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第 21 回
ストップ !　　　メタボ

いき いき

このコーナーでは、市民の皆さんの健康づくりに
役立つ情報を掲載します。

【問合先】＝市民健康課（川内保健センター内）　　（22）8811
～ 野菜料理や減塩メニューについてのレシピ集も用意してありますので、お問い合わせください。 ～

初
心
者
向
け　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

活
用
講
座

　
「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
っ
て
何
が
で
き
る

の
？
」「
持
っ
て
い
る
け
れ
ど
、
使
い
方
が

よ
く
分
か
ら
な
い
」と
い
っ
た
方
々
を
対
象

に
、
左
記
の
と
お
り
講
座
を
開
催
し
ま
す
。

【
時
】＝
７
月
11
日（
土
）

▼
Ａア

ン

ド

ロ

イ

ド

ｎ
ｄ
ｒ
ｏ
ｉ
ｄ
の
部
＝
10
時
～
11
時
30
分

▼
ｉア
イ
フ
ォ
ー
ン

Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
の
部
＝
14
時
～
15
時
30
分

【
所
】＝
中
央
図
書
館
３
階　

研
修
室

【
内
容
】＝

▼
文
字
入
力
な
ど
の
基
本
的
な
操
作
方
法

▼�

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
生
活
に
役
立
つ
ア
プ

リ
の
安
全
な
使
い
方

▼�「
Ｔツ

イ

ッ

タ

ー

ｗ
ｉ
ｔ
ｔ
ｅ
ｒ
」や「
Ｌラ

イ

ン

Ｉ
Ｎ
Ｅ
」な
ど
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル
の
紹
介

【
対
象
】＝
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
お
持
ち
の
方

で
、
電
話
や
メ
ー
ル
以
外
の
機
能
も
使
っ
て

み
た
い
方
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
、
Ａ
ｎ
ｄ

ｒ
ｏ
ｉ
ｄ
ま
た
は
ｉ
Ｐ
ｈ
ｏ
ｎ
ｅ
に
限
り
ま
す
。

【
定
員
】＝
各
５
人

【
受
講
料
】＝
無
料

【
持
っ
て
く
る
も
の
】＝
現
在
使
用
し
て
い
る

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

【
申
込
方
法
】＝
電
話
ま
た
は
、
住
所
・
氏
名
・

電
話
番
号
と
、
使
用
し
て
い
る
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
の
種
類
を
明
記
の
う
え
、
フ
ァ
ク
ス

で
申
し
込
み

＊
受
付
時
間
は
、
平
日
の
９
時
～
17
時

【
申
込
開
始
】＝
６
月
22
日（
月
）

【
申
込･

問
合
先
】＝
〒
８
９
５-

０
０
７
６

大
小
路
町
14-

５　

中
央
図
書
館

（
22
）３
５
４
２

（
21
）１
２
８
９

お
で
か
け
図
書
館｢

お
は
な
し
会｣

や｢
映
画
上
映｣

を
行
い
ま
す

　

中
央
図
書
館
で
は
、
依
頼
の
あ
っ
た
施
設

に
出
向
き
、
読
み
聞
か
せ
や
映
画
の
上
映
な

ど
を
行
う｢

お
で
か
け
図
書
館｣

事
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。

▼
お
は
な
し
会

　

絵
本
や
紙
芝
居
、
お
は
な
し
の
小
道
具
を

使
っ
て
、「
読
み
聞
か
せ
」を
行
い
ま
す
。

▼
映
画
上
映

　

視
聴
覚
ラ
イ
ブ
ラ
リ
ー
が
所
蔵
す
る
16
ミ

リ
フ
ィ
ル
ム
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
教
材
を
、
大
き
な

ス
ク
リ
ー
ン
を
使
っ
て
上
映
し
ま
す
。　

　

ア
ニ
メ
や
物
語
、
暮
ら
し
に
役
立
つ
も
の

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
の
で
、

ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

＊
上
映
時
間
は
30
分
程
度

▼
移
動
図
書
館

　

本
を
載
せ
た
バ
ス
が
各
施
設
に
出
向
き
ま

す
。
１
人
５
冊
ま
で
借
り
る
こ
と
が
で
き
ま

す
が
、
そ
の
際
は
、
市
立
図
書
館
の
利
用
者

カ
ー
ド
が
必
要
で
す
。

【
対
象
】＝
市
内
本
土
地
域
の
幼
稚
園
、
保
育

園
、
児
童
ク
ラ
ブ
、
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協

議
会
、
自
治
会
、
福
祉
施
設
な
ど

【
開
催
日
】 ＝
依
頼
日（
土
・
日
曜
日
、
祝
日
、

年
末
年
始
を
除
く
）

▼
午
前
の
部　

９
時
～
11
時

▼
午
後
の
部　

14
時
～
16
時

【
申
込
方
法
】＝
電
話

＊
受
付
時
間
は
、
平
日
９
時
～
17
時

【
申
込
・
問
合
先
】＝
中
央
図
書
館

中
央
図
書
館
休
館
の
ご
案
内

　

中
央
図
書
館
で
は
、
蔵
書
の
所
在
状
況
の

点
検
・
照
合
や
図
書
整
理
、
ま
た
、
館
内
設

備
の
補
修
工
事
な
ど
の
た
め
、「
特
別
図
書

整
理
期
間
」と
し
て
、
次
の
期
間
は
休
館
と

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
市
民
の
皆
さ
ん
に

は
大
変
ご
不
便
を
お
掛
け
し
ま
す
が
、
ご
理

解
・
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

な
お
、
休
館
中
の
図
書
の
返
却
は
、
中
央

図
書
館
玄
関（
正
面
左
側
）に
設
置
し
て
あ
る

｢

夜
間
・
休
日
返
本
受
入
口｣

を
ご
利
用
く
だ

さ
い
。

　

ま
た
、
各
分
館
は
通
常
ど
お
り
開
館
し
ま

す
。
ど
う
ぞ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
時
】＝
６
月
16
日（
火
）～
30
日（
火
）

【
問
合
先
】＝
中
央
図
書
館

中央図書館から
児 童 書絵 本

　歯が汚くて、嫌なことばかり
起こるヨシオの家族。お隣のケ
ント君家族は、みんなきらきら
の歯で幸せそう。ある日、ヨシ
オの家族が、ケント君の家族の
様子をこっそり見に行くと・・・。

　「じいちゃん、なんでぼくた
ちは桜島にすんでるのけ？」桜
島に住むタケシ家族のお話と、
火山博士が教える桜島の不思
議と魅力がいっぱい詰まった、
親子で楽しめる一冊。

　おいしいものほど旬は短く、
そのおいしさを魔法のように閉
じ込めてくれる保存ビン。ジャ
ム、酢漬け、オイル漬け、はち
みつ漬け、塩漬けなど。一年中
使える保存ビンのレシピ202種。

　全国各地に住む人々が大切
にしていて、将来に残したい
と願う｢音のある風景｣を、片
岡愛之助さん案内役の付録 CD
を聴きながら、ガイドブック
とともにお楽しみください。

行
こ
う
よ
図
書
館
へ

行
こ
う
よ
図
書
館
へ

本のチカラ　図書館の魅力

一 般 書一 般 書
保存びんに、
季節とおいしさ
詰め込んで。

ダンノ　マリコ　著
（主婦の友社）

桜島！まるごと絵本

NPO法人桜島ミュージアム・
さめしま　ことえ　著
（燦燦舎）

今
月
の
お
す
す
め
本

　

｢

こ
れ
ま
で
着
て
い
た
服
が
き
つ
く

な
っ
た
」｢

少
し
走
っ
た
だ
け
で
息
が
上

が
る
よ
う
に
な
っ
た｣

最
近
、
こ
ん
な

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
は

じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病
は
、
年
を

と
っ
て
か
ら
で
は
な
く
、
若
い
う
ち
か

ら
の
生
活
習
慣
が
大
き
な
影
響
を
与
え

ま
す
。
こ
の
機
会
に
、
食
生
活
に
つ
い

て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

基
本
は
「
一い

ち
じ
ゅ
う
さ
ん
さ
い

汁
三
菜
」

　

日
本
型
食
事
は
、
一
汁
三
菜（
汁
物

一
品
、
お
か
ず
三
品
）が
基
本
と
な
っ

て
お
り
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
か
ら
見
て

も
理
想
的
と
言
え
ま
す
。
外
食
や
弁

当
・
惣
菜
を
摂
る
と
き
は
、
な
る
べ
く

野
菜
が
多
い
も
の

を
選
ぶ
、
単
品
の

場
合
は
小
鉢
を
つ

け
る
な
ど
、
工
夫

し
て
食
べ
ま
し
ょ

う
。

 

メ
タ
ボ
予
防
に
は  　
　
　
　
　
　

　
　

野
菜「
多
め
」、塩
分「
控
え
め
」

　

小
皿
の
野
菜
料
理
を
１
皿（
約
70
ｇ
）、

大
皿
の
野
菜
料
理
を
２
皿（
約
１
４
０

ｇ
）と
数
え
、
１
日
５
皿（
70
ｇ
×
５
皿

＝
３
５
０
ｇ
）以
上
を
目
標
に
摂
り
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
塩
分
は
１
日
８
ｇ
以
内
の
摂

取
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
飲
酒
の
と
き
に
摂
る
お
つ
ま
み

は
、
塩
分
が
多
め
で
野
菜
不
足
に
な
り

が
ち
で
す
。

＊�

目
安
と
し
て
小
さ
じ
一
杯
が
約
５
～

６
ｇ
に
な
り
ま
す
。

朝
食
は
し
っ
か
り
！　

  　
　
　
　

　
　

  

夜
遅
い
食
事
は
控
え
め
に
！

　

若
い
世
代
に
朝
食
を
食
べ
な
い
人
が

増
え
て
い
ま
す
。
朝
食
を
食
べ
な
い
と

代
謝
も
悪
く
な
り
、
逆
に
太
り
や
す
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

＊
夜
遅
く
食
事
を
摂
る
際
の
ポ
イ
ン
ト

・
豆
腐
、
肉
、
魚
を
使
っ
た
具
だ
く
さ

　

ん
の
汁
物
を
摂
る
。

・
揚
げ
物
よ
り
煮
物
を

　

摂
る
。

・
野
菜
は
大
き
め
に
切
っ
て
調
理
す
る
。

・
ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
。

な
ど

ヘ
ル
シ
ー
弁
当
・　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供

　

本
市
で
は
、
市
内
の
仕
出
し
業
者
・

飲
食
店
と
協
力
し
て
、
ヘ
ル
シ
ー
弁

当
・
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
の
提
供
を
進

め
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
利
用
い
た
だ

き
、
健
康
管
理
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

＊�

市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
、
仕
出
し
業

者
・
飲
食
店
一
覧
表
を
掲
載
し
て
い

ま
す
。

＊�

登
録
店
を
随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。

お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

〜
６
月
は
食
育
月
間
。
毎
月
19
日
は
食
育
の
日
〜

「
ス
ト
ッ
プ
！
メ
タ
ボ
」食
生
活
を
見
直
し
て
心
も
身
体
も
イ
キ
イ
キ
と
！

日本型食事（例）

いきいき健康情報

●こんなおつまみは塩分量に注意！

●オススメのおつまみ

お好み焼き ラーメン

枝豆 野菜スティック 豆腐料理 煮物

ピザフライドポテト

夜間・休日返本受入口

一生に一度は
行きたい

「日本の音風景」
１００

環境省　選
（小学館）

きらきら
は・は・歯

室井　滋
しげる

　文

長谷川　義
よしふみ

史　絵
（世界文化社）
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