
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
100％

12～14歳

86.4 83.3
75.0

95.0

64.3 68.0
71.1

86.5 88.3 88.5男性
女性

15～19歳 20～29歳 30～39歳 40～49歳

スポーツみんなでスポーツみんなでスポーツみんなで

スポ
ーツ推

進委員のコーナー

交
通
事
故
ゼ
ロ
へ
の
道

　
年
齢
的
に
ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
る
自
信

が
無
か
っ
た
り
、腰
や
ひ
ざ
の
調
子
が

悪
か
っ
た
り
す
る
方
に
ぜ
ひ
腰
割
り
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　
腰
割
り
と
は
、相
撲
で
四
股
を
踏
む

時
の
体
勢
で
、股
関
節
の
周
り
に
あ
る

お
尻
や
太
も
も
の
筋
肉
、腰
、ひ
ざ
に
効

果
的
で
す
。
昔
か
ら
相
撲
取
り
に
腰
痛

は
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

１
．
腰
割
り
の
動
作

　
肩
幅
よ
り
広
く
、足
先
を
外
向
け
に

立
ち
、背
筋
を
伸

ば
し
て
そ
の
ま
ま

腰
を
自
分
の
落
と

せ
る
と
こ
ろ
ま
で

下
げ
て
く
だ
さ

い
。
ポ
イ
ン
ト

は
、ひ
ざ
が
内
側

に
入
ら
な
い
こ

と
、ひ
ざ
と
つ
ま

先
の
方
向
が
同
じ

で
あ
る
こ
と
で
す
。
ひ
ざ
に
手
を
置
き

腰
の
上
げ
下
ろ
し
を
繰
り
返
し
ま
す
。

腰
の
上
げ
下
げ
は
５
秒
程
度
が
目
安
で

す
。

２
．
肩
入
れ
の
動
作

　
腰
割
り
の
姿
勢
で
背
中・
首
筋
を
伸

ば
す
肩
入
れ
も
効
果
的
で
す
。
腰
割
り

の
体
勢
で
ひ
ざ
に
手
を
置
き
、右
肩
を

下
の
方
向
へ
引
き
下
げ
ま
す
。
こ
の
時

背
筋
を
伸
ば
し
、体
を
少
し
ね
じ
っ
て

く
だ
さ
い
。
次
に
左
肩
を
。
こ
の
時
も

上
下
運
動
は
忘
れ
ず
に
。

　
回
数
の
目
安
は
、腰
割
り
10
回
、肩
入

れ
右・
左
各
10
回
で
す
。
最
初
は
無
理

を
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
浅
く
て
も
十

分
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
腰
割
り
を
続
け
な
が
ら
自
分
に
合
う

楽
し
く
長
続
き
す
る
ス
ポ
ー
ツ
を
探
し

ま
し
ょ
う
。

　
ス
ポ
ー
ツ
の
こ
と
で
何
か
ご
相
談
が

あ
り
ま
し
た
ら
、お
気
軽
に
声
を
か
け

て
く
だ
さ
い
。
連
絡
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。問

い
合
わ
せ

文
化
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振
興
課
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ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
た
め
に

腰
、ひ
ざ
の
不
安
を
解
消
し
よ
う

　皆さんは、朝ごはんを食べていますか。朝ごはんを食べないと、体や脳が正常に働かず、疲れやすくな
ります。また、体脂肪をためやすくなるなどの悪影響も出ます。

朝ごはんを「ほとんど毎日食べている」人（性・年齢別）の割合
　調査の結果、甲賀市では特に20歳代の男
女、30歳代の男性で、朝ごはんを「ほとんど
毎日食べている」人の割合が低い事が分か
りました。朝ごはんを食べない人の理由と
しては、男性では、「食欲がわかない」や朝食
を摂らない方が「自分の体調にあってい
る」、女性では、「時間がない」などの理由が
多くありました。

〜平成21年度 滋賀の健康・栄養マップ調査結果より〜
「朝ごはんを食べていますか」

スポーツのことならスポーツ推進委員に !

①朝起きてお腹がすいている状態にしましょう
　朝起きた時に「お腹がすいた」と感じられるように早
起きをし、夕食は早めにすませましょう。

②深酒は避けましょう
　過度の飲酒は、翌朝目覚めが悪くなり食欲もわきま
せん。飲み過ぎに注意しましょう。
　適量は、ビールなら中ビン1本（500ml）、日本酒なら
1合（180ml）です。

③朝は時間がない、面倒だという方へ
　まずは、ごはん＋前日の残り物や納豆、海苔など簡単
なおかずで大丈夫です。和食は、作り置きできるおか
ずが豊富です。上手に使いましょう。

④朝から食事はどうしても食べられないという方へ
　固形物が食べられなくても、まずは牛乳、野菜ジュー
スなど水分を摂ることから始めてみましょう。
　胃腸が刺激されて、食欲が出やすくなります。

★ しっかり朝ごはんを食べるためには ★

～
高
齢
者
を
事
故
か
ら
守
る
た
め
に
～

　
自
動
車
を
運
転
し
て
い
る
時
は
、さ
ま
ざ
ま
な
危
険
と
隣
り
合
わ
せ
に
な
り

ま
す
。
ド
ラ
イ
バ
ー
が
い
く
ら
安
全
運
転
を
心
が
け
て
い
て
も
、思
わ
ぬ
事
故

の
加
害
者
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
特
に
、高
齢
者
の
方
に
対
す
る
配
慮
も

交
通
事
故
ゼ
ロ
の
た
め
に
大
切
な
こ
と
で
す
。

　
高
齢
者
の
方
も
同
じ
道
路
で
自
動
車
や
バ

イ
ク
、自
転
車
を
運
転
さ
れ
て
い
ま
す
。
自

動
車
で
の
ノ
ロ
ノ
ロ
運
転
や
、道
路
の
真
ん

中
を
バ
イ
ク
や
自
転
車
で
走
っ
て
お
ら
れ
る

高
齢
者
に
出
会
っ
た
経
験
は
誰
に
も
あ
る
と

思
い
ま
す
。

　
ま
た
、歩
行
者
と
し
て
杖
を
利
用
し
た
り
、

手
押
し
車
を
使
っ
た
り
す
る
高
齢
者
の
方
も

あ
り
ま
す
。
市
街
地
で
は
比
較
的
信
号
機
や

横
断
歩
道
が
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
が
、信
号

の
色
に
関
わ
ら
ず
横
断
す
る
人
や
、車
の
確

認
を
し
な
い
ま
ま
車
道
へ
入
ろ
う
と
す
る
人

も
い
ま
す
。

■
若
い
と
思
っ
て
い
て
も
…
…

　

人
の
能
力
は
、多
少
の
個
人
差
は
あ
る
も

の
の
、20
歳
代
か
ら
30
歳
代
前
半
を
境
に
し

て
下
降
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
若
い
と

き
に
は
普
通
に
で
き
た
こ
と
も
、年
齢
を
重

ね
る
と
共
に
で
き
に
く
く
な
る
の
が
普
通
で

す
。

　
高
齢
者
の
方
の
運
転
や
歩
行
も
同
じ
こ
と

で
す
。
来
て
い
る
は
ず
の
車
に
気
が
付
か
な

か
っ
た
り
、遅
い
ス
ピ
ー
ド
が
い
つ
も
の
ス

ピ
ー
ド
に
な
っ
て
い
た
り
し
ま
す
。

■
運
転
は
思
い
や
り
の
気
持
ち
を
持
っ
て

　

お
年
寄
り
を
見
か
け
れ
ば
、交
通
ル
ー
ル

を
守
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、思
い
や
り
の
気
持

ち
を
も
っ
て
、注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
ク
ラ

ク
シ
ョ
ン
を
鳴
ら
す
よ
り
も
、お
互
い
安
全

な
ス
ピ
ー
ド
に
抑
え
る
こ
と
が
高
齢
者
を
交

通
事
故
か
ら
守
る
こ
と
へ
つ
な
が
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

　
生
活
環
境
課　
生
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通
係
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～ 持続可能なまちをめざして ～

始めようエコ通勤！（環境配慮・公共交通利用通勤）

　甲賀市内には、ＪＲ草津線・信楽高
原鐵道・近江鉄道・帝産バス・コミュニ
ティバスなどの公共交通機関があり、
通勤・通学など様々な目的における移
動手段として日々ご利用いただいて
いますが、近年では車社会の進展や人
口減少などの要因により、その利用者
が減少している状況です。
　公共交通機関の維持、さらにその利
便性の向上のためには、何よりも利用
者の増加が重要となってきます。ま
た、公共交通機関の利用は、二酸化炭

素の排出削減から自然環境の保持に
もつながります。
　市では、７月１日から管理職などが
公共交通機関や徒歩、自動車を利用し
た通勤の実証試験を始めました。
　今後、その効果や課題を検討し、全
庁的な取り組みも考慮していくこと
としています。
　市内の公共交通機関をより便利に
していくため、皆さんも環境にやさし
い電車やバスを積極的にご利用くだ
さい。

政策推進室  交通政策係
  ☎65-0672　Fax63-4554問い合わせ

ヘ ル ス ア ッ プ 通 信

▲腰割り

職員エコ通勤（ＳＫＲ利用）

職員エコ通勤（コミュニティバス利用）

▲肩入れ
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