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健
康
ひ
ろ
ば

市 民 み ん な で 健 康 づ く り

メタボリックシンドロームが危険
内臓脂肪症候群

■問い合わせ　健康増進課（℡22-0506）

～でも、内臓脂肪はたまりやすい反面、生活改善で減らしやすい～

腹囲の測り方
①立った姿勢で
②息を吐いて
③おへその位置に
　巻尺を水平にま
　いて測る

危険因子数と冠動脈疾患発症の危険度

危
険
因
子
数

０個

１個

２個

３～４個

０ 10 20 30

１倍

5.1 倍

9.7 倍
31.3 倍

動脈硬化疾患診療ガイドライン2002日本動脈硬化学会

『あけの元気館』は市民の健康づくりを応援します
あけの元気館では、身体を癒す療養温泉のほか、トレーニングルー
ムや温水プールなどを備え、市民の健康づくりを応援しています。
また、年齢に応じたさまざまな運動教室を実施しています。

《有料プログラム》
●シェイプアップ教室  ～メタボリックシンドローム撃退～　10月２日から全22回
●親子ふれあい体操教室　10月４日から全10回
●エアロビクス教室、ヨガ教室、活力年齢測定など
《無料プログラム》
●セラバンド教室（65歳以上の方）、セラバンドエクササイズ、温泉
　ストレッチ、さわやかストレッチ、肩こり・腰痛予防教室など 詳しくは…あけの元気館（℡ 52-7111）

　

腹
囲
（
へ
そ
周
り
）
が
男
性
で
85

㎝
、
女
性
で
90
㎝
以
上
で
あ
る
内
臓

脂
肪
型
の
肥
満
に
、
脂
質
異
常
、
高

血
糖
、
高
血
圧
の
う
ち
２
つ
以
上
を

持
っ
た
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
と
い
い
、
そ
の
予
備
軍
を

含
め
る
と
、
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の

男
性
で
２
人
に
１
人
、
女
性
は
５
人

に
１
人
と
い
う
数
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
は
、
高
血
圧
や

糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
と
い
っ
た
動

脈
硬
化
の
危
険
因
子
を
ま
ね
き
ま

す
。
肥
満
を
含
め
、
こ
れ
ら
の
危
険

因
子
の
一
つ
ひ
と
つ
は
軽
症
で
も
、

そ
の
数
が
多
い
ほ
ど
、
動
脈
硬
化
は

飛
躍
的
に
進
行
し
、
心
筋
梗
塞
な
ど

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

危
険
因
子
数
と
冠
動
脈(

心
臓
の

周
囲
を
巻
い
て
い
る
血
管
）
疾
患
発

症
の
危
険
度
は
、
脂
質
異
常
症
、
糖

尿
病
、
高
血
圧
、
肥
満
を
危
険
因
子

と
し
て
、
持
っ
て
い
な
い
人
を
１
倍

と
し
た
場
合
、
１
個
の
場
合
、５
・
１

倍
、
２
個
の
場
合
９
・
７
倍
、
３
〜

４
個
の
場
合
31
・
３
倍
に
な
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。（
動
脈
硬
化
疾
患

診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
）
し
か
し
、
内

臓
脂
肪
は
、
た
ま
り
や
す
い
反
面
、

食
生
活
や
身
体
運
動
で
減
ら
し
や
す

い
脂
肪
で
す
。
毎
日
の
運
動
習
慣
や

食
生
活
の
見
直
し
で
内
臓
脂
肪
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

運
動
す
る
時
間
が
取
れ
な
い
と
き

は
、
少
し
多
め
に
歩
く
工
夫
を
し
、

と
に
か
く
、
今
よ
り
運
動
量
（
身
体

を
動
か
す
こ
と
）
を
増
や
す
こ
と
が

大
切
で
す
。
食
事
は
、
①
１
日
３
食

き
ち
ん
と
食
べ
、
間
食
を
し
な
い
。

②
砂
糖
や
脂
肪
分
を
と
り
す
ぎ
な

い
。
③
肥
満
の
最
大
の
原
因
は
食
べ

過
ぎ
、「
腹
八
分
目
」
に
す
る
。
④

ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
に
す
る
。
な
ど

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
診
断
を
受
診
し
な
け
れ
ば
、

健
康
状
態
を
知
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
健
康
状
態
を
知
る
こ
と
が
健
康

づ
く
り
の
基
本
で
す
。
必
ず
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

　

健
康
づ
く
り
は
、
自
ら
行
わ
な
け

れ
ば
身
に
つ
き
ま
せ
ん
。『
市
民
み

ん
な
で
健
康
づ
く
り
』
を
進
め
ま

し
ょ
う
。危険因子⇨脂質異常症 /糖尿病

　　　　　高血圧 /肥満



と女
男 す て き に ハ ー モ ニ ーひと

ひと 男女共同参画社会に関する
ご意見をお寄せください。

男女共同参画課（℡ 23-1600）

男女共同参画課 だより

■第１回男の料理教室を開催

少子化をとめよう！①

少子化はどのように進んでいるの？
　右のグラフは、戦後日本の出生数と合計特殊出生

率（※）の推移を表したものです。グラフを見て分

かるとおり、全体的な特徴は、年々出生数が減少し、

合計特殊出生率も低下しています。第１次ベビー

ブームで4.32あった合計特殊出生率が大きく低下

し、第２次ベビーブームで2.14と持ち直したもの

の、その後も低下し続けています。

■経済成長が見込めない
　人口減少に伴い市場が縮小したり、高齢者人口が増加する一方、国全体の生産力を支え

る、生産年齢人口（15歳～64歳）が減少するので、経済成長率の低下が心配されます。

■地域社会の活力が低下
　若い働き手がますます不足するので、お金があっても老後を看てもらえなくなる可能性

が出てきます。また、市町村においては、介護保険などの制度運営に支障をきたしたりし

て住民に対する基礎的なサービスの提供が困難になることが心配されます。

■社会保障などの現役世代への負担が増える
　少子化と高齢化の同時進行により、年金・医療・福祉などの社会保障の分野で現役世代

の負担が増大し、現役世代の税・社会保険料を差し引いた手取り所得が減少することが心

配されます。

■子どもの健やかな成長を妨げる
　子どもの数が減少することで、

子どもどうしの触れ合う機会が少

なくなります。また、大人の過保

護や過干渉により、友達づくりが

できないなど、子どもの社会性が

育まれにくくなることが心配され

ます。

（※）合計特殊出生率とは？
１人の女性が15～49歳までに生むといわれる子どもの数。
人口維持には2.08の出生率が必要とされています。これを
下回ると少子化といわれます。

少子化が進むと一体何が問題なの？

近年、耳にすることが多くなった「少子化」という言葉。現在、
人いる日本の人口も、2055 年には 8993 万人に減ってしまうと推計されて
ます。そこで、今回と次回で「少子化」の現状についてみていきましょう。

(万人)

(西暦)

約１億２千万
い

まちのわだい

　ところが、先の厚生労働省の発表によると、

2006年の合計特殊出生率は1.32 でした。過去

最低だった2005年の 1.26 と比べれば 0.06 の

上昇で、６年ぶりだということです。しかし、これ

で少子化に足止めがかかると安心するなかれ！一時

的に上昇しただけで、2007年以降は再び下降す

るという見方があります。

　8月２日、アルテリオ調理室で第１回男の料理教室を
開催しました。この日のテーマは「夏野菜を使った美味
しい料理」。参加者は講師の説明を聞きながらトマトやナ
スなどを調理し「揚げなすのごまびたし」などを作りま
した。料理に慣れない人もテキパキとしていて見事なも
のでした。
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テ
ー
マ
『
食
べ
物
』

●
10
月
26
日
（
金
）

　

小
栗
小
学
校

　

テ
ー
マ
『
食
べ
物
』

★
お
は
な
し
会
（
明
野
図
書
館
・
児
童
室
）

お
は
な
し
会
（
明
野
図
書
館
・
児
童
室
）

①
10
月
14
日
（
日
）
午
後
３
時
〜

　

絵
本「
し
ょ
う
ぼ
う
じ
ど
う
し
ゃ
じ
ぷ
た
」

　

「
オ
リ
ビ
ア
」「O

LIV
IA

」（「
オ
リ
ビ

　

ア
」
の
英
語
版
）

　

②
10
月
21
日
（
日
）
午
後
３
時
〜

　

絵
本
「
モ
チ
モ
チ
の
木
」「
カ
ミ
さ
ま

　

全
員
集
合
！
」

　

★★
て
ぶ
く
ろ
人
形
を
作
ろ
う

て
ぶ
く
ろ
人
形
を
作
ろ
う

　

軍
手
を
使
っ
て
か
わ
い
い
人
形
を

作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
今
年
は
「
カ
ミ

ナ
リ
ぼ
う
や
」
で
す
。

▼
日
時
＝
10
月
28
日
（
日
）

　

午
後
１
時
〜
４
時
頃

　

▼
場
所
＝
明
野
図
書
館
・
視
聴
覚
室

　

▼
募
集
＝
小
学
生
〜
大
人
30
人
程
度

　

▼
費
用
＝
５
０
０
円
（
材
料
費
。
当
日

徴
収
し
ま
す
）

　

▼
持
参
品
＝
は
さ
み
、

縫
い
針
、
木

綿
糸
（
白
）

▼
申
し
込
み

＝
10
月
14
日

（
日
）
ま
で
に

明
野
図
書
館

へ
。

図書館へ行こう
◆
こ
の
世
に
生
ま
れ
て
初
め
て
も
ら
う
「
名

前
」。
子
ど
も
が
描
い
た
「
家
族
の
絵
」
…
。

そ
ん
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
ま
つ
わ
る
幸
せ
な
12

景
を
、
直
木
賞
作
家
・
角
田
光
代
と
イ
ラ
ス

ト
レ
ー
タ
ー
・
松
尾
た
い
こ
が
描
く
短
編
集
。

◆
咲
子
は
、
末
期
癌
の
母
を
看
取
ろ
う
と
決

心
し
た
矢
先
、
母
が
自
分
に
言
わ
ず
に
「
献

体
」
を
申
し
込
ん
で
い
た
こ
と
を
知
る
。
そ

れ
は
な
ぜ
か
？
や
が
て
咲
子
は
、
ま
だ
会
っ

た
こ
と
の
な
い
父
と
、母
の
想
い
を
知
る
…
。

◆
自
立
し
た
女
は
、
他
人
も
自
分
も
信
じ

ら
れ
な
い
。
27
歳
の
２
人
の
主
人
公
と
物
語

を
紡
ぐ
の
は
さ
ま
ざ
ま
な
男
性
た
ち
。
等
身

大
の
女
性
を
描
く
長
編
本
格
恋
愛
小
説
。
第

１
２
６
回
直
木
賞
受
賞
作
品
。

◆
「
人
は
瞬
時
に
、
生
物
と
無
生
物
を
見
分

け
る
け
れ
ど
、
そ
れ
は
生
物
の
何
を
見
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
？
」
生
命
と
は
何
か
を
、

様
々
な
科
学
者
の
物
語
と
と
も
に
解
き
明
か

し
ま
す
。
真
摯
な
、か
つ
機
知
に
富
ん
だ
本
。

◆
「
汚
れ
つ
ち
ま
つ
た
悲
し
み
に
／
今
日
も

小
雪
の
降
り
か
か
る
」（「
汚
れ
つ
ち
ま
つ
た

悲
し
み
に
…
…
」）、「
ゆ
あ
ー
ん 

ゆ
よ
ー
ん

ゆ
や
ゆ
よ
ん
」（「
サ
ー
カ
ス
」）
な
ど
、
耳
に

し
た
こ
と
の
あ
る
詩
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

◆
「
ポ
ツ
カ
リ
月
が
出
ま
し
た
ら
、
／
舟
を
浮

べ
て
出
掛
け
ま
せ
う
。
／
波
は
ヒ
タ
ヒ
タ
打
つ

で
せ
う
、
／
風
も
少
し
は
あ
る
で
せ
う
。」
と

い
う
中
原
中
也
「
湖
上
」
か
ら
連
想
し
て
で
き

た
絵
本
。
月
が
出
た
ら
起
こ
る
こ
と
と
は
!?

今月のおすすめ本
中 央 図 書 館

明 野 図 書 館

★
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
お
は
な
し
会

ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
お
は
な
し
会

　

10
月
27
日
（
土
）

　

午
後
５
時
〜

　

中
央
図
書
館
・

　

児
童
開
架
お
は
な

　

し
コ
ー
ナ
ー

●
図
書
館
職
員
に
よ
る
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の

お
は
な
し
会
で
す
。
参
加
者
に
は
ち
ょ
っ

と
し
た
プ
レ
ゼ
ン
ト
も
用
意
し
て
い
ま
す
。

★
読
書
週
間
企
画
展
「
ド
ラ
マ
や
映
画

読
書
週
間
企
画
展
「
ド
ラ
マ
や
映
画

　

の
原
作
本
を
読
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？
」

　

の
原
作
本
を
読
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？
」

　

10
月
31
日
（
水
）
〜
11
月
30
日
（
金
）

　

午
前
10
時
〜
午
後
６
時

　

中
央
図
書
館
・
１
階
カ
ウ
ン
タ
ー
前

●
過
去
に
放
映
さ
れ
た
ド
ラ
マ
や
上
映
さ

れ
た
映
画
の
原
作
本
や
ノ
ベ
ラ
イ
ズ
本
の

展
示
・
貸
し
出
し
を
行
い
ま
す
。

★
赤
ち
ゃ
ん
向
け
読
み
聞
か
せ

赤
ち
ゃ
ん
向
け
読
み
聞
か
せ

　

（
中
央
図
書
館
・
お
話
し
コ
ー
ナ
ー
）

　

（
中
央
図
書
館
・
お
話
し
コ
ー
ナ
ー
）

　

10
月
４
日
（
木
）
午
後
１
時
〜
３
時

　

ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
・
ス
タ
ッ
フ
が
赤

　

ち
ゃ
ん
向
け
読
み
聞
か
せ
を
し
ま
す
。

※
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
・
ス
タ
ッ
フ
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

★
学
校
訪
問
ブ
ッ
ク
ト
ー
ク

学
校
訪
問
ブ
ッ
ク
ト
ー
ク

●
10
月
５
日
（
金
）

　

川
島
小
学
校

Presents
小説＝角田光代、絵＝松尾たいこ

【双葉社】
眉山

著＝さだまさし
【幻冬舎】

肩ごしの恋人
著＝唯川恵

【マガジンハウス】

生物と無生物のあいだ
著＝福岡伸一

【講談社現代新書】

中原中也
著＝中原中也 
【ほるぷ出版】
（日本の詩）

ぽっかりつきがでましたら
文＝内田麟太郎
絵＝渡辺有一
【文研出版】

イ
ベ
ン
ト
情
報

イ
ベ
ン
ト
情
報

◆問い合わせ　中央図書館 TEL24-3530　明野図書館 TEL52-2466

「合い鍵」2006年12月映画化
「うに煎餅」2007年3月映画化2007 年 5月映画化2007 年 7月ドラマ化



輝く人

宮
本 

朔
夫

「
二
宮
尊
徳
は
、
農
村
復
興
に
生
涯
を
か
け

た
人
。
農
民
が
希
望
を
持
っ
て
生
活
で
き
る

よ
う
、
私
財
を
な
げ
う
っ
て
ま
で
財
政
立
て

直
し
に
取
り
組
ん
だ
素
晴
ら
し
い
人
物
で

す
。
そ
の
尊
徳
が
こ
の
筑
西
市
に
10
年
も
い

て
、
疲
弊
し
た
村
々
を
立
派
に
再
建
し
た
こ

と
を
、
ぜ
ひ
み
な
さ
ん
に
伝
え
た
い
ん
で
す
」

と
語
っ
て
く
れ
た
の
は
、
郷
土
史
家
の
宮
本

朔
夫
さ
ん
（
86
歳
・
岡
芹
）。
宮
本
さ
ん
は
、

10
月
20
日
に
筑
西
市
で
開
催
す
る
全
国
報
徳

サ
ミ
ッ
ト
の
実
行
委
員
と
し
て
、
尊
徳
学
習

会
の
講
師
を
務
め
る
な
ど
、
大
会
の
成
功
に

向
け
て
尽
力
し
て
い
ま
す
。

「
２
０
０
億
の
借
金
で
財
政
が
ひ
っ
迫
し
、

尊
徳
に
助
け
を
求
め
た
１
３
０
年
前
と
、
現

在
の
筑
西
市
の
状
況
は
全
く
同
じ
。
だ
か
ら

こ
そ
今
年
、
筑
西
市
で
サ
ミ
ッ
ト
を
開
催
す

る
こ
と
は
非
常
に
意
義
が
あ
る
ん
で
す
。
尊

徳
は
『
入
る
を
量
り
て
出
ず
る
を
制
す
』
と

説
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
収
入
に
見
合
っ
た

支
出
を
心
が
け
る
と
い
う
こ
と
。
市
の
財
政

に
し
て
も
、
改
善
で
き
る
と
こ
ろ
が
な
い
か
、

一
度
す
べ
て
を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
」

報
徳
サ
ミ
ッ
ト
実
行
委
員

さ
ん

と
宮
本
さ
ん
は
、
報
徳
サ
ミ
ッ
ト
開
催
を
財

政
再
建
の
絶
好
の
機
会
と
捉
え
ま
す
。

　

ま
た
、
宮
本
さ
ん
は
、
先
生
た
ち
が
尊
徳

に
つ
い
て
知
識
を
深
め
、
授
業
に
取
り
入
れ

て
教
育
に
役
立
て
て
も
ら
い
た
い
と
、
独
自

に
教
師
用
の
学
習
資
料
を
作
成
。
市
教
育
委

員
会
で
は
、
そ
の
資
料
を
印
刷
し
、
市
内
27

小
中
学
校
の
教
師
全
員
に
配
布
し
ま
し
た
。

「
世
界
に
誇
れ
る
偉
大
な
指
導
者
が
筑
西
市

に
い
た
と
い
う
こ
と
を
知
り
、
郷
土
愛
の
育

成
に
つ
な
が
れ
ば
と
思
い
、
資
料
を
作
り
ま

し
た
。
今
の
子
ど
も
た
ち
は
、
背
中
に
薪
を

背
負
っ
て
本
を
読
み
な
が
ら
歩
く
金
次
郎
は

知
っ
て
い
て
も
、
二
宮
尊
徳
と
い
う
人
を
知

り
ま
せ
ん
。
尊
徳
の
教
え
を
学
び
、
物
を
大

事
に
す
る
心
や
こ
つ
こ
つ
と
努
力
す
る
精
神

を
身
に
つ
け
て
も
ら
え
た
ら
い
い
で
す
ね
。

　

こ
の
ま
ち
の
未
来
を
担
っ
て
い
く
の
は
子

ど
も
た
ち
で
す
。
報
徳
サ
ミ
ッ
ト
を
一
日
二

日
の
大
会
に
終
わ
ら
せ
る
こ
と
な
く
、
尊
徳

の
精
神
を
、
子
ど
も
た
ち
に
こ
そ
伝
え
て
い

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
、
私
た

ち
大
人
の
役
目
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」。

二宮尊徳の精神を
次代を担う子どもたちに伝えたい。

17

がんばった きみたちへ
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