
交
通
事
故
ゼ
ロ
へ
の
道

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

　
セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
は
、安
心・
安
全
な
ま

ち
づ
く
り
に
向
け
て
、事
故
や
犯
罪・
暴
力
、災

害
等
に
よ
る
死
亡
や
け
が
を
、ま
ち
ぐ
る
み
で
、

効
果
的
に
予
防
し
て
い
く
活
動
で
す
。

◎
世
界
共
通
の
指
標
に
沿
っ
て
取
り
組
む

　

セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
、こ
れ
ま
で
行
わ

れ
て
き
た
安
心・
安
全
の
活
動
と
何
が
違
う
の

で
し
ょ
う
か
。

　
セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
は
世
界
共
通
の
指

標
が
定
め
ら
れ
て
お
り
、そ
の
指
標
に
沿
っ
て

取
り
組
む
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
指
標
は
、

大
き
く
分
け
る
と「
３
つ
の
仕
組
み
」に
集
約
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
ず
、一
つ
目
は
、み
ん
な
が
一
緒
に
な
っ
て

取
り
組
む
こ
と
。
ま
ち
中
の
あ
ら
ゆ
る
立
場
の

人
が
参
加
で
き
る
仕
組
み
を
整
え
、分
野
を
越

え
て
連
携・
協
力
し
合
い
、ま
ち
ぐ
る
み
で
取
り

組
ん
で
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

二
つ
目
に
、全
て
の
住
民
の
た
め
の
取
り
組

み
で
あ
る
こ
と
。
全
て
の
年
齢・
性
別・
環
境
や

状
況
を
カ
バ
ー
す
る
活
動
、そ
し
て
事
故
や
け

が
に
遭
い
や
す
い
人
や
見
守
り・
手
助
け
を
要

す
る
人
に
も
有
効
な
取
り
組
み
を
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

　
三
つ
目
に
、ム
ダ
を
な
く
し
、科
学
的
に
根
拠

あ
る
取
り
組
み
を
、効
率
的・
効
果
的
に
進
め
て

い
く
こ
と
。
甲
賀
市
の
課
題
は
何
か
を
把
握

し
、そ
れ
に
基
づ
い
て
取
り
組
む
こ
と
。
ま
た
、

取
り
組
み
を「
や
り
っ
ぱ
な
し
」や「
自
己
満
足
」

に
終
わ
ら
せ
ず
、効
果
を
分
析・
評
価
し
な
が
ら

継
続
し
て
い
く
こ
と
。 

◎
ま
ち
中
の
人
が
参
加
し
て

　
　
　
「
甲
賀
ら
し
い
」取
り
組
み
を

　
こ
の
よ
う
な
ま
ち
ぐ
る
み
の
取
り
組
み
を
継

続
的
に
進
め
て
い
く
に
は
、行
政
の
施
策
や
一

部
の
人
の
活
動
だ
け
で
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。

あ
ら
ゆ
る
立
場
の
人
が
参
加
し
て
、持
て
る
知

恵
を
出
し
合
い
、助
け
合
い
な
が
ら
積
極
的
に

関
わ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

現
在
、世
界
中
に
セ
ー
フ
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活

動
の
輪
が
広
が
り
、楽
し
み
な
が
ら
、主
体
的
に

活
動
に
関
わ
る
人
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
ま

す
。
認
証
は
ゴ
ー
ル
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
甲
賀

市
で
も「
甲
賀
市
ら
し
い
」取
り
組
み
を
展
開
し

て
、よ
り
安
全
な
ま
ち
へ
つ
な
げ
て
い
く
こ
と

が
期
待
さ
れ
ま
す
。

～
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
の
正
し
い
使
用
を
～

■
６
割
に
届
か
な
い
着
用
率

　

平
成
12
年
４
月
１
日
か
ら
、６
歳
未
満
の

幼
児
を
乗
車
さ
せ
る
際
の
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー

ト
の
装
着
が
法
律
で
義
務
付
け
ら
れ
ま
し

た
。

　
し
か
し
、現
在
の
着
用
率
は
、全
国
平
均
で

５
８・
８
％
と
６
割
に
届
き
ま
せ
ん
。
さ
ら

に
、そ
の
う
ち
取
り
付
け
方
を
間
違
っ
て
い

る
人
が
約
６
割
。
危
険
な
座
ら
せ
方
を
し
て

い
る
人
が
、約
３
割
に
上
り
ま
す
。

　

な
お
、滋
賀
県
の
着
用
率
は
、４
５・
７
％

と
低
い
の
が
現
状
で
す
。

■
命
を
守
る
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト

　
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
を
適
正
に
使
用
し
て

い
な
か
っ
た
場
合
、死
亡
や
重
傷
に
至
る
確

率
は
、適
正
使
用
者
の
約
８・
６
倍
に
も
な
る

と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、保
護
者
が
し
っ
か
り
抱
っ
こ
し
て

い
れ
ば
大
丈
夫
か
と
い
う
と
、時
速
40
㎞
で

壁
に
正
面
衝
突
し
た
場
合
、ぶ
つ
か
る
瞬
間

に
体
重
５・
５
㎏
の
赤
ち
ゃ
ん
が
１
１
０
㎏

の
重
さ
に
な
り
、人
間
の
力
で
は
支
え
て
お

く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

使
用
せ
ず
事
故
に
遭
え
ば
、車
内
の
天
井

や
座
席
な
ど
に
赤
ち
ゃ
ん
が
叩
き
つ
け
ら
れ

た
り
、車
外
に
放
り
出
さ
れ
た
り
す
る
こ
と

は
簡
単
に
想
像
が
つ
く
は
ず
で
す
。

　
年
齢
が
高
く
な
っ
て
き
た
か
ら
と
い
っ
て

も
、大
人
用
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
は
体
格
が
合
わ

な
け
れ
ば
効
果
を
発
揮
し
ま
せ
ん
。

　
乳
児
用
、幼
児
用
、学
童
用
と
体
格
に
合
っ

た
も
の
を
正
し
く
使
用
し
、定
期
的
に
点
検

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

※�

交
通
安
全
協
会
で
は
、会
員
の
方
を
対
象
に

チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
の
無
料
貸
出
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。（
問
い
合
わ
せ
：
甲
賀
湖
南
交
通

安
全
協
会　
☎
６
３
‐
５
６
７
１
）

　
６
歳
未
満
の
幼
児
に
は
、必
ず
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
を
使
っ
て
い
ま
す
か
。「
少
し
の

距
離
だ
か
ら
」「
子
ど
も
が
泣
く
か
ら
」と
い
っ
て
使
わ
な
か
っ
た
り
、正
し
く
使
用
で
き

て
い
な
か
っ
た
り
し
ま
せ
ん
か
。

　
事
故
は
、い
つ
ど
こ
で
起
こ
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。
そ
の
時
子
ど
も
の
命
を
守
れ
る

の
が
、チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
で
す
。

　
「
子
ど
も
の
命
を
守
る
の
は
親
の
義
務
」と
い
う
意
識
を
持
ち
、チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト

の
大
切
さ
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

　
年
配
の
方
か
ら
子
ど
も
さ
ん
ま
で
幅
広
く
楽
し

め
る
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
が
あ
り
ま
す
。

　
本
格
的
な
ス
ポ
ー
ツ
と
違
い
体
力
に
自
信
が
な

い
人
で
も
気
軽
に
、簡
単
な
ル
ー
ル
で
す
ぐ
に
始
め

ら
れ
ま
す
。
ま
た
、子
ど
も
た
ち
と
ふ
れ
あ
い
な
が

ら
楽
し
み
た
い
と
思
う
人
に
も
ぴ
っ
た
り
で
す
。

◆
高
齢
者
か
ら
小
学
生
ま
で
楽
し
め
る

　
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

　

 【
例
】お
じ
ゃ
ビ
ン
ゴ・
囲
碁
ボ
ー
ル・
輪
投
げ・
ビ

ー
ン
ボ
ウ
リ
ン
グ
な
ど（
写
真
①
）

　
老
人
ク
ラ
ブ
の
大
会
や
世
代

間
交
流
会
な
ど
で
一
緒
に
楽
し

ん
で
い
た
だ
け
ま
す
。

◆�

チ
ー
ム
で
対
戦
を
楽
し
ん
で

親
子
の
ふ
れ
あ
い
に
ぴ
っ
た

り
な
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

　

 【
例
】カ
ロ
ー
リ
ン
グ・ス
マ
イ
ル
ボ
ウ
リ
ン
グ・ふ

う
せ
ん
バ
レ
ー・ド
ッ
ジ
ビ
ー
な
ど（
写
真
②
）

　

そ
の
他
に
も
い
ろ
い
ろ
な
種
目
が
多
く
あ
り
ま

す
。
用
具
の
借
用
や
ル
ー
ル
の
説
明
、実
技
指
導
な

ど
私
た
ち
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
皆
さ
ん
の
お
手
伝

い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
お
気
軽
に
お
声
を
か

け
て
く
だ
さ
い
。

　
冬
の
寒
さ
で
か
た
ま
っ
て
い
る
体
を
、ニ
ュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
で
楽
し
み
な
が
ら
ほ
ぐ
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

問
い
合
わ
せ

文
化
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

ス
ポ
ー
ツ
振
興
係

☎
８
６
‐
８
０
２
３

Fax
８
６
‐
８
３
８
０

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を

体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か

　皆さん、夕食後に間食を摂る習慣はあ
りませんか？生活の楽しみの一部分で
ある間食を時間や量を考えて食事のリ
ズムやバランスをくずさない程度で楽
しみましょう。
　調査の結果、市では20歳代の男女、30
～ 50歳代の男性において２人に１人以
上が夕食後に間食している事が分かり
ました。

〜平成21年度 滋賀の健康・栄養マップ調査結果より〜
夕食後の間食習慣はありませんか？

スポーツのことならスポーツ推進委員に !

◆肥満を招く夕食以降の間食
　夕食後の間食は、肥満を招く可能性があります。
特に就寝前２時間は、間食を控えましょう。胃に
食べ物が残っているとなかなか熟睡できません。
また、夜は寝るだけでエネルギーが消費されない
ため、そのまま脂肪になってしまいます。

◆夕食後の間食を控えるには
◦夕食をバランスよく食べましょう。
◦お菓子の買い置きや目につく場所に置くのはやめましょう。
◦ どうしても食べたい時は、糖分や脂肪の多いものは避け、りんご
（1/4 ヶ）などの果物を就寝の２時間前までに食べるようにしま
しょう。

健康推進課　健康政策係　☎65-0703　 Fax63-4591問い合わせ

チョコレート スナック菓子 アイスクリームピーナッツ類

糖分と脂肪の
多いおやつ

みんなでつくる安心・安全なまち

セーフコミュニティ
こうか Vol.2

問
い
合
わ
せ

　
危
機
管
理
課　
安
心
安
全
係

　
☎
６
５
‐
０
６
６
５　
Fax
６
３
‐
４
６
１
９ヘ ル ス ア ッ プ 通 信

写真①▶
ビーンボウリング

◀写真②
カローリング

　今回は、昨年12月に開催した第１回セーフコミュ
ニティ推進協議会での、日本セーフコミュニティ推
進機構の白

しら
石
いし
陽
よう
子
こ
代表理事の講演から、内容をご紹

介させていただきます。
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