
健康だより

朝ごはんのすすめ

問い合わせ先　健康推進課健康推進係
　　　　　　　　☎0968（25）7219

寒くて起きるのが遅かったりして朝ごはんが食べられない人
はいませんか？　健康な毎日を送るためには、きちんとした
食事をとることが大切です。中でも朝ごはんは１日を元気に
スタートするためにとても大切なもの。国民健康栄養調査の
結果から、朝ごはんを食べない人が増えている今、もう一度
朝ごはんの果たす役割を見直してみましょう。

朝
ご
は
ん
の
果
た
す
役
割

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
習
慣
を

身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
！

短
時
間
で

朝
ご
は
ん
を
つ
く
る
工
夫

脳
へ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る

　

朝
、
目
覚
め
た
時
の
脳
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
不
足
状
態
。
脳
が
目
覚
め
、
勉

強
や
仕
事
へ
の
集
中
力
を
ア
ッ
プ
さ

せ
る
た
め
に
も
脳
の
唯
一
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
で
あ
る
ブ
ド
ウ
糖
（
ご
は
ん
、

パ
ン
、
め
ん
な
ど
）
を
朝
ご
は
ん
で

し
っ
か
り
補
給
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

体
温
を
上
昇
さ
せ
る

　

寝
て
い
る
間
に
下
が
っ
た
体
温
は

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
、
活
動

す
る
の
に
適
し
た
体
温
に
上
が
り
ま

す
。
「
寒
く
て
起
き
ら
れ
な
い
」
と

い
わ
ず
、
寒
い
か
ら
こ
そ
朝
ご
は
ん

で
体
温
を
上
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
た
ん
ぱ
く
質
（
肉
、
魚
、
卵
な

ど
）
に
は
体
温
上
昇
の
効
果
が
あ
り

ま
す
。

生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　

人
間
の
体
は
、
昼
に
活
動
し
て
夜

は
休
む
と
い
う
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。

朝
ご
は
ん
は
、
体
と
脳
に
１
日
の
始

ま
り
を
知
ら
せ
て
、
生
活
の
リ
ズ
ム

を
整
え
て
く
れ
ま
す
。

便
秘
を
予
防
す
る

　

朝
、
胃
が
空
っ
ぽ
の
と
き
に
朝
ご

は
ん
を
食
べ
る
と
胃
が
膨
ら
み
、
腸

が
収
縮
し
て
便
を
出
し
た
く
な
る
現

象
（
胃
ー
結
腸
反
射
）
が
起
こ
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
便
通

が
良
く
な
り
便
秘
な
ど
の
悩
み
も
少

な
く
な
り
ま
す
。

　

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
習
慣
を
身
に

つ
け
る
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

①
早
寝
早
起
き
を
心
が
け
る

　

 

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
た
め
の
時
間

を
確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
夜
食
を
控
え
る

　

 

寝
る
２
時
間
前
に
何
か
を
食
べ
て

し
ま
う
と
消
化
不
良
に
な
っ
て
し

ま
い
、
食
欲
が
出
に
く
く
、
朝
ご

は
ん
が
な
か
な
か
食
べ
ら
れ
ま
せ

ん
。

③
温
か
い
飲
み
物
か
ら
始
め
る

　

 

食
欲
が
わ
か
な
い
と
き
は
、
飲
み

物
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
温

か
い
飲
み
物
な
ら
、
身
体
も
温
め

て
く
れ
ま
す
。

前
日
に
献
立
を
決
め
て
お
く

　

前
日
に
献
立
を
決
め
て
お
く
と
ス

ム
ー
ズ
に
朝
ご
は
ん
の
準
備
が
で
き

ま
す
。

前
日
の
夕
ご
は
ん
を
活
用
す
る

　

残
っ
た
煮
物
を
温
め
直
し
た
り
、

同
じ
材
料
を
使
っ
て
違
う
料
理
に
し

ま
す
。

常
備
菜
を
用
意
し
て
お
く

　

ひ
じ
き
の
炒
り
煮
、
の
り
の
佃
煮
、

漬
物
な
ど
。

夜
に
下
準
備
を
す
る

　

味
噌
汁
の
具
を
刻
ん
だ
り
、
サ
ラ

ダ
用
の
野
菜
を
洗
っ
た
り
し
て
お
き

ま
す
。
処
理
し
た
材
料
は
タ
ッ
パ
ー

に
入
れ
て
冷
蔵
庫
へ
。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

　

11
月
18
日
（
木
）
、

11
月
26
日
（
金
）
に
、

３
歳
児
健
診
が
あ
り

ま
し
た
。
歯
科
検
診

の
結
果
、
む
し
歯
が
な
か
っ
た
子
ど

も
を
紹
介
し
ま
す
。
（
敬
称
略
）

岩
城
遼
太
朗
（
○　泗　

上
高
江
）

木
原　

唯
花
（
○　泗　

薬
師
）

清
水　

心
優
（
○　泗　

永
）

玉
木
英
乃
進
（
○　泗　

富
の
原
北
）

山
下　

來
珠
（
○　泗　

富
の
原
中
央
）

中
嶋　

遼　

（
○　泗　

富
の
原
一
）

糸
岡　

雅
斗
（
○　旭　

伊
萩
）

井
手
口
美
結
（
○　菊　

玉
祥
寺
）

緒
方　

鈴 　
（
○　菊　

東
原
）

小
田　

健
慎
（
○　菊　

上
赤
星
）

上
園　

隼
平
（
○　菊　

菊
池
佐
野
）

佐
　々

永
恋
（
○　菊　

玉
祥
寺
）

東　

裕
希　

（
○　菊　

片
角
）　

福
田　

空　

（
○　菊　

立
石
）

岩
根　

寧
々
（
○　菊　

東
正
観
寺
）

櫻
田　

右
清
（
○　菊　

上
西
寺
）

出
口　

來
河
（
○　菊　

上
西
寺
）

中
原　

吟
晴
（
○　菊　

神
来
）

永
田　

美
都
（
○　菊　

大
琳
寺
）

吉
田　

大
輝
（
○　菊　

東
原
）

096（385）3300（24時間）

モシモシ
１月の 健康情報

月：加齢黄斑変性症とは
火：高齢者の肺炎
水：こむらがえり（からすまがり）
木：不正咬合による疾病とその予防
　　について
金：漢方医から見た体を温める食べ物
土/日：なぜ中学生なのか？子宮頸が
　　　　んワクチン

献血にご協力をお願いします

　400ml献血の需要が大きくなっているた
め、400mlの献血をお願いしています。ま
た、服薬についても基準が若干変更になって
います。薬を飲んでいる人でも、献血をお願
いできる場合があります。ご協力をお願いし
ます。
①七城多目的研修センター
と　き　１月20日（木）午前９時30分～正午
②菊池市役所正面玄関前
と　き　１月28日（金）
午前９時30分～午前11時／正午～午後４時
内　容　400ml献血
持参物　献血の安全性向上のため、運転免
許証やパスポートなどの身分証明書による
本人確認をお願いしています。趣旨をご理解
していただき、ご協力をお願いします。また、
献血カードを持っている人は一緒にご持参く
ださい。

「
発
熱
パ
ー
ト
２
」　

　

前
回
は
、
感
染
症
に
よ
る
発
熱
は

生
体
防
御
反
応
の
一
つ
で
あ
り
、
状

態
を
よ
く
観
察
す
る
こ
と
が
大
切
だ

と
い
う
こ
と
を
お
話
し
ま
し
た
。
で

す
か
ら
「
熱
が
出
た
ら
解
熱
剤
！
す

ぐ
に
熱
を
下
げ
な
き
ゃ
」
と
い
う
の

は
、
良
い
考
え
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

　

「
厚
着
に
し
て
汗
を
か
か
せ
な

き
ゃ
」
と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
で

す
が
、
こ
れ
も
正
し
く
は
あ
り
ま
せ

ん
。
確
か
に
感
染
初
期
の
ふ
る
え
な

ど
の
症
状
が
あ
る
時
期
は
、
体
に
熱

を
蓄
え
る
た
め
に
温
め
る
こ
と
も
必

要
で
す
。
し
か
し
、
皮
膚
が
紅
潮
し

発
汗
が
始
ま
っ
て
か
ら
は
、
む
し
ろ

涼
し
く
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
汗

を
か
き
す
ぎ
る
と
、
脱
水
を
起
こ
す

心
配
も
あ
り
ま
す
。

　

熱
が
出
る
と
食
欲
も
落
ち
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
水
分
が
十
分
に
摂
取

で
き
て
い
れ
ば
、
あ
ま
り
心
配
は
い

り
ま
せ
ん
。
「
た
く
さ
ん
食
べ
て
栄

養
を
つ
け
な
さ
い
」
と
食
事
を
強
制

す
る
の
は
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

入
浴
も
極
端
に
熱
が
高
い
場
合
は

避
け
ま
す
が
、
38
℃
位
ま
で
で
本
人

が
嫌
が
ら
な
け
れ
ば
大
丈
夫
で
し
ょ

う
。
入
浴
が
風
邪
を
悪
化
さ
せ
る
、

と
い
う
確
か
な
証
拠
は
あ
り
ま
せ
ん
。

も
ち
ろ
ん
長
風
呂
や
湯
冷
め
に
は
注

意
し
ま
す
。

　

な
お
、
冷
却
ジ
ェ
ル
シ
ー
ト
に
解

熱
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。
「
少
し
気

持
ち
が
良
く
な
る
な
ら
」
く
ら
い
に

考
え
て
く
だ
さ
い
。

解
熱
剤
の
使
い
方

　

解
熱
剤
は
、
発
熱
児
を
し
ば
ら
く

の
間
だ
け
楽
に
す
る
、
家
族
の
不
安

を
和
ら
げ
る
と
い
う
目
的
で
使
用
さ

れ
る
も
の
で
、
原
因
や
合
併
症
を
治

療
す
る
た
め
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
本
来
の
病
気

の
治
り
を
遅
く
し
た
り
、
熱
が
下

が
っ
た
原
因
の
判
断
を
誤
ら
せ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
副
作
用
発

生
の
可
能
性
も
あ
る
た
め
、
安
易
な

使
用
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

た
と
え
40
℃
の
熱
が
あ
っ
て
も
、

元
気
が
あ
れ
ば
使
用
せ
ず
に
様
子
を

見
ま
す
。
38
℃
前
後
で
も
ぐ
っ
た
り

し
た
り
、
ぐ
ぜ
っ
て
眠
れ
な
い
、
水

分
が
と
れ
な
い
な
ど
の
場
合
は
解
熱

剤
を
使
っ
て
も
良
い
と
考
え
ま
す
。

さ
ら
に
６
時
間
以
上
た
て
ば
も
う
一

度
使
用
は
可
能
で
す
が
、
あ
く
ま
で

も
状
態
を
し
っ
か
り
見
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

熱
性
け
い
れ
ん

　

元
気
だ
っ
た
子
ど
も
（
多
く
は
６

カ
月
か
ら
３
歳
児
）
が
、
突
然
け
い

れ
ん
を
起
こ
す
場
合
が
あ
り
ま
す
。

大
概
は
急
に
発
熱
（
38
℃
以
上
）
し

た
時
に
起
こ
り
、
５
分
以
内
に
は
治

ま
り
ま
す
が
、
見
て
い
る
家
族
は
と

て
も
心
配
に
な
り
ま
す
。
こ
の
熱
性

け
い
れ
ん
は
、
日
本
人
で
は
10
〜
15

人
に
１
人
が
起
こ
す
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

も
し
も
起
こ
っ
た
場
合
は
、
あ
わ

て
ず
落
ち
着
き
、
衣
服
（
特
に
首
回

り
）
を
ゆ
る
く
し
、
仰
向
け
で
顔
を

横
に
向
け
ま
す
。
口
に
も
の
を
入
れ

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
治
ま
る
ま
で
は

じ
っ
と
様
子
を
観
察
し
て
く
だ
さ
い
。

発
作
が
治
ま
り
意
識
が
回
復
し
た
あ

と
は
、
必
ず
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

　

10
分
以
上
続
く
発
作
、
短
い
間
隔

で
繰
り
返
す
発
作
、
意
識
障
害
が
長

引
く
発
作
、
身
体
の
一
部
分
の
発
作

や
全
身
性
で
も
部
位
優
位
性
の
発
作

な
ど
の
場
合
は
す
ぐ
に
医
療
機
関
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

子
ど
も
が
発
熱
し
た
時
は
た
だ
心

配
す
る
の
で
は
な
く
、
し
っ
か
り
そ

の
子
の
様
子
を
見
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

生
後
３
カ
月
以
上
で
元
気
が
良
い
場

合
は
、
大
抵
は
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

「
受
診
し
よ
う
か
」
と
迷
う
場
合
は
、

小
児
救
急
電
話
相
談
＃
８
０
０
０
に

電
話
し
て
み
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

菊
池
郡
市
医
師
会
理
事　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

清
原
由
紀
夫

子
ど
も
の
病
気
〜
い
ざ
と
い
う
時
〜
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