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神楽と田楽と文楽
で楽楽づくし！

楽楽楽フェスタin清和文楽館楽楽楽フェスタin清和文楽館楽楽楽フェスタin清和文楽館
１２月４日　午前１１時３０分～

お一人様３０００円（税込）
第１部（午前１１時３０分～）

●高千穂の夜神楽

中入り　食事（午後１２時３０分～）

田楽御膳

第２部（午後１時３０分～）

●清和文楽人形芝居

第１部（午前１１時３０分～）

●高千穂の夜神楽

中入り　食事（午後１２時３０分～）

田楽御膳

第２部（午後１時３０分～）

●清和文楽人形芝居

申し込み・問い合わせ先　道の駅　清和文楽邑（0967－82－3001）

定員 200名予約制

保
健
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り
Vol.6

　
前
回
、
お
す
す
め
生
活
習
慣
と
し
て
食
事
編
３
カ
条
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。
こ
の
３
ヵ

条
は
、
山
都
町
に
多
い
糖
尿
病
や
高
血
圧
の
予
防
に
お
す
す
め
の
食
習
慣
で
す
。
今
回
は
、

そ
の
３
ヵ
条
の
効
果
を
詳
し
く
解
説
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

① 

食
事
の
最
初
に
野
菜
料
理
を

　
　
　
　
　
　 

１
皿
食
べ
よ
う
！

　
食
事
の
最
初
の
１
皿
は
、
野
菜
料
理
（
和
え

物
、
サ
ラ
ダ
、
炒
め
物
）
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

生
野
菜
だ
と
片
手
に
軽
く
盛
る
く
ら
い
の
約
70

ｇ
が
目
安
で
す
。

　
野
菜
を
先
に
食
べ
る
と
、
ご
飯
な
ど
の
糖
質

の
吸
収
を
お
く
ら
せ
て
、
急
激
な
血
糖
値
の
上

昇
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
摂
り
過

ぎ
た
お
か
ず
の
脂
質
や
塩
分
を
排
泄
物
と
一
緒

に
外
に
出
す
働
き
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
野

菜
料
理
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
く
食
事
に
満
足

感
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

　
１
日
に
必
要
と
さ
れ
る
野
菜
の
量
は
３
５
０

ｇ
。
５
皿
食
べ
る
と
摂
れ
ま
す
。
ゴ
ー
ゴ
ー
５

皿
と
覚
え
ま
し
ょ
う
。

　
か
ら
揚
げ
５
個
（
３
７
５kca

l

）・ 

秋
刀
魚

の
塩
焼
き
１
匹
（
２
２
０kca

l

）

根
菜
の
煮
物
（
１
０
０

kca
l

）・
小
松
菜
の
煮

浸
し
１
皿
（
60kca

l

）

※

肉
、
魚
に
比
べ
て
野
菜
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
い

② 

ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
よ
う
。

　
集
団
健
診
の
結
果
か
ら
、
食
べ
る
速
度
が
速

い
人
、
つ
ま
り
早
食
い
の
人
は
血
糖
値
が
高
い

傾
向
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、

腹
囲
も
基
準
値
よ
り
大
き
い
と
い
う
結
果
が
で

て
い
ま
す
。
早
食
い
の
人
は
、「
満
腹
で
す
よ
、

も
う
食
べ
な
く
て
も
い
い
で
す
よ
」
と
脳
に
伝

わ
る
前
に
食
べ
終
わ
る
の
で
、
食
べ
過
ぎ
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
し
て
、
食
後
も
何
か
食
べ
た
く

な
る
衝
動
に
駆
ら
れ
ま
す
。

　
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
に
は
、
よ
く
噛
む
こ
と
で

す
。
カ
レ
ー
や
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー
の
よ
う
に
あ
ま

り
噛
ま
な
く
て
も
食
べ
ら
れ
る
料
理
に
は
噛
み

ご
た
え
の
あ
る
食
材
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。
よ
く

噛
む
事
は
、
顔
の
表
情
が
培
わ
れ
、
し
わ
が
の

び
る
う
れ
し
い
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
し
っ
か
り
噛
む
た
め
に
は
な
に
が
必
要
で

し
ょ
う
か
？
そ
れ
は
健
康
な
歯
で
す
。
虫
歯
や

③ 

晩
御
飯
か
ら
寝
る
ま
で
の

　
　
　
　
　
　
間
食
を
や
め
よ
う
。

　
夜
に
食
べ
る
こ
と
の
問
題
点
は
、
昼
に
食
べ

る
と
き
と
の
消
化
吸
収
率
の
違
い
に
あ
り
ま

す
。
同
じ
食
品
を
食
べ
る
場
合
、
昼
よ
り
夜
の

ほ
う
が
吸
収
率
は
高
く
な
り
ま
す
。
夜
食
べ
る

と
太
り
や
す
い
の
は
こ
の
た
め
で
す
。
最
近
で

は
「
体
内
時
計
」
と
の
関
係
も
解
明
さ
れ
、
午

後
10
時
以
降
に
食
べ
た
も
の
は
脂
肪
と
し
て
体

内
に
蓄
積
さ
れ
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
揚
げ
物
料
理
は
夕
食

よ
り
昼
食
に
食
べ
た
い
も
の
で
す
。

歯
周
病
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
食
後
に
歯
を
磨
い

て
い
ま
す
か
？
歯
を
大
切
に
し
て
こ
そ
、
食
事

を
お
い
し
く
楽
し
め
る
の
で
す
。

　
健
診
結
果
説
明
会
で
、
皆
さ
ん
の
食
生
活
に

つ
い
て
伺
う
と
、「
身
体
に
い
い
か
ら
・
・
」

と
か
「
疲
れ
が
と
れ
る
か
ら
・
・
」
と
あ
る
特

定
の
食
材
を
集
中
し
て
食
べ
る
傾
向
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
飛
び
つ
き
た
く
な
る
気
持
ち
は

よ
く
わ
か
り
ま
す
が
、
自
分
の
健
診
結
果
を
見

て
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。
標
準
体
重
で
す
か
？

血
糖
値
は
高
く
あ
り
ま
せ
ん
か
？
糖
尿
病
増
加

の
要
因
も
、
食
事
の
偏
り
が
原
因
の
ひ
と
つ
に

な
っ
て
い
ま
す
。
食
事
の
３
ヵ
条
を
実
践
し
て
、

健
康
的
で
し
か
も
お
い
し
く
食
事
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。

　
日
中
の
気
温
も
下
が
り
、
い
よ
い
よ
秋
本
番
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
が
流
行
す
る
季
節
に
突
入
し
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て

発
症
す
る
感
染
症
の
ひ
と
つ
で
、
唾
液
や
し
ぶ
き
な
ど
の
飛
沫
感

染
に
よ
っ
て
広
が
り
ま
す
。
発
症
当
初
か
ら
38
度
以
上
の
高
熱
が

で
る
な
ど
通
常
の
カ
ゼ
に
く
ら
べ
重
い
症
状
が
あ
ら
わ
れ
る
ほ
か
、

高
齢
者
な
ど
で
は
肺
炎
を
併
発
し
て
生
死
に
か
か
わ
る
こ
と
も
あ

る
病
気
で
す
。
う
が
い
、
手
洗
い
や
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が

け
、
予
防
接
種
を
活
用
し
て
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
し
ま
し
ょ

う
。 イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
し
よ
う

予防接種には補助制度があります。
補助対象期間
○１１月１日（火）～１２月２７日（火）
補助対象者と自己負担額
山都町に住民票があり、次のア～エに該当する方

1,000円
1,000円

1,000円

無料

ア
イ

ウ

エ

満１歳児から１８歳まで
６５歳以上
６０歳から６４歳までの特定の障害（※）を有す
る方
生活保護世帯に属する方

対象者 自己負担額

（※）心臓、じん臓又は呼吸器の障害（障害者手帳１級程度）

接種回数
○補助対象：１３歳未満は２回、１３歳以上は１回
接種場所
坂本クリニック
瀬戸病院
髙田整形外科
野田医院

（７２－０２１０）
（７５－０１１１）
（７２－１００７）
（７２－０３０７）

（７２－００２９）
（７２－１１２１）
（８３－０５０６）
（８３－１１２２）

伴病院
矢部広域病院
山口医院
蘇陽病院

接種前には必ず、各医療機関に連絡をしてください。予診票は各医療機関にあります。

問い合わせ先：山都町矢部保健福祉センター（７３－１６００）

　
あ
な
た
は
夜
食
に
何
を
選
ん
で
食
べ
ま
す

か
？
ど
う
し
て
も
、
夜
食
を
食
べ
た
い
と
き
は
、

栄
養
成
分
表
示
を
見
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
い
も

の
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

（空腹時血糖値）

食べる速度が速い人の
血糖値平均

食べる速度遅い人の
血糖値平均
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H22検診結果

献立を少し替えるだけで・・・

①ごはん茶碗１杯（１５０ｇ）
　　　＋
　から揚げ5個
　　　＋

　ポテトサラダ＝８１５kcal

②ごはん(150ｇ)
　　　＋
　しょうが焼き(70ｇ)
　　　＋
　野菜サラダ（ノンオイル）＝６１４kcal
　約２００キロカロリーも
　少なくすることができました。

食後の参考に    デザートのカロリー（キロカロリー）

アイスクリーム100ｇ（220） コーヒーゼリー１00g（45） 　どら焼き90ｇ（256）

くし団子一本(118)    バナナ１本(80)     りんご半分(80) ポテトチップス1⁄2袋(200)

　
10
月
３
日
（
月
）
よ
り
、
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
の
新
た
な
特

典
と
し
て
、
希
望
さ
れ
た
方
に
、
通
常
の
献
血
カ
ー
ド
と
引
き

換
え
に
、
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
会
員
専
用
カ
ー
ド
（
２
種
類
の

う
ち
ど
ち
ら
か
）
に
切
り
替
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
会
員
に
ご
登
録
く

だ
さ
い
！！

※

〈
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
と
は
〉

　
年
間
に
複
数
回
献
血
に
ご
協
力
頂
け
る
方
を
募
集
し
て
い
ま

す
。

　
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン
に
て
、
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
に
ご
登

録
い
た
だ
い
た
方
に
は
、
血
液
検
査
の
結
果
を
サ
イ
ト
内
で
確

認
す
る
こ
と
が
で
き
、
県
の
血
液
セ
ン
タ
ー
か
ら
『
献
血
の
お

願
い
』
や
『
献
血
キ
ャ
ペ
ー
ン
情
報
』
等
の
お
知
ら
せ
メ
ー
ル

が
届
く
な
ど
、
こ
の
度
の
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
会
員
専
用
の
献

血
カ
ー
ド
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
特
典
を
ご
用
意
し
て
お
り
ま

す
。

〈
献
血
カ
ー
ド
の
切
り
替
え
方
法
〉

（
１
）
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
会
員
専
用
サ
イ
ト
上
の
会
員
特
典

画
面
に
て
、
ご
希
望
の
献
血
カ
ー
ド
デ
ザ
イ
ン
を
選
択
し

て
く
だ
さ
い
。

（
２
）
表
示
さ
れ
る
画
面
を
印
刷
す
る
か
、
携
帯
電
話
で
表
示

さ
れ
る
画
面
を
、
献
血
受
付
時
に
ご
提
示
く
だ
さ
い
。

（
３
）
お
手
持
ち
の
献
血
カ
ー
ド
と
引
き
換
え
に
新
し
い
デ
ザ

イ
ン
の
献
血
カ
ー
ド
を
お
渡
し
い

た
し
ま
す
。

　
な
お
、
一
度
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
会

員
専
用
献
血
カ
ー
ド
に
変
更
さ
れ
た
場

合
、
他
の
デ
ザ
イ
ン
の
献
血
カ
ー
ド
に
変

更
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
了

承
く
だ
さ
い
。

（
複
数
回
献
血
ク
ラ
ブ
退
会
時
や
通
常
の

献
血
カ
ー
ド
へ
戻
し
た
い
場
合

は
、
通
常
の
献
血
カ
ー
ド
へ
切

り
替
え
ら
れ
ま
す
）

〈
受
け
付
け
場
所
〉

　
全
国
の
献
血
会
場

山都町観光案内所

ギャラリー喫茶

ルポン
７２－１０５４
11月のギャラリー

「プリザーブドフラワー展」

期間：１１月１日～２９日

山都町出身の寺崎沙織さんによるプリザー
ブドフラワーを使った、アレンジメントを
約２５点展示します。ぜひ、ご覧ください。

世界地図型

キャラクター型

献
血
カ
ー
ド
が
新
デ
ザ
イ
ン
に


