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■みんなの子育て奮闘記では、出演してくれる親子を募集しています。
　詳しくは、地方創生課（℡ 23‐1148）まで

【問】  ●健康推進課：℡ 23-0323  Fax 23-0325 ●須木庁舎住民生活課：℡ 48-3132
　　　●野尻庁舎住民生活課：℡ 44-1100

　　　

安心安全・子育て

安心安全情報

　霧島山には、甑岳、新燃岳、中岳、
御鉢などの成層火山があります。そ
の中でも新燃岳は、1959 年の噴火
から 52 年ぶりの 2011 年 1 月に本格
的なマグマ噴火が発生しました。
〇霧島山 ( 火山 ) の観測について
　気象庁などがＧＰＳ、傾斜計、地
震計、望遠カメラなど 89 個の器材
を使って観測しています。気象台は
これらのデータをもとに正確な火山
情報を提供しています。
〇噴火警報レベルと住民の行動
　噴火警報レベルは５段階ありま
す。レベル２までは通常通り生活で
きますが、レベル３になると要援護
者の避難準備や避難が必要になりま

す。最上級のレベル５では、危険な
区域に指定された対象者の避難が必
要です。
(2) 新燃岳は、噴火警報レベル２( 火
口周辺規制１㌔ ) です。火口周辺に
影響を及ぼす小規模噴火が発生する
ことが予想されます。
(3) 御鉢及び硫黄山は、噴火警報レ
ベル１（活火山であることに留意）
です。火山活動は静穏、状況により
火口内に影響する程度の小規模噴火
が予想されます。
※ 注意　警報レベルが低くても突
然噴火する場合がありますので、火
山の兆候に注意するとともに最新の
情報を確認してください。

交通事故発生状況
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元気の

近 年、生活習慣病という言葉
をよく耳にしますが、みな

さんはどのようなイメージをお持
ちですか？「自分はまだまだ元気
だから関係ない」、「生活習慣が乱
れている気がするけど、今すぐ何
かする必要はない」などと思われ
ている人も多いと思います。
　生活習慣病は、日本人の死因の
半数以上を占めるとても身近な病
気です。その中でも、高血圧や糖
尿病などは心筋梗塞や脳梗塞な
ど、命に関わる病気を引き起こし
ます。これは、初期段階ではほと
んど自覚症状がありません。そん
な生活習慣病を早めに見つけ改善
するために、特定健診を受けるこ
とをおすすめします。
　特定健診は生活習慣病に着目し

た健診で、いち早く見つけて予防
することを目的としています。健
診方法には個別健診と集団健診の
２つの方法があり、市では６月１
日から実施します。この健診結果
により、保健指導が必要な人は保
健師・管理栄養士から専門的なア
ドバイスを受けることができま
す。生活習慣を見直して、健康管
理を行うために活用しましょう。
　健診を年１回、継続的に受ける
ことで自分の体の状態を知ること
にも繋がります。継続は「宝」な
り。あなたとご家族の健康で安心
な暮らしのためにも、ぜひこの機
会に特定健診を受けましょう！
　特定健診の申込方法や受診の対
象となるかについては健康推進課
までお問い合せください。

健康コーナー

　

　中学生の頃に陸上を始め、現在も時々、
十三塚でウオーキングやジョギングを続けて
います。また、体力づくりのために始めた登
山は現在の私の生きがいです。週 1 回は友達
を誘って登山に出かけています。なかでも山
頂でたてた抹茶は最高です。霧島連山の四季
折々の姿を写真におさめるのが好きで、大自
然に元気をもらっています。
　普段から健康には気を使い、インフルエン
ザの予防接種は欠かせません。食事は 3 食規
則正しくとり、間食、水分摂取に気をつけて
野菜も意識して食べているので、今年も特定
健診の結果が楽しみです。

健康の達人 　　
　  　　

ヘルスメイトさんの

野菜レシピ

●作り方

①わらびは３㌢くらいに切る。

　水で戻したしいたけとそれ以

　外の食材は千切りにする

②フライパンでしいたけ ･ た

　けのこ ･ 油揚げ・鶏肉を炒

　め、調味料を加え汁気がな

　くなるまで煮詰める

③炊飯器に洗った米・もち米

　とすべての具材を入れ、し

　いたけの戻し汁、水を入れ

　て炊く

⑥炊き上がったら軽く混ぜて

　出来上がり

山菜おこわ

【材料…2 人分】
・わらび（水煮） …20 ㌘
・たけのこ  ………20 ㌘
・しいたけ（乾）   …2 ㌘
・油揚げ    …………６㌘
・にんじん     ……20 ㌘
・かまぼこ　  ……10 ㌘
・鶏もも肉  ………60 ㌘
・砂糖 ・醤油…各小さじ２
・みりん・酒…各小さじ２
・米　 ……………40 ㌘
・もち米 　………80 ㌘
・水 + しいたけ戻し汁　　
　　　　　……120 ㏄

霧島連山の
大自然に
元気をもらい、
体力づくり！！

【極意】
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火災・救急発生状況
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霧島山（火山）について
知っておきましょう。

１日に野菜 350 ㌘
を食べよう！

左）せんもとの
酢味噌かけ

おこわに１品野菜を付けて
あげるといいですね♪
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　上の子が叱られるとすぐに
逆上してしまいます。上手な
叱り方を教えてください。

　子どもは、ケンカや遊びを通
して社会性を学び、ルールを理
解して守ることを覚えます。そ
のため、兄弟ゲンカは大事な体
験です。しかし、危険な行為は
しっかり注意する必要がありま
す。その時、ただ「ダメ」とい
うだけでなく、その行動をとっ
た気持ちに保護者が寄り添って
話をしてあげるとよいかもしれ
ません。まずは、いろいろな場
面で兄弟の様子をみてくださ
い。仲良く遊ぶことができたら
上手に褒めてあげましょう。

　叱るときは何がいけなかっ
たのかを分かりやすく伝えま
しょう。叱る時間が長くなる
と、叱られていることだけが
印象に残り、なぜ叱られてい
るのかわからなくなります。
子どもと目線を合わせて、落
ち着いた声で短く伝えましょ
う。「○○はダメ」と否定的な
表現ではなく、「○○しようね」
と肯定的に伝え、さらに「○
○するとうまくいくよ」と励
ますことで、よりよい行動に
結びつきやすくなります。

　上の子が下の子にすぐに手を
出してしまいます。どうすれば
仲良く遊べますか。

たくさんの課が連携して、

子育てを応援します。

スポーツ振興課

子育て支援課

健康推進課

学校教育課

社会教育課


