
高
齢
期
入
門
健
康
講
座
実
行
委
員
会

で
は
、
高
齢
期
を
健
康
で
生
き
生
き
と

過
ご
す
た
め
、
運
動
・
食
生
活
・
社
会

参
加（
仲
間
づ
く
り
）な
ど
の
テ
ー
マ
で

皆
さ
ん
が
参
加
で
き
る
企
画
を
考
え
、

実
施
し
て
お
り
、
現
在
５
人
の
メ
ン
バ
ー

で
活
動
し
て
い
ま
す
。

食
生
活
に
関
す
る
普
及
啓
発
と
し
て
、

令
和
５
年
２
月
に「
食
事
バ
ラ
ン
ス

チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」を
広
報
紙
に
折
り
込

み
、
各
世
帯
に
配
布
し
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
り
、、
調
理

実
習
や
試
食
が
難
し
い
時
期
で
あ
っ
た

こ
と
か
ら
、
実
行
委
員
会
で
話
し
合
っ

た
結
果
、
各
自
が
手
軽
に
ご
自
身
の
食

生
活
に
つ
い
て
振
り
返
る
き
っ
か
け
と

な
り
、
何
ら
か
の
気
づ
き
が
得
ら
れ
れ

ば
と
考
え
、
実
施
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
シ
ー
ト
は
、
神
奈
川
県
保
健
福

祉
事
務
所
栄
養
士
研
究
会
で
作
成
さ
れ

た「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
基
本
の〝
き
〞」を
参

考
に
、
自
分
が
食
べ
た
食
事
内
容
を
記

載
し
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
・
乳
製
品
・

果
物
の
該
当
す
る
箇
所
に
チ
ェ
ッ
ク
を

入
れ
て
い
く
も
の
で
す
。
３
日
間
の
記

録
を
通
じ
、
各
項
目
が
ま
ん
べ
ん
な
く

食
べ
ら
れ
て
い
る
か
一
目
で
分
か
り
ま

す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
が
そ
ろ
っ
た

食
事
を
１
日
２
食
以
上
取
っ
た
場
合
、

栄
養
摂
取
量
が
適
正
と
な
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

提
出
し
て
い
た
だ
い
た
方
は
、
30
〜

90
歳
代
の
方
、
合
計
25
名（
男
性
14
名
、

女
性
11
名
）で
し
た
。
そ
の
中
か
ら
、
い

た
だ
い
た
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
、
ご
自
身
の
食
生
活

を
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
ね
。

毎
日
、
３
食
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ

と
は
理
想
で
す
が
、
食
事
は
楽
し
く
食
べ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
３
日
間
や
１
週
間

を
通
じ
て
、
全
体
的
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
ら
れ
て
い
る
な
と
思
え
る
食
生
活
を
目

指
す
と
良
い
で
す
ね
。

今
年
度
の
食
生
活
に
関
す
る
活
動
で

は
、
食
品
メ
ー
カ
ー
の
協
力
を
得
な
が

ら
33
講
座
の
開
催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

広
報
紙
な
ど
で
今
後
お
知
ら
せ
し
て
い

き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

ま
た
一
緒
に
企
画
を
考
え
、
活
動
し

て
い
た
だ
け
る
実
行
委
員
会
の
メ
ン

バ
ー
を
募
集
中
で
す
。
ご
興
味
の
あ
る

方
は
、
担
当
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

保
健
福
祉
課
保
健
予
防
係
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高
齢
期
入
門
健
康
講
座
の
活
動

令
和
４
年
度
の「
食
」の
取
り
組
み

食
事
バ
ラ
ン
ス
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

の
ポ
イ
ン
ト

皆
さ
ん
の
食
事
バ
ラ
ン
ス

チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
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食
事
バ
ラ
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ス
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ク

　
　
　
　
　
　

  

３
日
間
チ
ャ
レ
ン
ジ
」結
果
報
告

高
齢
期
入
門
健
康
講
座

30
歳
代
女
性

野
菜
不
足
で
し
た
。

30
歳
代
男
性

良
い
食
生
活
を
し
て
い
る
。
奥
さ
ん

に
感
謝
で
す
。

30
歳
代
男
性

主
菜
と
副
菜
を
用
意
す
る
の
が

ち
ょ
っ
と
大
変
で
す
。

30
歳
代
男
性

乳
製
品
が
苦
手
な
の
で
、
小
魚
な
ど

を
意
識
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

40
歳
代
女
性

朝
食
を
食
べ
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
夕

食
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
の
と
、

お
や
つ
が
多
い
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
。

60
歳
代
女
性

た
ん
ぱ
く
質
を
取
る
よ
う
心
掛
け
て

い
ま
す
が
、
乳
製
品
が
少
な
い
で
す
。

60
歳
代
女
性

夫
婦
２
人
な
の
で
、
気
を
付
け
な
い

と
廃
棄
が
多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

70
歳
代
女
性

自
分
で
作
っ
た
物
は
お
い
し
く
て
、

つ
い
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。

70
歳
代
男
性

ご
飯
は
１
膳
に
し
て
、
飲
み
物
は
い

つ
も
緑
茶
で
す
。

80
歳
代
女
性

毎
食
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て

作
っ
て
い
ま
す
が
、
表
に
す
る
と
海

藻
類
が
取
れ
て
い
な
い
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。
乳
製
品
を
も
っ
と
取
り

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

4保健だより

問

清川村の皆さん、こんにちは。
4月より担当曜日が増えました渡邊です。今年度
も引き続きよろしくお願いします。
今回は肺炎球菌ワクチンについての話題です。近
頃、新型コロナワクチンの話題が下火になりつつあ
りますが、65歳、70歳、75歳、80歳、85歳、90歳、
95歳、100歳のお誕生日を迎えられた方は、23価
肺炎球菌ワクチンの定期予防接種の対象だというこ
とをご存じでしょうか。
また60～ 65歳未満で心臓、腎臓、呼吸器などの
疾患を持っている方や免疫が低下した方（脾臓（ひぞ

う）を摘出された方は必ず接種）は定期接種の対象と
なります。
インフルエンザワクチンは毎年冬に備えて接種す
るイメージがありますが、肺炎球菌ワクチンは季節
に関係なく通年接種が可能です。
一度接種されたことがある方でも、5年間で効果
が弱まってしまうと言われているので、5年経った
ら再接種をお勧めします（2回目以降は自費となり
ます）。
なお新型コロナワクチンとの接種間隔は、2週間
空けていただくようお願いします。
この機会にぜひ一度ご確認いただき、対象の方は
外来の際にスタッフへお
声がけください。

県立煤ヶ谷診療所☎（288）1352

問

高
齢
期
入
門
健
康
講
座
実
行
委
員
会

で
は
、
高
齢
期
を
健
康
で
生
き
生
き
と

過
ご
す
た
め
、
運
動
・
食
生
活
・
社
会

参
加（
仲
間
づ
く
り
）な
ど
の
テ
ー
マ
で

皆
さ
ん
が
参
加
で
き
る
企
画
を
考
え
、

実
施
し
て
お
り
、
現
在
５
人
の
メ
ン
バ
ー

で
活
動
し
て
い
ま
す
。

食
生
活
に
関
す
る
普
及
啓
発
と
し
て
、

令
和
５
年
２
月
に「
食
事
バ
ラ
ン
ス

チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」を
広
報
紙
に
折
り
込

み
、
各
世
帯
に
配
布
し
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
り
、、
調
理

実
習
や
試
食
が
難
し
い
時
期
で
あ
っ
た

こ
と
か
ら
、
実
行
委
員
会
で
話
し
合
っ

た
結
果
、
各
自
が
手
軽
に
ご
自
身
の
食

生
活
に
つ
い
て
振
り
返
る
き
っ
か
け
と

な
り
、
何
ら
か
の
気
づ
き
が
得
ら
れ
れ

ば
と
考
え
、
実
施
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
シ
ー
ト
は
、
神
奈
川
県
保
健
福

祉
事
務
所
栄
養
士
研
究
会
で
作
成
さ
れ

た「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
基
本
の〝
き
〞」を
参

考
に
、
自
分
が
食
べ
た
食
事
内
容
を
記

載
し
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
・
乳
製
品
・

果
物
の
該
当
す
る
箇
所
に
チ
ェ
ッ
ク
を

入
れ
て
い
く
も
の
で
す
。
３
日
間
の
記

録
を
通
じ
、
各
項
目
が
ま
ん
べ
ん
な
く

食
べ
ら
れ
て
い
る
か
一
目
で
分
か
り
ま

す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
が
そ
ろ
っ
た

食
事
を
１
日
２
食
以
上
取
っ
た
場
合
、

栄
養
摂
取
量
が
適
正
と
な
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

提
出
し
て
い
た
だ
い
た
方
は
、
30
〜

90
歳
代
の
方
、
合
計
25
名（
男
性
14
名
、

女
性
11
名
）で
し
た
。
そ
の
中
か
ら
、
い

た
だ
い
た
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
、
ご
自
身
の
食
生
活

を
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
ね
。

毎
日
、
３
食
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ

と
は
理
想
で
す
が
、
食
事
は
楽
し
く
食
べ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
３
日
間
や
１
週
間

を
通
じ
て
、
全
体
的
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
ら
れ
て
い
る
な
と
思
え
る
食
生
活
を
目

指
す
と
良
い
で
す
ね
。

今
年
度
の
食
生
活
に
関
す
る
活
動
で

は
、
食
品
メ
ー
カ
ー
の
協
力
を
得
な
が

ら
33
講
座
の
開
催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

広
報
紙
な
ど
で
今
後
お
知
ら
せ
し
て
い

き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

ま
た
一
緒
に
企
画
を
考
え
、
活
動
し

て
い
た
だ
け
る
実
行
委
員
会
の
メ
ン

バ
ー
を
募
集
中
で
す
。
ご
興
味
の
あ
る

方
は
、
担
当
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

保
健
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祉
課
保
健
予
防
係
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管
理
栄
養
士
さ
ん
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

令
和
５
年
度
の
取
り
組
み
予
定

煤ヶ谷診療所
渡邊医師
煤ヶ谷診療所
渡邊医師

肺炎球菌ワクチン
について

90
歳
代
男
性

乳
製
品
が
少
な
か
っ
た
で
す
。
お
餅

を
食
べ
る
こ
と
も
多
い
の
で
、
細
か

く
ち
ぎ
れ
る
よ
う
に
工
夫
し
て
、
事

故
を
防
い
で
い
ま
す
。

主食・主菜・副菜がそろった食事を１日に２食以上とっ
た場合、それ以下と比べて、栄養素摂取量が適正とな
ることが報告されています！

野菜サラダ 鮭のムニエル

ごはん 野菜たっぷりみそ汁

副菜は
1～2品

主食は1品

主菜は1品

3食のどこか、または
間食で組み合わせると…！

野菜で具沢山の
みそ汁も副菜の
仲間です！

魚介類、肉、卵、
大豆、大豆製品などの料理

ごはん、パン、麺類などの料理

野菜、きのこ、海藻類など
の料理

主食

主菜

副菜

糖質

たんぱく質
脂質

ビタミン
ミネラル
食物繊維

5 診療所だより



問

清川村の皆さん、こんにちは。
4月より担当曜日が増えました渡邊です。今年度
も引き続きよろしくお願いします。
今回は肺炎球菌ワクチンについての話題です。近
頃、新型コロナワクチンの話題が下火になりつつあ
りますが、65歳、70歳、75歳、80歳、85歳、90歳、
95歳、100歳のお誕生日を迎えられた方は、23価
肺炎球菌ワクチンの定期予防接種の対象だというこ
とをご存じでしょうか。
また60～ 65歳未満で心臓、腎臓、呼吸器などの
疾患を持っている方や免疫が低下した方（脾臓（ひぞ

う）を摘出された方は必ず接種）は定期接種の対象と
なります。
インフルエンザワクチンは毎年冬に備えて接種す
るイメージがありますが、肺炎球菌ワクチンは季節
に関係なく通年接種が可能です。
一度接種されたことがある方でも、5年間で効果
が弱まってしまうと言われているので、5年経った
ら再接種をお勧めします（2回目以降は自費となり
ます）。
なお新型コロナワクチンとの接種間隔は、2週間
空けていただくようお願いします。
この機会にぜひ一度ご確認いただき、対象の方は
外来の際にスタッフへお
声がけください。

県立煤ヶ谷診療所☎（288）1352

問

高
齢
期
入
門
健
康
講
座
実
行
委
員
会

で
は
、
高
齢
期
を
健
康
で
生
き
生
き
と

過
ご
す
た
め
、
運
動
・
食
生
活
・
社
会

参
加（
仲
間
づ
く
り
）な
ど
の
テ
ー
マ
で

皆
さ
ん
が
参
加
で
き
る
企
画
を
考
え
、

実
施
し
て
お
り
、
現
在
５
人
の
メ
ン
バ
ー

で
活
動
し
て
い
ま
す
。

食
生
活
に
関
す
る
普
及
啓
発
と
し
て
、

令
和
５
年
２
月
に「
食
事
バ
ラ
ン
ス

チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
」を
広
報
紙
に
折
り
込

み
、
各
世
帯
に
配
布
し
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
り
、、
調
理

実
習
や
試
食
が
難
し
い
時
期
で
あ
っ
た

こ
と
か
ら
、
実
行
委
員
会
で
話
し
合
っ

た
結
果
、
各
自
が
手
軽
に
ご
自
身
の
食

生
活
に
つ
い
て
振
り
返
る
き
っ
か
け
と

な
り
、
何
ら
か
の
気
づ
き
が
得
ら
れ
れ

ば
と
考
え
、
実
施
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
シ
ー
ト
は
、
神
奈
川
県
保
健
福

祉
事
務
所
栄
養
士
研
究
会
で
作
成
さ
れ

た「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
基
本
の〝
き
〞」を
参

考
に
、
自
分
が
食
べ
た
食
事
内
容
を
記

載
し
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
・
乳
製
品
・

果
物
の
該
当
す
る
箇
所
に
チ
ェ
ッ
ク
を

入
れ
て
い
く
も
の
で
す
。
３
日
間
の
記

録
を
通
じ
、
各
項
目
が
ま
ん
べ
ん
な
く

食
べ
ら
れ
て
い
る
か
一
目
で
分
か
り
ま

す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
が
そ
ろ
っ
た

食
事
を
１
日
２
食
以
上
取
っ
た
場
合
、

栄
養
摂
取
量
が
適
正
と
な
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

提
出
し
て
い
た
だ
い
た
方
は
、
30
〜

90
歳
代
の
方
、
合
計
25
名（
男
性
14
名
、

女
性
11
名
）で
し
た
。
そ
の
中
か
ら
、
い

た
だ
い
た
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
、
ご
自
身
の
食
生
活

を
振
り
返
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
ね
。

毎
日
、
３
食
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ

と
は
理
想
で
す
が
、
食
事
は
楽
し
く
食
べ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
３
日
間
や
１
週
間

を
通
じ
て
、
全
体
的
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
ら
れ
て
い
る
な
と
思
え
る
食
生
活
を
目

指
す
と
良
い
で
す
ね
。

今
年
度
の
食
生
活
に
関
す
る
活
動
で

は
、
食
品
メ
ー
カ
ー
の
協
力
を
得
な
が

ら
33
講
座
の
開
催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

広
報
紙
な
ど
で
今
後
お
知
ら
せ
し
て
い

き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

ま
た
一
緒
に
企
画
を
考
え
、
活
動
し

て
い
た
だ
け
る
実
行
委
員
会
の
メ
ン

バ
ー
を
募
集
中
で
す
。
ご
興
味
の
あ
る

方
は
、
担
当
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

保
健
福
祉
課
保
健
予
防
係

☎（
２
８
８
）３
８
６
１

管
理
栄
養
士
さ
ん
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

令
和
５
年
度
の
取
り
組
み
予
定

煤ヶ谷診療所
渡邊医師
煤ヶ谷診療所
渡邊医師

肺炎球菌ワクチン
について

90
歳
代
男
性

乳
製
品
が
少
な
か
っ
た
で
す
。
お
餅

を
食
べ
る
こ
と
も
多
い
の
で
、
細
か

く
ち
ぎ
れ
る
よ
う
に
工
夫
し
て
、
事

故
を
防
い
で
い
ま
す
。

主食・主菜・副菜がそろった食事を１日に２食以上とっ
た場合、それ以下と比べて、栄養素摂取量が適正とな
ることが報告されています！

野菜サラダ 鮭のムニエル

ごはん 野菜たっぷりみそ汁

副菜は
1～2品

主食は1品

主菜は1品

3食のどこか、または
間食で組み合わせると…！

野菜で具沢山の
みそ汁も副菜の
仲間です！

魚介類、肉、卵、
大豆、大豆製品などの料理

ごはん、パン、麺類などの料理

野菜、きのこ、海藻類など
の料理

主食

主菜

副菜

糖質

たんぱく質
脂質

ビタミン
ミネラル
食物繊維

5 診療所だより


