
　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
や
さ
し
い
詩
吟
教
室
　
詩
吟
の
発

　
声
法
で
、
童
謡
や
唱
歌
な
ど
も
楽

　
し
め
ま
す
。

　●

日
時
…
９
月
25
日
、
10
月
23
日
、

　
11
月
13
日
・
27
日
、
12
月
11
日
・

　
25
日
の
月
曜
日
　
午
前
10
時
30
分

▽
脳
の
健
康
教
室
﹁
脳
ら
ぼ
﹂
　
簡

　
単
な
﹁
読
み
・
書
き
﹂
と
﹁
計

　
算
﹂
の
楽
習
、
週
１
回
教
室
で
30

　
分
程
度
、
週
６
日
自
宅
で
10
分
程

　
度
行
う
こ
と
で
脳
の
活
性
化
を
図

　
り
認
知
症
を
予
防
す
る
教
室
で
す
。

　●

日
時
…
10
月
〜
平
成
30
年
３
月
の

　
水
曜
・
木
曜
日
︵
12
月
28
日
㈭
〜

　
平
成
30
年
１
月
４
日
㈭
、
祝
日
を

　
除
く
︶
　
午
前
10
時
〜
正
午

　●

場
所

＊
毎
週
水
曜
日
…
開
戸
セ
ン
タ
ー
、

　
五
日
市
セ
ン
タ
ー

＊
毎
週
木
曜
日
…
萩
野
セ
ン
タ
ー

　●

講
師
…
脳
の
健
康
教
室
サ
ポ
ー
タ

　
ー

　●

定
員
…
各
セ
ン
タ
ー
30
人
︵
申
込

　
み
順
︶

　●

持
ち
物
…
筆
記
用
具

　●

費
用
…
月
３
千
円
︵
教
材
費
な

　
ど
︶

　
〜
正
午

　●

講
師
…
山
根
嘉
王
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
　

　
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
︵
認
知
症
の

　
方
や
家
族
の
応
援
者
︶
と
し
て
活

　
躍
し
て
い
た
だ
く
た
め
の
基
礎
知

　
識
、
認
知
症
に
つ
い
て
正
し
く
知

　
り
適
切
に
対
応
で
き
る
力
を
身
に

　
つ
け
る
た
め
の
研
修
で
す
。
受
講

　
者
に
は
、
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
︵
サ

　
ポ
ー
タ
ー
の
証
︶
を
お
渡
し
し
ま

　
す
。

　●

日
時
…
10
月
10
日
㈫
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時

　●

講
師
…
松
波
希
代
子
さ
ん

　●

定
員
…
20
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
無
料

▽
ア
メ
リ
カ
ン
フ
ラ
ワ
ー
教
室
　
ワ

　
イ
ヤ
ー
を
使
っ
て
ガ
ラ
ス
細
工
の

　
よ
う
な
バ
ラ
の
ア
レ
ン
ジ
作
品
を

　
作
り
ま
す
。

　●

日
時
…
９
月
27
日
㈬
　
午
後
１
時

　
〜
４
時

　●

講
師
…
土
橋
み
か
さ
ん

　●

定
員
…
15
人

　●

費
用
…
１
回
８
０
０
円
︵
材
料
費

　
別
︶

▽
お
も
し
ろ
マ
ジ
ッ
ク
教
室
　
忘
年

　
会
や
新
年
会
で
披
露
で
き
る
簡
単

　
な
マ
ジ
ッ
ク
を
覚
え
て
み
ま
し
ょ

　
う
。

　●

日
時
…
10
月
５
日
・
26
日
、
11
月

　
16
日
・
30
日
の
木
曜
日
︵
全
４

　
回
︶
　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

　●

講
師
…
田
中
洋
治
さ
ん
︵
奇
術
愛

　
好
会
︶

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
１
回
７
０
０
円
︵
材
料
費

　
別
︶
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森林レンジャーがゆく森林レンジャーがゆく
「冬支度」「冬支度」 （75）

表　あきる野市の過去３年分の豊凶調査結果

　７月下旬から野生動物に利用される
ウワミズザクラの実が今年は凶作です。
５・６月の降水量が少なかったことも
影響しているのでしょうか。例年８月
に入ると色とりどりの実をつけ、しば
らくするとテンなどの野生動物に利用
されていました。ウワミズザクラを利
用している野生動物の食物事情が心配
ですが、同じ様に利用されるミズキの
実は８月上旬の時点で豊作です。
　晩夏から、多くの野生動物が冬支度
へとシフトしていきます。食物が獲や
すい場所に移動するもの、たくさん食
べて体に脂肪を蓄えるもの、一冬分の
脂肪を蓄えることができず食物を貯め
るものなど、食物が少なく厳しい冬を
乗り切るために、様々な方法でそれぞ
れの秋を生きます。
　冬支度に入る野生動物の重要な食物
にドングリが挙げられます。言い換え
れば、ドングリの実りが野生動物に様
々な影響を及ぼすということです。現
にツキノワグマは、ドングリが凶作の
年には代替食物を求めて行動域を拡大
すると言われています。
　表は、過去３年分の豊凶調査の結果
と、東京都でのツキノワグマの出没・
目撃情報を照らし合わせたものです。

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（106）健康情報「健やか」（106）
すこ

　皆さんは、毎日の食事に主食、主菜、副菜はそろえて
いますか。
　主食は、「ごはん・パン・麺類などの穀物を主とした
料理」で、私たちの体温や体を動かすためのエネルギー
源になります。主菜は、「魚・肉・豆類・卵を主とした
料理」で、体の血や肉をつくります。副菜は、「野菜や
海藻、きのこを主とした料理」で、体の調子を整えます。
食材に含まれる栄養や働きはそれぞれ異なるので、色々
なものをまんべんなく食べることが大切です。
　バランスのよい食事とは、１日３回「主食」＋「主菜」
＋「副菜」の献立に、１日１回程度の「汁物」「牛乳・
乳製品」「果物」を取り入れた食事のことです。毎日の
食事内容や食習慣を見直して健康的な食生活を送ること
で、健康維持・増進、生活習慣病の予防が期待できます。
しかし、実際にバランスよく食事をしている人の割合は、
都の調査によると、男性42.５％、女性55.０％と約半数で
した。組み合わせて食べられないものとして、男女とも
野菜が主となる料理の「副菜」を挙げる人が一番多く、
全体の約70％でした。
　バランスを整えるには、食事を作るとき、食べるとき
に、主食、主菜、副菜がそろっているか確認して、不足
を補うよう心掛けるとよいでしょう。多くの人が組み合
わせて食べられないと感じている副菜について、簡単に
追加できる方法をご紹介します。
・トマトやきゅうりなど、そのまま切って食べられる野
　菜を添える。
・サラダや和え物などの惣菜を利用する。
・ひじきの煮物などの作りおきのおかずや、カット済み
　野菜、冷凍野菜を使い調理する。
・具沢山の汁を飲む（汁物は１日１回が目安です）。
・外食や弁当購入、単品料理を食べるときは、野菜料理
　がある定食メニューを選ぶ。または、小鉢やサラダを
　追加する。
　秋は趣味、行楽、スポーツ、グルメなどをより楽しめ
る季節です。元気な体で毎日が過ごせるよう食生活につ
いて一度振り返ってみましょう。
○問合せ　健康課健康づくり係

～主食、主菜、副菜を組み合わせて、
　　　　　　　　　　バランスのよい食事～

奥山のブナ、ミズナラのドングリの実
りが少ない年は、9月～11月の人里へ
の出没が増えていることが分かります。
　今年で５年目となるドングリ類の豊
凶調査は、本市の森のドングリ類の実
り状況を公開し「誘引物（放置果樹、
廃棄農作物、生ゴミなど）の除去、農
耕地等への電気柵などの設置と管理、
野生動物の侵入や一時的な定着を防止
するための耕作放棄地などの整備や藪
の刈払い、本市に訪れる観光客に向け
た野生動物への餌付け禁止、入山時の
準備」など、人への注意喚起に役立て
る目的で実施しています。また、森の
子コレンジャーにもドングリを通して
自然の営みを学んでほしいと考え、１
地点において共に調査しています。野
生動物と人の軋轢が生まれている現状
を知り、自分たちにできることを考え、
自然や地域のために学ぶ次世代となっ
てくれることを願っています。
　今年の市内のドングリ類の豊凶状況
は「森林レンジャーあきる野新聞９月
号」で発信していますのでご覧くださ
い。全国の状況は環境省のホームペー
ジ（https://www.env.go.jp/nature/
choju/effort/effort12/ketujitu.pdf）
で公開されています。（加瀬澤）

東京都におけるツキノ

ワグマ出没・目撃件数

（９～11月）
ブナ

Ｈ26年

Ｈ27年

Ｈ28年

62

10

83

凶

凶

凶

不

並～豊

不～並

不～並

並

並

不～並

不～並

並

ミズナラ コナラ クリ

開
戸
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
）

萩
野
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
）

五
日
市
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
）

開
戸
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
）

萩
野
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
）

五
日
市
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
）

（以下は広告枠です）
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