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神守小学校　6年
杉浦　啓心  君

「学習発表会を終えて」
　ぼくは、行基。聖武天皇と共に大仏を作
りました。力になったのは、農民たちのぼく
への信頼。
　衣装はもちろんのこと、セリフに加えて、
「行基」になりきることを心がけました。と
ころが体育館に入場したとたん、パイプイ
スに座ってこっちを見ている母の姿が。一
気にきん張が高まりました。気を落ち着か

せ、再び行基になりきり、所定の位置へ。とこ
ろが、ほぼ目の前にビデオカメラを手にした
父の姿が。「あﾞあﾞあﾞあﾞあﾞー｣
　小学校最後の学習発表会。ぼくは100％行
基を演じることができました。練習よりも声
を出し仲間や保護者をよく見て、体を大きく
使いました。今日のつえをつく音は、いつも
以上にひびいていたと思います。ぼくにとっ
てこの経験と行基は大切な思い出です。

市立図書館 
25‐2145 
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皆さんと本との出会いを求めて、 
新着の図書をご紹介します。 

※毎月第4火曜日は、館内整理のため、分室（生涯学習センター、神島田公民館）もお休みします。
　ご自宅から図書館ホームページで蔵書検索ができますので、ご利用ください。
　津島駅構内（切符売場前）に「図書返却ポスト」を設置していますので、ご利用ください。

児童書 一般書

［　2月の休館日　］

『おしごとおしごとなににする？』　なとり　ちづ　さく　福音館書店　

26日㈫ 

『大好き！おじさん文庫』　深山　さくら　著　文研出版

『万引き依存症』
斉藤　章佳　著
イースト・プレス

『大人の汁めしかけめし』　市瀬　悦子　著　家の光協会　

『夏井いつきの季語道場』　夏井　いつき　著　ＮＨＫ出版

『エヴリデイ』
デイヴィッド　レヴィサン　作

三辺　律子　訳
小峰書店

Ａは、物心ついた時から毎朝違
う人物の中で目覚める。普通に歳
を重ね、その年齢の人物に宿る。
性別は関係なく、1日だけその人
の人生を生きる。そして、同じ人
物に宿ることは二度とない。
ある日、ジャスティンという少年

の中で目覚めたＡは、彼の恋人･
リアノンに恋をしてしまう。「他人
の人生を変えるようなことはしな
い」と決めていたはずなのに、Ａは
体が変わってもリアノンに会いに
行く。

被害の大きさに比べて問題視
されることが少ない「万引き」。万
引きは軽い犯罪ではなく、たくさ
んの被害者を出す深刻な犯罪で
す。そして万引きは再犯率が高く、
お店の商品を盗むのを止められ
ない「万引き依存症」になってし
まう人もいます。しかし万引きを
繰り返す人たちの中には、言って
みれば“平凡な人”もいます。
本書では、毎日のように万引き

してしまう人の実態、被害のリア
ル、そしてそこから家族とともに
回復するための道筋が書かれて
います。

すぎ うら　    けい しん

財源確保のため有料広告を掲載しています。広告については市が推奨するものではありません。内容については直接広告主へお問い合わせください。
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市
民
病
院
を
知
ろ
う
⑱

〜
訪
問
看
護
認
定
看
護
師
編
〜
※
１

　

今
回
は
、訪
問
看
護
認
定
看
護
師
に
つ
い

て
、シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
課
職
員
が
訪
問

看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
田
中
副
主
任
看
護
師

に
お
話
を
聞
い
て
き
ま
し
た
。

Ｑ
．　
訪
問
看
護
と
は
何
で
す
か
。

Ａ
．　
患
者
さ
ん
が
慣
れ
親
し
ん
だ
地
域・場
所

で
安
心
し
て
療
養
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
、

看
護
師
等
が
自
宅
や
老
人
ホ
ー
ム
等
に
訪

問
し
、主
治
医
の
指
示
に
基
づ
い
て
看
護

ケ
ア
を
提
供
す
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　
　

サ
ー
ビ
ス
の
内
容
は
、病
院
と
同
じ
よ

う
な
医
療
処
置
や
看
護
ケ
ア
、健
康
状
態

や
病
状
の
観
察
、ご
家
族
へ
の
介
護
支
援
や

相
談
等
様
々
で
す
。

　
　

ま
た
、津
島
市
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

で
は
24
時
間
3
6
5
日
対
応
し
て
お
り
、

緊
急
時
や
不
安
な
時
も
電
話
相
談
や
緊
急

訪
問
で
き
る
た
め
、安
心・安
全
に
つ
な
が

り
ま
す
。

Ｑ
．　
ど
の
よ
う
な
方
が
利
用
で
き
ま
す
か
。

Ａ
．　
年
齢
に
関
わ
ら
ず
、主
治
医
か
ら
訪
問

看
護
が
必
要
と
認
め
ら
れ
た
方
が
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、緊
急
対
応
が
で

き
る
範
囲（
車
で
片
道
20
分
程
度
）で
あ
れ

ば
、市
外
の
方
も
利
用
が
可
能
で
す
。

Ｑ
．　
訪
問
看
護
に
携
わ
る
上
で
、今
後
の
抱

負
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ａ
．　
退
院
後
の
生
活
や
在
宅
療
養
に
関
し
て
、

不
安
を
抱
え
る
人
も
多
い
で
す
が
、訪
問

看
護
を
は
じ
め
と
す
る
様
々
な
形
で
の
支

援
が
あ
り
ま
す
。多
く
の
人
に
訪
問
看
護

に
興
味
を
も
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
活
動

を
増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
　

高
齢
化
社
会
が
進
む
中
、訪
問
看
護
の

役
割
は
さ
ら
に
重
要
性
が
高
ま
っ
て
い
ま

す
。退
院
後
も
最
適
な
看
護
ケ
ア
が
継
続

的
に
提
供
で
き
る
よ
う
、多
職
種
で
の
連

携
強
化
に
努
め
、地
域
に
信
頼
し
て
い
た

だ
け
る
よ
う
な
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

を
目
指
し
ま
す
。

　

今
回
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
は
、24
時
間
体
制

で
常
に
患
者
さ
ん
の
こ
と
を
思
う
訪
問
看
護

認
定
看
護
師
の
存
在
が
あ
り
、訪
問
看
護
は

患
者
さ
ん
と
ご
家
族
、地
域
に
と
っ
て
心
強
い

も
の
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

※
1 

認
定
看
護
師
に
つ
い
て
は
、市
政
の
ひ
ろ

　

ば
平
成
30
年
10
月
号
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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現
在
、
一
生
の
う
ち
が
ん
に
な
る
人
は
男

性
で
2
人
に
1
人
、女
性
で
3
人
に
1
人
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。早
期
発
見
と
手
術
や
薬
、

放
射
線
な
ど
の
治
療
法
の
進
歩
に
よ
り
、が

ん
に
な
っ
て
も
社
会
復
帰
す
る
方
が
増
え
て

い
ま
す（
約
6
割
の
方
が
治
癒
し
て
い
ま

す
）。そ
の
治
療
の
過
程
で
は
生
活
、働
き
方

に
一
部
制
限
が
か
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、ま
た
普
通
の
生
活
に
戻
れ
る
こ
と
も
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

が
ん
に
な
っ
た
と
わ
か
っ
た
時
に
治
療
に

専
念
し
た
い
と
か
、仕
事
は
続
け
ら
れ
な
い

だ
ろ
う
等
考
え
て
、仕
事
を
辞
め
て
し
ま
う

方
が
い
ま
す
。し
か
し
、今
の
が
ん
の
治
療
に

は
費
用
が
か
か
り
ま
す
し
、治
療
が
終
わ
っ
た

あ
と
の
生
活
の
こ
と
も
考
え
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。が
ん
に
な
っ
た
ら
終
わ
り
で
は
な
い

の
で
す
。治
療
を
行
い
な
が
ら
働
く
こ
と
も

可
能
で
す
。た
だ
し
制
限
が
必
要
な
こ
と
も

あ
り
ま
す
の
で
担
当
医
師
、看
護
師
か
ら
よ

く
話
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
。ど
の
よ
う
な
治

療
が
必
要
な
の
か
、期
間
は
ど
の
く
ら
い
な
の

か
、入
院
が
必
要
な
の
か
外
来
通
院
で
行
う

の
か
、ど
の
よ
う
な
影
響
が
体
に
及
ぶ
の
か
、

日
常
生
活
へ
の
制
限
は
ど
の
よ
う
な
こ
と
が

あ
る
の
か
、ま
た
費
用
は
ど
れ
く
ら
い
か
か

る
の
か
理
解
し
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

病
院
に
は
相
談
す
る
部
署
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
仕
事
の
内
容
や
ど
の
よ
う
な
勤
務
形
態

が
可
能
か
な
ど
、会
社
の
産
業
医
に
手
紙
を

書
い
て
相
談
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。医
師・

看
護
師・薬
剤
師
な
ど
の
医
療
者
、会
社
の
上

司
や
産
業
医
と
と
も
に
、仕
事
を
辞
め
ず
に

治
療
を
続
け
て
い
く
方
法
を
一
緒
に
考
え
ま

し
ょ
う
。大
き
な
会
社
に
は
産
業
医
は
義
務

づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、中
小
企
業
に
は
い
な

い
場
合
も
あ
り
ま
す
。そ
の
よ
う
な
場
合
は

が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
や
、愛
知
県
産
業

保
険
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー
の
相
談
窓
口
が
利

用
で
き
ま
す
。

　

が
ん
の
種
類
、進
み
具
合
に
よ
り
治
療
法
、

治
療
期
間
は
大
き
く
異
な
り
ま
す
。数
日
で

終
わ
る
場
合
も
あ
れ
ば
数
カ
月
、場
合
に
よ
っ

て
は
数
年
間
治
療
が
続
く
こ
と
も
あ
り
ま

す
。治
療
を
継
続
す
る
た
め
に
も
仕
事
を
ど

う
続
け
る
の
か
最
初
に
考
え
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。が
ん
と
診
断
さ
れ
た
時
は
仕
事
を

辞
め
る
前
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

が
ん
治
療
と
仕
事

一緒に考えましょう
健康のこと
医療のこと
56

市民病院
院長　神谷里明

▲訪問看護の様子
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M Y  K A R T E
津
島
市
民
病
院

整
形
外
科
副
部
長

小
林
　
大
祐

No 3 7 0私 の カ ル テ

～ロコモティブ・シンドロームについて～

　日本は世界にさきがけて高齢社会を迎え平均寿命は約
80歳になっています。これに伴い運動器の障害も増加して
います。
　運動器とは、骨･関節･靱帯、脊椎･脊髄、筋肉･腱、末梢神
経など、体を支え(支持)、動かす(運動･移動)役割をする器
官の総称です。
　入院して治療が必要となる運動器障害は50歳以降に多
発しています。このことは多くの人にとって運動器を健康
に保つことが難しいことを示しています。多くの人々が、運
動器をこれほど長期間使用し続ける時代は、これまであり
ませんでした。ロコモティブ･シンドローム（locomotive 
syndrome）とは、「運動器の障害」により「要介護になる」
リスクの高い状態になることで、日本整形外科学会が、200
7年（平成19年）に、新たに提唱しました。これには、「人間は
運動器に支えられて生きている。運動器の健康には、医学
的評価と対策が重要であるということを日々意識してほし
い」というメッセージが込められています。
　なお、locomotive（ロコモティブ）とは「運動の」という
意味で、機関車という意味もあり、能動的な意味合いを持
つ言葉です。運動器は広く人の健康の根幹であるという考
えを背景として、年をとることに否定的なニュアンスを持ち
込まないことが大事であると考え、この言葉が選ばれたそ
うです。
7つのロコチェック

1)片脚立ちで靴下がはけない
2)家の中でつまずいたり滑ったりする
3)階段を上るのに手すりが必要である
4)横断歩道を青信号で渡りきれない
5)15分くらい続けて歩けない
6)2ｋｇ程度の買い物（1リットルの牛乳パック2個程度）をし
　て持ち帰るのが困難である
7)家の中のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の上げ下ろ
　しなど）が困難である

　上記7つの項目はすべて、骨や関節、筋肉などの運動器
が衰えているサインです。
　1つでも当てはまればロコモの心配があります。　　　
　0を目指してロコトレ（ロコモーショントレーニング）を始
めましょう。　　　　　　

ロコトレはたった2つの運動です。毎日続けましょう。
①片脚立ち（左右1分間ずつで1セット／1日3セット）
1）背筋を伸ばして立つ
2）眼は開けた状態で、床から5cmくらい片脚を浮かせる
3）1分間キープ
4）脚を替えて繰り返す
※椅子やテーブルなど、バランスを崩してもつかまれる物
　の側で行うと安心です
※電車やバスの待ち時間などを活用してもOK
②スクワット（5～6回続けて1セット／1日3セット）
1）肩幅より少し広めに足を広げ、つま先はかかとから少し
　（30度）外側へ開く
2）膝がつま先より前に出ないようにお尻をしずめる
※動作中は息を止めないようにし、洋式便座にゆっくり腰
　をおろすイメージで
※膝は負担がかかり過ぎないよう、90度以上曲げないよう
　にします
※支えが必要な人は机に手をついて注意しながら行います
食生活でもロコモ対策を
　私たちが健康に生きていくために欠かせない栄養素は、
炭水化物、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラルのいわゆ
る「5大栄養素」です。これらは運動器の機能を保つのに欠
かせません。「5大栄養素」を毎日3回の食事から摂ることが
大切です。
　料理は大きく分けると「主食」（炭水化物を多く含むご飯
やパン、麺類など）、「主菜」（メインとなるおかず：たんぱく質
を多く含む肉、魚、卵、大豆製品など）、「副菜」（付け合せの
おかず：ビタミン、ミネラルを多く含む野菜、海藻など）の3つ
になります。1日3回の食事にこの主食、主菜、副菜を揃え、
牛乳･乳製品や果物なども組み合わせると、5つの栄養素を
バランスよく摂ることができます。また、きちんと栄養を摂
るためには、食べたくなるような工夫が必要です。和食･洋
食･中華など献立に変化をつけたり、色の濃い野菜などを
取り入れて、食卓を彩り豊かにするといいでしょう。また、家
族や親しい人たちといっしょに食卓を囲んだり、外食やアウ
トドアでの食事も効果的です。盛り付けや器など見た目に
も工夫をして、楽しく食事をしましょう。
最後に
　要介護や寝たきりは、本人だけでなく家族など周囲の人
にとっても問題になります。自分のみならずあなたの大切な
家族や友人などのためにも運動器の健康を維持しましょう。

こ
ば
や
し         

だ
い
す
け

じん たい せき つい せき ずい けん まっしょう
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持ち物定員対象受付時間（開催時間）日種別

場所・予約・問い合わせは保健センター

妊産婦歯科
健康診査 19㈫ 午後1時～3時

※指定された時間

妊娠中の方、出産後１年以内の方
内容：歯科健康診査、ブラッシング指導等
※妊娠中１回（安定期のときに受けてくだ
さい）、産後１回受けることができます

18人
予約制

母子健康手帳、手鏡
歯ブラシ、タオル

2歳児歯科
健康診査　 28㈭ 午後1時～1時45分 平成29年3月生のお子さん

（3歳未満まで受診可）
40人
予約制

母子健康手帳、問診票
仕上げ磨き用歯ブラシ
タオル

̶̶ＢＣＧ
予防接種 5㈫ 午後1時20分～2時 生後1歳に至るまでのお子さん

※対象者に個別通知をします
母子健康手帳
BCG予診票

̶̶4カ月児
健康診査

6㈬
20㈬

午後1時～2時
※指定された時間

生後4カ月を過ぎたお子さん
※対象者に個別通知をします
（1歳未満まで受診可）

母子健康手帳
問診票

̶̶
8㈮
15㈮

3歳児
健康診査 午後1時～1時45分

平成28年3月生のお子さん
※対象者に個別通知をします
（4歳未満まで受診可）

母子健康手帳
問診票
視力･聴力アンケート

̶̶1歳6カ月児
健康診査 午後1時～1時45分

平成29年8月生のお子さん
※対象者に個別通知をします
（2歳未満まで受診可）

母子健康手帳
問診票

7㈭
14㈭

離乳食
前期 27㈬ 午前9時45分～10時

(午前10時～11時30分)
教室開催月に4～7カ月ごろになるお子さんを
もつ保護者
内容：離乳食初期から中期のお話と試食など

25人
予約制 母子健康手帳

の母子健康診査、BCG予防接種、教室のお知らせ3月

くすり安心電話

津島海部薬剤師会
会員が、緊急時の薬
の相談に応じます。

午後9時～翌日午前
9時

☎090-2136-3858

☆乳幼児健康診査はすべて1～2時間程度かかります。乳幼児健康診査を受けていない方は、保健センターの保健師がご家庭を訪問します。 
☆3歳児健康診査では当日会場で尿検査を実施します。     
☆麻しん（はしか）、風しん（三日ばしか）、水痘（水ぼうそう）、流行性耳下腺炎（おたふくかぜ）、インフルエンザ、とびひ等にかかっている方は、
　医師の許可が出てからお越しください。     
☆予約制の場合は、定員になり次第締め切らせていただきます。     
☆暴風警報等が、愛知県西部地方に発令された場合は実施できないことがありますので、保健センターにお問い合わせください。

★保健師・管理栄養士・歯科衛生士が担当します。★あなたの健康づくりを応援します。

健康ホットライン
☎27－1021（相談専用）

事業名 内　容 日　時

月～金（祝日を除く）
午前9時30分～11時

2月8日㈮、3月8日㈮
※要予約
※上記以外の日程でも
　相談可能

ご自身や家族の健康について、また、育児に関する
ことを専用電話で、保健師が相談をお受けします。

健康相談 月～金（祝日を除く）
午前9時～午後5時
※要予約
※電話相談可

生活習慣病など健康に関すること。
血圧・尿・体脂肪・喫煙度・ストレスチェック、HbA1c
簡易測定もできます。

こころの健康相談 こころの不調への早期対応、予防に関すること。

お口の健康相談 歯みがきの方法等、歯科に関すること。

家庭訪問 ご家庭に訪問して、相談をお受けします。

栄養相談 食生活に関する相談を管理栄養士がお受けします。
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つけましたか？住宅用火災警報器
消防本部総務課消防団Ｇ

☎23ー0417
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鮭のごま味噌焼き　アスパラガスと人参のサラダ
じゃがいもの煮物　今月のバランス献立今月のバランス献立

※市役所1階市民情報サロン･保健センター2階･ヨシヅヤ情報コーナーにレシピがあります。また市公式ホームページにも掲載しています。

一人分  517kcal  塩分2.6g

作り方
①鮭は塩少々をふり、水気をふいて素焼きにする。
②ごま味噌を合わせ、①にぬり色よく焼く。

鮭のごま味噌焼き
材料（2人分）
鮭（60ｇ）2切れ、塩少々、ご
ま味噌（酒小さじ1、しょう
ゆ小さじ1、白みそ小さじ
2、砂糖小さじ2、みりん小
さじ1、ごま小さじ2）

よ
こ
い  

じ
ゅ
ん
じ      

い
と
う      

あ
つ
し     

さ
と
う  

た
つ
や

は
っ
と
り  

と
し
や      

か
し
わ
は
ら 

ま
さ
し       

い
ま
い  

せ
い
や

ま
え
だ  

し
ょ
う
や      

い
い
だ 

ま
さ
と       

ま
な
べ  

ゆ
う
い
ち

す
ぎ
う
ら  

ひ
で
お      

た
け
い
ち 

よ
し
の
ぶ      

す
が
ぬ
ま 

た
か
し

ひ
ら
の 

た
か
ゆ
き      

い
か
い  

り
ゅ
う
す
け      

な
か
の 

と
も
ひ
ろ

 

と
く
だ     

お
さ
む      

な
り
た  

あ
つ
と

お
お
い
わ     

み
つ
る     

い
と
う  

し
ょ
う
じ      

ふ
な
は
し  

ひ
さ
お

 

い
と
う   

け
ん
ご      

は
ら       

よ
し
き      

き
の
し
た  

け
ん
じ

 

い
と
う  

よ
し
ひ
ろ

  

や  

ぎ  

か
ん
た        

う 

さ 

み 

じ
ゅ
ん
い
ち        

ま
え
だ  

ま
さ
か
ず

 

な
か
い  

こ
う
い
ち
ろ
う      

う
か
い  

ま
さ
ひ
こ        

の 

だ  

ま
さ
な
り

 

か
み
や   

ひ
で
き       

お
か
だ  

ま
さ
あ
き      

た
か
く
わ 

こ
う
へ
い

 

す
ず
き   

り  

か       

た
じ
ま    

り  

な


	２月つしま最終web 19
	２月つしま最終web 20
	２月つしま最終web 21
	２月つしま最終web 22
	２月つしま最終web 23



