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子どもの成長を願って

す こ や か

暮 ら し の 情 報 町民の皆さんの暮らしに関する
連載コーナーです。

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

　

田
原
本
青
少
年
健
全
育
成
推
進
協
議
会 

家
庭
教
育
部
研
修
会
が
昨
年
の
12
月
７
日

に
行
わ
れ
、
幼
稚
園
か
ら
中
学
校
ま
で
の

保
護
者
と
助
言
者
を
含
め
１
２
３
人
が
参

加
さ
れ
ま
し
た
。
本
年
度
は
「
子
ど
も
が

過
ご
し
や
す
い
家
庭
づ
く
り
」
を
テ
ー
マ

と
し
て
、
幼
稚
園
Ⅰ
・
Ⅱ
、
小
学
校
Ⅰ
・
Ⅱ
、

中
学
校
の
５
分
科
会
に
分
か
れ
、
助
言
者

を
交
え
て
熱
心
な
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

　

幼
稚
園
分
科
会
で
は
「
自
立
の
た
め
の

言
葉
か
け
」、
小
学
校
分
科
会
は
「
子
ど

も
の
生
活
リ
ズ
ム
を
見
直
そ
う
」、
中
学

校
分
科
会
は「
家
族
と
の
時
間
の
使
い
方
」

と
い
う
テ
ー
マ
で
話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。

　

幼
稚
園
で
は
、
子
ど
も
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
、
ど
の
よ
う
な

言
葉
か
け
が
良
い
の
か
を
探
る
こ
と
が
大

事
。
小
学
校
分
科
会
で
は
、
パ
ソ
コ
ン
、

ス
マ
ホ
、
ゲ
ー
ム
な
ど
が
進
化
、
普
及
し

遊
び
も
多
様
化
し
て
い
る
時
代
だ
か
ら
こ

そ
親
は
子
ど
も
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
密
に
し
、
子
ど
も
と
の
つ
な
が
り
を

深
め
る
こ
と
が
必
要
な
ど
の
意
見
が
出
さ

れ
ま
し
た
。
ま
た
、
中
学
校
分
科
会
で
は

ス
マ
ホ
や
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
使
い
方
や
生
活
時

間
の
変
化
、
思
春
期
を
迎
え
た
子
育
て
の

悩
み
が
話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。　

　

い
ず
れ
の
分
科
会
も
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
や
体
験
活
動
が
子
ど
も
の
成

長
に
必
要
で
あ
り
、
何
よ
り
も
親
が
元
気

で
笑
顔
と
余
裕
を
持
っ
て
子
育
て
に
あ
た

る
こ
と
が
大
事
だ
と
い
う
こ
と
が
共
通
し

た
内
容
で
し
た
。
参
加
さ
れ
た
保
護
者
の

皆
さ
ん
は
、
悩
み
な
が
ら
も
、
創
意
工
夫

し
て
楽
し
い
家
庭
づ
く
り
に
奮
闘
さ
れ
て

い
る
姿
が
う
か
が
え
、
有
意
義
な
研
修
会

で
あ
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

　

さ
て
、
本
年
度
も
「
青
少
年
健
全
育
成

の
集
い
」
が
３
月
12
日
㈰
午
後
１
時
30
分

よ
り
、
青
垣
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
弥
生
の

里
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
ま
す
。
５
つ
の
自

治
会
が
１
年
を
か
け
て
、
自
治
会
で
の
子

ど
も
と
の
絆
づ
く
り
を
進
め
て
こ
ら
れ
た

実
践
報
告
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
後
半

に
は
北
中
学
校
吹
奏
楽
部
の
演
奏
や
町
内

合
唱
グ
ル
ー
プ
と
参
加
者
全
員
で
の
合
唱

を
行
い
、
楽
し
い
一
時
を
過
ご
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
来
場
く
だ
さ
い
ま
す

よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

子どもが過ごしやすい
家庭づくりを

緩和ケア長　中村　契

がんの痛みについて

痛
み
の
意
味　

　

皆
さ
ん
は
痛
み
の
意
味
に
つ
い
て
考
え

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
な
ぜ
痛
み
の
よ

う
な
つ
ら
い
感
覚
が
生
き
物
に
備
わ
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

痛
み
を
感
じ
る
こ
と
で
、
生
き
物
は

危
険
を
回
避
し
た
り
身
体
を
休
め
る
必
要

を
知
り
ま
す
。
も
し
痛
み
を
感
じ
る
こ
と

が
な
け
れ
ば
怪け

が我
や
病
気
を
す
る
こ
と
が

多
く
な
り
、
生
命
に
危
険
が
及
ぶ
こ
と
も

あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
意
味
で
は
痛
み
は

人
間
が
生
き
て
い
く
上
で
必
要
不
可
欠
な

感
覚
な
の
で
す
。

が
ん
の
痛
み
に
つ
い
て

　

で
は
、
が
ん
の
痛
み
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
痛
み
が
き
っ
か
け
で
が
ん
が
早
期
発

見
さ
れ
る
な
ど
の
限
定
さ
れ
た
場
面
を
除

い
て
は
、
残
念
な
が
ら
が
ん
の
痛
み
に
は

有
益
な
意
味
を
見
出
す
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
痛
み
は
む
し
ろ
、
生
活
を
脅
か
す
や

っ
か
い
な
存
在
と
な
り
ま
す
。な
ぜ
な
ら
、

が
ん
の
痛
み
は
怪
我
や
手
術
後
の
痛
み
の

よ
う
に
時
間
と
と
も
に
消
え
て
い
く
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
が
ん
の
痛
み
が
長
期
に

わ
た
っ
て
続
く
こ
と
に
よ
り
、
さ
ら
に
強

い
痛
み
が
や
っ
て
き
た
り
鎮
痛
剤
が
効
き

に
く
い
特
殊
な
痛
み
に
変
化
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
が
ん
の
痛
み

は
我
慢
す
る
の
で
は
な
く
な
る
べ
く
早
期

に
緩
和
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
の
で
す
。

が
ん
の
痛
み
は
我
慢
し
な
い
で

　

緩
和
ケ
ア
科
で
は
鎮
痛
薬
な
ど
を
用
い

た
疼と

う
つ
う痛
緩
和
治
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。
強

い
痛
み
に
は
モ
ル
ヒ
ネ
を
は
じ
め
と
す
る

医
療
用
麻
薬
を
積
極
的
に
使
用
し
て
い
ま

す
。
モ
ル
ヒ
ネ
は
身
体
に
悪
い
怖
い
薬
と

誤
解
し
て
い
る
人
が
ま
だ
ま
だ
多
く
い
ら

っ
し
ゃ
る
の
で
す
が
、
現
在
で
は
安
全
に

使
用
す
る
方
法
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

適
正
に
使
用
さ
れ
た
モ
ル
ヒ
ネ
は
中
毒
症

状
を
引
き
起
こ
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

し
、
命
を
縮
め
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
の

で
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

　

が
ん
の
痛
み
は
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し

で
す
。
決
し
て
我
慢
を
し
な
い
で
く
だ
さ

い
。
早
く
が
ん
の
痛
み
を
取
り
去
っ
て
、

普
通
の
生
活
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。
一

人
で
も
多
く
の
患
者
さ
ん
が
が
ん
の
痛
み

か
ら
解
放
さ
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
や
み
ま

せ
ん
。

　　　　 72
国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより
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　朝ごはんをよく噛
か

んで食べることは大切です。よく噛
んで食べることにより、脳が刺激され、活動が活発にな
り、学習に対する意欲や集中力が高まるといわれていま
す。
　特に子どもは意識して噛むということができないので、
自然に噛めるような食事を用意することが必要です。
　食事の中に、野菜類、きのこ類、海藻類などを入れた
り、大きめに切ったりすることで噛む回数を増やすこと
ができます。

第 2 次健康たわらもと 21・第 2 次田原本町食育推進計画

野菜で健康！ 朝ごはん

1

2

3

4

5

野菜はスティック状に切り、人参・大根はさっと

ゆでる。

Aの材料を混ぜ、ディップを作る。

カットわかめは水でもどし、さっと熱湯をかける。

よく水切りし、刻む。

Bの材料を混ぜ、ディップを作る。

野菜を盛り付け、ディップを添える。

作り方

材料（4 人分）

▶人参……………………100 ｇ　　
▶大根……………………100 ｇ　
▶きゅうり………………100 ｇ
A▶鮭フレーク…小さじ 1    B    ▶カットわかめ…1ｇ
   ▶マヨネーズ…大さじ 2　    ▶マヨネーズ…大さじ 2
   ▶ヨーグルト…小さじ 2        ▶ヨーグルト…小さじ 2

スティック野菜の 2色ディップ
1 人分エネルギー　72kcal

　

国
民
年
金
は
、
日
本
に
住
む
20
歳
以
上

60
歳
未
満
の
す
べ
て
の
人
が
加
入
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

届
出
は
加
入
す
る
時
だ
け
で
は
な
く
、

被
保
険
者
種
別
が
変
わ
っ
た
と
き
に
も
必

要
で
す
。も
し
届
出
を
し
な
か
っ
た
場
合
、

年
金
額
が
少
な
く
な
っ
た
り
受
け
取
れ
な

か
っ
た
り
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、

必
ず
届
出
を
し
ま
し
ょ
う
。

20
歳
以
上
60
歳
未
満
の
人
に
必
要
な
届
出

20
歳
に
な
っ
た
と
き
（
厚
生
年
金
や
共

済
年
金
加
入
者
、
国
民
年
金
第
３
号
被

保
険
者
を
除
く
）

 

退
職
し
た
と
き
（
厚
生
年
金
や
共
済
年

金
加
入
者
の
場
合
）

 

配
偶
者
に
扶
養
さ
れ
て
い
た
が
、
配
偶

者
が
厚
生
年
金
、
共
済
年
金
の
資
格
を

老後の備えに！

知ろう国民年金

桜井年金事務所☎ 42-0033
町住民保険課国保医療・年金係☎ 34-2097

こんなときは
手続きが必要です

喪
失
し
た
と
き

配
偶
者
の
扶
養
か
ら
外
れ
た
と
き

年
金
の
納
付
が
困
難
な
と
き

　

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
と

き
は
、
保
険
料
を
免
除
・
猶
予
す
る
制
度

が
あ
り
ま
す
。

　

学
生
は
年
金
保
険
料
免
除
・
納
付
猶
予

制
度
の
対
象
外
で
す
。
学
生
納
付
特
例
制

度
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

 

○
国
民
年
金
保
険
料
免
除
制
度

　

所
得
に
応
じ
て
「
全
額
免
除
」、「
4
分

の
3
免
除
」、「
半
額
免
除
」、「
4
分
の
1 

免
除
」
の
免
除
制
度
が
あ
り
ま
す
。

審
査
要
件　

申
請
者
本
人
、
申
請
者
の
配

偶
者
、
世
帯
主
の
前
年
の
所
得
な
ど
が
定

め
ら
れ
た
基
準
以
下
で
あ
る
こ
と
。

※ 

全
額
免
除
以
外
の
免
除
が
承
認
さ
れ
た

期
間
は
、
一
部
納
付
保
険
料
額
を
納
め

な
い
と
未
納
期
間
扱
い
と
な
り
ま
す
。

○
納
付
猶
予
制
度

　

平
成
28
年
7
月
か
ら
対
象
者
が
30
歳
未

満
か
ら
50
歳
未
満
に
拡
大
さ
れ
ま
し
た
。

世
帯
主
の
所
得
審
査
を
必
要
と
し
な
い
た

め
、
審
査
基
準
が
緩
や
か
で
す
。

審
査
要
件　

申
請
者
本
人
、
申
請
者
の
配

偶
者
の
前
年
の
所
得
な
ど
が
定
め
ら
れ
た

基
準
以
下
で
あ
る
こ
と
。

※ 

平
成
28
年
6
月
ま
で
の
期
間
の
申
請
に

つ
い
て
は
30
歳
未
満
の
人
が
対
象
。
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