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こんにちは、美味しい食べ物がたくさん、食欲の秋ですね。 
今月は食生活、主に野菜についてお話をします。 
 

  野菜を１日３５０ｇ食べましょう 
 野菜に含まれるカリウム、ビタミン、食物繊維といった栄養素が、 
体内で十分に働くためには１日350ｇが必要だと言われています。 
 生活習慣病や免疫力アップのためにも、積極的に野菜を取りましょう。 
 

◎野菜による減塩効果 
 野菜に豊富に含まれるカリウムは、体内の余分なナトリウムを尿と一緒 
に排出する働きがあります。血圧降下作用といい、血圧が上がるのを防ぎ 
ます。 
※果物・豆類などにもカリウムが多く含まれます。 
 

◎野菜を食べると免疫力がアップ 
 野菜に多く含まれる食物繊維は、腸内環境を整えることで、免疫力 
を高めます。また、緑黄色野菜や根菜などに含まれるビタミンＡ・ 
Ｃ・Ｅなどのビタミン類には、活性酸素の働きを抑える抗酸化作用が 
あるため、免疫力アップにつながります。 
 
１日350ｇの野菜摂取を意識しつつ、 
１日３食バランスの良い食生活を心がけましょう。 
 

健康だより 

保健推進課 侍浜地区担当保健師より 

姉
妹
の
四
人
だ
け
。
会
話
を
し

て
も
、
聞
こ
え
て
く
る
は
ず
の

父
の
声
が
聞
こ
え
な
い
。「
あ

の
ね
…
」
と
相
談
で
き
た
「
あ

た
り
ま
え
」
が
消
え
た
。
そ
れ

は
違
和
感
だ
ら
け
の
四
ヶ
月
間

で
し
た
。

　
リ
ハ
ビ
リ
を
懸
命
に
取
り
組

ん
だ
父
は
、
し
び
れ
が
残
っ
た

も
の
の
、
歩
く
こ
と
も
右
手
を

動
か
す
こ
と
も
で
き
る
ま
で
回

復
し
、
五
月
末
に
退
院
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り

に
五
人
が
い
る
家
の
中
は
、
会

話
が
飛
び
交
う
、
い
つ
も
の
団

ら
ん
が
あ
り
ま
し
た
。
私
に

と
っ
て
の
「
あ
た
り
ま
え
」
の

家
族
が
、声
が
戻
っ
た
こ
と
が
、

ど
れ
だ
け
嬉
し
か
っ
た
こ
と
か

…
…
。
あ
の
日
の
事
は
忘
れ
ら

れ
ま
せ
ん
。

　
現
在
、
世
の
中
で
は
、
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
や
自
然
災

害
・
交
通
事
故
な
ど
が
原
因
で
、

信
じ
て
い
た
「
あ
た
り
ま
え
」

の
日
常
が
途
絶
え
る
、
切
な
い

ニ
ュ
ー
ス
が
連
日
報
道
さ
れ
て

い
ま
す
。
私
自
身
、
現
実
味
が

な
く
、
ど
こ
か
別
世
界
の
事
で

は
な
い
か
と
思
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
で
も
、
あ
の
出
来
事
を

通
し
て
、
小
さ
な
奇
跡
の
連
鎖

が
「
あ
た
り
ま
え
」
に
な
る

と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
あ
な
た
の
あ
た
り
ま
え

も
、何
か
一
つ
欠
け
た
瞬
間
、

そ
れ
は
「
あ
た
り
ま
え
」
で

は
な
く
な
り
ま
す
。
人
は
、

あ
り
得
な
い
出
来
事
が
起

こ
っ
た
時
に
「
奇
跡
だ
！
」

と
言
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
違

う
の
で
す
。
今
、
こ
の
瞬
間

が
「
奇
跡
」
で
特
別
な
の
で

す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
あ
た
り

ま
え
の
日
常
と
い
う
奇
跡
に

感
謝
し
、「
あ
り
が
と
う
」

の
本
当
の
意
味
を
感
じ
て
ほ

し
い
で
す
。

　
私
は
、
自
然
体
で
い
ら
れ

る
家
族
と
の
時
間
が
、
空
間

が
、
大
切
で
す
。
大
好
き
で

す
。
に
ぎ
や
か
な
我
が
家
の

「
あ
た
り
ま
え
」
と
い
う
奇

跡
を
か
み
し
め
な
が
ら
、
こ

れ
か
ら
も
過
ご
し
て
い
き
た

い
で
す
。
そ
し
て
、
実
は
ま

だ
言
え
て
い
な
い
「
あ
り
が

と
う
」
を
、
必
ず
父
に
伝
え

ま
す
。

「
お
父
さ
ん
が
生
き
て
い
て

く
れ
て
、
そ
し
て
、
い
つ
も

私
達
の
そ
ば
に
い
て
く
れ
て

あ
り
が
と
う
。」
と
…
…
。

侍浜町の
人口と世帯数
（令和３年８月末現在）

○人口　2,228人　（－ 52）
　　男　　1,057 人　（－ 33）
　　女　　1,171 人　（－ 19）
○世帯　1,009世帯（－ 13）

※　（　）内は前年比

〔編集・発行〕
侍浜町振興協議会
侍浜市民センター
（☎0194－58－2110）

母
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
た

め
、
一
人
、
私
の
部
屋
で
寝
て
、

私
は
父
と
同
じ
部
屋
に
寝
て
い

ま
し
た
。

「
お
母
さ
ん

　
呼
ん
で
き
て
。」

突
然
、
布
団
を
た
た
か
れ
、
私

は
起
こ
さ
れ
ま
し
た
。
舌
が
も

つ
れ
た
よ
う
な
、
と
ぎ
れ
と
ぎ

れ
の
父
の
声
。
何
が
起
こ
っ
た

の
か
理
解
す
る
間
も
な
く
母
の

所
へ
行
き
、「
起
き
て
、起
き
て
、

お
父
さ
ん
が
倒
れ
て
る
！
」
と

叫
び
ま
し
た
。
す
ぐ
に
父
の
も

と
へ
戻
る
と
、
利
き
手
の
は
ず

の
右
手
は
、
右
足
に
添
え
た
ま

ま
、
左
手
を
床
に
つ
い
て
、
私

が
寝
て
い
た
ベ
ッ
ド
に
寄
り
か

か
る
よ
う
に
座
っ
て
い
ま
し

た
。
驚
き
、
た
だ
呆
然
と
立
ち

尽
く
し
て
い
た
私
。
母
は
、
自

分
の
体
調
が
悪
い
に
も
関
わ
ら

ず
、こ
と
の
重
大
さ
を
認
識
し
、

て
き
ぱ
き
と
状
況
を
確
認
し
な

が
ら
救
急
車
を
呼
び
、

「
家
の
こ
と
は
頼
む
ね
。」

と
私
に
言
い
残
し
て
、
父
と
病

院
へ
向
か
い
ま
し
た
。
一
人
部

屋
に
残
さ
れ
た
私
は
、
家
の
こ

と
を
頼
む
っ
て
言
わ
れ
て
も
、

ど
う
し
た
ら
い
い
の
と
不
安
に

な
り
ま
し
た
。
そ
れ
以
上
に
、

父
の
姿
を
思
い
出
し
、
大
丈
夫

か
な
あ
、
こ
の
ま
ま
会
え
な
く

な
っ
た
ら
、
死
ん
で
し
ま
っ
た

ら
ど
う
し
よ
う
と
い
う
恐
怖
が

膨
ら
み
、
ベ
ッ
ド
の
中
で
泣
き

続
け
て
い
ま
し
た
。
か
け
が
え

の
な
い
人
が
、
突
然
、
日
常
か

ら
い
な
く
な
る
、
そ
れ
だ
け
で

私
の
日
常
は
、
非
日
常
へ
と
変

わ
っ
た
の
で
す
。

　「
脳
出
血
」。
こ
れ
が
父
を

襲
っ
た
病
で
し
た
。
幸
い
発
見

と
処
置
が
早
か
っ
た
た
め
、
口

調
も
戻
り
、
命
に
別
状
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
右
半

身
に
麻
痺
が
残
り
、歩
く
こ
と
・

右
手
を
使
う
こ
と
が
で
き
な
く

な
っ
た
父
は
、
病
院
・
リ
ハ
ビ

リ
セ
ン
タ
ー
で
入
院
生
活
を
送

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
期
間
、
家
に
は
母
と
三

〇
共
通
女
子
走
幅
跳
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２
年
）

〇�

低
学
年
男
子
４
×
100
ｍ

Ｒ　

第
五
位　

53
秒
１

　

�

田
村
莉
玖
人
さ
ん
（
１

年
） 

　

本
波
大
和
さ
ん（
２
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２
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３
年
）

〇
２
・
３
年
男
子

　

１
５
０
０
ｍ

　

第
八
位　

４
分
54
秒
２
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３
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〇
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100
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第
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14
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田
村
莉
玖
人
さ
ん

　

八
月
二
十
七
日
（
金
）、
久

慈
総
合
運
動
場
で
、
今
年
度
の

久
慈
地
区
中
学
校
陸
上
記
録
会

が
開
催
さ
れ
た
。

　

当
日
は
、天
候
に
も
恵
ま
れ
、

久
慈
地
区
の
中
学
校
十
三
校
が

集
結
し
、
各
種
目
で
熱
戦
が
繰

り
広
げ
ら
れ
た
。

　

侍
浜
中
学
校
か
ら
は
選
手
・

補
欠
で
十
九
名
が
参
加
し
た
。

　

入
賞
者
は
、
次
の
と
お
り

〇
共
通
男
子
走
高
跳　

第
二
位
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�
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越
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さ
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年
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〇
女
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四
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０
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優
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さ
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３
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　「
あ
の
日
、
遥
香
の
お
か

げ
で
お
父
さ
ん
は
助
か
っ

た
。
あ
り
が
と
う
。」

毎
年
二
月
に
、
父
か
ら
言
わ

れ
る
こ
の
言
葉
。
照
れ
く
さ

い
け
れ
ど
、
家
族
の
大
切
さ

と
幸
せ
を
実
感
す
る
ひ
と
時

で
す
。

　「
た
だ
い
ま
。」「
お
か
え

り
。」「
今
日
さ
あ
…
。」

飛
び
交
う
言
葉
の
キ
ャ
ッ
チ

ボ
ー
ル
。
そ
れ
が
、
我
が
家

の
に
ぎ
や
か
な
日
常
。
娘
の

喜
ぶ
姿
が
好
き
で
、
悩
み
を

相
談
す
る
と
的
確
な
ア
ド
バ

イ
ス
を
し
て
く
れ
る
、
頼
り

が
い
の
あ
る
父
。
し
っ
か
り

者
で
、
面
白
い
こ
と
が
大
好

き
な
母
。
そ
し
て
、
親
の
目

か
ら
見
て
も
仲
良
し
な
三
姉

妹
。
家
族
五
人
、
会
話
あ
ふ

れ
る
日
々
を
、「
普
通
の
こ

と
」だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　
小
学
三
年
の
二
月
の
夜
。

　

令
和
三
年
度
わ
た
し
の
主
張

久
慈
地
区
大
会
が
九
月
二
日

（
木
）
久
慈
市
役
所
で
行
わ
れ

た
。例
年
で
あ
れ
ば
、ア
ン
バ
ー

ホ
ー
ル
を
会
場
に
実
施
さ
れ
て

い
た
が
、
今
年
度
は
岩
手
県
独

自
の
緊
急
事
態
宣
言
が
出
さ
れ

て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
事
前
収

録
し
た
映
像
で
審
査
が
行
わ
れ

た
。

　

十
三
中
学
校
か
ら
十
三
人
が

出
場
す
る
中
、「『
あ
た
り
ま
え
』

は
奇
跡
の
連
鎖
」
と
題
し
て
発

表
し
た
侍
浜
中
学
校
三
年
の
駒

澤
遥
香
さ
ん
が
優
秀
賞
を
受
賞

し
た
。

　

今
大
会
の
入
賞
者
は

最
優
秀
賞
一
名
、
優
秀

賞
二
名
、
優
良
賞
三
名

で
あ
っ
た
。

　

次
に
、
駒
澤
さ
ん
の

発
表
内
容
を
紹
介
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
あ
た
り
ま
え
」
は

奇
跡
の
連
鎖

令
和
三
年
度
わ
た
し
の
主
張
久
慈
地
区
大
会

　
駒
澤
遥
香
さ
ん
（
侍
浜
中
三
年
）

　
　
優
秀
賞
受
賞

地
区
中
学
校
新
人
大
会

侍
浜
中　

各
種
目
で
活
躍

　
　

バ
ド
、
柔
道
で
県
大
会
進

令
和
三
年
度

久
慈
地
区
中
学
校
陸
上
記
録
会
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九
月
三
日
（
金
）
に
侍
浜
小

学
校
で
人
権
の
花
運
動
が
行
わ

れ
た
。

　

こ
の
運
動
は
、
盛
岡
地
方
法

務
局
二
戸
支
局
、
二
戸
人
権
擁

護
委
員
協
議
会
、
久
慈
市
が
主

催
と
な
り
、
花
植
え
と
そ
の
後

の
世
話
を
通
し
て
、
命
の
大
切

さ
や
思
い
や
り
の
心
な
ど
を
学

ん
で
ほ
し
い
と
い
っ
た
活
動
で

す
。

　

当
日
は
、
二
年
生
十
三
人
が

参
加
し
、
園
芸
業
者
か
ら
指
導

を
受
け
な
が
ら
、
人
権
擁
護
委

員
と
協
力
し
、
用
意
さ
れ
た
プ

ラ
ン
タ
ー
に
ナ
ン
バ
ン
や
キ
ク

な
ど
の
花
苗
と
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ

の
球
根
を
植
え
た
。

　

ま
た
、
六
日
に
は
、
人
権
に

関
す
る
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
る
人
権
教

室
を
開
催
し
、
児
童
が
感
想
を

述
べ
た
。

　

こ
れ
か
ら
、
水
や
り
を
し
な

が
ら
自
分
の
植
え
た
花
を
大
事

に
育
て
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。
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お
知
ら
せ

〇
十
月（
神
無
月
）

・
二
～
三
日�　

久
慈
地
区
中
学

校
新
人
大
会

・
八
日　
　

�

侍
浜
中
生
徒
会
役

員
選
挙

・
一
二
日　

�

侍
浜
中
キ
ャ
リ
ア

オ
ー
ケ
ス
ト
ラ

・
一
四
～
一�

五
日　

久
慈
拓
陽

支
援
学
校
小
学
部

修
学
旅
行

・
一
六
日　

�

侍
浜
小
学
習
発
表

会

・
一
六
～
一�

七
日　

岩
手
県
中

学
校
新
人
大
会

（
前
期
）

・
二
〇
日　

�

侍
浜
小
・
拓
陽
支

援
学
校
交
流
学
習

（
低
学
団
）

・
二
一
日　

�

侍
浜
小
・
拓
陽
支

援
学
校
交
流
学
習

（
高
学
団
）

・
二
三
日　

侍
浜
中
文
化
祭

・
二
七
日　

�

侍
浜
小
就
学
時
知

能
検
査

・
二
九
日　

�

侍
浜
小
マ
ラ
ソ
ン

大
会

・
三
一
日　

�

久
慈
市
津
波
避
難

訓
練

サムライブギー
最新情報

Ｆａｃｅｂｏｏｋ
＆ツイッター
にて配信中！

吉成食品からお知らせ吉成食品からお知らせ

久慈市侍浜町本町９-５３-５０

お肉がもらえる
ヨシナリ肉の日

毎月第4土曜日は

今
月
は

開
催

10/
23土

１０月店休日１０月店休日

４日、１１日、１２日、
１８日、２５日

サムライブギーサムライブギー

侍浜工場
種市工場

若干名募集中！

製造正社員
パート・アルバイト

久慈地方物産展＆

地産地消フェア出店

１０／９（土）

１０／１０（日）

久慈べっぴん夜市

出店
１０／２２（金）

久慈地方物産展＆

地産地消フェア出店

１０／９（土）

１０／１０（日）

久慈べっぴん夜市

出店
１０／２２（金）

業務多忙につき

（
各
行
事
は
九
月
十
七
日
現
在

の
予
定
で
あ
り
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状
況
に

よ
り
変
更
と
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
）

JA新いわて
侍浜地区「いいね！号」
運行予定日

侍浜市民センター
午前10：00～11：00（１時間）

10 月 11 月

19 日（火） 16 日（火）

◎�通帳での入出金（カード利用可、現金払戻限度額

30 万円まで）

◎�定期性貯金、定期積金の受入（定期貯金は通帳式

に限ります。なお、口座開設は除きます。）

◎通帳記帳、通帳繰越

◎�事故届の受付（通帳・証書・キャッシュカード・

印鑑に限ります。）

◎公共料金・税金の収納

取
　
扱

　
業

　
務

「
い
い
ね
！
号
」は

金
融
移
動
店
舗
車

で
す
！

皆さんが見ているカレンダーの

10 月 11 日 （月） は赤くなっ

ていませんか？

スポーツの日 （旧体育の日）

は， 今年は 7 月 23 日 （金）

に移動して， 既に終わってい

ます。

10 月 11 日は祝日ではありま

せん。 いつまでも寝ていると

遅刻しますよ ・ ・ ・ 。
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侍
浜
で
使
わ
れ
て
い
た
方
言

に
つ
い
て
、
故
林
崎
金
十
郎
氏

が
制
作
し
た
「
ネ
マ
ッ
テ
見
で

け
ろ
～
さ
ぶ
れ
ぇ
ま
で

の
こ
と

ば
抄
～
」
に
掲
載
し
て
あ
る
一

部
を
、ご
親
族
の
許
可
を
得
て
、

掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。

　

記
載
に
つ
い
て
は
、
同
誌
に

記
載
さ
れ
て
い
る
表
現
を
そ
の

ま
ま
使
わ
せ
て
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
。

　

著
者
の
あ
と
が
き
に
も
記
載

し
て
お
り
ま
す
が
、
方
言
は
だ

ん
だ
ん
廃
っ
て
い
く
も
の
と
思

わ
れ
ま
す
。
年
輩
者
の
言
葉
の

意
味
を
理
解
し
、
地
元
に
語
り

継
が
れ
て
き
た
方
言
を
知
っ
て

も
ら
う
た
め
に
も
、
不
定
期
に

掲
載
し
て
い
く
予
定
で
す
。
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敬
老
の
日
と
な
る
九
月
二
十

日
（
月
）
に
環
境
福
祉
部
（
船

渡
栄
五
郎
部
長
）
が
向
町
公
民

館
で
侍
浜
地
区
敬
老
会
の
記
念

品
配
布
に
向
け
た
仕
分
け
作
業

を
行
っ
た
。

　

本
来
で
あ
れ
ば
、
こ
の
日
ま

で
に
対
象
者
の
方
へ
の
配
布
を

終
え
る
予
定
で
あ
っ
た
が
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
県
の
緊

急
事
態
宣
言
を
受
け
、
市
民
セ

ン
タ
ー
が
臨
時
休
館
に
な
り
、

み
ん
な
集
ま
っ
て
の
作
業
が
な

か
な
か
で
き
な
い
状
況
が
続
き

ま
し
た
が
、
緊
急
事
態
宣
言
も

解
除
さ
れ
、
や
っ
と
仕
分
け
作

業
も
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　

侍
浜
地
区
敬
老
会
の
記
念
品

は
、
各
地
区
で
対
象
者
の
方
へ

配
布
さ
れ
ま
す
。

侍
浜
の
方
言
①
（
ア
〜
オ
）

人
権
の
花
運
動

侍
浜
小
学
校
で
実
施

侍
浜
地
区
敬
老
会
記
念
品
配
布

準
備
作
業
実
施

年金お友達紹介キャン

ペーンを実施していま

す。産直商品をプレゼ

ントいたしますのでぜ

ひご紹介下さい。


