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や
め
た
く
て
も
や
め
ら
れ
な
い

子
ど
も
の
ネ
ッ
ト
や
ゲ
ー
ム
依
存
に
注
意

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
骨
の
量
が
減
っ
て

骨
が
弱
く
な
り
、
骨
折
し
や
す
く
な
る
病

気
で
、
認
知
症
、
脳
血
管
疾
患
と
と
も
に
、

要
介
護
に
な
る
３
大
要
因
の
一
つ
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
本
年
度
、
町
が
35
歳
以
上

の
女
性
の
希
望
者
に
行
っ
た
検
査
で
は
、

半
数
以
上
の
人
が
「
日
常
生
活
に
注
意
が

必
要
」
ま
た
は
「
医
療
機
関
の
受
診
が
必

要
」
と
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
心
配
が
あ
る

骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
結
果
説
明
会

葛巻病院が相談に応じます
　葛巻病院では、骨粗しょう症の検査、
診療を行っています。検診で「医療機関
の受診が必要」と診断された人や、骨粗
しょう症が心配な人は、外科の医師にご
相談ください。
問葛巻病院☎66-2311

　「令和４年度特定健診＆がん検診申込書」を１
月上旬に保健委員が各世帯に配布しますので、
必要事項を記入のうえ提出してください。なお、
全世帯に配布しますので、町の健診を受けない
人も、その理由を記入し提出をお願いします。
▶対象
　町に住所がある19歳以上の人
▶健診の主な内容
①健康診査（身長、体重、腹囲、採血、採尿、　
　心電図、眼底　ほか）
※健康診査は、社会保険（本人）の人は職場
で受診するので対象外です。

②がん検診（胃、大腸、肺、前立腺）
③その他検診（結核、肝炎ウイルス、腹部超音
　波検診）

▶受診料
　無料
▶申込書の提出期限と提出先
　①１月20日（木）まで・・・地区保健委員
　②１月21日（金）以降・・・健康福祉課
問健康福祉課☎66-2111内線153

申し込みを受け付けます
令和４年度の特定健診とがん検診

運
動
や
食
事
に
よ
る
予
防
を
学
ぶ

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

説
明
会
で
は
、
葛
巻
病
院
の
遠
藤
秀
彦

院
長
が
「
小
さ
な
こ
と
か
ら
コ
ツ
コ
ツ

（
骨
々
）
と
！
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防
す

る
」
と
題
し
て
講
演
を
行
い
ま
し
た
。
遠

藤
院
長
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
診
断
基
準

や
治
療
に
つ
い
て
解
説
し
、
参
加
者
は
熱

心
に
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
保
健
師
に
よ
る
検
査
結
果
表

の
見
方
の
説
明
と
運
動
の
実
践
が
行
わ
れ
、

参
加
者
は
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
体

操
や
、
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
る
運

動
を
学
び
ま
し
た
。
ま
た
、
栄
養
士
が
骨

粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
効
果
的
な
食
事
に

つ
い
て
説
明
し
、「
牛
乳
が
ん
づ
き
」
な

ど
カ
ル
シ
ウ
ム
が
有
効
に
摂
取
で
き
る
メ

ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　

下
道
美
恵
子
さ
ん
（
泉
田
）
は
、「
骨

粗
し
ょ
う
症
に
つ
い
て
、
初
め
て
詳
し
い

話
を
聞
き
、
と
て
も
勉
強
に
な
っ
た
。
こ

れ
か
ら
運
動
や
食
事
な
ど
自
分
で
で
き
る

こ
と
に
取
り
組
み
た
い
」
と
病
気
へ
の
理

解
を
深
め
、
予
防
に
前
向
き
な
様
子
を
見

せ
て
い
ま
し
た
。

葛巻病院長遠藤秀彦先生（円内）の講話葛巻病院長遠藤秀彦先生（円内）の講話

運動実技で体を動かす参加者運動実技で体を動かす参加者

骨粗しょう症予防の３本柱骨粗しょう症予防の３本柱

食事食事運動運動日光浴日光浴

「食事・運動・日光浴」は、骨粗しょう症を予防するための３本柱「食事・運動・日光浴」は、骨粗しょう症を予防するための３本柱
です。できることからコツコツ取り組みましょう。です。できることからコツコツ取り組みましょう。

骨粗しょう症

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
、
ゲ
ー
ム
依
存
は
「
ゲ
ー
ム
障
害
」

と
し
て
身
近
な
病
気
に
な
り
つ
つ
あ
り

ま
す
。
特
に
子
ど
も
は
心
の
ブ
レ
ー
キ

（
理
性
）
が
未
発
達
で
、
依
存
症
に
な

り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。「
依

存
」と「
好
き（
好
き
で
や
り
す
ぎ
る
）」

は
違
い
ま
す
。
次
の
よ
う
な
ポ
イ
ン
ト

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
正
常
な
段
階

▽
趣
味
程
度
に
楽
し
む

▽
決
め
ら
れ
た
時
間
内
で
や
め
ら
れ
る

▽
勉
強
な
ど
や
る
べ
き
こ
と
を
や
っ
て

　
か
ら
遊
ぶ

■
ち
ょ
っ
と
危
険
な
段
階

▽
長
時
間
や
り
す
ぎ
て
い
る

▽
手
が
空
い
た
ら
す
ぐ
に
や
る

▽
決
め
ら
れ
た
時
間
以
上
に
や
る

▽
注
意
さ
れ
る
と
や
め
ら
れ
る

■
依
存
と
い
う
病
気
の
状
態

▽
食
事
や
勉
強
よ
り
優
先
し
、
日
常

　
生
活
に
支
障
が
出
て
い
る

▽
注
意
さ
れ
て
も
や
め
ら
れ
な
い

▽
注
意
さ
れ
る
と
怒
り
、
暴
言
や
暴

　
力
を
振
る
う

▽
成
績
が
落
ち
た
り
学
校
を
休
む

　
　　

　
親
子
で
ル
ー
ル
を
共
有

　
　
ほ
か
の
こ
と
に
興
味
を

　

依
存
症
は
進
行
す
る
ほ
ど
治
療
が

難
し
く
な
り
ま
す
。
親
子
で
予
防
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

■
ル
ー
ル
を
決
め
る

　
ネ
ッ
ト
や
ゲ
ー
ム
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
す
る

際
の
ル
ー
ル
を
子
ど
も
が
自
分
で
作

り
、
親
子
で
共
有
し
ま
し
ょ
う
。
ル
ー

ル
を
守
る
こ
と
よ
り
、
実
践
し
て
み

て
ど
う
か
、
う
ま
く
い
か
な
か
っ
た

と
き
に
ど
う
す
る
か
を
考
え
る
プ
ロ

セ
ス
が
大
切
で
す
。

■
ほ
か
に
楽
し
め
る
こ
と
を

　

ネ
ッ
ト
、
ス
マ
ホ
、
ゲ
ー
ム
依
存

に
な
り
や
す
い
人
は
、
頭
の
中
が
そ

の
こ
と
ば
か
り
で
す
。
ほ
か
に
楽
し

め
る
こ
と
、
ほ
っ
と
す
る
こ
と
な
ど

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
12
月
１
日
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
た
骨
粗
し
ょ
う
症
検

診
結
果
説
明
会
に
は
、
22
人
が
参
加
し
、
病
気
の
正
し
い
知
識

や
予
防
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

適度に日光に当たる適度に日光に当たる
ようにすると、骨のようにすると、骨の
形成を良くするビタ形成を良くするビタ
ミンＤが活性化さミンＤが活性化さ
れ、強い骨を作るのれ、強い骨を作るの
に役立ちます。１日に役立ちます。１日
15分ほどで十分で15分ほどで十分で
すので、日光浴をしすので、日光浴をし
ましょう。ましょう。

ウォーキングなどウォーキングなど
の適度な運動を続の適度な運動を続
けましょう。骨にけましょう。骨に
圧力が加わり、骨圧力が加わり、骨
が強くなります。が強くなります。
また、血液の流れまた、血液の流れ
が良くなり、骨をが良くなり、骨を
作る細胞のはたら作る細胞のはたら
きが活発になりまきが活発になりま
す。す。

特に重要なのはカル特に重要なのはカル
シウムの摂取ですシウムの摂取です
が、カルシウムのが、カルシウムの
吸収を助けるビタミ吸収を助けるビタミ
ンＤ、骨が作られるンＤ、骨が作られる
のを助けるビタミンのを助けるビタミン
Ｋ、タンパク質、ミＫ、タンパク質、ミ
ネラルなど、さまざネラルなど、さまざ
まな栄養素を摂取すまな栄養素を摂取す
ることが大切です。ることが大切です。


