
かさま健活スタイル

●問  健康医療政策課　TEL.0296-77-9145

10月の強化項目
検診の受け忘れはありませんか？
年に１回はがん検診を受けましょう。

月ごとの強化項目を取り入れて
自分のこころとからだにちょっといい健康づくり

●問  健康医療政策課　TEL.0296-77-9145

受けよう！
『がん検診』

秋バテについて

　

10
月
に
な
り
、
過
ご
し
や
す
い
日
が
多
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。

　

食
欲
の
秋
と
い
わ
れ
る
今
の
季
節
は
、
美
味
し
い
も
の

が
た
く
さ
ん
あ
り
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
と
い
う
方

も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
一
方
で
、
な
ん
だ
か

食
欲
が
な
い
、
か
ら
だ
が
だ
る
い
、
夜
よ
く
眠
れ
な
い
な

ど
、
か
ら
だ
の
不
調
を
感
じ
て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
「
秋
バ
テ
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

夏
バ
テ
は
知
っ
て
い
る
け
れ
ど
秋
バ
テ
は
聞
い
た
こ
と

が
な
い
と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

今
年
の
夏
は
と
て
も
暑
く
、
冷
房
の
効
い
た
室
内
で
過

ご
す
こ
と
が
多
か
っ
た
り
、
冷
た
い
も
の
を
た
く
さ
ん
飲

ん
だ
り
食
べ
た
り
し
た
と
思
い
ま
す
。
身
体
を
冷
や
し
す

ぎ
て
し
ま
っ
た
こ
と
で
、自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

全
身
の
血
の
巡
り
が
悪
く
な
り
、
夏
の
ダ
メ
ー
ジ
を
引
き

ず
っ
て
、
秋
に
な
っ
て
か
ら
疲
れ
や
だ
る
さ
な
ど
の
体
調

不
良
が
表
れ
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、10
月
は
、

日
中
は
ま
だ
暑
い
の
に
朝
晩
は
涼
し
い
日
が
あ
り
、
一
日

の
温
度
差
が
大
き
い
で
す
。
そ
し
て
、
秋
は
天
候
の
変
化

も
め
ま
ぐ
る
し
く
、
台
風
の
影
響
な
ど
気
圧
の
変
化
も
あ

り
、
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
原

因
で
、
夏
か
ら
秋
に
か
け
た
季
節
の
変
わ
り
目
に
さ
ま
ざ

ま
な
不
調
が
生
じ
る
こ
と
を
秋
バ
テ
と
い
い
ま
す
。

　

秋
バ
テ
の
症
状
は
、
主
に
次
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。

□
食
欲
が
な
い

□
胸
や
け
、
便
秘
、
下
痢
な
ど
の
胃
腸
症
状
が
出
る

□
か
ら
だ
が
だ
る
い
、
疲
れ
や
す
い

□
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
が
す
る

□
頭
が
痛
い
、
肩
が
こ
る

□
や
る
気
が
な
い
、
ぼ
ー
っ
と
す
る

□
寝
つ
き
が
悪
い
、
よ
く
眠
れ
な
い

中
なか

島
じま

　知
とも

子
こ

笠間市立病院　看護師

　

い
く
つ
か
当
て
は
ま
る
症
状
は
あ
り
ま
し
た
か
。
最
近

に
な
っ
て
こ
の
よ
う
な
不
調
を
感
じ
て
い
る
方
は
秋
バ
テ

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

秋
バ
テ
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ
た
ら
次
の
こ
と
を
実
践

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

１
．
冷
え
対
策

・
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
つ
か
っ
て
か
ら
だ
を

温
め
る

・
朝
晩
や
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
室
内
で
は
、
上
着
や
ひ

ざ
掛
け
を
用
意
し
て
温
度
差
に
備
え
る

・
冷
た
い
も
の
を
摂
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
常
温
や
温

か
い
飲
み
物
・
食
べ
物
を
摂
る

２
．
適
度
な
運
動

・
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る

・
無
理
の
な
い
範
囲
で
階
段
を
使
う

３
．
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

・
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
積
極
的
に

摂
る

（
例
）
豚
肉
、
さ
ん
ま
、
鮭
、
さ
ば
、
大
豆
製
品
、
色

の
濃
い
野
菜
、
根
菜
類
、
き
の
こ
、
梨
や
ぶ
ど
う

な
ど
の
果
物

・
か
ら
だ
を
温
め
る
も
の
を
摂
る

（
例
）
シ
ョ
ウ
ガ
、
香
辛
料
、
ス
ー
プ
や
煮
込
み
、
鍋

料
理

　

秋
バ
テ
対
策
を
し
て
こ
れ
か
ら
の
季
節
を
健
や
か
に
過

ご
し
て
、
秋
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
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