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全
国
か
ら
の
ご
招
待
に
感
謝
を
込
め
て

秋
の
空
に  

歌
声
響
く

▲�コンサートでは黛まどかさん（写真左）が作句した「飯舘の四季・四句」も披露されました

▲�メモを取りながら熱心に学習する生徒

▲� 10月12日 鹿沼ぶっつけ祭りより

▲� ９月24日～ 27日　白川郷ツアーより

▲
�

９
月
20
日
～
21
日

　

河
北
町
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
ツ
ア
ー
よ
り

　

米
国
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
日
本
人
ら

に
よ
る
混
声
合
唱
団
「
ジ
ャ
パ
ン
・

コ
ー
ラ
ル
・
ハ
ー
モ
ニ
ー
“
と
も
”」

が
10
月
11
日
、
飯
舘
中
学
校
仮
設
校

舎
（
福
島
市
飯
野
町
）
で
ミ
ニ
コ
ン

サ
ー
ト
を
開
き
、
歌
で
村
民
を
励
ま

し
ま
し
た
。
こ
の
催
し
は
、
昨
年
ニ

ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
行
わ
れ
た
合
唱
祭
で

の
共
演
が
縁
と
な
り
実
現
し
た
も
の

で
す
。

　

コ
ン
サ
ー
ト
の
最
後
に
は
、「
そ

し
て
、
春
～
福
島
か
ら
世
界
へ
～
」

の
合
唱
が
行
わ
れ
、「
飯
舘
お
母
さ

ん
コ
ー
ラ
ス
」
と
福
島
市
飯
坂
町
の

皆
さ
ん
、
さ
ら
に
は
こ
の
催
し
に
駆

け
付
け
た
こ
の
曲
の
作
詞
者
で
村
の

ま
で
い
大
使
で
あ
る
俳
人
の
黛
ま
ど

か
さ
ん
も
加
え
、
会
場
い
っ
ぱ
い
に

ハ
ー
モ
ニ
ー
を
響
か
せ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
前
に
は

愛
の
俳
句
の
選
者
を
務
め
た
黛
ま
ど

か
さ
ん
ら
の
呼
び
掛
け
で
、「
日
本

再
発
見
塾
」
の
塾
生
や
有
志
な
ど
県

内
外
か
ら
集
ま
っ
た
約
30
人
が
「
愛

の
句
碑
」
周
辺
の
清
掃
活
動
を
実
施

し
ま
し
た
。

　

今
年
９
月
か
ら
10
月
に
か
け
て
山
形

県
河
北
町
、
岐
阜
県
白
川
村
、
栃
木
県

鹿
沼
市
で
そ
れ
ぞ
れ
招
待
事
業
が
行
わ

れ
村
民
が
訪
問
先
の
住
民
の
皆
さ
ん
と

交
流
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

こ
の
う
ち
、
９
月
24
日
か
ら
３
泊
４

日
で
白
川
村
に
滞
在
し
た
村
民
は
、
同

村
に
あ
る
平
瀬
八
幡
神
社
で
行
わ
れ
た

ど
ぶ
ろ
く
祭
に
参
加
し
ま
し
た
。
祭
の

中
で
は
、平
瀬
地
区
の
住
民
に
よ
る「
こ

だ
い
じ
ん
」
の
披
露
な
ど
が
あ
り
、
会

場
は
大
き
な
拍
手
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

報告のページ報告のページ

余分な脂肪を　へら脂ませんか？メタボ予防
　

村
健
康
福
祉
課
で
は
、
今
年

の
集
団
検
診
の
結
果
か
ら
、
特

定
保
健
指
導
教
室
「
へ
ら
脂
な

教
室
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

教
室
で
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症

候
群
）
予
防
方
法
な
ど
無
理
な

く
楽
し
く
脂
肪
を
減
ら
す
コ
ツ

を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

　

あ
な
た
も
今
日
か
ら
生
活
習

慣
の
改
善
を
始
め
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

最近「おなかがぽっこりしてきた・・・」と
いう人はメタボリックシンドロームの危険信
号です。メタボリックシンドロームは、おな
かの内臓まわりに脂肪がたまることによって
起こり、そのまま状態を放置すると動脈硬化
を引き起こし、命にかかわる病気を招きます。

メタボ予防と食事のポイント
基本は適正な食事と無理なく続けられる運動をすることです。
➡ 必要以上に食べ過ぎていませんか？

食事のポイント
１．食物繊維の多い野菜、海藻を多く食べること
２．夕食後は食べない習慣をつけましょう

自分の適正体重を知りましょう！
求め方
身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２

一番大切！無理なく、楽しく続けるこつ
１．目標期間は短く、周囲に宣言する！
２．目標が達成できたら自分にごほうびを

次回は運動です!
１１月１４日㈮
午後２時～
飯野学習センター

「へら脂な教室」
詳しくは
健康福祉課健康係
☎０２４－５６２－４２２４
まで

　

村
健
康
福
祉
課
で
は
、

10
月
10
日
に
、
震
災
後
か

ら
支
援
を
頂
い
て
い
る
Ｃ

Ｃ
Ｃ
代
表
の
出
口
小
児
科

医
と
井
上
精
神
科
医
を
講

師
に
、
草
野
・
飯
樋
・
臼

石
小
学
校
（
川
俣
町
）
で

「
健
康
リ
ス
ク
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
講
演
会
・
い
い

た
て
村
と
生
き
る
ま
で
い

な
リ
レ
ー
ト
ー
ク
」
特
別

授
業
を
行
い
ま
し
た
。

　

生
徒
ら
は
、「
こ
こ
ろ
と

脳
」
の
関
係
や
、
生
活
習

慣
で
気
を
つ
け
る
べ
き
点

に
つ
い
て
学
習
し
、
講
師

を
務
め
た
出
口
先
生
か
ら

「
正
し
い
生
活
習
慣
は
成

長
に
と
て
も
大
切
。
大
人

に
な
っ
て
か
ら
で
は
遅
い
。

今
を
大
切
に
し
て
欲
し
い
」

と
話
が
あ
り
ま
し
た
。

子どもたちに、
早寝・早起きが

大切なわけ

①成長ホルモンのため

②肥満予防のため

③集中力up !
　成績upにつながるため

CCC
 （Cocoro care for children）
震災直後、医師を活動の核
とした任意団体として発足。
被災地の子どもたちの “ここ
ろのケア” を行っています。

こ
こ
ろ
と
脳
を
大
切
に

リ
ス
コ
ミ
特
別
授
業


