
お問い合わせ 健康福祉部 福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０ 5５５－８１３０
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歩
行
に
必
要
な
機
能
の
一
つ
に

「
バ
ラ
ン
ス
力
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

能
力
が
低
下
す
る
と
、
ち
ょ
っ
と
し

た
ア
ク
シ
デ
ン
ト
で
転
倒
す
る
と
い

う
こ
と
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

「
小
脳
」
を
ご
存
じ
で
す
か
？
脳
の

一
部
分
を
指
す
言
葉
で
、
大
脳
の
後

ろ
に
つ
い
て
い
る
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
状

を
し
た
と
こ
ろ
を
言
い
ま
す
。

言
葉
の
示
す
と
お
り
、
大
脳
よ
り

も
小
さ
い
脳
で
す
が
、
神
経
細
胞
は

大
脳
の
約
５
倍
の
６
０
０
〜
８
０
０

億
個
も
存
在
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
は
、

身
体
運
動
の
調
節
や
平
衡
感
覚
を
と

る
の
に
重
要
な
と
こ
ろ
な
の
で
、
こ

の
バ
ラ
ン
ス
力
と
も
密
接
に
関
係
し

て
い
ま
す
。

体
は
、
使
わ
な
い
と
退
化
萎
縮
し

て
し
ま
い
ま
す
。
特
に
冬
場
は
、
家

の
中
に
「
閉
じ
こ
も
り
」
が
ち
に
な

り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
全
身
の
運

動
機
能
や
意
欲
、
知
力
の
低
下
が
進

み
、
認
知
症
を
発
症
す
る
き
っ
か
け

と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
適
度
な

運
動
を
し
て
、
認
知
症
に
強
い
脳
を

つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

「
ま
い
ば
ら
体
操
」
で
は
、
家
の
中

で
で
き
る
簡
単
な
運
動
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。
冬
場
の
健
康
づ
く
り
に
活

か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

伊
吹
山
テ
レ
ビ
で
、
１
月
〜
３
月

の
第
１
金
曜
日
か
ら
１
週
間
、「
ま
い

ば
ら
体
操
」
の
短
縮
バ
ー
ジ
ョ
ン
を

放
送
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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結
婚
し
て
体
重
が
10
キ
ロ
以
上
増
加

し
、
米
原
市
の
健
診
を
受
け
た
と
こ
ろ
、

血
圧
や
肝
機
能
の
数
値
ま
で
上
が
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
子
ど
も
を
授
か
り
た

い
と
思
っ
て
い
た
私
は
、
こ
の
ま
ま
で

は
妊
娠
し
に
く
い
と
の
思
い
か
ら
体
重

を
減
ら
そ
う
と
決
心
し
ま
し
た
。

不
妊
の
相
談
を
し
て
い
る
大
学
病
院

で
の
栄
養
指
導
や
市
の
保
健
指
導
を
受

け
、
１
日
の
食
事
や
間
食
の
内
容
と
量

を
す
べ
て
レ
ポ
ー
ト
に
記
録
す
る
こ
と
、

毎
日
体
重
を
測
る
こ
と
な
ど
を
実
践
し

ま
し
た
。
そ
し
て
大
好
き
だ
っ
た
お
菓

子
を
ほ
と
ん
ど
食
べ
な
い
よ
う
に
し
、

野
菜
を
多
く
摂
り
、
食
事
の
最
初
に
野

菜
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
４
か
月
後
に
は
体
重
が

10
キ
ロ
も
減
少
し
、
血
圧
も
正
常
に
な

り
、
膝
の
痛
み
や
肩
こ
り
が
な
く
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
気
持
ち
も
明
る
く
な

り
強
く
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

大
学
病
院
で
い
ろ
い
ろ
な
検
査
を
し
、

つ
ら
い
こ
と
や
あ
き
ら
め
そ
う
に
な
っ

た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
体
重
が
減

り
、
数
値
が
よ
く
な
り
出
し
て
か
ら
、

絶
対
あ
き
ら
め
て
は
い
け
な
い
と
い
う

こ
と
が
、
す
ご
く
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。

私
は
、
生
活
に
確
か
な
目
標
を
も
つ
こ

と
に
よ
り
体
重
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
私
は
目
標
に
向

か
っ
て
、
明

る
く
笑
っ
て

人
生
を
歩
ん

で
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

＜担当保健師よりひとこと＞
本当によくがんばられましたね。

お見事です。
肥満は妊娠しにくいだけでなく、

妊娠糖尿病や高血圧症候群になり
やすく、分娩時の危険リスクも高
くなります。
今後は、ご家族とともに、無理

をせず自分のペースで、引き続き
目標に向かって生活してください。

4か月後は・・・

平成24年11月の健診結果

体重 63.6kg(－10kg)
BMI  28.6 腹囲 85.4cm
血圧 106／70

平成24年7月の健診結果

体重 72.6kg
BMI  32.2 腹囲 95.5cm
血圧 142／84

BMI=体重(kg)÷身長(m)÷身長(m) 食事レポート

認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
る

適
度
な
運
動
で

「
バ
ラ
ン
ス
力
」
ア
ッ
プ

健康づくりに積極
的に取り組んでい
る人を紹介します。

生
活
に目

標
を
も
つ
こ
と

〜
米
原
市
在
住

Ｔ
・
Ｓ
さ
ん
（
30
歳
代
女
性
）
〜

伊吹山 
テレビの放送 
を録画して 
やっています。 

「まいばら体操」体験者の 「まいばら体操」体験者の 「まいばら体操」体験者の 声 

サロンや 
老人会で 
やって 
みます。 

毎日、前後左右に 
動くトレーニング 
をしています。 

簡単な体操で 
87歳の私でも 
できそうです。 



 

米原市多文化共生協会では、外国籍市民の方に日本
語を学んでいただこうと「日本語教室」の開催を検討
し、12月８日から10回シリーズでプレ教室を開催す
ることになりました。プレ教室は、来年度以降の本格
的な稼動に備えて、受講者の要望などを聞きながら、
ボランティア体制などを整えるものです。日本で生活
するために最低限必要なレベルの日本語を話せるよう
になることを目的として、毎週土曜日の午後に開催し
ています。
初回となったこの日は、ブラジル籍と中国籍市民の
方３人が受講。協会のボランティアのみなさんから日
本語を一つ一つ確認しながら学ばれていました。受講
者によりレベルも違い、まずは平仮名の練習から始め
られる方もおられます。
参加された外国籍市民の方からは「とても勉強にな
った。あっという間に時間が経ったので、もっと時間
あればよかった」と好評でした。
ボランティアも外国籍市

民に教えるのが初めてとい
う方がほとんどで、教室終
了後の反省会では「とにか
く、やさしい日本語を話す
ように心がけよう」と話し
合いました。今後受講者が
さらに増え、多文化共生の
まちづくりが推進されるこ
とが期待されます。

「日本語はやっぱり難しい？」
～ 日本語教室（プレ教室）を開催 ～

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 

米原市の給食では世界や全国各地の郷土料理を
献立に取り入れた「食べ物の旅」を毎月実施して
います。12月のテーマは「鳥取県」で、特産品の
砂丘らっきょうや20世紀梨、大山炊き込みごはん
などを給食に取り入れました。「豚肉のらっきょう
ソース」は、らっきょうの程良い酸味と甘みでお
いしく食べられると、子どもたちからも好評の一
品。ぜひご家庭でもお試しください。

12月14日（金）の給食
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教えるボランティアの方も戸
惑いながらのスタート。受講
者がさらに増え、日本語を楽
しく学べる場となればいいで
すね。

米原公民館を会場に10回シリーズで行われています。①ぶたももは1.5cm角に切る。
②①にAの調味料で下味をつける。
③ らっきょうソースの調味料を鍋であたため、ソース
を作る。

④ 薄力粉、片栗粉を合わせて、②に粉をまんべんなく
つけ、油でぶたももを揚げる。（175℃で約4分間）

⑤④を取り出し、③のソースとからめてできあがり。

作り方

A

材料（4人分）
ぶたもも 1.5cm角切り 200g
おろししょうが 小さじ1/2
しょうゆ 小さじ1
料理酒 小さじ1
薄力粉 適量
片栗粉 適量
揚げ油 適量

＜らっきょうソース＞
らっきょうの甘酢漬け 12g
赤ワイン 大さじ1/2
さとう 小さじ1
しょうゆ 小さじ1
トマトケチャップ 小さじ1
水 20ml




