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小
学
4
年
生
の
時
、
担
任
の
先
生
が
わ

ざ
わ
ざ
地
元
の
高
校
か
ら
プ
ラ
ネ
タ
リ
ウ

ム
の
機
械
と
ド
ー
ム
（
大
き
な
傘
の
よ
う

な
も
の
）
を
借
り
て
こ
ら
れ
て
、
今
夜
見

え
る
星
空
を
教
室
で
再
現
し
て
く
れ
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
時
、
夏
で
も
明
け
方
に
は
オ
リ
オ

ン
座
を
は
じ
め
と
す
る
冬
の
星
座
が
昇
っ

て
く
る
こ
と
を
知
り
、
9
月
の
30
日
の
明

け
方
に
早
起
き
し
て
表
に
出
て
み
ま
し
た
。

通
り
か
ら
振
り
返
る
と
、
そ
こ
に
は
プ
ラ

ネ
タ
リ
ウ
ム
で
見
た
通
り
の
星
座
が
静
か

に
空
に
か
か
っ
て
い
て
、
胸
が
ド
キ
ド
キ

し
た
こ
と
を
今
で
も
鮮
明
に
覚
え
て
い
ま

す
。
思
え
ば
こ
れ
が
、
人
生
初
の
星
と
の

出
会
い
で
し
た
。

小
学
校
6
年
生
の
時
、
叔
母
か
ら
、
野

尻
抱
影
著
「
新
星
座
め
ぐ
り
」
全
四
巻
を

譲
り
受
け
ま
し
た
。
こ
の
本
は
、
大
正
・

昭
和
と
活
躍
し
た
星
の
文
学
者
・
野
尻
抱

影
が
、
敗
戦
の
秋
に
「
慘
め
な
戦
争
の
結

果
す
さ
み
切
っ
て
ゐ
る
世
人
の
心
を
、
僅

か
の
ひ
ま
で
も
天
井
の
花
園
へ
向
け
さ
せ
」

た
い
と
、
春
夏
秋
冬
の
四
巻
に
分
け
て
著

し
た
も
の
で
す
。
紙
の
ヤ
ケ
が
ひ
ど
く
、

旧
仮
名
で
子
供
に
は
読
み
に
く
い
も
の
で

し
た
が
、
不
思
議
と
思
春
期
の
少
年
の
心

を
捉
え
、
以
来
50
年
以
上
に
わ
た
っ
て
私

の
大
切
な
友
と
な
り
ま
し
た
。

高
校
・
大
学
時
代
は
仲
間
と
太
陽
観
測
、

流
星
観
測
な
ど
に
熱
中
し
、
就
職
し
て
か

ら
は
転
勤
で
全
国
を
渡
り
歩
く
先
々
で
星

を
友
と
し
て
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。

大
阪
に
い
た
平
成
7
年
1
月
に
は
阪
神

淡
路
大
震
災
に
遭
遇
、
多
く
の
知
人
が
命

を
失
う
と
い
う
経
験
も
し
ま
し
た
。
震
災

の
4
日
後
、
よ
う
や
く
「
阪
急
」
が
西
宮

ま
で
開
通
し
、
被
災
地
に
水
や
救
援
物
資

を
届
け
て
夜
遅
く
家
に
帰
り
着
き
ま
し
た
。

ふ
と
玄
関
先
で
見
上
げ
た
冬
の
夜
空
に
、

こ
ぼ
れ
る
ほ
ど
の
満
月
が
煌
々
と
地
上
を

照
ら
し
て
い
た
こ
と
を
鮮
明
に
覚
え
て
い

ま
す
。

東
日
本
大
震
災
や
北
海
道
の
地
震
の
時

も
、
街
明
か
り
が
消
え
た
被
災
地
の
夜
空

に
、
普
段
は
見
ら
れ
な
い
よ
う
な
美
し
い

星
空
が
広
が
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
暮
ら

し
の
な
か
の
喜
び
と
か
絶
望
と
か
、
私
た

ち
の
い
ろ
い
ろ
な
想
い
を
超
え
て
、
星
空

は
い
つ
も
頭
の
上
に
あ
る
の
だ
と
、
し
み

じ
み
と
思
い
ま
す
。

一
昨
年
の
夏
祭
り
の
際
、
夜
店
の
傍
ら

に
望
遠
鏡
を
持
ち
出
し
て
町
内
の
皆
さ
ん

に
土
星
を
お
見
せ
し
た
と
こ
ろ
好
評
で
し

た
。
そ
れ
が
き
っ
か
け
に
な
り
昨
年
は
西

新
町
自
治
会
主
催
の
「
お
や
こ
で
ほ
し
ぞ

ら
か
ん
さ
つ
会
」
を
4
回
実
施
し
ま
し
た
。

小
学
生
く
ら
い
の
お
子
さ
ん
が
、
初
め
て

望
遠
鏡
で
月
や
星
を
見
る
時
の
感
動
は
、

私
の
子
供
時
代
と
い
さ
さ
か
も
変
わ
り
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

月
の
ク
レ
ー
タ
ー
や
土
星
の
環
を
見
て

歓
声
を
あ
げ
、
夜
空
の
下
で
わ
い
わ
い
が

や
が
や
過
ご
す
の
は
、
学
校
の
理
科
と
は

違
う
よ
い
体
験
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
私

も
ま
た
、
こ
の
取
組
み
を
通
じ
て
、
ご
近

所
に
も
同
じ
星
好
き
の
方
が
た
く
さ
ん
お

ら
れ
る
こ
と
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
機
会
あ
る
ご
と
に
、
地
元

の
子
供
た
ち
と
一
緒
に
星
空
を
見
上
げ
、

そ
の
美
し
さ
、
不
思
議
に
つ
い
て
語
り
伝

え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
も
、
街
明
か
り
が
こ
れ
以
上
星
空

を
消
し
て
し
ま
わ
ぬ
よ
う
、
心
か
ら
願
っ

て
い
ま
す
。

住
民
の
声

住
民
の
声

住
民
の
声

住
民
の
声

地
域
で
さ
さ
え
あ
う

見
上
げ
て
ご
ら
ん

　
　
　
夜
の
星
を
♪

「
親
子
で
星
空
観
察
会
」
を
実
施
し
て

新
潟
天
文
研
究
会

副
会
長渡　

辺　

真　

一

（
五
十
嵐
中
島
4
）



2019年2月1日 ⑵第233号

ど
で
の
失
火
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
で

す
。
こ
の
よ
う
に
、
さ
さ
や
か
な
こ

と
で
も
高
齢
に
な
る
に
従
い
支
援
の

必
要
な
こ
と
が
出
て
き
ま
す
。
心
配

事
や
困
っ
て
い
る
こ
と
が
ご
ざ
い
ま

し
た
ら
、
お
近
く
の
夕
映
え
の
会
の

役
員
に
ご
連
絡
下
さ
い
。

配
食
活
動
の
現
況小　

島　

明
日
枝

昨
年
4
月
よ
り
月
曜
日
か
ら
日
曜

日
ま
で
毎
日
配
食
（
年
末
年
始
は
お

休
み
）
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
曜
日

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
1
日
平

均
20
食
ほ
ど
配
達
し
て
い
ま
す
。

旬
の
食
材
を
使
っ
た
季
節
感
あ
ふ

れ
る
美
味
し
い
お
弁
当
を
お
届
け
す

る
た
め
、
昨
年
は
新
メ
ニ
ュ
ー
を
多

数
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。
特
に
赤

飯
や
炊
込
み
ご
飯
や
旬
の
生
魚
（
サ

ン
マ
・
マ
グ
ロ
、
サ
ケ
）
を
使
っ
た

メ
ニ
ュ
ー
は
好
評
で
し
た
。

こ
の
配
食
活
動
で
は
、
夕
映
え
の

会
の
配
達
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
ご
協
力

に
よ
っ
て
ご
利
用
者
の
安
否
確
認
を

行
な
っ
て
い
ま
す
。
是
非
、
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

主
人
を
な
く
し

て
気
鬱
に
な
っ
て

い
た
10
年
ほ
ど
前

の
こ
と
で
す
。
主

人
の
幼
馴
染
の
方

が
心
配
し
て
下
さ
っ
て
「
ウ
ク
レ
レ

を
や
っ
て
み
な
い
か
」
と
誘
っ
て
く

れ
ま
し
た
。「
私
み
た
い
な
の
が
で
き

る
か
し
ら
」
と
半
信
半
疑
で
し
た
が
、

こ
ん
な
に
も
ウ
ク
レ
レ
に
は
ま
っ
て

い
る
自
分
が
不
思
議
で
す
。

ひ
と
と
お
り
の
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
、
月
５
０
０
円
の
会
費

で
練
習
で
き
る
サ
ー
ク
ル
が
あ
る
と

坂
井
輪
診
療
所
近
く
に
あ
る
坂
井
輪

ウ
ク
レ
レ
サ
ー
ク
ル
に
通
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
毎
週
木
曜
日
、
午
後

2
時
か
ら
が
例
会
で
す
。

こ
こ
の
サ
ー
ク
ル
の
特
徴
は
、
ウ
ク

レ
レ
の
演
奏
と
歌
に
あ
り
ま
す
。
皆

が
ウ
ク
レ
レ
を
弾
き
な
が
ら
歌
い
ま

す
。
ウ
ク
レ
レ
と
い
う
と
ハ
ワ
イ
ア
ン

で
す
が
、
私
た
ち
は
日
本
の
歌
曲
を

中
心
に
演
奏
し
歌
い
ま
す
。
月
に
1

回
、
サ
ー
ク
ル
の
皆
さ
ん
で
近
く
の
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
穂
波
の
里
に

お
邪
魔
し
ま
す
。
利
用
者
の
皆
さ
ん

と
一
緒
に
歌
っ
た
り
、
仲
良
く
な
っ
た

方
と
お
し
ゃ
べ
り
し
て
帰
り
ま
す
。

ま
た
有
明
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
コ
ー

ラ
ス
サ
ー
ク
ル
は
、
私
の
旧
知
の
皆

さ
ん
が
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。
も
と

も
と
信
濃
町
に
住
ん
で
お
り
ま
し
た

の
で
、
月
1
回
の
お
食
事
会
は
何
よ

り
も
楽
し
み
で
す
。

ウ
ク
レ
レ
の
皆
さ
ん
に
教
え
て
い

た
だ
い
て
坂
井
輪
健
康
友
の
会
が
主

催
す
る
「
保
健
学
校
」
で
、
医
療
と

保
健
の
基
礎
知
識
を
学
び
ま
し
た
。

受
講
し
て
、
こ
ん
な
学
校
が
あ
る
な

ん
て
と
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

定
期
に
通
院
し
て
い
る
病
院
の
先

生
は
「
伊
藤
さ
ん
、
運
動
し
て
い
る
？

遊
ん
で
い
る
？
」
と
如
才
な
く
声
を

掛
け
て
く
れ
ま
す
。
先
生
に
励
ま
さ

れ
て
、
私
も
運
動
と
お
友
達
と
の
お

付
き
合
い
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
私

の
散
歩
コ
ー
ス
は
中
浜
団
地
巡
り
。

角
田
山
、
弥
彦
山
が
き
れ
い
に
見
え

る
時
は
、
目
と
心
の
保
養
と
ば
か
り
、

し
ば
し
休
ん
で
見
と
れ
ま
す
。
お
友

達
と
の
会
話
は
電
話
が
一
番
。「
ご
め

ん
ね
」「
い
い
ん
だ
よ
、
待
っ
て
た
よ
」

と
話
は
尽
き
ま
せ
ん
。
野
菜
た
っ
ぷ

り
の
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と
あ

わ
せ
た
、
私
の
健
康
心
得
で
す
（
笑
）

●■●■●■

生
活
支
援
活
動
の
特
徴

神　

立　

秀　

明

制
度
の
改
定
で
要
支
援
に
該
当
し

な
い
「
総
合
事
業
対
象
者
」
が
増
え

る
に
し
た
が
っ
て
、
在
宅
で
生
活
し

て
い
く
た
め
に
、
転
倒
の
危
険
が
あ

る
ゴ
ミ
出
し
や
お
風
呂
な
ど
の
お
掃

除
の
支
援
依
頼
が
多
く
な
っ
て
き
て

お
り
ま
す
。

家
事
支
援
（
お
掃
除
な
ど
）
を
行

な
っ
て
い
る
利
用
者
さ
ん
は
10
名
。

1
年
前
に
比
べ
30
回
ほ
ど
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。
ゴ
ミ
出
し
支
援
は
7
名

で
す
。

昨
年
よ
り
20
回
ほ

ど
増
え
て
お
り
ま
す
。

市
の
「
ゴ
ミ
出
し
支

援
事
業
」
が
実
施
さ

れ
て
い
る
自
治
会
・

町
内
会
が
ま
だ
少
な

く
、
制
度
が
う
ま
く

活
用
さ
れ
て
い
な
い

の
は
大
変
残
念
で
す
。

ま
た
、
冬
特
有
の

依
頼
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
ス
ト
ー
ブ
へ

の
給
油
で
す
。
キ
ャ

ッ
プ
の
閉
め
忘
れ
な

家事支援 ゴミ出し支援
10月 11月 12月 10月 11月 12月

2018年 46回 43回 39回 47回 42回 50回
2017年 11回 10回 11回 26回 27回 29回

生
活
支
援
活
動
と
配
食
活
動

伊

　藤

　隆

　子
（
五
十
嵐
中
島
５
丁
目
）

伊

　藤

　隆

　子
（
五
十
嵐
中
島
５
丁
目
）

第
58
回

　

第
58
回

　ウ
ク
レ
レ
と
コ
ー
ラ
ス
で
エ
ン
ジ
ョ
イ
！

ウ
ク
レ
レ
と
コ
ー
ラ
ス
で
エ
ン
ジ
ョ
イ
！
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大
屋
さ
ん
の

ご
飯
で
す
よ
〜

ご
飯
で
す
よ
〜

ご
飯
で
す
よ
〜

ご
飯
で
す
よ
〜
！！！！

ゆ
う
え
い
会

管
理
栄
養
士

大 

屋
　
綾 

佳

☆新シリーズ☆
認知症予防と�
� まちづくり
� 坂井輪診療所長　安達　哲夫

第6回　『�生活習慣と認知症�
─アメリカとイギリスの場合─』

すこし間が空いたので、前回までのおさらいで
す。食事・運動・喫煙など生活習慣に起因する病
気の中にアルツハイマー型認知症をきちんと位置
付けることが認知症予防の第一歩とお話ししまし
た。では海外ではどうなっているか、簡単にお話
ししたいと思います。

まずアメリカでは血管性認知症新規発症例は激
減、アルツハイマーも減少という統計が出ていま
す。これはボストン大学医学部のフラミンガム心
臓研究で発表されています。（2116年Claudia L 
Satizabal氏）

しかし著者は、「認知症の発症率は30年間で経
時的に減少したが、これに寄与した因子は同定さ

れなかった」と述べています。ではイギリスでは
どうでしょうか。

イギリスでは減塩・禁煙対策により心臓病・脳
卒中が40％、認知症が23％減少したというのが左
下のグラフです。

イギリスでは、心疾患・脳卒中などの疾患を減
らすために、国家戦略として減塩対策をすすめま
した。いわば国が旗振り役となった減塩プロジェ
クトです。日本人も塩辛い、濃い味付けを好みま
すが、イギリス人も同様でした。減塩対策のキモ
はパンでした。

パンは食塩を大量に含む食品とされており、イ
ギリス国民の塩分摂取源の18％が、パンによるも
のであることがわかりました。でもいきなり塩分
を抜いたパンを製造したのでは売れ行きに関わり
ます。ではどうしたでしょうか？

それは長い時間をかけて塩分を次第に下げてい
くことでした。消費者に気づかれないように、
ゆっくりと少量ずつ塩分を下げていく。パン業界
もこうした取り組みなら協力できると、このプロ
ジェクトがすすんでいきました。こうしてわずか
8 年で、パンが20％も減塩されたのです。
心疾患、脳卒中などは高血圧に由来する病気で

あることは広く知られています。
高血圧をもたらすものが塩分。この結果、認知

症の種類別分類はされていませんが、イギリスで
は認知症全体が減ってい
きました。

まさに国が音頭をとっ
て減塩をはじめ生活習慣
病対策をすすめ、これが
認知症対策の元となって
いったのです。

【
牛
肉
と
ね
ぎ
菜
の
花
の
蒸
し
物
】

ね
ぎ
と
菜
の
花
を
蒸
し
物
に
す
る
こ
と
で
、

野
菜
の
甘
み
が
引
き
立
ち
ま
す
。

〈
2
人
分
〉

・
牛
肉	

１
２
０
ｇ

・
サ
ラ
ダ
油	

大
さ
じ
1

・
酒	

大
さ
じ
2

・
砂
糖	

大
さ
じ
2

・
し
ょ
う
ゆ	

大
さ
じ
2

・
白
ね
ぎ	

2
束

・
菜
の
花	

1
束

〈
作
り
方
〉

①
白
ね
ぎ
は
厚
さ
7
〜
8
㎜
の
斜
め
切
り
に
す

る
。
菜
の
花
は
長
さ
半
分
に
切
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、
牛
肉
を

炒
め
る
。
牛
肉
の
色
が
変
わ
っ
た
ら
、
調
味

料
を
加
え
て
か
ら
め
る
よ
う
に
煮
る
。

③
白
ネ
ギ
、
菜
の
花
を
加
え
て
フ
ラ
イ
パ
ン
に

蓋
を
し
、
弱
火
で
蒸
し
煮
に
す
る
。

④
野
菜
が
し
ん
な
り
し
た
ら
蓋
を
外
し
、
汁
気

の
多
い
場
合
は
火
を
強
め
て
煮
汁
が
少
な
く

な
る
ま
で
炒
め
て
器
に
盛
る
。
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ゆうえい会ホームページ　http://niigata-min.or.jp/yuubae/

編

集

後

記

星
と
い
え
ば
冬
の
南
の
空
に
、
三
つ
の
星
が

輝
く
オ
リ
オ
ン
く
ら
い
し
か
知
り
ま
せ
ん
。
そ

ん
な
「
星
音
痴
」
の
編
集
子
が
、
星
を
見
続
け

て
50
年
の
同
世
代
の
「
星
屋
さ
ん
」
と
お
会
い

で
き
ま
し
た
。
日
常
と
宇
宙
・
天
文
と
は
中
々

つ
な
が
り
ま
せ
ん
が
、
お
借
り
し
た
本
に
は
ま

り
ま
し
た
。
野
尻
抱
影
著
・
新
星
座
め
ぐ
り

（
秋
の
巻
）。
各
月
の
巻
頭
に
あ
る
随
筆
が
素
敵

で
す
。
旧
仮
名
使
い
で
す
が
、
何
と
も
味
の
あ

る
名
文
。
こ
の
名
文
に
「
小
6
の
少
年
が
感

動
」
も
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。�

（
Ｍ
記
）

連 絡 先 一 覧

 ゆうえい会配食事業部
 ☎ 070-4453-5228
 （担当：小島明日枝）

 夕映えの会生活支援
 ☎ 070-4314-3980
 （担当：神立秀明）

ご寄付お願いします

・古いタオル・シーツ
・電動ミシン

�

よろしくお願いします。

地
域
の
皆
さ
ま
の
ご
来
所
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

ご
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

事
業
所
か
ら
の

　
　
　お
知
ら
せ

事
業
所
か
ら
の

　
　
　お
知
ら
せ

事
業
所
か
ら
の

　
　
　お
知
ら
せ

事
業
所
か
ら
の

　
　
　お
知
ら
せ

2
2019◆

デ
イ
サ
ー
ビ
ス

■
紙
芝
居　

朗
読
・
四
季
の
会
様

　

と　

き　

2
月
27
日
（
水
）

◆
小
規
模
多
機
能
・
ゆ
う
ば
え
の
家

■
節
分
レ
ク

　

と　

き　

2
月
3
日
（
日
）

■
地
域
の
茶
の
間

　

レ
ク
ダ
ン
ス　
　

赤
い
ぐ
み
様

　

と　

き　

2
月
25
日
（
月
）

◆
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
ゆ
う
ば
え
の
里

■
節
分
レ
ク

　

と　

き　

2
月
9
日
（
土
）

◆
ケ
ア
ハ
ウ
ス
ゆ
う
ば
え
の
里

■
午
後
の
ひ
と
と
き

　

歌
謡
シ
ョ
ー

　

と　

き　

2
月
9
日
（
土
）

■
お
す
し
の
日

　

と　

き　

2
月
28
日
（
木
）

今
月
の
投
稿
者

　五
十
嵐
中
島
三
丁
目

　
　

茜
峯 

様

春
浅
く
出
窓
色
取
ど
る
白
い
花

　
枝
も
た
わ
わ
な
デ
ン
ド
ロ
ビ
ュ
ー
ム

春
浅
く
出
窓
色
取
ど
る
白
い
花

　
枝
も
た
わ
わ
な
デ
ン
ド
ロ
ビ
ュ
ー
ム

ク
リ
ス
マ
ス
魚
釣
り
ゲ
ー
ム
大
は
し
ゃ
ぎ

　
　
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
和
気
相
々
と

ク
リ
ス
マ
ス
魚
釣
り
ゲ
ー
ム
大
は
し
ゃ
ぎ

　
　
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
和
気
相
々
と

四
世
代
つ
ど
う
に
ぎ
わ
い
束
の
間
で

　
　
わ
び
し
さ
残
る
別
れ
の
あ
と
は

四
世
代
つ
ど
う
に
ぎ
わ
い
束
の
間
で

　
　
わ
び
し
さ
残
る
別
れ
の
あ
と
は

ゆ
う
ば
え
歌
壇

ゆ
う
ば
え
歌
壇

グループホーム開設の準備を
始めました！
地域に密着したグループホーム
で働いてみませんか？

介護職員（常勤・非常勤）
開　設：2019年5月（予定）
募　集：随時
準　備：2019年4月より
　　　　�開設にむけたトレーニング
相　談：�採用時期について、ご相談

に応じます。

小規模多機能ホーム
ゆうばえの家も募集中

お問い合わせ
TEL　264-5000
吉田まで
お気軽にお問い合わせ下さい。

職員募集 夕映えの会　ふれあい昼食会　ご案内
3 月 3 日（日）　西コミセン

お　話　　川村美和子さん（新潟県栄養士会）
　　　　　「体力を落とさず、元気に過ごせる食事を！」
会　食
お楽しみ　内田　美果さんの演奏と歌
参加費　　500円
お申込み　小川 ☎ 262-1055　佐々木 ☎ 263-3890
　　　　　今井 ☎ 262-1330
　 2 月15日（金）までにお申込下さい。

新
年
号
に
つ
い
て
の
訂
正
と
お
詫
び

　

新
年
号
の
2
面
の
表
に
誤
り
が
あ
り
ま
し
た
。

　

65
歳
以
上
の
独
居
の
方
の
合
計
は
３
，４
９
６

人
で
し
た
。

　

訂
正
し
て
お
詫
び
い
た
し
ま
す
。


