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病
は
い
つ
ど
こ
で
発
症
す
る
か
自
分
で
は
わ
か

り
づ
ら
い
も
の
で
す
。「
今
ま
で
何
も
気
に
し
て

な
か
っ
た
し
、
特
に
病
気
も
し
な
か
っ
た
か
ら
、

自
分
は
大
丈
夫
」
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る
で

し
ょ
う
。

生
活
ス
タ
イ
ル
が
変
化
し
て
き
た
今
日
、
食
生

活
も
変
わ
っ
て
、
予
期
せ
ぬ
病
気
に
か
か
っ
て

し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

自
分
の
た
め
、

家
族
の
た
め
、

未
来
の
た
め
、

今
で
き
る
こ
と
は
何
か
―

住
民
健
診
を
受
け
る
意
味
と
こ
れ
か
ら
の
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

必
要
な
道
具
は
運
動
靴
だ
け
。
効
果

的
に
運
動
を
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
普
段

の
靴
よ
り
も
運
動
靴
を
履
い
て
歩
く
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

身
体
へ
の
負
担
が
少
な
い

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
は
、
老
若
男

女
を
問
わ
ず
、
性
別
年
齢
に
関
係
な
く

幅
広
く
誰
に
で
も
出
来
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

運
動
強
度
が
あ
ま
り
高
く
な
い
た
め
、

身
体
に
大
き
な
負
担
を
か
け
ず
、
長
年
、

運
動
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
た
人
や
高
齢

の
方
で
も
安
心
し
て
行
う
こ
と
が
出
来

ま
す
。
ま
た
、
以
前
は
本
格
的
に
運
動

を
し
て
い
た
人
で
も
、
長
年
運
動
を
し

て
い
な
い
と
、
体
の
運
動
機
能
も
低
下

し
て
い
る
の
で
、
以
前
の
よ
う
に
急
に

運
動
を
す
る
と
、
心
臓
な
ど
へ
の
負
担

が
大
き
く
、
体
の
機
能
も
つ
い
て
い
か

な
い
な
ど
大
き
な
け
が
を
招
く
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。
初
め
は
ゆ
っ
く
り
と
、

徐
々
に
運
動
機
能
を
高
め
て
い
く
よ
う

な
体
作
り
が
肝
心
で
す
。

歩
く
と
い
い
こ
と
だ
ら
け

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
あ
る
と
よ
く
紹

介
さ
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
、
そ
れ

だ
け
で
な
く
、
肥
満
や
運
動
不
足
が
原

因
と
な
る
生
活
習
慣
病
や
動
脈
硬
化
予

防
な
ど
、
様
々
な
効
果
を
生
み
出
す
力

今
日
か
ら
変
え
よ
う

生
活
習
慣

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

『
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
』
で
健
康
づ
く
り

が
あ
り
ま
す
。
日
頃
動
か
な
い
人
で
も

歩
く
こ
と
で
体
内
に
酸
素
を
取
り
込
む

能
力
が
増
加
し
、
心
臓
や
肺
の
機
能
を

高
め
る
の
で
、
バ
テ
に
く
く
、
疲
れ
に

く
い
身
体
を
つ
く
り
ま
す
。
そ
の
上
、

酸
素
を
多
く
体
内
に
取
り
組
む
こ
と
で

脳
も
活
性
化
し
ま
す
。

　

そ
の
他
に
も
、
歩
く
こ
と
が
骨
を
刺

激
し
て
強
化
す
る
な
ど
、
足
腰
の
筋
力

低
下
を
防
ぎ
ま
す
。
ま
た
、
血
管
も
刺

激
す
る
の
で
、
身
体
中
の
血
液
の
流
れ

が
良
く
な
っ
て
、
毛
細
血
管
も
発
達
し

ま
す
。
室
内
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
で

き
ま
す
が
、
夫
婦
や
家
族
、
友
人
な
ど
、

気
心
の
知
れ
た
人
と
話
し
な
が
ら
、
外

の
景
色
を
楽
し
み
な
が
ら
行
う
と
一
段

と
ス
ト
レ
ス
解
消
で
き
ま
す
。
こ
れ
が

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
持
つ
力
な
の
で
す
。

継
続
し
て
歩
く
こ
と
で
、
健
診
結
果
や

身
体
に
良
い
結
果
が
現
れ
て
く
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

さ
あ
さ
あ  

歩
こ
う
！

歩
こ
う
！

誰
で
も
参
加
Ｏ
Ｋ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト

　

村
内
で
は
、２
年
に
わ
た
り
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
大
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。
平

成
23
年
度
に
設
立
し
た
わ
い
わ
い
ク

リ
ス
ポ
や
ま
え
と
役
場
健
康
福
祉
課

が
連
携
し
て
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

１
年
目
は
ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
形
式
で

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
２
年
目
は
山
江

の
橋
を
探
し
な
が
ら
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
と
、
色
々
な
ス
タ
イ
ル
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
楽
し
み
ま
し
た
。
平
成
25

年
度
も
開
催
を
予
定
し
て
お
り
ま

す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
は
ま

だ
未
定
で
す
が
、
気
軽
に
参
加
で
き

る
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
ぜ
ひ
、
村
内
外

問
わ
ず
参
加
く
だ
さ
い
。

平成 24年度開催したウォークラリーの様子

特集

あ
な
た
に
も
潜
ん
で
い
る
か
も

　

山
江
村
の
平
成
23
年
度
の
特
定
健
診

結
果
を
見
て
み
る
と
、
基
準
値
よ
り
高

い
人
が
多
か
っ
た
順
位
は
、
１
位
に
高

血
圧
、
２
位
に
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）、
３
位
に
血
糖
値
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
３
つ
が
原
因
と
な
る
身
体
へ
の

影
響
は
、
高
血
圧
に
よ
り
、
血
圧
が
高

い
状
態
が
続
く
と
、
血
管
が
傷
つ
き
、

動
脈
硬
化
が
進
行
し
ま
す
。
結
果
、
脳

卒
中
や
心
臓
病
、
腎
不
全
を
起
こ
す
危

険
が
高
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
、

近
年
で
は
、
基
準
値
を
超
え
る
人
が
増

加
し
て
き
て
お
り
、悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
多
く
な
り
過
ぎ
る
と
、
血
液
が
ド

ロ
ド
ロ
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
が
血
管
の

壁
に
溜
ま
っ
て
い
き
、
動
脈
硬
化
を
進

行
さ
せ
ま
す
。

　

血
糖
値
は
、
血
糖
管
理
を
せ
ず
そ
の

ま
ま
放
置
し
て
い
る
と
、
失
明
の
恐
れ

が
あ
る
網
膜
症
、
動
脈
硬
化
が
進
行
し

て
起
き
る
腎
不
全
、
血
流
不
良
で
足
先

が
腐
っ
て
き
て
し
ま
う
神
経
障
害
な
ど

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
、
初
期
の
段
階
で
は
自
覚

症
状
が
あ
ま
り
な
い
だ
け
に
、
気
が
つ

か
な
い
う
ち
に
症
状
が
進
行
す
る
こ
と

が
多
く
、
異
常
に
気
付
く
た
め
に
は
毎

年
の
健
診
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
毎

年
健
診
を
受
け
検
査
結
果
の
変
化
を
見

る
こ
と
に
よ
り
異
常
が
出
る
前
の
段
階

で
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
健
診
は
生
活
習
慣
病
な

ど
病
気
の
早
期
発
見
だ
け
で
な
く
、
自

分
自
身
の
健
康
状
態
を
把
握
し
生
活
習

慣
を
振
り
返
り
改
善
す
る
場
と
な
る
の

で
す
。

　

こ
う
い
っ
た
取
り
組
み
が
医
療
費
の

抑
制
に
も
つ
な
が
り
、
家
計
は
も
ち
ろ

ん
、
村
の
財
政
を
適
正
化
す
る
こ
と
に

も
つ
な
が
る
の
で
す
。

自
分
に
で
き
る
こ
と

　

自
分
で
も
気
づ
か
な
い
う
ち
に
、
予

期
せ
ぬ
病
に
か
か
っ
て
し
ま
わ
な
い
た

め
に
は
、
塩
分
の
摂
取
を
控
え
、
野
菜

を
多
く
取
る
な
ど
、
食
事
に
気
を
つ
け

る
こ
と
に
加
え
、
適
度
な
運
動
で
、
体

を
動
か
す
な
ど
、
日
頃
の
生
活
で
実
行

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

ま
ず
は
始
め
る
こ
と

　

食
生
活
を
改
善
す
る
こ
と
は
、
毎
日

の
こ
と
で
少
し
ず
つ
で
も
で
き
ま
す
が
、

体
を
動
か
す
と
な
る
と
、「
何
か
ら
始
め

た
ら
い
い
か
わ
か
ら
な
い
。」「
道
具
を

揃
え
る
の
が
大
変
。」
と
思
っ
て
い
る
人

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ

ん
な
人
に
お
勧
め
す
る
運
動
は
、ス
ポ
ー

ツ
が
苦
手
な
人
も
簡
単
に
始
め
ら
れ
る

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩
行
）」
で
す
。

　

健
康
維
持
は
、
年
齢
に
関
係
な
く
子

ど
も
か
ら
大
人
ま
で
の
全
て
の
人
に

と
っ
て
大
事
な
こ
と
。
ま
ず
は
、
誰
で

も
気
軽
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
健

康
づ
く
り
を
始
め
ま
せ
ん
か
。
で
も
、

始
め
る
前
に
知
っ
て
お
き
た
い
そ
の
秘

め
た
る
力
を
ご
紹
介
し
ま
す

い
つ
で
も
ど
こ
で
も

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
屋
内
外
問
わ
ず

手
軽
に
で
き
ま
す
。
買
い
物
へ
行
く
途

中
、
通
勤
、
通
学
途
中
、
近
所
に
遊
び

に
行
く
時
、
家
事
を
し
て
い
る
時
な
ど
、

色
々
な
場
面
で
取
り
組
め
ま
す
。
こ
れ

が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続
し
や
す
い
理

由
の
ひ
と
つ
で
す
。

H23 特定健診受診者のうち、基
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歩
く
な
ら
効
果
的
に

せ
っ
か
く
歩
く
な
ら
効
果
の
で
る
歩
き
方
を
し
た
い
で
す
ね
。
そ
の
効
果
は

ど
の
よ
う
に
し
て
出
せ
る
か
を
お
話
し
し
ま
す
。

　

歩
く
事
は
す
べ
て
の
運
動
動
作
の
基

本
で
あ
り
な
が
ら
現
代
は
ま
と
も
な
歩

行
が
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
人
が
ど
ん

ど
ん
増
加
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
様
々
な
障
害
が
生
ま

れ
て
い
ま
す
。
適
切
で
な
い
歩
き
方
を

し
て
い
る
人
の
90
％
に
、
慢
性
痛
や
自

律
神
経
失
調
症
・
病
気
・
下
半
身
太
り
・

O

脚
・
体
の
歪
み
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　

今
や
、
日
本
人
の
国
民
病
と
も
言
わ

れ
る
『
腰
痛
』。
平
成
22
年
に
厚
生
労
働

省
が
実
施
し
た
国
民
生
活
基
礎
調
査
に

よ
る
と
、
男
女
と
も
に
『
約
10
人
に
１

人
の
割
合
で
腰
痛
持
ち
』
と
い
う
こ
と

が
統
計
で
出
て
い
ま
す
。
特
に
、
女
性

の
割
合
は
男
性
よ
り
も
高
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
う
の
は
、
体
の

中
へ
酸
素
を
取
り
入
れ
る
有
酸
素
運
動

で
す
。
こ
の
有
酸
素
運
動
は
継
続
し
て

運
動
を
行
う
こ
と
で
効
果
が
で
ま
す
。 

初
め
は
無
理
な
く
短
い
時
間
か
ら
始
め
、

慣
れ
て
き
た
ら
20
分
以
上
歩
く
と
い
い

で
し
ょ
う
。

歩
く
前
に

　

頭
も
す
っ
き
り
と
し
て
、
爽
快
な
一

日
を
送
る
こ
と
が
出
来
る
と
好
評
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
手
軽
に
始
め
ら
れ
る

運
動
で
す
が
、
長
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
考
え
て
い
る
人
に
は
、
足
を
痛
め

る
こ
と
が
無
い
よ
う
に
シ
ュ
ー
ズ
に
は

気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
初
心
者
は
、
始
め

る
な
り
、
長
距
離
を
歩
こ
う
と
さ
れ
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
最
初
は
必

ず
、
30
分
以
内
程
度
の
距
離
（
２
〜
３

ｋ
ｍ
）
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る

よ
う
に
す
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。 

せ
っ
か
く
健
康
や
運
動
不
足
解
消
の
為

に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
も
、
い
き

な
り
の
長
距
離
で
は
か
え
っ
て
体
を
痛

め
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
る
か
ら
で
す
。

初
心
者
の
人
な
ら
、
な
お
さ
ら
の
こ
と

で
、
き
ち
ん
と
歩
き
方
や
服
装
・
持
ち

物
な
ど
を
確
認
し
た
上
で
、
少
し
ず
つ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
よ
う
に
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。 

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
は
絶
対
に
「
無
理
」

は
禁
物
で
す
。 

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
る
為
に
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

　

効
果
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
と
、

普
段
使
用
し
て
い
な
い
筋
肉
を
使
う
こ

と
に
な
る
の
で
、
筋
肉
痛
は
必
ず
起
こ

り
ま
す
。
筋
肉
痛
を
少
し
で
も
和
ら
げ

る
為
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
の
ス
ト

レ
ッ
チ
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。
ス

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
時
間
が
無
い
と
い
う

方
は
、
例
え
ば
、
30
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
時
間
の
最
初
の
10
分
間
を
ゆ
っ
く
り

め
に
歩
く
こ
と
で
も
ス
ト
レ
ッ
チ
と
同

じ
よ
う
な
効
果
を
得
る
こ
と
が
出
来
ま

す
。 

次
の
10
分
間
を
し
っ
か
り
と
歩
き
、

最
後
の
10
分
を
ま
た
ゆ
っ
く
り
と
歩
く

と
い
っ
た
方
法
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行

な
う
の
が
ベ
ス
ト
で
し
ょ
う
。 
と
に
か

く
初
心
者
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
無
理

を
せ
ず
に
き
ち
ん
と
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行

い
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
継
続
で
き
る

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

歩
き
方

ポ
イ
ン
ト
①

　

下
の
図
の
よ
う
に
、
歩
く
と
き
に
気

を
付
け
る
こ
と
は
、
首
、
肩
、
腕
の
力

を
抜
い
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
歩

く
こ
と
で
す
。
筋
肉
が
緊
張
し
て
い
る

状
態
で
は
、
し
っ
か
り
と
し
た
腕
ふ
り

が
で
き
ま
せ
ん
。
腕
は
歩
く
と
き
に
重

要
な
役
目
を
担
っ
て
い
ま
す
。
腕
の
振

り
が
大
き
い
ほ
ど
、
足
が
し
っ
か
り
と

開
き
、
効
果
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で

き
ま
す
。
肩
の
筋
肉
や
肩け
ん
こ
う
こ
つ

甲
骨
周
り
の

筋
肉
を
し
っ
か
り
と
ほ
ぐ
す
と
、
腕
を

楽
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
②

　

姿
勢
を
正
し
く
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

う
つ
む
い
て
歩
く
、
あ
ご
を
突
き
出
し

て
歩
く
、
猫
背
で
歩
く
、
お
腹
を
突
き

出
し
て
歩
く
な
ど
、悪
い
姿
勢
で
は
せ
っ

か
く
歩
い
て
も
台
無
し
で
す
。
し
か
も
、

悪
い
歩
き
方
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け

て
い
る
と
、
背
骨
や
背
筋
が
ゆ
が
ん
で

し
ま
い
、
内
臓
が
圧
迫
さ
れ
て
血
行
が

悪
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
、

姿
勢
に
は
気
を
付
け
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

は
、
2
本
の
ポ
ー
ル
を
使
用
し
た

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
世
界
で
も
人
気
の

あ
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
ポ
ー
ツ
と
し

て
急
速
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
量
が
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
に
比
べ
高
く
、
ポ
ー
ル
を
使
う

こ
と
で
自
然
と
上
半
身
も
動
き
、
腕

を
き
ち
ん
と
振
り
な
が
ら
歩
く
こ
と

が
で
き
、
全
身
の
血
液
循
環
も
良
く

な
り
ま
す
。
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る

場
合
は
、
ポ
ー
ル
が
必
要
に
な
り
ま

す
が
、
最
近
で
は
、
人
吉
球
磨
で
も

こ
の
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
人
た
ち

を
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ポールを持つことで、普通のウォーキングではなか
なか動かすことのできない上半身を動かすことがで
きるのがノルディックの最大の特徴

少し遠くの前方を見て

歩幅は少し大きく

着地はかかとから

首、肩、腕の力を抜いて からだが左右に揺れないように

腰の位置を高く背筋を伸ばして

うしろ足はつま先で
蹴り出すイメージで

できるだけ腕は大きくふって

歩行に適したシューズで

服装は季節や天候に合わせて

股関節のストレッチもものストレッチ全身のストレッチ
ふくらはぎとアキレス腱の

ストレッチ

足を前後に大きく拡げる

かかとは
つかなく
てよい

ふらつく人は
何かに
つかまって

かかとを
つけて
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歩
き
た
い
け
ど
、
ど
の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
始
め
た
ら
い
い
の
か

迷
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。「
時

間
が
と
れ
な
い
」
な
ど
の
理
由
で
歩
け

な
い
人
も
い
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

朝
を
い
つ
も
よ
り
15
分
早
く
起
き
て

み
た
り
、
お
昼
に
10
分
程
度
歩
い
た
り
、

近
所
に
行
く
と
き
に
車
で
は
な
く
歩
い

て
い
く
な
ど
、
短
い
時
間
か
ら
で
も
歩

き
始
め
る
こ
と
で
す
。

　

最
初
か
ら
無
理
に
長
い
時
間
歩
く
と

続
か
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
続
け
る

な
ら
少
し
ず
つ
始
め
る
こ
と
。
歩
く
と

気
持
ち
が
い
い
と
思
え
る
位
の
ペ
ー
ス

か
ら
始
め
る
な
ど
自
分
な
り
の
工
夫
を

し
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。

思
い
立
っ
た
時
が　

始
め
時

「
外
の
空
気
を
吸
っ
て
み
た
く
な
っ
た
。」

「
今
の
季
節
は
ど
ん
な
花
が
咲
い
て
い
る

の
か
し
ら
。」「
友
達
の
家
に
遊
び
に
歩

い
て
行
っ
て
み
よ
う
。」
な
ど
、
歩
き
始

め
る
き
っ
か
け
は
そ
れ
ぞ
れ
あ
り
ま
す
。

　

愛
く
る
し
い
顔
を
し
た
柴
犬
の
コ
タ

ロ
ウ
と
毎
日
朝
と
夕
方
に
散
歩
す
る
こ

と
を
日
課
に
し
て
い
る
蓑
原
在
住
の
吉

村
さ
ん
。

　
「
一
年
で
歩
か
な
か
っ
た
の
は
一
日
だ

け
で
し
た
」
と
吉
村
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

　

コ
タ
ロ
ウ
が
家
族
に
な
っ
て
か
ら
、

メ
タ
ボ
対
策
も
兼
ね
て
二
人
で
散
歩
を

始
め
た
吉
村
さ
ん
は
、
村
が
行
う
健
康

診
断
で
腹
囲
の
数
値
が
気
に
な
っ
た
の

が
歩
き
始
め
た
き
っ
か
け
。
今
で
は
、 　

西
川
内
に
住
む
川
村
さ
ん
は
、
歩
き

始
め
て
５
年
。
昔
、
大
き
な
病
気
に
か

か
ら
れ
た
こ
と
か
ら
、
体
の
免
疫
力
を

高
め
る
た
め
の
運
動
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
選
ば
れ
た
こ
と
が
歩
く
き
っ
か
け

だ
っ
た
と
か
。
そ
ん
な
時
に
、
お
孫
さ

ん
が
小
学
校
に
行
く
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
も
あ
り
、
地
域
の
子
供
た
ち
の
見
守

り
も
で
き
る
防
犯
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
兼

ね
て
、
学
校
ま
で
子
ど
も
た
ち
と
一
緒

に
歩
き
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

自
宅
か
ら
学
校
ま
で
の
道
の
り
は
、

往
復
で
１
時
間
。
学
校
に
着
く
ま
で
に

足
腰
を
鍛
え
ら
れ
る
「
登
校
坂
」
が
あ

り
ま
す
。
時
に
は
、
休
も
う
か
と
思
う

と
き
も
あ
る
そ
う
で
す
が
、
子
ど
も
た

ち
が
毎
日
歩
い
て
い
く
の
を
見
て
い
た

ら
、
自
分
も
頑
張
っ
て
歩
い
て
み
よ
う

と
勇
気
づ
け
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

　
「
子
ど
も
た
ち
と
言
葉
遊
び
を
し
な
が

ら
歩
い
た
り
、
道
端
に
生
え
て
い
る
野

草
や
野
花
を
発
見
し
た
り
、
春
を
知
ら

せ
る
鳥
の
さ
え
ず
り
を
聞
い
た
り
と
、

季
節
の
変
化
を
子
供
た
ち
と
一
緒
に
気

づ
け
る
こ
と
が
楽
し
い
ん
で
す
」
と
川

村
さ
ん
。

　

今
で
は
、
登
校
時
に
歩
い
て
く
だ
さ

る
地
域
の
人
も
増
え
、
会
話
を
楽
し
み

な
が
ら
歩
い
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
継
続
し
て
歩
い
て
き
た
お

か
げ
で
、
子
ど
も
た
ち
と
ふ
れ
あ
え
る

こ
と
が
嬉
し
い
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

体
の
調
子
も
良
く
、
こ
こ
２
年
は
病
気

知
ら
ず
の
川
村
さ
ん
で
す
。
孫
の
た
め

に
始
め
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
気
づ
け

ば
自
分
の
た
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
も

な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

き
っ
か
け
は

き
っ
か
け
は

防
犯
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

防
犯
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

INTERVIEW- インタビュー　川村悦子さん

【体験コースのご紹介】
コース　役場～山田小学校　
所要時間　約３０分
川の流れる音を聞きながら日向瀬橋を渡
り、左折すると通称「登校坂 ] です。継
続して歩くことで足腰が鍛えられます。
道端には森林があるため、鳥の声や植物
観察など自然を感じながら歩けます。

利
用
で
き
ま
す

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ー
ン

　

山
江
村
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
「
健

康
の
駅
」
に
は
、
健
康
づ
く
り
や
運

動
不
足
解
消
の
た
め
、
村
民
誰
で
も

利
用
で
き
る
健
康
マ
シ
ー
ン
が
用
意

さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
体
育
館

シ
ュ
ー
ズ
の
持
参
が
必
要
で
す
。

　

毎
週
、
月
・
水
・
金
に
利
用
可
能

で
す
が
、
開
放
日
で
な
か
っ
た
り
、

会
議
な
ど
が
入
っ
て
い
る
場
合
も
あ

り
ま
す
の
で
、
利
用
さ
れ
る
前
に
、

ま
ず
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

　

健
康
福
祉
課

　

山
江
村
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
２
３

－

２
２
３
２

腹
囲
や
そ
の
他
の
体

の
数
値
が
以
前
よ
り

も
改
善
さ
れ
、
び
っ

く
り
さ
れ
る
ほ
ど
の

変
化
が
あ
っ
た
そ
う

で
す
。
食
事
制
限
は

な
く
、
運
動
と
い
え

ば
毎
日
の
散
歩
の
み

と
の
こ
と
で
す
が
、「
約
２
年
間
続
け
て

歩
い
て
い
る
た
め
、
風
邪
も
ひ
き
に
く

い
身
体
に
な
っ
た
」
と
語
る
吉
村
さ
ん

の
足
取
り
は
軽
快
で
す
。

二
人
だ
か
ら
続
け
ら
れ
た

　
「
一
人
だ
け
な
ら
散
歩
し
な
か
っ
た

で
し
ょ
う
。
コ
タ
ロ
ウ
が
い
る
か
ら
こ

そ
、
毎
日
の
散
歩
が
続
け
ら
れ
て
い
る

と
思
う
よ
。
二
人
で
い
ろ
ん
な
道
を
通
っ

て
い
る
か
ら
、
大
体
の
道
は
覚
え
た

愛
犬
コ
タ
ロ
ウ
と
の

愛
犬
コ
タ
ロ
ウ
と
の

散
歩
を
日
課
に

散
歩
を
日
課
に

よ
。」
と
吉
村
さ
ん
。
犬
と
の
散
歩
は
、

周
り
の
景
色
を
見
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
歩

い
た
り
止
ま
っ
た
り
。
す
れ
違
う
人
た

ち
と
も
コ
タ
ロ
ウ
が
い
る
こ
と
で
、
会

話
が
弾
み
い
ろ
ん
な
人
と
も
知
り
合
う

こ
と
が
で
き
た
そ
う
で
す
。

INTERVIEW‐インタビュー　吉村和郎さん
コタロウ　　

【
取
材
を
終
え
て
】

　

運
動
を
す
る
き
っ
か

け
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
、

運
動
方
法
も
そ
の
人
に

合
っ
た
ス
タ
イ
ル
で
継

続
さ
れ
て
ま
し
た
。『
自

分
な
り
の
ス
タ
イ
ル
で

無
理
な
く
』
が
一
番
の

よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

継
続
は
笑
顔
な
り

健康ウォーカーの他、自転車こぎのエルゴサイザー
やジョーバなどもあります。
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山江中ソフトボール部
全九州中学生選抜大会へ出場
　九州ソフトボール協会主催 第23回全九州中学
生選抜ソフトボール大会が、宮崎県総合運動公園
にて、３月２日～３日の日程で行われ、各県の予選
を通過した16校が参加しました。
　山江中学校女子ソフトボール部は１回戦で、延
岡市立南中学校（宮崎県代表）と対戦しました。
　序盤では積極的な走塁や、適時打などで4-0と
先制しましたが、中盤では相手に反撃され、大量失
点で4-9。終盤は「最後まで諦めない」山江打線が
再びつながり始め、少しずつ点差を詰め、7-9で迎
えた最終回の7回表。2アウト2、3塁で一打同点の
チャンス。ライトゴロがもたつく間に3塁走者はホ
ームイン。続いて2塁走者も果敢にホームインを試
みるもタッチアウトで万事休す。健闘するも8-9
で敗れましたが、今回の経験をふまえ、日々練習に
励んでいます。

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ 計
山江中学校
（熊本県） 1 2 1 0 3 0 1 8
南中学校
（宮崎県） 0 0 6 3 0 0 × 9

子どもたちの成長を願って
人吉球磨遊戯場共同組合ヤクルト贈呈

　2月28日、人吉球磨遊戯場協同組合から地域貢献の
一環として子ども達の健やかな成長を願い、村内園児
にヤクルトの目録が贈呈されました。贈られたヤクル
トは計2000本。たくさんのヤクルトは、子ども達がお
やつの時間などに飲めるよう、配布日と配布本数を決
めて、山江保育園、万江保育園、章鹿倉保育園に贈られ
ています。素晴らしいプレゼントに子ども達も満面の
笑みでおいしそうにいただいていました。

４年ぶりの快挙！
３月期球磨郡市連合子牛品評会
　３月期球磨郡市連合子牛品評会が２月20日、球磨家
畜市場にて開催されました。球磨郡市管内から選出さ
れた優秀なメスの子牛20頭が出陳。山江村からも村の
品評会で選出された４頭を出陳しました。
　結果、小﨑純一さん（尾崎）のことぶき号が、最も優
秀な牛に贈られる一等賞一席に選ばれました。今回
は、他３頭も好成績であったため、山江村は分区別成
績で１位という素晴らしい成績を収めました。分区別
１位という成績は、平成21年７月期以来で４年ぶりの
快挙です。

地域の方と一緒に
万江小おわかれバイキング
　この一年間お世話になった地元の方々や毎日おい
しい給食を作ってくれた給食調理員の方々を招待し
て、３月14日に万江小学校でおわかれバイキングが行
われました。
　バイキング料理は、サンドイッチやスパゲティなど
子どもたちが大好きなメニューが並び、大喜び。地元の
方へ日頃の感謝の気持ちを込め、子供たちが配膳し、お
いしい給食と会話をたのしみました。
　６年生との給食もこれが最後ということもあり、ラ
ンチルームでの思い出のひとときを過ごしました。

小さな産業づくり事業
柳野地区で原木裁断機を活用
　平成20年度から開始している「小さな産業づく
り事業」は地域活性化策として、地域資源を活用し
た産業振興について補助する制度で、平成23年度
までに炭窯、食品加工場の建設、特産品PR事業、農
業機械導入など、16件の申請がありました。
　平成24年度、2件申請のうちの1件は、栽培や管
理の面で台風などの自然災害を受けにくい低樹
高・密植栽培として、栗などの果樹栽培に取り組む
万江地区の神園集落を中心とした「万江里樹木粉
砕機械共同利用組合」（代表　福山孝さん　組合員
15名）です。
　剪定後の剪定枝の処理には多くの労力を必要と
し、園内に残すと後の作業に支障をきたすことか
ら、今年の2月に当事業を活用し、樹木粉砕機を導
入しました。粉砕した樹木の枝をチップ化して園
地に肥料として還元し、健全な果樹として育てる
ことで関係農家の所得増加を図ることを目的とし
ています。
　今後は、万江里樹木粉砕機械共同利用組合関係
者の園地で活用されます。

話題のひろば話題のひろば

最後まで粘り強く戦った
山江中ソフトボール部の
みなさん

上／万江里樹
木粉砕機械共
同利用組合の
皆さん

右／粉砕器に
選定した枝を
投入し粉砕し
ている様子

　一等賞一席　ことぶき号と小﨑純一さん

【成績】

　一等賞　一席　  ことぶき号　小﨑純一（尾崎）
　　　　　四席　　　  ゆり号　桐木則算（東浦）
　二等賞　　　　　  まるこ号　一瀨清一（東浦）
　　　　　　　  ふくほまれ号　迫田義行（合戦の峰）

分区別成績　１位　山江村
　　　　　　２位　あさぎり町
　　　　　　３位　水上村
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　今年に入り、人吉下球磨消防署が火災で出動し
た件数は６件。ストーブが必要となる季節に限ら
ず、料理の際のガスコンロ使用や、薪で沸かす風
呂など、火事はいたるところで発生します。
　日頃からの火気の使用法や、火事にならないた
めの予防策の周知。そして、万が一火事になった
際の対処法などの注意を呼びかけるため、３月中
旬に、消防署、民生委員および役場職員は 10区
から 12区に住む一人暮らしの高齢者を訪問しま
した。巡回では、消火器の場所や期限などの点検、

日中の活動範囲や万が一病状が悪化した場合など
のため、消防署がかかりつけの病院や持病などを
把握して住民情報リストの作成をされました。
　今回は、一人暮らし世帯だけの訪問でしたが、
一人暮らし世帯だけではなく、高齢者世帯や２世
帯・３世帯の家庭でも火災が発生する確率はゼロ
ではありません。家庭でも家族の安全と命を守る
ため、火災予防を日頃から取り組み、安心して過
ごせる環境を家族みんなで作っていく事が必要で
す。

住民への聞き取り調
査で本人の健康状態
と地域を把握

火事を防ぐポイント
と

火事を想定した準備

消火器の場所や薬剤
の期限などをしっか
り確認

住宅用火災警報器の設置
火災警報器は設置が義務づけられて
います。設置がまだの方は早めの取
りつけをお願いします。

日頃から心がけ
いざ火災となると、焦りが出て、消
火器の操作手順などを忘れることが
あります。日頃から操作手順を復習
するなどの心がけは大切です。

期限切れになってないか確認
火災発生時にちゃんと使えるように、期
限が切れている消火器は買い替えるか薬
剤を入れ替えておきましょう。

差しっぱなしのコンセントの手入れ
コンセントを長期間差しっぱなしの状態
で放置していると、そこに溜まったホコ
リが原因で火災になることがあります。
定期的に掃除しましょう。

火気周りの燃えやすい物を取り除く
ストーブや風呂釜などの周りに燃えやす
い物を置いておくと、引火することがあ
ります。燃えやすい物は、近くに置かな
いよう心がけましょう。

～予防接種を受けましょう～
　全国的に風しんの患者数が急増しており、熊本県においても例年より早いペースで発生
しています。また、人吉球磨でも３月に入り風しん患者が発生しました。
　今後も患者が増加する可能性がありますので、予防対策を徹底しましょう。
< 注意が必要な人 >　①風しんの予防接種を２回受けていない人　
　　　　　　　　　　②妊婦さんとその家族

お子さんは予防接種を受けていますか！？　今一度、母子手帳で確認を！
<風しんにかかったことがある人>
　一度風しんにかかると、大部分の人は免疫を獲得するため生涯風しんにかかることはないといわれて
いますので、かかった人は予防接種の必要はありません。
<麻しん風しんの定期予防接種>
　１期：１歳、２期：年長児（H18年度～）
　２期の接種機会がなかった人を対象に　３期：中学１年時、４期：高校３年時
　【３期及び４期については今月末（平成25年３月31日）で終了となります】
　※上記以外の接種は任意の予防接種になりますので自己負担となります。
　母子手帳の見方等が分からない場合は、下記へ問い合わせてください。

人吉球磨管内で風しんが
流行しています

風しんってどんな病気 !?
感染経路：飛まつ感染（咳やくしゃみ）
潜伏期間：２－３週間
症状：①38－ 39℃の発熱、
　　　②紅斑や丘様の発疹（顔や腕→全身へ）
　　　③リンパ節腫脹（頸、耳の後ろなど）
　発疹のでる２-３日前から発疹がでた後の
５日位までが感染力が強いと言われています。

風しんにかかったと思ったら !?
受診前に医療機関に電話でその旨を伝え、医療機関の指示に従いましょう。

《問い合わせ先》　　山江村役場健康福祉課保健衛生係　TEL：２４-１７００
　　　　　　　　　人吉保健所　保健予防課　　　　　TEL：２２-３１０７　
　　　　　　　　　定期予防接種に関する問い合わせは各市町村へお願いします。

妊婦さんを守りましょう　
～妊婦の家族・妊婦と接触する機会がある人はご注意を！

　妊娠中（特に妊娠初期）に風しんにかかると、生まれてくる子どもさんに難聴や心疾患、白内障
などが見られることがあります（先天性風しん症候群と言われるものです）。
　妊婦さんを守るには、周りの人が予防接種をし感染しないことが重要です。
　風しんの罹患歴や予防接種歴がない場合は、任意の予防接種となりますが検討をお願いします。

予防策は !?
◆風しんの予防接種を受けていない人は早目
に受けましょう。（１回の接種では罹る可能
性が高いので、２回接種することになって
います。）

◆マスクの着用や外出後の手洗い、うがいを
行いましょう。

◆体調が悪い場合は、早めに受診しましょう。

30 代、40 代 の
男性は、予防接
種を受けていな
い方が多いです。
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今月のテーマ

快腸ですか？ ～腸はとってもデリケート～
　４月はスタートの月。入学・入社・異動など新しい環境に身を置く人も多いかと思われます。慣れない環境
によるストレスは自分が思っている以上に、体と心に影響を与えます。特にストレスに敏感な腸は、トラブル
を起こしやすくなります。腸をいたわるために、次のことに気を付けましょう！

ご存知ですか？「地域包括支援センター」
　地域包括支援センターでは、高齢者の方が住みなれた村で安心して暮らしていけるように、保健師、主任介
護支援専門員、看護師などの専門職が介護、福祉、健康、医療など様々な面から相談に応じます。場所は福祉
保健センター「健康の駅」内にあります。

　山江村における国民健康保険医療費及び介護保険費用額の県内順位と一人当たりの費用をお知らせします。
県内順位は、上位になるほど医療費が高いことを意味します。毎月の数値は国保連合会で精査され、少し遅れ
て発表されます。

　子どもさんの歯科検診の結果、治療しなければならない虫歯がな
かったお子様です。( 治療中の人を除く ) 歯みがき ､仕上げ磨き、お
やつの工夫など親子で頑張りました。今回、虫歯があったお子さんは
早めに治療をしましょう。

桐木　姫愛（康　弘） 第 10区

黒木　柊輝（李　佳） 第   ６区

堺　　友吾（将　也） 第 14区

高木　環菜（昇一郎） 第   １区

西　こはる（義　晴） 第   ７区

宮坂　永遠（勇　文） 第６区

山田弥咲希（幸　助） 第６区

吉田　碧大（　武　） 第１区

吉村　太希（良　次） 第７区

 （敬称略 ･五十音順）

こんにちは保健師です！地域包括支援センターだより

国民健康保険医療費と介護保険費用額（平成24年 11月）

Health teeth

虫歯のなかったお友達  ～５歳児歯科検診（2月7日）～

腹筋を鍛える
　腹筋力が低下すると、便を押し出す力が弱まる
ことで便秘気味になります。加齢と運動不足は筋
力を低下させます。意識的に歩く量を増やす、良
い姿勢を保つ努力をしてみましょう。良い姿勢を
保つには、意外と腹と背の筋肉を使います。

冷やさず、きつい下着で締めつけない
　腸（お腹）が冷えたり、下着で腸を締めつける
と血行が悪くなり、便秘や下痢などのトラブルが
起こりやすくなります。

我慢は禁物
　便意を我慢していると、そのうち便意を感じな
くなってしまいます。また、長い間腸に滞留した
便は、水分を失ってますます出にくくなってしま
います。そうならない為にも、早めの起床・しっ
かり朝ごはん、必ずトイレタイムを設けましょう。

悪玉菌を減らして、善玉菌を増やす
　肉中心の食物繊維の少ない食生活やストレス・
睡眠不足などは悪玉菌を増やし、便秘や臭いおな
ら・便の原因となります。ヨーグルト・納豆など
の発酵食品や食物繊維を摂取し規則正しい生活を
心がけると善玉菌を増やすことができます。

ストレスは最大の敵
　ストレスの無い生活を送ることは不可能ですが、
自分なりの発散方法（おしゃべり・趣味・スポーツ・
お風呂など）があるといいですね。

山江村役場健康福祉課山江村地域包括支援センター
　受　付：月曜から金曜　
　　　　　8時 30分から 17時 15分
　連絡先：☎ 23-2232

夜間 ･休日相談受付
　（1）平日（17時 15分から翌朝 8時 30分）
　（2）土 ･日 ･祝日、年末 ･年始（終日（24時間））
　連絡先：委託先（山江老人保健施設）☎ 24-9800
※はじめに、「地域包括支援センターへの電話です」と
伝えてご相談ください。

国民健康保険の医療費
医療費は、国保税から支払われています。医療費が
高くなるほど、国保税も高くなります。病の早期発
見、早期治療により医療費は抑えることができます。
健康に配慮した生活をこころがけましょう。
※数値は一般被保険者のみの医療費から算出され
たものです。

県内順位　9位 /45市町村中
一人当たり医療費　33,304 円
県平均の 1.15 倍（県の平均 28,871 円）

介護保険の費用額
介護保険サービスにかかる費用額の 21％は第１号
被保険者（65歳以上の方）の介護保険料でまかな
います。１日でも長く、自宅で自立した日常生活
が営めるよう予防することが大切です。 

県内順位　4位 /45市町村中
一人当たり費用額　198,553 円
県平均の 1.20 倍（県の平均 164,996 円）

悩んだら
まず相談

26,000  

24,000  

28,000  

34,000  

30,000  

32,000  

医療費動向（一人当たり医療費）

山江村

 県平均
 

９月

（円）

10月 11月
24,000

74,000

124,000

174,000

224,000

最近の費用額動向（一人当たり費用額）

山江村

 県平均
 

９月

（円）

10月 11月

こんなとき、お役にたちます！
介護や健康のこと
●介護予防サービスを利用したい
●要介護認定の申請を頼みたい
●身体の機能に不安がある
●今の健康を維持したい
さまざまな相談ごと
●近所の一人暮らしの高齢者が心配
●訪問による個別相談や実態把握
●介護保険サービス事業者や専門相談機関の紹介

権利を守ること
●悪質な訪問販売の被害にあった
●財産管理に自信がなくなった
●虐待にあっている人がいる

暮らしやすい地域のために
●医療機関や介護保険事業者など関係機関と連絡調整
●よりよい介護サービスのためのケアマネジャー支援

皆さんの腸は
健康ですか？

献血のお願い
　皆様の善意に支えられた献血は、
この重大事故等から何ものにも代
えがたい貴重な生命を守るために
必要不可欠で、「いのちといのちを
結ぶ絆」です。
　移動採血車がお伺いします。ど
うぞ皆様の暖かいご理解とご協力
をお願いします。

期日　４月19日（金）
時間　10時～12時、13時～16時
会場　山江村農村環境改善センター
採血　４００CC
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料
及
び
使
用
料
が
変
更
い
た
し

ま
す
。詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

個
人
料
金　

高
校
生
以
下
無
料

／
一
般
２
０
０
円

団
体
割（
15
人
以
上
）一般
の
み
適

用
１
人
１
５
０
円　

使
用
料（
1
時
間
）多
目
的
ホ

ー
ル
４
０
０
円
／
研
修
室　

２
０
０
円

　

※
冷
暖
房
別
料
金　

問
合
せ　

山
江
村
歴
史
民
俗
資

料
館

☎
２
３

－

３
６
６
５

　

平
成
25
年
度
国
民
年
金
保
険

料
は
次
の
と
お
り
で
す
。

◆
１
５
、０
４
０
円（
月
額
）

　

国
民
年
金
の
第
１
号
被
保
険

者
（
農
林
漁
業
・
商
業
な
ど
の

自
営
業
者
、
学
生
、
日
本
在
住

の
外
国
人
な
ど
保
険
料
を
個
人

で
納
め
て
い
る
方
）
で
ど
う
し

て
も
納
付
が
困
難
な
と
き
は
、

申
請
に
よ
り
保
険
料
納
付
が
免

除
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

免
除
に
は
、
前
年
の
所
得
に
よ

っ
て
全
額
免
除
、
４
分
の
３
免

除
、
半
額
免
除
、
４
分
の
１
免

除
の
４
種
類
お
よ
び
若
年
者
納

付
猶
予
、
学
生
納
付
特
例
が
あ

り
ま
す
。
免
除
期
間
も
年
金
加

入
期
間
に
カ
ウ
ン
ト
さ
れ
、
よ

り
多
く
の
年
金
を
受
け
取
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

問
合
せ　

健
康
福
祉
課

☎
２
３

－

３
９
７
８

八
代
年
金
事
務
所
お
客
様
相

談
室

☎
０
９
６
５

－

３
５

－

６
１
２
３

　

平
成
25
年
４
月
に
施
行
さ
れ

る
障
害
者
総
合
支
援
法
で
は
、

障
が
い
者
の
範
囲
に
難
病
等
の

方
々
が
加
わ
り
ま
す
。
対
象
者

は
、
身
体
障
が
い
者
手
帳
の
所

持
の
有
無
に
関
わ
ら
ず
、
必
要

と
認
め
ら
れ
た
障
が
い
福
祉
サ
ー

ビ
ス
な
ど
の
受
給
が
可
能
と
な
り

ま
す
。
対
象
疾
患
、
サ
ー
ビ
ス

内
容
、
手
続
き
方
法
な
ど
詳
し

く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

健
康
福
祉
課
福
祉
係

　

☎
２
３

－

３
９
７
８

　

一
般
法
律
問
題
や
家
庭
問

題
、
金
銭
問
題
、
裁
判
所
の
申

立
手
続
き
相
談
な
ど
お
困
り
の

方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
弁
護

士
、
調
停
委
員
、
裁
判
所
お
よ

び
法
務
局
の
職
員
が
対
応
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

期
日　
５
月
15
日
（
水
）

時
間　

10
時
〜
15
時　

場
所　

熊
本
地
方
・
家
庭
裁
判

所
人
吉
支
部☎２

３

－

４
８
５
５

　

転
出
や
死
亡
に
よ
り
水
道
使

用
者
が
変
更
と
な
る
場
合
は
、

水
道
使
用
者
の
変
更
手
続
き
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
手
続
き
が

済
ん
で
な
い
場
合
、
前
使
用
者

の
名
義
で
納
付
書
な
ど
が
発
行

さ
れ
ま
す
。

　

名
義
変
更
さ
れ
る
場
合
は
、

建
設
課
に
備
え
付
け
の
『
水
道

使
用
異
動
届
』
に
必
要
事
項
を

記
入
の
上
ご
提
出
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

建
設
課
上
下
水
道
係

☎
２
３

－

６
４
４
９

　

現
在
、
農
業
集
落
排
水
に
加

入
さ
れ
て
い
る
世
帯
に
は
、
施
設

使
用
料
を
請
求
さ
せ
て
頂
い
て
お

り
ま
す
。
使
用
料
は
、
世
帯
に

お
住
ま
い
の
方
（
住
民
票
が
あ

る
方
）
の
人
数
に
よ
り
決
定
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
進
学
や
施
設
入

所
な
ど
、
長
期
間
家
に
不
在
と

な
る
場
合
は
使
用
料
の
減
免
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

申
請
方
法　

減
免
申
請
書
に
必

要
書
類
を
添
え
て
役
場
建
設

課
ま
で
提
出

問
合
せ　

建
設
課
上
下
水
道
係

☎
２
３

－

６
４
４
９

　

65
歳
以
上
で
介
護
保
険
の
認

定
を
受
け
て
い
な
い
方
を
対
象

に
、山
江
温
泉
セ
ン
タ
ー
で
、入

浴・昼
食・健
康
体
操・生
き
が
い

活
動
な
ど
の「
生
き
が
い
対
応
型

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
」事
業
を
、実
施

し
て
お
り
ま
す
。気
軽
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

万
江
地
区　
・・毎
週
火
曜
日

山
田
地
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①・・毎
週
水
曜
日

　
　
　
　
　
　
（
1
区
〜
5
区
）

山
田
地
区
②・・毎
週
木
曜
日

　
　
　
　
　
　
（
6
区
〜
12
区
）

問
合
せ　

山
江
村
社
会
福
祉
協

　

議
会

（
域
内
）
☎
２
４

－

１
５
０
８

☎
２
８

－

３
５
５
６

　

生
き
が
い
対
応
型
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
の
利
用
者
を
対
象
に
日
帰
り

研
修
を
実
施
し
ま
す
。

期
日　
４
月
24
日（
水
）

行
先　

鹿
児
島
県
志
布
志
市
方

面
参
加
費　
１
，０
０
０
円
程
度

提
出
物　

介
護
予
防
・
生
活
支

援
事
業
の
申
請
書

問
合
せ　

山
江
村
社
会
福
祉
協

議
会

（
域
内
）
☎
２
４

－

１
５
０
８

☎
２
８

－

３
５
５
６

　

技
能
検
定
は
、労
働
者
が
持
つ

技
能
・
知
識
を一
定
の
基
準
で
検

定
す
る
国
家
検
定
制
度
で
、合
格

者
は「
技
能
士
」と
称
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

受
付
期
間　

4
月
8
日
〜
19
日

試
験
日　
6
月
5
日
〜
9
月
10
日

（
3
級
は
8
月
11
日
ま
で
）

問
合
せ　

熊
本
県
職
業
能
力
開

発
協
会　

業
務
グ
ル
ー
プ

☎
０
９
６

－

２
８
５

－

５
８
１
８

　

平
成
25
年
度
第
一
回
危
険
物

取
扱
者
試
験
を
実
施
し
ま
す
。

試
験
日　

6
月
9
日（
日
）

種
類　

甲
種
、乙
種
第
一
類
〜
第

六
類
、丙
種

願
書
受
付
期
間　

4
月
12
日
〜

21
日（
電
子
申
請
）、4
月
15

日
〜
24
日（
書
面
申
請
）

試
験
地　

熊
本
市
、八
代
市
、天

草
市
、玉
名
市

願
書
配
置
場
所（
３
月
25
日
〜
）

人
吉
下
球
磨
消
防
組
合
消
防

本
部

問
合
せ　
（
財
）消
防
試
験
研
究

セ
ン
タ
ー
熊
本
県
支
部

☎
０
９
６

－

３
６
４

－

５
０
０
５

　

県
で
は
、ひ
と
り
親
家
庭
の
子

ど
も
達
の
学
習
を
応
援
す
る
塾

と
教
室
を
展
開
中
で
す
。詳
し
く

は「
ひ
と
り
親
家
庭
等
応
援
サ
イ

ト
」を
御
覧
く
だ
さ
い
。

◆
ひ
と
り
親
家
庭
応
援
の
塾　

学
習
塾
で
の
受
講
料
割
引
や

教
材
提
供
な
ど
の
支
援
が
受

け
ら
れ
ま
す
。

◆
地
域
の
学
習
教
室　

地
域
に

学
び
の
場
を
確
保・学
習
支
援

者
募
集
な
ど
負
担
を
抑
え
た

安
心
の
学
習
環
境
を
提
供
し

ま
す

問
合
せ　

社
会
福
祉
法
人
熊

本
県
母
子
寡
婦
福
祉
連
合
会

（
受
付
時
間 
平
日
9
時
〜
17

時
）

☎
０
９
６

－

３
２
４

－

２
１
３
６

　

平
成
25
年
４
月
１
日
よ
り
山

江
村
歴
史
民
俗
資
料
館
の
入
館

募
集

お
知
ら
せ

生
き
が
い
対
応
型
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
を
実
施
し
ま
す

ひ
と
り
親
家
庭
の
子
ど
も

達
へ
の
学
習
支
援

山
江
村
歴
史
民
俗
資
料
館

入
館
料
・
使
用
料
の
改
定

お
出
か
け
生
き
デ
イ

平
成
25
年
度
国
民
年
金
保

険
料

難
病
等
の
方
々
の
障
が
い
福

祉
サ
ー
ビ
ス
等
ス
タ
ー
ト

技
能
検
定（
前
期
）

危
険
物
取
扱
者
試
験

お知らせ
information

後期医療の被保険者へ　適正受診をお願いします
　現在、休日や夜間に救急医療への受診が増え、緊急性の高い重症患者の治療に支障をきたしています。
　必要時に安心して医療を受けられるように、医療機関での受診や薬局での薬の調剤の際には、次のこと
に留意しましょう。

ダニ媒介性疾患に注意

◆体調がすぐれない場合は、軽い症状でも昼間の
診療時間内に受診しておきましょう。休日・夜
間の救急外来の受診は、重症患者への対応が遅
れるだけでなく、医師への負担が増え、医療費
も高くなります。
◆かかりつけの医師を持ち、気になることは早め
に相談しましょう。
◆同じ病気で複数の医療機関を受診すると、医療
費増加や、重複する検査・投薬により、かえっ
て体に悪影響を与える心配があります。受けて
いる治療に不安がある時は、そのことを医師に
伝えて相談しましょう。

◆後発医薬品（ジェネリック医薬品）は、先発医
薬品と同等の効能・効果を持ち、費用も安価で
す。ジェネリック医薬品を希望する場合は「ジェ
ネリック医薬品希望カード」を医療機関や薬局
に提示し、利用について相談しましょう。
◆薬には副作用があり、複数の薬を使用の際、飲
み合わせによって副作用が強くでることもあり
ます。お薬手帳などを活用し、処方されている
薬を医師や薬剤師に伝え、飲み合わせには注意
しましょう。また、薬が余っている場合は、医
師や薬剤師に相談しましょう。

　春から秋にかけ、マダニの活動が活発になりま
す。
　マダニに咬まれることで病原体に感染し、日本
紅斑熱や重症熱性血小板減少症候群（SFTS）など
にかかり、重症化することがあります。
　SFTSは、2011 年に初めて特定された新ウイル
ス（SFTSウイルス）に感染することで起こる病気
です。中国では症例が報告されていましたが、先
般国内初めての患者が確認されました。マダニは
比較的大型（吸血前で３～４mm）のダニで、主に
森林や草地等の屋外に生息し、日本でも全国的に
分布しています。
　熊本県では、日本紅斑熱やツツガムシ（ダニの
仲間）の幼虫の吸血によって感染するつつが虫病
が毎年複数例報告されています。外出時は、次の
ダニ予防に努めましょう。

予防対策
①　マダニに咬まれないこと。
②　森林や草地などマダニが多く生息する場所に
入る場合は、長袖、長ズボン、足を完全に覆う
靴などを着用し、肌の露出を少なくする。

③　屋外活動後はマダニに咬まれていないか確認
する。

④　吸血中のマダニに気がついたら、速やかに病
院で処置する。

⑤　マダニに咬まれた後に発熱等の症状がある場
合は、病院を受診する。

※マダニは、衣類や寝具に発生するヒョウダニな
ど家庭内に生息するダニと異なります。

無
料
法
律
相
談
会

水
道
使
用
者
の
名
義
変
更

農
業
集
落
排
水
施
設
使
用

料
の
減
免
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村
内
の
安
全
な
暮
ら
し
を
守

る
た
め
、
村
を
は
じ
め
、
交
通

指
導
委
員
や
各
種
団
体
が
協
力

を
し
て
交
通
安
全
運
動
に
努
め

ま
す
。
交
通
ル
ー
ル
と
マ
ナ
ー
を

守
り
、
村
民一同
で
無
事
故
無
違

反
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

春
は
多
く
の
新
入
学
生
が
登

校
し
ま
す
。
村
民
の
皆
さ
ま
に
よ

る
見
守
り
、
ご
指
導
等
を
お
願

い
し
ま
す
。

期
間　
４
月
６
日
〜
15
日

運
動
の
基
本　
「
子
ど
も
と
高

齢
者
の
交
通
事
故
防
止
」

重
点
項
目

■
自
転
車
の
安
全
利
用
の
推
進

■
全
座
席
の
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
と
チ

ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
の
正
し
い
着

用
の
徹
底

■
飲
酒
運
転
の
根
絶

　

最
近
、
強
風
に
よ
り
高
速
道

路
沿
線
か
ら
高
速
道
路
上
に
竹

な
ど
が
倒
れ
こ
み
、
走
行
車
に

衝
突
す
る
事
故
が
発
生
し
て
い

ま
す
。
高
速
道
路
へ
の
危
険
が

予
知
さ
れ
る
竹
な
ど
は
、
伐
採

を
お
願
い
し
ま
す
。
な
お
、
高

速
道
路
上
に
倒
れ
こ
む
可
能
性

が
あ
る
時
は
、
や
む
な
く
道
路

管
理
を
す
る
西
日
本
高
速
道
路

株
式
会
社
に
て
伐
採
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ

い
。
安
全
な
走
行
の
た
め
、
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

問
合
せ　

西
日
本
高
速
道
路
株

式
会
社
九
州
支
社　

熊
本
高

速
道
路
事
務
所

☎
０
９
６
５

－

３
９

－

０
７
１
１

　

遠
足
や
運
動
会
、
ハ
イ
キ
ン
グ

な
ど
、
イ
ベ
ン
ト
が
多
い
季
節
に

な
り
ま
し
た
。
気
温
が
高
く
な

る
と
食
中
毒
が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
食
品
の
衛
生
的
な

取
り
扱
い
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

お
弁
当
を
作
る
時

■
必
ず
食
べ
る
当
日
に
作
る
。

■
作
る
前
、
食
事
前
に
は
手
を

よ
く
洗
う
。

■
食
品
は
中
心
部
ま
で
し
っ
か
り

加
熱
し
、
十
分
に
冷
ま
し
て

か
ら
清
潔
な
箸
で
弁
当
箱
に

詰
め
る
。

■
お
弁
当
は
、
涼
し
い
と
こ
ろ
で

保
管
し
、
早
め
に
食
べ
る
。

■
食
べ
残
し
は
、
思
い
切
っ
て
捨

て
る
。

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
な
ど
を
す
る
時

　

生
肉
に
は
Ｏオ

ー-

１
５
７
、
カ

ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
、
サ
ル
モ
ネ
ラ

な
ど
の
食
中
毒
菌
が
付
い
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

■
生
肉
と
野
菜
は
別
々
に
盛
り
つ

け
る
。

■
「
焼
く
時
の
箸
」
と
「
食
べ

る
時
の
箸
」
は
区
別
す
る
。

■
肉
は
中
心
部
ま
で
十
分
に
加

熱
し
て
食
べ
る
。

　

楽
し
い
思
い
出
を
台
無
し
に
し

な
い
た
め
に
も
、
食
中
毒
に
は
十

分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

〈
食
中
毒
に
関
す
る
情
報
〉

　

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

h
ttp
://w

w
w
.m
h
lw
.

go.jp/seisakunitsuite/
bunya/kenkou_iryou/
shokuhin/syokuchu/
index.htm

l

　

広
報
や
ま
え
３
月
号
に
掲
載

し
ま
し
た
消
防
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド

パ
ズ
ル
の
答
え
は
「
み
ん
な

で
カ
サ
イ
を
ヨ
ボ
ウ
し
よ

う
！
」
で
し
た
。

　

多
く
の
方
か
ら
ご
応
募
を
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選

で
２
名
の
方
に
賞
品
と
し
て
防

災
グ
ッ
ズ
（
非
常
持
ち
出
し
品

セ
ッ
ト
）
を
差
し
上
げ
ま
す
。

今
後
も
消
防
に
対
す
る
深
い
ご

理
解
と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

人
吉
下
球
磨
消
防
組
合
中
央
消

防
署
中
分
署

春
の
交
通
安
全
運
動
で
す

高
速
道
路
沿
い
に
土
地
を

所
有
す
る
皆
さ
ん
へ

お
礼

ご
応
募
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た

　今年もやまめ釣り大会の季節がやってきまし
た。子供から大人まで、自然の中で釣りを楽し
みませんか。多数の参加をお待ちしております。

■期　日　平成25年４月27日（土）
　　　　　※申込期限　４月19日（金）
■場　所　尾寄崎キャンプ場周辺
■参加料　大人　　　　2,000円
　　　　　小学生以下　1,000円
■日　程　　
  6：00～   9：00 受付
  6：00～ 11：00 競技
11：00～ 13：00 計量、表彰式、昼食
■その他
エサ釣りのみ。釣竿・エサなどは各自準備下さい。
昼食は別途500円必要です。

■申込み・問合せ
　やまめ釣り大会 in尾寄崎実行委員会
　（役場産業振興課内）　☎23-3113

平成25年３月16日  時刻改正　　　　　　　　　　　　　                        　　　くま川鉄道株式会社
時刻表　　湯前線（人吉温泉～湯前）

く
ま
川
鉄
道　
　

下
り（
人
吉
温
泉
↓
湯
前
）

列車番号
駅　名

1D 3D 5D 7D 9D 11D 13D 15D 17D 19D 21D 23D 25D 27D

人  吉  温  泉 5：44 6：21 7：22 8：21 10：20 11：33 12：35 14：33 15：30 16：28 17：27 18：32 19：35 21：35
相 良 藩 願 成 寺 5：48 6：25 7：26 8：24 10：23 11：36 12：38 14：36 15：33 16：32 17：31 18：36 19：39 21：38
川 村 5：52 6：29 7：30 8：28 10：28 11：41 12：43 14：41 15：38 16：36 17：35 18：40 19：43 21：42
肥　 後　西　村 5：54 6：32 7：33 8：32 10：31 11：44 12：46 14：44 15：41 16：39 17：39 18：44 19：46 21：45
一 武 5：59 6：36 7：38 8：36 10：35 11：48 12：50 14：48 15：45 16：44 17：43 18：48 19：51 21：50
木 上 6：02 6：40 7：41 8：40 10：39 11：52 12：54 14：52 15：49 16：47 17：47 18：52 19：54 21：53
お か ど め 幸 福 6：05 6：43 7：44 8：43 10：42 11：55 12：57 14：55 15：52 16：50 17：50 18：55 19：57 21：56
あ  さ　 ぎ  り 6：08 6：50 7：50 8：47 10：46 12：00 13：03 15：00 15：57 16：55 17：55 19：00 20：02 22：00
東  　 免   　田 6：12 6：53 7：53 8：50 10：49 12：03 13：06 15：03 16：00 16：59 17：58 19：04 20：06 22：03
公 立 病 院 前 6：14 6：55 7：55 8：53 10：52 12：06 13：09 15：06 16：03 17：01 18：01 19：06 20：08 22：05
多   　良   　木 6：16 6：59 7：58 8：55 10：54 12：08 13：11 15：08 16：05 17：04 18：04 19：09 20：12 22：08
東   多  良  木 6：19 7：01 8：01 8：58 10：57 12：11 13：14 15：11 16：08 17：07 18：07 19：12 20：15 22：11
新　   鶴   　羽 6：22 7：04 8：04 9：01 11：00 12：14 13：17 15：14 16：11 17：10 18：10 19：15 20：18 22：13
湯　　       　前 6：24 7：07 8：06 9：03 11：03 12：17 13：20 15：17 16：14 17：13 18：12 19：18 20：20 22：16

　

く
ま
川
鉄
道　
　

上
り（
湯
前
↓
人
吉
温
泉
）

列車番号
駅　名

2D 4D 6D 8D 10D 12D 14D 16D 18D 20D 22D 24D 26D 28D

湯　　       　前 6：31 7：28 8：27 9：10 11：40 12：43 13：37 15：37 16：35 17：34 18：40 19：42 20：28 22：22
新　   鶴   　羽 6：33 7：30 8：29 9：12 11：42 12：45 13：39 15：39 16：37 17：36 18：42 19：44 20：30 22：24
東   多  良  木 6：36 7：33 8：32 9：15 11：45 12：48 13：42 15：42 16：40 17：39 18：45 19：47 20：33 22：27
多   　良   　木 6：40 7：37 8：35 9：18 11：48 12：51 13：45 15：45 16：43 17：42 18：48 19：50 20：36 22：30
公 立 病 院 前 6：42 7：39 8：37 9：20 11：50 12：54 13：47 15：47 16：46 17：45 18：51 19：53 20：39 22：32
東  　 免   　田 6：45 7：42 8：40 9：23 11：53 12：56 13：50 15：50 16：48 17：47 18：53 19：55 20：41 22：34
あ さ ぎ り 6：49 7：49 8：47 9：27 12：00 13：03 13：57 15：57 16：55 17：54 19：00 20：02 20：46 22：39
お か ど め 幸 福 6：53 7：52 8：50 9：30 12：03 13：06 14：00 16：00 16：58 17：57 19：03 20：05 20：49 22：42
木　      　　上 6：56 7：55 8：53 9：33 12：06 13：09 14：03 16：03 17：01 18：00 19：06 20：08 20：52 22：44
一　　    　　武 6：59 7：59 8：56 9：37 12：09 13：12 14：06 16：06 17：04 18：03 19：09 20：11 20：55 22：48
肥　 後　西　村 7：04 8：04 9：00 9：41 12：14 13：17 14：11 16：11 17：09 18：08 19：14 20：16 21：00 22：52
川　　    　　村 7：07 8：07 9：03 9：44 12：17 13：20 14：14 16：14 17：12 18：11 19：17 20：19 21：03 22：54
相 良 藩 願 成 寺 7：12 8：12 9：07 9：48 12：21 13：24 14：18 16：18 17：16 18：15 19：21 20：23 21：07 22：58
人  吉  温  泉 7：16 8：16 9：10 9：51 12：24 13：27 14：21 16：21 17：20 18：19 19：25 20：26 21：10 23：02

お問い合せ　くま川鉄道株式会社　0966（23）5011へ

第８回やまめ釣り大会
in尾寄崎

〈下　り〉

〈上　り〉

　５万本のつつじが咲き誇る丸岡公園で、やまえつつじ　５万本のつつじが咲き誇る丸岡公園で、やまえつつじ
祭を開催します。キャラクターショーや抽選会、やまめ祭を開催します。キャラクターショーや抽選会、やまめ
のつかみ取り大会などたくさんの催し物をご用意しておのつかみ取り大会などたくさんの催し物をご用意してお
ります。たくさんの方のご来場をお待ちしております。ります。たくさんの方のご来場をお待ちしております。

問合せ：やまえつつじ祭実行委員会問合せ：やまえつつじ祭実行委員会
　　　　（役場産業振興課内）　　　　（役場産業振興課内）
　　　　TEL　23-3113　　　　TEL　23-3113

平成２５年４月２１日（日）
9時00分から15時00分

場所　丸岡公園

春
は
行
楽
の
シ
ー
ズ
ン
！

食
中
毒
に
注
意
！
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‒population‒

‒telephone‒

英会話
メリッサ先生の

ワンポイントレッスン！

～ 今回は ～

『レント』にまつわる会話です

メリッサ先生

　アメリカのカトリック教徒は、
４月のイースター（復活祭）の７
週間前から「レント」と呼ばれる
断食をします。主に贅沢な食べ
物やアルコール、携帯使用など
を断ちます。ちなみに、私はイー
スターまで、炭酸とコーヒーを
断っています。

今月のワンポイントレッスン
　「数字（number）」です。1から 10 までの
数字を書く場合は、英語で表記されます
が、それ以上の数字の場合は、算用数字で
書かれます。

：What are you giving up for lent?

：Hmm I’m not sure. 

：Well what are something you like? 

：Well I like chocolate.

：Give up chocolate.

：No chocolate for seven weeks?

：Yes. Can you do it?

：I think I’ll find something else.

あなたはレントの時に何
かをやめてる？

う～ん、分からないなあ。

じゃあ、何か好きなものは
ある？

えっと、チョコが好きだよ

それなら、チョコをやめて
みよう

７週間もチョコなしって
こと？

うん。できる？

僕は別の何かを探すこと
にするよ

ワ ット

フーン

ウェル

ウェル

ギ ヴ

ノー

イエス

アイ シンク エルスアイル サ ム シ ン グファインド

キャン ユ ー ドゥイット

フォー セブ ン ウィークス

チョコレ イト

チョコレ イト

アップ

アイライク チョコレ イト

ワ ット ア ー ユ ー ライクサムシング

アイムノット シ ュ ア

ア ー ユ ー アップフォー レントギヴィング

See you next time!

文：人吉球磨環境協議会
絵：球磨工業高校美術部

リサイクル　
　　リデュース、リユース
　　　　エコの基本
　環境に配慮したライフスタイルを心が
ける人が増えている中、たくさんの人が身
近なことから3R「ごみの発生を減らす（リ
デュース）」「繰り返し使う、再使用する（リ
ユース）」「資源として再び利用する（リサイ
クル）」を始めています。 
　限りある資源を有効に使ってごみを減ら
しエネルギーの無駄遣いやCO2の排出を
減らすエコライフのキーワードです。

「皆が笑顔の世の中へ」
山江中学校１年　西　愛美

（入賞当時）
　（略）私はとても悲しくなった。「いじめ」は決して
許されることではないと、再確認できた。
　では、そんな残酷なことはだれがするのだろうか。
最近、その疑問を解決する上で大きな手がかりになる
小さな出来事があった。それは部活中のことだった。
その日はあまり調子がのっておらず、とてもいらいら
していた。そんな時、私はささいな事で怒ってしまい、
口で友達と言い合ってしまった。その後、２日から３
日は口を聞かなかったが、自然ともとの関係に戻って
いった。あの時は口で少し言い合いをしただけだった

けれど、あのいら立ちを、相手のいやがる事で返して
いたら、私は相手をいじめたことになるのかもしれな
い。私はこの体験をして、自分自身にぞっとした。私も、
人をいじめようと思えば簡単にいじめることができる
と知り、これは日本中、いや、世界中の人にも言える
ことではないかと思った。（略）

　平成 24年度全国中学生人権作文コンテスト人吉・球
磨大会で入賞した作品の一部を抜粋してご紹介しまし
た。
　自分の体験や行動を顧み、意図しなくとも自分の行
動が相手をいじめたり、人を傷つけることがあること。
そして、人を傷つけていないか考える大切さを教えて
もらった作品でした。 

　

Ｑ問題
発泡スチロールトレイに模様が入っているものは資源物になる？

答えは右下。

ごみの搬入量　　前年度比較　　　　　　　　　　　　　　　　（単位：kg、％）
年度 月 可燃 不燃 粗大 有害 資源 計 前月比 前年比

※搬入量には、村の収集のほか、事業所及び一般家庭からの直接搬入分も含まれます。また。分別収集されたペットボトルは、社会
福祉法人水俣市社会福祉事業団で適正に処理されています。

ごみを出す時は・・・

〇ごみ袋には必ず氏名を記入して
ください。
〇正しい分別でごみの減量を心が
けましょう。
〇資源化にご協力をお願いします。

答え：可燃物

　

　book

魔女のワンダは新入生
マーク・スペリング/作
ザ・ホウプ・ツインズ/絵
　魔女のワンダはわくわくしな
がら学校に行くが、周りを見まわ
してみるとみんな自分とちがっ
ているような…。

この本オススメ！

はじめてのビジネス
　電話応対
古谷治子/著　シダエリ/絵
　新入社員の壁、電話応対を丁寧
に説明。受け方・話し方・クレーム
対応など今日から電話応対なん
て怖くない。

◆山江村歴史民俗資料館　図書室（23-3604）
◆利用時間　平日　9時～17時
　　　　　　土日　９時～正午、13時～ 15時
◆休館日　祝日、年末年始（12/29～ 1/3）

図書を借りるときは、読書カードの作成が
必要です。詳しくはお問い合わせください。



＝ 山田小学校前の駐車場にある柿の木 ＝

春のレンゲ畑

　心に残る写真、家族の写真、思
い出の写真など。山江村で撮っ
たあなたの一枚を掲載しません
か。
　現像した写真、または電子デ
ータでもお受けできます。
　詳しくは、総務課企画政策係
広報担当まで。お待ちしており
ます。

春のレンゲ畑
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飯
で
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気
に
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ほ
う
れ
ん
草
の
卵
と
じ

①ほうれん草は２㎝長さに切る。
②卵はざっと溶きほぐし、みりん・酒を加え混ぜる。
③フライパンにサラダ油を熱し、ほうれん草をさっと炒め、ちりめん
じゃこを加え炒めたら、卵をまわし入れ大きく混ぜ、半熟状になっ
たらしょうゆを鍋肌からまわし入れる。

ほうれん草／1/2束　ちりめんじゃこ／大さじ２　卵／２ケ
みりん／小さじ１　酒／小さじ１　サラダ油／大さじ１
しょうゆ／大さじ１

エネルギー 63kcal　たんぱく質 4.6g　塩分 0.8g1人当たり

作り方

材料と数量（４人分）

　野菜や蛋白源（肉・魚・卵・大豆製品）を一品添える。
　ちりめんじゃこをごま・花かつお・ツナなどにかえると味を楽しめます。

ポイント

そよ風メッセージそよ風メッセージ 村 長 コ ラ ム

柿
の
木
は
残
っ
た
！

　
　
　
　
　
　
　
　
〜
新
た
な
旅
立
ち
〜

　

桜
が
開
花
し
、
春
の
訪
れ
が
や
っ
て
き
ま

し
た
。村
内
の
小
中
学
校
で
も
卒
業
式
や
入

学
式
の
季
節
を
迎
え
、
別
れ
と
出
会
い
の
は

じ
ま
り
、
新
た
な
旅
立
ち
の
時
で
も
あ
り
ま

す
。

　

と
こ
ろ
で
、
山
田
小
学
校
の
正
門
付
近
に

一
本
の
柿
の
木
（
し
ぶ
柿
）
が
立
っ
て
い
ま

す
。昭
和
51
年
３
月
に
、
今
の
山
田
小
学
校

が
開
校
し
ま
し
た
が
、
当
時
の
章
鹿
倉
台
地

は
原
野
や
山
林
、
畑
な
ど
の
農
地
一
面
で
し

た
。そ
れ
を
造
成
整
備
し
、
新
た
に
山
田
小

学
校
と
し
て
開
校
、
ス
タ
ー
ト
し
た
の
で

す
。

　

こ
の
造
成
工
事
の
と
き
、
歴
史
を
知
る
シ

ン
ボ
ル
と
し
て
柿
の
木
は
残
さ
れ
ま
し
た
。

　

幼
い
体
で
大
き
な
ラ
ン
ド
セ
ル
を
背
負

い
、
入
学
し
て
か
ら
見
違
え
る
よ
う
に
た
く

ま
し
く
成
長
し
卒
業
す
る
ま
で
の
６
年
間
、

子
ど
も
た
ち
の
育
ち
ゆ
く
姿
を
こ
の
柿
の

木
は
毎
日
見
守
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

希
望
に
満
ち
溢
れ
た
子
ど
も
た
ち
の
新

た
な
旅
立
ち
を
心
か
ら
祝
福
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

山
江
村
長
　
横
谷
　
巡




