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問い合わせ

骨粗鬆症を予防しましょう骨粗鬆症を予防しましょう
【体重コントロール】
　過度なダイエットは、食事による栄養のバランスが崩れて、
骨をつくるために必要な栄養が不足してしまいます。また、体
重減少に伴い、骨への負荷が少なくなってしまうため、骨は弱
くなってしまいます。一定以上の体重がかかることで骨量は維
持されますが、太りすぎもよくありません。適正体重を維持し
ましょう。
【タバコは吸わない】
　タバコはカルシウムの吸収を妨げます。特に女性の場合は女
性ホルモンの分泌も妨げるため、骨量の減少を招きます。
【アルコールは適量で】
　アルコールを過剰に摂取すると、腸でカルシウムが吸収され
にくくなります。さらに、尿と一緒にカルシウムを体外に排泄
してしまいます。アルコールは適量を守りましょう。
●骨粗鬆症検診を実施します
　検診を受けて、自分の骨の状態を知り、骨粗鬆症の予防に役
立てましょう。
日　程　２月 15 日（月 )・２月 19 日（金 )
時　間　午前９時 30 分～午後３時 30 分まで
※ �15 分ごとの時間予約となります。受付時間

の厳守にご協力をお願いします。
場　所　保健センター
内　容　問診・腕の X 線撮影・結果説明
対象者　�30、35、40、45、50、55、60、65、70 歳の女性の方
　　　　（令和３年３月 31 日時点の年齢）
※�ただし妊娠中や妊娠の可能性のある方は受けることができま

せん。
負担金　500 円
　定員になり次第、締め切りますので、早めにお申し込みくだ
さい。
　検診当日は、自宅での体温測定や体調確認、マスク着用、適
宜手指消毒など、感染症予防対策にご協力をお願いします。
申し込み　保健センター　☎ 45・3191　

　骨粗鬆症とは、骨の量が減少したり、骨の質が悪
くなることにより、骨がもろく弱くなり、骨折しや
すくなる病気です。閉経後の女性や高齢者に多い病
気ですが、骨密度のピークは男女ともに 20 歳前後
で、加齢とともに徐々に減っていくため、若い世代
でも発症する可能性があります。骨粗鬆症は加齢や
閉経などのほか、食生活や運動習慣などさまざまな
要因が関与するため、若いうちから自分の骨の状態を知り、生
活習慣を見直し、予防していくことが重要となります。
●骨粗鬆症の原因
【加齢による消化・吸収力の低下】
　骨をつくるために必要なカルシウムは腸で吸収され、骨に取
り込まれますが、加齢とともに胃や腸などの消化器官の働きが
弱くなるため、カルシウムが吸収されにくくなります。
【女性ホルモンの減少】
　骨は、毎日古い骨が少しずつ壊され、新しい骨がつくられて
います。女性ホルモンの１つであるエストロゲンは、骨をつく
る「骨形成」を促進し、骨を溶かす「骨吸収」を抑えます。閉経
を迎えるとエストロゲンの分泌量が減少するため、骨吸収によ
り溶けてしまった部分を新しい骨で埋める骨形成が追いつかな
くなり、骨量の減少が加速します。
【不規則な生活習慣】
　偏った食事や過度なダイエットは、骨を作るために必要なカ
ルシウムやその吸収を助けるビタミンなどの栄養素がバランス
よくとれなくなります。また、運動不足により、骨に一定以上
の負荷がかからないと新しい骨がつくられる際のカルシウムの
利用効率が悪くなり、骨密度の低下につながります。
●骨粗鬆症を予防する生活習慣
　骨粗鬆症の原因には加齢や閉経など避けられないものもあり
ますが、生活習慣など自分で改善できる原因は早めに対策をす
ることが大切です。
【バランスのよい食事】
　１日３回規則正しく、バランスのよい食
事をとることが大切です。特に骨の材料と
なるカルシウムやタンパク質、カルシウム
の吸収を促すビタミン D、骨へのカルシウ
ムの取り込みを助けるビタミン K を積極的
にとりましょう。
＜カルシウムが豊富な食品＞
　牛乳や乳製品、小魚、小松菜、豆腐・納豆、ひじき　など
＜良質なたんぱく質が豊富な食品＞
　牛肉、豚肉、鶏肉、卵　など
＜ビタミンDが豊富な食品＞
　干ししいたけ、サバ、サンマ、マグロ、卵　など
＜ビタミンKが豊富な食品＞
　ほうれん草、ブロッコリー、わかめ　など

【適度な運動】
　適度な運動は骨に刺激を与え、骨密度を維持・上昇させる効
果があります。また、運動により、体力や筋力、バランス力が
高まり、骨折や転倒を予防することもできます。無理なく継続
できるウォーキングや体操がおすすめです。また、掃除や洗濯、
布団の上げ下ろしなどの家事で体を動かすことでも運動効果が
得られます。日常生活のなかでもこまめに体を動かす習慣をつ
けましょう。
～天気のいい日は日光浴を～
　カルシウムの吸収を助けるビタミン D は、食事から摂取す
るだけでなく、適度な日光浴により、体内でも作られます。
ウォーキングなどの運動をかねて、外に出て日光に当たる時間
を作りましょう。

　きのこ類をいっぱい使用した汁物です。水
溶き片栗粉でとろみをつけ、おろし生姜を添

えると、体が温まる汁物にもなります。

●きのこ椀

えのき	 小１束
生しいたけ	 中８枚
しめじ	 １パック
細ねぎ	 ２本
だし汁	 ４カップ
しょうゆ	 大さじ１

〈材料〉４人分

作り方

①	しいたけは石づきを取り、細切り、えのきも石づきを取り長
さを半分に切る。しめじはほぐしておく。

②鍋にだし汁を入れ火にかけ、①のきのこ類を入れ、煮る。
③火が通ったらしょうゆで味をつけ、椀に盛る。小口に切った

細ねぎを散らす。

一人分の栄養価 エネルギー　25kcal　食塩相当量　0.8 ｇ

一口メモ
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県
内
の
ニ
セ
電
話
詐
欺
に
つ
い
て
、
11
月
末

現
在
で
、

　

認
知
件
数　

１
４
１
件

　
　
　
　
　
　
（
昨
年
比　

＋
39
件
）

　

被
害
額　
　

約
２
億
６
千
万
円

　
　
　
（
昨
年
比　

＋
約
１
千
４
０
０
万
円
）

と
認
知
件
数
、
被
害
額
と
も
に
増
加
し
て
い
ま

す
。

　

ま
た
揖
斐
郡
内
に
お
け
る
ニ
セ
電
話
詐
欺
被

害
に
つ
い
て
は
、今
年
は
発
生
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

昨
年
は
、
揖
斐
郡
内
で
、
ニ
セ
電
話
詐
欺
の

被
害
が
あ
り
、
約
４
０
０
万
円
の
現
金
を
だ
ま

し
取
ら
れ
る
被
害
が
発
生
し
ま
し
た
。

　

被
害
の
特
徴
と
し
て
は
、

・
年
齢
65
歳
以
上
の
方
が
、
全
体
の
約
８
割
を

占
め
て
い
る
。

・
被
害
者
の
う
ち
、
約
８
割
が
女
性
で
あ
る
。

・
金
銭
の
要
求
方
法
は
、
電
話
で
現
金
を
だ

ま
し
取
ろ
う
と
す
る
手
口
が
ほ
と
ん
ど
で
あ

る
。

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
被
害
は
、
固

定
電
話
へ
の
着
信
が
被
害

へ
の
入
り
口
と
な
っ
て
お

り
、
全
体
の
８
割
以
上
を

占
め
て
い
ま
す
。

　

被
害
の
対
策
と
し
て
、

・
着
信
前
に
相
手
へ
警
告

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
ア
ナ
ウ
ン
ス
す
る
機
能
を
有

す
る
「
自
動
電
話
録
音
警
告
機
」
を
設
置
す

る
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み

　

企
画
課

　

☎
45
・
３
１
１
１（
内
線
２
４
１
）

　

ま
ち
づ
く
り
工
房「
霞
渓
舎
」

　

☎
45
・
０
８
７
０

ニ
セ
電
話
詐
欺
に
注
意
！

ニ
セ
電
話
詐
欺
に
注
意
！

ご
寄
付
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

　

匿
名
の
方
よ
り
、
地
域
福
祉
基
金
に

１
０
，
０
０
０
円
ご
寄
付
い
た
だ
き
ま
し

た
。
町
の
福
祉
の
た
め
に
活
用
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

児
童
福
祉
施
設
な
ど
で
活
用
し
ま
す

　

池
田
・
神
戸
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
様
よ

り
18
万
円
を
ご
寄
付
い
た
だ
き
、
町
内
の

各
保
育
園
お
よ
び
認
定
こ
ど
も
園
、
幼
稚

園
、
こ
と
ば
の
教
室
、
ふ
れ
愛
の
家
に
、

お
菓
子
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し
て
活
用
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

・
在
宅
中
で
も
留
守
番
電
話
に
設
定
す
る
。

な
ど
の
対
策
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

し
か
し
、
電
話
に
出
て
被
害
に
遭
う
傾
向
が

多
い
の
で
、不
審
な
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
ら
、

電
話
を
す
ぐ
切
断
し
ま
し
ょ
う
。『
キ
ャ
ッ
シ
ュ

カ
ー
ド
を
預
か
り
ま
す
』『
使
用
で
き
ま
せ
ん
』

な
ど
の
文
言
は
詐
欺
の
手
口
な
の
で
、
騙
さ
れ

な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ

　

揖
斐
警
察
署　

☎
23
・
０
１
１
０

　

町
で
は
町
内
在
住
の
運
転
免
許
証
自
主
返
納

者
、
妊
娠
中
の
方
、
65
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、

養
老
鉄
道
が
発
売
す
る「
マ
イ
レ
ー
ル
チ
ケ
ッ

ト
21
」
の
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
び
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大

に
よ
る
緊
急
事
態
宣
言
に
伴
う
外
出
自
粛
要
請

を
受
け
、
町
の
助
成
を
受
け
た
マ
イ
レ
ー
ル
チ

ケ
ッ
ト
21
を
有
効
期
限
内
に
利
用
す
る
こ
と
が

困
難
な
方
に
対
し
、
残
余
分
に
対
し
て
申
請
に

よ
り
有
効
期
限（
６
か
月
）
を
延
長
し
ま
す
。

　

町
の
助
成
を
受
け
た
マ
イ
レ
ー
ル
チ
ケ
ッ
ト

21
の
有
効
期
限
延
長
を
希
望
さ
れ
る
方
は
申
請

し
て
く
だ
さ
い
。

申
請
方
法

　

窓
口
に
て
期
限
延
長
の
申
請
書
を
記
入
し
て

い
た
だ
き
、
有
効
期
限
を
変
更
し
た
チ
ケ
ッ
ト

と
発
行
替
え
し
ま
す
。
申
請
の
際
は
残
余
チ

ケ
ッ
ト
お
よ
び
印
鑑
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

申
請
期
限

　

緊
急
事
態
宣
言
が
解
除
さ
れ
た
日
の
翌
月
末
ま
で

「
マ
イ
レ
ー
ル
チ
ケ
ッ
ト

「
マ
イ
レ
ー
ル
チ
ケ
ッ
ト
2121
」の
有
効

」の
有
効

期
限
を
延
長
し
ま
す

期
限
を
延
長
し
ま
す

住環境トータルサポート
「修繕を何処に頼んでよいのかわからない」

「見積りは欲しいけど、断ることが苦手」

見積り無料で弊社が窓口となって対応します。

対応実績　屋内・屋外修繕、内装リフォーム、他多数

作業員が日々、池田町内を巡回しております。
お困りのことがございましたら、お気軽にお問
合せください。

株式会社 アクリア
地域密着・生活を支える

（旧  有限会社 池田清掃）

TEL 0585-45-5516 アクリア  池田町 検 索

▲寄付贈呈式の様子
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12月受付分令和３年１月１日現在　（　）先月比

総人口	 23,565 人   （＋ 13）
　男 	 11,613 人   （＋　8）
　女	 11,952 人   （＋　5）
世帯数	 8,477 世帯（＋ 17）

出生15人／死亡26人／転入63人／転出39人

発行日：令和３年２月１日
発　行：岐阜県池田町
編　集：池田町役場企画課
　　　　☎ 45-3111
　　　　ＦＡＸ 45-8314

寺
てら

西
にし

　　凛
りん

／勇人・早紀【上　田】

中
なか

野
の

　初
いち

香
か

／実知彦・知美【三和町】

髙
たか

木
ぎ

　翼
つば

咲
さ

／  唯  ・美保【上八幡】

能
の

勢
せ

　樹
しゅ

羚
あん

／和子             【願成寺東】

三
み

宅
やけ

麻
ま

衣
い

里
り

／崇弘・百合子【下東野】

坪
つぼ

井
い

　風
ふう

花
か

／俊介・伶美【緑　町】

坪
つぼ

井
い

　六
りっ

花
か

／俊介・伶美【緑　町】

野
の

村
むら

　　旬
しゅん

／ 篤  ・沙季【上　田】

西
にし

田
だ

　佳
か

子
こ

／貴将・千尋【市　橋】

田
た

中
なか

　佑
ゆう

心
しん

／勢也・  緑   【片山南】インターネットで池田町を紹介しています。
アドレス
http://www.town.gifu-ikeda.lg.jp/
「広報いけだ」の全ページもご覧いただけます。
アドレス
http://www.town.gifu-ikeda.lg.jp/category/
5-9-0-0-0.html
池田町役場や「広報いけだ」の編集に対する
ご意見・ご要望はこちらへどうぞ。
メールアドレス
yakuba@town.gifu-ikeda.lg.jp

池田町 まちづくり工房 霞渓舎　池田町池野259－１
電話／ FAX　45-0870　kakeisha@ikedanet.jp

　皆さん、こんにちは。コロナ禍の中、霞渓舎でも皆さんにご協力いただき、感染予防対
策を実施しながら開館しております。①入り口での検温・手指消毒　②定員半数以下の利
用（８名まで）③定期的な換気など、安心して利用いただくためにご協力をお願いいたし
ます。霞渓舎では、館内に無線LANのほか、テレビモニターもあり、オンライン会議が
実施できる設備も完備しています。企業の皆さん、サテライトオフィスとしての活用もい
かがでしょうか？
Wi-Fi環境を活用したスマホ講座
　２月８日（月）　ドコモスマホ講座（空席あり）　申込：霞渓舎（☎45・0870）まで

【上八幡】      中村　大志
　　　　　　　　新井　綾子

【上八幡】      大羽　祐輝
　　　　　　　　二村未奈美

　先月号の答えは「鏡餅」でした。
　岐阜県に再び緊急事態宣言が発出され、外出自粛が
呼び掛けられる今。コロナ禍前の（個人的には）イン
ドアな日々も贅沢な時間であったのかな、有限な毎日
を丁寧に過ごしたいなと改めて思えました。
　さて、今月の表紙は「マイナンバーカード申請の特
設ブース」です。役場 1 階に常設しているので、カ
ード発行がまだお済みでない方はぜひご利用くださ
い。それでは、今月のあとがき謎解きです。
問題
四角に漢字を入れて上下左
右が熟語として成り立つ文
字を探せ。

        心　　 竜
　  　↓　　 ↓
丸 → □ →　□ →末
　　  ↓　　 ↓
        陽　　 物

コープベル
0120-706-887

遠藤つや子／ 92 歳【沓　井】 竹中きぬゑ／ 86 歳【上八幡】



ふるさと探訪ふるさと探訪ふるさと探訪

文　
　

窪
田　

弘
子

文　
　

窪
田　

弘
子

編
集　

池
田
町
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
協
会

粕
川
に
残
る
霞
堤

粕
川
に
残
る
霞
堤

　

霞
堤
と
い
う
の
は
、空
に
た
な
び
く
霞
の

よ
う
に
尻
切
れ
に
作
ら
れ
た
堤
防
で
、洪

水
の
時
は
水
を
逃
が
し
、水
が
引
き
始
め
た

ら
、い
ち
早
く
元
の
川
に
戻
す
し
く
み
で
す
。

　

日
本
で
は
毎
年
、想
定
外
の
水
害
で
甚

大
な
被
害
が
出
て
い
ま
す
が
、も
と
も
と
雨

が
多
く
川
が
多
く
あ
る
か
ら
こ
そ
、い
い
稲

作
地
帯
が
で
き
た
の
で
す
。た
い
し
た
堤

防
も
な
い
時
代
、洪
水
は
当
た
り
前
で
し

た
。人
々
は
た
と
え
川
の
水
が
あ
ふ
れ
て

も
被
害
が
少
な
い
よ
う
、氾
濫
が
起
き
そ

う
な
所
に
は
住
ま
な
い
よ
う
に
、川
岸
に
は

松
や
竹
を
植
え
、水
の
勢
い
を
鎮
め
る
よ

う
に
…
と
知
恵
を
し
ぼ
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
霞
堤
も
そ
の
一つ
。

　

霞
堤
で
有
名
な
の
は
、戦
国
大
名
、

武
田
信
玄
の
治
水
術
で
す
。山
で
囲
ま
れ
た
甲

斐
の
国
は
洪
水
多
発
地
帯
で
し
た
が
、霞
堤
を

作
っ
た
り
、傍
の
民
は
年
貢
を
出
す
代
わ
り
に
油

断
な
く
川
を
見
守
り
、いっ
た
ん
事
あ
る
時
は
川

に
か
け
つ
け
働
く
事
と
…
、川
と
共
存
す
る
多
く

の
施
策
で
国
を
治
め
ま
し
た
。そ
れ
で
霞
堤
を

「
信
玄
堤
」と
も
言
い
ま
す
。

　

江
戸
時
代
の
は
じ
め
、幕
府
直
轄
地
の
美
濃
国

奉
行
と
し
て
岡
田
将
監
が
や
っ
て
来
て
、親
子
２
代

約
50
年
で
、木
曽
三
川
の
あ
る
こ
の
地
方
の
治

水
の
基
礎
を
築
き
、揖
斐
川・粕
川
に
も
霞
堤
が

出
来
ま
し
た
。

　

粕
川
は
長
さ
20
㎞
の
川
で
そ
の
４
分
の
３
は
山

間
の
谷
、い
つ
も
は
水
が
少
な
い
の
で
す
が
大
雨
の

時
は
鉄
砲
水
が
襲
い
、毎
年
の
よ
う
に
起
き
る
洪

水
で
、川
筋
を
変
え
ま
し
た
。1
5
8
9
年
の
太

閤
検
地
の
時
は
今
よ
り
南
の
方
、舟
子
か
ら
粕

ケ
原
を
流
れ
て
い
ま
し
た
。以
後
の
洪
水
で
流
れ
は

ど
ん
ど
ん
北
へ
移
り
黒
田・沓
井・脛
永
な
ど
の
広

い
田
畑
を
土
砂
で
埋
め
、江
戸
時
代
1
6
8
0
年
ご

ろ
に
今
の
川
筋
に

な
り
ま
し
た
。

　

今
は
頑
丈
な
堤

防
や
多
く
の
堰
が

築
か
れ
、穏
や
か
に

流
れ
て
い
ま
す
。
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池田町は地球にやさしい環境づくりを進めます。 

▼今も残る霞堤（沓井）
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出典：国土地理院撮影の空中写真（昭和36年撮影）

急流の扇状地などに
作られた霞堤

あふれた水は
堤の外へ溜まる
（魚も避難）

水が引くとき
本流へ帰る
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