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広報クイ ズ広報クイ ズ

　厚生労働省では、健康に対する国民一人ひとりの自覚を高め、健康づくりを推進していくため、毎年９
月を「健康増進普及月間」と定めています。生活習慣病の発病を予防し健康寿命を延ばすためにも、運動・
食事・禁煙を意識し、健康的な生活を送りましょう。

　
普
段
か
ら
元
気
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
、
が
ん
、
足
腰

の
痛
み
、
う
つ
、
認
知
症
な
ど
に
な
る
リ
ス

ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
１
日
の
中
で
「
＋
10
」
が
で
き
そ
う
な
こ

と
を
探
し
ま
し
ょ
う
。

―
 

心
の
健
康
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト

●
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
心
掛
け
る

　
十
分
に
休
養
し
、
規
則
正
し
い
生
活
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

●
休
憩
・
気
分
転
換
を
心
掛
け
る

　
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
を
解
消
で
き
る
よ
う
、

休
憩
・
気
分
転
換
を
こ
ま
め
に
取
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。

●
他
者
と
の
つ
な
が
り
を
保
つ

　
コ
ロ
ナ
禍
で
実
際
に
人
と
会
っ
て
話
を
す

る
機
会
が
限
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
電
話
な
ど

で
家
族
や
友
人
と
つ
な
が
り
を
持
つ
こ
と
も

大
切
で
す
。

―
 

つ
ら
い
時
に
は
相
談
し
ま
し
ょ
う

　
不
安
な
気
持
ち
を
誰
か
に
話
す
こ
と
で
、

気
持
ち
が
和
ら
ぐ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
身
近

な
信
頼
で
き
る
人
や
相
談
窓
口
へ
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

健
康
づ
く
り
課 

☎
58
・
３
６
９
９

能
代
保
健
所 

☎
55
・
８
０
２
３

県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

☎
０
１
８
・
８
３
１
・
３
９
３
９

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
統
一
ダ
イ
ヤ
ル

☎
０
５
７
０
・
０
６
４
・
５
５
６

よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
（
24
時
間
対
応
）

1
０
１
２
０
・
２
７
９
・
３
３
８

心
の
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　サ
ロ
ン

　
市
内
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
が
相
談
に
応

じ
ま
す
。
開
催
日
は
広
報
の
し
ろ
お
知
ら
せ

版
の
最
終
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

　
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
基
本
に
、
必
要
な

栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

●
主
食…

米
、
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
の
穀
類

糖
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。

●
主
菜…

魚
や
肉
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど
を

使
っ
た
副
食
の
中
心
と
な
る
料
理

タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。

●
副
菜…

野
菜
な
ど
を
使
っ
た
料
理

主
食
と
主
菜
に
不
足
す
る
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ

ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
を
補
い
ま
す
。

―
 

毎
日
野
菜
を
＋
１
皿
！

　
野
菜
に
は
、
が
ん
の
予
防
や
循
環
器
疾
患

に
効
果
的
に
働
く
と
考
え
ら
れ
る
栄
養
素
が

豊
富
に
含
ま
れ
ま
す
。

　
大
人
が
１
日
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量
は

３
５
０
ｇ
。
日
本
人
の
平
均
摂
取
量
に
も
う

１
皿
を
加
え
た
量
に
相
当
し
ま
す
。

―
 

野
菜
を
３
５
０
ｇ
と
る
に
は
？

　
小
鉢
１
つ
を
野
菜
70
ｇ
と
し
て
、
１
日
５

皿
以
上
の
野
菜
料
理
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
野
菜
炒
め
な
ど
の
野
菜
が
メ
イ
ン

と
な
る
料
理
の
場
合
は
、
２
皿
と
し
て
カ
ウ

ン
ト
で
き
ま
す
。
色
の
濃
い
緑
黄
色
野
菜

と
、
色
の
薄
い
淡
色
野
菜
の
両
方
を
と
る
よ

う
に
す
る
の
も
ポ
イ
ン
ト
。

　
喫
煙
は
、
が
ん
や
脳
卒
中
、
循
環
器
疾

患
、
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
）、

歯
周
病
、
認
知
症
な
ど
多
く
の
病
気
と
関
係

し
て
い
ま
す
。
喫
煙
を
始
め
る
年
齢
が
若
い

ほ
ど
、
依
存
や
が
ん
・
循
環
器
疾
患
の
リ
ス

ク
、
死
亡
率
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
禁
煙
に
向
け
て
取
り
組

ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

―
 

加
熱
式
た
ば
こ
な
ら
大
丈
夫
？

　
加
熱
式
た
ば
こ
は
、
紙
た
ば
こ
よ
り
有
害

性
成
分
が
少
な
い
製
品
も
あ
り
ま
す
が
、
健

康
へ
の
リ
ス
ク
が
少
な
く
な
る
と
い
う
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
加
熱
式
た
ば
こ
も
発
が
ん

性
物
質
が
発
生
す
る
た
め
健
康
に
悪
影
響
が

あ
り
ま
す
。

―
 

受
動
喫
煙
の
な
い
社
会
を
！

　
副
流
煙
に
は
、
喫
煙
者
が
吸
い
込
む
主
流

煙
よ
り
、
た
ば
こ
の
三
大
有
害
物
質
で
あ
る

ニ
コ
チ
ン
・
タ
ー
ル
・
一
酸
化
炭
素
が
倍
以

上
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
周
り
の

人
や
子
ど
も
へ
の
健
康
被
害
が
大
き
く
な
り

ま
す
。
周
囲
の
人
に
、
受
動
喫
煙
を
さ
せ
な

い
よ
う
配
慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

右の二次元バーコードから、ストレス度や落ち込み度を
簡単にチェックできます。

自殺予防週間自殺予防週間

　自殺対策を推進するためには、誤解
や偏見をなくし、正しい知識を普及啓
発することが重要とされ、毎年９月10
日～ 16日は「自殺予防週間」と定めら
れています。
　気持ちを誰かに相談することで、つらさが和らぐことがあ
ります。お気軽にご相談ください。

９月10日～ 16日

自殺予防キャラクター
「こころん」

１に運動　２に食事
しっかり禁煙　最後にクスリ

～健康寿命の延伸～

どんな＋10
があるだろう…？

今
よ
り
10
分
多
く

　
　
　
　
　
体
を
動
か
そ
う

食
事
を
お
い
し
く
、

　
　
　
　
　
バ
ラ
ン
ス
よ
く

自
分
と
周
り
の
健
康
の
た
め
、

　
　
　
　
　
禁
煙
の
第
一
歩
を

運
動

禁
煙

食
事

＋
10（
プ
ラ
ス
テ
ン
）

＋
バ
ラ
ン
ス

統一標語

ラジオ体操

ながら体操
（筋トレ・ストレッチ）歩いて

買い物

階段を使う

散歩 子どもや孫の
送り迎え早歩き
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応募方法

すべて正解した人の中から抽選で３人に、
木工品をプレゼントします。

Ｑ１　8月14日、15日に開催した能代市成人式
の参加人数は？
１．500人
２．501人
３．502人

Ｑ２　８月７日に、道の駅ふたついの来場者数が
何人を突破した？
１．300万人
２．400万人
３．500万人

Ｑ１　8月14日、15日に開催した能代市成人式
の参加人数は？
１．500人
２．501人
３．502人

Ｑ２　８月７日に、道の駅ふたついの来場者数が
何人を突破した？
１．300万人
２．400万人
３．500万人
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