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①②③④⑤

薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

日
本
人
に
と
っ
て「
松
竹
梅
」

は
親
し
み
の
あ
る
言
葉
。
実
は

「
松
竹
梅
」
は
健
康
に
必
要
な

「
気
血
水
」
の
流
れ
を
良
く
す

る
薬
草
（
木
）
と
し
て
先
人
が

後
世
に
伝
え
て
き
た
も
の
で
す
。

松
は
血
液
を
き
れ
い
に
、
竹
は

リ
ン
パ
液
を
き
れ
い
に
、
そ
し

て
梅
は
胃
腸
を
丈
夫
に
す
る
こ

と
で
気
力
を
出
さ
せ
る
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
ま
す
。

　

今
回
は
旬
の
竹（
タ
ケ
ノ
コ
）

に
つ
い
て
お
伝
え

し
ま
す
。
タ
ケ
ノ
コ
は
リ
ン
パ

液
の
流
れ
を
良
く
し
た
り
、
ジ

ベ
レ
リ
ン
と
い
う
成
分
の
強
い

鎮
痛
作
用
で
、
腰
痛
や
関
節
痛

な
ど
身
体
の
痛
み
を
と
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
一
般
的
な
調
理

方
法
で
は
ア
ク
抜
き
を
す
る
た

め
、
身
体
に
よ
い
成
分
が
ほ
と

ん
ど
水
に
溶
け
だ
し
、
そ
の
効

果
が
十
分
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
次
の
調
理
方
法
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

＊
村
上
光
太
郎
著
「
食
べ
る
薬
草
事

　

典
」「
薬
草
を
食
べ
る
」
か
ら
出
典

【皮ごと焼く】
　採りたての新鮮なタケノコを網の上
で皮ごと焼きます（中身が蒸し焼きで
少し黄色がかる状態になるまで
しっかり焼く）。皮をむいた
ものに醤油マヨネーズやワ
サビ醤油をつけて食べます。

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

【電子レンジで調理】
　皮をむいたタケノコを４つ切りにし
てラップで２重３重に包み、600 ワッ
トの電子レンジで 25 ～ 30 分程度調
理します。それを刻んでお好みの味を
つけて食べます。また、刻んだタケノ
コに味噌を混ぜてアルミホイルで包み
焼きにします。それをラップなどに小
分けにして包み、冷凍保存します。味
噌汁に入れて食べます。

レシピ

伊佐市誕生 10 周年

10 年の

伊佐市

歩み

～
こ
れ
ま
で
の
歩
み
を
振
り
返
り
な
が
ら
、

記
念
す
べ
き
市
制
10
周
年
を
迎
え
よ
う
～

　

２
年
目
は
曽
木
発
電
所
遺
構
１
０
０
周
年
や
新
納
忠
元
公

没
後
４
０
０
年
の
ほ
か
、
大
口
下
殿
の
下
鶴
遺
跡
で
は
弥
生

時
代
中
期
前
半
（
約
２
、２
０
０
年
前
）
と
思
わ
れ
る
銅ど
う
か戈

が
発
掘
さ
れ
る
な
ど
、
歴
史
的
な
１
年
で
し
た
。

11
月
14
・

15
日

11
月
28
日

11
月
21
日

12
月
13
日

11
月
22
日

１
月
23
・

24
日

11
月
23
日

２
月

３
月
５
日

３
月
13
日

７
月
６
日

９
月
５
日

９
月
11
・

12
日

９
月
25
日

10
月
22
日

伊
佐
市
誕
生
１
周
年

　

２
０
０
９
ふ
る
さ
と
ま
つ
り

曽
木
発
電
所
遺
構
１
０
０
周
年

　

ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
点
灯
式

曽
木
発
電
所
遺
構
１
０
０
周
年

　

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
開
催

マ
イ
ク
プ
ラ
イ
ス
と
楽
し
く
ス
イ
ン
グ

　
（
ジ
ャ
ズ
演
奏
会
）

新
納
忠
元
公　

没
後
４
０
０
年
記
念

　

歴
史
講
演
会
・
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

映
画
『
半
次
郎
』
上
映
会
・
舞
台
挨
拶

新
納
忠
元
ゆ
か
り
の
地
巡
り
ツ
ア
ー

新
伊
佐
市
立
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
上
棟
式

子
育
て
交
流
セ
ン
タ
ー　

上
棟
式

伊
佐
の
創
作
ご
ち
そ
う
コ
ン
テ
ス
ト

　

＆
チ
ェ
ン
ソ
ー
ア
ー
ト
大
会

伊
佐
湧
水
消
防
組
合　

防
火
広
報
駅
伝

定
住
促
進
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
決
定

　
『
こ
こ
が
い
～
さ
～
』
ほ
か

第
15
回
ア
イ
ス
カ
ー
ビ
ン
グ
in
伊
佐

第
１
回
伊
佐
市
社
会
福
祉
大
会

下
鶴
遺
跡
説
明
会

平成 21 年
〈
２
年
目
の
主
な
出
来
事
〉

平成 22 年

①

②

③

④

⑤

＊タケノコ＊
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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　

☎
㉓
２
３
７
７

　

２
月
15
日
、
大
口
元
気
こ
こ
ろ
館
で

第
１
回
「
伊
佐
の
カ
フ
ェ
お
れ
ん
家じ

」

（
認
知
症
カ
フ
ェ
）
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

認
知
症
カ
フ
ェ
は
、
認
知
症
の
人
や

家
族
、
地
域
の
誰
も
が
気
軽

に
参
加
で
き
、
認
知
症
に
対

す
る
理
解
や
普
及
啓
発
、
認

知
症
の
人
を
支
え
る
家
族
の

介
護
負
担
を
軽
減
す
る
こ
と

を
目
的
と
し
、
地
域
で
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り

を
め
ざ
し
ま
す
。

　

地
域
の
憩
い
の
場
と
し
て
誰
も
が
集

い
や
す
い
我
が
家
を
イ
メ
ー
ジ
し
、「
伊

佐
の
カ
フ
ェ
お
れ
ん
家じ

」
と
名
付
け
、

長
年
、
認
知
症
の
人
の
支
援
や
学
習
に

取
り
組
ん
で
き
た
「
認
知
症
支
援
の
会

オ
レ
ン
ジ
の
わ
」
に
運
営
を

お
願
い
し
て
い
ま
す
。

当
日
は
ス
タ
ッ
フ
を
含
め

約
20
人
が
参
加
し
、
自
分

で
料
理
す
る
こ
と
も
認
知

症
予
防
に
役
立
つ
な
ど
の
話
で

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

「
伊
佐
の
カ
フ
ェ
お
れ
ん
家じ

」（
認
知
症
カ
フ
ェ
）

開
催
し
ま
し
た
！

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

４
月
の
対
象
活
動

○
特
定
健
診
（
集
団
健
診
）、
元

　

気
ア
ッ
プ
ポ
イ
ン
ト
忠
元

運
動
期
間　

４
月
６
日
～
15
日

重
点
項
目

○
子
ど
も
・
女
性
の
犯
罪
被
害
防
止

　

伊
佐
警
察
署
で
は
、
各
種
防
犯
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
団
体
等
と
連
携
し
、
見
守
り

活
動
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

 

・
声
掛
け
事
案
の
件
数
（
平
成
29
年
）

　

鹿
児
島
県　

７
５
８
件

　

伊
佐
市　
　
　
　

４
件

○
う
そ
電
話
詐
欺
の
被
害
防
止

　

不
審
な
は
が
き
や
メ
ー
ル
が
届
い
た

ら
、
安
易
に
連
絡
な
ど
せ
ず
、
ま
ず
は

詐
欺
を
疑
っ
て
最
寄
り
の
警
察
署
や
交

番
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
伊
佐
あ
ん
し
ん
メ
ー
ル

　

伊
佐
警
察
署
管
内
で
発
生

し
て
い
る
犯
罪
な
ど
に
つ
い
て

「
伊
佐
あ
ん
し
ん
メ
ー
ル
」
を

配
信
し
て
い
ま
す
。
犯
罪
の
未

然
防
止
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

登
録
方
法

　

電
子
メ
ー
ル
に
氏
名
、
住
所
、
職
業
、

連
絡
先
を
入
力
し
、
送
信
す
る
。

申込受付期限
▽インターネット
　４月   ９日（月）
▽持参・郵送　　
　４月 11 日（水）
　※郵送の場合は 11 日消印有効

鹿児島県警察官Ａ
（大学卒）募集

春
の
地
域
安
全
運
動

isa-bouhan@po5.
synapse.ne.jp

　詳しくはホームページ（http://
www.pref.kagoshima.jp/police/）
をご覧ください。

問い合わせ先
鹿児島県警察本部警務課採用係

☎０９９ ・２０６ ・２２２０

　次回は４月 26 日（木）

９時 30 分～ 11 時 30 分

大口元気こころ館で開催し

ます。参加無料、出入りは

自由です（申込不要）。

のぼりを目印  に、

ぜひご参加ください。

今年度も実施！
22ページを
ご覧ください
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問
い
合
わ
せ
先　

市
民
課
健
康
推
進
係　

☎
㉓
１
３
１
１

　運動習慣の普及・定着や健康づくりの場として、今年度も毎週水曜日に実施します。
場所　忠元公園　　ポイント付与時間　18：00 ～ 20：00
※毎月「広報いさお知らせ版」の伊佐市カレンダーでもお知らせします。
※ポイント手帳をお持ちでない場合、手帳の申請が必要です。40 歳以上 65 歳未満の人は
　市民課健康推進係、65 歳以上の人は長寿介護課地域包括支援係にお問い合わせください。

　

私
た
ち
の
健
康
を
お
び
や
か
す
主
な
要

因
は
、
長
年
の
生
活
習
慣
の
結
果
で
あ
る

生
活
習
慣
病
で
す
。
こ
れ
ら
の
多
く
は
病

気
が
進
行
す
る
ま
で
自
覚
症
状
は
あ
り
ま

せ
ん
。
予
防
の
た
め
に
、
毎
年
健
診
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

◎
受
診
す
る
と
き
は
、
食
べ
物
、
お
茶
、

　

ガ
ム
、
タ
バ
コ
等
は
一
切
摂
ら
ず
に
お

　

越
し
く
だ
さ
い
。

対象年齢　平成 31 年４月１日現在の年齢（年度末年齢）
検診名 対象者 内　　容 料　金

  肝炎ウイルス   40 歳以上で過去に検査
  を受けたことがない人

  B 型、C 型肝炎ウイルス
  検査

　    B 型　100 円
　    C 型　500 円

  前立腺がん   40 歳以上の男性   前立腺特異抗原検査
  （PSA 検査） 　　　　    500 円

  腹部超音波   40 歳以上の人   超音波による腹部検査 　　　        1,200 円

  骨粗しょう症   40 歳以上の人   超音波による骨密度検査 　　　　    300 円

  胃がん   40 歳以上の人   胃部 X 線間接撮影
  （バリウム） 　　　        1,200 円

特定・長寿健診と同時に受診できる検診

　【長寿健診】
対 象 者　後期高齢者医療保険加入者
実施日程　▽大口元気こころ館
　　　　　　６月 16 日（土）～ 18 日（月）
　　　　　▽まごし館
　　　　　　６月 19 日（火）・20 日（水）
受付時間　７時～９時 30 分
※受診券は６月上旬～中旬に郵送。

　【特定健診】
対 象 者
　40 歳～ 74 歳の国民健康保険加入者
実施日程　▽大口元気こころ館
　　　　　　４月 12 日（木）～ 19 日（木）
　　　　　▽まごし館
　　　　　　４月 22 日（日）～ 26 日（木）
受付時間　７時～９時 30 分
※受診券は４月上旬に郵送。

受診料は無料です。

健・診・日・程

あなたの健康状態を確認する大切な

特定健診・長寿健診を受けましょう！

平成 30 年度に 40・45・50・
55・60・65・70 歳 で、 一
度も肝炎ウィルス検診を受け
たことがない人（個別勧奨対
象者）は、肝炎ウイルス検診
は無料です。

元気アップポイント忠元のお知らせ
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南三陸だより
Vol. 72

　

　

　

東
日
本
大
震
災
か
ら
7
年
を

迎
え
た
3
月
11
日
、
南
三
陸
町

追
悼
式
が
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

地
震
発
生
時
刻
の
14
時
46
分
に

合
わ
せ
て
、
犠
牲
に
な
ら
れ
た

方
々
へ
哀
悼
の
意
を
表
し
黙
祷

を
捧
げ
、
約
１
、１
０
０
人
が

献
花
し
ま
し
た
。

　

式
で
は
、
遺
族
を
代
表
し
て
、

志
津
川
高
校
3
年
の
小
山
さ
ん

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
代
読
さ
れ
ま

し
た
。
震
災
で
家
族
を
亡
く
し
、

辛
か
っ
た
こ
と
。
震
災
後
の
活

動
を
通
じ
て
、
た
く
さ
ん
の
人

に
出
会
い
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
験

を
し
た
こ
と
。
誰
か
の
心
の
支

え
に
な
り
た
い
と
い
う
将
来
像

が
明
確
に
な
り
、
臨
床
心
理
士

に
な
る
た
め
に
仙
台
の
大
学
に

進
学
す
る
こ
と
。
小
山
さ
ん
の

言
葉
か
ら
は
、
子
ど
も
か
ら
大

人
に
な
る
精
神
的
な
成
長
の
過

程
を
感
じ
、
胸
が
熱
く
な
り
ま

し
た
。
目
標
に
向
け
た
前
向
き

な
姿
勢
や
、
家
族
へ
の
感
謝
、

他
者
を
労
る
気
持
ち
な
ど
、
私

自
身
学
ぶ
こ
と
が
多
か
っ
た
で

す
。

　

一
方
で
、
去
年
は
混
雑
し
て

い
た
報
道
ス
ペ
ー
ス
も
、
今
年

は
３
社
の
み
で
閑
散
と
し
て
お

り
、
復
興
に
伴
い
周
囲
の
関
心

が
薄
れ
て
い
る
と
実
感
し
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
、
伊
佐
市
か
ら

義
援
金
が
あ
っ
た
こ
と
を
知
り
、

遠
く
離
れ
た
南
三
陸
の
こ
と
を

忘
れ
ず
に
想
い
続
け
て
く
だ
さ

る
伊
佐
の
皆
さ
ま
の
お
心
遣
い

が
嬉
し
く
、
ま
た
誇
ら
し
く
、

心
か
ら
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

私
達
職
員
は
、
３
月
11
日
を
初

心
に
帰
る
節
目
と
し
て
、
今
後

も
被
災
者
に
寄
り
添
っ
た
支
援

を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
若
宮
健
太
郎
）

ＫＯＢＡ式体幹
バランストレ ーニング

①床に座って右手を上
　げる

②息を吐きながら左へ身体
　をたおす

②お腹を凹ませて（ドローイン）肘で上体を支えながら
　骨盤を持ち上げる
　※きつい時は、膝を曲げて顎から膝を一直線に保つ

①床に横向きになって、肩の
　真下に肘をおく
　もう片方の手は腰に添える

写真：県下一周駅伝選手　木村大樹
指導：Ｓライセンスマスタートレーナー　土生さとみ

★４
その

脇腹のストレッチ

初心者：     ３ セット

初心者

中級者

中級者：     ３ セット

10秒
キープ

脇腹を中心に鍛える

体幹を鍛えて姿勢を綺麗に保ちましょう

◉ 柔軟性
　 ストレッチを行えば関節の可動域が広

　 がり、身体をスムーズに動かすことがで

　 きます。また、血液の循環が良くなり、

　 トレーニング効果も高まります。運動を

　 行う際には、しっかりと準備運動（スト

　 レッチ）を行い怪我の予防に努めましょ

　 う。

顎・おへそ・足首
を一直線に保つ

ポイント

10秒
キープ

５秒
キープ
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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（抜粋）】

※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

　きみがやりたいこと
は、きみがきめるんだ。
きみがやりたいことを、
きみがやるんだ。きっ
と、できる！絵本作家・
藤本ともひこが、毎年、
卒園式で子どもたちに
語りかけてきた言葉を
絵本化。
　所蔵館：両館

　経営難で閉校が噂さ
れる武蔵映像大学で、
卒業制作の映画を撮れ
るのは、たった一人。
監督志望の安原と北川
は、コンペでガチンコ
勝負することに。撮影
は、前途多難の幕開け
となったが…。
　所蔵館：両館

完パケ！　額賀澪

（出版：講談社）

一  般

（出版：講談社）

おおきくなったらきみはなんになる？　村上康成

【　児　童　】 所蔵館
イースターのたまごの木 キャサリン・ミルハウス 両館
ブルドッグたんていときえたほし 谷口智則 菱刈
13 歳からの手帳活用術 小澤淳 菱刈

【　一　般　】 所蔵館
樽とタタン 中島京子 両館
そして、バトンは渡された 瀬尾まいこ 両館
花びら供養 石牟礼道子 菱刈

【イベント情報】
ブックスタート
日　時　４月３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
春のとしょかんまつり
日　時　４月 21 日（土）10:00 ～ 11:00
場　所　菱刈ふるさといきがいセンター和室
内　容　図書館ボランティアによる絵本などの読み聞かせ
ふれあいメルヘンひろば
日　時　４月 28 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」による大型絵本や紙
　　　　芝居の読み聞かせ

○

【４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

29 30

図書館
  キャラクター

さ
く
ら

いさと

伊
佐
図

【古本市】
期　間　４月 26 日（木）～
　　　　５月６日（日）
場　所　大口ふれあいセンター１階

ブックリサイクルの様子

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。ぜひご利用

ください！

○

○
○


