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■
□

目

回

圏

Ｂ

圏

目

目

目

罵

囲

目

買

□
こ
の
標
０
一全
り
か
あ
る
日
本
で
は
、
そ
の
食
ル
が
本
来
収
穫
で
き

る
シ
ー
ス
ン
は
限
ら
れ
て
お
り
、
出
岸
り
れ
を

「匂
」
と
言
っ
て
大
切
に

し
て
い
ま
す
。

旬
の
貸
ヤ
は
安
全
な
だ
け
で
は
な
く
、
大
量
に
収
穫
で
き
る
た
め
安

価
で
、
束
一貢
価
も
高
く
、
お
い
し
い
の
が
特
徴
で
す
。
特
に
、
体
の
白
で

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
な
る
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
含
有
量
は
、
手
節
に
よ

季
節
は
す
れ
の
資
材
は
、
成
長
を
早
め
る
た
め
の
化
学
肥
料
や

燃
料
が
多
く
使
わ
れ
る
傾
同
に
あ
り
ま
す
が
、
目
然
の
意
み
に
従
っ

て
高
つ
旬
の
野
章
や
ス
宗
の
点
介
装
は
そ
れ
ら
を
必
要
最
小
限
に

抑
え
る
こ
と
が
で
き
、
人
に
も
環
境
に
も
や
さ
し
い
自
材
と
な
り

ま
す
。

ま
た
、
「ヨ
主
不
二
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
生
ま
れ
吉
っ

た
土
地
の
旬
の
自
ヤ
が
、
そ
の
人
の
身
体
に
は
最
も
良
い
と
言
つ

れ
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
、
旬
の
食
材
は
安
心
と
言
え
ま
す
。

自ヽ

っ
て
大
き
く
変
動
し
、
旬

の
時
既
の
野
キ
や
景
物

は
最
も
栄
責
価
が
高
い

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。一畳

が
旬
の
ト
マ
ト
は
、

７
月
の
力
Ｅ
テ
ン
含
有

量
が
景
も
多
く
、
「
月

の
２
倍
っ
各
が
旬
の
ほ
う

れ
ん
草
は

セ
月
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
言
有
雪
一が
９
月

の
約
４
倍
も
う
０
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
央
責
価
は

季
節
に
よ
っ
て
大
き
な
〓

が
あ
つ
、
旬
の
自
ル
は
健

康
百
で
も
プ
ラ
ス
に
な

る
こ
と
高
違
い
無
し
と

一言
え
ま
す
。

い
　
ｒ

　
　
・

私
た
ち
に
は
素
僑
う
し
い
財
産
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
春
夏
秋
冬
、
自
然
の
意
み
を
受
け
豊
か
に

育
っ
た
お
い
し
い
食
材
と
、
そ
れ
を
活
か
し
た
地
域
独
特
の
伝
統
料
理
や
作
法
な
ど
の
食
文
化
で
す
。

近
年
生
活
が
便
利
に
な
り
、
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
季
節
を
問
わ
す
、
色
々
な
食
材
が
手
に
入
る
よ
う
に

な
り
、
コ
貿
心

安
全

お
ふ
く
る
の
昧
」
が
「簡
単
・便
利

袋
の
味
」
へ
移
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
（フ
や
食
料
自

結
率
４０
％
、
産
地
・食
品
表
示
偽
装
と
い
う
食
の
問
題
が
数
多
く
あ
る

一
方
で
、季
節
や
風
土
に
合
っ
た

食
生
活
を
送
り
、消
え
つ
つ
あ
る
食
文
化
や
食
材
を
次
世
代
に
残
し
て
行
こ
う
と
い
う
考
え
方
も
生
ま

れ
て
い
ま
す
。
そ
の

一
例
が
地
産
地
消
、
ス
ロ
ー
フ
ー
ド
で
す
。

四
季
折
々
の
地
場
の
産
物
、
和
食
の
農
さ
、
日
本
の
食
文
化
を
見
直
す
た
め
に
、
家
族
み
ん
な
で
食
卓

を
園
み
旬
の
食
材
を
知
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
さ
つ
。

60-

50-

40■

■0

=0

1 9

0

セ
月
中
月

コ

月

日

〓

（ｂ
〓
●

７
日
●
日
５
月
４
月
３
月
２
月
１
月

1 2 ● 4 5 6 7 1 白 i o¬ !
号 月 月 ■ 月 h h i F ● ■ 1

ほうれん草のビタミンC昌 トマトのカロテン量

―

材料(4～ 6人 分)

枚万骨     中 2屋  塩      三 二亡し 1

うど〕打 2全 (230=)三 事      lⅢ ―け

酒      ナ 亡じ2 青 t,そ      B攻

しょう,   末 ざt,1

作り方

1■ ほ札つて=よ させ と  し ょう● 塩  ■ 妻の有lTリ

をヵ□えていく

!被 メj高よ頂と内順,,中 lI= 炊 訴器のスイッチと同時
に虎き始oち

3両 向H■ たヽ私刀点を直忘 |よよ の お奎に加え 炊き上げる

415分 析烹Sし  た をまJ■いて,せ 合わせ 細 切tJ"吉

にそを1:え定ぜる
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生
命
を
強
く
す
る
「旬
」
の
物

負
文
化
史
研
究
家
　
西
部
文
揮
大
学
客
員
教
授
　
ュ本
――‐
Ｈ
　
力
全
天

人
間
の
い
に
は

さ
ま
ざ
ま
な

一
方
」
が
怜
わ
っ
て
い
ま
す
Ｌ
丸

力

■
力

々
な
力
や
自
然
治
志
力
も
三
雲
で
す
し

魅
力
だ
っ
て
工

ｉ
な
パ
ワ
ー
．

と
こ
ろ
ｊ

岳
を
と
る
に
つ
れ
て

こ
れ
ら
の
「力

一は
た
ん
だ
ん

し
ぼ
ん
で
い
き

ま
す
．
そ
し
て
ヨ
後
の
最
後
ま
で
，
る
の
が

「生
命
力
≡
衰
え
よ
け
て
い
る
値
民
の
力
を
ユ
，
民
し

さ
ら
に
■

く
す
る
た
め
に
は
一
刀
」
の
ね
い
自
べ
物
を
も
新
的
に
と
る
必
要
が

あ
り
ま
す
．

者
い
か
ら
と
い
っ
て
注
断
ほ
■
物
ｔ
ス
ト
レ
ス
や
主
べ
過
ぎ

祟

外
偵
な
ど
に
よ
っ
て

十「
年
や
中
年
■
代
の
健
康
力
が
低
下
し
て
い

る
と
町
〓
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

一カ
」
の
い
い
食
べ
物
こ
そ
「旬
」
の
味
．
日
本
列
鳥
は
言
一三
■
４

ぶ
収
に
で
す
よ
う

ど
こ
へ
行
っ
て
も
「旬
の
も
の
」
が
き
っ
と
お
り

ま
す
．
そ
の
季
節
に
も
っ
と
も
パ
ワ
フ
ル
な
自
木
の
息
み
を
体
の
中

に
入
れ
る

そ
し
て

私
た
ち
が
本
来
身
に
つ
け
て
生
命
力
を
強
く

す
る
の
で
す
．

一走
，

何
名
，
，

時
４
し
一

日
本

人
の
三
べ
る
炉
序
の
三

八
〓
季
年
と
淳
動
し
な
す
ら

そ
の

崎
手
に
も
っ
と
も
球
の
充
実
し
た
も
の
を
全
べ
る
。
一こ
れ
ｊ

ｉ
三

物
百
一も
近
代
的
な
京
坑
も
無
か
っ
た
時
代
の
日
本
人
の
病
気
に
な

ら
な
い
知
宮
で
し
た
．

「走
り
」は
初
物
の
こ
と
．
味
は
少
々
未
郭
で
す
す
季
節
の
前
Ｆ

れ
と
し
て
日
本
人
の
大
好
き
な
味

主
中
か
ら
「初
物
食
べ
る
と
七
十

二
国
長
士
き
す
る
」
と
い
っ
て
大
切
に
し
ま
し
た
。
「旬
」
は
味
も
末

一貢
●
最
る
の
っ
て
い
ま
す
。
魚
だ
っ
た
ら
泊
ぶ
の
っ
て
い
ま
す
し

果

物
だ
っ
た
ら
完
熟
し
て
い
て
甘
味
ざ
や
く

野
宗
た
っ
た
ら
じ
タ
ミ

ン
の
合
成
能
力
が
最
も
高
い
の
で
丁

「名
，
０
」
は
市
で
い
っ
た
ら
吉
ち
る
十
一前
の
示
く
引
し
て
い
る

状
害
の
も
の
．
そ
れ
を
水

を
っ
た
ら
次
の
年
の
旬
ま
で
口
に
し
な
い

と
い
う

モ
残
，
を
情
し
み
な
か
ら
負
べ
ま
〓
ゎ

「時
な
し
」
は
乾
物
や
千
物
な
ど
の
保
存
白

そ
れ
に
，
そ
よ
ど

の

一
年
中
使
用
す
る
手
Ｆ
り
詞
味
料
の
こ
と
。
そ
し
て

Ｆ
け
物
て

す
．
こ
れ
ら
の
発
醇
豊
品
は

詞
味
料
や
卜
け
物
と
い
う
実
体
を
越

え
て

ま
る
で

慎
車

の
よ
う
な
旬
き
ま
で
し
て
い
ま
し
た
。
詳
母

や
乳
酸

園

コ
菌

そ
れ
に
酵
手
も
生
き
て
い
ま
す
か
ら

年
中
資

べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
生
命
力
を
お
く
す
る
上
で
役
に
二
ち
ま
し
た

ほうれん草、大根、わぎ、

離 、カリフラワー、ブロッコリー｀
(p

ン

にんじん、柿、さつまいも、
ぐ===妻 ≧く

里手、栗、米
=  ヽ  !   | |     ■ ■|

秋刀焦、鮭、戻り鰹

0ま ることけんこうVo 25
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要介護認定調査センターって ?

平成17年に介護保障との改lLで、「指定市町11喜

務車ユた人J IJ度か言iけられました,

要介高 =定詞否害を適Iに 冥ttlできるも[設として、]F山

市Ⅲら、≧センターrl指定を貞すました。平成13年4月、
高〕5雲乱を受けて証査を開始しました.

肖
笥
ｉ
伸
〓
Ｌ

〓
モ
く
４
咋
Ｆ

い
デ
を
一
は
す

≡
を
停
店

ャ　
！
き
く
！
わ
す

に
，
一■
●
■
■
一
ｔ

一輝
〓
を
Ｌ
る

各
と
，」
ス
キ
■
ラ
ジ
牙
体
操
島

一
」
は
、
３
分
間
の
体
操
っ
て

却
「亨
ｔい
ま
し
た
よ
ワ

た
っ
た
３
分
間
で
す
が
、
全
身
を
動
か
す
、
こ
つ
て
〓
い
い
淳

戴
上
伸
び
上
肩
ま
わ
し

体
側

ね
じ
り
な
ど
、
営
岐
引
か
し
て

い
な
い
前
『
や
関
軒
石
伸
ば
す
、
１３
種
類
の
体
操
で
す
。
遅
罰

不
足
こ
唐
じ
て
い
る
方
や
忙
し
い
皆
さ
ん
に
お
す
す
め
で
す
じ

い
や
腰
が
●
い
方
は
ン
ス
に
Ｌ
「デ
ｔ
ヽ
Ｆ
酌
で
き
ま
す
よ
．

言
兵
に
あ
わ
せ
て
、
ご
っ
そ
く
テ
ャ
レ
ン
シ
，

どんな人が調査しているの?

介吾ポ岐に関0る知話をtつ、介護支援阜高昌
(ケアマネージャー)か各家にや市設を訪間してい

ます。証査十間は、約30分力`らi時間で日頃の生活 rD様子、
書体の動きを雫手のない守□で確許、聞き致0させてぃた
だいていますt公誌昌と同f[守 初表おがあります.

「
イ

ン

フ

ル

エ

ン

ザ

」

　

郡
山
医
師
▲〓▲震

菊

池
辰
夫

或
ｊ
目
に
い

「
治
コ
年
に
俗
に
「お
染
久
松
Ｒ
」
と
≡
ば
れ
た

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
大
流
行
ｊ
あ
り
ま
し
た
，
そ
の
後

ス
ペ
イ
ン
回

邪

ア
ジ
ア
局
邪

言
着
民
邪
の
大
き
な
流
行
が
あ
り

〓車
近
の
卸

―
卸
年
商
ほ
Ａ
型
（ソ
壇
型

言
潜
型
）
と
Ｂ
型
が
毎
年
取
か
ら
〓

（季
節
性
）に
か
け
て
流
行
し
て
来
ま
し
た
ｔ

今
年
の
４
月
四
日
米
反
辰
対
宗
セ
ン
タ
ー
が

材
由
来
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
人
か
ら
人
へ
感
共
す
る
事
例
を
報
告
し
て

以
来

せ
界
言
地
で
豚
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
発
生
の
報
吉
が
あ
り

世

界
保
忙
機
関
は
世
界
的
大
流
行
を
近
こ
す
后
険
が
あ
る
新
ユ
イ

ン
フ
ル
手
ノ
す
と
訂
定
し
ま
し
た
。

■
が
国
で
も
５
月
８
国
に
米
国
か
ら
の
原
国
青
に
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
確
認
が
さ
れ
て
以
来

Ａ
フ
で
は
全
員
で
≡
者
発
生
Ｊ
見

う
れ
ま
す
ｔ

こ
の
よ
う
に
急
速
に
流
行
が
拡
大
す
る
原
因
は

人
に
新
型
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る
見
寝
が
な
い
か
ら
で
す
．
ヽ
に
妊
后

劫

に
九
基
礎
疾
害
を
持
っ
て
い
る
人
が
感
空
す
る
と
ヨ
庄
化
す
る
危

於
性
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

一〓
奇
■
と
す
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
の
違
い
は
は
と
ん
ど
な

く

発
車

咳
が
見
ら
れ

そ
し
て
咽
碩
Ｆ

ｉい
た

△
二身
倍
怠
感

正

清

そ
し
て
阜
■

中串
引

関
飾
痛

前
肉
Ｆ
等
な
見
ら
れ
る
よ
う
で

す
．潜
伏
剖
に
つ
い
て
は

手
奇
■
が
―
～
３
日
間
で
す
が

新
型
は

１
～
７
』
（中
央
忙
は
３
１
４
口
）と
少
し
長
く

感
染
可
能
期
固

も
発
一工
刊
―
口
～
発
症
後
５
１
７
甲
程
度
と
者
一を
う
れ
て
い
ま
す
．

治
店
は

〓
一■
に
ま
た
新
型
も
タ
ミ
フ
ル
や
リ
レ
ン
ザ
が
有
効
の

よ
う
で
丁
．
従
っ
て

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
，
毒
性
で
あ
る
と
判

断
さ
れ
　
一
枚
に
は
か
か
り
つ
け
区
で
の
誇
宴
と
た
度

そ
し
て
自

ｂ〓
一
言
と
い
う
医
Ｅ
体
制
を
取
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

≡
医
度
桜
胃
で
も
向
内
恵
染
を
テ
小
限
Ｅ
に
抑
え
る
〓
力
を

し
て
お
り
ま
す
が

『ど
●
大
切
な
こ
と
は
地
域
社
会
の
旨

一
人
ひ

と
り
が
共
這
の
担
併
を
持
ち

感
染
を
拡
大
さ
せ
な
い
た
め
の
努

力
を
す
る
こ
と
で
あ
り
ま
す
。
感
染
は
忠
言
さ
ん
の
し

く
し
や
み

か
ら
の
飛
ホ
感
染
と
考
え
ら
れ
て
お
り
ま
す
の
で

〓ふ
す
卓

一
に

は
発
熱

咳
寺
が
あ
る
人
の
マ
ス
ク
使
用
（レ
エ
チ
ケ
ツ
ト
〕と
手
洗

い

そ
し
て
早
刺
の
寅
診
で
す
。
予
防
策
は
こ
ま
的
な
手
丸
い
と
う

が
い
で
す
が

必
要
に
応
じ
て
亨
枝
や
保
百
市
設
手
で
の
臨
崎
外

羊
寺
に
戸
し
て
保
催
所
と
雪
置
に
亡
境
ま
た
ち
刀
し
合
う
こ
と
も

三
要
な
こ
と
で
了
‘

まることけんこうVo 25tD



|ち方卜い一ニンクやストレッチ=太 [に く( 元ヽ気な■を

つくるう 1 匡動を,どいたしヽ声にヒッタリご■↓

毎月第 1・第3木曜日
10:00‐ 11 100

i豪 ■手=子 :T―li
・‐軍■|■=テ ,■ !― ■!!!―

自分つベー去て卜,一ニン'マンンやエア〕ツ|イすを'

t(体 力をついよう十

毎週月曜日 14:00～ 15:00

毎週水曜日 10:00～ 11100

三!■ !=11-|=― ■
一三 !|=■ ■三一

言妥に合わせて、楽しくに長う<り にチャレンシtよ う !

毎週火曜日 10100～ 1l i00

参allにあたつては、安全で効果的な運動のため健康生活応援チェックを受けていただきます

ヱ一
一！「．一！
一一一一

！
！！！
≡

よ牛【共ヒ!く歩こをi

定期運動

肩コリ
すつきり

! ! 「l r  l

10局

11月

12月

1月

2月

3月

|■百〒事 !証ヨ■
9日 2 3日

13日 27日  10 1 0 0
■ 日    ,
3日 2 2日  1 1 , 0 0
12日 26日

12日 26日

ユラックス熱海
*ブー)LF庁斗(269円)sPとと

■|lt■t,1■tt■ !!■ !!

とつこ―エト==it it,】 ―十ィント7~長■り

僅窓事
,レを
    リナ
リア     コァトレーニング

足の豪から

健康に
藤イタ
とんでけ

に康生千を返■,|し=自 分●■十ライブ■'ヤ上 ■,古丁i,す してみましょう|
また 年 「～富ヨナ■ことていの空irを■tましまモ

メディカル
(貧血 体 指肪率、肺機能検査など)

ライフスタイル

(生活習慣、食生活チェック)

自分にあつた

健康づくりを

はじめましょう!!

結果をもとに、

健康、運動、食事

について専門職

がアドノ(イスし

ます。体力
(筋力、柔軟性など)

料金:1,500円

Cま ることけんこうVo  2 5

日時:詳しくはお問い合わせください。 電言宮:024‐ 924‐ 2911



回回目回
ギ

‐== 青空の下、楽しく歩しヽて、
地域の食につしヽて学ぼう !!
i八 イキンク、そばの昼食と栄養の話、

ストレッチなど

―一―――― ― ―― ―秋の猪苗代湖を満喫 !― ― ―――――一―一

青空健康教室

10月 2日毎め 9:30～ 15:30 1,750円  '■とi!
(モばの昼食代含む)

30名

ヽ

|ト

健康は食生活から !

■バランスよく食べよう

11月 18日 (水)13:30～ 15:00
k申込受付10月19日(月)から

内臓脂肪を減らすための
食事のポイント
管理栄養士の話

軽 熙 要
UJf● ″コま つ り 馬 に な る 男 性 集 ま

観 移
ig退押 縄 誉酒

OH'30範
静 1,ooo円

軽勇多リバ承窪曇望盆崇下〕二乳饉階すらす運動と食事
鍾匿酔男性20名

500円

20名

気になりはじめた方おすすめ !

おなかまわり気にな

まることけんこうVo 25《〕



dヨ田Dl月14日9ゆ10:00～1■00 じ 刑EFD 500円
※申込受付12月 14日 (月)から

8臣ヨいボ
ールを使つた運動方法を紹介 020名

口回回回回

ポールを員つたけど、使い方がわからない～、
ボール運動を始めたい方、こ参力0下さい。

熙 輸
ユラックス勲海
ザ モリレ郡山
ユラックス熱海

13:30～ 15:30

呂 弱Z強 運動に

翔 羽

Cヨ田,11月6日(金)
10:00～11:30
来申込受付
10月6日 (火)から

叫臣倒,中 国伝統の気功運動

dヨED 2月5日〔D10:00～11:30
来申込受付1月5日(メ0か ら

叫出割,タ イに古くから伝わる健康法

t臣ヨD30名



こと｀

(財)郡山市健康振興財回 :嫌読語ぁ=|ギ:と8:佐3:佐:31古
子963m24 郡 山市朝日2151(郡山市保撻所内)● 共 通         FAX 024‐ 924-200フ

平日 0:30～1フ:15 「まちヒ奇■う~~~~1 学書も(土 日暉 祝祭日 年末年始を除く)~

モは ,印四は FSCr tt■ にt,そ ヨ江さi

言切に質苺=れ ●京れ,0ヽ すを言んFFh

を,iし てし1■r

―i
劾 予鋪

●会場/郡 山市保健所

●時間/年 前9時～年後4時

念講

「元気で長生きloo歳食入門」
食文化史研究家 永 山 久 夫 先生

古代から明治]1代までの食亭侵元研究の第一人者.

主催 財回法人 郡山市健康振興財回
共催 郡山市保健所。郡山医師会・郡山歯科医師会 郡山裏剤師会
予約 聞い合わせ /(財 )ヨF山市健康振興財団 朝日2] 5 ]窓 0 2 4 - 9 2 4 2 9 ] ]
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●けんこう相談コーナー
医師 歯科医Bm保 健師による

に唇相談が受けられます

0し んたい測定コーナー

●案と健康コーナー
案剤師による票につしヽての

相談rJ受けられます。

●フィルム属示コーナー
食
に
関
す
る
愉
快
な
話
。

実際に撮影されたX緑 写真を

見ることができます.

●力ロリークイズコーナー

クイズず―ムで食品の

カロリーか勉強できます

●うんどうコーナー
トレーナーによるらくらくスト
レッチ ミニ体力】J足 ソ|ランス

下―ルなどの体最もできます

郵翔殉錠鋪が訪朝ビ、

大
和
国
新
の
ラ
デ
オ
長
屋
Ｙ
に

【
ヽ
ヽ

講浜全終了後

“
おなかまわり

気になる人

集まれ
'

メタボ
改善敦皇

三いわ=


