
　

ま
た
、
間
食
や
嗜
好
品
の
取
り
方

に
も
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

ジ
ュ
ー
ス
や
砂
糖
の
入
っ
た
飲
み

物
は
全
体
量
の
約
10
％
の
糖
分
が

入
っ
て
い
ま
す
。
饅
頭
や
ア
ン
パ

ン
も
１
個
に
20
〜
25
ｇ
の
し
ょ
糖
が

入
っ
て
い
ま
す
。

■
砂
糖
は
１
日
10
ｇ
以
下
に

■
果
物
の
中
の
糖
も
吸
収
が
早
い
の

で
、
１
日
80
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
以
下

に
（
※
下
図
参
照
）

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

③
ゆ
っ
く
り
食
事
を
取
り
ま
し
ょ
う

　

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
と
、
血
糖
値
も

ゆ
っ
く
り
上
が
り
ま
す
。

④
食
事
の
リ
ズ
ム
・
時
間
と
量
が
大

切
で
す

　

た
く
さ
ん
の
量
を
食
べ
る
と
、
イ

ン
ス
リ
ン
は
一
気
に
た
く
さ
ん
分
泌

し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
う
な

る
と
血
液
の
中
は
高
イ
ン
ス
リ
ン
状

態
に
な
り
、中
性
脂
肪
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ（
悪

玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
た

り
、
腎
臓
か
ら
尿
酸
や
塩
分
の
排
泄

を
さ
ま
た
げ
た
り
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
い
た
ず
ら
を
し
ま
す
。

　

ま
た
、
夜
遅
く
食
べ
る
と
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
ま
せ
ん
。
そ

の
結
果
肝
臓
に
た
ま
り
肝
脂
肪
に

な
っ
た
り
、
脂
肪
組
織
に
た
ま
り
肥

満
に
な
り
ま
す
。
１
日
３
回
、
規
則

正
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
中
に
は
朝

食
を
取
ら
ず
に
１
日
２
食
に
す
る
人

も
い
ま
す
が
、
１
回
当
た
り
の
食
事

量
が
増
え
、
食
後
の
急
激
な
血
糖
の

上
昇
に
つ
な
が
っ
た
り
、
空
腹
の
時

間
が
長
く
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
栄
養

素
の
吸
収
が
増
し
、
体
脂
肪
が
つ
き

や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

⑤
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

　

〜
歩
く
こ
と
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
消

費
を
節
約
し
、
糖
の
取
り
込
み
を

助
け
ま
す
〜

　

筋
肉
が
働
く
た
め
に
必
要
な
燃

料
（
糖
や
脂
肪
）
は
、
筋
肉
細
胞
内

に
蓄
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
燃
料

と
な
る
糖
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

で
細
胞
内
に
取
り
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

筋
肉
細
胞
に
糖
を
取
り
込
む
能
力
が

高
ま
る
と
、
筋
肉
に
取
り
込
ま
れ
た

分
だ
け
血
糖
値
が
下
が
り
ま
す
。

■
運
動
を
は
じ
め
て
食
欲
が
さ
ら
に

増
し
た
と
い
う
人
へ

　

こ
れ
ま
で
に
筋
肉
量
が
少
な
い
、

筋
肉
を
使
う
こ
と
が
少
な
か
っ
た
人

は
、
筋
肉
細
胞
内
の
燃
料
の
蓄
え
が

少
な
く
、
運
動
を
す
る
と
す
ぐ
燃
料

不
足
に
な
り
ま
す
。

　

運
動
を
す
る
と
、
刺
激
で
血
液
中

に
あ
る
糖
の
筋
肉
へ
の
取
り
込
み
が

急
速
に
始
ま
り
ま
す
。
血
糖
が
下
が

る
と
空
腹
感
が
増
し
、
食
欲
が
出
て

過
食
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
こ
こ
で
辛
抱
す
る
と
、
肝
臓

や
脂
肪
組
織
に
蓄
え
た
脂
肪
が
利
用

さ
れ
て
、
脂
肪
肝
、
体
脂
肪
率
な
ど

の
改
善
の
一
歩
に
な
り
ま
す
。

⑥
１
日
に
取
る
塩
分
量
は
10
ｇ
以
下

に
抑
え
ま
し
ょ
う

　

塩
分
の
取
り
す
ぎ
は
高
血
圧
を
招

き
ま
す
。
腎
臓
が
悪
く
な
っ
て
い
る

場
合
と
高
血
圧
の
場
合
は
６
ｇ
以
下

に
抑
え
ま
し
ょ
う
。

健康だより

　８月 24日（金）に菊池会場で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さんを紹介しま
す。（敬称略）

３歳児健診時「むし歯なし」の子

　むし歯予防のためには、家族ぐるみで取り組むことがと

ても重要です。これからも「甘いものを控えること」、「歯

みがきをすること」、「歯を強くすること」、「定期健診を受

けること」を心がけ、むし歯ゼロで頑張りましょう。

　今回むし歯があったお子さんは、なるべく早く歯科医院

を受診しましょう。

健康だより

迫
はざま

　萌
も え か

郁（　　北原）

原
はらぐち

口海
かい

理
り

（　　亘）

松
まつばら

原未
み ゆ

侑（　　上木庭）

髙
た か き

木快
か い と

斗（　　菊池平野）

久
く は ら

原永
と わ

遠（　　大琳寺）

菊
池
会
場

※糖尿病ガイドより

※果物の 80 キロカロリー…バナナ１本、
柿１個、りんご 1/2 個、梨 1/2 個、み
かん２個

　
「
糖
尿
病
」
と
は
、
す
い
臓
か
ら

分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
不
足
や
、

働
き
の
低
下
が
原
因
で
起
こ
る
病
気

で
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
は
、
ブ
ド
ウ
糖
（
血

糖
）
を
肝
臓
、
筋
肉
、
脂
肪
組
織
な

ど
に
取
り
込
ま
せ
る
こ
と
で
血
糖
値

を
下
げ
る
役
割
を
し
ま
す
。
ブ
ド
ウ

糖
は
肝
臓
や
筋
肉
、
脂
肪
組
織
に
貯

蔵
さ
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
ま

す
。

　

な
ん
ら
か
の
原
因
で
イ
ン
ス
リ
ン

の
不
足
や
働
き
の
低
下
が
起
こ
る
と
、

ブ
ド
ウ
糖
は
利
用
（
消
費
）
さ
れ
ず
、

血
液
中
に
だ
ぶ
つ
い
て
い
る
状
態

（
高
血
糖
）
に
な
り
ま
す
。
こ
の
状

態
が
続
い
て
い
る
の
が
糖
尿
病
で
す
。

高
血
糖
状
態
が
慢
性
化
し
、
３
大
合

併
症
（
神
経
障
害
、
網
膜
症
、
腎
症
）

や
動
脈
硬
化
な
ど
の
合
併
症
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　

２
型
糖
尿
病
は
、
も
と
も
と
の
遺

伝
的
素
因
に
加
え
、
過
食
、
運
動
不

足
、
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生
活

習
慣
が
大
き
く
関
わ
っ
て
起
こ
る
糖

尿
病
で
す
。
中
で
も
過
食
や
肥
満
の

影
響
は
大
き
く
、
肥
満
に
よ
っ
て
内

臓
脂
肪
が
増
え
す
ぎ
る
と
イ
ン
ス
リ

ン
の
作
用
を
妨
げ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
す
い
臓
は
、
血
糖
値
を
下

げ
る
た
め
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
た
く
さ

ん
出
そ
う
と
頑
張
り
ま
す
が
、
そ
の

う
ち
疲
れ
果
て
て
働
き
が
悪
く
な
り
、

血
糖
値
を
下
げ
き
れ
ず
に
高
い
状
態

の
ま
ま
と
な
る
の
で
す
。

　

糖
尿
病
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
が
、
日
本
人
の
糖
尿

病
の
95
％
以
上
は
「
２
型
糖
尿
病
」

で
す
。

　

糖
尿
病
の
発
症
に
は
運
動
不
足
と
、

軽
度
な
肥
満
が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
糖
尿

病
の
予
防
に
な
る
の
で
す
。

２
型
糖
尿
病
を

予
防
し
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
っ
て
な
に
?

日
本
人
糖
尿
病
患
者

の
95
％
以
上
は
２
型

糖
尿
病

問い合わせ先　健康推進課健康推進係　☎（25）7219 健康だより

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
食
物
繊
維
を
１
日
25
ｇ
以
上
は
取

り
ま
し
ょ
う
（
野
菜
・
き
の
こ
・

海
草
類
な
ど
）

 

食
物
繊
維
は
水
分
を
吸
っ
て
膨
ら

み
ま
す
。
お
腹
が
膨
ら
む
と
胃
か
ら

小
腸
へ
出
て
行
く
時
間
も
遅
く
な
り
、

食
物
繊
維
に
よ
っ
て
小
腸
で
は
で
ん

ぷ
ん
と
糖
類
分
解
酵
素
の
出
会
い
に

邪
魔
が
入
り
、
吸
収
が
遅
く
な
り
ま

す
。

 

食
物
繊
維
は
高
脂
血
、
高
血
糖
の

場
合
に
も
、
食
品
中
の
脂
肪
や
糖
質

の
吸
収
を
遅
ら
せ
て
く
れ
ま
す
（
胃

や
小
腸
で
消
化
酵
素
の
働
き
を
低
下

さ
せ
ま
す
）。

 

糖
質
の
吸
収
が
遅
れ
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
一
度
に
た

く
さ
ん
出
な
く
て
も
よ
く
な
り
、
結

果
的
に
は
血
糖
値
の
上
が
り
方
と
イ

ン
ス
リ
ン
の
出
方
が
一
致
し
ま
す
。

■
例
え
ば
・
・
・

□
緑
黄
色
野
菜
（
に
ん
じ
ん
・
ピ
ー

マ
ン
・
に
ら
な
ど
）
１
５
０
ｇ
を

食
べ
る
と
食
物
繊
維
が
４
ｇ
取
れ

ま
す
。

□
淡
色
野
菜
（
キ
ャ
ベ
ツ
・
た
ま
ね

ぎ
・
き
ゅ
う
り
な
ど
）
を
２
５
０

ｇ
食
べ
る
と
食
物
繊
維
が
６
ｇ
取

れ
ま
す
。

□
そ
の
他
、
き
の
こ
50
ｇ
で
は
食
物

繊
維
２
ｇ
、納
豆
40
ｇ
で
は
２
、７

ｇ
、
海
草
で
は
50
ｇ
で
食
物
繊
維

２
〜
３
ｇ
（
ワ
カ
メ
30
ｇ
で
１
、６

ｇ
、
焼
の
り
２
ｇ
で
０
、７
ｇ
）

が
取
れ
ま
す
。

②
単
純
糖
質
に
注
意

　

ア
ル
コ
ー
ル
や
ジ
ュ
ー
ス
、
お
菓

子
、
果
物
な
ど
に
含
ま
れ
る
糖
質
を

単
純
糖
質
と
言
い
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
単
純
糖
質
が
多
い
食
品
は
、
吸
収

が
早
い
た
め
、
取
り
過
ぎ
な
い
よ
う

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

■単純糖質と複合糖質がブドウ糖として吸収されるまでの時間
　単純糖質は 50～ 60秒で吸収されるため、血糖値が急激に上がり、
吸収された後は脂肪になりやすくなります。
　これを反対に複合糖質のご飯 50g（1/2 膳）でみると、1時間 45
分かかり、血糖値もなだらかに上がります。また、インスリンが一度
にたくさん出る必要もなく、ブドウ糖として吸収された後は、活動エ
ネルギーに使われます。
※単純糖質・・・ほとんど糖質でできあがっている食品→砂糖（しょ
糖）、果物・ハチミツ（果糖）、ミルク（乳糖）など
※複合糖質・・・糖質が主になり、脂質やたんぱく質などの他の栄養
素も含まれている食品→穀物類、ごはん、パン、パスタ、野菜など

 食育を推進していく中でも「日本型食生活」

は大変見直されています。それは、日本の季

節風土に適したお米や、日本各地で生産され

る農作物や海産物、野菜などの食材が多様に

盛り込まれていることや、エネルギーに対す

るでんぷん比率が高いなどの面から栄養バラ

ンスが優れているからです。

 取り方としては「主食（ごはんなど）」、「主

菜（メインになるもの）」、「副菜（野菜の皿）」、

「汁物」をそろえます。普段の食事の取り方

を振り返ってみると、主食を極端に減らした

食べ方や、好物のおかずだけを食べるなど結

構思い当たることがあるかと思います。

 まず、お皿をそろえることから意識してみ

るとよいでしょう。さらに、魚や肉・卵、大

豆、野菜、海草などの食材を多様に盛り込み、

調理方法に変化をつけるようにすると栄養バ

ランスも整えやすくなります。

毎月19日は「食育の日」

梶
かじわら

原泰
たいせい

成（　　中西寺）

木
きのした

下晴
は る と

斗（　　今）

岩
い わ ね

根由
ゆ い と

純（　　大琳寺）

渡
わたなべ

邉恵
け い た

太（　　北宮）

○菊

○菊

○菊

○菊

○菊

○菊

○菊

○菊

○菊

　

現
在
日
本
で
は
、
約
７
４
０
万
人
が
糖
尿
病
を
強
く
疑
わ
れ
て
い
ま

す
。糖
尿
病
の
可
能
性
が
あ
る
人
を
含
め
る
と
、約
１
、６
２
０
万
人（
国

民
の
７
〜
８
人
に
１
人
）
と
い
う
数
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　

菊
池
市
国
民
健
康
保
険
の
医
療
受
診
者
数
を
み
て
も
、
１
カ
月
間
に

約
２
、５
０
０
人
（
国
保
被
保
険
者
に
占
め
る
割
合
は
、
10
・
４
％
）

の
人
が
受
診
し
て
お
り
、
40
歳
代
か
ら
増
加
し
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
は
10
年
〜
20
年
か
け
て
発
症
す
る
た
め
、
若
い
年
代

か
ら
の
予
防
、
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

運動の秋です。体を動かしませんか?

生
活
習
慣
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る

主　菜

副　菜

主　食

汁　物
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