
【執筆者】

保健福祉課健康推進係
保健師　菊池 佳菜子

「生活の中に運動を取り入れましょう！」

　こんにちは。保健福祉課、健康推進係保健師の菊

池佳菜子です。猿払村に来て早６年目、顔を覚えて

くださっていたら幸いです。担当地区は浅茅野台地・

芦野・小石地区です。特定健診の結果返却や地域サ

ロンの健康相談などでお会いするかと思います。ど

うぞよろしくお願いします。

　先日、猿払村交流センターにて「糖尿病講演会」

が開催され、札幌から来た医師や管理栄養士、歯科

医師など４名の方が講演されました。講演では、今

後も健康な生活を送るために栄養バランスのとれた

食事と定期的な運動が大切であると、どの先生も話

されておりました。猿払村はとても広く、車での移

動が不可欠です。運動施設も限られており、運動し

たくてもできない方がいるかと思います。そこで皆

さんにオススメしているのが「普段の生活に＋αで

運動を取り入れる」です。例えば、歩いていける距

離であれば車ではなく徒歩で移動する、歩く時に少

しだけ歩幅を広くする、家事の合間にストレッチを

する（私は鍋の湯が沸騰するまでの間に片足立ちを

やっています！）など、運動する時間を設けなくて

も、生活の合間に取り組むことでコツコツ体が鍛え

られる方法です。ぜひ皆さんも日頃の生活に取り入

れてみてください。

　これから気温が下がってきて、次第に活動する量

が減ってくる時期になります。コロナ禍が明けた時

にまた元気いっぱい活動できるよう、体づくりをし

ていきましょうね。次回は鈴木管理栄養士のお話で

す、楽しみにしていてください。

「さるふつクイズ」
猿払村にちなんだクイズです

※答えは来月号で発表します

先月の答え

◎縦の答え
1. ほたてはいふ
4. いちょう
7. もみじがり
8. かんなづき
9. いちょう
10. あーと

◎横の答え
2. はろうぃん
3. どんぐり
5. ひがんばな
6. こすもす
8. かぼちゃ
10. あきばれ

初級編
Ｑ１．猿払村のシンボルコケモモ・イトウ、あと一つは？
Ｑ２．現在猿払村にある小学校は何校？
Ｑ３．2017 年 10 月に事業を開始した
          地域交流施設の名前は？

中級編
Ｑ１．猿払村の名前の由来となった言葉は？
Ｑ２．2019 年 6 月にスタートした食の足跡。
         記念すべき第一回目の商品は？
Ｑ３．猿払村が国内友好都市を結んでいるのはどこ？

上級編
Ｑ１．道の駅さるふつ公園内にある移住体験住宅。
          一日の利用料金は何円？ 
Ｑ２．猿払村で初めての稚貝放流事業が行われた
          のはいつ？
Ｑ３．ホテルさるふつがオープンしたのはいつ？

キーワードを並び替えよう

幻の魚でした！

答え と うい

みなさんから応募のあった、
猿払で撮影された写真を紹介します。
写真は、Facebook や Instagram から応募ができます。
随時募集をしていますので、お気軽にご応募ください。

みなさんから応募のあった、
11 月生まれのお子さんを紹介します。
１歳～６歳までの猿払村に住んでいる子どもが対象です。
Facebook や Instagram から応募ができますので、お気軽
にご応募ください。※毎月 15 日が締め切りです

※掲載年齢は、誕生日以降の年齢です
「 さ る ふ つ み ん な の 写 真 集 」
「 輝 く さ る ふ つ キ ッ ズ 」 の 詳 し
い 応 募 方 法 は こちらからチェック

朝の散歩
ミントさん

今年生まれた子。
すくすくと成長してく
れました。

撮影日：９月 21 日
撮影場所：村内某所

佐藤 奏
かなと　

くん（４）

2016 年 11 月 17 日生まれ

保護者：佐藤 翼さん

鈴木 陽
ひ ぐ さ

久紗ちゃん（５）

2015 年 11 月 28 日生まれ

保護者：鈴木 康徳さん

飯田 美
み お ん

音ちゃん（２）

2018 年 11 月 24 日生まれ

保護者：飯田 祐樹さん
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