
ほ
と
ん
ど
の
こ
と
は
自
分
で
判

断
で
き
る
。
し
か
し
、
契
約
や

お
金
の
管
理
な
ど
の
行
為
で
、

自
分
だ
け
で
は
不
安
が
あ
り
、

本
人
の
た
め
に
は
他
者
の
援
助

が
必
要
と
判
断
さ
れ
る
状
態
。

日
常
生
活
は
何
と
か
自
分
で
判

断
で
き
る
。
し
か
し
、
不
動
産

の
売
買
や
契
約
な
ど
を
一
人
で

行
う
こ
と
が
で
き
な
い
状
態
。

日
常
生
活
に
関
す
る
こ
と
を
除

き
、
常
に
本
人
に
代
わ
っ
て
他

者
の
判
断
が
必
要
な
状
態
。

❸ 後見 ❶ 補助❷ 保佐
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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

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

６
月
の
対
象
活
動

○
長
寿
健
診
、
元
気
ア
ッ
プ
ポ
イ

　

ン
ト
忠
元

　

認
知
症
な
ど
に
よ
り
判
断
能
力
が
十

分
で
な
い
人
が
、
権
利
侵
害
や
財
産
被

害
な
ど
で
不
利
益
を
受
け
る
こ
と
が
な

い
よ
う
に
、
そ
の
人
を
守
る
制
度
で
す
。

後
見
は
、
本
人
の
判
断
能
力
に
応
じ
て

３
つ
の
型
に
分
か
れ
ま
す
。

　

本
人
に
十
分
な
判
断
能
力
が
あ
る
う

ち
に
、
あ
ら
か
じ
め
財
産
管
理
な
ど
の

事
務
を
代
理
で
き
る
人
を
自
分
で
選
び
、

あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

　

自
転
車
は
、
道
路
交
通
法
上
で
は
車

両
の
仲
間
と
位
置
付
け
ら
れ
て
い
ま
す

の
で
、
自
動
車
と
同
じ
よ
う
に
交
通
ル

ー
ル
を
守
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

交
通
安
全
意
識
を
し
っ
か
り
持
ち
、

交
通
ル
ー
ル
を
守
っ
て
安
全
に
利
用
し

ま
し
ょ
う
。

　

県
で
は
「
か
ご
し
ま
県
民
の
た
め
の

自
転
車
の
安
全
で
適
正
な
利
用
に
関
す

①
自
転
車
は
車
道
が
原
則
、

　

歩
道
は
例
外

②
車
道
は
左
側
を
通
行

③
歩
道
は
歩
行
者
優
先
で
、

　

車
道
寄
り
を
徐
行

④
安
全
ル
ー
ル
を
守
る

　

・
飲
酒
運
転
、
二
人
乗
り

　
　
並
進
の
禁
止

　
・
夜
間
は
ラ
イ
ト
を
点
灯

　
・
交
差
点
で
の
信
号
遵
守

　
　
と
一
時
停
止
、
安
全
確

　
　
認

⑤
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用

かごしま自転車安全利用五則

る
条
例
」
が
定
め
ら
れ
、
次
の
２
つ
が

義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

○
自
転
車
損
害
賠
償
保
険
等
へ
の
加
入

○
中
学
生
以
下
の
子
ど
も
に
は
保
護
者

　
が
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
さ
せ
る
こ
と

自
転
車
運
転
者
講
習
制
度

　

14
歳
以
上
の
自
転
車
運
転
者
が
危
険

な
違
反
行
為
で
３
年
以
内
に
２
回
以
上

摘
発
さ
れ
た
場
合
や
危
険
な
違
反
行
為

を
原
因
と
す
る
交
通
事
故
を
起
こ
し
た

場
合
、
自
転
車
運
転
者
講
習
の
受
講
が

命
じ
ら
れ
ま
す
。

受
講
対
象
と
な
る
危
険
行
為

　

信
号
無
視
、
通
行
禁
止
違
反
、
一
時

停
止
違
反
、
酒
酔
い
運
転
な
ど
14
種
類

講
習
時
間　

３
時
間

手
数
料　

６
、０
０
０
円

内　
　

容

 

・
運
転
者
と
し
て
の
資
質
向
上

 

・
自
転
車
運
転
の
必
要
な
適
性

 

・
道
路
交
通
の
現
状
及
び
交
通
事
故
の

　

実
態

 

・
自
転
車
の
運
転
に
必
要
な
知
識

※
受
講
命
令
に
違
反
し
た
場
合
は
５
万

　

円
以
下
の
罰
金
が
科
さ
れ
ま
す
。

そ
の
契
約
を
公
正

証
書
に
よ
り
結
ぶ

こ
と
が
で
き
る

「
任
意
後
見
制
度
」

も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
判
断
能
力
に
不
安
の
あ
る
高

齢
者
等
に
対
し
て
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の

利
用
援
助
や
日
常
的
な
金
銭
管
理
を
行

う「
福
祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
支
援
事
業（
日

常
生
活
自
立
支
援
事
業
）」も
あ
り
ま
す
。

相
談
先

▽
大
口
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
（
大
口
庁
舎
）　　
　

☎
㉓
２
３
７
７

▽
菱
刈
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
（
菱
刈
庁
舎
）　　
　

☎
㉖
１
３
０
７

※
福
祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
支
援
事
業 

（
日

　

常
生
活
自
立
支
援
事
業
）
に
つ
い
て

　

は
、
伊
佐
市
社
会
福
祉
協
議
会
（
☎

　

㉖
４
１
２
０
）

成
年
後
見
制
度

自
転
車
の
安
全
利
用
と
違
反
行
為
の
取
締
り



１

２
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き
ま
し
た
。「
削
る
・
詰
め
る
」

で
む
し
歯
菌
の
影
響
を
受
け
な

く
な
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
歯
み
が
き
等
の
予
防

に
よ
っ
て
む
し
歯
菌
の
量
は
減

少
す
る
も
の
の
ゼ
ロ
に
は
な
ら

ず
、
む
し
歯
の
再
発
の
危
険
性

は
ず
っ
と
残
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
む
し
歯
予
防
対
策

と
し
て
力
を
発
揮
す
る
フ
ッ
化

物
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　子どもから成人まで、継続的にフッ化物を
活用することをお勧めします。

問
い
合
わ
せ
先　

こ
ど
も
課
こ
ど
も
健
康
係　

☎
㉓
１
３
１
１

　

む
し
歯
は
と
て
も
身
近
な
病

気
で
す
。
む
し
歯
菌
に
よ
り
糖

を
分
解
し
て
酸
を
つ
く
り
だ
し
、

そ
の
酸
が
歯
の
表
面
の
エ
ナ
メ

ル
質
を
溶
か
し
穴
を
あ
け
ま
す
。

そ
の
穴
が
む
し
歯
で
す
。
そ
の

む
し
歯
を
削
っ
て
詰
め
れ
ば

〝
治
っ
た
〟
と
思
い
が
ち
で
す

が
、
最
近
の
研
究
で
、
一
度
定

着
し
た
む
し
歯
菌
は
簡
単
に
追

い
出
せ
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

フッ化物を利用するには
どんな方法があるの？

※資料の出典　「フッ化物でめざせ強い歯・丈夫な歯」鹿児島県・（社）かごしま口腔保健協会

フッ化物を使ったむし歯予防

５０～８０％

３０～４０％

むし歯
予防効果

２０～３０％

　「歯と口の健康週間」の図画
ポスター作品で、特別賞・入
選に選ばれた小・中学生の作
品が次の日程で展示されます。
ぜひご鑑賞ください。

□大口ふれあいセンター１階
　６月７日（金）～ 18 日（火）

□まごし館
　６月 19 日（水）～７月２日（火）

「歯と口の健康週間」
図画ポスター展

フッ化物はどうして
歯にいいの？

歯の質を強くします

歯の表面
（エナメル質）

を強くする

プラークをつくる
むし歯菌の力を

弱める

酸をつくる
むし歯菌の
力を弱める

むし歯が
できにくい環境

再石灰化を
助ける

口の中の環境をつくります

⇨

⇨

⇨

む
し
歯
予
防

歯質の強化

フッ化物洗口液でブクブクうが
いをする方法です。簡単にでき、
比較的高いむし歯予防効果が得
られます。

市の健診や歯科医院などで高い
濃度のフッ化物を塗る方法です。
定期的に行うと効果的です。

現在市販されている歯磨き剤の
90％以上にフッ化物が含まれて
います。歯みがき後のうがいは、
フッ素を浸透させるために少量
の水で長めにして１回で終わら
せると効果的です。

うがいのできない小さな子どもにお勧めです。
直接吹きかけたり、歯ブラシにとって歯に塗
る方法です。仕上げみがきの後に使用します。

フッ化物洗口法

フッ化物歯面塗布法

フッ化物配合歯みがき剤

フッ化物溶液スプレー
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南三陸だより
Vol. 86

　

　

「
遠
い
よ
う
で
、
遠
い
」

　

山
が
あ
っ
て
田
ん
ぼ
が
あ
っ

て
海
が
あ
っ
て
、
同
じ
日
本
で

言
葉
も
通
じ
る
し
、
不
便
な
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
ち
ら
で

の
私
の
自
己
紹
介
は
「
鹿
児
島

か
ら
来
ま
し
た
」
が
定
番
で
す
。

何
に
も
苦
労
は
な
い
よ
う
に
み

え
ま
す
が
…
遠
出
す
る
と
な
る

と
状
況
は
変
わ
り
ま
す
。
ど
の

路
線
に
乗
っ
て
、
ど
こ
で
乗
り

換
え
る
。
何
号
線
を
走
れ
ば
ど

こ
へ
向
か
う
。
ナ
ビ
で
は
伝
わ

ら
な
い
距
離
感
が
あ
り
ま
す
。

　

で
は
、
私
が
実
体
験
し
た
、

伊
佐
か
ら
南
三
陸
ま
で
の
道
の

り
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

朝
９
時
自
宅
を
出
発
、
鹿
児

島
空
港
に
到
着
し
て
11
時
頃
の

飛
行
機
で
大
阪
空
港
へ
、
そ
こ

で
１
～
２
時
間
乗
り
継
ぎ
の
た

め
に
待
機
し
て
、
仙
台
空
港
到

着
は
15
時
頃
で
す
。
そ
こ
か
ら

三
陸
道
（
高
速
道
路
）
を
車
で

真
っ
直
ぐ
進
む
と
南
三
陸
町
に

到
着
で
す
。
早
い
！
文
字
で
書

く
と
早
い
が
、
到
着
時
刻
は
17

時
で
す
。

　

イ
ベ
ン
ト
・
観
光
の
担
当
で

す
か
ら
、
で
き
れ
ば
伊
佐
か
ら

も
観
光
で
来
て
も
ら
い
た
い
な

と
い
う
気
持
ち
は
あ
り
ま
す
。

で
も
、
や
っ
ぱ
り
遠
い
と
い
う

印
象
で
す
よ
ね
。

　

だ
け
ど
、
遠
く
て
も
南
三
陸

に
行
っ
て
み
た
い
と
思
っ
て
も

ら
え
る
よ
う
魅
力
を
伝
え
る
こ

と
が
私
の
業
務
で
す
か
ら
、
な

ん
と
か
し
な
け
れ
ば
。

　

南
三
陸
町
に
は
、
想
像
以
上

に
美
味
し
い
食
べ
物
と
う
ま
い

酒
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
う
ま

い
も
の
を
提
供
し
て
く
れ
る
お

宿
な
ど
を
紹
介
し
て
い
き
た
い

と
思
い
、
町
内
一
人
旅
を
敢
行

中
で
す
。「
お
宿
体
験
記
」
を

近
日
公
開
し
ま
す
。

（
柿
ノ
迫
秀
美
）

ＫＯＢＡ式体幹
バランストレ ーニング

指導：Ｓライセンスマスタートレーナー　土生さとみ

★18その

①壁に手を置き、左足を
　後ろへ引く（左の踵が
　床につく程度の足幅）

②息を吐きながら力を入
　れず、　ゆっくり右の
　膝を曲げていく

③反対も同様に行う

ふくらはぎのストレッチ

10秒10秒

①左足の爪側を床に着けて
　足首を伸ばす

②反対も同様に行う

足首のストレッチ

気候が良くなってきたので、ウォーキ

ングに出かける人も多いと思います。

ウォーキング前後にこのストレッチを

行い、足に疲れが溜まらないようにケ

アしてみてください。ウォーキングの

際は体幹を意識して綺麗な姿勢で歩き

ましょう。

２
０
１
９
発
売　

南
三
陸
ワ
イ
ナ
リ
ー
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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

　北の海にうかぶ天売
島。300人がくらすこ
の小さな島に、100 万
羽の海鳥がやってくる
…。海鳥の子育てと人
のくらしをとおして、
北海道天売島の１年を
描く。見返しに海鳥た
ちの解説等あり。
　所蔵館：大口

　昭和と共に誕生し、そ
の終わりに解体された日
本最初の近代集合住宅
「同潤会代官山アパート
メント」。そこに暮らす
一家の四世代にわたる歳
月を通して、心の居場所
を描く。
　所蔵館：両館

同潤会代官山アパートメント　三上延

（出版：偕成社）

一  般

（出版：新潮社）

うみどりの島　あべ弘士 / 絵  寺沢孝毅 / 文

【　児　童　】 所蔵館
作り直し屋 廣嶋玲子 両館
徳治郎とボク 花形みつる 両館
とりづくし 石井聖岳 両館
そらまめくんとおまめのなかま なかやみわ 大口
パンダかぞえたいそう	 いりやまさとし 大口

【　一　般　】 所蔵館
検事の信義 柚月裕子 両館
孤道　完結編 内田康夫 菱刈
心音 乾ルカ 大口
おやすみの歌が消えて リアノン  ネイヴィン 大口
“今” からできる！日常防災 永田宏和 菱刈

【イベント情報】
○ブックスタート
日　時　６月 18日（火）4か月健診時
場　所　大口元気こころ館
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　６月 22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

○

【６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

24 25 26 27 28 2930
23

図書館
  キャラクター

さ
く
ら

いさと

伊
佐
図

○ ○

児童書寄贈

伊佐市職員労働組合退職者会
（村橋三郎会長）から児童書購

入のために図書カード５万円
分の寄贈がありましたので、
購入させていただきました。
ありがとうございました。

【図書館へ献本】
エッセイ講座
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◀ 

以
前
の
仕
事
の
様
子

【カキドオシ茶】
　花、葉、蔓を天日で干し、生乾
きのときに２～３㎝に切り、充分
乾燥させます。適量をとろ火で
炒ったものを急須に入れてお湯を
注ぐか、さらに効能を引き出すに
はひと握りをヤカンで沸騰後７～
８分煮立ててお茶にします。

レシピ

　

５
月
に
着
任
し
た
、
小
仲
で

す
。
出
身
は
大
分
県
で
、
大
学

は
熊
本
、
就
職
で
名
古
屋
に
移

り
、
今
回
の
着
任
に
あ
た
り
、

伊
佐
に
移
住
す
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

　

実
は
伊
佐
と
は
縁
が
あ
り
、

５
年
前
の
大
学
在
学
時
に
、
曽

木
の
滝
を
中
心
と
し
た
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
に
大
口
高
校

や
地
域
の
人
と
協
力
し
て
取
り

組
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

そ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
じ
て
、

伊
佐
の
人
と
風
景
が
好
き
に
な

り
、
移
住
を
決
意
す
る
大
き
な

き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
名
古
屋
で
は
建
設
コ

ン
サ
ル
タ
ン
ト
と
し
て
、
公
園

の
デ
ザ
イ
ン
や
公
園
を
核
と
し

た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
を
担

当
し
て
い
ま
し
た
。

　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
担
当
と
し
て
、

何
か
困
っ
て
い
る
こ
と
、
や
っ

て
み
た
い
こ
と
が
あ
る
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
協
議
会
の
人
や
高
校
生

と
一
緒
に
、
楽
し
く
活
動
し
て

い
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

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

地域おこし協力隊 通信

薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
、
道

端
や
野
原
に
薄
紫
色
の
小
さ
な

花
を
咲
か
せ
る
カ
キ
ド
オ
シ
。

花
の
咲
く
こ
ろ
は
地
面
か
ら
立

ち
上
が
り
、
垣
根
を
通
り
抜
け

る
よ
う
に
ど
ん
ど
ん
の
び
て
い

く
と
こ
ろ
か
ら
カ
キ
ド
オ
シ

と
い
う
名
が
つ
け
ら
れ
ま

し
た
。
生
薬
名
を
連
銭
草

と
い
い
、
丸
い
葉
を
銭
に
、

長
い
蔓つ

る

を
糸
に
見
立
て
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
、
薬
効

が
小
児
の
疳
や
夜
泣
き
を

改
善
す
る
と
い
わ
れ
、
別

名
を
カ
ン
ド
リ
ソ
ウ
（
疳

取
草
）
と
も
い
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
薬
草
の
名
は
、

形
状
や
効
能
の
特
徴
か
ら

つ
け
ら
れ
た
も
の
が
多
く
、

次
代
に
伝
え
や
す
く
す
る

た
め
の
先
人
の
知
恵
で
す
。

　

カ
キ
ド
オ
シ
の
花
が
咲
い
て

い
る
時
期
に
採
取
し
た
も
の
を

乾
燥
す
れ
ば
生
薬
の
連
銭
草
に

な
り
ま
す
。
そ
れ
を
１
日
５
～

15
ｇ
煎
じ
て
服
用
す
れ
ば
、
小

児
の
疳
の
妙
薬
に
な
る
と
い
わ

れ
、
そ
の
ほ
か
、
解
熱
、
鎮
咳
、

鎮
痛
、
利
尿
剤
、
肺
炎
、
泌
尿

器
カ
タ
ル
、
腎
炎
、
腎
臓
結
石
、

胆
石
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
神

経
痛
な
ど
に
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

小仲　貴宏
こなか たかひろ

伊佐市で５人目となる
地域おこし協力隊員と
して着任しました。

＊
村
上
光
太
郎
著
「
食
べ
る
薬
草
事

　

典
」「
薬
草
を
食
べ
る
」
か
ら
出
典

1.	
　　　よろしくお願いします！




