
 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保健師・栄養士からのお知らせ～ 
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さんぽくまちづくり通信 №35 

今年も市の健診を受けていただいたみなさん、ありがとうございました。 

 

【3 年ぶりの開催となったさんぽく祭で、小学生による「校歌でダンス」の披露】 

♪トピックス♪ 

・さんぽく子ども通信 

  小学生の地域体験の様子 

・正直ど～お？山北の日々 

  地域おこし協力隊、集落支援員の現状と本音 

・山北Ｌｉｆｅな人 

  山北に関わって見えた地域の魅力 

26.7% 28.4% 28.5%
34.1% 35.3%

32.5%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

H30年度 Ｒ1年度 Ｒ2年度

BMI：25以上

村上市 山北地区

≪山北地区は肥満が多い≫ 

 

この表は市の国民健康保険加入者のうち、ＢＭＩが 25 以上だった方の

割合です。ＢＭＩとは身長と体重から計算でき、肥満度を表す体格指数で

す。【ＢＭＩ=体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)】 

山北地区は村上市全体よりも肥満の方が多いということが分かります。

肥満とは体の中に脂肪細胞が過剰に蓄積した状態のことを言います。内臓

脂肪が多いと高血圧、高血糖、脂質異常症など生活習慣病の原因となり、

動脈硬化が進みます。動脈硬化が進むと、心疾患（心筋梗塞など）や脳血

管疾患（脳梗塞など）が起こりやすくなります。 

≪朗報！体重が減ると健診結果が良くなる！≫ 
 体重が３～５％減ると、中性脂肪、コレステロール、肝機能、血糖、血

圧、尿酸、など全ての血液データが良くなると言われています（肥満症診

療ガイドライン 2016 より）。血液データが良くなるということは、心疾

患や脳血管疾患のリスクが減るということです。たとえば体重 70kg の

方は、2.1～3.5kg 減らすことになります。3 ㎏と聞くとなかなか難しい

かもしれませんが【1 日 500kcal 消費する】と聞くとできそうな気がし

てきませんか？具体的にどうしたらいいか気になる方は、ぜひ保健師・栄

養士へご相談ください。 

 
まだ間に合います！今年度の健診 

 
市の健診はかかりつけ医で１月末まで受診できますよ！ 
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まちづくり協議会では子どもたちが地域を学ぶ取り組みは、地域にとっても 

重要と考え支援をしています。子どもたちの学びの様子などをお届けします。 

 

 

 

さんぽく小学校 ５年 田中 久愛さんの作品 

山北中学校 ３年 本間 夕妃さんの作品 

小
中
学
生
作
品
紹
介 

文
化
祭
に
向
け
て
製
作
し
た
作
品
の
一
部
で
す
。

皆
さ
ん
に
ご
紹
介
し
ま
す
！ 

地
域
の
人
の
「
困
っ
た
な
ぁ
」
の
声
を
聞
い

て
、
自
治
体
や
団
体
、
し
か
る
べ
き
人
へ
バ

ト
ン
を
渡
す
「
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
」
を
担

う
の
が
、
「
さ
ん
ぽ
く
互
近
所
さ
さ
え
～
る

隊
」
で
す
。
今
回
は
そ
の
取
り
組
み
の
ひ
と

つ
を
お
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 
 

山
北
内
の
各
集
落
へ
訪
問
し
て
、
高
齢
者

の
困
り
ご
と
を
聞
い
て
い
る
と
心
が
キ
ュ
ッ

と
し
め
つ
け
ら
れ
ま
す
。
も
ど
か
し
い
こ
と

に
、
さ
さ
え
～
る
隊
だ
け
で
何
か
で
き
る
わ

け
で
は
な
い
！
と
い
う
こ
と
で
、
地
域
の
若

者
代
表
と
し
て
「
消
防
団
」
に
協
力
い
た
だ

き
、
《
と
も
に
地
域
の
困
り
ご
と
を
想
像
す

る
・
何
か
で
き
な
い
か
？
を
考
え
て
み
る
》

と
い
う
、
学
び
の
時
間
を
持
ち
ま
し
た
。 

 

１
１
月
の
夜
、
仕
事
を
終
え
て
（
仕

事
中
の
人
も
仕
事
前
の
人
も
い
ま
し

た
）
集
ま
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
、
３

０
代
か
ら
５
０
代
の
消
防
団
員
約
２
０

名
。「
雪
か
き
」「
買
い
物
へ
の
送
迎
」
な

ど
い
ろ
ん
な
困
り
ご
と
が
書
か
れ
た

「
助
け
合
い
カ
ー
ド
」
を
眺
め
て
は
、

各
集
落
や
周
り
で
「
こ
ん
な
困
り
ご
と

が
あ
る
・
あ
り
そ
う
」
を
選
び
出
し
て
、

「
自
分
な
ら
」「
集
落
な
ら
」「
消
防
団

活
動
の
つ
い
で
に
」
で
き
そ
う
な
こ
と

を
、
さ
さ
え
～
る
隊
と
一
緒
に
想
像
し
、

話
の
中
で
消
防
団
の
皆
さ
ん
か
ら
出
た

「
地
域
の
人
と
仲
良
く
」
が
大
切
だ
と

い
う
言
葉
を
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。
ふ

だ
ん
、
ふ
れ
合
う
機
会
が
な
い
消
防
団

と
の
ひ
と
と
き
は
、
と
に
か
く
新
鮮
！  

 

さ
ん
ぽ
く
小
学
校
三
学
年
「
日
本
国
太
鼓
」 

 

三
年
生
は
、
地
域
の
魅
力
を
探
す
学
習

を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
つ
が
、
日
本

国
太
鼓
で
す
。 

 
斎
藤 

基
（
越
沢
集
落
） 

さ
ん
か
ら
ご

指
導
い
た
だ
き
、
こ
の
伝
統
文
化
の
由
来

や
価
値
に
つ
い
て
の
話
も
聞
か
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
太
鼓
を
た
た
く
際

に
使
用
す
る
バ
チ
を
、
自
分
が
使
用
す
る

も
の
は
自
分
で
木
を
削
っ
て
作
る
と
こ
ろ

か
ら
始
め
ま
し
た
。
以
来
、
何
度
も
来
校

い
た
だ
き
、
熱
心
な
ご
指
導
を
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。 

 

日
本
国
太
鼓
を
演
奏
す
る
技
能
だ
け
で

は
な
く
、
こ
の
活
動
を
通
し
て
、
地
域
を

愛
す
る
気
持
ち
、
伝
承
の
気
持
ち
も
高
ま

っ
て
い
ま
す
。 

 

今
後
も
、
地
域
の
魅
力
を
探
し
ま
す
。 

さ
ん
ぽ
く
小
学
校
五
学
年
「
米
づ
く
り
」 

 

五
年
生
は
、
社
会
科
の
学
習
と
関
連
さ

せ
な
が
ら
、
米
づ
く
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。

 

 

齋
藤 

史
典
（
北
黒
川
集
落
）
さ
ん
か
ら

ご
指
導
い
た
だ
き
、
春
の
す
じ
ま
き
や
田

植
え
に
始
ま
り
、
秋
の
稲
刈
り
ま
で
行
わ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
手
作
業
と
機
械

を
使
っ
て
の
作
業
の
両
方
を
体
験
さ
せ
て

い
た
だ
く
こ
と
で
、
米
づ
く
り
の
大
変
さ

と
、
地
域
の
産
業
と
し
て
の
進
化
、
そ
し

て
、
そ
の
背
景
に
あ
る
「
ひ
と
の
思
い
」

に
つ
い
て
感
じ
、
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 

 

先
日
開
催
さ
れ
た
さ
ん
ぽ
く
祭
で
は
、

収
穫
し
た
米
を
販
売
し
ま
し
た
。
準
備
や

運
営
も
自
分
た
ち
で
行
い
、
多
く
の
方
に

ご
購
入
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

今
後
は
、
活
動
を
ま
と
め
て
地
域
に
発

信
し
て
い
き
ま
す
。 

さんぽく小学校 

さんぽく科 

【作者コメント】 

 

自然教室での 

思い出を表現 

しました。 

【作者コメント】 

 

みかんの輪切り 

を描くことが 

大変でした。 

全
住
民
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施 

ご
協
力
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

 
 

９
月
に
実
施
し
た
中
学
生
以

上
を
対
象
に
し
た
全
住
民
ア
ン

ケ
ー
ト
で
す
が
、
た
く
さ
ん
の

方
々
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

配
布
数
３
，
７
８
３
通
に
対

し
、
回
答
数
は
３
，
０
３
４
通

（
回
答
率
８
０
．
２
％
）
と
い
う

非
常
に
高
い
回
答
率
で
し
た
。

各
地
区
の
回
答
状
況
に
つ
い
て

は
、
表
の
と
お
り
で
す
。 

 

な
お
、
回
収
し
た
ア
ン
ケ
ー

ト
票
は
、
現
在
、
都
岐
沙
羅
パ
ー

ト
ナ
ー
ズ
セ
ン
タ
ー
で
集
計
・

分
析
作
業
を
行
っ
て
い
ま
す

が
、
か
な
り
の
数
で
あ
る
た
め
、

あ
る
程
度
の
時
間
を
要
し
ま

す
。
集
計
・
分
析
結
果
に
つ
い
て

は
、
来
年
２
月
く
ら
い
に
は
、
住

民
の
皆
さ
ま
に
ご
報
告
で
き
る

と
思
い
ま
す
の
で
、
今
し
ば
ら

く
お
待
ち
く
だ
さ
い
。 

 

分
析
結
果
に
つ
い
て
は
５
地

区
と
山
北
中
学
校
で
説
明
会
を

開
催
予
定
で
す
。
日
程
等
が
決

ま
り
次
第
お
知
ら
せ
し
ま
す
。 

※中学生については、山北中学校で回答・回収しました。 

 

消
防
団
だ
け
じ
ゃ
な
い
！ 「

困
っ
た
な
」
は
近
く
の
誰
か
へ 

 

山 北 の で き ご と

地区名 配布数 回答数 回答率 

大川谷 1,201 971 81.0% 

中俣 373 284 76.0% 

黒川俣 497 399 80.0% 

八幡 869 701 81.0% 

下海府 772 610 79.0% 

中学校※ 71 69 97.0% 

計 3,783 3,034 80.2% 

 

で
楽
し
い
！
（
笑
）
学
び
の

時
間
に
な
り
ま
し
た
。 

頼
り
に
な
る
消
防
団
で
は

あ
り
ま
す
が
、
こ
こ
に
暮
ら

す
誰
も
が
【
一
人
ひ
と
り
に

で
き
る
こ
と
】
を
、
想
像
し

て
、
立
場
や
役
職
、
肩
書
な

ん
か
を
忘
れ
て
行
動
す
る
こ

と
が
、
急
務
で
す
。 


