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寒
さ
の
続
く
こ
の
季
節
は
、
天
気
が
悪
か
っ
た
り
外
に
出
る
の
が
お
っ
く

う
に
な
っ
た
り
し
て
、
つ
い
つ
い
家
に
こ
も
り
が
ち
な
生
活
を
送
ら
れ
て
い

る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
ま
た
、
冬
は
お
い
し
い
食
べ
物
が

た
く
さ
ん
食
卓
に
出
て
く
る
の
で
、
こ
の
季
節
は
普
段
よ
り
た
く
さ
ん
食
べ

て
し
ま
う
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

　
冬
場
は
、
お
餅
や
温
か
い
ラ
ー
メ
ン
な
ど
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
た
く
さ

ん
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
に
な
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
外
に
出
る
機
会
が
減
っ
て

普
段
よ
り
身
体
を
動
か
さ
な
く
な
る
た
め
、
高
脂
血
症
や
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

　
そ
こ
で
今
回
は
、
冬
場
に
こ
そ
特
に
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
高
脂
血
症

と
糖
尿
病
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。 

〈
運
動
〉 

　
運
動
は
、
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
を
高

め
た
り
、
脂
肪
を
燃
や
し
て
肥
満
や
高
脂
血
症
を
予
防
・
改
善
す
る
な
ど
、

様
々
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
天
気
の
良
い
日
は
外
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

天
気
の
悪
い
日
は
家
の
中
で
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
な
ど
し
て
、
毎
日
意
識
的

に
身
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

高
脂
血
症
・
糖
尿
病
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト 

〈
食
事
〉 

“もう少し食べたい”で 
ストップ 

　満腹になるまで食べると、エネ

ルギーを余分に摂りすぎてしまう

ことになります。ゆっくりとよく

噛んで食べ、腹七分目～八分目で

食事を終える習慣をつけましょう。 

野菜、海藻類、きのこ類、 
大豆製品を毎日食べる 

　食物繊維を多く含む野菜や海藻
類、きのこ類、大豆製品（納豆、
豆腐、豆乳など）には、悪玉コレ
ステロールを下げる作用がありま
す。これらの食材は、毎日積極的
に摂取するようにしましょう。 

肉や卵は食べ過ぎないように 
　バラ肉やひき肉のような脂身の
多い肉、卵黄や魚卵をたくさん食
べると血液中のコレステロールが
高くなります。特にコレステロー
ルが高めの人は、肉はヒレやモモ
肉を選ぶようにして脂身を避け、
卵類は週１～２回までに抑えまし
ょう。 

洋菓子やジュース、お酒は控えめに 
　洋菓子や菓子パン、お酒はエネ
ルギーが高く、糖分も多く含まれ
ています。間食は控えめにし、飲
み物はジュースではなくお茶や水
にしましょう。 
　また、お酒は適量を守り、週に
２回は休肝日をつくるようにしま
しょう。 

　12月15日に行われた３歳児健診で、 
むし歯が１本もなかった子どもたちに
「ぴっかぴっか賞」が贈られました。
　　　　　　　　　（順不同・敬称略） 

　池田　鈴愛（下関） 

　佐藤　青空（深沢） 

　佐藤　維吹（高瀬） 

�櫻井　　惺 （高田） 

�渡邉　颯斗（上関） 

�鈴木　斗基（下関） 

むし歯０の子に 
　ピッカピッカ賞 

ゼロ 

れい あ 

　そ　ら 

　い ぶき 

　さとし 

りゅうと 

　と　き 
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年
を
と
っ
て
ご
飯
が
食
べ
ら
れ
な
く 

　
　
　
　
　
な
っ
た
ら
ど
う
し
ま
す
か
？ 

県
立
坂
町
病
院
　
内
科
　
近
　
　
幸
　
吉 

　
私
は
胎
内
市
（
旧
黒
川
村
の
小
長

谷
と
い
う
集
落
）
の
生
ま
れ
で
す
。

私
が
子
ど
も
の
頃
は
、
年
を
と
っ
て

寝
た
き
り
に
な
り
、
だ
ん
だ
ん
ご
飯

を
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
く
る
と
、

近
く
の
板
谷
越
先
生
や
関
川
村
大
島

の
富
樫
先
生
が
往
診
に
来
て
く
れ
ま

し
た
。
二
、
三
回
点
滴
し
て
も
回
復

し
て
こ
な
い
と
『
老
衰
』
と
い
う
病

名
の
も
と
、
孫
、
子
を
含
む
家
族
は

も
ち
ろ
ん
、
近
く
の
お
茶
飲
み
友
だ

ち
の
皆
さ
ん
に
も
温
か
く
見
守
ら
れ

て
『
こ
の
世
に
さ
よ
う
な
ら
』
を
し

て
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

　
現
在
で
は
、
そ
の
頃
に
比
べ
て
医

学
も
格
段
に
進
歩
し
、
こ
れ
ま
で
不

治
と
思
わ
れ
て
い
た
病
気
も
か
な
り

治
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
残
念
な
が
ら
不
老
不
死
の

特
効
薬
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
。
人
間

で
あ
る
以
上
は
癌
や
突
然
の
血
管
閉

塞
（
心
筋
梗
塞
な
ど
）
、
事
故
な
ど

は
免
れ
て
も
、
い
ず
れ
老
化
に
よ
り

食
べ
ら
れ
な
い
状
態
と
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。 

　
私
は
、
坂
町
病
院
で
こ
う
い
っ
た

高
齢
者
の
摂
食
障
害
に
対
し
て
リ
ハ

ビ
リ
、
薬
物
療
法
（
最
近
で
は
高
血

圧
症
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
あ
る
種

の
薬
に
嚥
下
改
善
作
用
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
）
を
積
極
的
に
取
り
組
ん

で
き
ま
し
た
。
時
に
信
じ
ら
れ
な
い

く
ら
い
の
改
善
効
果
で
経
口
摂
取
が

可
能
と
な
り
退
院
し
て
行
か
れ
る
方

も
い
ま
す
。
し
か
し
、
残
念
な
が
ら

効
果
が
認
め
ら
れ
な
い
方
も
多
数
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
こ
う
し
た
場
合
、

現
在
で
は
胃
に
内
視
鏡
下
で
チ
ュ
ー

ブ
（
胃
瘻
と
言
っ
て
い
ま
す
）
を
取

り
付
け
、
そ
こ
か
ら
流
動
食
を
入
れ

る
『
経
管
栄
養
』
と
い
っ
た
栄
養
方

法
を
と
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。
私
も
、
多
い
時
は
、
週
に
四

〜
五
件
の
胃
瘻
造
設
術
を
行
っ
て
い

ま
す
。 

　
し
か
し
、
こ
の
胃
瘻
を
作
っ
て
い

て
「
こ
の
治
療
を
、
本
当
に
ご
本
人

が
望
ん
で
い
る
だ
ろ
う
か
？
」
と
い

つ
も
疑
問
に
思
っ
て
い
ま
し
た
。
こ

の
疑
問
を
晴
ら
す
た
め
平
成
十
二
年

度
、
平
成
二
十
二
年
度
の
二
回
に
わ

た
り
近
隣
の
福
祉
施
設
、
病
院
の
協

力
を
得
て
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施

し
ま
し
た
。
結
果
は
、
十
年
前
も
今

回
も
変
わ
ら
ず
、
口
か
ら
食
事
が
摂

れ
な
く
な
っ
た
場
合
、
外
来
患
者
さ

ん
、
ま
た
、
福
祉
施
設
や
病
院
の
ス

タ
ッ
フ
と
も
七
〜
九
割
程
度
の
方
が
、 

”自
分
自
身
は
積
極
的
な
経
管
栄
養

の
導
入
を
希
望
し
な
い
“
と
の
こ
と

で
し
た
。 

　
以
上
の
結
果
を
踏
ま
え
て
今
後
は
、

①
ご
本
人
の
希
望
を
反
映
さ
せ
る
シ

ス
テ
ム
作
り
②
摂
食
障
害
の
終
末
期

を
看
る
体
制
の
整
備
が
摂
食
嚥
下
リ

ハ
ビ
リ
、
薬
物
療
法
と
と
も
に
重
要

に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。 

　
①
と
し
て
は
紙
に
書
い
て
意
思
表

明
を
し
て
お
く
、
か
か
り
つ
け
医
・

家
族
に
そ
う
い
っ
た
場
合
の
自
分
希

望
を
告
げ
て
お
く
な
ど
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。 

　
②
と
し
て
は
施
設
、
病
院
内
に
癌

の
ホ
ス
ピ
ス
に
準
じ
た
摂
食
障
害
の

終
末
期
の
部
屋
を
作
る
（
在
宅
を
希

望
さ
れ
る
方
に
向
け
）
、
在
宅
で
の

支
援
体
制
を
さ
ら
に
充
実
さ
せ
る
、

な
ど
が
取
り
組
む
べ
き
課
題
と
考
え

ま
す
。 

　
今
後
、
坂
町
病
院
と
し
て
、
摂
食

嚥
下
障
害
に
対
し
て
、
こ
れ
ま
で
以

上
に
リ
ハ
ビ
リ
、
薬
物
療
法
を
充
実

さ
せ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

①
、
②
に
対
す
る
取
り
組
み
を
さ
ら

に
進
め
、
住
民
の
皆
様
個
々
の
希
望

に
沿
う
形
の
在
宅
医
療
を
含
む
医
療

の
ご
提
供
に
努
め
期
待
に
応
え
て
い

く
所
存
で
す
。 

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合
わ

　
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。 

　
　
六
二
―
三
一
一
一 

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

健
康
講
座

 

　２
月
は
高
齢
者
見
守
り 

　
　
　
　
　
強
化
月
間
で
す 

 

　
県
で
は
、
天
候
が
悪
い
２
月
を

「
高
齢
者
見
守
り
月
間
」
と
定
め
、

普
段
の
見
守
り
を
強
化
し
、
高
齢

者
の
認
知
症
・
虐
待
・
孤
立
死
な

ど
の
問
題
を
地
域
全
体
で
考
え
る

機
会
に
し
て
い
ま
す
。 

　高
齢
者
に
関
わ
る
問
題
と 

　
　
　
　
　
　
そ
の
症
状
例 

 〈
認
知
症
〉 

・
何
回
も
同
じ
こ
と
を
尋
ね
た
り
、

　
言
っ
た
り
す
る 

・
よ
く
知
っ
て
い
る
人
の
名
前
を

　
覚
え
て
い
な
い 

・
日
付
や
場
所
の
検
討
が
つ
か
な

　
く
な
り
、
道
に
迷
う
こ
と
が
あ

　
る 

〈
高
齢
者
虐
待
〉 

・
天
気
が
悪
く
て
も
、
外
に
長
時

　
間
い
る
姿
が
見
ら
れ
る 

・
自
宅
か
ら
高
齢
者
・
家
族
の
怒

　
鳴
り
声
、
悲
鳴
、
物
を
投
げ
る

　
音
が
聞
こ
え
る 

・
近
所
つ
き
あ
い
が
な
く
、
高
齢

　
者
に
会
わ
せ
て
も
ら
え
な
い 

〈
孤
立
死
〉 

・
郵
便
物
や
新
聞
が
一
杯
に
な
っ

　
て
い
る 

・
洗
濯
物
が
取
り
込
ま
れ
て
い
な
い 

・
暗
く
な
っ
て
も
電
気
が
つ
か
な

　
い
、
ま
た
は
、
つ
け
っ
放
し
で

　
あ
る 

今
か
ら
で
き
る
見
守
り
活
動 

 

①
隣
近
所
で
あ
い
さ
つ
な
ど
の
言

　
葉
か
け
を
し
合
い
ま
し
ょ
う 

②
隣
近
所
の
高
齢
者
を
さ
り
げ
な

　
く
見
守
り
ま
し
ょ
う 

③
ご
近
所
で
普
段
と
違
う
こ
と
が

　
な
い
か
目
配
り
を
し
ま
し
ょ
う 

　
民
生
委
員
の
見
守
り
訪
問 

 

　
村
で
も
高
齢
者
の
見
守
り
対
策

と
し
て
、
社
会
福
祉
協
議
会
と
村
、

民
生
委
員
協
議
会
が
協
力
し
、
ひ

と
り
暮
ら
し
等
高
齢
者
の
見
守
り

訪
問
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。
い

つ
も
と
様
子
が
違
う
、
心
配
な
こ

と
が
起
き
て
い
る
よ
う
だ
と
気
づ

い
た
り
、
心
配
ご
と
が
あ
る
場
合

は
、
お
気
軽
に
担
当
地
区
の
民
生

委
員
ま
た
は
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
秘
密
は
固

く
守
ら
れ
ま
す
。 

い

ろ
う 


