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「
え
？
」
と
驚
い
て
い
ま
し
た
。
最
初
に
写

真
や
言
葉
で
説
明
を
聞
い
て
い
て
も
、
実

際
に
行
う
の
と
で
は
ま
た
違
っ
た
様
子
が

見
ら
れ
、
子
ど
も
た
ち
の
表
情
は
頭
に
？

が
た
く
さ
ん
出
て
い
ま
し
た
。
実
際
に
作

る
時
も
こ
ん
な
表
情
を
す
る
ん
だ
ろ
う
な

と
想
像
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。

10
月
に
実
施
し
た
5
回
目
の
食
育
で
は
、

ス
イ
ー
ツ
の
里
さ
か
え
お
か
で
パ
ン
作
り

体
験
を
行
い
ま
し
た
。
パ
ン
の
メ
ニ
ュ
ー

は
子
ど
も
た
ち
が
決
め
、
収
穫
し
た
カ
ボ

チ
ャ
を
使
っ
た
パ
ン
な
ど
3
種
類
を
作
り
、

昼
食
と
し
て
食
べ
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
は
先
生
の
話
を
よ
く
聞
い
て

い
て
、
特
に
高
学
年
は
周
り
に
も
配
慮
し
な
が

ら
動
い
て
お
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
進
行
が
で
き
ま

し
た
。
最
後
の
片
付
け
も
率
先
し
て
行
っ
て
お

り
、
そ
れ
を
見
て
い
た
下
級

生
も
お
手
伝
い
。
と
て
も
微

笑
ま
し
い
光
景
で
し
た
。

ス
イ
ー
ツ
の
里
さ
か
え

お
か
の
照
井
さ
ん
と
吉
田

さ
ん
に
は
色
々
な
こ
と
で

ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

６
回
目
は
最
後
の
食
育
。

閉
校
に
な
る
共
栄
小
学
校
で

行
い
ま
す
。
豆
腐
作
り
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、
共
栄
小
学

校
が
初
め
て
の
児
童
も
い
ま

す
。
最
後
に
学
校
案
内
と
み

ん
な
で
遊
ぶ
こ
と
が
で
き
た

ら
と
考
え
て
い
ま
す
。

※
地
域
お
こ
し
協
力
隊
で
こ
の
コ
ー
ナ
ー
を
順

※
地
域
お
こ
し
協
力
隊
で
こ
の
コ
ー
ナ
ー
を
順

　
番
に
担
当
し
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
。

　
番
に
担
当
し
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
。

寒
暖
差
が
大
き
く
な
る

と
、
体
温
調
整
を
行
う
た

め
に
自
律
神
経
が
過
剰
に

働
く
こ
と
で
乱
れ
て
し
ま

い
、
疲
労
感
や
倦
怠
感
、

頭
痛
な
ど
の
不
調
、
い
わ

ゆ
る
「
寒
暖
差
疲
労
」
を
感
じ
て
し
ま
う

悩
み
を
抱
え
る
人
が
増
え
て
き
ま
す
。

そ
ん
な
寒
暖
差
疲
労
に
は
、
入
浴
な
ど
で

体
を
温
め
た
り
、
適
度
な
運
動
や
規
則
正
し

い
食
事
な
ど
は
も
ち
ろ
ん
、
質
の
良
い
睡
眠

も
大
切
に
な
り
ま
す
。
夜
に
活
動
し
て
し
ま

う
こ
と
で
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
傾
向
も

あ
る
よ
う
で
す
の
で
改
め
て
ご
自
身
の
生

活
リ
ズ
ム
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

さ
て
、
9
月
に
実
施
し
た
４
回
目
の
食
育

で
は
、
枝
豆
の
収
穫
を
行
い
ま
し
た
。
種
か

ら
育
て
た
こ
と
も
あ
り
、
子
ど
も
た
ち
は
そ

の
大
き
さ
に
び
っ
く
り
。
力
を
込
め
て
引
き

抜
こ
う
と
し
て
も
な
か
な
か
抜
け
ず
、
二
人

が
か
り
で
抜
く
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

収
穫
し
た
枝
豆
は
み
ん
な
で
仕
分
け

し
、
家
庭
で
調
理
し
て
も
ら
う
こ
と
に
し

ま
し
た
。
数
本
の
枝
豆
を
残
す
と
「
ど
う

し
て
？
」
と
質
問
が
あ
り
、
豆
腐
作
り
の

豆
を
作
る
こ
と
を
説
明
す
る
と
、
今
度
は

Activity Report
地域おこし協力隊　～活動レポート～地域おこし協力隊　～活動レポート～

公共施設の年末年始の休みについて公共施設の年末年始の休みについて
◉役場、議会事務局、教育委員会、
保育所、農業委員会、児童センター
　12 月 30 日㈯～ 1 月 8 日㈪

◉スポーツセンター、武道センター
　12 月 28 日㈭～ 1 月 7 日㈰

◉図書館
　12 月 30 日㈯～ 1 月 5 日㈮ ◉町民センター

　１２月２９日㈮～１月６日㈯

◉国民健康保険病院
　12 月 30 日㈯～ 1 月 3 日㈬
　 1 月 5 日㈭～ 1 月 8 日
※１月４日㈭は外来診療（内科、外科、整
形外科）を臨時開設します。（送迎バス
も運行します）

※緊急外来は年末年始も受け付けます。

※ごみ収集の休みの詳細については、
本号折込チラシをご確認ください。
※消防雄武支署は年中無休です。
※お急ぎの用がありましたら、役場ま
で問い合わせください。
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みんなの保健室

Everyone's infirmary

　冬が訪れ、一年も終わりに近づきました。冬は血糖値や血圧、コレステロールなどの生活習慣
病のコントロールが悪くなるという研究があり、運動量の低下に加えて、忘年会や新年会が続い
て食べ過ぎてしまうことや、寒さで代謝が低下することなどが原因と考えられています。
　これらは体重が増えてしまう原因にもなります。そこで、時間栄養学の視点から、代謝を上げ
て太りにくい体づくりのポイントをご紹介します。

生活リズムを整えて、代謝を上げましょう

▶体内時計をリセットし、体を目覚めさせる
　人間の体には体内時計の仕組みがあり、太りにくい体づくりには体内時計が整っていることが
大切です。体内時計が乱れると肥満や高血糖などの原因になることが分かっており、体内時計は
１日（24時間）よりも若干長いため、毎日リセットする必要があります。

＜体内時計をリセットする方法＞
朝の光を浴びる

光の刺激が目から入ることで、メインの体内時計がリセットされます。
午前中に30分程度自然光を浴びられるように、通勤で歩く距離を延ば
したり、明るい窓際で家事をしたりすることがおすすめです。寝起きに
カーテンを開けて光を浴びるのも効果的です。

　生活リズムは就労形態などに大きく左右されるため、ご自身の状況に合わせて整える必要があり
ますが、朝の光を浴びること、朝ごはんを食べることは生活リズムと体内時計を整え、代謝を上げ
るための第一歩になります。

朝ごはんを食べる

おなかにある体内時計は、朝ごはんが胃に入ることでリセットされます。
また、朝ごはんを食べることでエネルギー消費量が増え、代謝が上がるこ
とがわかっています。

◆ワンポイントアドバイス　
　朝は食欲がわかないという人は、胃の準備ができていないのかもしれませ
ん。朝起きて決まった時間にコップ一杯の水やスープを飲むと胃の準備体操
になります。
　体が慣れてきたら、ヨーグルトやバナナなどの手軽なものを食べることか
ら始めてみるのがおすすめです。

問健康推進課保健係


