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健康（健幸）

23 KOBAYASHI 2023.12

介護予防・福祉

歯の健康は皆さんの生活に大きな影響を与えています
問 長寿介護課　℡ 23-1140元気がよか！

やっぱい

福祉情報をお届けします

社協タイムズ 「SNS 福祉まるごと相談」と「社協 LINE 相談」
ひとりで抱えず誰かに話してみませんか

　
歯
は
、
食
べ
物
を
噛
む
こ
と

以
外
に
も
重
要
な
役
割
が
あ
る

こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。

　
歯
は
、
話
す
時
に
舌
や
唇
と

協
力
し
て
発
音
す
る
役
割
も
果

た
し
て
い
ま
す
。
歯
が
抜
け
る

と
、
発
音
が
は
っ
き
り
し
な
く

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
特
に
前
歯
は
、「
サ
行
」「
タ

行
」「
ラ
行
」
な
ど
の
発
音
に

大
き
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。
前

歯
が
な
く
な
る
と
、
そ
れ
ら
の

発
音
が
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
発
音
が
不
明
瞭
に
な
る
と
、

何
度
も
聞
き
返
さ
れ
る
こ
と
で

話
す
意
欲
が
失
わ
れ
、
家
族
や

友
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
減
少
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
結
果
、
一
人
で
い

る
こ
と
が
増
え
、
認
知
機
能
の

低
下
を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

　
寒
く
て
乾
燥
す
る
冬
は
ウ
イ

ル
ス
が
活
発
に
な
る
た
め
、
か

ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
感
染

性
胃
腸
炎
な
ど
の
感
染
症
が
流

行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
寒
さ
で
体
温
が
下
が

る
と
免
疫
力
も
低
下
し
や
す
く

な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　｢

感
染
し
な
い
、
感
染
さ
せ

な
い｣

た
め
に
、
一
人
ひ
と
り

が
感
染
予
防
に
努
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

問 小林市社会福祉協議会　℡ 23-3466

小林市立病院
言語聴覚士 湯浅 克彦

知恵袋元気の

●問＝こども課　℡ 23-4319感染対策の基本は「手洗い」です！

健康のために、必要な野菜の摂取量は１日 350 ㌘。しかし、宮崎県民の
摂取量は平均 278 ㌘と約 100 ㌘不足しています。
毎日の生活に野菜を 100 ㌘プラスして、健康な毎日を送りましょう！

問 健康推進課　℡ 23-0323

年末年始も「ベジ活」を忘れずに！
　年末年始はおいしい食事やアルコールを摂取
する機会が増える時期。楽しい食事は心身とも
にいいことですが、生活や食事が不規則になっ
たり、暴飲暴食になりがちです。
　普段運動している人も、寒さでさぼりがちに
なっていませんか？この冬は、「ベジ活」で早
めに正月太り対策をしましょう。
　ごちそうはカロリーが高い物が多いうえ、楽
しい雰囲気でつい食べ過ぎ・飲み過ぎてしまい
ます。そんなときは、野菜を食べることで摂取
カロリーを抑えることができます。さらに、ベ
ジファースト（先に野菜を食べること）で食後
の血糖値の上昇も緩やかになります。
　冬が旬の野菜は、白菜やほうれん草、大根、

ごぼう、人参、ブロッコリーなど。お雑煮や鍋
は旬の野菜をたくさん入れることで、不足した
野菜を手軽に補えるメニューになります。
　また、毎日体重計に乗ることも、日々の変化
に気づくことができ、増えた原因を振り返って
自覚できるのでおすすめ。元旦には早起きして
初日の出を拝みに行ったり、初詣は三社参りで
歩く機会を増やすのもいいですね。

クックパッドに野菜
レシピを掲載してい
ます。「クックパッ
ド　小林市」で検索
して、ぜひ作ってみ
てください。

　
歯
の
噛
み
合
わ
せ
が
悪
い

と
、
体
の
重
心
を
ず
ら
し
て
バ

ラ
ン
ス
を
取
ろ
う
と
し
ま
す
。

噛
む
以
外
に
も
重
要
な
役
割
が

「
歯
と
認
知
機
能
の
関
係
」

感
染
症
が
流
行
し
や
す
い
冬

一
人
ひ
と
り
が
感
染
予
防
を

正
し
い
手
洗
い
で
感
染
予
防

身
体
の
バ
ラ
ン
ス
や

運
動
機
能
に
も
関
係

歯
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う

　
そ
う
な
る
と
、
肩
や
腰
を
歪

ま
せ
て
バ
ラ
ン
ス
を
取
ろ
う
と

す
る
の
で
、
全
体
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て

歩
く
際
の
姿
勢
や
動
作
が
乱

れ
、
歩
行
能
力
の
低
下
に
つ
な

が
る
お
そ
れ
も
あ
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
歯
が
な
く
な
る

と
、
食
事
の
内
容
も
柔
ら
か
い

も
の
へ
変
更
し
な
け
れ
ば
な
ら

ず
、
噛
む
回
数
が
減
り
、
舌
や

口
の
筋
力
が
低
下
し
て
し
ま
い

ま
す
。

　
舌
や
口
の
筋
力
が
低
下
す
る

と
、
食
べ
物
を
飲
み
込
む
こ
と

が
難
し
く
な
り
、
肺
炎
な
ど
の

病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
歯
は
皆
さ

ん
の
生
活
に
大
き
な
影
響
を

与
え
て
い
ま
す
。

　
歯
の
健
康
を
守
る
た

め
に
も
か
か
り
つ
け

歯
科
医
を
つ
く

り
、
定
期
的
に

歯
科
検
診
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

　社会福祉協議会では、福祉総合相談窓口を開
設し、どこに相談していいかわからないような
多様な悩みに対応しています。
　社協の相談室で話を伺うほか、電話での相談
や自宅などへの訪問も可能です。
　なかには、外に出られない人、人に会うのが
苦手な人、匿名で相談したい人、夜しか時間が
取れない人など、さまざまな事情を抱え、電話
や対面での相談が難しい人も多いかと思いま
す。
　相談窓口に来られない人ほど、深刻な悩みを
抱えている場合もあります。また、「こんなこ
と人に聞いていいのかな」とちょっとした困り
ごとを抱えている人もいるでしょう。
　そのような場合に、まずは匿名で携帯やパソ
コンを通じて相談できる。そんな相談窓口が、
「SNS福祉まるごと相談」と「社協 LINE相談」
です。

　相談については守秘義務がありますので、安
心してお書き込みください。一人で抱えずに一
緒に考えましょう。

右 QR コードから

または

社協 LINE 相談SNS 福祉まるごと相談

パソコン・携帯電話から 下記QRコード
から友だち登録

■相談投稿は 24 時間受付できます。ただし、業務の
　都合上即対応できない場合があります。
　相談対応時間　月曜～金曜　９時～ 16 時
■緊急を要する場合は下記までご連絡ください
■市内在住・在勤及び家族が市内在住の人に限ります

　
基
本
的
な
感
染
対
策
と
し
て

大
切
な
の
は｢

手
洗
い｣

と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
人
は
無
意
識
の
う
ち
に
自
分

の
目
や
口
、
鼻
を
触
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
手
に
つ
い
た

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
入

り
、
感
染
す
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

　
正
し
い
手
洗
い
を
し
て
、
感

染
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

流水で汚れを流してから
石けんをつける

POINT
１

正しい洗い方で手を洗う
※手順は右QRコードから
　確認ください
※指先、手のしわ、親指、指の間など
　は洗い残しがあるため、注意して
　30 秒程度かけて洗いましょう

POINT
２

外出先からの帰宅時、調理前後、食事
前など、こまめに手を洗う

POINT
３

手は濡れたままにせず、ペーパーや
清潔なタオルで十分に水分を拭き取る

POINT
４

１日 350 ㌘の
野菜摂取で

ベジ活！

「小林市社協相談 SNS」と検索


