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東吉野村人権・同和問題啓発活動推進本部
本部長　水本実村長　挨拶

記念講演 フリージャーナリスト
西谷文和氏

（
内
容
抜
粋
）

○
文
部
科
学
省
告
示
第
五
十
八
号

　

文
化
財
保
護
法
（
昭
和
二
十
五
年
法
律
第
二
百
十
四
号
）
第
二
十
七
条
第
一
項
の
規
定
に
よ
り
、
次
の

表
に
掲
げ
る
有
形
文
化
財
を
重
要
文
化
財
に
指
定
し
た
の
で
、
同
法
第
二
十
八
条
第
一
項
の
規
定
に
基

づ
く
告
示
す
る
。

文
部
科
学
大
臣　

永
岡　

桂
子

名
称
及
び
員
数

所
有
者

所
有
者
の
住
所

木
造
神
像

宗
教
法
人
丹
生
川
上
神
社
奈
良
県
吉
野
郡
東
吉
野
村
大
字
小
九
六
八

　

罔
象
女
神
坐
像　
　

一
軀

　

男
神
坐
像　
　
　
　

七
軀

　

女
神
坐
像　
　
　
　

十
軀

　

童
形
神
坐
像　
　
　

二
軀

出典：令和５年６月27日 官報（号外第134号）

　

７
月
11
日
、
村
住
民
ホ
ー
ル
で
第
49
回
差
別
を
な
く
す
村
民
集
会
を
開
催
し
ま
し

た
。
１
２
３
人
が
参
加
し
た
集
会
で
は
、
村
人
権
・
同
和
問
題
啓
発
活
動
推
進
本
部

長
の
水
本
実
村
長
か
ら
挨
拶
が
あ
り
、
大
丸
仁
志
村
議
会
議
長
、
桝
本
君
孝
村
人
権

教
育
推
進
協
議
会
会
長
の
来
賓
挨
拶
や
、
山
下
真
奈
良
県
知
事
メ
ッ
セ
ー
ジ
披
露
に

続
い
て
妙
代
和
也
村
人
権
教
育
推
進
協
議
会
会
計
か
ら
同
協
議
会
の
取
り
組
み
に
つ

い
て
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
講
師
に
イ
ラ
ク
の
子
ど
も
を
救
う
会
代
表
の
フ
リ
ー
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
西

谷
文
和
氏
を
迎
え
『
戦
火
の
子
ど
も
た
ち
に
学
ん
だ
こ
と
～
ウ
ク
ラ
イ
ナ
・
ア
フ
ガ

ン
・
シ
リ
ア
戦
争
の
今
～
』
と
題
し
、
世
界
の
戦
地
を
訪
問
し
、
人
々
の
生
活
を
取

材
し
て
き
た
経
験
か
ら
戦
争
に
巻
き
込
ま
れ
る
子
ど
も
達
に
関
す
る
記
念
講
演
が
あ

り
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
等
の
現
地
の
状
況
を
、
映
像
を
踏
ま
え
な
が
ら
解
説
し
て
い
た
だ

き
、
来
場
者
は
戦
争
の
悲
惨
さ
を
改
め
て
認
識
し
た
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

丹
生
川
上
神
社
の
罔
象
女
神
（
み
ず
は
の
め
の
か
み
）
坐
像
を
含
む
20
軀
の
木
造

神
像
の
重
要
文
化
財
指
定
が
、
６
月
27
日
付
の
官
報
に
て
告
示
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
丹
生
川
上
神
社
木
造
神
像
は
、
丹
生
川
上
神
社
の
所
蔵
で
あ
り
、
主
祭
神
で

あ
る
罔
象
女
神
坐
像
の
ほ
か
男
神
坐
像
7
軀
・
女
神
坐
像
10
軀
・
童
形
神
坐
像
2
軀

が
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

主
祭
神
の
罔
象
女
神
坐
像
は
、
女
房
装
束
を
ま
と
い
、
え
く
ぼ
を
み
せ
微
笑
む
姿

が
、
吉
野
水
分
神
社
の
国
宝
玉
依
姫
坐
像
と
共
通
し
て
い
る
こ
と
が
注
目
さ
れ
、
加

え
て
宝
珠
を
も
つ
女
神
は
祈
雨
に
関
わ
る
作
例
が
知
ら
れ
、
雨
に
関
わ
る
神
と
し
て

重
き
を
置
か
れ
た
丹
生
川
上
神
社
に
相
応
し
い
と
言
え
ま
す
。

　

そ
の
他
の
神
像
10
軀
に
は
焼
損
痕
が
あ
り
ま
す
が
、
平
安
時
代
か
ら
鎌
倉
時
代
の

古
像
が
20
軀
も
ま
と
ま
っ
て
伝
存
す
る
の
は
貴
重
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
度
は
、
村
内
か
ら
重
要
文
化

財
と
し
て
指
定
さ
れ
た
こ
と
は
喜
ば

し
い
こ
と
で
あ
り
、文
化
財
を
守
り
、

次
世
代
に
継
承
さ
れ
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。

第
49
回
差
別
を
な
く
す
村
民
集
会

丹
生
川
上
神
社
木
造
神
像
　
重
要
文
化
財
に
指
定

第
50
回
東
吉
野
村
人
権
教
育
推
進
協
議
会
総
会

社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
（
村
内
パ
ト
ロ
ー
ル
実
施
）

広 報 ひ がしよし の 令和５年８月１日
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啓発物品を手渡す社会を明るくする運動実行委員会の方々

奈良県農協　東吉野支店にて

四郷郵便局にて

東吉野村役場にて

東吉野小学校にて

挨拶をする桝本会長

２０２３年度役員の方々

　

７
月
7
日
、
村
住
民
ホ
ー
ル
で
第
50
回
東
吉
野
村
人
権
教
育
推
進
協
議
会
総
会

が 

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
桝
本
君
孝
村
人
権
教
育
推
進
協
議
会
長
の
挨
拶
が
あ
り
、
続

い
て
水
本
実
村
長
、 

大
丸
仁
志
村
議
会
議
長
よ
り
来
賓
祝
辞
が
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。 

２
０
２
２
年
度
事
業
経
過
報
告
及
び
事
業
実
施
報
告
・
会
計
決
算
、
２
０
２
３
年
度

役
員
の
選
出
・
活
動
方
針
及
び
事
業
計
画
・
会
計
予
算
に
つ
い
て
審
議
さ
れ
、
い
ず

れ
も
承
認
さ
れ
ま
し
た
。 

　

２
０
２
３
年
度
役
員
は
次
の
と
お
り
で
す
。（
敬
称
略
） 

会　

長　
　

桝
本　

君
孝　
　
　

会　

計　
　

妙
代　

和
也

副
会
長　
　

岡
本　

史
朗　
　
　

監　

査　
　

中
尾　

明                              

副
会
長　
　

辻　
　

和
代　
　
　

監　

査　
　

山
﨑　

正
悟

副
会
長　
　

森
口　

謙
二 

　

ま
た
、
総
会
終
了
後
研
修
会
と
し
て
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
を
テ
ー
マ
に
し
た
人
権

啓
発
ビ
デ
オ
「
夕
焼
け
」
を
鑑
賞
し
、
研
修
参
加
者
は
『
誰
も
が
ケ
ア
す
る
側
に
も
ケ

ア
さ
れ
る
側
に
も
な
り
、
周
り
か
ら
支
援
を
受
け
る
こ
と
は
恥
ず
か
し
い
こ
と
で
は

な
い
』
と
い
う
こ
と
を
、
認
識
し
た
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

７
月
４
日
、
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
実
行
委
員
会
の
方
々
が
広
報
車
で
村
内
全

域
の
パ
ト
ロ
ー
ル
を
実
施
し
、「
す
べ
て
の
人
が
力
を
合
わ
せ
て
、
犯
罪
や
非
行
の

な
い
明
る
い
社
会
を
実
現
す
る
た
め
に
、
地
域
社
会
の
人
々
の
理
解
と
協
力
が
不
可

欠
で
す
。」
と
啓
発
を
行
い
、
村
内
の
各
事
業
所
や
学
校
を
訪
問
し
啓
発
物
品
を
手
渡

し
ま
し
た
。

第
50
回
東
吉
野
村
人
権
教
育
推
進
協
議
会
総
会

社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
（
村
内
パ
ト
ロ
ー
ル
実
施
）

広 報 ひ がしよし の令和５年８月１日
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集合写真

皮むき

綱うち

　

７
月
18
日
、
奈
良
県
ト
ラ
ッ
ク
協
会
よ
り
災
害
対

策
啓
発
冊
子
を
村
へ
寄
贈
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

寄
贈
し
て
い
た
だ
い
た
冊
子
は
村
内
各
戸
に
配
布

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

災
害
時
に
役
立
つ
情
報
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
の

で
、
ご
覧
い
た
だ
き
、
災
害
時
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

　

改
正
道
路
交
通
法
が
令
和
５
年
４
月
１
日
よ
り
施

行
さ
れ
、
自
転
車
の
運
転
者
は
乗
車
用
ヘ
ル
メ
ッ
ト

を
か
ぶ
る
よ
う
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
規
定
さ

れ
た
こ
と
か
ら
、
子
ど
も
た
ち
の
安
全
を
第
一
に
着

用
推
進
、
交
通
安
全
推
進
の
た
め
村
か
ら
交
通
安
全

母
の
会
を
通
じ
て
東
吉
野
小
学
校
児
童
に
ヘ
ル
メ
ッ

ト
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　

ヘ
ル
メ
ッ
ト
は
事
故
等
に
遭
っ
て
し
ま
っ
た
時
に

命
を
守
る
た
め
の
も
の
で
す
の
で
、
自
分
に
合
っ
た

ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
、
万
が
一
に
備
え
る
と
共
に

交
通
ル
ー
ル
を
遵
守
し
て
安
全
で
快
適
に
自
転
車
を

使
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

７
月
22
日
、
奈
良
女
子
大
学
共
生
科
学
研
究
セ
ン

タ
ー
の
地
域
貢
献
事
業
の
一
環
と
し
て
、
大
字
大
豆

生
の
森
林
に
お
い
て
森
作
り
の
体
験
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
奈
良
県
内
の
小
・
中
学
生
や
、
保
護
者
等
約
40

人
が
参
加
し
、
一
行
は
、
大
字
大
豆
生
の
竹
之
内
林

業
竹
内
信
市
さ
ん
と
、
竹
内
さ
ん
が
所
属
す
る
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
団
体
、
ニ
ッ
ポ
ン
・
ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
・

ク
ラ
ブ
奈
良
や
、
山
の
辺
の
道
の
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の

皆
さ
ん
の
指
導
の
も

と
、
木
の
皮
む
き
や
綱

う
ち
を
行
い
ま
し
た
。

　

作
業
後
に
は
竹
内
さ

ん
か
ら
木
材
の
お
話
が

あ
り
、
参
加
者
は
最
後

ま
で
楽
し
く
林
業
に
つ

い
て
学
べ
ま
し
た
。

奈
良
県
ト
ラ
ッ
ク
協
会
よ
り

災
害
対
策
啓
発
冊
子
を
寄
贈

東
吉
野
小
学
校
児
童
に

自
転
車
用
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
贈
呈

奈
良
女
子
大
学
主
催
に
よ
る

野
外
体
験
実
習

広 報 ひ がしよし の 令和５年８月１日
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健
康
の
ひ
ろ
ば

健
康
の
ひ
ろ
ば

健
康
の
ひ
ろ
ば

健
康
の
ひ
ろ
ば

健
康
の
ひ
ろ
ば
お
問
い
合
わ
せ
は

お
問
い
合
わ
せ
は

住
民
福
祉
課
へ

住
民
福
祉
課
へ

お
問
い
合
わ
せ
は

住
民
福
祉
課
へ

☎42ｰ0441

健診結果説明会
日程 受付時間 場所

８月２８日（月） ９:００～１１:３０ 三尾（三尾区民センター）
８月２９日（火） ９:００～１１:３０ 木津（木津ふれあいセンター）
８月３０日（水） ９:００～１１:３０ 小川（村住民ホール）

婦人科検診（子宮頸がん検診）（乳がん検診）
日程 受付時間 場所

９月　１日（金）１３:００～１４:３０ 三尾（三尾区民センター）
９月　７日（木）１３:００～１４:３０ 木津（木津ふれあいセンター）
９月１６日（土）１３:００～１４:３０ 小川（村住民ホール）

８８
月
の
保
健
事
業

月
の
保
健
事
業

子
育
て
サ
ロ
ン

（
ぴ
よ
ぴ
よ
サ
ー
ク
ル
）

と
　
き

　

８
月
16
日
（
水
）

　

午
前
10
時
～
11
時

と
こ
ろ　

役
場
3
階
大
会
議
室

対
　
象

　

就
学
前
の
子
ど
も
と
保
護
者
、
妊

婦内
　
容

　

体
重
測
定
・
育
児
相
談
・
保
護
者

同
士
の
交
流

持
ち
物　

飲
み
も
の

申
込
み

　

参
加
ご
希
望
の
方
は
、
８
月
14
日

（
月
）
ま
で
に
住
民
福
祉
課
へ
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

悩
み
ご
と
相
談
所

 

臨
床
心
理
士
が
、
様
々
な
悩
み
に

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
し
な
が
ら
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。
相
談
さ
れ
た

内
容
は
秘
密
厳
守
さ
れ
ま
す
。
仕
事

や
人
間
関
係
、
子
育
て
の
悩
み
な
ど
、

ど
ん
な
事
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

と
　
き

　

８
月
19
日
（
土
）

　

午
前
10
時
～
午
後
４
時

　
（
正
午
か
ら
１
時
ま
で
を
除
く
）

と
こ
ろ　

役
場
１
階
会
議
室

申
込
み

　

ご
希
望
の
方
は
、
８
月
17
日
（
木
）

ま
で
に
住
民
福
祉
課
へ
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

【
相
談
者
１
人
に
つ
き
１
時
間
、
１
日

５
名
ま
で
】

乳
幼
児
健
診

と
　
き

　

８
月
24
日
（
木
）

　

受
付　

午
後
１
時
30
分
～
２
時

と
こ
ろ　

役
場
３
階
大
会
議
室

対
　
象

乳
児
健
診

　

生
後
3
ヶ
月
～
14
ヶ
月
の
乳
児

１
歳
６
か
月
児
健
診

　

Ｒ
４
年
１
月
～
Ｒ
４
年
３
月
生
ま
れ

２
歳
児
健
診

　

Ｒ
３
年
７
月
～
Ｒ
３
年
９
月
生
ま
れ

３
歳
６
か
月
児
健
診

　

Ｒ
２
年
１
月
～
R
２
年
３
月
生
ま
れ

※ 

対
象
者
に
は
、
個
別
通
知
い
た
し

ま
す

内
　
容

　

身
体
測
定
、
内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、

栄
養
・
歯
科
・
育
児
相
談

　
（
対
象
希
望
者
に
は
フ
ッ
化
物
塗
布

を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
）

※ 

発
熱
な
ど
の
体
調
不
良
や
欠
席
の

場
合
に
は
、
事
前
に
住
民
福
祉
課

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

集
合
健
診
結
果
説
明
会
の

お
知
ら
せ

　

下
記
日
程
で
、

集
合
健
診
の
結
果

説
明
会
を
実
施
し

ま
す
。
健
診
結
果

に
つ
い
て
ご
質
問

等
あ
る
方
は
、
ぜ

ひ
こ
の
機
会
を
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

な
お
、
完
全
予
約

制
に
な
り
ま
す
の

で
、
ご
希
望
の
方

は
必
ず
事
前
予
約

を
お
願
い
し
ま
す
。

対
　
象

　

R
5
年
度
の
集

合
健
診
受
診
者

料
　
金
　
無
料

持
ち
物

　

R
5
年
度
の
集

合
健
診
結
果

申
し
込
み

　

８
月
２
日
（
水
）

よ
り
申
込
受
付

※ 

完
全
予
約
制
と
な
り
ま
す
の
で
、

受
診
を
希
望
さ
れ
る
方
は
必
ず
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※ 

予
約
時
に
、
ご
希
望
の
会
場
を
お

知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

婦
人
科
検
診
の
お
知
ら
せ

　

下
記
日
程
で
、
婦
人
科
検
診
を
実

施
し
ま
す
。
受
診
者
に
は
健
康
ポ
イ

ン
ト
を
付
与
し
ま
す
。
ぜ
ひ
こ
の
機

会
に
検
診
を
お
受
け
く
だ
さ
い
。

対
　
象

・
子
宮
頸
が
ん
検
診

　

20
歳
以
上
の
村
民
（
今
年
度
中
に
20

歳
に
な
る
方
を
含

む
）

・
乳
が
ん
検
診

　

40
歳
以
上
の
村

民
（
今
年
度
中
に

40
歳
に
な
る
方
を

含
む
）

料
　
金

　
５
０
０
円

※ 

節
目
年
齢
の
方

は
、
ク
ー
ポ
ン

券
（
5
月
送
付

済
み
）
持
参
で

無
料
に
な
り
ま

す
。

持
ち
物

　

問
診
票
・
ク
ー

ポ
ン
券
（
節
目
年

齢
の
方
の
み
）・

東
吉
野
村
健
康

づ
く
り
ポ
イ
ン
ト

カ
ー
ド
・
健
康
手

帳※ 

ク
ー
ポ
ン
券
を
紛
失
さ
れ
た
場
合

は
、
事
前
に
住
民
福
祉
課
へ
ご
連

絡
い
た
だ
き
ま
す
と
、
再
発
行
い

た
し
ま
す
。

申
し
込
み

　

８
月
２
日
（
水
）
よ
り
申
込
受
付

※ 

２
年
前
に
婦
人
科
検
診
を
受
診
さ

れ
た
方
に
は
、
８
月
下
旬
ご
ろ
自

動
的
に
問
診
票
を
お
送
り
し
ま
す
。

完
全
予
約
制
と
な
り
ま
す
の
で
、

受
診
を
希
望
さ
れ
る
方
は
必
ず
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

【
注
意
事
項
】

① 

子
宮
頸
が
ん
検
診
は
、
月
経
時
は

避
け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
婦
人
科

の
持
病
の
あ
る
方
は
、
事
前
に
主
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お気軽にお問い合わせください　　　　　

相談日の種類 日　時 予約の必要 主催する部会

目の健康相談
８月８日（火）

午後２時～３時
予約必要 奈良県眼科医会

内科疾患に関する
健康相談

８月２１日（月）
午後２時～３時

予約必要
奈良県医師会
　内科部会

整形外科に関する
健康相談

８月２２日（火）
午後２時～３時

予約必要
※受付締切８月２１日（月）

奈良県医師会
　整形外科部会

精神科に関する
健康相談

８月２５日（金）
午後３時～４時

予約必要
※受付締切８月１８日（金）

奈良県医師会
　精神々経科部会

※�新型コロナウイルス感染症の影響により中止になる場合がございますので、必ず事前にお問
い合わせください。
場　所　奈良県医師会館　１階　県民健康サービス室（近鉄大和八木駅から北へ徒歩７分）
連絡先　〒６３４–８５０２　橿原市内膳町５–５–８　奈良県医師会各主催部会
　　　　ＴＥＬ　０７４４–２２–８５０２　　ＦＡＸ　０７４４–２３–７７９６

令和５年８月　奈良県医師会の学術部会が行う健康相談

治
医
と
相
談
の
上
、
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

② 
乳
房
の
組
織
診
（
麻
酔
を
利
用
し
、

２
～
４
ｍｍ
の
針
で
乳
房
を
刺
し
、

乳
房
の
組
織
を
採
る
検
査
）
を
さ
れ

た
方
は
、
組
織
診
を
し
た
乳
房
の

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
査
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
検
査
を

行
っ
て
い
な
い
乳
房
の
検
査
は
受

け
ら
れ
ま
す
。

③ 

乳
房
の
細
胞
診
（
麻
酔
な
し
で
、
細

い
針
で
乳
房
を
刺
し
細
胞
を
採
る

検
査
）
を
1
年
以
内
に
さ
れ
た
方
は
、

細
胞
診
を
し
た
乳
房
の
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
ー
検
査
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
検
査
を
行
っ
て
い

な
い
乳
房
の
検
査
は
受
け
ら
れ
ま

す
。
1
年
を
経
過
し
て
い
る
場
合

は
、
細
胞
診
を
し
た
乳
房
も
検
査

で
き
ま
す
。

④ 

問
診
票
は
必
ず
ご
記
入
の
上
、
お

越
し
く
だ
さ
い
。

　

そ
の
他
、
ご
不
明
な
点
は
住
民
福

祉
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

南
奈
良
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
に
お

け
る
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種

予
約
に
つ
い
て

　

南
奈
良
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は
、

８
月
18
日
ま
で
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
春
夏
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
接

種
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
事
前
に
コ
ー

ル
セ
ン
タ
ー
へ
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
電
話
番
号
　

　

０
１
２
０－

０
６
７－

０
２
０

予
約
時
間

　

毎
週
水
曜
日
か
ら
土
曜
日　

　

午
前
９
時
30
分
～
午
後
３
時
30
分

食
中
毒
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

　

気
温
や
湿
度
が
高
く
な
る
と
、
細

菌
に
よ
る
食
中
毒
が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
食
中
毒
に
な
る
と
、
腹
痛
、

嘔
吐
、
下
痢
、
発
熱
な
ど
の
症
状
が

現
れ
ま
す
。
家
庭
で
発
生
す
る
食
中

毒
は
、
不
適
切
な
食
品
の
取
り
扱
い

か
ら
起
こ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

食
中
毒
を
予
防
す
る
た
め
に
「
付
け
な

い
」、「
増
や
さ
な
い
」、「
や
っ
つ
け

る
」
食
中
毒
予
防
の
三
原
則
を
守
る
よ

う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

①
細
菌
を
付
け
な
い

　

食
材
を
取
り
扱
う
際
は
、
手
指
を

し
っ
か
り
と
洗
い
ま
し
ょ
う
。
調
理

を
す
る
キ
ッ
チ
ン
用
品
も
清
潔
に
保

つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
細
菌
を
増
や
さ
な
い

　

冷
蔵
品
や
冷
凍
食
品
は
、
購
入
後

す
ぐ
に
冷
蔵
庫
・
冷
凍
庫
で
保
存

し
ま
し
ょ
う
。
冷
蔵
庫
は
10
℃
以
下
、

冷
凍
庫
は
マ
イ
ナ
ス
15
℃
以
下
に
保

ち
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
冷
蔵
庫
で

保
存
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
細
菌
が
死

滅
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

長
期
に
わ
た
る
保
存
は
避
け
ま
し
ょ

う
。

③
細
菌
を
や
っ
つ
け
る

　

多
く
の
細
菌
は
75
℃
以
上
で
１
分

以
上
加
熱
す
る
こ
と
で
死
滅
し
ま
す
。

食
材
の
中
心
部
ま
で
し
っ
か
り
火
を

通
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

万
一
食
中
毒
の
症
状
が
現
れ
た
場

合
、
自
己
判
断
せ
ず
、
水
分
を
こ
ま

め
に
取
り
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

参
考
文
献
：
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
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健康づくり・介護予防のための講演会を開催しました

　６月１６日に、村住民ホールにて「老いに立ち向かう！膝痛・腰痛の対策と改善」をテーマに、理学療法
士の江藤隆夫先生にご講演いただき、約５０名の参加がありました。
　①社会的孤立②筋力低下③栄養不良が、高齢になって体が弱っていく原因であることや、膝関節痛や腰
痛の予防や症状改善のためのストレッチを教えていただきました。
　東吉野てれびで毎日５回放送されている「いきいきぷるぷる体操」を自宅で行ったり、公民館等で行われ
ている「いきいき百歳体操」に参加することで、筋力低下を予防しましょう。「いきいき百歳体操」には、社
会的孤立を予防する効果もあります。
　いきいき百歳体操に参加したい、いきいき百歳体操を自分の地域でもしてみたいという方は、お気軽に
地域包括支援センターまでお問い合わせください。

☆出前介護相談のご案内
○介護疲れで話を聴いてほしい　○介護の仕方を教えてほしい
○介護制度に関すること　等々

（秘密は厳守いたします）
　担当者がご自宅に訪問し、介護のご相談に対応いたします。
　地域包括支援センターにお気軽にご連絡ください。
　　

☆障がい者介護相談のご案内
　障害のある方やそのご家族を対象に暮らしの事、将来的な事、生活上の心配事等々の相談をお受けする
ため、東吉野村役場にて専門相談員による窓口を開設しています。
例えば、
　『人と話したり関わるのが苦手・・だけど外に出たい。何か方法はないかな？』
　『福祉サービスってどうやったら使えるの？どんなものがあるの？』
　『高齢になってきて、子供の将来が心配・・・。』　ｅｔｃ．
　下記の日程で来所もしくはお電話にて相談員が対応いたします。
　　日　時　８月１６日（水）１４時～１７時　　場　所：役場１階会議室
　　ＴＥＬ　０７４６－４２－０４４１（住民福祉課）　※担当相談員にお繋ぎします。
※ 足を運ぶのはちょっと・・・『でも、直接話を聞いて欲しい！』という方は事前に上記連絡先にお知らせ

していただければ訪問させていただきます。
※ 相談窓口開設日以外でも、生活相談センターのどかへ直接電話相談可能です。
　ＴＥＬ　０７４７－５３－２１５３へご連絡頂ければ相談員が対応いたします。
　（のどか開所日　月曜～金曜９時～１８時３０分／第１・第３土曜１３時～１７時）
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　私たちの体には「体内時計」という機能があり、１日の活動に合わせて、体温や血圧、ホルモ
ンの分泌などを調整し、生活リズムを整えています。ところが、夏休み中に夜遅くまで起きてい
たり、食事の時間が不規則だったりすると、体内時計に狂いが生じ、生活リズムが乱れてしまい
ます。生活リズムを整えるには、起きたら朝の光を浴びること、朝ごはんをしっかり食べること
の２つが重要です。また、朝ごはんを食べることは排便のリズムにもつながり、1日をすっきり
とした気持ちでスタートすることができます。

　８月３１日は「野菜の日」です。野菜はビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富です。さらに野
菜特有の色や香りのもとになる成分にも体によい働きをするものがたくさん発見されています。
特に夏に旬を迎える夏野菜は価格も手ごろで、種類も豊富です。

スマートフォンやゲーム機などの
強い光は睡眠に影響します。寝る
前に見るのはやめましょう。

朝の光を浴びる 朝ごはんをよくかんで食べる

ビタミンＣが豊富です。
苦味成分には血糖値やコ
レステロールを低下させ
るはたらきが期待されて
います。

真っ赤な色のもとはリコピ
ンとよばれ、体のさびつき
を防ぎます。カロテンのほ
か､うま味成分も豊富です。

ほとんどが水分で低カロリー
な野菜です。油との相性がよ
く、紫色の色素成分にはコレ
ステロール値を下げるはたら
きが期待されています｡

ビタミンＡ、Ｂ、Ｃが豊富
です。刻むと出るヌルヌル
成分は食物繊維です。

胚芽の部分にビタミン
Ｂ群を多く含みます。た
んぱく質や脂質、ビタ
ミン、ミネラルをバラ
ンスよく含んでいます。

カロテンが多く、若返り
のビタミンとよばれるビ
タミンＥも豊富です。

ビタミンＣが豊富です。
完熟した実の赤や黄の色
のもとはカロテンです。
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