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米
持
町
は
民

生
児
童
委
員
と

協
力
し
、
年
間

10
回
ふ
れ
あ
い

サ
ロ
ン
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

　

２
月
15
日
は

「
健
康
チ
ェ
ッ

ク
」
を
テ
ー
マ

に
、
ふ
れ
あ
い

サ
ロ
ン
を
行
い

ま
し
た
。
最
初
に
保
健
師
さ
ん

か
ら
須
坂
市
は
長
野
県
内
で 

※Ⅰ
度
高
血
圧
が
一
番
多
い
市

町
村
で
、
高
血
圧
は
動
脈
硬
化

か
ら
様
々
な
病
気
に
発
展
す
る

危
険
が
あ
る
た
め
、
家
庭
で
減

塩
を
実
践
す
る
こ
と
が
高
血
圧

予
防
に
つ
な
が
る
と
お
話
が
あ

り
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
「
嘘

で
し
ょ
ー
、
本
当
？
」
と
の
反

応
が
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
機
器
を
使
用
し
て

骨
密
度
、
血
圧
、
歩
行
姿
勢
測

定
、
ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
、
脳
年
齢

測
定
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。「
骨

密
度
低
い
の
？
何
を
す
れ
ば
い

い
？
」
血
圧
測
定
で
は
「
普
段

こ
ん
な
に
高
く
な
い
、
歩
い
て

き
た
か
ら
か
な
？
」
と
結
果
に

一
喜
一
憂
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

測
定
以
外
の
空
き
時
間
に
塗
り

絵
や
間
違
い
探
し
を
参
加
者
同

士
で
会
話
し
な
が
ら
楽
し
ん
で

い
る
姿
が
あ
り
ま
し
た
。
保
健

補
導
員
と
し
て
学
習
し
て
き
た

こ
と
を
お
伝
え
す
る
こ
と
が
で

き
、「
体
験
で
き
て
楽
し
か
っ

た
」
と
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

今
後
も
気
軽
に
参
加
、
交
流

で
き
る
場
と
し
て
ふ
れ
あ
い
サ

ロ
ン
を
継
続
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

八
重
桜
が
満
開
に
咲
い
た
メ

セ
ナ
ホ
ー
ル
に
お
い
て
、
第
34

期
保
健
補
導
員
会
定
期
総
会
が

執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
「
の
ば
そ
う
健
康
寿
命
・
ふ

や
そ
う
市
民
の
笑
顔
」
を
ス

ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
、
各
委
員
会

か
ら
様
々
な
活
動
や
取
り
組
み

に
つ
い
て
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　

毎
月
の
ブ
ロ
ッ
ク
会
で
は
、

健
康
に
関
す
る
学
習
会
を
行
い
、

そ
こ
で
学
ん
だ
こ
と
を
家
族
や

地
域
に
広
め
、
誰
も
が
健
康
を

意
識
し
た
日
々
を
送
れ
る
よ
う

に
と
取
り
組
み
、
活
動
し
て
い

ま
す
。

　

１
年
目
に
参
加
し
た
研
修
会

で
特
に
印
象
に
残
っ
て
い
る
こ

と
は
、
歩
行
姿
勢
測
定
と
運
動

機
能
測
定
を
し
て
、
そ
の
結
果

に
応
じ
た
運
動
指
導
を
受
け
た

こ
と
で
す
。
下
肢
の
筋
力
と
バ

ラ
ン
ス
能
力
を
知
る
測
定
で
す
が
、

私
は
い
ず
れ
も
低
下
傾
向
に
あ

る
と
い
う
結
果
で
し
た
。
筋
力

の
衰
え
を
数
値
で
知
る
こ
と
が

で
き
、
効
果
的
な
運
動
方
法
を

学
べ
た
こ
と
が
あ
り
が
た
か
っ

た
で
す
。

　

誰
も
が
健
康
な
身
体
を
望
み
、

笑
顔
で
毎
日
を
過
ご
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
日
々
の
生
活

の
中
で
、
減
塩
を
心
掛
け
、
野

菜
を
多
く
摂
る
こ
と
に
加
え
、

運
動
機
能
を
維
持
す
る
こ
と
の

大
切
さ
を
学
ん
だ
１
年
目
で
し

た
。

　

保
健
補
導
員
と
し
て
２
年
目

と
な
る
に
あ
た
り
、
こ
れ
ま
で

学
ん
だ
多
く
の
こ
と
を
更
に
意

欲
的
に
仲
間
と
と
も
に
広
め
て

い
き
た
い
と
、
心
新
た
に
思
わ

せ
て
頂
い
た
有
意
義
な
総
会
で

し
た
。

定
期
総
会
に
参
加
し
て

定
期
総
会
に
参
加
し
て

令和７年度

南
横
町
　
髙
野 

克
枝

米持町　千脇 洋子
米持町ふれあいサロン米持町ふれあいサロン

お揃いのポロシャツで会歌斉唱

骨密度測定、結果はいかに…

大勢の参加者と一緒に盛り上がりました
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34
期
も
２
年
目
を
迎
え
ま
し

た
。
ブ
ロ
ッ
ク
学
習
は
各
々
の

健
康
を
考
え
る
良
い
機
会
と
な
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
各
町
ア
イ

デ
ア
を
出
し
合
い
、
市
民
の
皆

様
に
も
分
か
り
や
す
い
健
康
情

報
等
を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。　

　

夏
本
番
、
皆
様
熱
中
症
に
注

意
し
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

　

高
梨
町
で
は
普
段
保
健
補
導

員
で
学
習
し
て
い
る
事
を
町
の

方
々
に
広
め
よ
う
と
、
骨
密
度

測
定
と
減
塩
を
考
え
る
為
の
き

き
み
そ
汁
を
実
施
し
ま
し
た
。

思
い
の
他
沢
山
の
方
々
に
参
加

し
て
い
た
だ
き
、「
普
段
の
生

活
や
食
生
活
を
見
直
す
き
っ
か

け
に
な
っ
た
」
等
の
お
声
を
い

た
だ
き
、
実
施
し
て
良
か
っ
た

な
と
思
い
ま
し
た
。

　

骨
密
度
測
定
で
は
、
年
齢
に

関
係
な
く
普
段
食
事
を
気
に
し

て
い
る
方
や
、
運
動
し
て
い
る

方
の
数
値
が
と
て
も
良
か
っ
た

事
に
驚
き
ま
し
た
が
、
毎
日
牛

乳
を
飲
ん
で
い
て
も
数
値
が
悪

か
っ
た
り
と
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の

摂
り
方
も
難
し
い
と
考
え
さ
せ

ら
れ
ま
し
た
。

　

減
塩
を
考
え
る
コ
ー
ナ
ー
で

は
三
種
類
の
み
そ
汁
の
中
か
ら

丁
度
良
い
塩
分
濃
度
の
も
の
を

　

高
血
圧
の
学
習
で
は
、
自
宅

で
血
圧
測
定
を
実
施
し
、
私
は

思
っ
て
い
た
よ
り
少
し
高
め
で

驚
き
ま
し
た
。
主
な
高
血
圧
の

原
因
は
、
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
、

内
臓
脂
肪
型
肥
満
や
運
動
不
足

な
ど
で
、
血
管
に
も
か
な
り
の

負
担
が
か
か
っ
て
い
る
と
知
り

ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
減
塩
の
学
習
で
、

塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
や
尿
中

塩
分
測
定
の
結
果
か
ら
、
私
は

思
っ
た
以
上
に
塩
分
を
摂
り
過

ぎ
て
い
た
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
加
工
品
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト

食
品
に
は
予
想
以
上
に
塩
分
が

含
ま
れ
て
い
る
こ
と
や
、
調
味

料
な
ど
も
減
塩
の
物
が
数
多
く

あ
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　

減
塩
は
味
が
薄
く
て
…
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
具
だ
く

さ
ん
の
み
そ
汁
で
美
味
し
く
塩

分
を
減
ら
せ
る
こ
と
が
出
来
ま

す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

家
で
も
実
践
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

当
て
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
皆

さ
ん
普
段
か
ら
気
に
さ
れ
て
い

る
の
か
、
ほ
と
ん
ど
の
方
が
正

解
さ
れ
て
す
ご
い
な
と
思
い
ま

し
た
。
パ
ネ
ル
や
サ
ン
プ
ル
品

の
展
示
な
ど
も
行
い
ま
し
た
が
、

改
め
て
健
康
に
つ
い
て
考
え
て

い
き
た
い
で
す
。

ブ
ロ
ッ
ク
学
習
で
学
び
ま
し
た
!!

高
血
圧
・
減
塩

ききみそ汁体験中

高
梨
町
健
康
相
談

き
き
み
そ
汁

高
梨
町
　
山
崎 

一
希

町
で
実
践
!!

高
血
圧
・
減
塩

に
つ
い
て

塩
野
町
　
坂
田 

和
子

個
人
で
実
践
!!

具だくさんみそ汁具だくさんみそ汁
材料（４人分）

作り方

お好みの野菜やきのこ
　　　　　　合わせて……400g
水……………………………600ml
みそ…………………………小さじ４
煮干し………………………８本

１．�鍋に分量の水を入れ、煮干しは
頭とハラワタを取り半分にさき、
食べやすい大きさに折り、鍋に
入れておく。

２．�材料はお好みの大きさにそれぞ
れ切る。

３．�１の中へ２を入れて、やわらか
くなるまで煮る。

４．火を止めて、みそを入れる。�
　　※煮干しも一緒にいただきます。

　2024 年 11 月３日文化の日に須坂市市制施行
70 周年記念式典が開催されました。
　そこで、須坂市の保健補導員会が多年にわた
り健康づくりの推進に尽力し、須坂市民の健康
意識醸成に寄与したため、表彰いただきました。

須坂市市制施行70周年記念式典での
表彰

１杯でたっぷりの野菜
が食べられます。さら
に汁の量も少なくなる
ので減塩になります。

手軽に減塩
  「

保
健
補
導
員
会
・
フ
ェ
イ
ス

ブ
ッ
ク
」で

検
索
し
て

下
さ
い
。

▲二次元バー
コードを読み
取って、ページ
をご覧ください。


