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「
私
ら
の
子
ど
も
時
代
は
、
今

と
違
っ
て
貧
し
く
て
ね
ー
。
お
菓

子
な
ん
か
め
っ
た
に
買
え
な
か
っ

た
ね
。
小
学
生
の
と
き
に
終
戦
を

迎
え
た
け
れ
ど
、
熊
野
神
社
か
ら

久
来
石
の
方
ま
で
、
ア
メ
リ
カ
軍

の
車
が
止
ま
っ
て
休
ん
で
い
た
こ

と
が
よ
く
あ
っ
て
ね
。
学
校
帰
り

に
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
何
回
か
も

ら
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た
け
れ
ど
、

そ
の
味
が
と
っ
て
も
甘
か
っ
た
の

を
今
で
も
思
い
出
す
ね
。」と
話
す

星
ハ
ル
ノ
さ
ん
。

　
「
当
時
は
、
毎
日
手
伝
い
を
さ

せ
ら
れ
た
ね
。
特
に
忘
れ
ら
れ
な

い
の
は
、
水
道
も
通
っ
て
な
か
っ

た
の
で
、
学
校
か
ら
帰
る
と
桶
で

水
く
み
に
行
っ
た
も
ん
だ
よ
ね
。

今
で
は
考
え
ら
れ
な
い
ね
。」と
も
。

　

そ
ん
な
、
星
さ
ん
の
現
在
の
趣

味
は
、
ス
ポ
ー
ツ
民
謡
だ
そ
う
で

す
。
久
来
石
ス
ポ
ー
ツ
民
謡
会
に

加
入
し
、
毎
週
水
曜
日
、
久
来
石

転
作
セ
ン
タ
ー
で
練
習
を
し
て
い

る
そ
う
で
す
。「
踊
る
の
も
楽
し

い
で
す
が
、
ど
っ
ち
か
と
い
う
と

友
だ
ち
と
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
の

が
楽
し
い
で
す
ね
。
健
康
な
内
は

ず
ー
と
続
け
て
生
き
た
い
で
す

ね
。」と
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
ま
ち
づ
く
り
に
つ
い

て
尋
ね
る
と
、「
こ
こ
ら
辺
で
は

そ
う
で
も
な
い
け
ど
、
最
近
、
隣

に
住
ん
で
い
る
が
誰
か
分
ら
な
い

世
の
中
だ
よ
ね
。
昔
や
っ
て
い
た

町
民
運
動
会
と
か
、
何
か
、
こ
う
、

地
区
の
み
な
さ
ん
が
集
ま
っ
て

〝
わ
い
わ
い
〞楽
し
め
る
よ
う
な
行

事
が
で
き
る
と
い
い
で
す
ね
。」と

話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
星
さ
ん
の
紹
介
で
、

中
央
の
山
崎
ハ
ル
子
さ
ん
を
紹
介

い
た
し
ま
す
。

　

一
日
一
日
を
楽
し
く

　
　
　
　
　
　
　

笑
顔
で
暮
ら
し
た
い
ね

　若い世代を中心に朝食を抜く人が少なくありませ

んが、朝食は大切な活動エネルギー源です。平成

17年度の鏡石町健康意識調査によると、30代男性

（57名）の４割弱、30代女性（125名）の１割強の方

が「朝食は食べないことが多い」と答えています。

　しかし、朝食を抜くと、集中力や記憶力が落ちる。

1日の栄養バランスがとりにくい。疲れやすくなる。

便秘しやすい。また、朝食を抜いて夜にたくさん食

べると、栄養が偏るだけでなく、肥満しやすくなり

ます。

　特に子どもの場合は、発育や発達に大きく関わっ

てきます。日々の食事は、単にエネルギー源として

身体を大きくするためだけでなく、食習慣を形成し、

味覚を育て人の心を育む上でも重要です。団らんの

中での「楽しい食事」は豊かな心を育て、家族の絆を

深めます。

　乳幼児期はもちろん、成長期の子どもにとっての

朝食は特に大切。家族が協力しあって、まず早起き

の習慣づくりをしましょう。目覚めの時刻を一定に

して、体内リズムを整えることから始めましょう。

　時間がないという人も、レンジや冷凍保存などを

利用するなど、何かしら工夫して「朝食」を習慣化し

ましょう。

今月のお題

「元気な１日のスタートのために
　　　　朝食をきちんと食べよう」

星　ハルノさん（小栗山）

………○234町民リレー

４月20日（木）、５月７日（月）　午後１時30分～３時30分まで　町勤労青少年ホームで開催町民相談日程

朝食を忘れず食べよう

広　　　告

お友だちとスポーツ民謡を楽しむ星さん

広　　　告

いちご狩りを楽しむ北谷町スポ小団員

北
谷
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
が
来
町

卒業証書を受けとる卒業生

１
５
５
人
が
新
生
活
へ
旅
立
ち

　

沖
縄
県
北
谷
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年

団
員
10
名
は
、
３
月
１
日
か
ら
５

日
ま
で
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
と
の

交
流
の
た
め
町
を
訪
れ
ま
し
た
。

　

北
谷
町
と
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

は
、
平
成
５
年
か
ら
互
い
の
町
を

訪
問
し
交
流
を
し
て
い
ま
す
。

　

滞
在
中
は
、
町
ス
ポ
小
や
鏡
石

二
小
児
童
と
の
交
流
会
に
参
加
し

た
ほ
か
、
町
内
の
石
井
イ
チ
ゴ
園

で
の
い
ち
ご
狩
り
や
、
会
津
観
光

な
ど
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

鏡
石
中
学
校
の
卒
業
式
が
、
３

月
13
日（
月
）同
校
で
開
催
さ
れ
、

男
83
人
、
女
72
人
の
合
計
１
５
５

人
が
思
い
出
深
い
学
び
舎
を
あ
と

に
し
ま
し
た
。

　

式
で
は
、
佐
々
木
校
長
か
ら
卒

業
生
一
人
ひ
と
り
に
卒
業
証
書
が

手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　

式
を
終
え
た
卒
業
生
た
ち
は
、

進
学
や
就
職
な
ど
新
た
な
旅
立
ち

に
向
か
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
決
意
を

新
た
に
し
て
い
ま
し
た
。
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