
Health guide健健康康ガガイイドド

月分

《問合先》健康推進課
 ☎ ０２９６－７５－３１５９（直通）
 ☎ 58－5111・75－3111（代表）

詳細は、「桜川市健康カレンダー」をご覧ください。
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健
康
相
談

■
総
合
健
康
相
談
（
要
予
約
）

保
健
師
や
看
護
師
、
助
産
師
や
管

理
栄
養
士
が
、
個
別
で
ご
相
談
に

応
じ
ま
す
。

※
１
人
30
分
程
度

・�

日
時
①
／
10
月
14
日
（
金
）、

10
時
～
11
時
30
分

・�

日
時
②
／
10
月
28
日
（
金
）、

10
時
～
11
時
30
分

・
会
場

▽�

乳
幼
児
相
談
の
方
／
子
育
て
世

代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
「
さ
く

ら
っ
こ
」（
岩
瀬
庁
舎
内
）

▽�

乳
幼
児
相
談
以
外
の
方
／
健
康

推
進
課

■
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談（
要
予
約
）

　
「
最
近
、
よ
く
眠
れ
な
い
」「
人

の
視
線
が
気
に
な
る
」
な
ど
、
心

の
健
康
で
悩
ん
で
い
る
方
は
、
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
ご
家
族
や
ご
近

所
、
職
場
の
方
か
ら
の
相
談
も
受

け
付
け
て
い
ま
す
。

　

相
談
は
精
神
科
医
師
や
保
健
師

が
担
当
し
、
秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま

す
。

・�

日
時
／
10
月
13
日
（
木
） 

14
時

～
15
時
30
分

・�
会
場
／
岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

親
と
子
の
健
康
づ
く
り

■
子
育
て
相
談
（
要
予
約
）

　

市
で
は
、
子
育
て
へ
の
不
安
や

悩
み
、
困
り
ご
と
が
あ
る
方
に
、

精
神
保
健
福
祉
士
に
よ
る
個
別
相

談
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

ど
ん
な
こ
と
で
も
一
人
で
悩
ま

ず
、お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

・�

日
時
／
10
月
11
日
（
火
）
①
10

時
～
11
時
、
②
11
時
～
12
時

・�

会
場
／
岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

実
り
の
秋
は
食
べ
過
ぎ
注
意

実
り
の
秋
は
食
べ
過
ぎ
注
意

　

秋
に
食
欲
が
増
す
の
は
、
夏
バ

テ
し
て
い
た
消
化
器
官
が
回
復
し

て
活
発
に
働
き
始
め
る
こ
と
が
理

由
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
日

照
時
間
が
短
く
な
っ
て
い
く
こ
と

で
、
体
の
中
で
重
要
な
働
き
を
す

る
神
経
伝
達
物
質「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」

の
分
泌
量
が
減
少
す
る
こ
と
で
食

欲
調
節
機
能
が
低
下
し
、
結
果
的

に
食
欲
が
増
加
し
て
し
ま
う
こ
と

も
一
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

夏
バ
テ
で
栄
養
不
足
気
味
だ
っ

た
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
吸
収
し
や

す
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
食
べ
過

ぎ
な
い
よ
う
食
事
の
方
法
に
も
工

夫
が
必
要
で
す
。

秋
を
元
気
に
過
ご
す
食
事
法

秋
を
元
気
に
過
ご
す
食
事
法

▽�

な
る
べ
く
温
か
い
汁
も
の
や
飲

み
物
を
取
り
入
れ
る

▽�

生
姜
や
ネ
ギ
な
ど
体
を
温
め
る

効
果
が
あ
る
も
の
を
食
べ
る

▽
３
食
規
則
正
し
く
食
べ
る

▽�

旬
の
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂

る
▽�

「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
の
元
と
な
る

ア
ミ
ノ
酸
や
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

が
多
く
含
ま
れ
る
鶏
む
ね
肉
や

豚
ヒ
レ
肉
、
ま
ぐ
ろ
や
か
つ
お

な
ど
の
食
材
を
取
り
入
れ
る

軽
い
運
動
で
も
代
謝
向
上

軽
い
運
動
で
も
代
謝
向
上

　

秋
は
冬
に
備
え
て
体
が
脂
肪
を

蓄
え
よ
う
と
し
た
り
、
基
礎
代
謝

が
落
ち
た
り
と
時
期
的
に
も
太
り

や
す
い
季
節
で
す
。
体
が
求
め
る

ま
ま
に
食
べ
て
し
ま
う
と
、
あ
っ

と
い
う
間
に
太
っ
て
し
ま
う
原
因

に
な
り
ま
す
。

　

朝
の
軽
い
運
動
、
例
え
ば
１
日

の
始
め
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
軽
い
筋

ト
レ
、
ヨ
ガ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

を
毎
日
５
分
間
続
け
る
こ
と
が
、

代
謝
の
向
上
に
繋
が
り
ま
す
。

　

少
し
ず
つ
で
も
継
続
的
に
体
を

動
か
す
こ
と
に
よ
り
、
血
行
が
良

く
な
り
、
冷
え
防
止
に
も
な
り
ま

す
。入

浴
と
睡
眠
が
健
康
の
カ
ギ

入
浴
と
睡
眠
が
健
康
の
カ
ギ

　

夏
は
暑
く
て
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
と

い
う
方
も
、
秋
か
ら
ゆ
っ
く
り
ぬ

る
め
の
湯
船
に
つ
か
り
ま
し
ょ

う
。
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
は
冷
え

を
防
ぎ
、
基
礎
代
謝
を
高
め
る
こ

と
が
健
康
に
過
ご
す
た
め
の
大
切

な
ポ
イ
ン
ト
で
、
風
邪
を
引
き
に

く
い
体
づ
く
り
に
も
繋
が
り
ま

す
。

　

ま
た
、
お
風
呂
で
温
ま
っ
た
体

温
を
保
っ
た
ま
ま
寝
る
こ
と
も
効

果
的
で
す
。

　

夏
の
猛
暑
で
疲
れ
た
体
を
食
事

や
生
活
の
ひ
と
工
夫
で
回
復
さ

せ
、
元
気
に
過
ご
し
て
秋
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

乳
幼
児
健
診
・
育
児
相
談

診
療
時
間
／
９
時
～
12
時
、13
時
～
16
時

受
付
時
間
／
９
時
～
11
時
30
分
、13
時
～
15
時
30
分

休
日
応
急
診
察
医
療
機
関

診
察
日

医
療
機
関
名

住
所
・
連
絡
先

10
月
２
日
（
日
）
け
ん
せ
い
ク
リ
ニ
ッ
ク

岩
瀬
２
０
７‐１

☎
０
２
９
６‐71‐８
１
１
１

10
月
９
日
（
日
）
仁
保
内
科
医
院

真
壁
町
真
壁
４
２
５

☎
０
２
９
６‐23‐８
０
８
８

10
月
10
日
（
月
）
大
和
ク
リ
ニ
ッ
ク

大
国
玉
２
５
１
３‐12

☎
０
２
９
６‐58‐７
７
８
８

10
月
16
日
（
日
）
な
か
は
ら
整
形
外
科
医
院

真
壁
町
飯
塚
４
９
６‐１

☎
０
２
９
６‐23‐９
９
５
５

10
月
23
日
（
日
）
延
島
ク
リ
ニ
ッ
ク

東
飯
田
６
５
８

☎
０
２
９
６‐58‐５
０
５
８

10
月
30
日
（
日
）
上
の
原
病
院

上
野
原
地
新
田
１
５
９‐２

☎
０
２
９
６‐75‐３
１
３
０（
休
日

専
用
）

健
診
の
種
類

日
　
　
程

対
　
　
象

会
　
　
場

５
歳
児
健
康
相
談

10
月
11
日
（
火
）
平
成
29
年
９
月
13
日
～
10
月
10
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

２
歳
児
健
康
相
談

10
月
19
日
（
水
）
令
和
２
年
８
月
24
日
～
９
月
25
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

３
歳
児
健
診

10
月
20
日
（
木
）
令
和
１
年
７
月
17
日
～
８
月
31
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

１
歳
６
か
月
児
健
診

10
月
26
日
（
水
）
令
和
３
年
３
月
６
日
～
４
月
26
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

　秋と言えば、「読書の秋」「スポーツの秋」「芸術の秋」という言葉があるよう
に、色々なことが楽しめる季節です。しかし、暑かった夏からの寒暖差による体
調の変化にも注意が必要です。日常生活で気をつけることができる食事や運動な
ど、健康な体づくりのポイントについて紹介します。

※�

密
集
を
避
け
る
た
め
、
受
付
時
間
を
指
定
し
、
個
別
に
通
知
し
ま
す
。
延
期
や
中

止
と
な
る
場
合
は
、
対
象
者
の
方
へ
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

秋の体調の変化にご注意を
～秋を元気に過ごす体づくりのポイント～

秋
の「
旬
」を�
�

上
手
に
取
り
入
れ
よ
う

サンマ
良質なたんぱく質を多く含
み、血行をよくするビタミ
ンＢが含まれる。

さつまいも・栗・
さといも・きのこ
ビタミン・ミネラルが豊富

かぼちゃ・柿
喉の粘膜を強くし、風邪を
防いでくれるビタミンＣを
多く含む。


