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１
１
０
番
だ
よ
り

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
警
察
署　

☎
�
０
１
１
０

相
談
・
問
い
合
わ
せ
先　

長
寿
介
護
課
（
地
域
包
括
支
援
係
・
高
齢
者
支
援
係
）　

☎
㉓
１
３
１
１

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

２
月
の
対
象
活
動

○
健
康
相
談

１
１
０
番
通
報
の
適
切
な
利
用

　

寝
た
き
り
や
重
度
の
介
護
が

必
要
に
な
る
原
因
の
１
つ
が

「
閉
じ
こ
も
り
」
で
す
。

　

特
に
け
が
や
病
気
が
な
く
て

も
徐
々
に
生
活
機
能
が
低
下
し
、

関
節
疾
患
や
転
倒
・
骨
折
に
つ

な
が
る
ケ
ー
ス
が
多
く
見
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、「
寒
い
か
ら
」「
外

出
す
る
用
事
が
な
い
か
ら
」
と

い
っ
た
理
由
で
外
出
を
ひ
か
え

た
結
果
、
周
囲
へ
の
関
心
が
薄

れ
、
知
的
活
動
が
低
下
し
て
認

知
症
を
発
症
し
や
す
く
な
る
な

ど
の
悪
循
環
を
招
い
て
し
ま
い

ま
す
。

　

閉
じ
こ
も
り
予
防
を
寝
た
き

り
予
防
と
と
ら
え
、
気
候
の
よ

く
な
る
春
に
向
け
て
積
極
的
に

外
へ
出
て
楽
し
み
や
喜
び
を
見

つ
け
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

１
１
０
番
は
皆
さ
ん
の
身
近
で
事
件
・

事
故
が
発
生
し
た
場
合
の
緊
急
ダ
イ
ヤ

ル
で
す

　

警
察
本
部
の
通
信
指
令
室
で
１
１
０

番
通
報
を
受
理
し
て
、
事
件
・
事
故
が

発
生
し
た
場
所
を
管
轄
す
る
警
察
署
に

臨
場
指
令
を
行
い
ま
す
。

　

通
報
の
際
は
落
ち
着
い
て
、
担
当
警

察
官
の
質
問
に
答
え
て
く
だ
さ
い
。

※
事
件
・
事
故
以
外
の
相
談
等
は
、
伊

　

佐
警
察
署
（
☎
㉒
０
１
１
０
）
の
相

　

談
窓
口
ま
た
は
警
察
本
部
の
相
談
電

　

話
「
＃
９
１
１
０
」
を
ご
利
用
く
だ

　

さ
い
。

１１０番は伊佐警察署ではなく、
鹿児島市の警察本部につながります。
相談は相談ダイヤル「＃９１１０」へ１

１
０
番
通
報
の
ポ
イ
ン
ト

⑴
携
帯
電
話
で
通
報
す
る
際
は
、
携
帯

　

電
話
の
位
置
情
報
が
送
信
さ
れ
る
よ

　

う
に
設
定
し
て
通
報
し
て
く
だ
さ
い
。

⑵
自
分
の
場
所
が
分
か
ら
な
い
場
合
は
、

　

電
柱
に
あ
る
番
号
で
特
定
で
き
ま
す
。

　

電
柱
の
番
号
を
確
認
し
て
通
報
し
て

　

く
だ
さ
い
。

項目 チェック内容 「いいえ」がついた人へ

活動

  ■ １週間に１回以上、外出している
  ■ 普段から買い物、通院で外出している
  ■ 体操、散歩、運動など体を動かすよう
 　  にしている
  ■ 自転車やバスを使って一人で外出できる

  できる範囲でも体を
  動かす機会をつくっ
  てみましょう。

生活

  ■ 日常の生活で趣味や楽しみにしている
　   ことがある
  ■ 家の中での役割を持っている
  ■ 規則正しい生活をしている
  ■ おしゃれに気を配っている

  意欲が激減していま
  せんか。興味のある
  ことを増やしてみま
  しょう。

社会

  ■ 困ったとき相談しあえる友人、知人がいる
  ■ 自分から人に話しかけるようにしている
  ■ 地域の老人クラブ等の行事に参加している
  ■ 社会のニュースなどに関心がある

  社会・人との交流の
  機会を増やしてみま
  しょう。

閉
じ
こ
も
り
予
防
が
介
護
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す

緊急通報１１０番

「１」
いち早く いそがず慌てず れい静に

「１」 「０」

閉じこもり度
チェック表
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問
い
合
わ
せ
先　

こ
ど
も
課
こ
ど
も
健
康
係　

☎
㉓
１
３
１
１

も
は
五
感
を
い
っ
ぱ
い
働
か
せ

て
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
得
て
、

そ
の
情
報
を
眠
っ
て
い
る
間
に

記
憶
と
し
て
整
理
し
、
脳
を
発

達
さ
せ
ま
す
。
大
人
の
睡
眠
は

身
体
や
脳
の
機
能
を
維
持
す
る

も
の
で
す
が
、
子
ど
も
の
睡
眠

は
脳
の
機
能
を
つ
く
る
た
め
の

も
の
で
す
。

◉
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
骨
を
大
き

く
す
る
軟
骨
細
胞
の
活
動
を
促

し
ま
す
。
こ
の
細
胞
が
分
裂
、

増
殖
し
て
骨
に
変
わ
り
、
身
長

を
伸
ば
し
、
身
体
を
大
き
く
し

て
い
き
ま
す
。

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
昼
間
の
起

き
て
い
る
時
間
は
分
泌
が
少
な

く
、
夜
間
の
深
い
眠
り
に
入
っ

た
時
に
分
泌
が
盛
ん
に
な
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
質
の
よ
い

深
い
眠
り
を
と
る
こ
と
が
と
て

も
重
要
で
す
。

　
　

良
い
眠
り
を
と
る
た
め
に

◉
寝
る
前
に
脳
に
刺
激
を
与
え

2015 年に米国国立睡眠財団が公表した資料

　  年齢 必要な睡眠時間
   ０～   ３か月   １４～１７時間

   ４～１１か月   １２～１５時間

   １～    ２歳   １１～１４時間

   ３～    ５歳   １０～１３時間

   ６～１３歳       ９～１１時間

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　

テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
な
ど
の
メ
デ
ィ
ア
は
子
ど
も
の
脳
を
刺
激

し
、
身
体
は
疲
れ
て
い
る
の
に
脳
が
興
奮
し
て
眠
れ
な
く
な
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
就
寝
前
に
は
そ
れ
ら
の
刺
激
を
避
け
、

絵
本
を
読
ん
だ
り
、お
話
を
聞
か
せ
た
り
し
て
、子
ど
も
が
「
こ

れ
か
ら
寝
る
ん
だ
な
」
と
思
え
る
環
境
作
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

◉
入
浴
の
時
間
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う

　

入
浴
し
て
身
体
が
温
ま
り
、
上
が
っ
た
体
温
が
下
が
っ
て
い

く
時
に
副
交
感
神
経
が
働
き
ま
す
。
副
交
感
神
経
は
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
い
る
時
に
働
く
と
言
わ
れ
て
お
り
、
副
交
感
神
経
の
働

き
を
促
し
て
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
で
質
の
良
い
眠

り
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。
寝
る
１
時
間
前
ぐ
ら
い
に
入
浴
を
済

ま
せ
る
よ
う
な
習
慣
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◉
朝
・
昼
・
夜
の
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
ま
し
ょ
う

　

朝
は
決
ま
っ
た
時
間
に
太
陽
の
光
を
浴
び
て
起
き
て
、
日
中

は
よ
く
遊
ぶ
と
い
う
生
活
リ
ズ
ム
を
つ
け
、
夜
は
暗
い
所
で
眠

る
と
い
う
規
則
的
な
生
活
を
繰
り
返
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
夜
中
に
明
り
が
つ
い
て
い
る
と
寝
付
け
な
い
こ
と
も
多
い

の
で
、
明
り
を
暗
く
し
て
眠
り
に
導
き
ま
し
ょ
う
。

　
　

妊
娠
中
の
人
へ

　

お
母
さ
ん
の
身
体
は
赤
ち
ゃ
ん
に
と
っ
て
最
も
重
要
な
環
境

で
す
。
お
母
さ
ん
が
規
則
正
し
い
リ
ズ
ム
で
安
定
し
た
生
活
を

送
る
と
、
生
ま
れ
た
後
の
赤
ち
ゃ
ん
の
生
活
習
慣
に
も
影
響
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
妊
娠
中
か
ら
自
身
と
赤
ち
ゃ
ん
の
睡

眠
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

子どもの睡眠について
考えてみませんか

★ 　

昔
か
ら
「
寝
る
子
は
育
つ
」

と
言
わ
れ
て
い
る
と
お
り
、
睡

眠
は
子
ど
も
の
成
長
に
と
っ
て

重
要
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。
睡

眠
時
間
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す

が
、
表
の
睡
眠
時
間
が
必
要
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
　

睡
眠
の
主
な
働
き

◉
脳
の
機
能
を
つ
く
る

　

人
間
の
脳
は
生
後
5
年
で

90
％
が
で
き
あ
が
り
、
12
～
16

歳
で
完
成
す
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
子
ど
も
に
と
っ
て
睡
眠

は
脳
を
つ
く
り
、
守
り
、
育
て

る
と
い
う
重
要
な
役
割
が
あ
り

ま
す
。
起
き
て
い
る
間
、
子
ど
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南三陸だより
Vol. 82

　

　

　

南
三
陸
は
、「
西
の
明
石
、

東
の
志
津
川
」
と
い
わ
れ
る
ほ

ど
マ
ダ
コ
の
産
地
と
し
て
有
名

で
す
。
２
０
０
９
年
、
観
光
協

会
が
町
お
こ
し
の
一
環
と
し
て

タ
コ
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
を
作
っ
た
の
が
オ
ク

ト
パ
ス
君
の
始
ま
り
で
す
。
震

災
の
津
波
で
当
初
の
工
房
は
流

さ
れ
て
し
ま
い
、
現
在
は
入
谷

地
区
に
工
房
を
移
設
し
て
、グ
ッ

ズ
を
製
造
し
て
い
ま
す
。「
ゆ

め
多た

こ幸
鎮
」
と
名
づ
け
ら
れ
た

文
鎮
は
、
想
い
（
重
い
）
を
込

め
た
縁
起
物
と
し
て
累
計
10
万

個
も
売
り
上
げ
る
大
人
気
商
品

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

２
月
は
受
験
シ
ー
ズ
ン
で
、

毎
晩
遅
く
ま
で
勉
強
し
て
い
る

受
験
生
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

Ａ
　「
置
く
と
（
試
験
に
）
パ
ス

　
　
す
る
」
合
格
祈
願
グ
ッ
ズ
だ

　
　
か
ら
。

　
突
然
で
す
が
、
ク
イ
ズ
で
す
！

南
三
陸
に
は
「
オ
ク
ト
パ
ス
君
」

と
い
う
ゆ
る
キ
ャ
ラ
が
い
て
、
こ

の
時
期
グ
ッ
ズ
が
大
売
れ
し
ま
す
。

そ
の
理
由
と
は
？

頑
張
る
人
を
応
援
す
る
た
め
に
、

友
人
・
両
親
・
先
生
が
オ
ク
ト

パ
ス
君
を
購
入
し
て
い
る
の
だ

ろ
う
と
想
像
し
て
温
か
い
気
持

ち
に
な
り
ま
す
。
ゆ
め
多
幸
鎮

を
製
造
・
販
売
し
て
い
る
イ
エ

ス
工
房
の
職
員
さ
ん
も
、
町
内

の
入
谷
八
幡
神
社
で
必
勝
祈
願

を
行
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
南

三
陸
か
ら
全
国
へ
ご
利
益
が
届

く
と
い
い
で
す
ね
！

　

先
日
、
羽
月
西
小
学
校
の
子

ど
も
た
ち
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ

れ
た
干
し
柿
が
南
三
陸
の
お
じ

い
ち
ゃ
ん
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
届

け
ら
れ
ま
し
た
。
と
っ
て
も
お

い
し
い
と
皆
さ
ん
大
喜
び
で
、

お
礼
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
書
い
て

文
通
す
る
の
が
楽
し
み
だ
そ
う

で
す
。
伊
佐
の
元
気
届
い
た

よ
！
本
当
に
あ
り
が
と
う
！

　
（
若
宮
健
太
郎
）

ＫＯＢＡ式体幹
バランストレ ーニング

モデル：松本健太郎
指導：Ｓライセンスマスタートレーナー　土生さとみ

★14そのいつでもどこでも体幹トレーニング

はできます。

脊柱も真っすぐで、骨盤
が起きている。

ドローインは空気をゆっくり吸い込んでお腹を膨らませ、ゆっくり息を吐き
ながら、徐々にお腹をへこませます。単純な動きですが、呼吸を意識するだ
けで体幹トレーニングになります。

脊柱がゆがみ、骨盤が寝てしまっている。
このような姿勢を続けると腰痛などを引
き起こす場合もあります。

日常生活で姿勢を意識しましょう

入谷八幡神社の境内には、
巨大オクトパス君が奉納

されています。
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図書館へようこそ

Welcome to Library

問い合わせ先
大口図書館（大口ふれあいセンター内）　　　　　　　☎�０４１７
菱刈図書館（菱刈ふるさといきがいセンター内）　　　☎�３０００

【今月の新刊本】

※市ホームページの新刊案内で上記以外の本も紹介しています。

　  は休館日　　　はイベント
開館時間　火 ～ 土：９時～ 18 時
　　　　　日・祝日：９時～ 17 時

【おすすめの一冊】（新刊全点案内より引用）

児  童

　氷の大地に生まれたフ
クフクは、迷子になった
り、カモメと戦ったりし
ながら、成長していき…。
コウテイペンギンのフク
フクの物語。「ペンギン
のまめちしき」も収録。
　所蔵館：両館

　高校２年の図書委員、
次郎と詩門は、先輩か
ら亡くなった祖父が遺
した金庫の鍵の番号を
探り当ててほしいと言
われ…。図書室に持ち
込まれる謎に、ふたり
の男子高校生が挑む。
全６編を収録。
　所蔵館：両館

本と鍵の季節　米澤穂信

（出版：講談社）

一  般

（出版：集英社）

はらぺこペンギンのぼうけん
　　　　　　  作：吉野万理子　絵：松成真理子

【　児　童　】 所蔵館
ゆかいな床井くん 戸森しるこ 両館
クジラのおなかからプラスチック 保坂直紀 大口
たぬきのおもち せなけいこ 両館
ムーミントロールと氷のおまつり トーベ・ヤンソン 両館

【　一　般　】 所蔵館
麒麟児 冲方丁 両館
コヨーテの翼 五十嵐貴久 大口
真珠郎 横溝正史 大口
家中スッキリ片づく！「つっぱり棒」の便利ワザ 竹内香予子 菱刈

【イベント情報】
ブックスタート
日　時　２月５日（火）4 か月健診時
場　所　まごし館
内　容　赤ちゃんと保護者へ絵本等プレゼント
ふれあいメルヘンひろば
日　時　２月 23 日（土）10:30 ～ 11:00
場　所　大口図書館
内　容　図書館ボランティア「ぎんなん」による大型絵本等の
　　　　読み聞かせ

○

【２月の図書館カレンダー】
日 月 火 水 木 金 土

１ ２

３ ４ ５ ６ ７ ８ ９

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28

図書館
  キャラクター

さ
く
ら

いさ
と

伊
佐
図

クリスマスお話会

○

○

※菱刈図書館ではブックリサイクル
　コーナーを常設しています。定期
　的に入れ替えていますので、ぜひ
　ご利用ください！



【乾燥ショウガの手軽な作り方】

【酢ショウガの作り方】

　生ショウガを皮のまま２ミリ程にス
ライスし、蒸し器で 30 分程蒸してから、
２日程天日で乾燥させます。
　生姜紅茶などにすると手軽に楽しめま
す。また、乾燥生姜を粉末にして、鶏が
らスープに振りかけると身体にやさしい
温スープができます。

　生ショウガを薄く１ミリ程にスライス
します。保存用のビンに入れてショウガ
が浸るくらいお酢を入れ、１日おけばで
きあがりです。
　冷蔵庫で１～２週間保存可能なので、
さまざまな料理に使えます。

レシピ
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薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

風
邪
の
予
防
や
冷
え
性
の
改

善
に
は
、
体
を
温
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
寒
気
を
感
じ
る
時

　

こ
ん
に
ち
は
！
地
域
お
こ
し

協
力
隊
1
号
の
中
村
由
佳
で
す
。

　

伊
佐
に
来
て
か
ら
空
、
朝
陽
、

夕
陽
の
写
真
を
撮
る
こ
と
が
大

好
き
に
な
り
ま
し
た
。
伊
佐
の

空
は
本
当
に
き
れ
い
で
す
ね
。

　

た
だ
今
、
校
区
マ
ッ
プ
を
作

成
中
で
す
。
私
の
住
ん
で
い
る

大
口
東
校
区
か
ら
作
っ
て
い
ま

す
。
載
せ
る
内
容
は
蛍
ス
ポ
ッ

ト
、
神
社
、
フ
ォ
ト
ス
ポ
ッ
ト
、

お
店
、
史
跡
少
々
、
な
ど
な
ど
。

持
っ
た
人
が
自
由
に
書
き
込
め

る
余
白
を
残
し
て
仕
上
げ
て
い

き
ま
す
。
地
図
を
つ
く
っ
て
い

る
と
面
白
い
発
見
が
沢
山
あ
り

ま
す
。
ま
す
ま
す
伊
佐
が
好
き

に
な
り
そ
う
で
す
。

　

校
区
マ
ッ
プ
が
手
元
に
届
い

た
ら
ぜ
ひ
我
が
ま
ち
散
策
を
し

て
自
分
の
お
気
に
入
り
を
見
つ

け
て
く
だ
さ
い
。

に
重
宝
す
る
シ
ョ
ウ
ガ
は
優
れ

た
効
能
が
あ
る
と
さ
れ
、
葛
根

湯
な
ど
多
く
の
漢
方
薬
に
も
使

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

生
シ
ョ
ウ
ガ
に
多
く
含
ま
れ

る
ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
は
身
体
の

表
面
に
近
い
と
こ
ろ
を
温
め
、

シ
ョ
ウ
ガ
オ
ー
ル
と
ジ
ン
ゲ
ロ

ン
は
身
体
の
深
部
を
温
め
る
効

果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

シ
ョ
ウ
ガ
を
食
べ
て
身
体
の
芯

か
ら
温
ま
り
ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
他
に
「
伊
佐
の
美
味
し

い
が
ぎ
ゅ
っ
と
つ
ま
っ
た
み
そ

玉
」
作
り
を
し
て
い
ま
す
。

　

み
そ
玉
っ
て
昔
か
ら
あ
る
も

の
で
簡
単
に
言
う
と
イ
ン
ス
タ

ン
ト
み
そ
汁
で
す
。
具
を
変
え

れ
ば
軽
く
焼
い
て
酒
の〝
あ
て
〟

に
も
な
り
ま
す
。
便
利
で
非
常

食
に
も
最
適
で
す
。
疲
れ
た
時

に
冷
蔵
庫
に
み
そ
玉
が
あ
る
と

ホ
ッ
と
し
ま
す
。
そ
ん
な
み
そ

玉
に
伊
佐
の
産
物
を
ぎ
ゅ
っ
と

入
れ
て
可
愛
く
仕
上
げ
て
み
ま

し
た
。
販
売
は
今
の
と
こ
ろ
考

え
て
い
ま
せ
ん
。
み
ん
な
で
ワ

イ
ワ
イ
作
っ
て
お
持
ち
帰
り
で

き
る
場
を
つ
く
っ
て
い
き
た
い

な
あ
と
考
え
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ

一
緒
に
作
り
ま
し
ょ
う
！

＊
村
上
光
太
郎
著
「
食
べ
る
薬
草
事

　

典
」「
薬
草
を
食
べ
る
」
か
ら
出
典

問い合わせ先　㈱やさしいまち　☎ 0120・85・8341 または ☎ 0995・24・4631

体を温め健康作用に優れる

ショウガ

地域おこし協力隊 通信
中村由佳

紫芋 かぼちゃ
玄米
コーヒー

みそ玉


