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健康（健幸）介護予防・福祉

　

複
数
を
意
味
す
る
「
ポ
リ
」

と
調
剤
を
意
味
す
る
「
フ
ァ
ー

マ
シ
ー
」
を
合
わ
せ
た
言
葉
。

　

単
に
薬
が
多
い
こ
と
で
は
な

く
、
多
く
の
薬
を
服
用
し
て
い

る
た
め
に
、
副
作
用
を
起
こ
し

た
り
、
き
ち
ん
と
薬
が
飲
め
な

く
な
る
状
態
を
い
い
ま
す
。

知恵袋元気の

●問＝健康推進課　℡ 23‐0323ポリファーマシーを防ぎましょう！

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

野菜で食物繊維を取ろう！
　食物繊維は、食物に含まれ、人の消化酵素で
消化できない栄養素です。第 6の栄養素とも言
われており、糖尿病や脂質異常症、高血圧症、
動脈硬化といった生活習慣病の予防、健康の維
持・増進が期待できます。

　食物繊維には不溶性食物繊維と
水溶性食物繊維があります。それぞれ異なる働
きがあるので、どちらか一方ではなく、バラン
スよく摂取することが大切です。食物繊維が豊
富に含まれている野菜を積極的に食べて、健康
な身体づくりをめざしましょう。

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。

ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
と
は

「
な
に
か
変
だ
な
」「
い
つ
も

と
違
う
な
」
と
感
じ
た
ら

お
く
す
り
手
帳
を

一
つ
に
ま
と
め
ま
し
ょ
う

１日 350 ㌘の
野菜摂取で

ベジ活！

不溶性

切り干し大根、ごぼう、れんこん、枝豆、
ブロッコリー、かぼちゃ、きのこ類　など

水溶性

ごぼう、オクラ、モロヘイヤ、
らっきょう、にんにく、海藻類　など

・噛む回数が増え、食べ過ぎ防止になる
（肥満予防）
・便のかさを増やす
・腸の動きをよくする

・善玉菌のエサになり腸内環境を整える
・免疫細胞を活性化し、免疫力アップ
・便を柔らかくし、便通をよくする
・食後の急激な血糖値の上昇を抑える
・コレステロールの吸収を抑える

食物繊維 おすすめの野菜特徴

自分の健康は自分で守ろう！ 問 長寿介護課　℡ 23‐1140

元気がよか！
やっぱい

　

人
生
１
０
０
年
時
代
。
あ
な

た
は
こ
の
１
０
０
年
を
ど
の
よ

う
に
過
ご
し
た
い
で
す
か
。

　

市
は
、
年
齢
を
重
ね
て
も
、

認
知
症
に
な
っ
て
も
、
可
能
な

限
り
在
宅
で
自
立
し
た
生
活
が

で
き
る
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

気
軽
に
集
え
る「
通
い
の
場
」

を
増
や
し
て
、会
話
や
軽
運
動
、

脳
ト
レ
な
ど
を
行
う
こ
と
で
元

気
の
維
持
を
目
指
す
ほ
か
、
75

歳
、
80
歳
、
85
歳
で
サ
ー
ビ
ス

を
利
用
し
て
い
な
い
在
宅
の
人

に
は
、
調
査
員
が
自
宅
を
訪
問

し
、
生
活
状
況
を
聞
き
取
り
、

必
要
に
応
じ
専
門
機
関
の
支
援

に
つ
な
ぎ
ま
す
。
介
護
保
険
サ

　

災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ

ー
は
、主
に
次
の
役
割
を
担
う
、

災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
活
動
を

調
整
す
る
機
関
で
す
。

　

実
際
の
被
災
地
で
は
、
こ
れ

だ
け
の
業
務
に
と
ど
ま
り
ま
せ

ん
が
、
被
災
地
の
社
会
福
祉
協

議
会
が
中
心
に
、
さ
ま
ざ
ま
な

機
関
と
連
携
・
協
働
を
行
い
な

が
ら
設
置
・
運
営
し
て
い
ま
す
。

　

社
会
福
祉
協
議
会
で
は
、
緊

急
時
に
備
え
、
日
頃
か
ら
地
域

の
人
た
ち
と
共
に
災
害
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
運
営
訓
練

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
も
一
緒
に
災
害
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
参
加
を
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

①
被
災
地
で
の
ニ
ー
ズ
の
把
握

　

災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
現
地
の

困
り
ご
と
の
手
助
け
を
行
う
た
め

に
、
被
災
地
が
何
に
困
り
「
ど
こ

に
」、「
何
が
」、「
ど
れ
だ
け
」
必

要
な
の
か
を
見
つ
け
ま
す
。

②
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

受
け
入
れ
・
連
絡
・
調
整

　

災
害
発
生
時
に
は
全
国
か
ら
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
が
集
ま
り
ま
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
安
心
し
て
活

動
で
き
る
よ
う
に
現
地
の
情
報
提

供
や
作
業
別
に
必
要
な
人
員
の
調

整
、活
動
の
た
め
に
必
要
な
備
品
・

機
材
な
ど
の
準
備
を
行
い
ま
す
。

③
活
動
の
取
り
ま
と
め

　

災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
詳

細
を
記
録
す
る
こ
と
も
重
要
で

す
。
活
動
実
績
を
取
り
ま
と
め
、

活
動
の
改
善
に
つ
な
げ
ま
す
。

自
立
支
援
型
介
護
予
防
の
取
り
組
み
を
推
進

ー
ビ
ス
が
必
要
に
な
っ
た
ら
、

機
能
の
維
持
、
向
上
を
目
指
す

プ
ラ
ン
を
作
成
し
、
自
立
し
た

生
活
の
手
伝
い
を
行
い
ま
す
。

　

本
市
で
は
、
脳
血
管
疾
患
や

心
疾
患
に
係
る
医
療
費
の
割
合

が
高
く
、
そ
れ
ら
の
原
因
と
な

り
や
す
い
血
圧
や
血
糖
の
高
い

人
が
多
い
状
況
で
す
。

　

健
康
の
た
め
何
よ
り
も
大
切

な
の
は
、「
自
分
の
健
康
は
自

分
で
守
る
」
と
い
う
視
点
。

　

自
分
の
健
康
を
守
る
た
め
、

年
１
回
の
健
診
受
診
や
生
活
習

慣
の
改
善
、
病
気
や
け
が
な
ど

を
治
療
中
の
人
は
定
期
受
診
と

処
方
さ
れ
た
薬
の
適
切
な
服
用

が
と
て
も
重
要
で
す
。

毎日の食事で
バランス良く
栄養を取る

Point
１

福祉情報をお届けします

社協タイムズ 知っていますか？災害ボランティアセンター
全国から集まる災害ボランティアの調整役

問 小林市社会福祉協議会　℡ 23‐3466

　

薬
を
飲
ん
で
い
て
右
下
の
図

の
よ
う
な
症
状
が
気
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

自
己
判
断
で
勝
手
に
薬
を
や

め
た
り
減
ら
し
た
り
す
る
こ
と

は
危
険
で
す
。
必
ず
医
師
や
薬

剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

日
頃
か
ら
、
か
か
り
つ
け
の

医
師
や
薬
剤
師
を
持
ち
、
処
方

さ
れ
て
い
る
薬
の
情
報
を
把
握

し
て
も
ら
う
と
安
心
で
す
。

　

自
分
の
処
方
さ
れ
て
い
る
薬

が
ま
と
め
て
わ
か
る
よ
う
に
、

お
く
す
り
手
帳
を
１
冊
に
ま
と

め
ま
し
ょ
う
。

眠気

物忘れ、
気分が沈む

おしっこが
出にくい

ふらつき、
めまい

便秘、
食欲低下

身体を動かし
筋力を維持す
る

Point
２

交流の機会
を持つ

Point
４

以上 4 つを念頭に、自身の生活を振り
返り、改善する努力をしていきましょう。

口の健康を
維持する

Point
３

▲石川県珠洲市の被災状況と
災害ボランティアセンターの様子


