
地域包括支援センターだより

高富児童館だより 問高富児童館　℡22-4750

　今年で6年目になる、山県ママの子ども・子育て会議。市の子育て支援について考えたり、市内の良
いところを見つけ発信したりしています。毎年委員を募集していますが、結婚して山県市に来た人、家
族で県外から引っ越してきた人の参加も多く、山県市を知る機会にもなっています。
　市では移住・定住を促進するために、相談窓口や助成金制度、空家バンクの制度などを設けています。
移住してきた子育て中の家族が、山県市のことを知り、地域の中で楽しく暮らしていく助けになればと
思います。
　今年度はコロナ禍ということもあり、児童館などの公共施設
が休館になる中でどのように過ごしていたかなど、生の声も聞
くことができました。子育て中の親子の声を聞きながら、一緒
にこれからの山県市の子育てについて考えていきます。
　写真は、11月に委員で伊自良地区を回ったときのものです。
伊自良の連柿や、柿渋を使った染め物の工房を見学しました。
美しい連柿とともに、後継者不足の実情なども伺うことができ
ました。
　山県ママの子ども・子育て会議について気になる人は、高富
児童館に問い合わせてください。

　生まれたての赤ちゃんは温かく柔らかな体をしていますが、歳を重ねるにつれて冷たく硬い体に
なっていきます。昨日より今日、今日より明日。私たちの体は日に日に柔らかさを失い、同時にさま
ざまな病気のリスクも高まっていきます。体を硬くする習慣を避けて元気に冬を過ごしましょう。
やってはいけない体を硬くする四つの習慣
1．運動不足
　健康には1日1万歩。体を動かさないと筋肉のしなやかさが失われ、体は硬く
なります。
→1日当たり20分のウオーキングを習慣化しましょう。
2．冷え
　水を冷やすと氷になるように、冷えは硬さをもたらします。脳梗塞や心筋梗塞、
がんなどは血管や内臓が冷えて硬くなることで起きる病気と考えられています。心臓などの活動的で
温かい臓器にはがんはできません。
→水の飲み過ぎは体を冷やすため注意しましょう。
3．食べ過ぎ
　食べ物の消化吸収には、血液が使われます。過食だと多くの血液が胃腸の消化吸収に集中するため
他の臓器を巡りません。温かい血液の流れが滞ると、体は冷えて硬くなります。
→温かい血液が体中を巡るよう、食事は腹八分目を心掛けましょう。
4．猫背
　姿勢が悪いと骨格がゆがみ、支える筋肉も硬くなります。
→普段から正しい姿勢を保つようにしましょう。

問南部地域包括支援センター　℡22-6886
問北部地域包括支援センター　℡52-3340

体の外側と内側をほぐして、
健康的に過ごしましょう

山県市の良いとこ見つけ
山県ママの子ども・子育て会議

あなたの体、硬くなっていませんか？
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東
ル
ー
ト

▼
経
路　
山
県
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
〜
東
野
台

▼
運
行
日　
月
・
木
曜

▼
運
行
本
数　
1
日
5
往
復

▼
運
賃　
1
0
0
円

西
ル
ー
ト

▼
経
路　
山
県
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
〜
平
和
堂

高
富
店

▼
運
行
日　
火
・
金
曜

▼
運
行
本
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1
日
5
往
復

▼
運
賃　
1
0
0
円

※
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齢
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生
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証
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示
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要
）
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本
路
線
は
、
平
和
堂
や
イ
オ
ン
ビ
ッ
グ
な

ど
で
買
い
物
を
す
る
際
に
、
便
利
に
利
用
す

る
こ
と
が
で
き
る
路
線
で
す
。
ど
の
停
留
所

か
ら
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車
し
て
も
30
分
以
内
に
、
目
的
地
へ

山
県
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
の
開
設
に
合
わ
せ
て
、
市
内

の
公
共
交
通
の
再
編
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
市
街

地
巡
回
線
を
紹
介
し
ま
す
。
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梅
田
建
設（
株
）

総務部
住井　沙織さん

笹倉白山神社前付近　白山神社

沿線おすすめスポット

広報やまがた　2022. 117


