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風
が
冷
た
く
本
格
的
に
冷
え
込
む
季
節
と
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
皆

さ
ん
は
こ
の
季
節
、
自
分
の
血
圧
に
気
を
配
っ
て
い
ま
す
か
？
寒
い
季

節
に
は
血
圧
が
グ
ン
と
上
が
り
や
す
い
の
で
、
普
段
血
圧
が
高
め
の
方

は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。 

　
ま
た
、
寒
い
季
節
だ
け
に
限
ら
ず
、
普
段
か
ら
血
圧
が
高
い
状
態
を

放
っ
て
お
く
と
、
血
管
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
結
果
的
に
脳
の
血
管
が
破
れ
て
脳
出
血

を
起
こ
し
た
り
、
血
管
が
詰
ま
っ
て
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
狭
心
症

や
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
を
起
こ
し
て
し
ま
う
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
に
は
、
血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
大
切
で

す
！ 

　
そ
こ
で
、
今
回
は
、
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

食事のポイント 
★塩分を控えましょう！ 
　塩分には、血液量を余分に増やしたり、血管の
壁を厚くさせてしまう作用があります。そのため、
塩分の多い食事は高血圧の引き金となります。塩
分の摂取量は１日10g未満が目標です。減塩に取
り組みましょう！ 

＜塩分を控えるコツ＞ 

□醤油は、全体にかけるのではなく、少量ずつ付
　けて食べる。 
□漬物は1食につき１～２切れ程度におさえ、毎
　食は食べないようにする。 
□味噌汁は1日1杯程度にし、具だくさんにして
　汁の量を減らす。 
□加工食品（たらこ、かまぼこ、ハム、インスタ
　ント食品など）は控えめにする。 
□そばやうどん、ラーメンの汁は残す。 
□だし汁、酢、香辛料などを活用して、風味調味
　料や塩、醤油の味付けを控えめにする。 

生活のポイント 
★寒暖の差による血圧の上昇に気をつけましょう！ 
　暖かい所から急に寒い所に行くと、寒さから身を守るために血
管が収縮して、血圧がグンと上がります。急激な血圧の上昇は、
脳や心臓の血管に大きな負担をかけ、脳卒中や心筋梗塞の引き金
となります。 
　また反対に、急激な熱さ（熱いお風呂など）も血圧の上昇を招
くので危険です。 
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＜寒暖の差を少なくするコツ＞ 
□入浴前に、脱衣所と浴室を暖めておく。（例えば…脱衣所は、暖房ま
　たは小さいストーブをつけておく。浴室は、浴槽のフタを開け、温か
　いシャワーを床面にかけておく。など） 
□お風呂の温度は38～40℃くらいに設定し、熱くしすぎないようにする。 
□廊下やトイレに行くときは、上着を着用するなどして、暖かい格好を
　する。 
　（夜間は、枕元に上着を一枚用意しておくと安心です。） 
□外出時には、コート、マフラーや帽子、手袋、マスクなどの防寒具を
　身につける。 
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は 

県
立
坂
町
病
院
　
鈴
　
木
　
　

薫 

　
皆
さ
ん
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
と
い
う
言
葉
を
ご
存
知

で
す
か
？
新
聞
等
で
取
り
上
げ
ら

れ
る
こ
と
も
多
く
、
健
康
診
断
で

も
お
腹
の
周
り
の
長
さ
（
腹
囲
）

を
計
ら
れ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
詳
し
い
内
容
や
何

故
悪
い
か
？
な
ど
を
ご
存
知
の
方

は
少
な
い
の
で
は
と
思
わ
れ
ま
す
。 

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

は
、
内
臓
に
溜
ま
っ
た
脂
肪
（
腹

筋
の
中
の
脂
肪
：
内
臓
脂
肪
）
が

色
々
な
臓
器
に
悪
さ
を
す
る
病
気

で
す
。
内
臓
脂
肪
が
一
定
量
以
上

溜
ま
る
と
脂
肪
細
胞
も
肥
満
と
な

り
、
体
に
悪
さ
を
す
る
物
質
を
出

す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
一
般
的
に

腹
囲
が
男
性
は
85
㎝
以
上
、
女
性

は
90
㎝
以
上
に
な
る
と
内
臓
脂
肪

量
が
限
界
を
超
え
て
溜
ま
っ
て
い

る
場
合
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
腹
囲
は
内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂

肪
（
腹
筋
の
上
に
あ
り
つ
ま
め
る

脂
肪
）
か
ら
な
っ
て
い
ま
す
。
皮

下
脂
肪
が
多
け
れ
ば
内
臓
脂
肪
が

溜
ま
っ
て
い
な
く
て
も
腹
囲
は
大

き
く
な
り
ま
す
。
皮
下
脂
肪
が
少

な
い
と
腹
囲
は
正
常
で
も
内
臓
脂

肪
が
溜
ま
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
女
性
は
男
性
よ
り
も
皮
下

脂
肪
が
つ
き
や
す
い
の
で
腹
囲
の

基
準
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま
す
。

人
種
に
よ
り
皮
下
脂
肪
の
つ
き
や

す
さ
が
異
な
る
た
め
、
国
に
よ
り

腹
囲
の
基
準
が
異
な
り
ま
す
。
で

す
か
ら
腹
囲
の
基
準
の
み
を
問
題

に
す
る
こ
と
に
意
味
が
な
い
こ
と

を
お
分
か
り
頂
け
る
と
思
い
ま
す
。 

　
一
般
的
に
高
血
圧
、
高
脂
血
症
、

糖
尿
病
等
は
別
々
の
病
気
で
あ
り
、

各
々
の
病
気
を
治
療
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
病
気
が

重
な
る
と
動
脈
硬
化
が
進
み
、
心

筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
普
通
の
人
の

何
倍
も
か
か
り
や
す
く
な
り
、
ま

た
重
症
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
一
方
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
は
内
臓
脂
肪

が
溜
ま
る
こ
と
に
よ
り
、
高
血
圧

や
糖
尿
病
、
脂
肪
肝
、
動
脈
硬
化

が
起
こ
る
た
め
、
内
臓
脂
肪
を
減

ら
せ
ば
全
て
良
く
な
る
可
能
性
が

あ
り
、
将
来
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒

中
等
に
な
る
危
険
を
減
ら
せ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

最
近
、
健
康
診
断
等
で
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
指
導
が
厳

し
く
な
っ
て
い
る
訳
で
す
。 

　
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
ど
う

し
た
ら
良
い
で
し
ょ
う
か
？
腹
八

分
目
と
毎
日
の
散
歩
が
一
番
で
す
。

散
歩
は
一
時
間
す
れ
ば
最
も
良
い

で
す
が
、
忙
し
か
っ
た
り
、
脚
が

痛
く
て
長
く
歩
け
な
い
人
な
ど
は

十
分
前
後
で
も
結
構
で
す
か
ら
こ

ま
め
に
歩
い
て
く
だ
さ
い
。
歩
く

こ
と
に
よ
り
筋
肉
が
つ
き
、
脂
肪

が
燃
え
や
す
い
体
質
に
変
わ
り
ま

す
。
歩
く
こ
と
に
よ
り
動
脈
硬
化

や
将
来
の
寝
た
き
り
生
活
の
予
防

に
な
り
ま
す
。
足
腰
の
筋
肉
が
つ

く
こ
と
に
よ
り
腰
や
膝
の
負
担
が

減
り
、
腰
や
膝
の
痛
み
が
軽
く
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

　
正
月
の
ご
馳
走
を
控
え
め
に
し
、

暖
か
い
時
間
帯
を
選
ん
で
散
歩
を

し
ま
し
ょ
う
。
自
分
の
健
康
は
自

分
で
守
る
も
の
で
す
。 

 

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。 
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　光ケーブル網の設備・運用の
開始に伴い、新たに３つの携帯
電話基地局が開局しました。 
　これは、平成21年度に村が国
の補助を受けて整備したもので
す。 

　◆開局日 
　　平成22年12月27日 
　◆開局した地域 
　　田麦千刈集落 
　　沼（本村）集落 
　◆提供サービス 
　　ＮＴＴドコモ（FOMA） 

問い合わせ先 
　総務課企画財政班 
　TEL　６４－１４７６ 

ＮＴＴドコモの 
携帯電話基地局が 
開局しました 

　
十
二
月
十
八
日
、
村

民
会
館
を
会
場
に
、
村

教
育
課
の
主
催
で
「
オ

ト
ナ
の
手
作
り
ス
イ
ー

ツ
初
心
者
教
室
」
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。 

　
教
室
に
は
、
村
内
外

か
ら
男
女
十
人
が
参
加

し
、
三
班
に
分
か
れ
て

レ
ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
作

り
に
挑
戦
。
講
師
は
、

教
育
課
の
職
員
が
務
め

ま
し
た
。 

　
参
加
者
の
皆
さ
ん
は

講
師
の
説
明
に
耳
を
傾
け
、
試
行

錯
誤
し
な
が
ら
も
初
め
て
の
ケ
ー

キ
作
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

　
新
潟
市
か
ら
参
加
し
た
小
林
愛

さ
ん
は
「
知
人
に
誘
わ
れ
て
参
加

し
ま
し
た
。
お
菓
子
作
り
は
初
め

て
の
体
験
で
す
が
、
と
て
も
新
鮮

で
楽
し
い
で
す
」
と
感
想
を
話
し

て
い
ま
し
た
。 

　
ま
た
、
講
師
を
務
め
た
教
育
課

の
職
員
は
「
今
後
も
、
こ
の
教
室

を
続
け
て
い
き
た
い
。
そ
し
て
、

こ
れ
を
き
っ
か
け
に
関
川
ス
イ
ー

ツ
部
を
立
ち
上
げ
た
い
」
と
意
気

込
み
を
語
っ
て
い
ま
し
た
。 

 


