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のとじまおつけ祭り／

わが家のアイドル

今月の表紙

　９月 20 日、国の重要無形民
俗文化財に指定されている「お
熊甲祭」が中島地区で行われた。
古くに朝鮮半島から伝わったと
されるこの祭りでは、独特のリ
ズムで鳴り響く太鼓や鉦（かね）
の音が異国情緒を誘う。天狗の
面をつけた「猿田彦（さるたひ
こ）」の先導で、高さ約 20 メー
トルの「枠旗（わくばた）」や御
輿（みこし）が大勢の観光客な
どが見守る中、町内を練り歩い
た。
  毎年９月 20 日に行われている
ことから、別名「二十日（はつ
か）祭り」とも呼ばれるこの祭り。
来年からは平日開催が数年続く。
市内でも少子高齢化の進行が著
しい中島地区において、先祖代々
受け継がれてきた伝統あるこの
祭りをどうつないでいくのか。
課題は少なくないのではないだ
ろうか。

 

「
ア
ス
ロ
ン
（
＝
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
ア

ス
ロ
ン
・
高
田
町
。
以
下
、
ア
ス
ロ
ン
）

に
通
う
の
が
楽
し
み
で
あ
り
、
生
き
が
い

で
す
」。
そ
う
話
す
谷
口
さ
ん
に
若
さ
の

秘
訣
を
尋
ね
る
と
、「
年
を
と
る
と
、
だ

ん
だ
ん
動
け
な
く
な
る
の
で
、
自
然
と
家

か
ら
出
な
く
な
り
が
ち
で
す
。
で
も
私
の

場
合
は
、
動
け
な
く
な
る
か
ら
、
逆
に
で

き
る
だ
け
動
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」
と

返
っ
て
き
た
。

　

ア
ス
ロ
ン
が
完
成
し
た
平
成
12
年
か
ら

通
い
始
め
、
今
年
で
丸
10
年
。
完
成
し
た

当
時
は
足
が
痛
く
、
温
泉
を
生
か
し
た
健

康
増
進
施
設
と
い
う
こ
と
で
、
も
し
か
し

た
ら
治
る
の
で
は
と
い
う
期
待
を
込
め
て

通
い
始
め
た
と
こ
ろ
、
し
ば
ら
く
す
る
と

不
思
議
と
足
の
痛
み
が
と
れ
た
。
た
ま
た

ま
の
偶
然
か
も
し
れ
な
い
が
、
そ
れ
以
来

ず
っ
と
通
い
続
け
て
い
る
。
週
４
回
、
自

宅
か
ら
自
家
用
車
を
運
転
し
ア
ス
ロ
ン
へ
。

プ
ー
ル
を
利
用
し
て
の
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
約
１
時
間
、
そ
の
後
は
温
泉
に
つ
か

り
40
分
か
ら
１
時
間
を
過
ご
す
。

　
「
自
分
が
自
分
の
世
話
を
で
き
れ
ば
、

他
の
人
に
迷
惑
を
か
け
な
く
て
も
済
む
。

自
分
が
動
け
な
く
な
っ
て
困
る
の
は
、
結

局
自
分
自
身
。
だ
か
ら
、
自
分
に
甘
え
ず
、

自
分
で
自
分
に
ム
チ
を
入
れ
る
よ
う
に
し

て
い
る
ん
で
す
。
外
に
出
る
と
頭（
＝
脳
）

も
使
い
ま
す
し
ね
」
と
驚
く
ほ
ど
前
向
き

だ
。

　

同
じ
く
、
オ
ー
プ
ン
以
来
ア
ス
ロ
ン
へ

通
う
大
津
町
の
岡
田
美
智
子
さ
ん（
78
歳
）

も
、「
体
と
心
の
健
康
の
た
め
に
通
っ
て

い
ま
す
。
谷
口
さ
ん
な
ど
の
友
達
に
会
え

る
し
、
ス
タ
ッ
フ
の
人
も
親
切
に
し
て
く

れ
る
の
で
、
こ
こ
に
来
る
の
が
楽
し
み
で

す
」
と
声
を
そ
ろ
え
る
。

  

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
を
迎
え
、
い
つ
ま
で
も

体
を
動
か
し
、
楽
し
み
を
持
ち
続
け
る
こ

と
が
長
寿
の
秘
訣
な
の
だ
と
教
え
ら
れ
た

よ
う
だ
っ
た
。
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谷口 マサ子 さん　85 歳（伊久留町）

体
の
衰
え
は
感
じ
ま
す
。

体
の
衰
え
は
感
じ
ま
す
。

だ
か
ら
、私
は
動
き
ま
す
。

だ
か
ら
、私
は
動
き
ま
す
。



☆腹囲が男性85ｃｍ、
　女性90ｃｍ以上
内臓脂肪がたまりすぎると、高血圧、高血
糖、脂質異常などが起こりやすくなります。

☆お腹いっぱいまで食べる
「もう少し食べたい」くらいでやめる習慣
を。

☆間食を食べることが多い
お菓子は身近に置かないようにし、どうして
も食べたいときは量を決めて食べましょう。

☆朝食は食べない
食事の間隔が開くと、体が危機感を感じ、エ
ネルギーをよりため込もうとします。

☆1日の歩行時間が30分以内
日頃から意識してこまめに動きましょう。10
分歩けば1,000歩ほどの目安です。

☆外食やインスタントが多い
単品メニューよりも定食メニューを選び、野
菜が少ない場合は追加しましょう。

☆お酒をたくさん飲む
適量はビールなら中ビン１本、日本酒なら1
合、ワインならグラス２杯、焼酎（25度）な
ら0.5合程度に。週２日は休肝日を。

☆たばこを吸う
禁煙にはニコチン代替療法、禁煙外来の受
診、吸いたくなったら散歩や軽い運動で気分
転換を図るなど自分にあった方法を。

「
自

分
だ

け
は

大
丈

夫
！

」

　

と
思

っ
て

い
る

ア
ナ

タ
、

　
　

　

本
当

に
大

丈
夫

？
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メ
タ
ボ
の
ス
ス
メ

「
特
定
健
診(

健
康
診
断)

」が
、あ
な
た
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
お
手
伝
い

メタボ予防の第一歩は「特定健診」から！

メタボになりやすい人はこんな人！

「突然死のモト」となるメタボは、もはや他人事ではありません。

七尾市国保特定健診では、予備群も合わせ「3人に1人」がメタボに該

当し、その割合も県平均に比べて高い状況です。

自覚症状がないまま進行する生活習慣病。

自覚症状の有無で健康を判断するのではなく、年に1回は必ず「特定健

診」を受けて自分の健康状態を確認しましょう。

脱

メタボを招きやすい生活習慣を送っていないかチェック　　してみましょう。

 いかがでしたか？チェックが一つでもついた方は、生活習慣の改善が必要です！まずは特定健診を受けて
自分の健康状態を確認しましょう。生活習慣の改善は、市の保健師・管理栄養士がサポートします！

「脱メタボ実践」については次のページへ




