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①
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を

　

運
動
は
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
燃
や
し
て

消
費
す
る
だ
け
で
な
く
、
基
礎
代
謝
量
を
上

げ
て
太
り
に
く
い
体
に
し
ま
す
。
肥
満
の
予

防
が
脂
質
異
常
症
の
改
善
、
動
脈
硬
化
の
予

防
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。　

　

ま
た
、
運
動
に
は
精
神
的
ス
ト
レ
ス
の
解

消
や
血
液
循
環
改
善
、
更
年
期
障
害
を
軽
減

す
る
効
果
が
あ
る
こ
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
肥
満
予
防
だ
け
で
は
な
く
、
無
理
な
く

自
分
に
あ
っ
た
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

②
食
事
は
バ
ラ
ン
ス
良
く

　

テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
は
、
い
ろ
い
ろ
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
法
が
話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
肥

満
改
善
に
一
番
重
要
な
こ
と
は
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
で
す
。
特
に
女
性
で
注
意
し
た
い

の
が
間
食
で
す
。
甘
い
お
菓
子
や
飲
み
物
の

摂
り
す
ぎ
に
気
を
付
け
る
だ
け
で
も
、
か
な

り
血
液
デ
ー
タ
は
改
善
さ
れ
、
体
重
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

普
段
の
食
事
で
食
べ
す
ぎ
に
注
意
す
る
こ

と
は
必
要
で
す
が
、
過
度
な
食
事
制
限
は
禁

物
で
す
。
炭
水
化
物
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、

ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ
ミ
ン
類
は
ど
れ
も
体
の
中

で
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
重
要
な
働
き
を

し
て
い
ま
す
。
偏
り
な
く
し
っ
か
り
と
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

③
た
ば
こ
は
害
あ
っ
て
利
無
し

　

肥
満
の
ほ
か
に
佐
呂
間
町
で
全
国
平
均
よ

り
割
合
が
高
い
も
の
に
女
性
の
喫
煙
率
が
あ

り
ま
す
。

　

た
ば
こ
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
を
相
殺

し
て
し
ま
う
た
め
、
せ
っ
か
く
女
性
ホ
ル
モ

ン
が
守
っ
て
く
れ
て
い
る
女
性
の
健
康
を
害

し
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
吸
い
続
け

る
と
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
心
筋
梗
塞
の

発
症
リ
ス
ク
は
８
倍
に
も
な
り
ま
す
。
本
数

を
減
ら
し
た
り
、
軽
い
も
の
に
変
え
る
の
で

は
な
く
、
す
っ
ぱ
り
と
禁
煙
!!
を
ぜ
ひ
お
勧

め
し
ま
す
。

　

血
液
は
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
て
い
な
い
？

動
脈
硬
化
は
大
丈
夫
？
自
分
の
体
の
状
態
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る
こ
と
で
発
症

し
や
す
く
な
る
病
気
を
予
防
す
る
の
も
、
早
期

発
見
す
る
の
も
自
分
自
身
で
す
。
ま
た
、
こ
の

年
代
か
ら
悪
性
新
生
物
（
が
ん
）
も
発
症
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
１
年
に
１
回
、
特
定
健

診
・
が
ん
検
診
で
自
分
の
体
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。

　

健
診
（
検
診
）
の
結
果
や
生
活
改
善
の
方

法
な
ど
、
気
に
な
る
こ
と
は
お
気
軽
に
役
場

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係
の
保
健
師
・
栄
養

士
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　女性のからだは閉経とともに大きく変化し、この時期を
境に病気の発症リスクが急激に上がります。今回は、更年
期にリスクが高まる生活習慣病を予防するために閉経前後
からの女性の健康づくりについて考えてみたいと思います。

　近年、20～ 30 代の若い女性に増えている
子宮頸がんは、定期的に検診を受けていれば、
がんになる前段階を発見することができ、予
防できるがんです。子宮がん早期発見のため、
多くの方の受診をお待ちしています。受診希
望の方は下記までご連絡ください。
【申込・お問い合わせ】
検診日程　11月 26 日（月）　町民センター
申込締切　10月 30 日（火）
役場保健福祉課保健推進係　Tel　2・1212

◆内臓脂肪を分解しやすくする、減らす
◆食欲を抑制する
◆悪玉コレステロールの働きを抑える
◆血管を柔らかくして弾力を保つ
⇒女性ホルモンの減少が動脈硬化の引き
　金になる。

　　　

閉
経
の
前
後
、
42
～
56
歳
ぐ
ら
い
の
時
期

を
更
年
期
と
い
い
ま
す
。
更
年
期
に
な
る
と

卵
巣
の
機
能
が
低
下
し
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
量
が
急
激
に
減
少
す
る
た
め
、
様
々
な

症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。（
グ
ラ
フ
１
）

　

中
で
も
特
に
注
意
を
し
た
い
病
気
が
生
活

習
慣
病
で
す
。
高
血
圧
や
脂
質
異
常
症
な
ど

の
生
活
習
慣
病
は
、
症
状
が
現
れ
る
こ
と
な

く
気
づ
か
な
い
う
ち
に
動
脈
硬
化
が
進
行
し
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
心
血
管
病
の
発

症
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
そ
の
後
の
生
活
の
質
を
低
下
さ

せ
、
大
き
な
支
障
を
与
え
る
病
気
で
、
更
年

期
以
降
に
見
ら
れ
る
病
気
の
中
で
最
も
発
症

を
予
防
し
た
い
疾
患
で
す
。

　

女
性
ホ
ル
モ
ン
は
、
妊
娠
や
出
産
の
ほ
か

自
律
神
経
や
免
疫
機
能
、
脳
や
細
胞
の
働
き

に
も
深
く
関
係
し
、
さ
ら
に
、
生
活
習
慣
病

の
発
症
を
食
い
止
め
る
働
き
も
し
て
い
ま
す
。

　

分
泌
さ
れ
た
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
悪
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
く
抑
え
た
り
、
血
管
壁
の

老
化
を
防
ぎ
ま
す
。
女
性
の
血
管
年
齢
は
、

男
性
よ
り
も
10
歳
ほ
ど
若
い
と
い
う
研
究
結

果
も
出
て
い
る
ほ
ど
、
女
性
の
体
は
女
性
ホ

ル
モ
ン
で
長
い
間
手
厚
く
守
ら
れ
て
い
る
の

で
す
。（
表
１
）

　

し
か
し
、
閉
経
に
よ
っ
て
急
激
に
女
性
ホ

ル
モ
ン
が
減
少
す
る
と
、
肥
満
（
特
に
内
臓

肥
満
）
が
起
こ
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
極
端
に
増

え
る
な
ど
、
女
性
の
体
は
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
が
一
気
に
高
ま
り
ま
す
。

　

閉
経
後
、
急
激
に
病
気
の
リ
ス
ク
が
高
ま

る
た
め
、
閉
経
後
か
ら
生
活
習
慣
病
予
防
を

行
う
の
で
は
な
く
、
閉
経
前
か
ら
生
活
習
慣

を
見
直
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

大
切
な
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

　

佐
呂
間
町
は
男
女
と
も
に
全
国
平
均
よ
り

も
肥
満
の
割
合
が
高
い
状
況
で
す
。
肥
満
は
、

高
血
圧
・
糖
尿
病
・
脂
質
異
常
症
な
ど
、
あ
ら

ゆ
る
生
活
習
慣
病
の
引
き
金
に
な
り
ま
す
。

　

30
代
後
半
か
ら
、
呼
吸
や
体
温
調
節
な
ど
生

命
を
維
持
す
る
の
に
必
要
な
「
基
礎
代
謝
量
」

が
減
り
、
１
日
の
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
今
ま
で

よ
り
も
少
な
く
な
る
た
め
、
若
い
こ
ろ
と
同
じ

よ
う
に
食
べ
て
い
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ど
ん

ど
ん
あ
ま
り
、
太
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

「更
年
期
？
」
の
巻

つ
か
れ
た
～

イ
ラ
イ
ラ
す
る

更
年
期
か
モ
～

更
年
期
は

他
人
事
じ
ゃ

な
い
モ
～

前の晩・・・

ゴール !!
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