
リスクコミュニケーション
をご希望の方は、健康福祉
課（電話： 024-562-4216）
までご相談ください。

つ
て
団
ら
ん
の
風
景
は
囲い

ろ

り
炉
裏
を
囲

み
、
家
族
そ
れ
ぞ
れ
の
坐
る
位
置
が

決
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
畳
に
坐
っ

て
食
卓
を
囲
む
ち
ゃ
ぶ
台
が
登
場
し
ま
す
。

　
1
9
7
0
年
代
は
、
ち
ゃ
ぶ
台
か
ら
ダ
イ

ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
の
生
活
に
変
化
し
て
い
く

時
代
で
し
た
。
つ
ま
り
坐
る
（
ち
ゃ
ぶ
台
）

は
座
る
（
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
）
に
変
わ

っ
た
の
で
す
。
座
る
の
广
（
ま
だ
れ
）
は
ま

る
で
椅
子
の
形
を
表
し
て
い
る
よ
う
に
も
見

え
ま
す
。

　
食
卓
は
形
・
大
き
さ
・
高
さ
・
す
わ
る
場

所
が
違
う
だ
け
で
家
族
の
会
話
が
変
化
す
る

も
の
で
す
。
住
ま
い
で
も
っ
と
も
重
要
な
こ

と
は
家
族
の
団
ら
ん
で
す
。
団
ら
ん
は
父
母

が
経
験
し
て
手
に
入
れ
た
人
生
の
大
切
な

「
こ
と
ば
」
を
子
ど
も
に
伝
え
る
場
で
も
あ

り
ま
す
。
昔
、
父
親
の
坐
る
場
所
が
決
ま
っ

て
い
た
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

　
避
難
生
活
で
失
っ
た
も
の
、
逆
に
得
た
も

の
、
そ
し
て
こ
れ
か
ら
大
切
に
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
を
、
坐
り
な
が
ら
、

時
に
は
座
り
な
が
ら
目
線
を
変
え
て
語
り
伝

え
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
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［いいたて］
暮らしの放射線Q&A………③

［連載］

放射線の基準値が
たくさんあって、
混乱します。

坐
り
な
が
ら
、

時
に
は
座
り
な
が
ら

語
り
伝
え
る

か

建
築
家 

佐
川 

旭

避
難
生
活
の
ヒ
ン
ト
…
③

放
射
線
は
目
に
見
え
な
い
。に
お
い
も
し
な
い
。

食
べ
物
や
水
か
ら
放
射
性
物
質
を
ど
れ
だ
け

取
り
込
ん
だ
の
か
、取
り
込
ん
で
い
な
い
の
か
、

き
ち
ん
と
測
っ
て
知
る
の
が
大
事
。

そ
の
仕
組
み
を
理
解
し
ま
し
ょ
う
。

﹇
特
集
1
﹈

［特集2］

健康維持の特効薬
「ラジオ体操」
はじめて
みませんか?

［
今
さ
ら
聞
け
な
い
あ
れ
や
こ
れ
］

（
ホ
ー
ル
ボ
デ
ィ

カ
ウ
ン
タ
ー
）

内
部
被
ば
く
と

W
B
C

　
　
の

お
さ
ら
い



事
故
以
来
、
放
射
線
に
よ
る
被
ば
く
が
ど
の
程
度
あ
っ
た
の
か
、
現

在
は
ど
う
な
の
か
、
こ
れ
か
ら
暮
ら
し
て
い
け
る
の
か
、
だ
れ
も
が

心
配
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
被
ば
く
に
は
「
外
部
被
ば
く
」と
「
内

部
被
ば
く
」
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
「
内
部
被
ば
く
」
と
そ
れ
を
測

定
す
る
器
械
（
W
B
C
）
の
お
話
で
す
。

　
放
射
性
物
質
が
体
の
中
に
取

り
込
ま
れ
、
そ
の
放
射
性
物
質

か
ら
放
射
線
が
出
る
と
、
体
の

組
織
が
被
ば
く
し
ま
す
。
体
の

内
部
か
ら
の
被
ば
く
と
い
う
意

味
で
、
こ
れ
を
内
部
被
ば
く
と

呼
び
ま
す
。

　
地
面
に
く
っ
つ
い
た
放
射
性

物
質
か
ら
放
射
線
が
出
て
、
そ

れ
を
浴
び
る
の
は
外
部
被
ば
く

で
す
。
放
射
性
物
質
を
含
ん
だ

食
品
を
食
べ
れ
ば
、
内
部
被
ば

く
を
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
内
部
被
ば
く
と
外
部
被
ば
く

の
違
い
は
、
放
射
線
を
出
す
も

の
が
体
の
中
に
あ
る
か
、
外
に

あ
る
か
で
す
。

　
外
部
被
ば
く
と
内
部
被
ば
く

の
人
体
へ
の
影
響
を
測
る
単
位

は
、
と
も
に
シ
ー
ベ
ル
ト（
Sv
）

で
す
。
同
じ
単
位
で
す
か
ら
、

外
部
被
ば
く
で
も
内
部
被
ば
く

で
も
「
大
小
」
を
比
較
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
一
般
的
に
、
外
部
被
ば
く
よ

り
内
部
被
ば
く
が
危
険
、
と
い

う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
ミ

リ
シ
ー
ベ
ル
ト
（
m
Sv
）
被
ば

く
し
た
か
、
ど
の
く
ら
い
の
期

間
で
被
ば
く
し
た
か
、
こ
の
値

に
注
目
し
ま
し
ょ
う
。

　
ホ
ー
ル
ボ
デ
ィ
カ
ウ
ン
タ
ー

（
W
B
C
）
で
測
り
ま
す
。

　
W
B
C
と
は
英
語
のW

hole 

B
o
d
y

 C
o
u
n
te
r

の
略
。

　
人
体
を
ま
る
ご
と
（
ホ
ー
ル

ボ
デ
ィ
）
計
測
（
カ
ウ
ン
ト
）

す
る
装
置
で
す
。

　
計
測
さ
れ
る
人
の
体
か
ら
出

て
く
る
ガ
ン
マ
線
（
放
射
線
の

一
種
）
を
測
り
、
体
内
に
あ
る

放
射
性
物
質
の
量
を
計
算
し
ま

す
。
単
位
は
ベ
ク
レ
ル
（
Bq
）

で
す
。
そ
の
値
か
ら
、
被
ば
く

量
（
Sv
）
を
推
定
し
ま
す
。

　
私
た
ち
の
体
の
中
に
は
、
福

島
第
一
原
発
事
故
と
関
係
な
く
、

自
然
の
放
射
性
物
質
が
存
在
し

て
い
ま
す
。
代
表
的
な
の
が
放

射
性
カ
リ
ウ
ム
で
、
体
重
1
㎏

あ
た
り
約
60
ベ
ク
レ
ル
あ
り
ま

す
。
体
重
50
㎏
の
人
の
場
合
、

約
3
0
0
0
ベ
ク
レ
ル
に
な
り

ま
す
。

　
体
内
の
放
射
性
カ
リ
ウ
ム
か

ら
、
私
た
ち
は
1
年
間
に
約

0
・
2
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
の
被

ば
く
を
受
け
て
い
ま
す
。

　
現
在
で
は
検
査
体
制
が
整
備

さ
れ
、
放
射
性
物
質
を
一
定
量

以
上
含
む
食
品
は
流
通
し
な
い

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
と
く

に
福
島
県
で
は
、
検
査
が
徹
底

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
山
菜
や
天
然
の
キ

ノ
コ
、
流
通
前
に
測
定
さ
れ
て

い
な
い
食
品
な
ど
を
口
に
す
る

と
、
一
時
的
に
で
は
あ
れ
、
通

常
よ
り
も
高
い
内
部
被
ば
く
を

す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
食
事
は
毎
日
の
こ
と
で
す
か

ら
、
定
期
的
に
W
B
C
で
体
内

の
放
射
性
物
質
の
量
を
測
り
、

食
生
活
に
問
題
が
な
い
こ
と
を

確
認
し
て
ほ
し
い
の
で
す
。

　
村
が
W
B
C
を
購
入
し
、
病

院
に
委
託
し
て
み
な
さ
ん
に
内

部
被
ば
く
を
測
っ
て
も
ら
っ
て

い
る
の
は
、
こ
の
た
め
で
す
。

　
測
定
結
果
は
そ
れ
ぞ
れ
に
お

渡
し
し
て
い
ま
す
が
、
ほ
と
ん

ど
の
方
は
「
N
D
」、
つ
ま
り

不
検
出
で
す
。
こ
れ
は
、
体
内

の
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
の
量
が

3
2
0

Bq
未
満
だ
と
い
う
意
味

で
す
。

　
ち
な
み
に
、
1
9
5
0
～

60
年
代
に
は
、
大
気
圏
核
実
験

に
よ
っ
て
、
環
境
中
に
放
射
性

セ
シ
ウ
ム
が
ま
き
散
ら
さ
れ
ま

し
た
。
当
時
、
日
本
人
の
体
内

に
は
、
体
重
1
㎏
あ
た
り
約
10

ベ
ク
レ
ル
の
セ
シ
ウ
ム
1
3
7

が
あ
り
ま
し
た
。
体
重
50
㎏
の

人
な
ら
5
0
0
ベ
ク
レ
ル
に
な

り
ま
す
。

　
つ
ま
り
、「
N
D
」
で
あ
れ
ば
、

体
内
の
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
は
、

そ
の
時
代
よ
り
も
少
な
い
レ
ベ

ル
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
が
検
出
さ

れ
る
方
も
一
部
お
ら
れ
ま
す
が
、

そ
の
場
合
で
も
、
年
間
の
内
部

被
ば
く
量
は
、
1
ミ
リ
シ
ー
ベ

ル
ト
よ
り
も
ず
っ
と
少
な
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
食
事

に
約
7
万
ベ
ク
レ
ル
の
放
射
性

セ
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い
な
い

限
り
、
1
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
に

達
す
る
こ
と
は
な
い
か
ら
で
す
。

　
そ
れ
で
も
、
取
り
込
ま
れ
た

セ
シ
ウ
ム
は
時
間
と
と
も
に
減

っ
て
い
き
、
あ
る
程
度
時
間
が

経
つ
と
、
検
出
で
き
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

が
大
切
な
の
で
す
。
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ポイント：体内の放射性物質の目安

3,000Bq

500Bq

［
今
さ
ら
聞
け
な
い
あ
れ
や
こ
れ
］

（
ホ
ー
ル
ボ
デ
ィ

カ
ウ
ン
タ
ー
）

内
部
被
ば
く
と

W
B
C

　
　
の

お
さ
ら
い

いつの、何を測る
器械でしょう？
次のどれが正しいでしょうか？
①その時までに浴びた放射線の量
②その時の体内にある放射性物質の量
③その時の外部被ばくの量

この数字の
意味はなに？

問1：正解は②
問2：正解は「体内にある
放射性物質（セシウム）の量」

外
部
被
ば
く
よ
り

危
険
な
の
?

内
部
被
ば
く
の

測
り
方
は
?

な
ぜ
W
B
C
の

測
定
が
必
要
な
の
?

事
故
前
に
も
、

内
部
被
ば
く

し
て
い
た
の
?

飯
舘
村
民
の

内
部
被
ば
く
は

危
険
な
の
?

外
部
被
ば
く
と

内
部
被
ば
く
の

違
い
、っ
て
な
に
?

解説

回答

問
1

問
2

体内にある放射性カリウム
40の量。

1964年（大気圏核実験の
時代）の日本人の体内に
あった放射性セシウム137
の量。

※すべて「体重50kgの人」の場合の数字です。



タブレットの操作方法は8ページをご覧ください。

　
健
康
維
持
の
特
効
薬
と
し
て
、
ラ
ジ
オ
体
操
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
松
川
第
二
や
相
馬
の
仮
設
住
宅
で
、
昨
年
夏
か
ら
ラ

ジ
オ
体
操
が
始
ま
り
、
村
か
ら
配
布
し
て
い
る
タ
ブ
レ

ッ
ト
で
も
、
体
操
の
映
像
が
配
信
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ラ
ジ
オ
体
操
は
子
ど
も
が
や
る
も
の
…
な
ん
て
、
思

っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
意
外
と
あ
な
ど
れ
な
い
ラ
ジ
オ
体

操
の
効
用
と
、
長
く
続
け
る
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

　
ラ
ジ
オ
体
操
の
誕
生
は
昭
和

3
年
。
80
年
以
上
の
歴
史
が
あ

り
ま
す
。
福
島
県
ラ
ジ
オ
体
操

連
盟
の
会
長
・
作
田
美
代
さ
ん

に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　「
慣
れ
な
い
運
動
で
は
習
慣

化
し
に
く
い
。
曲
を
聞
け
ば
、

み
ん
な
が
体
を
動
か
せ
る
ラ
ジ

オ
体
操
だ
か
ら
、
健
康
維
持
の

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
」

　
3
分
15
秒
の
間
に
、
13
の
動

き
を
行
う
ラ
ジ
オ
体
操
。
普
段

使
わ
な
い
筋
肉
や
関
節
を
動
か

し
、
全
身
を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。

タ
ブ
レ
ッ
ト
用
に
体
操
を
何
度

も
行
っ
た
村
の
保
健
師
・
斎
藤

愛
子
さ
ん
は
苦
笑
い
。

　「
翌
日
は
筋
肉
痛
（
笑
）。
正

し
く
や
る
と
、
思
っ
た
以
上
に

効
き
ま
す
」

　
し
か
し
、
こ
れ
ま
で
や
ら
な

か
っ
た
体
操
を
急
に
習
慣
づ
け

る
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
作
田
さ
ん
は
、
き
っ
か
け
作

り
が
大
事
だ
と
言
い
ま
す
。

　「
な
ま
け
た
い
気
持
ち
も
あ

る
け
ど
『
一
緒
に
や
ろ
う
』
と

声
を
か
け
あ
う
こ
と
が
始
め
る

き
っ
か
け
に
な
る
」

　
タ
ブ
レ
ッ
ト
用
に
体
操
を
行

っ
た
の
は
村
の
保
健
師
た
ち
。

「
な
じ
み
の
保
健
師
は
ど
ん

な
顔
し
て
、
体
操
し
て
い
る
ん

だ
？
」
は
じ
め
は
、
そ
ん
な
気

持
ち
で
も
大
丈
夫
。
映
像
を
見

て
み
て
く
だ
さ
い
。
ラ
ジ
オ
体

操
を
始
め
る
「
き
っ
か
け
」
に

な
る
と
う
れ
し
い
で
す
。「
ラ

ジ
オ
体
操
第
一
よ
ー
い
！
」

雑になりがちな部分
を、

作田さんに解説して
もらいました。

胸とわき腹の筋肉を伸ばして、
消化器官の動きを活性化する効
果があります。しかし、腕がな
なめになってしまうと、胸とわ
き腹が伸びません。

腰の柔軟性を高め、腰痛予防に
なる運動です。上体をうまく反
らすことがポイントです。上体
を反らせないと、じゅうぶんな
効果を得ることができません。
やり方を間違えると、ただお腹
を突き出すだけになってしまい
です。正しい姿勢をとるには、
腰にあてる手の位置がポイント
です。

呼吸を整え、血行をよくする運
動ですが、お年寄りの中には、
飛ぶこと自体が難しい人もいる
でしょう。そんな時は、ひざを
屈伸させ、肩を上下するだけで
も、同様の効果が得られるとい
います。

いけない例。腕がななめに
倒れていると、効果は半減
してしまいます。

正しい姿勢はこちら。腕を
真横に伸ばすことで、しっ
かり筋肉を伸ばすことがで
きます。この時、首を横に
倒すのもポイントです。

腰の後ろに手をあてれば、上体
をうまく反らすことができます。

上体がまっすぐなままの、いけ
ない例。わき腹に手をあてる
と、お腹を突き出すことになっ
てしまいます。

腰回りの筋肉を伸ばして、背骨を柔軟に
します。体を回す時に、手が曲がってい
たり、両手がそろっていないと腰の回転
が小さくなってしまいます。

手を曲げたままだと、しっかり体を回す
ことができません。

手をまっすぐ伸ばすことで、体を大き
く動かすことができます。
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健
康
維
持
の
特
効
薬

「
ラ
ジ
オ
体
操
」

は
じ
め
て

み
ま
せ
ん
か
?

もっとよくなる
ラジオ体操のコツ!

ひざを、屈伸。

飛ぶ運動が難しい人は 福島県ラジオ体操連盟
会長・作田美代さん

腕を真横に

肩を上下するだけでもOK!

手はまっすぐに

腰の後ろに手を

「
皆
が
知
っ
て
い
る
」が
大
事

ラ
ジ
オ
体
操
の

す
ご
さ

一
、	

心
身
を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。

二
、	 ス
ト
レ
ス
解
消
。体
を
ほ
ぐ
し
、

	

気
持
ち
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
す
。

三
、	

筋
力
だ
け
で
な
く
、便
秘
対
策
な
ど
、

	

か
ら
だ
の
内
側
に
も
効
果
あ
り
。

四
、	

消
費
カ
ロ
リ
ー
が
大
き
く
、

	

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
有
効
。

五
、	

毎
日
続
け
ら
れ
る
。

	

曲
を
聞
け
ば
体
が
動
か
せ
る
。

コツ

コツ

コツ

コツ

1

2

3

4

意
外
に
ハ
ー
ド
？

村
の
職
員
は

筋
肉
痛
！

タ
ブ
レ
ッ
ト
も
き
っ
か
け
に

少
し
ず
つ

始
め
よ
う

体を横に
曲げる運動

体を前後に
曲げる運動

こんなにあります!
ラジオ体操の効用

両あしで
飛ぶ運動

体を回す
運動

ラ
ジ
オ
体
操
を
始
め
る
に
は
…

大
事
な
の
は

き
っ
か
け



暮
ら
し
の
中
で
気
に
な
る
こ
と
、心
配
な
こ
と
、人
に
聞
け
な
い
こ
と
、

何
度
聞
い
て
も
混
乱
す
る
こ
と
│
そ
ん
な
悩
み
に
お
答
え
し
ま
す
。

飯
舘
村
の
全
村
避
難
は
、
20
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
が
基
準
に

な
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
た
ぶ
ん
年
間
の
数
字
で
し
ょ

う
。
村
で
は
年
間
5
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
を
目
指
し
て
除
染

し
て
い
く
、
と
言
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、
事
故
も
何
も
な

い
と
き
の
基
準
値
は
年
間
1
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
だ
っ
た
と

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
な
ぜ
、
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん

の
数
字
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
一
体
、
ど
れ
く
ら
い
な

ら
安
全
な
の
で
し
ょ
う
か
。

故
直
後
、
専
門
家
や

政
府
か
ら
、「
1
0
0

ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
を
超
え
な

け
れ
ば
大
丈
夫
」
と
い
う
趣

旨
の
発
言
が
あ
り
ま
し
た
。

科
学
的
に
は
、
1
0
0
ミ
リ

シ
ー
ベ
ル
ト
以
下
の
被
ば
く

に
よ
っ
て
、
が
ん
な
ど
の
影

響
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
と
い

う
明
白
な
証
拠
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
点
を
強
調
し
て
、

不
安
を
払
拭
し
た
か
っ
た
の

だ
と
思
い
ま
す
が
、
結
果
的

に
乱
暴
な
発
言
で
あ
っ
た
こ

と
は
否
め
ま
せ
ん
。

　
1
0
0
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト

以
下
の
被
ば
く
に
影
響
が
な

い
と
決
め
つ
け
る
の
で
は
な

く
、
わ
ず
か
で
も
影
響
が
あ

る
か
も
し
れ
な
い
と
考
え
る

の
が
、
放
射
線
安
全
・
放
射

線
防
護
の
基
本
的
な
立
場
で

す
。
そ
の
前
提
に
立
つ
と
、

汚
染
レ
ベ
ル
が
高
い
地
域
に

住
む
人
た
ち
は
、
通
常
よ
り

も
高
い
リ
ス
ク
に
さ
ら
さ
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
一
方

で
、
被
ば
く
量
を
低
く
抑
え

よ
う
と
す
れ
ば
、
行
動
の
制

限
や
避
難
・
移
住
が
必
要
に

な
り
、
多
大
な
犠
牲
を
伴
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
被
ば
く

の
リ
ス
ク
と
生
活
上
の
犠
牲

を
天
秤
に
か
け
た
結
果
、
年

間
20
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
と
い

う
値
が
導
き
出
さ
れ
ま
し
た

（
飯
舘
村
に
つ
い
て
は
、
こ

の
レ
ベ
ル
も
ク
リ
ア
す
る
こ

と
が
難
し
い
と
判
断
さ
れ
、

結
局
、
全
村
避
難
を
強
い
ら

れ
ま
し
た
）。
い
ず
れ
は
す

べ
て
の
人
の
線
量
を
年
間
1

ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
以
下
に
す

る
こ
と
が
目
標
で
す
が
、
一

足
飛
び
に
そ
れ
を
達
成
す
る

の
は
難
し
い
た
め
、
村
で
は

年
間
5
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
以

下
を
当
座
の
目
標
と
し
て
、

除
染
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
よ
く
誤
解
さ
れ
ま
す
が
、

こ
れ
ら
の
基
準
値
の
意
味
は
、

そ
れ
を
下
回
っ
て
い
れ
ば
安

全
、
超
え
れ
ば
危
険
と
い
う

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た

と
え
て
言
え
ば
、
自
動
車
の

制
限
速
度
の
よ
う
な
も
の
で

す
。
制
限
速
度
が
時
速
50
㎞

の
道
路
を
走
行
す
る
の
に
、

時
速
50
㎞
ま
で
な
ら
安
全
で
、

時
速
51
㎞
に
な
っ
た
ら
危
険

と
い
う
こ
と
に
は
な
り
ま
せ

ん
。
交
通
安
全
は
速
度
制
限

だ
け
で
達
成
さ
れ
る
も
の
で

は
な
く
、
道
路
環
境
の
整
備

や
安
全
運
転
の
啓
発
な
ど
、

様
々
な
対
策
が
必
要
で
す
。

た
だ
、
ス
ピ
ー
ド
を
出
し
す

ぎ
れ
ば
事
故
を
起
こ
し
や
す

い
た
め
、
一
定
の
制
限
が
設

け
ら
れ
て
い
ま
す
。
同
じ
よ

う
に
、
健
康
で
安
全
・
安
心

な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、

衣
・
食
・
住
に
加
え
て
、
仕

事
や
家
族
・
地
域
と
の
つ
な

が
り
、
さ
ら
に
は
避
難
生
活

に
よ
る
健
康
の
悪
化
等
、

様
々
な
事
柄
に
つ
い
て
考
え

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ

の
中
で
、
放
射
線
の
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
過
ぎ
な
い
よ
う

に
、
被
ば
く
線
量
の
上
限
を

基
準
値
と
し
て
定
め
て
い
る

の
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
被

ば
く
の
基
準
値
だ
け
を
見
て
、

健
康
・
安
全
を
議
論
し
て
も

意
味
は
な
く
、
生
活
全
体
の

バ
ラ
ン
ス
の
中
で
、
放
射
線

の
問
題
を
捉
え
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　
そ
う
は
言
っ
て
も
、
ミ
リ

シ
ー
ベ
ル
ト
で
表
さ
れ
た
被

ば
く
量
の
「
相
場
感
」
が
つ

か
め
ず
、
判
断
の
し
よ
う
が

な
い
と
い
う
の
が
実
情
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
点
で
参

考
に
な
る
の
が
、
自
然
界
か

ら
の
放
射
線
、
と
く
に
大
地

由
来
の
放
射
線
（
岩
石
や
土

壌
に
も
と
も
と
含
ま
れ
て
い

る
放
射
性
物
質
か
ら
の
放
射

線
）
に
よ
る
被
ば
く
の
量
で

す
。
大
地
放
射
線
の
レ
ベ
ル

は
地
質
に
よ
っ
て
異
な
り
、

地
域
に
よ
っ
て
か
な
り
幅
が

あ
り
ま
す
。
日
本
国
内
で
は

年
間
0
・
1
～
1
ミ
リ
シ
ー

ベ
ル
ト
程
度
で
す
が
、
世
界

に
は
年
間
数
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル

ト
以
上
の
場
所
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ら
の
地
域
で
も
人
々
は

普
通
に
生
活
し
て
お
り
、
が

ん
な
ど
の
病
気
が
多
い
と
い

う
報
告
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
う
し
て
み
る
と
、
村
が

当
面
の
目
標
と
し
て
い
る
年

間
5
ミ
リ
シ
ー
ベ
ル
ト
以
下

と
い
う
の
は
、
少
な
く
と
も

人
が
住
め
な
い
よ
う
な
値
で

は
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
背
景
を
踏
ま
え

て
、
村
と
し
て
は
帰
還
の
可

能
性
を
検
討
し
始
め
て
い
ま

す
。
そ
れ
で
も
、
そ
の
被
ば

く
レ
ベ
ル
を
高
い
と
見
る
か
、

そ
れ
ほ
ど
で
も
な
い
と
見
る

か
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
放

射
線
被
ば
く
以
外
の
事
柄
に

つ
い
て
も
、
個
別
の
事
情
が

あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
最
終

的
に
は
一
人
ひ
と
り
の
意
思

が
尊
重
さ
れ
る
べ
き
だ
と
思

い
ま
す
。（
回
答
：
東
京
医

療
保
健
大
学

　
伴
信
彦
）
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［
い
い
た
て
］ 

暮
ら
し
の
放
射
線
Q
&
A

放
射
線
の

基
準
値
が

た
く
さ
ん
あ
っ
て
、

混
乱
し
ま
す
。

42
歳
、主
婦
の
方
か
ら
の
ご
質
問

20mSv

5mSv

1mSv

10

0

飯舘村での当面の除染目標として
いる、年間追加被ばく線量値

飯舘村が計画的避難区域に指定されたとき
基準となった空間線量率（年間で20 ｍSv）

岩石等に含まれる天然の
放射性物質からの被ばく
（外部被ばく）

飯舘村が最終的に目標とする、
年間追加被ばく線量値

ケララ・マドラス
（インド）

9.2 mSv/年

日本平均 0.3 mSv/年

陽江（中国） 2.3 mSv/年

ラムサール（イラン） 4.7 mSv/年

「
1
0
0
ミ
リ

シ
ー
ベ
ル
ト
以
下
は

安
全
で
す
」？

非
常
時
の
措
置
と
、

平
時
の
目
標
を

区
別
す
る

基
準
値
は
、

安
全
／
危
険
の

境
界
で
は
な
い

被
ば
く
量
の

だ
い
た
い
の
目
安

（
相
場
）を
知
る

村
の
当
面
の
目
標
、

年
間
5
m
Sv
の
意
味

しかし、速度が速い方が
事故の起きる確率は上がるのも確か。

基準値は、リスクが一定レベル以下で
あることを確実にするもの。



な
さ
ん
、
ラ
ジ
オ
体
操

を
タ
ブ
レ
ッ
ト
で
ご
覧

に
な
り
ま
し
た
か
?

　
タ
ブ
レ

ッ
ト
を
大
切
に
し
ま
っ
て
い
る

方
は
、
箱
か
ら
出
し
て
、
電
源

が
入
っ
て
な
い
方
は
、
埃ほ

こ
り

を
払

っ
て
、
手
に
取
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
村
の
保
健
師
が
、
3
分
15

秒
あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
を
応

援
し
て
い
ま
す
よ
。

　
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
っ
か
り
行

え
ば
、
1
回
で
約
15
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
消
費
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、

心
身
リ
フ
レ
シ
ュ
し
ま
す
の
で
、

健
康
福
祉
課
で
は
毎
日
午
後
3

時
に
職
員
全
員
で
ラ
ジ
オ
体
操

を
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
維
持
だ
け
で
な
く
、
仕

事
や
家
事
の
能
率
ア
ッ
プ
も
期

待
し
、
ぜ
ひ
、
み
な
さ
ん
の
職

場
や
家
庭
で
も
ラ
ジ
オ
体
操
に

取
り
組
ん
で
み
て
は
い
か
が
で

す
か
。

　
今
回
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
映
像

配
信
す
る
こ
と
に
な
っ
た
き
っ

か
け
は
、
住
民
の
方
か
ら
、
ラ

ジ
オ
体
操
を
い
つ
で
も
見
ら
れ

る
と
い
い
な
あ
と
い
う
声
が
あ

っ
た
か
ら
で
す
。
N
H
K
の

「
み
ん
な
の
体
操
」
を
動
画
配

信
す
る
こ
と
も
考
え
ま
し
た
が
、

著
作
権
の
問
題
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
れ
な
ら
ば
と
、
草

津
町
か
ら
村
に
支
援

に
来
て
い
た
だ
い
て

い
る
保
健
師
の
土
屋

由
美
子
さ
ん
の
ア
イ

デ
ア
で
、
村
の
保
健

師
が
体
操
し
て
い
る

と
こ
ろ
を
動
画
配
信

し
て
み
よ
う
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
保
健
師
は
運
動
指

導
士
で
は
な
い
の
で
、
映
像
配

信
で
き
る
ほ
ど
の
技
量
は
な
い
。

悩
ん
で
い
た
と
こ
ろ
、
タ
イ
ミ

ン
グ
良
く
村
の
生
涯
学
習
課
の

主
催
で
、
松
川
第
二
仮
設
住
宅

で
、
福
島
県
ラ
ジ
オ
体
操
連
盟

の
作
田
美
代
会
長
を
講
師
に
招

き
ラ
ジ
オ
体
操
講
習
会
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
の
時
の
縁
で
、
先

生
か
ら
ラ
ジ
オ
体
操
の
特
訓
を

受
け
、
何
と
か
タ
ブ
レ
ッ
ト
配

信
で
き
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

　
今
後
、
ラ
ジ
オ
体
操
第
2
や
、

椅
子
に
座
っ
た
体
操
も
や
っ
て

み
た
い
と
い
う
ご
要
望
が
あ
れ

ば
、
喜
ん
で
期
待
に
応
え
た
い

と
思
い
ま
す
。

　
村
の
保
健
師
は
、
い
つ
で
も
、

ど
こ
で
も
、
あ
な
た
の
健
康
づ

く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す
。
あ

な
た
の
お
好
き
な
時
に
、
タ
ブ

レ
ッ
ト
で
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
。

　避難生活は、私たちの体に思いも
よらない変化をきたしています。体
を動かす機会が減ったこと、食生活
の変化、ストレス等により、肥満、
高血圧、高血糖、高脂血症などで、
生活習慣病による心臓病や脳卒中に
かかるリスクが高まっています。
　放射線は避けられても、生活習慣
病で重い後遺症を残したり、命の危
険があっては悔やまれます。これら
を防ぐために、普段の生活の中で、
自分に合った方法で体を動かす機会
をつくることが大切です。
　そのひとつが、ラジオ体操です。
寒いですが、今日から、はじめの一
歩を踏み出しましょう。（M）
　読む紙面から見てわかる紙面へ。
今回から紙面を大きく変えました。
感想をお寄せください。（編）

編集後記
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み

保健師さん
に聞く!

今年の実証栽培で収穫したお米は、食味
の評価も高く大変美味しいお米でした。

ラジオ体操の動画が流れます。
さあご一緒に!

電源を入れて、トップ画面の
［動画配信］をタッチ。

［にこにこ元気にラジオ体操♪］
をタッチ。

健診を担当しています。年1回の健診と毎日のラジオ

体操を習慣にしましょう!

避
難
生
活
の

健
康
づ
く
り
は

ラ
ジ
オ
体
操
で
!

保
健
師 

高
橋
久
美
子
さ
ん


