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◎
個
別
健︵
検
︶診

　

町
で
は
特
定
健
診
・
女
性
健
診
の

個
別
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
受

診
期
間
は
2
月
末
ま
で
で
す
。
希
望

の
人
は
計
画
的
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

※
個
別
健
診
を
希
望
さ
れ
る
人
は
﹆

事
前
に
役
場
町
民
課︵
保
健
指
導
係
︶

に
申
し
込
み
が
必
要
で
す
。
無
料
ク

ー
ポ
ン
券
を
お
持
ち
の
人
は
﹆
そ
の

ま
ま
受
診
で
き
ま
す
。詳
し
く
は﹁
健

康
お
知
ら
せ
帳
﹂
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◎
予
防
接
種

　

接
種
期
間
が
短
い
子
ど
も
の
Ｍ
Ｒ

・
水
痘
・
日
本
脳
炎
・
Ｂ
型
肝
炎
﹆

高
齢
者
肺
炎
球
菌
予
防
接
種
に
つ
い

て
は
﹆
接
種
の
し
忘
れ
に
注
意
が
必

要
で
す
。
送
付
さ
れ
た
予
防
接
種
案

内
と
予
診
票
を
確
認
く
だ
さ
い
。

Ｂ
型
肝
炎

　

平
成
㆓⓼
年
㆒₀
月
1
日
よ
り
定
期
予

防
接
種
と
な
り
﹆
接
種
方
法
が
変
り

ま
し
た
。︵
対
象
者
に
は
﹆
お
知
ら
せ

し
て
い
ま
す
︶。
1
歳
に
な
る
と
対

象
外
に
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ

さ
い
。
1
回
目
か
ら
3
回
目
の
接
種

ま
で
は
半
年
間
か
か
り
ま
す
の
で
﹆

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
確
認
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

■ 

対
象
者
…
１
歳
に
至
る
ま
で
の
児

︵
平
成
㆓⓼
年
4
月
1
日
以
降
に
生

ま
れ
た
人
︶

　

女
性
が
生
涯
を
通
し
て
健
康
で
明

る
く
充
実
し
た
日
々
を
過
ご
せ
る
よ

う
﹆国
は
﹆３
月
１
日
～
８
日
を﹁
女

性
の
健
康
週
間
﹂
と
定
め
て
い
ま
す
。

女
性
は
﹆
生
涯
を
通
じ
て
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
影
響
を
受
け
﹆
心
身
の
発
達

や
妊
娠
・
出
産
・
育
児
に
大
切
な
働

き
を
し
て
い
ま
す
。
ま
た
更
年
期
障

害
や
女
性
特
有
の
が
ん
﹆
骨
粗
し
ょ

う
症
や
生
活
習
慣
病
に
も
大
き
く
関

係
し
て
い
ま
す
。

　

特
に
﹆
女
性
特
有
の
が
ん
は
﹆
妊

娠
・
出
産
・
育
児
に
関
わ
る
時
期
に

多
い
が
ん
で
す
。
近
年
で
は
﹆
子
宮

頸
が
ん
が
㆓₀
代
後
半
以
降
﹆
乳
が
ん

が
叅₀
代
以
降
に
急
増
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
早
期
に
発
見
・
治
療
す
れ

ば
治
る
確
率
が
高
い
病
気
で
す
。
こ

の
週
間
を
き
っ
か
け
に
﹆
自
分
の
か

ら
だ
に
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
し
あ
げ
み
が
き
を
す
る

②
歌
っ
て
お
ど
る
と
こ
ろ
。
元
気
‼

①
毎
日
歯
み
が
き
を
ガ
ン
バル
‼

②
明
る
く
元
気
で
活
発
な
と
こ
ろ

①
仕
上
げ
み
が
き
を
す
る

②
元
気
い
っ
ぱ
い
何
で
も
食
べ
る
‼

■
接
種
回
数
…
3
回

※ 

庁
舎
移
転
に
伴
い
﹆
妊
娠
届
や
予

防
接
種
﹆
健
診
に
関
す
る
お
問
合

せ
な
ど
﹆
健
康
相
談
窓
口
が
役
場

町
民
課︵
保
健
指
導
係
︶・
小
泊
支

所︵
保
健
指
導
係
︶に
な
り
ま
し
た
。

◎ 

献
血
に
ご
協
力
を

　

例
年
﹆
冬
季
は
献
血
者
が
減
少
し

ま
す
。
次
の
期
間
﹆
移
動
バ
ス
で
街

頭
献
血
を
行
い
ま
す
。

■
献
血
実
施
日

　
　

平
成
㆓⓽
年
2
月
㆓㆕
日
㈮

　
　
︵
午
前
︶㆒₀
時
～
㆒㆓
時

　
　
︵
午
後
︶１
時
㆒⓹
分
～
４
時

■
会
場
… 

ス
ー
パ
ー
ス
ト
ア
中
里
店

駐
車
場

中里 ☎（57）2111
小泊 ☎（⓺㆕）2111

荒関　雅
みやび

ちゃん
（若葉町）

赤石流
りゅうせい

星ちゃん
（薄市上）

田中京
けいしょう

昇ちゃん
（豊　島）

杉山楓
ふう
空
あ

 ちゃん
（竹　田）

　一年中売られている甘酒ですが、寒い冬の
今、温めて飲む人も増えているのではないで
しょうか。ひとくちに「甘酒」といいますが、
甘酒には２種類の製法があります。また飲む
点滴と呼ばれるほど栄養価が高い甘酒もあり
ます。今回は、「甘酒」について紹介します。

『甘酒』のココがすごい!?
■甘酒の材料と製法
①酒粕を材料とする甘酒
　�　酒粕に砂糖をたくさん加えて作ります。
砂糖がたくさん使われているのでダイエッ
トには不向きでしょう。また、アルコール
を含むので妊産婦や子ども、アルコールの
弱い人には不向きです。
②米麹を材料とする甘酒
　�　米麹を発酵させて作ります。発酵の工程
で自然な甘みが出ます。「酒」と名前がつ
いていますが、アルコールを含んでいませ
ん。製造上味付けで酒粕を使うことがあり
微量のアルコールを含むことはありますが、

分類上は、清涼飲料となっています。
■〝飲む点滴〟と呼ばれるほどの栄養効果
　�　米麹を発酵させて作る甘酒は、「飲む点
滴」と呼ばれるほど、栄養価が高い飲み物
だといわれています。この甘酒にはヒトに
は欠かせない、ブドウ糖、アミノ酸、ビタ
ミンが豊富に含まれています。甘酒の効果
はたくさんありますが、今回は主な３つを
ご紹介したいと思います。

①お腹の調子を整える
　�　甘酒に含まれるオリゴ糖、食物繊維が腸
内環境を整え、お通じをよくしてくれます。

②風邪予防
　�　免疫力を高めてくれるので風邪予防にな
ります。また疲労回復にも効果があります。

③美容効果
　�　麹にはメラニンの生成を抑制する働きが
あり、シミや美白に効果があるとされてい
ます。またブドウ糖が多く含まれているた
め、血糖値が上がりやすく満腹感を得やす
いのでダイエットにもオススメです。

①
日
頃
む
し
歯
を
つ
く
ら
な
い
よ
う
気

を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
？

②
わ
が
子
の
自
慢
で
き
る
こ
と
は
？

３
歳
児
健
診
に
て

（
１
月
１２
日
実
施
）

１
歳
６
か
月
児
健
診
に
て

（
１
月
１２
日
実
施
）

※�

今
回
の
３
歳
児
健
診
で
、
虫
歯
の
な

い
子
は
７
人
中
３
人
で
し
た
。

女
性
の
健
康
週
間

受
け
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

★
家
族
み
ん
な
で
虫
歯
予
防
！

　

 

お
子
さ
ん
の
き
れ
い
な
歯
を

守
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

栄養士のお役立ちコラム

む
し
歯
の
な
い
子
の
紹
介
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齋　

藤　

裕　

佑 

︵
神
奈
川
県
︶

　

鈴　

木　

舞　

美 

︵
温
泉
町
︶

葛　

西　
　
　

初 

⓺⓼ 

︵
薄
市
下
︶

荒　

関　

多
香
志 

⓹⓹ 

︵
深
郷
田
上
︶

原　

子　

鉃　

榮 

⓺㆒ 

︵
下
高
根
︶

竹　

谷　

久　

雄 

⓼㆓ 

︵
下
豊
岡
︶

石　

川　

長
五
郎 

⓼柒 

︵
下
豊
岡
︶

山　

本　

秀　

雄 

⓼叅 

︵
向
町
上
︶

古　

川　

定　

衛 

⓼㆕ 

︵
五　

林
︶

原　

田　

キ
シ
ヱ 

⓼⓽ 

︵
上
豊
岡
︶

石　

川　

睦
江
子 

柒㆓ 

︵
下
豊
岡
︶

古　

川　

ト
キ
エ 

⓽㆒ 

︵
宮　

川
︶

斉　

藤　
　
　

肇 

⓺⓽ 

︵
大
沢
内
︶

成　

田　

克　

子 

⓹㆓ 

︵
薄
市
下
︶

對　

馬　

一　

二 

⓼㆒ 

︵
深
郷
田
上
︶

藤　

本　

正　

弘 

柒⓺ 

︵
上
豊
岡
︶

新　

岡　

ツ　

サ 

⓼⓽ 

︵
福　

浦
︶

小
山
内　

キ　

サ 

柒⓽ 

︵
今
泉
上
︶

磯　

野　

タ
ミ
ヱ 

⓼⓼ 

︵
下
前
浜
︶

鈴
木　

彩さ

愛ら 

︵
女
・
直
也
︶ 

温
泉
町

工
藤　

航こ
う

太た 

︵
男
・
広
行
︶ 

浜　

町

　

成　

田　

大　

季 

︵
薄
市
下
︶

　

竹
田
津　

典　

子 

︵
北
海
道
︶

　

長　

利　

純　

也 

︵
芦　

野
︶

　

向　

後　

瑠　

弥 

︵
青
森
市
︶

　

宮　

越　

和　

紀 

︵
尾　

別
︶

　

山　

形　

保
奈
実︵
五
所
川
原
市
︶

　

内　

海　
　
　

孝 

︵
宮
野
沢
︶

　

小
山
内　

菜
美
子 

︵
つ
が
る
市
︶

　

秋　

元　

洋　

哉 

︵
五　

林
︶

　

久　

松　

史　

乃 

︵
北
海
道
︶

　

荒　

関　

喬　

伸 

︵
向
町
上
︶

　

今　
　
　

愛　

香 

︵
下
前
中
︶

　

木　

村　

陽　

光 

︵
上
高
根
︶

　

龍　

野　

裕　

子 

︵
下
前
中
︶

　

村　

居　

和　

典 

︵
野
辺
地
町
︶

　

秋　

葉　

美
都
希 

︵
埼
玉
県
︶

　

舘　

山　
　
　

軍 

︵
深
郷
田
上
︶

　

川　

嶋　

加
奈
子 

︵
横
浜
町
︶

　

斎　

藤　

大　

将 

︵
山
形
県
︶

　

小　

寺　

千　

尋 

︵
薄
市
下
︶

　

三　

上　

優　

人 

︵
弘
前
市
︶

　

柏　

崎　

彩　

乃 

︵
下
前
浜
︶

1 水

2 木 12：15～ ３歳児健診（中里保健センター）

3 金

4 土

5 日

6 月 10：00～ 運動教室（中央公民館）

7 火

8 水

9 木 12：15～ 1歳6か月児健診（中里保健センター）

10 金 10：00～ 高齢者教室（中央公民館）

11 土

12 日

13 月

14 火

15 水 14：30～ 運動教室（中央公民館）

3　月

16 木

17 金

18 土 10：00～16：00 図書室開放（小泊地域）

19 日

20 月 10：00～ 運動教室（中央公民館）

21 火

22 水

23 木 12：50～ 乳児健診（中里保健センター）

24 金
10：00～12：00

13：15～16：00

献血（スーパーストア中里店前）
献血（〃）

25 土 10：00～16：00 体育館開放（小泊地域）

26 日 ９：00～ お菓子作り講座（中央公民館）

27 月 10：00～ 運動教室（中央公民館）

28 火

2　月

︵
㆒㆓
月
届
出
分
︶

12月末現在（前月比）

人　口 11,665人（－７）
　男　 5,484人（－２）
　女　 6,181人（－５）
世帯数 5,144（＋２）
出生　２  ／  死亡　㆒⓺
転入　㆓㆕  ／  転出　㆒柒

人のうごき

（

（

（（（（（（（（（（

お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

戸
籍
の
窓
口
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