
かさま健活スタイル

４月の強化項目 　心の休息は足りていますか？毎日、自分だけ
の好きなことをする休息時間を意識して作りま
しょう。

●問  健康医療政策課　TEL.0296-77-9145

●問  健康医療政策課　TEL.0296-77-9145

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

取り入れよう！
『心の休息』

 市立病院　TEL.0296-77-0034 市立病院　TEL.0296-77-0034

～ 発酵食品のある暮らし ～

　

笠
間
の
里
山
に
も
新
芽
が
芽
吹
き
、
や
わ
ら
か
な
光

に
包
ま
れ
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。

　

新
し
い
生
活
が
始
ま
る
一
方
で
、
気
温
差
や
環
境
の

変
化
に
よ
り
、
体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
ま

す
。「
な
ん
と
な
く
疲
れ
が
取
れ
な
い
」「
胃
腸
の
調
子

が
い
ま
ひ
と
つ
」
そ
ん
な
春
の
不
調
は
、
自
律
神
経
や

腸
内
環
境
の
乱
れ
が
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
た
季
節
に
、
ぜ
ひ
見
直
し
た
い
の
が
「
発
酵

食
品
」
の
力
で
す
。
味
噌
や
醤
油
、
納
豆
な
ど
、
日
本

の
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
食
品
の
多
く
は
、麹
菌
や
酵
母
、

乳
酸
菌
と
い
っ
た
微
生
物
の
働
き
に
よ
っ
て
生
ま
れ
て

い
ま
す
。
中
で
も
麹
は
、
食
材
の
栄
養
を
分
解
し
、
体

に
吸
収
さ
れ
や
す
い
形
に
整
え
て
く
れ
る
存
在
で
す
。

胃
腸
に
負
担
を
か
け
に
く
く
、
春
先
の
体
に
や
さ
し
く

寄
り
添
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

春
に
取
り
入
れ
や
す
い
発
酵
食
品
の
一
つ
が「
甘
酒
」

で
す
。
米
麹
か
ら
作
ら
れ
る
甘
酒
は
、
砂
糖
を
使
わ
ず

自
然
な
甘
み
が
あ
り
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ア
ミ
ノ
酸
も
豊
富

な
こ
と
か
ら
「
飲
む
点
滴
」
と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
食
欲
が
落
ち
や
す
い
時
期
で
も
、
無
理
な
く
栄

養
補
給
が
で
き
る
点
が
魅
力
で
す
。

　

ま
た
、日
本
酒
造
り
の
過
程
で
生
ま
れ
る「
酒
粕
」も
、

春
に
お
す
す
め
し
た
い
発
酵
食
品
で
す
。
酒
粕
に
は
食

物
繊
維
や
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
含
ま
れ
て

お
り
、
腸
内
環
境
の
改
善
や
体
を
温
め
る
作
用
が
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。
粕
汁
に
す
る
だ
け
で
な
く
、
味
噌
と

合
わ
せ
た
り
、
野
菜
と
和
え
た
り
と
、
日
常
の
料
理
に

も
手
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
ま
す
。

高
たか

野
の

　明
あき

子
こ

笠間市立病院 看護師

　

近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
「
天
然
酵
母
の
パ
ン
」
も
、

発
酵
の
恵
み
を
感
じ
ら
れ
る
食
品
の
一
つ
で
す
。
天
然

酵
母
と
は
、
果
物
や
穀
物
、
酒
種
な
ど
に
存
在
す
る
酵

母
を
育
て
た
も
の
で
、
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
発
酵

さ
せ
る
こ
と
で
、
風
味
豊
か
で
消
化
の
い
い
パ
ン
が
焼

き
上
が
り
ま
す
。
特
に
「
酒
種
（
さ
か
だ
ね
）」
は
、

日
本
酒
の
酵
母
や
麹
の
力
を
生
か
し
た
日
本
独
自
の
発

酵
種
で
、
ほ
の
か
な
甘
み
と
も
っ
ち
り
と
し
た
食
感
が

特
徴
で
す
。

　

発
酵
食
品
は
、「
た
く
さ
ん
食
べ
る
」
こ
と
よ
り
も
、

「
日
々
の
暮
ら
し
に
無
理
な
く
続
け
る
」
こ
と
が
大
切

で
す
。
朝
の
味
噌
汁
、
間
食
に
甘
酒
、
食
卓
に
天
然
酵

母
の
パ
ン
を
一
切
れ
。
そ
ん
な
小
さ
な
積
み
重
ね
が
、

春
の
不
安
定
な
体
調
を
支
え
て
く
れ
ま
す
。

　

発
酵
は
、
目
に
は
見
え
な
い
微
生
物
が
、
時
間
を
か

け
て
食
を
育
て
る
営
み
で
す
。
私
た
ち
の
体
も
ま
た
、

急
に
整
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
春
の
笠
間
の
自
然

に
歩
調
を
合
わ
せ
る
よ
う
に
、
発
酵
の
力
を
上
手
に
取

り
入
れ
な
が
ら
、
健
や
か
な
毎
日
を
過
ご
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

食
事
や
体
調
に
つ
い
て
気
に
な
る
こ
と
が
あ
る
と
き

は
、ど
う
ぞ
お
気
軽
に
市
立
病
院
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

春のゆらぎに寄り添う、
発酵のちから

天然酵母のパン

11 からだと向き合う　広報かさま 2026 年４月号


