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　村の出来事

標準的な経費   　150,810 円
補助金額   　102,551 円
負担金額 　　48,259 円

夏の工芸学校

　８月 16日（土）、17日（日）の 2日間にわたり、文化伝
承館において夏の工芸学校が開催されました。
　教室や体育館など文化伝承館全体が魅力的な店舗として使
われ、青森県内外の作家や雑貨店による販売、ワークショッ
プなどが行われました。館内は村内外から訪れた多くのお客
さんで活気に満ちあふれました。

扉を開けたら懐かしい時間

和牛共進会

　和牛の発育状況や見栄えなどを競う「和牛共進会」が村
営牧場で開催され、東青地区の畜産農家が育てた自慢の和
牛 24頭が披露されました。雌子牛の部でチャンピオンに輝
いたのは坂本万蔵さん（長科）が飼育する「はやこ」。坂本
さんは「これからも楽しみながらやっていきたい」と笑顔
で話していました。

自慢の和牛を披露

 ８
      16

 ８
      21

東郡中学校英語弁論大会

　今別中学校で東郡中学校英語弁論大会が行われ、出場し
た蓬中 3年生の福井悠乃さん（写真左・阿弥陀川）が暗唱
の部で優勝、若佐直音さん（写真中・中沢）が創作の部で
準優勝、団体の部で蓬田中が総合優勝を収めました。福井
さんは 10 月の県大会に出場が決定。「大好きな英語を使っ
て、将来は外国に住んで仕事がしたい」と意欲を述べました。

蓬田中が総合優勝！

中学生職場体験学習

　蓬田中学校 1・２年生が、９月３日（水）
４日（木）の 2日間にわたり、職場体験学
習を行いました。2年生は青森市内で、1年
生が蓬田村内の事業所で職場体験を行い、
保育士として給食の手伝いをしたり、コメ
リなどの店でのレジ業務を体験したりしま
した。体験を終え「レジに立つのが緊張した」
などと、働くことの大変さを感じたようで
した。

未来の自分を考える

 ８
      28

 ９
       ３
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第 22回青森県民駅伝競走大会

村選手団健闘！

　「健脚でつなげ郷土の和と心」のスロー
ガンで行われた県民駅伝に、当村の代表選
手たちが出場しました。村選手団 8人は自
分たちの持ち味を生かし、アスパム前から
県総合運動公園陸上競技場までの 33.8km
を、個々の力を振り絞った力走を見せ、２
時間８分20秒でゴール。初めて１区を走っ
た中村晃平君（青森北高校 2年）は、緊張
の面持ちながらも好タイムを出し、「思っ
たより力を出せた」と手応えを掴んだ様子
で大きく貢献しました。選手のみなさん、
お疲れ様でした。　

９
       ７

平成 26年度敬老会

いつまでもお元気で

　平成 26 年度敬老会が、トレーニングセ
ンターにおいて開催されました。今年度の
対象は 95 歳長寿者が 2名、90 歳長寿者
が 13 名、88 歳長寿者が 24 名、婚姻 60
年健在夫婦が6組、50年健在夫婦が16組、
77 歳長寿者が 47 名でした。対象者には
久慈村長から顕彰状が贈呈され、77 歳長
寿者には蓬田中学校３年生から安全杖が手
渡されました。
　式典後は蓬中生の合唱や保育園児の和太
鼓演奏、各地区老人クラブによる芸能発表
が行われ、会場には笑顔があふれました。

１　95 歳長寿者として花束を受け
　　取る福浦竹次郎さん
２　婚姻 60 年として顕彰を受け
　　た稲葉孝太郎・八千代夫妻
３　保育園児が和太鼓を披露
４　瀬辺地老人クラブによる舞踊
５　「佐渡おけさ」を披露した日
　　赤奉仕団のみなさん

９
      11

 出場選手は次のとおりです（敬称略）　
　１区　中村晃平（広瀬）→２区　武井浩人（蓬田）→３区　稲葉亮太（宮本）→４区　田中邦章（瀬辺地）
→５区　八幡杏奈（高根）→６区　福井海青（郷沢）→７区　越田知帆（阿弥陀川）→８区　福井善一（郷沢）

▲アンカーの福井善一くん ▲５区の八幡杏奈さん

３１

５

２ ４
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自
然
災
害
の
危
険
が
迫
る
　
― 

自
分
自
身
を
守
る
た
め
に 

―

　
「
警
報
・
注
意
報
が
発
表
さ
れ

な
い
」
こ
と
は
「
災
害
が
発
生

し
な
い
」
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
注
意
報
・
警
報
・
そ
の
他

の
気
象
情
報
の
把
握
に
努
め
て

く
だ
さ
い
。
村
や
防
災
関
係
機

関
か
ら
避
難
の
指
示
・
勧
告
が

あ
っ
た
時
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

災
害
の
前
ぶ
れ
を
知
っ
た
り
、

感
じ
た
り
し
た
時
は
、
早
め
に

自
主
避
難
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
特
に
、
川
や
海
沿
い
に
お

住
ま
い
の
方
は
、
早
い
判
断
が

必
要
と
さ
れ
ま
す
。
普
段
か
ら

避
難
場
所
や
避
難
経
路
を
確
認

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。.

　

村
内
に
お
い
て
長
時
間
の
避

難
に
適
し
て
い
る
の
は
、
設
備

の
充
実
し
た
蓬
田
小
学
校
と
ふ

る
さ
と
総
合
セ
ン
タ
ー
で
す
。

で
き
れ
ば
、
こ
ち
ら
へ
向
け
た

避
難
行
動
が
で
き
る
よ
う
に
準

備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

　

８
月
24
日
（
日
）、
土
砂
災

害
や
水
害
を
想
定
し
た
総
合
防

災
避
難
訓
練
を
行
い
、
村
民

１
３
０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

災
害
の
規
模
が
大
き
く
な
る

ほ
ど
、
自
分
の
身
を
自
分
で
守

る
「
自
助
」
は
も
ち
ろ
ん
、
力

を
合
わ
せ
て
助
け
合
う
「
共
助
」

が
重
要
と
な
り
ま
す
。
地
域
で

の
協
力
態
勢
を
作
る
た
め
に
も
、

日
頃
か
ら
近
隣
の
人
た
ち
と
顔

見
知
り
に
な
っ
た
り
、
防
災
訓

練
に
参
加
す
る
こ
と
は
と
て
も

大
切
で
す
。

　

大
き
な
災
害
が
起
こ
っ
た
と

き
、
防
災
・
減
災
を
徹
底
す
れ

ば
死
者
数
、
経
済
被
害
は
大
幅

に
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

防
災
訓
練
の
目
的
に
は
、
次
の

よ
う
な
こ
と
が
含
ま
れ
ま
す
。

・
地
域
の
人
、
特
徴
を
知
る 

・
災
害
の
基
礎
知
識
を
学
ぶ 

・
地
域
に
お
け
る
役
割
を
確
認 

・
防
災
用
品
の
使
い
方
を
習
得 

・
避
難
場
所
や
避
難
経
路
を
確
認 

ぜ
ひ
積
極
的
に
参
加
し
て
、
い

ざ
と
い
う
と
き
に
備
え
た
い
も

の
で
す
。

　

先
日
の
広
島
市
で
の
大
規
模

な
土
砂
災
害
な
ど
各
地
で
甚
大

な
被
害
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

村
に
お
い
て
は
土
砂
災
害
危

険
箇
所
を
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
と

し
て
村
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
開

し
て
い
ま
す
の
で
、
住
民
の
皆

さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
今

一
度
確
認
頂
き
、
い
ざ
と
い
う

と
き
の
備
え
と
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ご
不
明
な
点
は
総
務
課
行
政

班
（
☎
２
７-

２
１
１
１
）
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

早
め
の
避
難
が

　
　
　
　
命
を
守
る

日
頃
か
ら
の

　
　
備
え
と
訓
練
を

消防団員を中心に、広瀬地区の土砂崩れを想定した避難誘導や、火災発生時の消火訓練、応急
処置訓練などを行いました。消防団は地域の防火防災の要となり、安心・安全を守っています。

※消防団員を募集しています。詳しくは役場総務課行政班☎ 27-2111までお問い合わせ下さい。

　

尊
い
命
と
財
産
が
一
瞬
で
失
わ
れ
る
災
害
。
最
近
で
は
全
国
各
地

で
豪
雨
に
よ
る
大
き
な
被
害
が
出
て
い
ま
す
。
事
前
の
準
備
、
い
ざ

と
い
う
時
の
対
策
を
も
う
一
度
確
認
し
、
災
害
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

特 集

今年 8月 6日の大雨では、阿弥陀川が氾濫し流域の畑が浸水する被害がありました。

8 月 24 日（日）　防災意識の高揚を目的として防災訓練を実施
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特別警報を知っていますか？ ■特別警報とは
特別警報は、これまでにない大規模な災害の発生が切迫して
いることをお知らせする警報です。

■警報や注意報との違い
「特別警報」は、警報の発表基準をはるかに超える現象に対し

て発表されます。例えば、「東日本大震災における大津波」、「平
成 24 年７月九州北部豪雨」などが発表の対象となります。 

■特別警報が発表されたら
・尋常でない大雨や津波等が予想されています。
・重大な災害が起こる可能性が非常に高まっています。
・ただちに身を守るために最善を尽くしてください

施　設　名 海抜
標高値（m）

1 中沢公民館 ２
2 蓬田保育園 １
3 新長科公民館 ４
4 旧長科公民館 １
5 蓬田小学校 １１
6 阿弥陀川公民館 ４
7 中央公民館 ２
8 蓬田自治会公民館 ４
9 農業者トレーニング

センター ７
10 蓬田中学校 ５
11 郷沢自治会館 １
12 ふれあいセンター

よもぎ温泉 １２
13 いきいき交流館 １
14 ふるさと総合センター １１
15 瀬辺地民生会館 １
16 広瀬公民館 ２
17 文化伝承館 ３
18 高根公民館 ２８

■河川防災情報（水位や雨量）
ＮＨＫ総合にチャンネルを合わせ、テレビのリモコンの「ｄボタン」
を押して、TOP メニューの「防災・安心情報」を選び、決定ボタ
ンを押して「河川水位・雨量」を選択。

警戒と避難に  情報  を活用しましょう

■土砂災害警戒情報メール通知
村に「大雨警報」「土砂災害警戒情報」が発表されたことを、携帯
電話やパソコンにメールでお知らせします。詳しくは青森県庁HP
から「お知らせメール」を検索してください。

問い合わせ　県土整備部　河川砂防課　企画防災グループ　☎ 017-734-9662　

危
険
箇
所
は
ど
こ
？

津波の場合は高い所へ避難

屋内避難所一覧表

○普段からの備えと早め早めの行動があなたの命を守ります。

種類 拘束力 内容

　避難指示 　強　 被害の危険が切迫したときに発せられるもので、「避難勧告」より
も拘束力が強くなります。

　避難勧告 　中 居住者に立ち退きを勧め促します。強制力はありません。

　避難準備情報 　弱 事態の推移によっては避難勧告や避難指示を行うことが予想される
ため、避難の準備を呼びかけるものです。

「避難勧告」と「避難指示」の違いについて
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こんにちは！保健師です

　

特
定
保
健
指
導
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
メ
タ
ボ
）

か
そ
の
予
備
軍
で
、
生
活
習
慣
の

改
善
で
脳
卒
中
や
心
臓
病
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
を
予
防
で
き
る
と

判
断
さ
れ
た
人
に
実
施
さ
れ
る
支

援
で
、
特
定
健
診
の
結
果
と
受
診
・

服
薬
状
況
に
基
づ
い
て
保
健
指
導

対
象
者
を
決
定
し
ま
す
。

　

約
６
ヶ
月
間
、
保
健
師
と
と
も

に
食
生
活
や
運
動
習
慣
な
ど
自
分

の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
改
め
る

こ
と
で
病
気
を
予
防
し
て
い
き
ま

す
。

 

今
月
の
テ
ー
マ

特定保健指導でメタボリックシンド
ロームを予防・解消しましょう

特
定
保
健
指
導
っ
て
何
？

　

日
本
人
の
３
大
死
因
は
が
ん
・

心
臓
病
・
脳
卒
中
で
す
。
こ
の
脳

卒
中
や
心
臓
病
な
ど
と
い
っ
た
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
は

「
動
脈
硬
化
」
で
、
そ
の
危
険
因
子

と
し
て
メ
タ
ボ
が
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。
メ
タ
ボ
は
、
内
臓
脂
肪
型

肥
満
（
リ
ン
ゴ
型
肥
満
）
に
加
え

て
高
血
糖
・
高
血
圧
・
脂
質
異
常

を
複
数
併
せ
持
っ
た
状
態
の
こ
と

で
、
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

動
脈
硬
化
を
飛
躍
的
に
進
行
さ
せ

て
し
ま
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
が

　
　
　
メ
タ
ボ
の
原
因

　

メ
タ
ボ
を
解
消
す
る
に
は
我
慢

や
無
理
は
禁
物
。
内
臓
脂
肪
は
皮

下
脂
肪
と
比
べ
る
と
、
増
え
や
す

い
一
方
、
減
り
や
す
い
と
い
う
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
と

い
え
ば
、「
つ
ら
い
」「
我
慢
す
る
」

と
い
う
言
葉
が
頭
を
よ
ぎ
る
人
も

多
い
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、

特
定
保
健
指
導
で
は
、
今
の
生
活

に
無
理
な
く
組
み
込
む
こ
と
が
で

き
る
、
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
保

健
師
と
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
は
、
対
象
者
に

郵
送
な
ど
で
お
知
ら
せ
が
届
き
ま

す
。
詳
し
く
は
、
役
場
や
お
勤
め

の
会
社
に
お
問
い
合
わ
せ
の
上
、

ご
利
用
下
さ
い
。
な
お
、
蓬
田
村

国
保
に
加
入
し
て
い
る
方
に
つ
き

ま
し
て
は
、
７
月
に
行
わ
れ
た
特

定
健
診
の
結
果
に
基
づ
き
、
対
象

者
を
選
定
し
て
い
ま
す
。
対
象
者

に
は
10
〜
11
月
に
お
知
ら
せ
を
送

付
す
る
予
定
で
す
の
で
、
対
象
者

と
な
っ
た
場
合
は
進
ん
で
特
定
保

健
指
導
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

健診を受けた後が
大事ですよ！

楽
し
く
メ
タ
ボ
を
解
消

特
定
保
健
指
導
を

　
　
受
け
る
た
め
に
は

　メタボや生活習慣病を予防し、毎日を健康であり続けるため、健康な体づくりをはじめませんか？
　汗ふきタオル、水分補給の飲み物をご持参の上、動きやすい服装、履き慣れた運動靴でご参加ください。
■日時　10月 22日（水）　午前 10時～ 11時 30分（受付は午前９時 30分～）
■場所　ふるさと総合センター
■内容　ゴムチューブを使って簡単・効果的に自宅でできるエクササイズを行います
　　　　（ゴムチューブは教室終了後に参加者にプレゼントします）
■申込〆切　10月 17日（金）　※当日の参加も受付します。

▼ 参加申し込み・問い合わせ　役場　健康福祉課　☎ 27-2111（内線 234、244）

▲

講
師
の
健
康
運
動
指
導
士

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

小
泉　

洋　

先
生

これならできる！小泉洋先生のけんこう運動教室

チューブエクササイズ教室
 ～チューブで簡単筋トレ・ストレッチ～

　メタボや生活習慣病を予防し、毎日を健康であり続けるため、健康な体づくりをはじめませんか？　メタボや生活習慣病を予防し、毎日を健康であり続けるため、健康な体づくりをはじめませんか？

45

「
メ
タ
ボ
」
の
基
準

　
自
分
が
メ
タ
ボ
な
の
か
ど
う
か
気
に
な

る
人
は
、
ま
ず
、
お
へ
そ
の
位
置
で
腹
囲

を
測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
男
性
で
85
㌢
以
上
、
女
性
で
90
㌢
以
上

あ
っ
た
ら
要
注
意
！

　
加
え
て
▽
血
中
の
中
性
脂
肪
値
▽
血
圧

▽
空
腹
時
血
糖
値
と
い
っ
た
診
断
基
準
項

目
の
う
ち
ど
れ
か
１
つ
で
も
当
て
は
ま
る

と
メ
タ
ボ
予
備
群
、
２
つ
以
上
該
当
す
れ

ば
メ
タ
ボ
が
強
く
疑
わ
れ
ま
す
（
図
１
）。

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
２
０
０
５
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

で
、
メ
タ
ボ
が
強
く
疑
わ
れ
る
か
、
そ
の

予
備
群
と
判
定
さ
れ
た
人
の
割
合
は
、
成

人
男
性
の
お
よ
そ
45
㌫
、
成
人
女
性
の
お

よ
そ
19
㌫
に
も
達
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
男

性
は
２
人
に
１
人
が
、
女
性
は
５
人
に

１
人
が
メ
タ
ボ
の
疑
い
や
メ
タ
ボ
予
備

群
と
判
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
40
代
以

降
は
男
女
と
も
に
メ
タ
ボ
に
陥
る
割
合

が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
該
当
者
数
で

は
約
９
４
０
万
人
、
予
備
群
者
数
で
約

１
、０
２
０
万
人
、
合
計
１
、９
６
０
万
人

も
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

心
臓
病
の
リ
ス
ク
が
数
十
倍

　
糖
尿
病
、
脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
、
高
脂

血
症
な
ど
に
代
表
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
の

患
者
は
年
々
増
加
し
、
現
在
で
は
国
民
医

療
費
の
お
よ
そ
30
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

本
町
に
お
い
て
も
、
生
活
習
慣
病
が
全
体

の
33
・
２
％
を
占
め
て
い
ま
す
（
図
２
）。

　
こ
れ
ら
の
病
気
に
な
る
リ
ス
ク
は
、
メ

タ
ボ
の
危
険
因
子
を
持
つ
数
が
増
え
る
た

び
に
高
く
な
り
ま
す
（
図
３
）。

　
そ
し
て
、
３
〜
４
つ
の
危
険
因
子
を

持
っ
て
い
る
人
で
は
全
く
持
っ
て
い
な
い

人
に
比
べ
て
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
に
な

る
リ
ス
ク
が
、
健
康
な
人
に
比
べ
て
31
倍

に
も
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
は
自
覚
症
状
が
少
な
く
、
血
圧

や
血
糖
値
、
血
清
脂
質
（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
な
ど
）
と
い
っ
た
検
査
値
は
、
そ
れ
ほ

ど
悪
く
な
い
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
つ
い
放
置
し
て
し
ま
い
が

ち
に
な
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
メ
タ
ボ
の
状
態
を
そ
の
ま
ま

に
し
て
お
く
と
、
動
脈
硬
化
が
年
齢
相
応

よ
り
も
速
く
進
行
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
命
に
か
か
わ
る

病
気
に
な
っ
た
り
、
そ
の
後
遺
症
で
不
自

由
な
生
活
を
強
い
ら
れ
る
危
険
性
が
高
く

な
り
ま
す
。

　メタボの判断基準の
ひとつに腹囲があげら
れます。男性の 85㌢に
対して女性は 90㌢とい
う判断基準になってい
ます。
　しかし大切なのは、「女
性は 90㎝だから危険、
89㎝なら安心」というこ
とではなく、80㎝を超え
たら黄色信号と考えて、
食事や運動などの生活
習慣を改善すること
が必要です。 　「

メ
タ
ボ
が
怖
い
」
と
い
わ
れ
る
最
も

大
き
な
理
由
は
、
こ
の
動
脈
硬
化
の
原
因

と
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。

　
動
脈
硬
化
は
、
文
字
通
り
血
管
が
固
く

な
っ
て
し
ま
う
病
気
。
動
脈
硬
化
が
起

こ
っ
た
血
管
の
壁
は
厚
く
な
っ
て
、
血
管

が
細
く
な
り
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
ま

す
（
右
図
）。

　
こ
の
動
脈
硬
化
が
、
心
臓
に
栄
養
や
酸

素
を
送
っ
て
い
る
冠
動
脈
に
少
し
ず
つ
起

こ
る
と
、
心
臓
を
動
か
す
筋
肉
へ
供
給
さ

れ
る
酸
素
の
豊
富
な
血
液
が
不
足
し
て
し

ま
い
、狭
心
症
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
は
、
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
た
血

管
は
、
健
康
な
血
管
に
比
べ
て
血
栓
が
詰

ま
り
や
す
く
な
り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞

を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
腹
囲
が
85
㌢
を
超
え
た
瞬
間
に
、
健
康

体
が
一
転
し
て
病
気
を
発
症
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
太
り
始
め
た
そ
の
と
き

か
ら
メ
タ
ボ
の
歯
車
は
着
実
に
回
り
始
め

て
い
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
は
互
い
に
関
連
し
て
お
り
、
ど

ん
な
順
番
で
発
生
す
る
か
も
解
明
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
肥
満
か
ら
高
血
圧
、
脂
質
代
謝
異
常
、

糖
尿
病
、動
脈
硬
化
が
連
鎖
的
に
起
こ
り
、

最
終
的
に
は
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
よ
う

な
病
気
で
倒
れ
る
ま
で
の
流
れ
が
、
ド
ミ

ノ
倒
し
の
よ
う
に
進
み
ま
す
（
図
４
）。

　
放
っ
て
お
い
て
ド
ミ
ノ
倒
し
が
進
ん
で

し
ま
う
と
、
コ
マ
が
１
つ
倒
れ
る
た
び
に

い
ろ
ん
な
コ
マ
が
同
時
に
倒
れ
て
手
が
打

ち
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
診
断
基
準
以
下
だ
か
ら
と
安
心
し
な
い

で
、普
段
か
ら
肥
満
に
気
を
つ
け
る
な
ど
、

自
分
の
立
ち
位
置
を
常
に
意
識
す
る
よ
う

に
心
掛
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

発
症
リ
ス
ク

危険因子の保有数

腹囲
（内臓脂肪の蓄積）
腹囲（おへその高さ）

腹囲の測り方
立った姿勢で息を吐
いて、おへその位置
に巻尺を水平に巻い
て測る

男性
85
㎝以上

女性
90
㎝以上

腹囲に加えて、①～③のうち２つ以上当てはまると
「メタボリックシンドローム」と診断

①血清脂質（次の一方か両方が該当）
　●中性脂肪　150㎎/dl 以上
　●HDLコレステロール　40㎎/dl 未満

動脈硬化が進む

心筋梗塞や脳梗塞などを引き起こす危険性が高くなる

（図１）メタボリックシンドローム判断基準

②血圧（次の一方か両方が該当）
　●最高血圧（収縮期）　130㎜Hg以上
　●最低血圧（拡張期）　85㎜Hg以上

③血糖
　●空腹時血糖値　110㎎/dl 以上

+

高血圧症
18.2%

悪性新生物（がん）
2.9%

脳血管疾患
3.0%

糖尿病
4.1%

心疾患
5.0%

その他
66.8%

正常な血管
の断面

動脈硬化の
血管の断面

コレステロールの沈着
により肥厚した血管内

生活習慣

脂
質

異
常
症

動
脈

硬
化

高
血
圧

動
脈

硬
化

糖
尿
病

腎
不
全

脳
卒
中

認
知
症

心
臓
病

失
明

神
経
障
害

（図２）町の主要疾患の受診率（平成 18年５月診療分）（図３）危険因子と心臓病のリスク

※危険因子とは肥満、
高血圧、高血糖、脂
質異常 （図４）メタボリックドミノ

　　　　（肥満から始まる生活習慣病の連鎖反応）

女
性
の
腹
囲
は

80
㌢
が
要
注
意

0 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95
▼男性 85㎝ 　▼女性 90㎝



　　広報よもぎた

Information

６

　

石
綿
（
ア
ス
ベ
ス
ト
）
に
よ

る
疾
病
は
、
長
い
年
月
を
経
て

発
症
す
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

中
皮
腫
な
ど
で
亡
く
な
ら
れ

た
方
が
過
去
に
石
綿
業
務
に
従

事
さ
れ
て
い
た
場
合
に
は
、
労

災
保
険
給
付
等
の
支
給
対
象
と

な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
お

気
軽
に
青
森
労
働
局
労
働
基
準

部
労
災
補
償
課
（
☎
０
１
７
‐

７
３
４
‐
４
１
１
５
）
に
ご
相

談
下
さ
い
。制
度
の
ご
案
内
は
、

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（http://w
w

w
.m

hlw
.go.jp

）

で
も
ご
覧
に
な
れ
ま
す
。

　

県
が
管
理
・
経
営
し
て
い
る

「
県
民
環
境
林
」
で
チ
ェ
ー
ン

ソ
ー
を
使
っ
た
彫
刻
（
チ
ェ
ー

ン
ソ
ー
ア
ー
ト
）や
間
伐
な
ど
、

普
段
で
き
な
い
体
験
が
盛
り
沢

山
（
コ
ー
ス
タ
ー
や
鍋
敷
き
に

使
え
る
丸
太
輪
切
り
も
プ
レ
ゼ

ン
ト
）

■
日
時　

平
成
26
年
10
月
26
日

（
日
）　

午
前
９
時
〜
午
後
４
時

（
雨
天
決
行
）

■
場
所　

県
民
環
境
林
（
平
内

町
大
字
東
田
沢
地
内
山
林
）

■
定
員　

20
名
（
先
着
順
）

■
申
込
方
法　

電
話
又
は
Ｆ
Ａ

Ｘ
に
て
参
加
希
望
者
の
住
所
、

氏
名
、
年
齢
、
電
話
番
号
を
お

知
ら
せ
下
さ
い
。

■
申
込
締
切　

平
成
26
年
10
月

20
日
（
月
）

■
参
加
費　

無
料
（
別
途
傷
害

保
険
に
加
入
し
ま
す
）

■
そ
の
他　

昼
食
・
飲
み
物
・

雨
具
等
を
ご
準
備
下
さ
い

▼
問
い
合
わ
せ　

東
青
地
域
県

民
局
林
業
振
興
課　

小
田
桐

☎
０
１
７
‐
７
３
４
‐
９
９
６
２

Fax
０
１
７
‐
７
３
４
‐
８
３
０
５

　

里
親
と
は
、
保
護
者
の
病
気

や
家
庭
の
事
情
な
ど
何
ら
か
の

理
由
で
親
が
子
ど
も
を
育
て
ら

れ
な
い
場
合
に
、
一
時
的
ま
た

は
継
続
的
に
子
ど
も
を
預
か

り
、
育
て
る
人
の
こ
と
で
す
。

■
里
親
に
な
る
に
は　

所
定
の

研
修
を
受
講
後
、
生
活
状
況
調

査
等
の
審
査
を
経
た
う
え
で
、

県
知
事
が
里
親
と
し
て
認
定
・

登
録
を
し
ま
す
。

■
子
ど
も
の
委
託
を
受
け
る
と

子
ど
も
の
生
活
費
、
教
育
費
な

ど
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ　

青
森
中
央
児

童
相
談
所　

こ
ど
も
相
談
課

☎
０
１
７
‐
７
８
１
‐
９
７
４
４

 

お
知
ら
せ

　

発
達
障
害
の
特
性
の
あ
る
人

が
地
域
で
自
分
ら
し
く
生
活
し

て
い
く
た
め
に
は
、周
囲
の「
正

し
い
理
解
」
が
大
切
で
す
。
そ

こ
で
発
達
障
害
の
方
々
の
特
性

（
特
徴
）
や
、
関
わ
り
方
の
ヒ

ン
ト
と
な
る
よ
う
な
具
体
的
な

支
援
方
法
に
つ
い
て
、
講
習
と

映
画
上
映
で
構
成
さ
れ
た
研
修

会
を
開
催
し
ま
す
。
受
講
料
は

無
料
で
す
。

■
日
時　

平
成
26
年
10
月
24
日

（
金
）　

９
時
00
分
〜
11
時
30
分

■
会
場　

ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
ホ
ー

ル
Ｋ
Ｉ
Ｄ
Ｏ
（
外
ヶ
浜
町
字
下

蟹
田
29
‐
１
）

■
対
象
者　

保
育
士
、
教
育
関

係
者
、
地
域
住
民
、
そ
の
他
興

味
の
あ
る
方
な
ら
ど
な
た
で
も

■
申
込
受
付
期
間　

平
成
26
年
10
月
17
日
（
金
）
ま

で▼
申
込
・
問
い
合
わ
せ

青
森
発
達
障
害
者
支
援
セ
ン

タ
ー
「
ス
テ
ッ
プ
」

☎
０
１
７
‐
７
７
７
‐
８
２
０
１

Fax
０
１
７
‐
７
７
７
‐
８
２
０
２

里
親
制
度
を

　
ご
存
知
で
す
か
？

チ
ェ
ー
ン
ソ
ー
で
の

彫
刻
と
間
伐
体
験

発
達
障
害
に
つ
い
て

の
研
修
会

石
綿
に
よ
る
疾
病
の

補
償･
救
済
に
つ
い
て

　

青
森
地
方
法
務
局
で
は
、
法

務
局
が
所
掌
す
る
登
記
、戸
籍
、

国
籍
、
供
託
、
人
権
な
ど
に
関

す
る
特
設
の
無
料
相
談
所
を
開

設
し
ま
す
。（
※
相
談
は
お
一

人
様
30
分
以
内
、要
事
前
予
約
）

■
開
催
日
時　

10
月
５
日（
日
）

午
前
10
時
か
ら
午
後
４
時

■
会
場　

青
森
地
方
法
務
局

（
青
森
第
二
合
同
庁
舎
１
階
会

議
室
）

■
相
談
内
容　

土
地
建
物
の
登

記
、
相
続
、
境
界
、
国
際
結
婚
、

離
婚
、
家
賃
等
の
供
託
、
遺
言
、

近
隣
と
の
ト
ラ
ブ
ル
、
お
年
寄

り
や
子
供
の
い
じ
め
な
ど

■
担
当
者　

法
務
局
職
員
、
公

証
人
、
司
法
書
士
、
土
地
家
屋

調
査
士
、
人
権
擁
護
委
員

※
平
日
は
常
時
法
務
局
で
相
談

を
受
け
て
い
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ　

青
森
地
方
法

務
局
総
務
課　

齊
藤

☎
０
１
７
‐
７
７
６
‐
６
２
３
１

特設行政相談所開設
◎総務課よりお知らせです

　10月 20 日～ 26日までの行政
相談週間にちなみ、下記の通り行
政相談所を開設します。毎日の暮
らしの中で、役所が行う仕事につ
いての苦情や意見・要望などがあ
りましたら、お気軽にご相談下さ
い。相談は無料で、秘密は厳守し
ます。なお、相談は行政相談週間
に限らずいつでも受付けます。
■日時　10月 20日（月）
　　　　午前 10時～午後３時
■場所　ふるさと総合センター　
　　　　二階会議室
■相談委員　
武井　昭夫　氏
（蓬田字汐越 33‐２）
   ☎ 27‐2064

全
国
一
斉
！
法
務
局

休
日
相
談
所
の
開
設

９
月
は
村
・
県
民
税
３
期
分
、

国
保
税
４
期
分
の
納
期
で
す
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11
月
号
の
お
題
は
「
ポ
ケ
ッ
ト
」
で
す
。

戸 籍 の 窓 口

区分 人口 前月比
総人口 3,062 　－ 12

男 1,479 　－ 4
女 1,583 　－ 8

世帯数 1,165 　± 0

　　　　　【 8 月受付分】（敬称略）

　　■お誕生おめでとうございます

　 　堀　　叶
とあ

空　（　　　　  （中　　沢）
                  　　        男の子

　　 細谷　風
ふうが

翔　（　　　　  （宮　　本）
                  　　        男の子

　　■ご冥福をお祈りします

　　 張間　トキ　　91 歳      （長　　科）

　　 藤本　ちよ　　83 歳      （長　　科）

 　　八戸　武雄　　77 歳      （阿弥陀川）

　 　八戸　りま　　97 歳      （阿弥陀川）

　　 野藤　あい　　88 歳      （阿弥陀川）

 　　田中　正一　　62 歳      （蓬　　田）

　　 飯田　耕三　　81 歳      （瀬 辺 地）

　　 相坂　宇市　　85 歳      （広　　瀬）

 　　川﨑　シヂヱ　78 歳      （広　　瀬）

　　 久慈　勝雄　　84 歳      （広　　瀬）

　　 八幡　タマヱ　88 歳      （高　　根）

　　 ■蓬田村の人口（8 月 30 日現在）

　

今
月
の
題
「
つ
な
ぐ
」
は
や
さ
し
い
よ
う
で
い
て
実
は
難
し
い
題

で
す
。
佳
作
の
「
あ
め
が
あ
が
っ
た
に
じ
は
た
い
よ
う
の
お
く
り
も

の
」
は
「
つ
な
ぐ
」
と
関
係
な
い
よ
う
に
見
え
ま
す
。
で
も
、
雨
が

あ
が
っ
て
太
陽
が
出
る
か
ら
虹
が
見
え
る
の
で
す
。
雨
と
太
陽
が
握

手
し
て
虹
を
作
っ
て
い
る
の
で
す
。
雨
と
太
陽
と
虹
は
つ
な
が
っ
て

い
る
の
で
す
。 

す
ご
い
と
こ
ろ
に
気
が
つ
き
ま
し
た
ね
。

人
位　

朝
日
さ
ん
、
手
を
つ
な
ぐ
と
い
う
こ
と
は
心
を
つ
な
ぐ
と
い

う
こ
と
な
ん
だ
よ
ね
。
心
の
つ
な
が
っ
て
い
る
人
ど
う
し
の
こ
と
を

友
達
っ
て
言
う
ん
だ
よ
ね
。
だ
か
ら
友
達
を
大
事
に
し
な
い
と
ね
。

地
位　

真
子
さ
ん
の
命
、ど
こ
か
で
切
れ
そ
う
に
な
っ
た
の
で
す
か
。

そ
れ
を
、
誰
か
が
つ
な
い
で
く
れ
た
の
で
す
か
。
す
ご
い
な
。
つ
な

い
で
く
れ
た
人
と
つ
な
が
っ
て
く
れ
た
命
に
「
あ
り
が
と
う
」
で
す

ね
。

天
位　

惺
子
さ
ん
、
お
医
者
さ
ん
に
な
り
た
い
っ
て
す
ご
い
こ
と
で

す
。
む
さ
し
は
２
回
が
ん
に
な
っ
て
２
回
と
も
お
医
者
さ
ん
に
命
を

助
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
命
を
つ
な
ぐ
」
こ
と
は
大
事
な
こ
と

で
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

佳
作　

い
の
ち
は
ね
ご
せ
ん
ぞ
さ
ま
か
ら
つ
な
が
っ
た
　
　
　
３
年　

田
中
海
斗

　
　
　

の
り
た
い
な
日
本
を
つ
な
ぐ
し
ん
か
ん
せ
ん　
　
　
　

３
年　

坂
本
り
ん

　
　
　

手
を
つ
な
ぎ
世
界
一
周
走
ろ
う
よ　
　
　
　
　
　
　
　

４
年　

八
戸
翔
夢　
　

　
　
　

か
ら
だ
は
ね
み
ん
な
せ
ん
で
つ
な
が
っ
て
る
ね　
　
　

１
年　

森　

優
佳　
　

　
　
　

バ
ト
ン
と
は
こ
こ
ろ
を
ひ
と
つ
に
す
る
も
の
だ　
　
　

６
年　

有
馬
遥
人　

　

　
　　

電
話
っ
て
つ
な
が
る
た
め
に
あ
る
の
か
な
？　
　
　
　

６
年　

船
橋
小
雪

　
　
　

木
と
木
を
ね
つ
な
ぐ
よ
く
ぎ
で
ト
ン
ト
ン
ト
ン　
　
　

５
年　

工
藤
光
弥　
　

　
　
　

あ
め
が
あ
が
っ
た
に
じ
は
た
い
よ
う
の
お
く
り
も
の　

１
年　

中
村
香
凛

　
　
　

大
き
な
手
つ
な
い
で
み
た
ら
石
の
よ
う　
　
　
　
　
　

３
年　

武
井
心
那　
　

　
　
　

六
ば
ん
だ
つ
ぎ
に
つ
な
ぐ
ぞ
う
っ
て
や
る　
　
　
　
　

５
年　

有
馬
海
里

五
客　

つ
な
い
だ
手
ぜ
っ
た
い
は
な
し
ち
ゃ
ダ
メ
な
ん
だ　
　

６
年　

木
戸
遥
真

　
　
　

あ
り
が
と
う
心
つ
な
が
る
あ
い
さ
つ
だ　
　
　
　
　
　

２
年　

工
藤
怜
奈　
　

　　
　

か
あ
さ
ん
と
手
を
つ
な
い
で
心
を
つ
な
ぐ　
　
　
　
　

３
年　

下
山
拓
夢　
　

　
　
　

か
み
コ
ッ
プ
ひ
も
で
つ
な
い
で
い
と
で
ん
わ　
　
　
　

２
年　

越
田
菜
央

　
　
　

と
も
だ
ち
と
て
と
て
を
つ
な
い
で
あ
た
た
か
い　
　
　

１
年　

佐
井
美
香
子

人
位　

手
を
つ
な
ご
う
つ
な
い
だ
ら
も
う
友
達
だ　
　
　
　
　

４
年　

吉
田
朝
日

地
位　

つ
な
が
っ
た
わ
た
し
の
い
の
ち
あ
り
が
と
う　
　
　
　

６
年　

中
川
真
子

　　なりたいないのちをつなぐおいしゃさん
天位　２年　石田　惺子

  勝
香織

✂切り取り

よもぎ温泉

入浴ご優待券
（１枚で５名様限り有効）

大人入浴料　50 円引 （350円→300円）
有効期限：平成 26年 10月 31日
☎ 0174‐27‐2170
定休日：火曜日（火曜祝日の場合は翌日）

　　No.153　『 つなぐ 』
洸哉
眞帆

期　　日：10 月 17 日（金）
場　　所：ふるさと総合センター
担当医師：青い森病院　院長
　　　　　平野　敬之　先生
当日の流れ
14:00 ～　受付開始
15:00 ～　こころのミニセミナー
16:00 ～　こころの健康相談・サロン

▼ 申し込み・問い合わせ　
　健康福祉課　保健師　☎ 27-2111

　　医師による女性のための

こころの健康相談と
　　　　　こころのサロン


