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顯謙
綴

艮

翔
レ
イ
シ
ボ
コ
ヴ
ィ
う
蒲
津
』
で

　
　
　
　
　
ウ
》
ス
マ
ス
コ
シ
サ
D
卜

　
1
2
月
8
日
㈲
、
老
人
保
健
施
設
『
レ
イ
ン
ボ
ー
ヴ
ィ

ラ
清
津
』
で
ク
リ
ス
マ
ス
コ
ン
サ
ー
ト
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　
こ
の
ク
リ
ス
マ
ス
コ
ン
サ
ー
ト
は
、
働
新
潟
県
文
化

振
興
財
団
が
主
催
し
て
今
年
、
レ
イ
ン
ボ
ー
ヴ
ィ
ラ
清

津
と
岩
室
温
泉
病
院
の
2
か
所
で
プ
ロ
（
五
十
嵐
郊
美

“
ソ
プ
ラ
ノ
”
・
榎
本
正
一
”
フ
ル
ー
ト
”
・
野
瀬
珠

美
“
チ
ェ
ン
バ
ロ
と
電
子
ピ
ア
ノ
”
）
に
よ
る
コ
ン
サ

ー
ト
を
行
な
っ
た
も
の
で
す
。

　
レ
イ
ン
ボ
ー
ヴ
ィ
ラ
清
津
で
の
コ
ン
サ
ー
ト
は
、
第

一
部
が
「
フ
ル
ー
ト
と
チ
ェ
ン
バ
ロ
の
響
き
」
、
二
部
が

「
日
本
歌
曲
集
」
、
三
部
が
「
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
の
楽
し
み
」

と
題
し
て
行
わ
れ
、
フ
ル
ー
ト
や
オ
カ
リ
ナ
、
チ
ェ
ン

バ
ロ
の
音
色
、
そ
し
て
、
ソ
プ
ラ
ノ
の
歌
声
に
全
員
が

う
っ
と
り
し
て
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　
特
に
第
二
部
の
「
日
本
歌
曲
集
」
で
は
、
♪
お
ぼ
ろ

づ
き
よ
・
月
の
砂
漢
・
ペ
チ
カ
♪
な
ど
、
な
じ
み
深
い

曲
が
歌
わ
れ
、
一
緒
に
口
ず
さ
む
人
も
お
り
、
す
ば
ら

し
い
ク
ソ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。
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平
成
1
0
年
度
中
里
村
役
場
臨
時
職
員
の

任
用
登
録
を
受
け
付
け
ま
す

　
村
に
お
い
て
は
、
臨
時
職
員
の
任
用
を
行
う
場
合
は
、
登
録
の
申
込

み
を
い
た
だ
い
た
方
の
中
か
ら
選
考
し
て
任
用
す
る
こ
と
に
し
て
い
ま

す
。
平
成
1
0
年
度
に
お
い
て
の
任
用
登
録
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
次
の

要
領
で
お
申
込
く
だ
さ
い
。

1
、
登
録
申
込
資
格
　
高
校
卒
業
程
度
の
学
力
を
有
し
、
原
則
と
し
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
村
内
に
居
住
す
る
人
。

2
、
登
録
の
手
続
き
　
臨
時
職
員
任
用
希
望
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

　
　
　
　
　
　
　
　
　
載
し
、
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
申
込
み
用
紙
は
総
務
課
に
あ
り
ま
す
、
）

3
、
任
用
登
録
　
申
込
者
は
、
村
臨
時
職
員
任
用
登
録
簿
に
登
録

　
　
　
　
　
　
　
　
　
さ
れ
、
村
が
任
用
を
必
要
と
す
る
場
合
に
選
考

　
　
　
　
　
　
　
　
　
の
う
え
、
結
果
を
申
込
者
仁
連
絡
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
登
録
の
有
効
期
間
は
、
平
成
1
0
年
度
1
年
間

　
　
　
　
　
　
　
　
　
で
す
。
た
だ
し
、
年
度
途
中
の
申
込
は
、
申
込

　
　
　
　
　
　
　
　
　
の
日
か
ら
そ
の
年
度
末
ま
で
。

4
、
登
録
受
付
期
間
　
平
成
1
0
年
2
月
1
0
日
㈹
ま
で
、
そ
の
後
は
4
月

　
　
　
　
　
　
　
　
　
1
日
以
降
に
な
り
ま
す
。

5
、
職
　
　
種
ω
臨
時
事
務
雇
二
般
行
政
事
務
補
助
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
②
　
臨
時
技
術
雇
（
保
母
、
看
護
婦
、
そ
の
他

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
技
術
補
助
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
③
　
臨
時
技
能
、
労
務
雇
（
調
理
等
の
技
能
又

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
は
労
務
補
助
）

6
、
任
用
期
間
6
ケ
月
を
超
え
な
い
期
間
で
必
要
と
す
る
期
間

　
　
　
　
　
　
　
　
　
任
用
し
ま
す
。
た
だ
し
、
業
務
の
都
合
に
よ
り
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　
更
に
6
ケ
月
を
超
え
な
い
期
間
で
1
回
限
り
更

　
　
　
　
　
　
　
　
　
新
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

7
、
そ
の
他
不
明
な
点
に
つ
い
て
は
、
総
務
課
ま
で
お
問
合

　
　
　
　
　
　
　
　
　
せ
く
だ
さ
い
。

知
的
獲
毒
書
施
設
『
な

か
ま
の
蒙
罐
職
藁
募
集

◆
職
種
　
指
導
員
（
男
子
）
1
人

　
（
平
成
1
0
年
2
月
1
日
採
用
予
定
）

◆
応
募
資
格

　
昭
和
4
3
年
4
月
2
日
か
ら
昭
和
52

年
4
月
－
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
男
性

の
方
で
、
高
校
卒
業
以
上
、
普
通
自

動
車
運
転
免
許
所
持
者
。

◆
申
込
期
間

　
平
成
1
0
年
1
月
1
9
日
㈲

　
（
郵
送
の
場
合
1
月
2
0
日
必
着
）

◆
申
込
手
続

　
あ
か
ね
会
所
定
の
採
用
申
込
書
に

卒
業
・
成
績
証
明
書
（
短
大
、
専
門

学
校
以
上
）
、
運
転
免
許
証
の
写
し
を

提
出
。

◆
試
験
日

　
　
平
成
1
0
年
1
月
2
5
日
㈲

　
午
前
9
時
よ
り
川
西
町
総
合
セ
ン

タ
ー
で
、
　
一
般
教
養
試
験
、
作
文
、

面
接
を
行
な
い
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

川
西
町
大
字
上
野
甲
2
8
9
6
－
2

　
　
　
な
か
ま
の
家

　
　
　
　
　
　
盈
6

8
1
4
0
1
3

東
北
電
灘
の

え
邸
る
擁
響
繊
ギ
ン
グ

①
目
時
　
1
月
1
3
日
㈲

　
午
前
1
0
時
30
分
～
午
後
1
時
30
分

◆
内
容

　
「
小
正
月
の
ミ
ニ
パ
ー
テ
ィ
ー
」

　
　
・
ポ
ー
ク
の
塩
焼

　
　
・
ポ
テ
ト
の
サ
ー
モ
ン
巻
き

　
　
・
ひ
と
口
お
や
き
他

②
目
時
　
1
月
2
9
日
㈲

　
午
前
1
0
時
30
分
～
午
後
－
時
3
0
分

◆
内
容

　
「
ヘ
ル
シ
ー
な
和
風
料
理
」

　
　
・
炊
き
寄
せ
お
こ
わ

　
　
・
つ
く
ね
の
梅
肉
煮

　
　
・
抹
茶
の
お
菓
子
　
他

◆
会
場
　
東
北
電
力
十
日
町
営
業
所

　
　
　
　
ク
ツ
キ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ

◆
参
加
費
　
5
0
0
円

◆
定
員
　
1
8
名

◆
申
込
先

　
　
東
北
電
力
十
日
町
営
業
所

　
　
　
　
　
　
費
52
－
3
1
0
7

～みんなできてね！～『ド繭蕊申塁“☆弓○弓』1肩麟繧案甫』

　　　　　雪国にとっては厳しい季節になりました。はりつめたような冷たい空気の

　　　　　　　　　中で見る星空には、刺すような鋭い光を放つ星たちがいます。今月は、オリ

　　　　オン座をはじめ、冬の代表星座を紹介いたします。4目は、年の初めで何か

と忙しい時期でもありますが、雪の降り止んだ晴れ間に星座観察にチャレンジという

のもいかがでしょうか。

　　☆定期投影　1月4日・11日・18日・25日午前1備から1備40分

　　☆会　場　ユーモール　ブラネタリウム室

　　☆入場料　中学生以下100円　一般200円
※定期投影時にミニミュージックプラネ「宮崎駿アニメ特集」を行っています。

◆乳幼児健診【乳児健診】

　・1月8日㈱　保健センター　　　13：00～13：30受付

　対象者（H9．2月～H9．3月生・H9．8月～H9．9月生）

◆遊びの教室

　・1月20日㈹　総合センター　　　9：30～10：00受付

◆妊婦健診、母親学級

　・1月9日働　上村病院産婦人科　13：00～13：30受付

繋
月
の
保
纏
だ
浅
鞭

2



譲、雛9
　
づ

第
1
5
回
窒
国
都
而
緑
膿
砺
耽
訓
躍
コ
コ
ア

　
　
ー
平
成
醤
肩
㎜
圖
剛
倒
月
璽
ビ
開
催
”

ス
テ
ー
ジ
催
事
参
加
者
募
集

全
国
都
市
緑
化
に
い
が
た
フ
ェ
ア

「
に
い
が
た
緑
の
も
の
が
た
り
9
8
」

の
ス
テ
ー
ジ
で
、
文
化
活
動
の
成
果

を
発
表
し
て
く
れ
る
団
体
や
サ
ー
ク

ル
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

発
表
内
容
（
音
楽
・
舞
踊
・
伝
統

芸
能
・
そ
の
他
）
は
ど
ん
な
分
野
で

も
結
構
で
す
。
ま
た
、
年
齢
や
レ
ベ

ル
な
ど
の
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
。

日
頃
の
成
果
を
発
表
し
て
み
ま
せ

ん
か
／

◆
申
込
期
間

　
平
成
1
0
年
1
月
2
0
日
ま
で

　
講
舗
募
集
／

　
「
花
」
や
「
緑
」
の
文
化
に
興
味

の
あ
る
方
や
花
緑
に
関
す
る
新
た
な

技
術
や
知
識
を
習
得
し
、
そ
の
楽
し

み
方
を
深
め
よ
う
と
す
る
方
を
対
象

に
体
験
講
座
、
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ

ョ
ン
な
ど
の
体
験
型
催
事
を
実
施
し
、

ま
す
。実

行
委
員
会
事
務
局
で
は
、
こ
の

◎
申
込
み
及
び
問
い
合
わ
せ
先

「
花
と
緑
の
体
験
型
催
事
」
に
参
加

し
て
く
だ
さ
る
講
師
を
募
集
し
て
い

ま
す
。

●
グ
リ
ー
ン
＆
フ
ラ
ワ
ー
ワ
ー
ク

・
シ
ョ
ッ
プ

フ
ラ
ワ
ー
デ
ザ
イ
ン
、
押
し
花
等
、

花
や
グ
リ
ー
ン
を
使
っ
た
作
品
製
作

の
教
室

●
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
ス
ク
ー
ル

　
コ
ン
テ
ナ
ガ
ー
デ
ン
、
生
け
垣
作

り
等
、
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
技
術
の
教
室

●
ネ
イ
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル

創
作
教
室
、
環
境
学
習
等
、
子
供

を
対
象
と
し
た
ア
ウ
ト
ド
ア
の
楽
し

み
方
を
学
べ
る
教
室

◆
申
込
期
間

　
平
成
1
0
年
1
月
31
日
ま
で

マスコットキャラクター

第
1
5
回
全
国
都
市
緑
化
に
い
が
た
フ
ェ
ア
実
行
委
員
会
事
務
局

〒
9
5
0
1
7
0
　
新
潟
市
新
光
町
4
番
地
　
新
潟
県
庁
内

智
0
2
5
i
2
8
5
i
5
5
1
1
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　　　　　　　　　　　子どもたちの健康を守るために！

　ライフスタイルや食生活の変化とともに、子どもの成人病や肥満が年々増加しています。子どもたちの

健康を蝕む原因は根元から摘み取り￥未釆ある子どもたちの今を、大人が大切に管理していきましょう。

増
え
て
い
る
子
ど
も
の
成
人
病

食
生
活
の
変
化
と
運
動
不
足
に
よ
り
、
成
人
病
の

微
候
が
み
ら
れ
る
子
ど
も
た
ち
は
増
加
し
て
お
り
、

あ
る
調
査
に
よ
る
と
、
子
ど
も
の
5
人
に
1
人
が
「
成

人
病
予
備
軍
」
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
番
の
原
因

で
あ
る
肥
満
は
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
ま
た
は
動
脈
硬

化
を
招
き
ま
す
の
で
、
早
い
時
期
に
解
消
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
肥
満
児
の
食
生
活
で
問
題
な
の
が
、

高
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
お
や
つ
。
お
や
つ
で
お
腹
が
い
っ

ぱ
い
に
な
る
と
3
度
の
食
事
が
き
ち
ん
と
と
れ
な
く

な
り
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。
特
に
朝
食

は
き
ち
ん
と
食
べ
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
太
っ
て

い
る
子
ど
も
は
運
動
が
苦
手
な
こ
と
が
多
い
よ
う
で

す
が
、
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
と
と
も
に
、
外
で
活

発
に
遊
ば
せ
る
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　　　番罎鑑難寒魏瀧趨感鰺擬墨鎌翻

　　　　　　　　弄霧響憩赤騨麟撫

1．子どもの祖父母をはじめ家系に高血圧、糖尿病、心臓

　病、脳卒中などになった者はいないか。

2．体重の急増はないか。5～10歳だと1年に2～3kgの

　増加が平均的。毎月1kg以上増えていたら要注意。

3．活発さがなくものぐさになるなど、体を動かすことを

　嫌いになってはいないか。

　以上の点に当てはまる場合は、体重を正常な状態に戻

すために、運動をとり入れた生活改善を。食事はしっか

　りとり、思いっきり運動させるようにします。

　一字畿羅墨姦成識病がら馨る撫づの食墾活改善

①偏食をな《し．バランスのとれだ食生活を
　1日30食晶を目標に、すぺての栄養素を必要なだけとり入れ

　られるような献立を。和・洋・中華風とバリエーションを増

　やすのも効果的。

②エネルギーのとり過ぎに注意
　太り過ぎると心臓のまわりに脂肪がついて負担がかかり、心

　臓の働きが悪くなります。肥満予防のためにも、力ロリーは

　控えめに。

◎甘い菓子、清涼飲料水、果物をとり過ぎない
　砂糖などの糖質をとり過ぎると、肝臓で中性脂肪が多くつく

　られるようになり、肥満の原因に。

④1日1回、植物油を使った料理にしてみる
　リノール酸を多く含んだ植物油にはコレステロールを減らす

　作用が。調理にはごま油、大豆油、サフラワー油を。

⑤不足しがちなカルシウムを十分に
　牛乳、小魚、緑黄色野菜を中心に、骨や心臓の筋肉を強くす

　るカルシウムをたくさんとろう。イライラ防止する効果も。

◎薄味に慣れさせ、塩分のとり過ぎを防ごう
　濃い味つけは塩分のとり過ぎに。だしのうま味や酸味、香辛

　料を上手に利用して、薄味でおいしく食べる工夫を。

⑦苗日、野菜を使った料理を
　野菜不足は虫歯や便秘の原因となるだけでなく、がんをはじ

めとした成人病の　　　　、膿
　原因となることも。

　野菜を豊富に、彩　　・、馨、1盤、、『　．．髪難ぐ

　りのある食卓を。　　1　’　　　繍箋、　　灘
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　1月1目～1月20日
『暮らしのカレンダー

1休） 祝日　元日

2働

3ω

4（日） ドーム中里き☆らoら投影　合ユーモール　（D11：00～11：40

5（月）

6㈹ 出初式　合総合センター　（D11：00～

7㈱ 補聴器相談（リオン）　合役場　㊦13：45～14：00

8休） 乳児健診　倉保健センター　（D13：00～13：30受付

9働
妊婦健診、母親学級　合上村病院013：00～13：30受付

心配ごと相談（樋口虎治郎）　倉ディサービスセンター

㊦13：30～16：00

10仕） 中里村名刺交換会　倉ユーモール　（D10：00～

11（日） ドーム中里き☆ら○ら投影　合ユーモール　（D11：00～11：40

12（月） 交通事故移動相談　合十日町市役所　（∋10：00～14：00

補聴器相談（キコエ）　合役場　（916：00～16：30

13（火〉

14ωO 補聴器相談（リオン）　合役場　（∋13：45～14：00

15休） 祝日　成人の日

16働
心配ごと相談（山田虎一）　倉ディサービスセンター

013：30～16：00

17仕）

18（日） ドーム中里き☆らoら投影　合ユーモール　（D11：00～11：40

19（月）

20㈹ 遊びの教室　倉総合センター　（∋9：30～10：00受付

※変更ずる場合があります。御網の際は確認をお願糖します。

　　津南地域衛生施設組合から
　　　　　　年末年始の火葬業務について

　1月1日は、休みになります。

12月30日の午後3時までの受付の場合は12月31日の火葬になりますが、

12月30日の午後3時以降の受付の場合は、1月2日の火葬となります。

1228至講医院禅箭箒1

1228中条病院禅碕鴇1

1229庭野医院響箭需1

123。田中外科医院響箭箒1

123，大島．医院禅講1

1
1

㊦山ロ医院騨箭獣

1
2

富田医院禅罐1

1
3

田中外科医院禅箭箒1

1
、

第二麟医院翻18茜2躍

1
、 中条病院禅鰯1
1
，
，庭野医院禅箭需1

1
，
5 大坪医院響譜1
1　　　　　　智52－326918富田医院（十日町市）

村民親子スキー教室を開催

次の日程で村民親子スキー教室を開

催します。親子そろって拡張された清

津スキー場でがんばってみませんか！

◆期日　1月18日（日）・25日（日）

　　　2月1日（日）

◆時間　会場に8：30集合

◆会場　上越国際清津スキー場

◆費用　リフト代中学生以上1，500円

　　　　　小学生　　1，000円◆申込み先

　1月回日（因までに教育委員会

社会教育課まで電話で申込みくださ
レ】。　

暦63－4478

　年末年始の
　休日急患歯科診療所
◆長岡休日急患歯科診療所

　長岡市西千手2丁目5番1号
　　　　長岡市健康センター内

　　　智0258－33－9644
◆診療時間等

　12月28日・31日

　　　　午前m時～午後3時

　1月1日～4日
　　　　午前10時～午後3時
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