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大
腸
が
ん
の
死
亡
者
数
は
年
々
増
加
し
て

お
り
、
女
性
で
は
死
亡
数
の
ト
ッ
プ
と
な
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
早
期
に
発
見

し
て
治
療
を
す
れ
ば
、
95
％
以
上
の
人
が
治

る
病
気
で
も
あ
り
ま
す
。

対
象
者　

40
歳
以
上
の
町
民
の
方

（
昨
年
度
検
診
を
受
診
さ
れ
た
方
で
「
要

精
密
」
と
判
定
さ
れ
た
方
や
症
状
の
あ
る

方
は
、
検
診
を
待
た
ず
に
病
院
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。）

検
診
内
容　

問
診
、
便
潜
血
検
査(

検
査
キ
ッ

ト
に
２
日
分
の
便
を
と
り
提
出
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。）

※

便
は
提
出
日
の
６
日
前
か
ら
と
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

検
査
費
用　

３
０
０
円(

来
年
度
か
ら
金
額
を

変
更
予
定)

　

今
年
度
41
歳
の
方
に
は
、
６
月
頃
に
無

料
ク
ー
ポ
ン
券
を
送
付
す
る
予
定
で
す
。

※

町
の
助
成
を
受
け
て
受
診
で
き
る
の
は

１
人
に
つ
き
（
年
度
内
）
１
回
で
す
。

２
回
目
以
降
の
受
診
は
全
額
自
己
負
担

と
な
り
ま
す
。

受
診
方
法

　

次
の
５
つ
の
中
か
ら
受
診
方
法
を
１
つ

選
ん
で
く
だ
さ
い
。

① 

一
般
の
住
民
健
診
で
申
し
込
む

↓
健
診
当
日
に
申
込
み
を
行
い
、
検
査
キ
ッ

ト
を
受
け
取
り
、
後
日
指
定
日
時
に
ご
提

出
く
だ
さ
い
。

② 

総
合
健
診
で
申
し
込
む

③ 

胃
が
ん（
集
団
）検
診
と
一
緒
に
申
し
込
む

④ 

女
性
の
検
診
と
一
緒
に
申
し
込
む

↓
事
前
に
、
通
知
と
一
緒
に
検
査
キ
ッ
ト
が

届
き
ま
す
。
健（
検
）診
当
日
に
ご
提
出
く

だ
さ
い
。

※

①
②
③
④
を
お
選
び
の
方
へ

　

申
込
方
法
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
・
広
報
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。
各
健（
検
）診
は
定
員
に
な

り
次
第
受
付
を
終
了
し
ま
す
。

⑤ 

大
腸
が
ん
検
診
だ
け
申
し
込
む

　

健
康
増
進
課
へ
申
込
み（
６
月
中
旬
か
ら
）

↓
検
査
キ
ッ
ト
を
原
則
窓
口
に
取
り
に
来
て

い
た
だ
き
ま
す
。
後
日
検
体
回
収
日
時
に

ご
提
出
く
だ
さ
い
。

※

検
査
キ
ッ
ト
を
受
け
取
っ
た
後
は
、
提

出
の
た
め
の
申
込
み
は
必
要
あ
り
ま
せ

ん
。
大
腸
が
ん
検
診
は
ご
希
望
の
方
全

員
が
受
診
可
能
で
す
。
検
査
キ
ッ
ト
の

提
出
は
代
理
の
方
で
も
可
能
で
す
。

検
査
結
果　

検
査
キ
ッ
ト
の
ご
提
出
か
ら
一

か
月
程
度
で
結
果
が
届
き
ま
す
。

「
陽
性(

＋)

」「
要
精
密
」
と
判
定
さ
れ
た
場

合
は
必
ず
病
院
で
精
密
検
査
を
受
け
て
く

だ
さ
い
。
「
た
ま
た
ま
だ
ろ
う
」
「
痔
が

あ
る
か
ら
」
と
自
己
判
断
す
る
の
は
危
険

で
す
！

「
異
常
な
し
」
と
判
定
さ
れ
た
場
合
は
今
後

も
定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
先
】
健
康
増
進
課

☎
０
２
９（
２
４
０
）７
１
３
４（
直
通
）

１
年
度
に
１
回
は
大
腸
が
ん
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
！

す
こ
や
か
ニ
ュ
ー
ス

す
こ
や
か
ニ
ュ
ー
ス

倹倦健

☎

（

）

（
直
通
）

日   曜日

※予定が変更になる
場合があります。

事　業　名 
受付時間

13
　
14

　
15
23

27

火
　
水

　
木
金

火

１歳６か月児健診
（時間指定制）

健康相談

３～４か月児育児相
談

（時間指定制）

２歳児歯科検診（時
間指定制）

ごっくん教室（申込
制）

3歳児健診（時間指
定制）

13：00 ～  
　
  9：00 ～11：30

  9：45 ～11：00
　
13：00 ～

  9：45 ～10：00
10：15 ～10：30

13：00 ～

健康増進課（保健セン
ター）４月の予定

シルバーコラムシルバーコラムシルバーコラムシルバーコラム 冬だけじゃない！　冷え性対策

【問合せ先】　健康増進課　 ☎０２９－２４０－７１３４（直通）

　手足が冷たいなど冷え性で悩むのは冬だけではありません。特に高齢者の冷え性は危険で、
免疫力が落ちて風邪にかかりやすくなるだけでなく、体温維持機能が低下しているため、体温
が下がると元に戻りにくくなっています。季節を問わず、身体を温める生活を心がけましょう。

危険で、
め、体温
ましょう。

① 毎日の食事
　冷たい飲み物や食べ物は、
内臓の温度を下げてしまい
ます。人間の身体は内臓の
温度を保つようにできてい
るため、血液が内臓に集ま
る分、末端には血液が行き
渡らなくなり、手足などの
冷えの原因となります。
② 運動不足
　運動不足による筋力低下
も原因の一つです。筋肉に
は、血液を身体中に循環さ
せる役割があり、筋肉量が
少ないほど循環が悪くなり
ます。特に女性は、男性に
比べて元々の筋肉量が少な
いため、冷え性になりやす
いといえます。

冷え性になる原因
① 食生活
 食事では冷たいものを避け、身体を温める食品を積極的に食べることがおすす
めです。

　また、身体を温める食品として思い浮かぶ「しょうが」は、生より加熱して
食べる方が効果的とされています。しょうがに含まれる「ショウガオール」と
いう成分が、燃焼効果を高め、身体を芯から温めてくれます。
② 運動
　軽いウォーキングやヨガ、ラジオ体操、ストレッチなどで適度に身体を動か
すと、血液の巡りがよくなって身体が温められます。
③ 入浴
　お湯につからずシャワーだけで済ませるのは、身体を冷やし、血流を悪くす
る原因になります。冷え性対策におすすめなのは全身浴です。38～40度のぬる
めのお湯に10～20分つかるのがよいでしょう。

冷え性対策のポイント

<身体を温める食品の例>
　　野菜類　　―　にんじん、かぼちゃ、玉ねぎ、山芋など
　　肉・魚類　―　鶏肉、羊肉、鮭、サバなど
　　調味料・香辛料　―　みそ、にんにく、こしょう、シナモンなど
　　豆　類　　―　小豆、黒豆、納豆など
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３
月
末
に
茨
城
町
地
域
お
こ
し
協
力
隊
を
退
任

し
ま
し
た
、
近
藤
弘
志
で
す
。

　

ま
ず
は
、
３
年
間
お
世
話
に
な
っ
た
町
の
皆
さ

ん
へ
厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
お
か
げ
さ
ま

で
、
３
年
間
の
任
期
を
満
了
し
、
後
任
隊
員
へ
と

事
業
を
引
き
継
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

僕
が
茨
城
町
に
着
任
し
た
き
っ
か
け
は
「
や
り

た
い
こ
と
が
で
き
る
か
ら
」
で
し
た
。
こ
れ
ま
で

縁
も
ゆ
か
り
も
な
か
っ
た
こ
の
町
に
「
３
年
後
も

住
め
た
ら
い
い
な
。」
く
ら
い
し
か
考
え
て
い
な

か
っ
た
僕
も
、
こ
の
３
年
間
を
経
て
、
町
の
こ
と

が
、
町
に
住
む
人
た
ち
の
こ
と
が
大
好
き
に
な
り

ま
し
た
。
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ペ
ー
ス
『K

oco
・

de(

こ
こ
で)

』
の
運
営
、
地
域
づ
く
り
の
セ
ミ

ナ
ー
『
さ
と
学
』
の
開
催
を
は
じ
め
、
着
任
当
初

の
計
画
以
上
の
こ
と
が
実
現
で
き
た
の
は
、
ひ
と

え
に
地
域
の
方
の
応
援
、
ご
協
力
の
お
か
げ
で

す
。K

oco

・de

に
い
つ
も
顔
を
出
し
て
く
れ
る

小
中
学
生
、
日
々
の
暮
ら
し
を
気
に
か
け
て
く
れ

る
地
域
の
方
々
、
皆
さ
ん
に
支
え
ら
れ
た
３
年
間

だ
っ
た
な
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

僕
自
身
は
任
期
終
了
を
機
に
、
地
元
の
島
根
県

隠
岐
に
戻
る
予
定
で
す
が
、
今
後
も
何
か
し
ら
の

形
で
茨
城
町
と
も
関
わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
皆
さ
ん
と
お
会
い
で
き
る
日
も
あ

る
と
思
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
か
ら
も
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

平
成
30
年
に
茨
城
町
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し

て
町
に
Ｕ
タ
ー
ン
し
、
３
月
末
ま
で
の
３
年
間
、

町
の
魅
力
発
信
を
担
当
し
た
星
川
理
恵
子
で
す
。

　

18
歳
で
上
京
し
、
30
年
間
茨
城
町
を
離
れ
て
い

た
た
め
、
町
の
こ
と
を
あ
ま
り
知
ら
ず
に
い
ま
し

た
が
、
協
力
隊
の
活
動
を
通
じ
、
町
の
魅
力
を
改

め
て
感
じ
る
こ
と
が
で
き
、
町
内
の
方
と
も
新
し

い
つ
な
が
り
が
で
き
ま
し
た
。

　

町
Ｐ
Ｒ
ポ
ス
タ
ー
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ガ
イ
ド
等

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
制
作
、
国
土
交
通
省
の
水
の
里

の
旅
コ
ン
テ
ス
ト
へ
の
応
募
、Instagram

フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
の
開
催
、
子
ど
も
た
ち
と
の

埴
輪
づ
く
り
な
ど
、
３
年
間
駆
け
足
で
し
た
が
、

皆
さ
ん
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
お
か
げ
で
、
協
力

隊
の
視
点
を
活
か
し
た
活
動
が
で
き
た
の
で
は
な

い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

振
り
返
る
と
一
つ
ひ
と
つ
の
「
点
」
で
し
か
な

か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
活
動

を
通
し
て
、
少
し
で
も
町
の
こ
と
を
知
っ
て
も
ら

い
、
町
を
想
う
き
っ
か
け
と
な
っ
て
い
た
ら
嬉
し

い
で
す
。

　

自
ら
の
育
っ
た
町
に
戻
り
、
町
の
皆
さ
ん
と
心

を
一
つ
に
し
て
活
動
し
た
日
々
は
、
私
に
と
っ
て

か
け
が
え
の
な
い
も
の
で
す
。
協
力
隊
に
関
わ
っ

て
く
だ
さ
っ
た
全
て
の
皆
さ
ん
に
お
礼
申
し
上
げ

ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

今
後
は
町
の
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
「
い
ば
３
ふ
る
さ

と
サ
ポ
ー
タ
ー
ズ
ク
ラ
ブ
」
の
会
員
と
し
て
、
町

と
関
わ
り
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

【
問
合
せ
先
】
秘
書
広
聴
課　

地
域
お
こ
し
協
力
隊

　
　
　
　

☎
０
２
９（
２
９
１
）８
８
０
２（
直
通
）

茨
城
町
地
域
お
こ
し
協
力
隊　

３
年
間
の
活
動
を

　
　
　
　

 

振
り
返
っ
て

近藤　弘志隊員

星川　理恵子隊員

８

シルバーコラムシルバーコラム
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