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ぽ
か
ぽ
か
教
室

「
健
康
教
室
・
食
育
指
導
」

　

隣
保
館
事
業
の
相
談
業
務
に
就

き
、
仕
事
を
振
り
返
る
と
、
い
ろ
い

ろ
な
状
況
に
よ
る
相
談
事
例
に
関

わ
っ
て
き
ま
し
た
。
相
談
で
は
、
相

手
の
話
を
じ
っ
く
り
と
聞
く
、
心
の

中
の
思
い
や
現
在
の
困
り
ご
と
、
悩

み
な
ど
を
話
さ
れ
る
の
で
、
傾
聴
が

最
も
大
切
で
す
。

　

相
談
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
研
修
に
お

い
て
も
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
人
に
話

を
聞
い
て
も
ら
う
と
気
持
ち
が
軽
く

な
る
が
、
ど
う
し
た
い
か
の
最
終
決

定
は
、
8
割
が
た
本
人
が
答
え
を
出

す
結
果
に
な
る
そ
う
で
す
。
相
談
内

容
に
よ
り
、
時
系
列
で
状
況
説
明
を

し
て
も
ら
い
、
各
担
当
課
に
つ
な
ぎ
、

解
決
に
導
く
な
ど
の
力
添
え
を
す

る
。
相
談
内
容
に
よ
っ
て
は
、
他
人

に
知
ら
れ
た
く
な
い
事
情
な
ど
も
あ

り
、
聞
く
だ
け
の
相
談
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。

　

少
子
高
齢
化
と
単
体
家
族
構
成
に

よ
り
、
高
齢
者
世
帯
が
地
域
の
大
部

分
を
占
め
、
高
齢
者
の
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
の
変
化
が
見
ら
れ
ま
す
。
老
後

の
生
活
不
安
、
健
康
不
安
、
先
行
き

の
心
配
、
昨
年
度
か
ら
の
急
激
な
物

価
高
騰
で
弱
者
世
帯
に
追
い
打
ち
が

か
か
る
な
ど
、
不
安
な
状
況
が
続
い

て
い
ま
す
。

　

高
齢
者
の
見
守
り
訪
問
を
通
し

て
、
我
が
子
に
は
な
る
べ
く
迷
惑
を

か
け
た
く
な
い
と
の
思
い
か
ら
、
必

要
以
上
に
が
ん
ば
っ
て
い
る
状
況
が

伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
見
守
り
訪
問

で
、
高
齢
者
の
芯
の
強
さ
と
、
住
み

慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
生
き
る

こ
と
を
望
ん
で
い
る
様
子
を
伺
い
、

日
常
生
活
の
何
気
な
い
一
言
か
ら
、

訪
問
を
通
し
て
、
勇
気
と
元
気
、
そ

し
て
が
ん
ば
ら
な
い
と
い
け
な
い
と

の
思
い
を
い
た
だ
き
、
逆
に
励
ま
さ

れ
ま
し
た
。

　

訪
問
で
は
、「
こ
ん
に
ち
は
。
お

変
わ
り
な
い
で
す
か
？
体
調
は
ど
う

で
す
か
？
」
の
声
か
け
に
始
ま
り
、

日
常
生
活
の
困
り
ご
と
、
近
況
報
告

な
ど
。
独
居
の
方
と
は
特
に
話
が
弾

み
、
た
く
さ
ん
お
話
し
い
た
だ
き
、

帰
り
際
、「
ま
た
寄
ら
せ
て
く
だ
さ

い
ね
。
今
度
も
元
気
な
顔
見
せ
て
ね
」

と
、
次
回
の
訪
問
に
繋
げ
ま
す
。
多

く
の
方
と
の
繋
が
り
と
関
わ
り
が
で

き
て
、
今
後
の
生
き
方
の
学
習
を
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　1 月 19 日、いきいき百歳体操の参加者
を対象に、ぽかぽか教室（食育指導）を
開き、町管理栄養士の仲田遥さんの話を
聞きました。
　はじめに、参加者が「塩分チェックシー
ト」に記入し、自分の塩分摂取量を確認。
高血圧など生活習慣病には塩分が大きく
関わっていることを説明されました。み
そ汁、漬物などに塩分が多いことはよく
知られていますが、意外と知らない「隠
れ塩分」の多いものとして、次のような
食品があります。
①パン②うどん・ラーメンなどのめん類
③甘いおやつ④調味酢、ノンオイルドレッ
シング、カロリーオフマヨネーズ　など
　製造過程で塩は欠かせない食品が多く、
例えば、カロリーオフのマヨネーズは塩
分が多く含まれているため、高血圧の人
は普通のマヨネーズの方が適しているそ

うです。
　最後に、仲田さんは「消費者が見て自
分で判断できるよう、全ての加工食品に

「栄養成分表示」が義務化されたので、食
品パッケージの「食塩相当量」を気にか
けてみてください。「楽しく、食べたいも
のが食べられる」そういう状態を保つこ
とが大切です」と締めくくりました。

「
お
か
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
か
？
」

下
榎
隣
保
館
生
活
相
談
員
　
西
村
千
秋

～
生
活
相
談
員
と
し
て
の
振
り
返
り
～
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農地転用をお考えの方に
農地を宅地・駐車場など農地以外の目的に利用する場合は、
農地転用手続きが必要となります。手続きには一カ月程度か
かりますので、お急ぎの方はお早めに農業委員会事務局まで
ご相談ください。

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　

昨
年
は
、
コ
ロ
ナ
禍
に
も
か
か
わ

ら
ず
集
落
訪
問
の
実
施
に
ご
協
力
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
の
集
落
訪
問
で
の
話
し
合

い
の
意
見
を
基
に
、
人
・
農
地
プ
ラ

ン
や
地
域
計
画
の
策
定
に
生
か
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
引
き
続
き

集
落
訪
問
事
業
に
つ
い
て
は
必
要
に

応
じ
て
実
施
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

日
野
町
が
ん
ば
る
地
域
プ
ラ
ン
に

つ
い
て
は
、
令
和
２
年
度
に
策
定
し

て
か
ら
昨
年
で
折
り
返
し
地
点
を
迎

え
ま
し
た
。
堆
肥
の
活
用
や
新
た
な

特
産
物
と
し
て
期
待
さ
れ
る
青
パ
パ

イ
ヤ
の
普
及
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
成

果
が
上
が
っ
て
き
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。
担
い
手
育
成
の
面
で
は
、
農
作

業
機
械
の
基
礎
的
な
操
作
方
法
や
鳥

獣
対
策
の
基
礎
知
識
と
い
っ
た
内
容

で
、
農
業
基
礎
研
修
を
行
っ
た
と
こ

ろ
で
す
。

　

ま
た
、
担
い
手
の
確
保
や
農
地
集

約
な
ど
、
ま
だ
ま
だ
解
決
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
課
題
は
多
く
、
解
決
へ

向
け
た
取
り
組
み
を
今
後
加
速
し
て

い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
状
況
で
す
。

私
た
ち
農
業
委
員
、
農
地
利
用
最
適

化
推
進
委
員
が
一
丸
と
な
っ
て
、
課

題
解
決
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。

　

地
域
プ
ラ
ン
は
令
和
６
年
度
が
最

終
年
度
と
な
っ
て
お
り
、
プ
ラ
ン
終

了
後
の
対
応
に
向
け
て
、
農
業
施
策

に
つ
い
て
の
意
見
書
を
町
行
政
部
局

へ
提
出
し
、
農
業
委
員
会
と
町
行
政

部
局
一
体
と
な
っ
た
取
り
組
み
を
進

め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

本
年
も
農
地
利
用
の
最
適
化
、
担

い
手
の
育
成
確
保
、
荒
廃
農
地
問
題

の
解
決
に
向
け
、
農
業
委
員
会
一
丸

と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す

の
で
、
今
後
と
も
ご
支
援
、
ご
協
力

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
５
年
に
向
け
て
の
取
り
組
み

～
農
地
利
用
の
最
適
化
に
向
け
て
～

日野町農業委員会
会長　長住武美

農
地
を
取
得
す
る
際
の
下
限
面
積
が

令
和
5
年
度
か
ら
廃
止
に
な
り
ま
す

　
令
和
5
年
4
月
1
日
か
ら
「
農
業

経
営
基
盤
強
化
促
進
法
等
の
一
部
を

改
正
す
る
法
律
」
が
施
行
さ
れ
、
こ

れ
ま
で
農
業
委
員
会
が
農
地
の
権
利

取
得
時
に
求
め
て
い
た
下
限
面
積
要

件
が
撤
廃
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。

農
業
委
員
会

①申請書提出 ②意見を付して
申請書送付

③許可通知
（許可通知については、農業委員会
を経由して申請者へ送付されます）

申
請
者

県
西
部
総
合

事
務
所


