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３年間の感謝を込めて～協力隊卒業のご報告～

３
年
間
を
振
り
返
っ
て ―

　
着
任
当
初
は
右
も
左
も
分
か
ら

ず
、
皆
様
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
す

る
こ
と
も
多
々
あ
り
ま
し
た
が
、

温
か
く
受
け
入
れ
、
関
わ
っ
て
く

だ
さ
っ
た
こ
と
に
心
か
ら
感
謝
し

て
い
ま
す
。

　
大
学
卒
業
と
同
時
に
や
っ
て
来

た
も
の
の
、
当
初
は
車
の
運
転
も

ま
ま
な
ら
ず
、
地
域
の
風
土
や
文

化
、
地
域
な
ら
で
は
の
共
通
認
識

な
ど
分
か
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で

し
た
。
正
直
な
と
こ
ろ
、
初
め
は

し
ん
ど
い
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り

ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、
「
あ
の
時
、

御
坊
へ
移
住
す
る
こ
と
を
決
め
て

良
か
っ
た
」
と
、
３
年
間
の
経
験

を
通
し
て
心
か
ら
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
都
会
に
い
た
頃
は
意
識

し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
御
坊
市
で

の
暮
ら
し
の
中
で
、
美
し
い
自
然

や
景
色
は
、
人
の
手
で
守
ら
れ
て

い
る
の
だ
と
、
実
際
に
暮
ら
し
始

め
て
か
ら
知
り
ま
し
た
。
御
坊
市

は
海
や
山
、
川
の
自
然
に
恵
ま
れ

た
場
所
で
す
が
、
そ
の
景
観
は
草

刈
り
や
農
地
の
管
理
な
ど
、
地
域

の
方
々
の
絶
え
間
な
い
努
力
の
賜

物
で
あ
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　
こ
の
よ
う
な
気
づ
き
か
ら
、
観

光
Ｐ
Ｒ
に
取
り
組
む
う
え
で
、

「
こ
の
地
域
で
暮
ら
す
人
や
土
地

を
安
易
に
消
費
し
た
く
な
い
」
と

い
う
思
い
が
強
く
な
り
ま
し
た
。

そ
の
思
い
を
胸
に
、
数
々
の
イ
ベ

ン
ト
や
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
チ
ー
ム
で
企
画
や
デ
ザ
イ
ン
を

作
り
上
げ
る
過
程
は
、
や
り
が
い

も
あ
り
、
本
当
に
楽
し
い
時
間
で

し
た
。
一
方
で
、
御
坊
市
か
ら
委

嘱
を
受
け
た
立
場
と
し
て
情
報
を

発
信
す
る
こ
と
に
は
責
任
が
伴
い
、

言
葉
の
影
響
力
や
記
録
と
し
て
残

る
こ
と
へ
の
怖
さ
を
感
じ
る
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
「
こ

の
立
場
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
こ
と

が
あ
る
」
と
気
づ
き
、
一
つ
ひ
と

つ
の
仕
事
に
真
摯
に
向
き
合
っ
た

３
年
間
で
し
た
。

今
後
に
つ
い
て ―

　
こ
う
し
た
経
験
か
ら
、
今
後
も

観
光
に
携
わ
る
仕
事
を
続
け
た
い

と
思
い
、
春
か
ら
は
市
内
の
旅
行

代
理
店
で
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
縁
も
ゆ
か
り
も
な
い
御
坊
市
へ

単
身
で
飛
び
込
み
ま
し
た
が
、
協

力
隊
と
し
て
移
住
し
た
か
ら
こ
そ

出
会
え
た
方
々
が
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
美
味
し
い
も
の
も
た
く
さ
ん

教
え
て
い
た
だ
き
、
食
べ
さ
せ
て

も
ら
い
ま
し
た
。
こ
の
地
域
と
人

で
な
け
れ
ば
、
こ
こ
ま
で
続
け
る

こ
と
は
で
き
な
か
っ
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
協
力
隊
と
し
て
は
卒
業
と
な
り

ま
す
が
、
こ
れ
か
ら
も
御
坊
で
の

生
活
は
続
き
ま
す
。
こ
れ
ま
で
の

ご
恩
を
少
し
で
も
お
返
し
で
き
る

よ
う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。
３
年
間
、
本
当
に
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

　御坊市地域おこし協力隊の渋谷茉央です。
　令和5年に着任してからあっという間に3年が
経ち、この3月末で協力隊を卒業します。これま
で「協力隊通信」をご覧いただき、ありがとう
ございました！

「オリジナルクラフトビールに使用する
「紀州うすい」を収穫しました！

市制施行70周年記念事業 「みーやちゃん記念日パーティー」を開催しました！

「第８回地域おこし協力隊全国サミット」
 協力隊希望者に御坊の魅力をPRしました！

しぶたに ま　お

保健だより 健康長寿課　☎0738-23-5851
FAX０７３８-24-2390

3月1日から3月8日までは「女性の健康週間」です
　この週間は、女性の健康への関心を高める啓発期間です。健康日高21（第三次）にも
女性の健康に関する項目が記載されています。今回は「やせ」をテーマに取り上げます。

　元体操日本代表選手で、現在は2児の母として活躍する田中理恵さんと、産婦人科医でスポーツドクターの能瀬さやか先生が対談。
田中さんの現在までの健康秘話を尋ねながら、女性の健康と今日からできることを能瀬先生がわかりやすく解説します。

●おすすめのお話

【自分のBMIと適正体重を知ろう！】
身長、体重を入力するだけで簡単計算！
BMI＝体重（kg）÷（身長（m）×身長（m））

やせすぎに注意しましょう
　近年、過度なやせ願望やダイエット志向に加え、高齢者
の低栄養傾向などもあり、「やせすぎ」が問題視されてい
ます。
　肥満だけでなく、体重を適正に維持することが健康のた
めには大切です。
　「やせ」はBMI（Body Mass Index）という体格指数
で18.5未満の場合を指します。

●やせは「美」ではなく「不調」の原因に
　誤ったダイエットなどによる偏った食生活は、
健康を維持する上で必要な栄養素の不足を招きます。
　また、筋肉量が減少することで基礎代謝が低下し、
体脂肪が蓄積しやすい体質になります。

血糖ｺﾝﾄﾛｰﾙ
不良による
糖尿病発症

低血圧
不整脈

貧血 月経異常

骨粗しょう症

低出生体重児が
生まれやすい

筋肉量低下や
低栄養による
フレイル※

肌荒れ

※フレイルとは、加齢に伴い筋力や心身の
活力が低下し、健康と要介護状態の中間
に位置する「虚弱な状態」

など

女性の健康週間
元体操選手田中理恵さん・能瀬さやか先生と一緒に考える

●おすすめ新習慣

朝ご飯を食べよう！
　血糖コントロールや体内時計
を整える役割があります。
　調理なしで食べられるヨー
グルトやバナナなどから試
してみましょう。

おやつは栄養のあるものを
　忙しい日々の中で3食だけ
で必要な栄養素を補うことは
簡単ではありません。おやつ
タイムを栄養補給のチャンスに！

積極的にからだを動かそう
　こころもからだもリフレッ
シュ！運動習慣の獲得は難
しくても、階段を使うな
ど、日常の中で体を動か
しましょう。

こちらから
ご視聴ください

健康日高21とは？
　健康寿命の延伸と健康格差の縮小を目指し、県と管内1市5
町が協働で策定している計画です。

【女性の健康に関する項目の数値目標】
令和４年度「生活習慣に関する調査（アンケート）」より
 　　　　　　　　　　　　現状値（R4） 目標値
40～60歳代女性の肥満者の割合　　　１７.６％　　１１.７％
20～30歳代女性のやせの者の割合　　１７.７％　 １３.４％

年代別やせの方の割合（女性）

総数　 34　　 43　　　63　　 90　　 101　　 93　　　85

17.6％

11.6％

20.6％

11.1％

19.8％

令和４年度「生活習慣に関する調査（アンケート）」　※御坊市回答分に限る

16.5％

20.4％
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