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お問い合わせ 健康福祉部 福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０ 5５５－８１３０

お問い合わせ 健康福祉部 健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５ 5５５－２４０６

認
知
症
予
防
は
、
脳
の
活
性
化
と

運
動
の
両
方
を
行
う
こ
と
で
、
さ
ら
に
効
果
が
…

運
動
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。
高
血
圧
や
高
脂
血
症
、
肥

満
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
骨
粗
し
ょ
う

症
な
ど
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
う
つ
的

な
気
分
の
解
消
、
ス
タ
ミ
ナ
が
つ
い
て

疲
れ
な
く
な
る
、
眠
り
の
質
が
よ
く
な

る
、
そ
し
て
足
腰
が
鍛
え
ら
れ
て
転
び

に
く
く
な
る
と
い
う
効
果
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有

酸
素
運
動
を
し
て
い
る
人
は
、
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
や
脳
血
管
障
害
に
よ
る
認

知
症
に
な
る
人
が
少
な
い
こ
と
や
、
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
原
因
と
さ
れ
る
脳

内
の
ア
ミ
ロ
イ
ド
た
ん
ぱ
く
が
で
き
に

く
い
と
い
う
研
究
結
果
か
ら
、
有
酸
素

運
動
は
、
認
知
症
の
発
症
を
遅
ら
せ
る

効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
、「
認
知
症
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

で
は
、
脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
る
料
理
、

旅
行
、
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
趣
味
活
動
と

と
も
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
併
用
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
グ
ル
ー
プ
の
仲
間
と
ウ
ォ
ー

キ
ン
ン
グ
を
習
慣
化
し
、
長
く
続
け
る

こ
と
が
可
能
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
な
っ
て

い
ま
す
。

「
認
知
症
予
防

プ
ロ
グ
ラ
ム
」

に
つ
い
て
③

「ファシリテーター養成講座」ウォーキング
プログラムの実習場面（6月・7月開催）

健康づくりに
積極的に取り
組んでいる人
を紹介します。

継
続
す
る
こ
と
で

結
果
が
で
て
き
た

〜
米
原
市
在
住

Ｙ
・
Ｎ
さ
ん
（
60
歳
代
男
性
）
〜

数
年
前
に
市
の
保
健
師
か
ら
、
内
臓

脂
肪
が
蓄
積
し
て
お
り
、
そ
れ
に
高
血

圧
、
脂
質
異
常
が
加
わ
っ
て
い
る
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
で
あ
る
と
指

摘
を
受
け
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
体
重
が

増
え
、
ズ
ボ
ン
が
は
き
に
く
く
な
っ
て

き
た
頃
で
あ
り
、
ま
た
、
退
職
し
て
時

間
も
で
き
、
そ
ろ
そ
ろ
健
康
の
こ
と
も

考
え
な
く
て
は
…
と
考
え
始
め
た
頃
だ

っ
た
の
で
、
保
健
指
導
を
受
け
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。

保
健
指
導
を
受
け
、
毎
晩
飲
ん
で
い

た
お
酒
が
、
実
は
ご
飯
１
杯
分
に
相
当

す
る
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
こ
と
に
気
が
付

き
、
飲
酒
回
数
を
減
ら
す
よ
う
に
し
ま

し
た
。
ま
た
、
運
動
も
必
要
だ
と
気
が

付
き
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
始
め
ま
し
た
。

し
か
し
、
な
か
な
か
体
重
は
減
ら
ず
、

健
診
結
果
も
思
う
よ
う
に
よ
く
な
っ
て

い
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
後
も
、
毎
年
、
保
健
指
導
を
受
け
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
間
を
長
く
し
た
り
、
食

事
内
容
を
変
え
る
な
ど
生
活
改
善
を
し
て

い
く
こ
と
で
、
２
年
半
か
け
て
５
kg
の
減

量
に
成
功
し
ま
し
た
。
そ
れ
に
伴
い
、
血

圧
も
下
が
っ
て
き
ま
し
た
。

結
果
が
出
て
く
る
と
、
や
る
気
に
つ

な
が
り
ま
す
。
現
在
は
、
毎
日
、
体
重

測
定
を
行
い
、
体
重
が
増
え
て
き
た
ら

食
事
を
見
直
し
、
体
重
が
増
え
な
い
よ

う
に
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま

す
。
す
ぐ
に
結
果
が
で
な
く
て
も
、
あ

き
ら
め
ず
生
活
改
善
を
続
け
て
き
て
よ

か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
後
も
、

こ
の
生
活
を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

＜担当保健師よりひとこと＞
保健指導を受け、自分の生活を見
直し、生活改善を続けることで、み
ごと体重減少に成功されました。
結果が出ず苦しい時期もあったと
思いますが、あきらめず継続してき
たことで、よい結果が出たのだと思
います。これからも、続けていって
くださいね。

２年半後・・・

平成24年6月の健診結果
体重 63.2kg(－5.6kg)
BMI  25.6
腹囲 84.2cm(－4.7cm)
血圧 135／67

平成21年11月の健診結果
体重 68.8kg BMI  27.2
腹囲 88.9cm 血圧 152／82

※「BMI」とは
Body Mass Indexの略称で、身長当たり

の体格を指数で表します。標準18.5～24.9、
肥満25以上、痩せ18.4以下となります。

計算式…体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)
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今回は、暑い夏におすすめのおやつの紹介です。
白玉粉に豆腐を練り込んでだんごを作ります。白
玉粉だけのものよりもカサが増えるので、経済的
な上にヘルシーです。コシが強くなり、冷めても
硬くなりにくいところも魅力です。
フルーツポンチに混ぜたり、あんやきな粉、黒
蜜をかけてもおいしくいただけます。

▲7月14日東部給食センターにて

材料（4人分）

今月は、日本に来て27年になる藤田カリダさん
（市内在住）から日本での生活などについて、お話を
お聞きしました。藤田さんはフィリピンのマニラ市
の出身です。
「日本に来て一番に困ったことは、やはり日本語が
わからないことでした。近所の方々と一体どういう
会話をしていいかもわかりませんでした」と振り返
る藤田さん。最初の頃は電車を乗り間違えて、別の
方角に行ってしまったことも、たびたびあったそう
です。日本では工場で働き続ける傍ら、フィリピン
の公用語である英語とタガログ語で、通訳の仕事も
されてこられました。
「文化や宗教なども当然異なります。それでも日本
語は独学で学びました」と藤田さん。持ち前の明る
さと行動力で、日常会話を習得され、徐々に地域に
も溶け込んでこられました。
「フィリピンでは自動車も日本と違って右側通行。
慣れるまでは苦労しました」と藤田さん。日本でも
運転免許証を取得されたそうですが「当時も英語で
学科試験を受験できたのですが、
日本語を直訳したような不自然
な英語表記が気になりました」
と、日本における英語の表記に
関するご指摘をいただきました。

「日本語は独学で学びました」
～ 藤

ふ じ

田
た

カリダさん ～

お問い合わせ
米原市多文化共生協会事務局
（米原庁舎 人権政策課内）

1５２－６６２９ 5５２－４５３９

白玉粉 80g
豆腐(木綿) 65g
水 大さじ1
みかん缶 100g

パイナップル缶 100g
キウイフルーツ 1玉
みかん缶 汁 20g
サイダー 60g

▲9月5日(水)から藤田さんを講
師に4回シリーズで初級英会話
教室を開催します。詳しくは下
記まで。

お互いに認め合いながら 
暮らせる地域づくり 

お互いに認め合いながら 
暮らせる地域づくり 

① ボウルに白玉粉を入れ、豆腐を手でつぶしながら
入れて混ぜる。水を少しずつ加え耳たぶくらいの
硬さになるまでこねる。食べやすい大きさに分け、
1個ずつ丸める。

② 鍋にたっぷりの湯を沸かして①を入れ、浮き上が
ってきたら冷水に取りだし、水気を切る。

③ キウイフルーツは、洗って皮をむき、いちょう切
りする。

④ 果物と、白玉だんご、みかん缶汁、サイダーを合
わせる。時間があればさらに冷やす。

＊材料は事前に冷やしておくと良い。

作り方

▼リゾート地を多く抱えるフィ
リピン。写真は首都マニラの市
街地の風景。

今月は親
子食育教

室からピ
ックアッ

プ！


