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第 25回
メタボを予防しよう！

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。

いきいき健康情報

【問合先】＝市民健康課（川内保健センター内） 　（22）8811

　
読
書
週
間
が
始
ま
り
ま
す

　
　
　

｢

い
つ
だ
っ
て
、
読
書
日
和｣

　

10
月
27
日（
火
）か
ら
11
月
９
日（
月
）は
、
読

書
週
間
で
す
。

　

全
て
の
世
代
の
方
々
に
読
書
の
楽
し
さ
を

伝
え
、
本
に
親
し
む
き
っ
か
け
を
作
っ
て
い
た

だ
こ
う
と
、｢

文
化
の
日｣

の
前
後
2
週
間
を
、

｢

読
書
週
間｣

と
定
め
て
い
ま
す
。
こ
の
取
り
組

み
は
、
出
版
社
や
書
店
、
図
書
館
な
ど
が
協
力

し
て
、
今
年
で
69
回
目
を
迎
え
ま
す
。

　

今
年
の
読
書
週
間
の
標
語
は
、｢

い
つ
だ
っ

て
、
読
書
日
和｣

で
す
。

　

｢

静
か
な
夜
に｣｢

仕
事
や
家
事
の
合
間
に｣

手

に
取
っ
た
一
冊
が
、
新
た
な
発
見
や
感
動
の
世

界
へ
誘
い
ざ
な

っ
て
く
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

｢

読
書
の
秋｣

の
ま
さ
に
こ
の
時
季
、
秋
の
夜

長
に
お
気
に
入
り
の
本
を
見
つ
け
て
、
本
の
世

界
へ
旅
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
わ
く
わ
く
薩
摩
川
内
土
曜
塾

　
　
　
わ
く
わ
く
図
書
館
in
い
り
き

　

子
ど
も
た
ち
に
大
好
評
の｢

わ
く
わ
く
図
書

館｣

を
、
読
書
週
間
の
特
別
企
画
と
し
て
、
入

来
分
館
で
開
催
し
ま
す
。
友
人
や
家
族
と
ぜ
ひ
、

参
加
く
だ
さ
い
。

【
時
】＝
10
月
24
日（
土
）10
時
～
11
時

【
所
】＝
図
書
館
入
来
分
館（
入
来
郷
土
館
）

入
来
町
浦
之
名
33
番
地

【
内
容
】＝

○
お
は
な
し

　

・
エ
プ
ロ
ン
シ
ア
タ
ー
、

　
　

手
遊
び
、
大
型
絵
本　

他

○
こ
ど
も
映
画「
ピ
ー
タ
ー
パ
ン
」上
映

【
対
象
】＝
小
学
生
低
学
年
以
下

【
定
員
】＝
先
着
30
人（
申
込
不
要
）

【
参
加
料
】＝
無
料

【
問
合
先
】＝

▼
中
央
図
書
館
＝
（
22
）３
５
４
２

▼
入
来
分
館　

＝
（
44
）５
３
１
１

こ
ん
な
本
も
あ
り
ま
す

　
　
　
　
　

図
書
館
の
本　

　

｢

図
書
館
か
ら
、
全
て
の
人
に
サ
ー
ビ
ス
を｣

を
モ
ッ
ト
ー
に
、
中
央
図
書
館
で
は
さ
ま
ざ
ま

な
種
類
の
本
を
取
り
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。

■
大
き
な
文
字
の｢

大
活
字
本｣

　

｢

小
説
な
ど
の
一
般
的
な
本
は
、
字
が
小
さ

く
て
読
み
に
く
く
な
っ
て
き
た｣

と
い
う
方
は

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
。

　

そ
う
い
う
方
に
も
読
書
を
楽
し
ん
で
い
た
だ

く
た
め
、
大
き
な
字
で
読
み
や
す
い｢

大
活
字

本｣

を
勧
め
て
い
ま
す
。
中
央
図
書
館
２
階
に

あ
る
大
活
字
本
コ
ー
ナ
ー
に
は
、
現
代
小
説
や

時
代
小
説
、
エ
ッ
セ
イ
な
ど
、
約
６
０
０
冊
が

あ
り
、
お
気
に
入
り
の
本
が
き
っ
と
見
つ
か
る

は
ず
。
ぜ
ひ
、
一
読
く
だ
さ
い
。

■
気
軽
に
聴
け
る｢

録
音
図
書｣

　

視
力
の
弱
い
方
や
、
小
説
な
ど
を
活
字
で
は

な
く
、
耳
で
聴
い
て
楽
し
み
た
い
方
の
た
め
、

中
央
図
書
館
１
階
の
録
音
図
書
コ
ー
ナ
ー
に
は
、

約
３
０
０
本
の｢

録
音
図
書｣

を
そ
ろ
え
て
あ
り

ま
す
。
家
庭
用
の
Ｃ
Ｄ
プ
レ
ー
ヤ
ー
で
聴
く
こ

と
が
で
き
ま
す
の
で
、
家
事
を
し
な
が
ら
、
気

軽
に
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

◎
資
料
の
ご
紹
介

　

Ｃ
Ｄ｢

ん
だ
も
し
た
ん
鹿
児
島
弁
講
座｣

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
高
城
書
房
／
発
行
）

　

Ｍ
Ｂ
Ｃ(

南
日
本
放
送)

の
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー

上う
え
の
と
も
こ

野
知
子
、
タ
レ
ン
ト
猪い
の
ま
た
む
つ
ひ
こ

俣
睦
彦
の
両
氏
に
よ

る
、
つ
い
つ
い
笑
っ
て
し

ま
う
鹿
児
島
弁
を
収
録
し

た
Ｃ
Ｄ
で
す
。
奥
深
い
鹿

児
島
弁
を
、
楽
し
み
な
が

ら
学
び
ま
し
ょ
う
。

今
月
の
お
す
す
め
本

児 童 書絵 本
もりのかくれん
ぼう

　家に帰る途中、幼いケイコ
は見知らぬ森に迷い込み、動
物たちと大好きなかくれんぼを
します。絵本の中にかくれてい
る動物たちを探しながら、秋
の美しさも楽しめる絵本です。

　｢つりばし｣などの懐かしい
ものから、高度な技の｢手品あ
やとり｣ ｢変身あやとり｣まで、
62 種の作品が掲載されていま
す。一人でも、また友人や家
族とも楽しめる１冊です。

　計画の立て方や衣服・道具の
選び方、歩き方のコツなど、写
真をふんだんに使って、分かり
やすく紹介します。山に憧れつ
つも、小さな一歩を踏み出せな
い人に勇気を与え、体験した気
分が味わえる一冊です。

　絶景、レストラン、キッズ
トレイン、レトロ列車など、｢観
る・食べる・遊ぶ｣の魅力が詰
まった全国 86 の列車を紹介し
ます。肥薩おれんじ鉄道の｢お
れんじ食堂｣も掲載されていま
す。

一歩ずつの
山歩き入門
四角　友里　著

（枻
えい

出版）

にっぽん全国
観光列車に乗
ろう

（昭文社）

写真でわかる
決定版あやとり
大百科
なつかしあそび
の会　編　

（西東社）

一 般 書一 般 書

本のチカラ　図書館の魅力

行
こ
う
よ
図
書
館
へ

行
こ
う
よ
図
書
館
へ

中央図書館から

　メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
通
称 

メ
タ
ボ
）を
予
防
し
よ
う
！

｢

肥
満
」＝｢

メ
タ
ボ｣

？

　

｢

肥
満
＝
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）｣

と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
必
ず
し
も
、
そ

う
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
。

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、
高

血
糖
・
高
血
圧
・
脂
質
異
常
の
う
ち

２
つ
以
上
を
併
発
し
て
い
る
状
態
の

こ
と
を
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
以
下
、 「
メ
タ
ボ
」）と
い
い

ま
す
。

メ
タ
ボ
は
な
ぜ
危
な
い
の
？

　

メ
タ
ボ
は
、
複
数
の
異
常
が
重

な
っ
て
起
き
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
自
覚
症
状
が
少
な
い
の
が
特
徴

で
す
。
気
付
い
た
と
き
に
は
治
療
が

必
要
な
ほ
ど
、
悪
化
し
て
い
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
身
体
に
た
ま
っ
た
内
臓
脂

肪
の
細
胞
か
ら
、
糖
尿
病
や
高
血
圧

症
、
高
脂
血
症
を
引
き
起
こ
す
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
で
、
動
脈

硬
化
が
進
み
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
は
、
日
本
人
の
三
大
死

因
と
さ
れ
る
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の

要
因
で
も
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

メ
タ
ボ
を
放
置
す
る
こ
と
で
、
命
に

関
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
し
、
そ
の

後
遺
症
で
、
不
自
由
な
生
活
を
強
い

ら
れ
る
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　
　

↓

生
活
習
慣
病

　
　

↓

動
脈
硬
化

　
　

↓

心
筋
梗
塞
・
脳
梗
塞

メ
タ
ボ
を
予
防
す
る
に
は
？

　

メ
タ
ボ
の
主
な
原
因
は
、
食
べ
過

ぎ
や
運
動
不
足
な
ど
に
よ
っ
て
蓄
積

さ
れ
た
内
臓
脂
肪
で
す
。
従
っ
て
、

生
活
習
慣
を
見
直
し
、
内
臓
脂
肪
を

減
ら
し
て
い
く
こ
と
で
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
は
、
皮
下
脂
肪
に
比
べ

て｢

た
ま
り
や
す
く
、
減
り
や
す
い｣

と

い
う
特
徴
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
機
会
に
、
次
に
掲
げ
る
生

活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

①
運
動
習
慣
を
つ
け
よ
う
！

　

運
動
を
す
る
と
、
血
糖
や
脂
質
の

消
費
が
促
進
さ
れ
る
た
め
、
内
臓
脂

肪
が
減
少
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
生
活
習
慣
病
と
さ
れ

る
糖
尿
病
・
高
血
圧
症
・
高
脂
血
症
の

予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

少
し
ず
つ
で
も
継
続
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
小
さ
な
積
み
重
ね
が
、

次
第
に
成
果
と
し
て
現
れ
て
き
ま

す
。

②
食
生
活
を
改
善
し
よ
う
！

　

食
べ
過
ぎ
や
欠
食
な
ど
、
乱
れ
た

食
生
活
は
内
臓
脂
肪
を
増
や
す
要
因

に
な
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、｢

腹

八
分
目｣

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
早
め
の
時
間
帯
に
摂
る
食

事
は
、
心
身
の
活
動
に
消
費
さ
れ
や

す
い
一
方
、
夜
遅
く
の
食
事
は
、
脂

肪
と
し
て
体
に
蓄
積
さ
れ
や
す
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
食
べ
る
時
間
に
も

気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。

③
禁
煙
を
実
行
し
よ
う
！

　

喫
煙
は
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ

ま
す
。
ま
た
、
多
く
の
有
害
物
質
を

含
ん
で
お
り
、
が
ん
を
は
じ
め
、
さ

ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
要
因

に
な
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
だ
け
で
な
く
、

万
病
の
予
防
の
た
め
に
も
、
禁
煙
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
・
高
血
圧
症
・
高
脂
血
症

＊１｢大
だいかつじぼん

活字本｣とは、原
本の内容は変えずに、文
字の大きさ、行間などを
調整し、大きな活字で組
み直した図書です。

＊２｢録音図書｣とは、現
代小説や時代小説などの
原文をそのまま、プロの
朗読により、ＣＤやカ
セットテープに収録した
ものです。

＊
1

＊
2

末吉　暁子　作

　林　明子　絵

（偕成社）
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