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【問い合わせ先】健康福祉課 ☎66-2111

１月11日の幼児歯
科健診で虫歯がな
かったお友達です。

虫歯ゼロ
ぼく  わたしぼく  わたし

（６歳・小田）
坂待　恭

きょう

くん

（３歳・小屋瀬）
千葉 陽

はる

斗
と

くん

（３歳・田子）
村上 璃

り

皇
お

くん

（３歳・中村）
中崎 唯

ゆ

一
い

流
る

くん

賢
く
食
べ
て
、
ス
ト
レ
ス
に

負
け
な
い
身
体
づ
く
り
を

　

栄
養
不
足
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
は

自
立
神
経
の
働
き
を
狂
わ
せ
、
ス
ト
レ
ス

を
た
め
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
食
べ
方
を
見
直
し
、

規
則
正
し
く
、
し
っ
か
り
食
事
を
取
る
こ

と
で
体
調
が
改
善
さ
れ
、
ス
ト
レ
ス
軽
減

に
つ
な
が
り
ま
す
。

■
し
っ
か
り
取
り
た
い
栄
養
素

▽
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
（
豚
肉
、
レ
バ
ー
、
ニ

　

ン
ニ
ク
、
納
豆
、
乳
製
品
な
ど
）

　
﹇
効
果
﹈
神
経
機
能
の
維
持
・
改
善

▽
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
（
ピ
ー
マ
ン
、
パ
セ
リ
、

　

ゴ
ー
ヤ
、
果
実
類
な
ど
）

　
﹇
効
果
﹈
抗
ス
ト
レ
ス
作
用

▽
カ
ル
シ
ウ
ム
・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
（
乳
製

　

品
、
小
魚
、
大
豆
製
品
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ

　

ウ
、
ナ
ッ
ツ
類
な
ど
）

　
﹇
効
果
﹈
神
経
の
興
奮
を
抑
制

始
め
ま
し
ょ
う 

心
の
た
め
の
健
や
か
生
活
習
慣

▽
タ
ン
パ
ク
質
（
肉
類
、
魚
介
類
、
卵
、

　

大
豆
製
品
な
ど
）

　
﹇
効
果
﹈
免
疫
を
高
め
る

適
度
な
運
動
を

　

散
歩
や
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
適
度
な
運
動

は
、
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め

る
と
と
も
に
、
身
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
、

心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

お
酒
で
気
分
を
晴
ら
す
と
き
は

「
適
量
」
を
厳
守
！

　

嫌
な
こ
と
を
忘
れ
て
す
っ
き
り
し
た
い

と
き
や
、
不
安
な
気
持
ち
を
紛
ら
わ
し
た

い
と
き
に
、
お
酒
で
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す

る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

飲
み
過
ぎ
は
、
か
え
っ
て
気
分
が
落
ち

込
ん
だ
り
、
体
調
を
悪
く
す
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
の
で
、
適
量
を
厳
守
し
ま
し
ょ
う
。

　

盛
岡
広
域
振
興
局
で
は
、
葛
巻
町
、

八
幡
平
市
、
岩
手
町
の
住
民
を
対
象
に
、

医
療
と
介
護
の
つ
な
ぎ
役
と
な
る
「
訪

問
介
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
の
役
割
の

周
知
を
図
る
た
め
、
在
宅
高
齢
者
支
援

フ
ォ
ー
ラ
ム
を
開
催
し
ま
す
。

　

入
場
無
料
で
、
ど
な
た
で
も
参
加
で

き
ま
す
の
で
、
多
数
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

■
日
時

　

２
月
18
日(

土)

　

13
時
30
分
〜
16
時
30
分

■
会
場

　

岩
手
広
域
交
流
セ
ン
タ
ー

　
「
プ
ラ
ザ
あ
い
」（
岩
手
町
）

■
内
容

▽
基
調
講
演

　
「
大
介
護
時
代
、
フ
ァ
ミ
レ
ス
（
家

リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を

生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

　

入
浴
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
自
分
に
合
っ

た
方
法
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

■
入
浴

　

手
軽
に
で
き
て
、
効
果
の
高
い
リ
ラ
ッ

ク
ス
方
法
で
す
。
代
謝
が
促
進
さ
れ
、
心

身
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。

▽
ぐ
っ
す
り
眠
り
た
い
と
き

　

ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ
っ
く
り
漬
か
る

▽
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
た
い
と
き

　

好
み
の
入
浴
剤
な
ど
を
楽
し
む

■
ス
ト
レ
ッ
チ
、
マ
ッ
サ
ー
ジ

　

強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
き
、
身
体

は
緊
張
で
こ
わ
ば
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
は
、
筋

肉
を
緩
ま
せ
て
血
管
を
広
げ
た
り
、
心
拍

も
ゆ
っ
く
り
に
な
る
な
ど
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

で
き
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

快
適
な
睡
眠
で
ス
ト
レ
ス
軽
減

　

強
い
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
い
る
と
「
寝

つ
き
が
悪
い
」「
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚

め
る
」
と
い
っ
た
影
響
が
睡
眠
に
現
れ
ま

す
。

　

ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
と
、
ス
ト
レ
ス
を
軽

減
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

不
眠
症
状
が
２
週
間
以
上
続
く
場
合
は
、

専
門
の
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

□この頃、頭が重く感じることが
　多い
□なんとなく会社、農作業、学校
　に行きたくないと思うことが多
　い
□仕事などの時間がとても長く感
　じる
□ほかの人の言葉が気になる
□肌の手入れ、洗顔をしないまま
　寝てしまった
□忘れ物をすることが増えた
□暴飲暴食した
□家族や同僚に話し掛けられても
　気付かなかった
□家族の顔を見るのがしんどい気
　分だ
□こんな生活がいつまで続くのか
　と思うことがある

チェックはいくつありましたか？
［０～ 1個］ストレスと上手に付
き合っていますね。
［２～５個］これ以上ストレスを
ため込まないように、小さなスト
レスのうちに解消しましょう。
［６～８個］このままストレスを
ため込むと体に不調が出てしまい
ますので、生活を見直しましょう。
［９～ 10個］ストレスを感じてい
るようです。体調が悪いようであ
れば、早めに医療機関を受診しま
しょう。

人
間
関
係
を
円
滑
に
す
る

気
持
ち
の
伝
え
方

　

自
分
の
気
持
ち
を
抑
え
た
り
、
不
本
意

な
行
動
を
と
っ
て
い
る
と
、
ス
ト
レ
ス
を

た
め
込
ん
で
し
ま
い
、
身
体
や
気
持
ち
に

変
化
が
現
れ
ま
す
。

　

相
手
に
歩
み
寄
る
姿
勢
を
示
し
、
自
分

の
気
持
ち
や
状
況
を
相
手
に
伝
え
る
こ
と

で
、
心
の
モ
ヤ
モ
ヤ
が
少
し
軽
く
な
り
、

人
と
の
つ
な
が
り
の
中
で
自
分
自
身
が
解

決
策
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

■
相
手
に
気
持
ち
を
伝
え
る
ポ
イ
ン
ト

①
お
礼
や
お
詫
び
の
気
持
ち
で　

②
申
し

出
を
受
け
ら
れ
な
い
理
由
や
事
情
を
は
っ

き
り
と　

③
代
替
案
や
条
件
を
提
示

例
「
こ
の
仕
事
、
今
日
中
に
や
っ
て
く

れ
な
い
？
」

①
「
ご
要
望
に
添
え
ず
、
す
み
ま
せ
ん
」

②
「
別
の
資
料
を
今
日
中
に
作
ら
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
」
③
「
明
日
な
ら
で
き
ま

す
が
、
い
か
が
で
す
か
」

　

族
縮
小
）
時
代
〜
介
護
を
ど
う
担
う

　

か
〜
」　

講
師
／
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
高
齢

　

社
会
を
よ
く
す
る
女
性
の
会　

樋
口

　

恵
子 

理
事
長

▽
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

　
「
地
域
の
特
色
を
生
か
し
た
在
宅
高

　

齢
者
支
援
の
あ
り
方
に
つ
い
て
」

　

パ
ネ
ラ
ー
／
葛
巻
病
院 
松
戸
ア
サ

　

子
総
看
護
師
長
ほ
か
２
人

■
参
加
申
込
み

　

参
加
を
希
望
す
る
方
は
、
次
の
必
要

事
項
を
添
え
て
、
電
話
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ

に
て
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▽
必
要
事
項

　

氏
名
、
住
所
、
連
絡
先
（
電
話
番
号
）

▽
申
込
先

　

健
康
福
祉
課

　

☎
66
・
２
１
１
１ 

内
線
１
５
５

　

Ｆ
Ａ
Ｘ　

67
・
１
０
６
０

▽
申
込
期
限　

２
月
９
日(

木)

■
会
場
ま
で
の
送
迎

　

役
場
か
ら
会
場
ま
で
の
送
迎
バ
ス
を

準
備
し
ま
す
の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

現
代
社
会
に
お
い
て
、
ス
ト
レ
ス
は
避
け
て
通
れ
な
い
も
の
で
す
。
う
ま
く
対
処
し
な
い
と
知

ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
蓄
積
さ
れ
、
放
っ
て
お
け
ば
心
身
に
不
調
が
現
れ
、
健
康
的
な
生
活
を
過

ご
せ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
心
の
病
気
を
防
ぐ
た
め
に
、
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
コ
ツ
を
毎

日
の
生
活
に
取
り
入
れ
、〝
心
の
た
め
の
健
や
か
生
活
習
慣
〞
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

ストレスセルフチェック

在宅高齢者
支援フォーラム

２月18日㊏
岩手町・プラザあい


