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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

み
な
さ
ん
「
ラ
ク
ナ
梗
塞
」
っ
て
お

聞
き
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。

こ
れ
は
、「
穿
通

せ
ん
つ
う

枝し

」
と
よ
ば
れ
る
脳

の
細
い
血
管
に
起
こ
る
小
さ
な
脳
梗
塞

を
い
い
ま
す
。
そ
こ
は
、
急
に
０．

２

ミ
リ
ほ
ど
の
細
い
血
管
に
枝
分
か
れ
し

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
の
で
、
ど
う
し
て

も
圧
が
か
か
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く

と
、
血
管
が
損
傷
す
る
こ
と
に
つ
な
が

る
の
で
、
若
い
時
か
ら
の
血
圧
管
理
が

重
要
で
す
。

脳
梗
塞
を
起
こ
し
て
も
、
後
遺
症
が

軽
く
元
ど
お
り
の
日
常
生
活
を
送
っ
て

い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
脳
卒

中
の
中
に
は
、
症
状
が
で
な
い
脳
梗
塞

な
ど
も
あ
る
中
で
、
症
状
が
出
た
こ
と

で
、
早
く
発
見
で
き
た
と
も
考
え
ら
れ

ま
す
。

認
知
症
は
脳
の
病
気
な
の
で
、
脳
自

体
が
傷
む
こ
と
で
、
認
知
症
を
発
症
す

る
こ
と
や
進
行
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、

普
段
の
生
活
の
中
か
ら
脳
を
守
る
こ
と

が
認
知
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

み
な
さ
ん
ご
自
分
の
血
圧
を
把
握
さ

れ
て
い
ま
す
か
。
ご
自
分
の
血
圧
の
値

を
常
に
確
認
し
、
生
活
習
慣
病
予
防
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

65
歳
以
上
の
方
を
対
象
に

「
熟
年
い
き
い
き
セ
ミ
ナ
ー
」
開
催
中

次
回
は

12
月
21
日(

金)

９
時
30
分
〜

や
す
ら
ぎ
ハ
ウ
ス(

顔
戸)

12
月
21
日(

金)

13
時
30
分
〜

き
ら
め
き
ス
テ
ー
シ
ョ
ン(

朝
妻
筑
摩)

内
容
は
、
介
護
保
険
制
度
の
説
明
と
、

健
康
づ
く
り
の
話
で
す
。

認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
る

最
も
多
い
「
ラ
ク
ナ
梗
塞

こ
う
そ
く

」
…

脳
を
守
る
こ
と
が
認
知
症
予
防

メ
タ
ボ
克
服
に
光
が

〜
米
原
市
池
下

三み

山や

ま

元
暎

も

と

あ

き

さ
ん
（
72
歳
男
性
）
〜

１
７
４
cm
あ
っ
た
身
長
が
、
加
齢
と

と
も
に
２
cm
以
上
縮
ん
で
し
ま
っ
た
。

そ
れ
な
の
に
体
重
は
、
こ
こ
数
年
、
75

〜
76
kg
の
ま
ま
。
市
の
定
期
健
康
診
断

で
は
、
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
を
示
す

ほ
と
ん
ど
の
項
目
が
基
準
値
を
上
回

り
、
い
わ
ゆ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
だ
と
判
定
さ
れ
て
い
た
。

今
年
に
入
っ
て
一
念
発
起
、
減
量
に

む
け
、
食
事
の
量
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
に
し
た
。
元
来
、
食
べ
物
に
好

き
嫌
い
は
な
く
、
い
つ
も
出
さ
れ
た
食

事
は
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
い
た
。
そ
れ

を
１
日
の
う
ち
１
回
は
、
寒
天
雑
炊
と

ヨ
ー
グ
ル
ト
の
み
と
し
、
他
の
２
食
も

過
食
に
な
ら
な
い
よ
う
腹
八
分
目
を
心

が
け
た
。
す
る
と
、
４
か
月
で
４
kg
の

減
量
と
な
り
、
今
で
は
寒
天
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
し
な

く
て
も
そ

の
状
態
を

保
て
る
よ

う
に
な
っ

た
。う

れ
し

い
こ
と
に
、
今
年
の
定
期
健
康
診
断
で

は
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
る
数
値

の
ほ
と
ん
ど
が
、
基
準
値
以
下
と
な
り
、

メ
タ
ボ
の
判
定
で
は
、
基
準
該
当
か
ら

予
備
群
該
当
へ
と
改
善
さ
れ
た
。
改
め

て
食
生
活
の
大
切
さ
を
痛
感
さ
せ
ら
れ

た
。今

な
お
数
値
に
改
善
が
見
ら
れ
な
い

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
た

め
、
大
好
き
な
果
物
の
摂
取
量
を
セ
ー

ブ
し
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で
あ
る
。

＜担当保健師よりひとこと＞
三山さんは、食事だけでなく、運
動にも積極的に取り組まれ、その結
果が、今回の内臓脂肪減少、動脈硬
化の発症リスクの軽減につながった
のだと思います。
これからも、無理なく、継続され
ることを応援しています。

１年後は・・・

平成24年8月の健診結果
体重 71.4kg(－4.2kg)
BMI  24.2 腹囲 90.2cm
血圧 123／84
HbA1c  5.0％

平成23年8月の健診結果

体重 75.6kg
BMI  25.6 腹囲 92.9cm
血圧 132／86
HbA1c  5.2％

※HbA1cとは…過去2～3か月の血糖の状態
をみる指標です。基準値は5.2％（JDS）
未満です。

成人における治療対象者と降圧目標血圧

＊参考 日本高血圧学会発行高血圧治療ガイドライン2009

若年・
中年者

高齢者
（65歳
以上）
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今月は、日本に来て16年という石川マリさん（市内
在住）からお話をお聞きしました。石川さんはブラジ
ルのサンパウロ州の出身。「小学生の頃は、午前中ブラ
ジルの学校に行き、午後からは日本語学校に通ってい
ました。日本語は発音が難しくて、今でもなかなかう
まくできませんね」と石川さん。日本に来てからは、
工場勤務が長かったのですが、平成21年12月から米
原市で一年間通訳の仕事に従事されました。
「米原市では、通訳の仕事を通じてたくさんのことを
学びました。ブラジルと違って、市役所は住民にとっ
て大変身近な存在だと感じました」と振り返る石川さ
ん。米原市での行政経験をステップに、現在は長浜市
の小・中学校で外国籍の児童や生徒を指導されておら
れます。
「毎日ブラジルやペルー、ボリビ
アの子どもたちと接しています。
特に翻訳の仕事が好きで、日本語
とポルトガル語の言い回しなどを
じっくり考えることができるの
で、とても勉強になります」と石
川さん。
「普段必要な情報はインターネットやテレビ、雑誌な
どで入手していますが、電子メールなど、とても便利

な時代になりまし
たので、これから
もいろいろなメデ
ィアに興味を持ち
ながら、通訳の仕
事をがんばってい
きたいです」と語
ってくださいまし
た。

「通訳・翻訳の仕事で
勉強の日々」

～ 石川 マリさん ～

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

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 

栗やきのこなどの秋の味覚を取り入れた、子ど
もたちに人気の一品です。栗は種実類と言ってナ
ッツの仲間です。他のナッツと比べて脂質が少な
く、でんぷんやビタミン、ミネラル、アスパラギ
ン酸等が豊富なので、秋の疲れを癒し、活力をア
ップするにはおすすめの食材です。ぜひご家庭で
もお試しください。

材料（4人分）

10月12日（金）の給食

①まいたけは房をはずし、乾しいたけは水で戻す。
②にんじんは千切り、とりもも肉は小口切りにする。
③ 精白米、もち米を洗米し、炊飯器にAを加えて炊飯
する。

④ フライパンに油をしき②を炒め、①を加え、火が通
ったら調味料で味をととのえる。

⑤ 炊飯した③に④を混ぜ合わせ、ゆでたグリンピース
をちらして出来上がり。

作り方

Ｂ

A

精白米 240g
もち米 20g
くり 40g
料理酒 小さじ1
こいくちしょうゆ 小さじ2
食塩 少々

とりもも肉 50g
にんじん 35g
まいたけ生 20g
乾ししいたけ 5g
こいくちしょうゆ 大さじ1
三温糖 小さじ2
みりん 小さじ1
食塩 少々
油 適量
グリンピース 20g

▲石川さんが生まれたサンパウロ中西部
の都市「バウル」の街並み


