
　
が
ん
の
部
位
別
死
亡
数
で
男
性
３

位
、
女
性
１
位
な
の
が「
大
腸
が
ん
」。
40

歳
頃
か
ら
増
え
、
年
間
15
万
人
以
上
が

新
た
に
大
腸
が
ん
に
か
か
っ
て
い
ま

す
。
検
診
を
毎
年
定
期
的
に
受
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

●
大
腸
が
ん
と
は

　
腺
腫
と
い
う
良
性
の
ポ
リ
ー
プ
が
が

ん
化
し
て
発
生
す
る
も
の
と
、
正
常
な
粘

膜
か
ら
直
接
発
生
す
る
も
の
が
あ
り
ま

す
。大
腸
の
粘
膜
に
発
生
し
た
が
ん
は
次

第
に
大
腸
の
壁
に
深
く
侵
入
し
、
リ
ン
パ

の
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
)

【
料
金
】5
0
0
円(
70
歳
以
上
は
無
料
)

　※

生
活
保
護
世
帯
や
市
民
税
非
課
税

世
帯
の
人
は
無
料
で
す
。
保
健
セ
ン

タ
ー
で
無
料
券
を
受
け
取
っ
て
か
ら

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

【
間
隔
】
が
ん
は
１
回
の
検
診
で
見
つ
か

ら
な
い
こ
と
も
あ
る
の
で
、
毎
年
定
期

的
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

詳
細
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
(
ペ
ー
ジ
ID
:

3
7
1
3
)を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

●
精
密
検
査

　
検
診
で
「
異
常
あ
り
」
と
判
定
さ
れ
た

場
合
、
必
ず
精
密
検
査
を
受
け
ま
し
ょ

う
。
大
腸
が
ん
の
早
期
が
ん
(
ス
テ
ー
ジ

１
)
で
治
療
す
れ
ば
５
年
相
対
生
存
率

(
２
０
０
９
~
２
０
１
１
年
診
断
症
例
)

は
98
.８
％
で
す
が
、
進
行
が
ん(
ス
テ
ー

ジ
４
)
で
は
23
.１
％
に
低
下
し
ま
す
。
必

ず
医
療
機
関
を
受
診
し
て
早
期
治
療
の

機
会
を
逃
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

く
生
活
習
慣
と
関
わ
り
が
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
赤
肉
(
牛
・
豚
・
羊
な
ど
)

や
加
工
肉
(
ベ
ー
コ
ン
・
ハ
ム
・
ソ
ー

セ
ー
ジ
な
ど
)
の
摂
り
す
ぎ
を
控
え
て
、

食
物
繊
維
を
含
む
食
品
を
積
極
的
に
摂

取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
が
ん
予
防

に
は
禁
煙
・
節
度
の
あ
る
飲
酒
・
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
・
運
動
・
適
正
な
体

型
の
維
持
が
効
果
的
で
あ
る
こ
と
も
分

か
っ
て
い
ま
す
。

●
本
市
の
大
腸
が
ん
検
診

【
方
法
】
２
日
分
の
便
を
採
取
し
便
に
混

じ
っ
た
血
液
を
検
出
し
ま
す
。

　
　
毎
年
度
、
集
団
検
診
と
個
別
検
診

(
６
月
~
翌
２
月
)
で
大
腸
が
ん
検
診

が
５
０
０
円
で
受
診
で
き
ま
す
。
本

年
度
の
集
団
検
診
の
申
し
込
み
は
終

了
し
ま
し
た
が
、
個
別
検
診(
医
療
機

関
で
各
自
)
は
２
月
28
日
㈫
ま
で
受

診
で
き
ま
す
。

【
対
象
者
】
30
歳
以
上
の
本
市
市
民
(
症

状
が
あ
る
人
は
対
象
外
で
す
。
専
門

液
や
血
液
に
乗
っ
て
リ
ン
パ
節
や
肝
臓
、

肺
な
ど
別
の
臓
器
に
転
移
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

●
症
状

　
早
期
段
階
で
は
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん

ど
な
く
、
進
行
す
る
と
症
状
に
出
る
こ

と
が
多
い
で
す
。
便
に
血
が
混
じ
る
、
腸

か
ら
の
出
血
で
赤
や
赤
黒
い
便
が
出

る
、
便
の
表
面
に
血
液
が
付
着
す
る
、
便

が
細
い
・
残
る
感
じ
が
す
る
、
お
な
か

が
張
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
が
ん
が
進

行
す
る
と
慢
性
的
な
出
血
に
よ
る
貧
血

や
、
腸
が
狭
く
な
る
こ
と
に
よ
る
便
秘

や
下
痢
の
繰
り
返
し
が
み
ら
れ
ま
す
。

さ
ら
に
進
行
す
る
と
腸
閉
塞
と
な
り
、

便
は
出
な
く
な
り
、
腹
痛
・
嘔
吐
な
ど

の
症
状
が
出
ま
す
。
症
状
が
あ
る
場
合

は
、
検
診
を
待
た
ず
に
早
め
に
消
化
器

科
・
胃
腸
科
・
肛
門
科
な
ど
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

●
予
防

　
大
腸
が
ん
の
発
生
は
遺
伝
だ
け
で
な

作り方

材料（4人分）

さつまいも

砂糖

生クリーム

バター

卵黄

一人分当たりの栄養価

エネルギー  

たんぱく質

脂質

①さつまいもの皮をむき、柔らかくな

るまで茹でる。

②柔らかくなったさつまいもをマッ

シャーで潰す。

③さつまいもが熱いうちに砂糖・生ク

リーム・バターを加え、よく混ぜる。

④成形しアルミカップにのせ、表面に

つや出し用の卵黄を塗る。

⑤トースターで焼き色をつけたら完

成。（1000wで５～10分程）

本
年
度
の
大
腸
が
ん
検
診
は

受
診
し
ま
し
た
か
？

こ

んに
ちは
保
健
師
で
す

スイートポテト

………………… 200 g

……………………… 小さじ４

……………… 大さじ1/2

…………………… 小さじ２

       ………………………… １個分

2月の相談

すこやか相談
（健康栄養相談）

高齢者のためのすこやか相談
（健康・口腔・栄養）

10日㈮ 9：30～11：00

10日㈮ 9：30～12：00

元気づくり課
☎（９２８）２０００

要予約
高齢者支援課
☎（９２９）３２１０

日時 問い合わせ

(184) 問い合わせ　環境課 環境保全係（☎内線308）

　首 ・ 手首 ・ 足首には太い血管があります。
重点的に温めるとからだ全体が温まり、 冷え性
の改善にも役立ちます。

「ウォームビズ」～エコで快適な生活のすすめ～
　ウォームビズとは過度な暖房に頼らず冬を快適に過ごすライフスタイルを意味します。

暖房に必要なエネルギー使用量を抑えることでCO２を削減し地球温暖化を防止します。

今回は、家庭でできる「衣・食・住」のひと工夫を紹介します。

出典：環境省ホームページ　ウォームビズ

114ｋcal

1.4g

4.3g

食物繊維

塩分　

1.1g

0g

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
家
庭
用
ゲ
ー
ム
機
で

子
ど
も
が
オ
ン
ラ
ン
ゲ
ー
ム
を
利
用
し
、
保
護

者
の
許
可
な
く
高
額
な
課
金
を
し
て
し
ま
っ

た
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
が
急
増
し
て
い
ま
す
。

 

事
例
①

　
小
学
生
の
子
ど
も
に
親
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
を
貸
し
て
オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
を
さ
せ
て

い
た
。「
ア
イ
テ
ム
が
欲
し
い
」
と
言
わ
れ
て
ク

レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
一
度
だ
け
課
金
を
許
可

し
た
。そ
の
後
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
の
利
用
明
細
か

ら
、
子
ど
も
が
数
十
万
円
以
上
課
金
し
て
い
た

こ
と
が
わ
か
っ
た
。決
済
の
パ
ス
ワ
ー
ド
は
毎

回
入
力
し
な
い
設
定
に
し
て
い
た
。

 

事
例
②

　
小
学
生
の
子
ど
も
が
、
家
庭
用
ゲ
ー
ム
機
で

１
０
０
万
円
近
く
課
金
を
し
て
い
た
。
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
情
報
を
登
録
し
て
い
る
保

護
者
の
ア
カ
ウ
ン
ト
で
ゲ
ー
ム
を
利
用
し
、
本

人
は
課
金
を
し
て
い
る
と
思
っ
て
い
な
か
っ

た
よ
う
だ
。

 

ア
ド
バ
イ
ス

■
オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
は
、
ア
イ
テ
ム
を
手
に

入
れ
る
た
め
課
金
が
必
要
な
場
合
が
あ
り

ま
す
。
決
済
の
パ
ス
ワ
ー
ド
を
設
定
し
て

い
な
い
場
合
は
画
面
を
タ
ッ
プ
す
る
だ
け

で
簡
単
に
課
金
す
る
こ
と
が
で
き
て
し
ま

　
い
ま
す
。子
ど
も
が
ひ
と
り
で
課
金
で
き
る

は
ず
が
な
い
と
思
い
込
ん
で
パ
ス
ワ
ー
ド

を
設
定
し
な
い
こ
と
や
、
保
護
者
の
ア
カ

ウ
ン
ト
で
子
ど
も
に
利
用
さ
せ
る
こ
と
は

避
け
ま
し
ょ
う
。

■
未
成
年
者
が
保
護
者
の
許
可
な
く
課
金
し

た
場
合
は
、
未
成
年
者
契
約
の
取
消
し
が

可
能
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、
保
護

者
の
ア
カ
ウ
ン
ト
で
課
金
を
し
た
場
合

や
、
年
齢
確
認
画
面
で
成
人
と
偽
っ
て
課

金
し
て
い
る
場
合
は
、
子
ど
も
が
課
金
し

た
と
判
断
で
き
な
く
な
る
た
め
、
取
消
し

が
認
め
ら
れ
な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

■
子
ど
も
の
ゲ
ー
ム
の
利
用
を
管
理
、
保
護
す

る
た
め
の
仕
組
み
と
し
て
、
事
業
者
ご
と

に
「
ペ
ア
レ
ン
タ
ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
と
い

う
機
能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
ペ
ア
レ
ン

タ
ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
利
用
す
る
こ
と

で
、
子
ど
も
の
ア
カ
ウ
ン
ト
の
課
金
や
閲

覧
を
制
限
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

弁
護
士
に
よ
る
多
重
債
務
無
料
法
律
相
談

太
宰
府
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

毎
週
月
~
金
曜
日

毎
月
第
３
木
曜
日

午
前
９
時
30
分
~
午
後
４
時

(
正
午
~
午
後
１
時
ま
で
は
昼
休
み
)

※

予
約
申
し
込
み
不
要
・
無
料

※

電
話
で
の
相
談
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　  

(
内
線
３
４
８
ま
で
)

場
所
　
市
役
所
２
階
消
費
生
活
相
談
室

午
後
１
時
~
４
時
(
一
人
30
分
程
度
)

※

予
約
申
し
込
み
が
必
要
で
す
。

<
問
い
合
わ
せ
・
相
談
予
約
申
し
込
み
先
>

　
　
　
　
産
業
振
興
課
　
商
工
・
農
政
係

　
　
　
　
　
　
　
　  

(
☎
内
線
４
４
０
)

年
末
年
始
、

祝
日
を
除
く

)

)

子
ど
も
の
オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム

高
額
課
金
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

衣 おすすめアイテム

①マフラー ・ 手袋 ・ レッグウォーマー

　より薄く軽く暖かく、機能性素材は進化してい
ます。Tシャツ・腹巻き・股引・靴下など、下着の
素材を意識して体幹を温めましょう。

②軽くて薄い腹巻など ・ 機能性素材の
　下着

　小さくたためるストールを用意す
れば、 ひざ掛けにもなり寒さを感
じたときに羽織ることもできて便
利です。

③ひざ掛けやストール

　冬の定番鍋料理は、 体も室内もあ
たたまり暖房も緩和できて万能です。
特に冬が旬の根菜類やしょうがなど、
体を内側から温める食材を使うと効
果が高まります。

食 おすすめメニュー

①鍋料理

　体を芯から温めてく
れる少し手間をかけた
ホットドリンク。 レモン
やはちみつなどお気に
入りの食材を使って家
でゆっくりと楽しむと、
心まで温まることも期待できます。

②ホットドリンク

　同じ部屋に長くいると実際よりも寒く感
じたり暖かく感じたりします。 温度計や湿
度計を置いて室内環境を
「見 え る 化」 し て、 無 駄
な暖房使用を控えたり、
冷えによる体調不良にも
気をつけましょう。

住 おすすめアクション

①室内環境の 「見える化」

　お風呂の湯の上の方が熱くなるように、
暖かい空気は上にたまります。 扇風機を
短時間つけて空気を循環させましょう。

②扇風機の短時間利用

太宰府市役所　代表電話 (921)2121  FAX (921)1601市ホームページアドレス　https://www.city.dazaifu.lg.jp/ 1819 広報だざいふ 2023.2. （令和 5 年）広報だざいふ 2023.2. （令和 5 年）


