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▶問い合わせ
　産業政策課 ☎73-3012
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３月１～８日は女性の健康週間です

　女性の健康には、女性ホルモンの働きが大きく影響しています。女性ホルモンは血管や骨など
を健康な状態に保ち、コラーゲンの生成を促進してくれます。
　しかし、加齢やストレス、不規則な生活習慣などが女性ホルモンの分泌を低下させ、メタボリッ
クシンドロームや動脈硬化、骨粗しょう症になるリスクを高めます。女性ホルモンは乳がんの発
生にも関係しているといわれています。
　また、喫煙は多くのがんやＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）などの原因となるだけでなく、肌に
ハリやツヤがなくなってしわが増えたり、歯や歯ぐきが変色したりと、女性の美容にも悪影響を
及ぼします。
　いつまでも自分らしくあるために、できることから始めてみませんか？

①１日３食、主食・主菜・副菜をそろえた食事を取る
②適度な運動を心がける
③睡眠のリズムを整える
④自分に合ったストレス解消法を見つける
⑤年に１回は健康診査、２年に１回は乳がん・子宮頸がん検診を受診する
⑥禁煙をする（受動喫煙を避ける）

▶問い合わせ　健康課　☎73-3014

健康
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イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
と
人
権

　
市
が
２
０
２
２
年
（
令
和
４
年
）
に
実

施
し
た
、
人
権
・
同
和
問
題
に
つ
い
て
の

意
識
調
査
で
は
、「
あ
な
た
が
特
に
関
心

の
あ
る
人
権
課
題
は
？
」
と
い
う
問
い
に

対
し
て
、「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
」「
障
害

者
」「
子
ど
も
」
が
上
位
で
し
た
。
特
徴

的
な
の
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
よ
く
利
用

す
る
世
代
ほ
ど
、
ネ
ッ
ト
に
関
す
る
人
権

問
題
に
関
心
が
高
い
こ
と
で
す
。
ネ
ッ
ト

や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
関
す
る
こ
と
は
、
今
後
も
注

視
し
て
い
く
べ
き
人
権
課
題
と
言
え
ま
す
。

法
整
備
の
背
景
に
あ
る
も
の

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
社
会
に
お
け
る
差
別

の
悪
質
化
・
深
刻
化
（
部
落
問
題
に
関
す

る
デ
マ
や
偏
見
な
ど
）
を
解
消
す
る
た
め
、

２
０
１
６
年
（
平
成
28
年
）
に
部
落
差
別

解
消
推
進
法
が
制
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
し
か
し
問
題
な
の
は
、
現
実
社
会
で
規

制
し
て
い
る
身
元
調
査
や
部
落
差
別
を
助

長
す
る
よ
う
な
繊
細
な
情
報
が
、
ネ
ッ
ト

上
で
は
平
気
で
暴
か
れ
、
さ
ら
け
出
さ

れ
て
い
て
も
、
現
行
法
で
は
止
め
る
こ
と

が
で
き
な
い
こ
と
で
す
。
あ
る
ユ
ー
チ

ュ
ー
バ
ー（
※
）が
、法
の
隙
間
を
突
い
て
、

公
然
と
差
別
を
助
長
・
誘
発
す
る
よ
う
な

動
画
を
ネ
ッ
ト
上
に
公
開
す
る
差
別
事
案

も
発
生
し
て
い
ま
す
。

※
ユ
ー
チ
ュ
ー
バ
ー
…
動
画
配
信
サ
イ
ト

Y
o
u
T
u
b
e
で
自
主
制
作
の
動
画
を
継

続
的
に
公
開
し
て
い
る
個
人
や
組
織

正
し
い
利
活
用
の
た
め
に

　
情
報
化
社
会
の
中
、
さ
ま
ざ
ま
な
デ
マ

が
飛
び
交
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
が
誤
っ

た
情
報
だ
と
知
る
ま
で
、
そ
の
情
報
は
本

人
に
と
っ
て
真
実
で
あ
り
事
実
で
す
。

　
ま
た
、
情
報
伝
達
の
速
さ
と
情
報
量
が

膨
大
で
あ
り
、
簡
単
に
手
に
し
て
し
ま
う

危
険
性
を
は
ら
ん
で
い
ま
す
。
決
し
て
、

誤
っ
た
情
報
を
信
じ
た
り
、
惑
わ
さ
れ
た

り
し
な
い
た
め
に
も
、
情
報
リ
テ
ラ
シ
ー

（
※
）
や
人
権
教
育
、
社
会
啓
発
が
必
要

で
す
。

家
庭
で
の
ル
ー
ル
が
被
害
を
防
ぐ

　
子
ど
も
た
ち
の
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
に
お
け
る

被
害
や
加
害
を
未
然
に

防
ぐ
た
め
に
、
保
護
者

が
子
ど
も
の
ネ
ッ
ト
利

用
状
況
を
確
認
す
る
こ
と
や
家
庭
内
の

ル
ー
ル
を
確
立
す
る
こ
と
は
重
要
で
す
。

人
と
人
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
の
人
権
侵
害
は
、

私
た
ち
の
社
会
に
暗
い
影
を
落
と
し
て
い

ま
す
。
法
整
備
な
ど
の
進
展
と
同
時
に
、

人
と
面
と
向
か
っ
て
話
し
合
い
、
お
互
い

を
理
解
し
共
に
生
き
て
い
く
と
い
う
、
人

と
人
が
つ
な
が
り
合
え
る
関
係
を
築
い
て

い
く
こ
と
も
大
切
だ
と
考
え
ま
す
。

※
情
報
リ
テ
ラ
シ
ー
…
情
報
を
自
己
の
目
的
に

適
合
す
る
よ
う
に
使
用
で
き
る
能
力
の
こ
と
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登
録
有
形
文
化
財
を
中
心
に
、
三

野
・
豊
中
・
仁
尾
の
豪
家
に
つ
い
て
、

そ
の
繁
栄
と
伝
統
を
古
い
記
録
や
古

写
真
な
ど
で
紹
介
し
ま
す
。

　期
間

　
３
月
９
日（
土
）〜
５
月
５
日（
日
）

　
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

休
館
日

　
月
曜
日
、
祝
日
、

　
３
月
29
日
（
金
）、

　
４
月
30
日
（
火
）

主
な
展
示
資
料

•
有
形
文
化
財
へ
の
登
録
資
料

•
登
録
有
形
文
化
財
な
ど
の
現

況
写
真

•
登
録
有
形
文
化
財
な
ど
の
建

築
当
時
の
様
子
を
伝
え
る
史

料
や
古
写
真

文
書
館
だ
よ
り

▲鳥取家住宅前で田植えをする様子（大正４年）

▲昭和10年頃の丸岡呉服店（現在の下高瀬簡易郵便局）

▶

問
い
合
わ
せ

　
文
書
館
　
☎
63
・
１
0
1
0

▲詳しくは
　文書館ホーム
　ページから

春
期
企
画
展

「
三
豊
の
豪
家
vol. 

２

　〜
三
野
・
豊
中
・
仁
尾
の

　
　登
録
有
形
文
化
財
を
中
心
に
〜
」

ご
う
か

三豊の魅力をPR！「瀬戸内みとよマルシェ in有楽町」
　　１月 14 日（日）、東京都有楽町駅前広場で開催された「瀬戸内
みとよマルシェ in 有楽町」に、地域おこし協力隊として参加して
きました！

　　当日は、市の特産品や旬の食材が手に入るマルシェや市の絶景
写真展示など、多くの人に関心を持ってもらい、にぎわいました。

　　私は、実際に三豊に足を運んでもらえるよう、市内ガイドマッ
プの配布や観光名所の案内を行いました。中には、｢桜を見に行き
たい｣「この料理を食べてみたい」など、春先に向けた旅行プラン

を検討する人もおり、
うれしい反応が得られ
ました。

　　他にも、移住経験談
を話すステージ企画な
ど、さまざまな形で三
豊市の魅力発信を行う
ことができました。

▲協力隊
　Facebook▲市の農産物や特産品ブースに多くの人が集まりました

▲「週刊みとよ！
ほんまモンブログ」

▲市内の観光名所を紹介しました

たけうち　 な　お

竹内 奈央（観光振興）

健康で過ごすためのポイント

今月の担当は


