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人
権
啓
発
の
担
当
者
に
な
っ
て

　

先
日
、
ふ
だ
ん
の
何
気
な
い
や

り
取
り
の
中
で
、
こ
う
い
う
会
話

が
あ
り
ま
し
た
。「
あ
ん
た
、
今

何
課
や
？
」「
人
権
同
和
課
で
す

け
ど
」「
…
そ
れ
は
大
変
や
な
、

せ
や
け
ど
も
う
今
の
時
代
、
そ

ん
な
課
は
い
ら
ん
の
と
ち
ゃ
う

か
？
」
と
。

　

＂大
変
＂
と
か
＂そ
ん
な
課
は
必

要
な
い
の
で
は
…
＂
と
発
言
し
た

そ
の
背
景
に
い
っ
た
い
ど
う
い
っ

た
意
識
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
「
み
ん
な
も
そ
う
思
っ
て
い
る

よ
」
と
軽
い
気
持
ち
で
発
言

し
た
も
の
だ
と
思
い
ま
す
が
、

「
人
権
は
わ
ず
ら
わ
し
い
問

題
。
も
う
差
別
は
な
い
の
で

は
。
当
事
者
の
問
題
で
あ
り
、

行
政
が
取
り
組
む
ま
で
も
な

い
」
と
い
う
非
常
に
否
定
的

な
意
識
が
見
え
隠
れ
し
て
い

ま
す
。
差
別
の
現
実
や
問
題
点
を

十
分
知
ら
な
い
、
無
知
で
無
責
任

な
発
言
で
あ
り
、
当
事
者
や
社
会

意
識
に
責
任
を
転
嫁
し
、
差
別
を

な
く
す
取
り
組
み
を
も
否
定
す
る

態
度
と
な
っ
て
表
れ
た
発
言
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
う
し
た
日
本
人
特
有
の
、
社

会
に
同
調
し
、
世
間
を
隠
れ
蓑
に

し
な
が
ら
自
分
の
責
任
を
あ
い
ま

い
に
し
よ
う
と
す
る
無
責
任
な
態

度
が
人
権
教
育
・
啓
発
の
進
展
を

阻
ん
で
い
る
よ
う
に
も
思
え
ま

す
。

　

誰
も
が
「
差
別
は
い
け
な
い
」

と
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
差

別
は
差
別
さ
れ
る
人
の
問
題
で
は

な
く
、
差
別
す
る
人
の
問
題
な
の

で
す
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
私
た

ち
は
こ
の
こ
と
を
十
分
捉
え
き
れ

ず
、
行
動
で
き
て
い
な
い
の
が
実

情
で
す
。

　

人
は
と
か
く
「
自
分
の
問
題
で

は
な
い
」「
差
別
な
ん
か
し
て
い

な
い
か
ら
関
係
が
な
い
」
と
し

て
、
問
題
を
自
分
か
ら
遠
ざ
け
よ

う
、
楽
な
ほ
う
を
選
ぼ
う
と
自
分

に
都
合
よ
く
物
事
を
解
釈
し

よ
う
と
し
が
ち
で
す
。
し
か

し
、
差
別
の
問
題
は
人
と
人

と
の
関
係
性
の
中
で
起
こ
っ

て
お
り
、
決
し
て
無
関
係
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
こ
と

に
し
っ
か
り
と
気
づ
く
こ
と

が
必
要
で
す
。

　

人
権
啓
発
の
担
当
と
な
り
学
ん

だ
こ
と
は
、
正
し
い
現
状
認
識
に

立
っ
た
啓
発
の
必
要
性
と
そ
れ
を

進
め
て
い
く
担
当
者
自
身
が
ど
う

人
権
問
題
と
向
き
合
う
か
と
い
う

姿
勢
の
あ
り
方
で
す
。

　

人
権
啓
発
と
は
、
人
と
人
と
の

よ
り
よ
い
関
係
を
築
い
て
い
く
た

め
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
業
務
で

あ
り
、
強
い
使
命
感
を
も
っ
て
あ

た
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
『
重
要

な
』
仕
事
で
あ
る
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　
　
　
（
青
山
支
所
人
権
同
和
課
）
■このコラムは毎回いろいろなテーマで人権についてお話しています。
　ご意見などは本庁人権政策課 ☎ 22-9631　 jinken@city.iga.lg.jp へ

 

■一般書
『きな子がいく！　ズッコケ見習い
警察犬』ジュリアン／編
　ハードル飛びでは顔面着地、
三度目の警察犬試験も不合格
……ドジな見習い警察犬“きな子”と見習い訓練士の毎日が紹介され
ています。日々の訓練に加えて、人気者のきな子は各地のイベントに
ひっぱりだこ。きな子とその仲間たちのかわいい写真が満載です。
『年金お助けＢＯＯＫ　一家に一冊！！2007-2008年版』企業年金研究所／編
　今、関心が集まっている年金問題。複雑な制度で理解できない、という人
も多いのではないでしょうか。本書は、“自分の年金額を知りたい”“年金記
録を確認したい”“年金制度について知りたい”という方におすすめ。年金に
関するさまざまな疑問を解消するのに役立つガイドブックです。
■児童書
『天体観測☆ 100 年絵

え

事典』渡部潤一／監修
　今後起きる天文現象について、その仕組みを解説
し、観測できる時期や場所の予測も示してあり
ます。21 世紀中に起きる天文現象のビッグ
ニュースが盛りだくさん！今後、日本です
い星や日食を観られる日を確かめてみましょう。
『ミサコの被爆ピアノ』松谷みよ子／文、木内達朗／絵
　1945 年 8 月 6 日、原子爆弾が投下され、まちは焼きつくされま
した。しかし、被爆したミサコの家のピアノは、奇跡的に無事だっ
たのです。戦争を生き抜き、戦争のかなしみを今に伝えるこの被爆
ピアノを使って、日本各地でコンサートがひらかれています。実話
をもとにしたおはなしです。

 

絵本の時間
　5 日（水）午前 10 時～ 1 時間程度

　ふるさと会館いが　小ホール
おはなしの会
　8 日（土）、22 日（土）
　午後 2 時～ 30 分程度

　上野図書館　2 階視聴覚室
読み聞かせの会
　16 日（日）、19 日（水）
　午前 10 時 30 分～ 30 分程度

　阿山公民館図書室　読み聞かせ室
えほんの森
　19 日（水）午後 3 時～ 30 分程度

　上野図書館　2 階視聴覚室
  ＊読み手　おはなしボランティアグループ「よもよも」
「大きな絵本」の読み聞かせ会
　26 日（水）午前 10 時 30 分～ 20 分程度

　青山公民館図書室　絵本コーナー
おはなしたいむ
　29 日（土）午前 10 時 30 分～ 20 分程度

　大山田公民館図書室　おはなしの部屋
 ＊読み手　おはなしボランティアグループ「きらきら」

☆絵本の読み聞かせ、紙芝居や手
遊びなどをします。

９月の読み聞かせ 新着図書紹介（上野図書館）
Library Information
図書館だより図書館だより上 野 図 書 館 ☎ 21-6868 ／ 西 柘 植 公 民 館 図 書 室（ ふ る さ と 会 館 い が 内 ）

☎ 45-9122 ／島ヶ原公民館図書室（島ヶ原会館内）☎ 59-2291 ／阿山公民館
図書室（あやま文化センター内）☎ 43-0154 ／大山田公民館図書室（大山田教
育センター内）☎ 47-1175 ／青山公民館図書室（青山公民館内）☎ 52-1110
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Ｓ
Ｐ
Ｆ
の
高
い
製
品
は
激
し
い

運
動
を
す
る
ア
ウ
ト
ド
ア
用
に
設

計
さ
れ
て
お
り
、
耐
汗
や
耐
水
に

優
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
Ｓ
Ｐ
Ｆ

の
高
い
製
品
は
紫
外
線
散
乱
剤
、

吸
収
剤
の
配
合
量
が
多
く
、
落
と

す
の
に
手
間
が
か
か
り
頻
繁
に

使
用
す
る
に
は
適
さ
な
か
っ
た

り
、
肌
荒
れ
、
敏
感
肌
に
使
用
す

る
に
は
注
意
を
要
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
使
用
す
る
状

態
、
場
所
に
よ
っ
て
日
焼
け
止
め

の
使
い
分
け
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま

す
。紫
外
線
の
非
常
に
強
い
場
所
、

紫
外
線
過
敏
症
の
人
に
は
Ｓ
Ｐ

Ｆ
50
＋
、
炎
天
下
で
の
レ

ジ
ャ
ー
、
リ
ゾ
ー
ト
地
で

の
マ
リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
等
で

は
Ｓ
Ｐ
Ｆ
30
～
50
、
屋
外

で
の
軽
い
ス
ポ
ー
ツ
、
レ

ジ
ャ
ー
等
で
は
、
Ｓ
Ｐ
Ｆ

30
以
下
、
日
常
生
活
Ｓ
Ｐ
Ｆ
20
以

下
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
焼
け
止
め
の
塗
り
方
も
大
事

で
す
。
ま
ん
べ
ん
な
く
し
っ
か
り

と
塗
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
特
に

汗
を
よ
く
か
い
た
り
、
泳
い
だ
り

す
る
と
き
は
こ
ま
め
に
塗
り
な
お

し
た
方
が
よ
い
で
す
。
日
中
の
外

出
時
に
は
日
焼
け
止
め
を
使
用
す

る
他
、
日
傘
や
帽
子
を
利
用
し
た

り
、
日
差
し
の
強
い
時
間
帯
は
必

要
以
上
に
出
歩
か
な
い
な
ど
の
予

防
的
な
こ
と
も
大
事
で
す
。

　
　
　

皮
膚
科
部
長　

谷
口
弘
隆

紫
外
線
と
日
焼
け
止
め

　今回は本紙 7 月 1 日号「メタボリック・シンドロー
ムってなぁに？」の第２弾として、予防についてお話
します。

★メタボリック・シンドロームになるとどうなる？
　お腹周りの肥満がある人が、血圧や血中脂質、血糖
値のうち2つの検査項目で高めの状態にある場合を「メ
タボリック・シンドローム（以下メタボ）」といいます。
メタボになると、動脈硬化が促進され、心筋梗塞や脳
卒中の原因となります。

★メタボの予防はどうしたらいい？
　メタボ予防に一番大切なのは、肥満の予防です。体
重を減らす ＝

イコール

食事制限と考えられがちですが、極端
な食生活の変更や単品の食品によるダイエットは、逆
にからだを壊すこともあります。エネルギー摂取量が
多くなると肥満につながるの
で、食べ過ぎたり高エネルギー
の食事ばかりを取らないように
心がけましょう。今の季節によ
く飲むジュースやアイスクリー
ムなども、糖分が多いので取り
すぎには注意しましょう。
　また、肥満予防には食事と同

様に運動も同じくらい大事です。しかし運動だけで摂
取したエネルギーを消費して肥満を予防するのはとて
も大変なことです。脂肪１kg（7000kcal）を運動だ
けで減らすには、ウォーキング（１時間に約 200kcal
消費）を３５時間も続ける必要があります。これだけ
の運動を実行するのは、まず無理なことです。食生活
とあわせて、運動を日常生活の中に上手に取り入れて
いきましょう。

★日常生活で心がけること
①１日３食、規則正しく食べよう。よく噛んで、食べ
過ぎないようにしよう。
②お菓子や甘いものを控え、買い置きをしない。
③外食の時は栄養バランスのとれた定食物を選ぼう。
④お酒を飲む場合は、つまみに野菜中心の低エネル
ギーのものを選ぶ。飲みすぎない。
⑤日常生活の中で、積極的にからだを動かそう。
⑥できるだけ歩くようにし、休日も活動的に過ごそう。

　メタボ予防の生活は、がんや骨粗しょう症などの病
気の予防にもつながります。今一度ご自身の生活習慣
を振り返ってみてはいかがでしょうか。

　　　　　　　　 本庁健康推進室　保健師　川口美香

メタボリック・シンドロームを

　

褐
色
の
肌
が
美
し
い
と
い
わ

れ
た
時
代
は
過
ぎ
、
今
日
で
は
紫

外
線
か
ら
皮
膚
を
守
る
意
識
が
高

ま
っ
て
い
ま
す
。
化
粧
品
は
ス
キ

ン
ケ
ア
の
手
段
で
あ
る
と
同
時

に
、
紫
外
線
を
防
ぐ
役
割
も

担
っ
て
お
り
、
日
焼
け
に
よ

る
炎
症
や
色
素
沈
着
を
防

ぎ
、
老
化
防
止
に
効
果
を
発

揮
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の

日
焼
け
止
め
の
製
品
は
一
般
に

サ
ン
ス
ク
リ
ー
ン
（
紫
外
線
防
止

用
化
粧
品
）
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

紫
外
線
防
止
効
果
の
程
度
を
示

す
指
標
と
し
て
Ｓ
Ｐ
Ｆ
や
Ｐ
Ａ
が

あ
り
ま
す
。
Ｓ
Ｐ
Ｆ
は
地
表
到
達

紫
外
線
の
う
ち
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ
（
２
８
０

～
３
２
０
nm
）
に
対
す
る
指
標
で
、

Ｐ
Ａ
は
Ｕ
Ｖ
Ａ
（
３
２
０~

４
０
０

nm
）
に
対
す
る
指
標
で
す
。
Ｕ
Ｖ
Ｂ

が
皮
膚
の
炎
症
や
色
素
沈
着
を
来

た
し
、
日
焼
け
の
主
な
原
因
で
あ
る

の
に
対
し
、
Ｕ
Ｖ
Ａ
は
皮
膚
の
は
り

や
弾
力
が
失
わ
れ
皮
膚
の
老
化
の

主
な
原
因
と
な
り
ま
す
。

予防しよう！

広報いが市
2007. 9. 1


