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次
つぎ

は3月
がつ

に発
はっ

行
こう

する予
よ

定
てい

です
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　12月
がつ

7 日
か

、ゆいの森
もり

あらかわの来
らい

館
かん

者
しゃ

数
すう

が、開
かい

館
かん

か
ら 8か月

げつ

で50万
まん

人
にん

を突
とっ

破
ぱ

しました。区
く

民
みん

の皆
みな

さまを始
はじ

め、都
と

内
ない

外
がい

からも大
たい

変
へん

多
おお

くの方
かた

にお越
こ

しいただいてお
り、全

ぜん

国
こく

から注
ちゅう

目
もく

されている施
し

設
せつ

です。
　当

とう

日
じつ

は記
き

念
ねん

セレモニー
が開

かい

催
さい

され、来
らい

館
かん

50万
まん

人
にん

目
め

にあたるご家
か

族
ぞく

には、
西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

から花
はな

束
たば

や記
き

念
ねん

品
ひん

、50万
まん

人
にん

目
め

の認
にん

定
てい

証
しょう

が
贈
ぞう

呈
てい

されました。

ぼう

　みんなは、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

について知
し

っておるかな。食
しょく

事
じ

や運
うん

動
どう

、休
きゅう

養
よう

、睡
すい

眠
みん

など、普
ふ

段
だん

の生
せい

活
かつ

の仕
し

方
かた

と深
ふか

い関
かか

わ
りがある病

びょう

気
き

のことなんじゃ。体
からだ

に良
よ

くない習
しゅう

慣
かん

を長
なが

年
ねん

続
つづ

けておると、がん・心
しん

臓
ぞう

病
びょう

・糖
とう

尿
にょう

病
びょう

・肥
ひ

満
まん

などにかか
りやすくなってしまう。つまり、大

お　と　な

人になってもずっと元
げん

気
き

で過
す

ごすためには、今
いま

のうちから良
よ

い生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けることが大
たい

切
せつ

なんじゃよ。特
とく

にこの数
すう

十
じゅう

年
ねん

、栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りやとり過
す

ぎなど、食
しょく

生
せい

活
かつ

の乱
みだ

れによって、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかる人
ひと

の割
わり

合
あい

が増
ふ

えておるそうじゃ。日
ひ

頃
ごろ

の食
しょく

事
じ

を見
み

直
なお

して、より良
よ

い食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけていこう。

　私
わたし

たちの体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させ、元
げん

気
き

を養
やしな

ってくれる食
しょく

事
じ

。でもバランスの偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

を続
つづ

けると、大
お　と　な

人になって生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかり
やすくなってしまいます。食

しょく

生
せい

活
かつ

の正
ただ

しい知
ち

識
しき

を学
まな

べば、日
ひ

々
び

の健
けん

康
こう

はもちろん、将
しょう

来
らい

の病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

にも役
やく

立
だ

ちます。
　今

こん

号
ごう

では、ぜひ知
し

っておきたい「バランスの良
よ

い食
しょく

生
せい

活
かつ

」について紹
しょう

介
かい

します。

どんな食
た

べ方
かた

が
体
からだ

に良
よ

いのかな？

食
しょく

生
せい

活
かつ

の
乱
みだ

れに
気
き

をつけて

寝
ね

坊
ぼう

すると
食
た

べる時
じ

間
かん

が
なくなるね 野

や

菜
さい

を
残
のこ

すのは
良
よ

くない
よね

佐
さ

藤
とう

稀
ま

大
ひろ

くん▲ 伊
い

能
よく

秀
ひずる

くん▲

食習慣で変わる  未来の健康

井
いの

上
うえ

紗
さ

希
き

さん▲

スナック菓
が

子
し

にも塩
えん

分
ぶん

が含
ふく

まれているね

おやつの適
てき

量
りょう

って
どれくらいだろう

島
しま

田
だ

詩
し

野
の

さん▲

   
   

甘
あ
ま い物

もの

を食
た

べ過
す

ぎる

   
   

食
し
ょく 事

じ の野
や

菜
さい

を残
のこ

す

   
   

  塩
えん 分

ぶん をとり過
す

ぎる

   
   

 朝
ち ょ

う 食
しょく を食

た

べない

   
   

    
   ことがある？

   
   

    
   ことがある？

   
   

    
       ことがある？

   
   

    
    ことがある？

問
とい

合
あわ

せ　健
けん

康
こう

推
すい

進
しん

課
か

　☎内
ない

線
せん

423

食習慣で変わる  未来の健康食習慣で変わる  未来の健康
しょく しゅう かん か み らい けん こう

　

私わ
た
し

た
ち
尾お

久ぐ

八は
ち

幡ま
ん

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

美び

術じ
ゅ
つ

部ぶ

は
、
1
年ね

ん

生せ
い

9
名め

い

、
2
年ね

ん

生せ
い

5

名め
い

、
3
年ね

ん

生せ
い

5
名め

い

の
計け

い

19
名め

い

で
活か

つ

動ど
う

を
し
て
い
ま
す
。
顧こ

問も
ん

は
金か

ね

子こ

晴は
る

美み

先せ
ん

生せ
い

で
す
。
活か

つ

動ど
う

日び

は
基き

本ほ
ん

的て
き

に
は
火か

・
水す

い

・
木も

く

の
週し

ゅ
う

3
回か

い

で
、

学が
っ

校こ
う

行ぎ
ょ
う

事じ

前ま
え

は
毎ま

い

日に
ち

活か
つ

動ど
う

を
し
ま

す
。
活か

つ

動ど
う

内な
い

容よ
う

は
、
自じ

由ゆ
う

制せ
い

作さ
く

と

課か

題だ
い

制せ
い

作さ
く

に
分わ

か
れ
て
い
ま
す
。

自じ

由ゆ
う

制せ
い

作さ
く

で
は
イ
ラ
ス
ト
や
水す

い

彩さ
い

画が

を
描え

が

い
た
り
、
切き

り
絵え

を
し
た

り
な
ど
、
一ひ

　と

　り人
ひ
と
り
が
自じ

由ゆ
う

な

時じ

間か
ん

を
過す

ご
し
て
い
ま
す
。
課か

題だ
い

制せ
い

作さ
く

で
は
、
コ
ン
ク
ー
ル
に
応お

う

募ぼ

す
る
ポ
ス
タ
ー
制せ

い

作さ
く

や
デ
ッ
サ
ン
、

日に

本ほ
ん

画が

や
版は

ん

画が

、
イ
ン
ス
タ
レ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
に
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

し
て
い
ま
す
。

夏な
つ

休や
す

み
に
は
陶と

う

芸げ
い

と
七し

っ

宝ぽ
う

焼や
き

の
制せ

い

作さ
く

を
し
ま
し
た
。
長ち

ょ
う

期き

休き
ゅ
う

業ぎ
ょ
う

中ち
ゅ
う

に

は
美び

術じ
ゅ
つ

館か
ん

見け
ん

学が
く

に
行い

っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
学が

っ

校こ
う

の
大お

お

き
な
行ぎ

ょ
う

事じ

の
一ひ

と

つ
で
あ
る
運う

ん

動ど
う

会か
い

で
は
、

垂た

れ
幕ま

く

制せ
い

作さ
く

を
担た

ん

当と
う

し
て

い
ま
す
。
尾お

久ぐ

八は
ち

幡ま
ん

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

の
美び

術じ
ゅ
つ

部ぶ

は
、
先せ

ん

輩ぱ
い

・

後こ
う

輩は
い

分わ

け
隔へ

だ

て
な
く
仲な

か

が
良よ

く
、
明あ

か

る
い
雰ふ

ん

囲い

気き

で
活か

つ

動ど
う

を
し
て
い
ま
す
。
一ひ

　と

　り人

ひ
と
り
性せ

い

格か
く

が
違ち

が

う
よ
う
に
、
感か

ん

性せ
い

も
違ち

が

い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
お

互た
が

い
に
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
、
力ち

か
ら

を
高た

か

め
合あ

う
こ
と
が
で
き
る
の
だ

と
感か

ん

じ
ま
す
。
今こ

ん

後ご

も
よ
い
雰ふ

ん

囲い

気き

の
中な

か

で
活か

つ

動ど
う

を
頑が

ん

張ば

っ
て
い
き

ま
す
。

                                            

執し
っ

筆ぴ
つ

　
部ぶ

長ち
ょ
う

　
3
年ね

ん

　
大お

お

平ひ
ら

　
雅み

や
び

　

私わ
た
し

た
ち
の
第だ

い

六ろ
く

瑞ず
い

光こ
う

小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

は

区く

内な
い

で
一い

ち

番ば
ん

人に
ん

数ず
う

が
少す

く

な
い
学が

っ

校こ
う

で
す
。
私わ

た
し

た
ち
の
学が

っ

校こ
う

の
自じ

慢ま
ん

を

3
つ
紹し

ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

①
金き

ん

管か
ん

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド
活か

つ

動ど
う

　

少し
ょ
う

人に
ん

数ず
う

の
良よ

さ
を
生い

か
し
全ぜ

ん

国こ
く

で
も
珍め

ず
ら

し
い
全ぜ

ん

校こ
う

児じ

童ど
う

に
よ
る
金き

ん

管か
ん

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド
活か

つ

動ど
う

を
行お

こ
な

っ
て
い
ま
す
。
低て

い

学が
く

年ね
ん

は
ダ
ン
ス

や
カ
ラ
ー
ガ
ー
ド
の
演え

ん

技ぎ

、
高こ

う

学が
く

年ね
ん

は
金き

ん

管か
ん

楽が
っ

器き

や
打だ

楽が
っ

器き

、
す
ず

ら
ん
学が

っ

級き
ゅ
う

は
、
鍵け

ん

盤ば
ん

ハ
ー
モ
ニ
カ

や
ト
ー
ン
チ
ャ
イ
ム
で
演え

ん

奏そ
う

し
ま

す
。
今こ

年と
し

は
小し

ょ
う

学が
っ

校こ
う

バ
ン
ド
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
東と

う

京き
ょ
う

都と

大た
い

会か
い

で
金き

ん

賞し
ょ
う

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
全ぜ

ん

校こ
う

で
心こ

こ
ろ

を
一ひ

と

つ
に
し
て
頑が

ん

張ば

っ
て
い
ま
す
。

②
な
か
よ
し
デ
ー

　

六ろ
く

瑞ず
い

小し
ょ
う

で
は
、
1
カ
月げ

つ

に
一い

ち

度ど

、

人じ
ん

権け
ん

に
つ
い
て
の
作さ

く

文ぶ
ん

朗ろ
う

読ど
く

を
聞き

い
て
自じ

分ぶ
ん

の
思お

も

い
や
意い

見け
ん

を
書か

く

「
な
か
よ
し
デ

ー
」
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
活か

つ

動ど
う

を
通と

お

し
て
私わ

た
し

た

ち
は
、
お
互た

が

い

の
人じ

ん

権け
ん

を
大た

い

切せ
つ

に
す
る
こ
と
を

学ま
な

ん
で
い
ま
す
。

③
一ひ

　と

　り人
一ひ

と

鉢は
ち

運う
ん

動ど
う

　

私わ
た
し

た
ち
は
、
一ひ

　と

　り人
一ひ

と

鉢は
ち

ず
つ
、

好す

き
な
花は

な

を
選え

ら

ん
で
育そ

だ

て
て
い
ま

す
。
今こ

年と
し

は
球き

ゅ
う

根こ
ん

バ
イ
キ
ン
グ
で

し
た
。
好す

き
な
花は

な

の
球き

ゅ
う

根こ
ん

を
選え

ら

び
、

み
ん
な
自じ

分ぶ
ん

の
一ひ

と

鉢は
ち

を
大た

い

切せ
つ

に
世せ

話わ

し
て
い
ま
す
。
こ
の
一ひ

　と

　り人
一ひ

と

鉢は
ち

運う
ん

動ど
う

で
、
学が

っ

校こ
う

が
明あ

か

る
く
な
れ
ば

い
い
と
思お

も

い
ま
す
。

執し
っ

筆ぴ
つ

　
6
年ね

ん

　
栗く

り

原は
ら

　
聖さ

と
る

　

　
　
　
　
　
　
松ま

つ

本も
と

　
陽ひ

菜な

乃の

　

　
　
　
　
　
　
井い

の

上う
え

　
桜さ

く
ら

第
だい

六
ろく

瑞
ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

学
がっ

校
こう

自
じ

慢
まん

学
がっ

校
こう

の自
じ

慢
まん

を児
じ

童
どう

が
紹
しょう

介
かい

します　　　　

南
みなみ

千
せん

住
じゅ

１－４－11

尾
お

久
ぐ

八
はち

幡
まん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

部
ぶ

活
かつ

動
どう

生
せい

徒
と

が部
ぶ

活
かつ

動
どう

を紹
しょう

介
かい

します

美
び

術
じゅつ

部
ぶ

西
にし

尾
お

久
ぐ

３－14－１

◀
金き

ん

管か
ん

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド

の
演え

ん

奏そ
う

・
演え

ん

技ぎ

の
披ひ

露ろ
う

◀
運う

ん

動ど
う

会か
い

の
垂た

れ
幕ま

く

制せ
い

作さ
く

◀
自じ

分ぶ
ん

の
一ひ

と

鉢は
ち

を

大た
い

切せ
つ

に
お
世せ

話わ

▲陶
とう

芸
げい

制
せい

作
さく

風
ふう

景
けい

◀
美び

術じ
ゅ
つ

館か
ん

鑑か
ん

賞し
ょ
う

　
意い

見け
ん

交こ
う

換か
ん

を
し
て
発は

っ

想そ
う

力り
ょ
く

を
高た

か

め
ま
す

　12月
がつ

9 日
か

、第
だい

五
ご

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

で、アテネオリンピック女
じょ

子
し

ハ
ンマー投

な

げ日
に

本
ほん

代
だい

表
ひょう

の室
むろ

伏
ふし

由
ゆ

佳
か

さんを招
まね

いて、子
こ

ども
たちにスポーツの体

たい

験
けん

を通
とお

して夢
ゆめ

や希
き

望
ぼう

を持
も

ってもら
えるよう「夢

ゆめ

・未
み

来
らい

」プロジェクト（主
しゅ

催
さい

：東
とう

京
きょう

都
と

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

）が行
おこな

われました。
　当

とう

日
じつ

は、室
むろ

伏
ふし

さんからオリンピック出
しゅつ

場
じょう

までに記
き

録
ろく

が伸
の

びなかったことや、立
た

ちはだかった壁
かべ

をどう乗
の

り
越
こ

えようとしたかなどのお話
はなし

がありました。また、実
じっ

際
さい

の道
どう

具
ぐ

を使
つか

っての投
な

げ方
かた

指
し

導
どう

などもあり、生
せい

徒
と

たち
は楽

たの

しそうに参
さん

加
か

していました。

アテネオリンピック女
じょ

子
し

ハンマー投
な

げ
日
に

本
ほん

代
だい

表
ひょう

の室
むろ

伏
ふし

由
ゆ

佳
か

さんが来
らい

校
こう

ゆいの森
もり

あらかわ
来
らい

館
かん

者
しゃ

が50万
まん

人
にん

を突
とっ

破
ぱ

しました！

▼円
えん

盤
ばん

投
な

げの指
し

導
どう

をしてくれました

▲西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

と50万
まん

人
にん

目
め

のご家
か

族
ぞく

▲生
せい

徒
と

に講
こう

演
えん

をする
室
むろ

伏
ふし

さん

●クイズの答
こた

え：Ｑ１＝×　Ｑ２＝×　Ｑ３＝×　Ｑ４＝○　Ｑ５＝○　Ｑ６＝×　Ｑ７＝×

その114　あらかわワンワン物
もの

語
がたり

～犬
いぬ

のパワー１・２・３～

▲区
く

指
し

定
てい

無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

財
ざい

・犬
いぬ

張
はり

子
こ

保
ほ

持
じ

者
しゃ

・田
た

中
なか

作
さく

典
のり

さん

犬い
ぬ

は
古ふ

る

〜
い
お
友と

も

だ
ち

今こ

年と
し

は
戌い

ぬ

年ど
し

。
テ
レ
ビ
番ば

ん

組ぐ
み

や

年ね
ん

賀が

状じ
ょ
う

、
カ
レ
ン
ダ
ー
の
デ
ザ
イ

ン
な
ど
は
、
か
わ
い
い
ワ
ン
ち
ゃ

ん
オ
ン
パ
レ
ー
ド
だ
ね
。

犬い
ぬ

は
動ど

う

物ぶ
つ

の
中な

か

で
も
人ひ

と

と
の
付つ

き
合あ

い
が
最も

っ
と

も
長な

が

い
お
友と

も

だ
ち

だ
っ
て
、
知し

っ
て
い
る
か
い
？

は
る
か
昔む

か
し

、
縄じ

ょ
う

文も
ん

時じ

代だ
い

か
ら
飼か

わ
れ
て
い
て
、
鹿し

か

・
猪

い
の
し
し

等な
ど

の
狩か

り

に
も
参さ

ん

加か

し
て
い
た
そ
う
だ
。
約や

く

８
０
０
０
年ね

ん

前ま
え

の
縄じ

ょ
う

文も
ん

遺い

跡せ
き

か
ら

も
犬い

ぬ

の
お
墓は

か

が
見み

つ
か
っ
て
い
る

ん
だ
よ
。
今い

ま

と
同お

な

じ
く
犬い

ぬ

は
家か

族ぞ
く

の
よ
う
な
存そ

ん

在ざ
い

だ
っ
た
ん
だ
ね
。

犬い
ぬ

の
パ
ワ
ー
①
案あ

ん

内な
い

名め
い

人じ
ん

犬い
ぬ

は
、
お
散さ

ん

歩ぽ

が
大だ

い

好す

き
だ
よ

ね
。
賢か

し
こ

く
て
鼻は

な

が
利き

く
犬い

ぬ

は
、
道み

ち

を
良よ

く
知し

っ
て
い
る
。
だ
か
ら
狩か

り
の
お
伴と

も

も
務つ

と

め
ら
れ
た
ん
だ
。

こ
ん
な
犬い

ぬ

の
パ
ワ
ー
を
示し

め

す
お
話は

な

し
が
い
ろ
い
ろ
伝つ

た

わ
っ
て
い
る
。

こ
こ
で
、
偉え

ら

い
お
坊ぼ

う

さ
ん
に
ま
つ

わ
る
話は

な
し

を
紹し

ょ
う

介か
い

す
る
ね
。

平へ
い

安あ
ん

時じ

代だ
い

、
空く

う

海か
い

さ
ん
と
い
う

お
坊ぼ

う

さ
ん
が
い
た
。空く

う

海か
い

さ
ん
は
、

密み
っ

教き
ょ
う

の
道ど

う

場じ
ょ
う

を
開ひ

ら

く
場ば

所し
ょ

を
探さ

が

し

て
い
た
ん
だ
け
れ
ど
、
猟り

ょ
う

師し

に
連つ

れ
ら
れ
た
２
匹ひ

き

の
犬い

ぬ

の
案あ

ん

内な
い

で
、

そ
の
場ば

所し
ょ

に
辿た

ど

り
つ
く
こ
と
が
で

き
た
ん
だ
っ
て
（「
空く

う

海か
い

僧そ
う

都ず

伝で
ん

」）。
今い

ま

の
高こ

う

野や

山さ
ん

金こ
ん

剛ご
う

峰ぶ

寺じ

（
和わ

歌か

山や
ま

県け
ん

）の
こ
と
だ
。
こ
の
時と

き

の
犬い

ぬ

た
ち
は
高こ

う

野や

山さ
ん

の
神か

み

様さ
ま

の
お

使つ
か

い
と
言い

わ
れ
て
い
る
ん
だ
よ
。

犬い
ぬ

の
パ
ワ
ー
②
安あ

ん

産ざ
ん

祈き

願が
ん

そ
れ
に
ね
、
犬い

ぬ

は
昔む

か
し

か
ら
、
安あ

ん

産ざ
ん

祈き

願が
ん

、
子こ

授さ
ず

け
、
子こ

育そ
だ

て
祈き

願が
ん

の
縁え

ん

起ぎ

物も
の

に
描え

が

か
れ
て
き
た
。
犬い

ぬ

は
お
産さ

ん

が
軽か

る

く
、
赤あ

か

ち
ゃ
ん
を
た

く
さ
ん
産う

み
、
子こ

の
成せ

い

長ち
ょ
う

が
早は

や

い

こ
と
か
ら
、
そ
の
よ
う
に
考か

ん
が

え
る

よ
う
に
な
っ
た
ん
だ
っ
て
。

妊に
ん

娠し
ん

五ご

か
月げ

つ

の
戌い

ぬ

の
日ひ

（
昔む

か
し

は

日ひ

に
ち
を
十じ

ゅ
う

二に

支し

で
表あ

ら
わ

し
て
い

た
）
に
、
水す

い

天て
ん

宮ぐ
う

（
中ち

ゅ
う

央お
う

区く

）
さ

ん
に
お
詣ま

い

り
し
、
腹は

ら

帯お
び

（
晒さ

ら
し

の
腹は

ら

巻ま
き

）
を
頂い

た
だ

い
て
、
安あ

ん

産ざ
ん

を
祈き

願が
ん

し

た
そ
う
だ
よ
。
戌い

ぬ

の
日ひ

を
選え

ら

ん
だ

の
は
、
犬い

ぬ

の
安あ

ん

産ざ
ん

に
あ
や
か
っ
た

か
ら
な
ん
だ
ね
。

犬い
ぬ

の
パ
ワ
ー
③
子こ

ど
も
を
守ま

も

る

赤あ
か

ち
ゃ
ん
が
誕た

ん

生じ
ょ
う

し
て
、
30
日に

ち

ほ
ど
で
お
宮み

や

参ま
い

り
を
す
る
。
そ
の

際さ
い

に
贈お

く

ら
れ
た
の
が
犬い

ぬ

張は
り

子こ

だ

（「
東と

う

京き
ょ
う

風ふ
う

俗ぞ
く

志し

」）。
犬い

ぬ

張は
り

子こ

は
犬い

ぬ

の
形か

た
ち

を
し
た
可か

愛わ
い

ら
し
い
江え

戸ど

の

郷き
ょ
う

土ど

玩が
ん

具ぐ

だ
け
れ
ど
、
も
と
も
と

は
、
平へ

い

安あ
ん

時じ

代だ
い

に
宮き

ゅ
う

中ち
ゅ
う

で
使つ

か

わ
れ

た
犬い

ぬ

形が
た

の
箱は

こ

で
「
犬い

ぬ

筥ば
こ

」
と
呼よ

ば

れ
て
い
た
ん
だ
。顔か

お

は
赤あ

か

ち
ゃ
ん
、

体か
ら
だ

は
犬い

ぬ

に
似に

せ
て
作つ

く

ら
れ
、
魔ま

除よ

け
の
パ
ワ
ー
が
あ
る
と
信し

ん

じ
ら
れ

て
い
た
ん
だ
。
昔む

か
し

、
出し

ゅ
っ

産さ
ん

は
命い

の
ち

が

け
だ
っ
た
か
ら
、
赤あ

か

ち
ゃ
ん
を
無ぶ

事じ

に
出し

ゅ
っ

産さ
ん

で
き
ま
す
よ
う
に
と
部へ

屋や

に
お
守ま

も

り
と
し
て
置お

い
た
ん
だ
っ

て
さ
。そ
れ
か
ら
、子こ

ど
も
の
枕ま

く
ら

元も
と

に
置お

い
た
り
、
お
雛ひ

な

様さ
ま

の
道ど

う

具ぐ

と

し
て
飾か

ざ

ら
れ
た
り
も
し
た
ん
だ
よ
。

み
ん
な
も
知し

っ
て
い
る
立た

ち
姿す

が
た

を
し
た
犬い

ぬ

張は
り

子こ

が
登と

う

場じ
ょ
う

す
る
の

は
、
江え

戸ど

時じ

代だ
い

に
な
っ
て
か
ら
の

こ
と
な
ん
だ
。

犬い
ぬ

張は
り

子こ

は
、
荒あ

ら

川か
わ

区く

の
伝で

ん

統と
う

工こ
う

芸げ
い

品ひ
ん

の
一ひ

と

つ
だ
ね
。
子こ

ど
も
の
成せ

い

長ち
ょ
う

を
や
さ
し
く
見み

守ま
も

る
犬い

ぬ

張は
り

子こ

の

伝で
ん

統と
う

を
こ
れ
か
ら
も
伝つ

た

え
て
行い

き

た
い
ね
。
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「想
おも

い出
で

写
しゃ

真
しん

館
かん

」はお休
やす

みです。

中
ちゅう

学
がく

生
せい

が荒
あら

川
かわ

税
ぜい

務
む

署
しょ

の
一
いち

日
にち

税
ぜい

務
む

署
しょ

長
ちょう

に就
しゅう

任
にん

　12月
がつ

25日
にち

、第
だい

七
しち

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

の夏
なつ

木
き

綾
あや

加
か

さんが初
しょ

代
だい

「一
いち

日
にち

税
ぜい

務
む

署
しょ

長
ちょう

」に就
しゅう

任
にん

しました。
　署

しょ

長
ちょう

訓
くん

示
じ

では職
しょく

員
いん

の前
まえ

で荒
あら

川
かわ

税
ぜい

務
む

署
しょ

長
ちょう

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

した作
さく

文
ぶん

を読
よ

み、模
も

擬
ぎ

決
けっ

裁
さい

など税
ぜい

務
む

署
しょ

長
ちょう

として
の仕

し

事
ごと

をしっかりと
行
おこな

いました。

▶ 荒
あら

川
かわ

税
ぜい

務
む

署
しょ

長
ちょう

から委
い

嘱
しょく

状
じょう

を受
う

け
取
と

る夏
なつ

木
き

さん

▼ 税
ぜい

務
む

署
しょ

長
ちょう

の業
ぎょう

務
む

を体
たい

験
けん

しました

　１～７の文
ぶん

章
しょう

が正
ただ

しければ〇、間
ま

違
ちが

いなら×を空
くう

欄
らん

に書
か

いてみよう。
解
かい

答
とう

は次
つぎ

のページの下
か

欄
らん

にあるよ。

知
し

って安
あん

心
しん

！もっと元
げん

気
き

！

食
しょく

事
じ

ク イ ズ

　ごはんやパンに多
おお

く含
ふく

まれるブドウ糖
とう

は、脳
のう

のエネルギー源
げん

です。朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べると、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

憶
おく

力
りょく

を発
はっ

揮
き

しや
すくなります。また体

たい

温
おん

が上
あ

がるので、体
からだ

も活
かつ

動
どう

的
てき

になります。
毎
まい

朝
あさ

ちゃんと食
た

べて、脳
のう

と体
からだ

を元
げん

気
き

に働
はたら

かせましょう。

　

今こ
ん

回か
い

ジ
ュ
ニ
ア
記き

者し
ゃ

は
、
管か

ん

理り

栄え
い

養よ
う

士し

の
野の

地ぢ

美み

香か

さ
ん
を

訪た
ず

ね
ま
し
た
。
野の

地ぢ

さ
ん
が
働は

た
ら

く
荒あ

ら

川か
わ

区く

保ほ

健け
ん

所じ
ょ

の
仕し

事ご
と

は
、

区く

民み
ん

の
健け

ん

康こ
う

を
支さ

さ

え
る
こ
と
。

健け
ん

康こ
う

で
元げ

ん

気き

に
過す

ご
す
た
め
の

食し
ょ
く

事じ

の
取と

り
方か

た

に
つ
い
て
教お

し

え

て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

食し
ょ
く

事じ

は
、
ご
は
ん
や
パ
ン
・

麺め
ん

類る
い

な
ど
エ
ネ
ル
ギ
ー
源げ

ん

と
な

る
「
主し

ゅ

食し
ょ
く

」、
肉に

く

・
魚さ

か
な

・
卵た

ま
ご

・

豆と
う

腐ふ

な
ど
体か

ら
だ

を
作つ

く

る
「
主し

ゅ

菜さ
い

」、

野や

菜さ
い

・
き
の
こ
・
海か

い

藻そ
う

な
ど
体か

ら
だ

の
調ち

ょ
う

子し

を
整と

と
の

え
る
「
副ふ

く

菜さ
い

」、

さ
ら
に
果く

だ

物も
の

・
乳に

ゅ
う

製せ
い

品ひ
ん

に
分わ

け

ら
れ
ま
す
。
主し

ゅ

食し
ょ
く

・
主し

ゅ

菜さ
い

・
副ふ

く

菜さ
い

は
毎ま

い

食し
ょ
く

と
る
こ
と
、
果く

だ

物も
の

や

乳に
ゅ
う

製せ
い

品ひ
ん

は
、
一い

ち

日に
ち

に
適て

き

量り
ょ
う

と
る

こ
と
な
ど
を
学ま

な

び
ま
し
た
。

　

一い
ち

日に
ち

３
食し

ょ
く

で
必ひ

つ

要よ
う

な
栄え

い

養よ
う

が

足た

り
て
い
る
か
、
チ
ェ
ッ
ク
す

る
こ
と
も
大だ

い

事じ

。
食し

ょ
く

事じ

を
抜ぬ

く

と
、
ど
う
し
て
も
栄え

い

養よ
う

素そ

が
不ふ

足そ
く

し
が
ち
。
も
ち
ろ
ん
食た

べ
過す

ぎ
も
注ち

ゅ
う

意い

が
必ひ

つ

要よ
う

で
す
。「
適て

き

量り
ょ
う

が
い
い
ね
」
と
井い

の

上う
え

さ
ん
。

　

野の

地ぢ

さ
ん
の
お
話は

な
し

を
聞き

き
な

が
ら
、
自じ

分ぶ
ん

た
ち
で
考か

ん
が

え
た
メ

ニ
ュ
ー
の
栄え

い

養よ
う

バ
ラ
ン
ス
を
確た

し

か
め
た
り
、
野や

菜さ
い

や
塩え

ん

分ぶ
ん

・
糖と

う

分ぶ
ん

の
計け

い

量り
ょ
う

実じ
っ

習し
ゅ
う

を
し
ま
し
た
。

伊い

能よ
く

く
ん
は
「
塩え

ん

分ぶ
ん

を
減へ

ら
そ

う
か
な
」
と
思お

も

っ
た
そ
う
で
す
。

　

学ま
な

ん
だ
こ
と
を
生い

か
し
て
、

も
っ
と
食し

ょ
く

事じ

に
気き

を
つ
け
た
い

と
感か

ん

じ
た
ジ
ュ
ニ
ア
記き

者し
ゃ

。
皆み

な

さ
ん
も
、
普ふ

段だ
ん

の
食し

ょ
く

生せ
い

活か
つ

を
見み

直な
お

し
て
み
よ
う
。

１月
がつ

24日
か

～30日
にち

は

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

　学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、皆
みな

さんの食
しょく

生
せい

活
かつ

を取
と

り巻
ま

く環
かん

境
きょう

が大
おお

きく
変
へん

化
か

している今
いま

、食
しょく

についての正
ただ

しい知
ち

識
しき

と食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけるために大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

を持
も

っています。おいしい給
きゅう

食
しょく

を楽
たの

しみな
がら、友

とも

だち
どうしで食

しょく

に
ついて考

かんが

えて
みましょう。

　いつもの食
しょく

事
じ

に、どんな栄
えい

養
よう

が含
ふく

まれているか知
し

っていますか。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすには、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を
バランス良

よ

くとることが大
たい

切
せつ

です。
そこで瑞

ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

５年
ねん

生
せい

のジュニア
記
き

者
しゃ

が、「体
からだ

に良
よ

い食
しょく

事
じ

の仕
し

方
かた

」「栄
えい

養
よう

のとり方
かた

」について、取
しゅ

材
ざい

しました。

　食
しょく

塩
えん

には、人
じん

体
たい

に必
ひつ

要
よう

なナトリウムが含
ふく

まれていますが、と
り過

す

ぎると病
びょう

気
き

につながります。また、ハムなどの加
か

工
こう

品
ひん

・パン・
麺
めん

類
るい

・菓
か

子
し

類
るい

など塩
えん

分
ぶん

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

は多
おお

く、知
し

らないうちにとり
過
す

ぎることもあります。普
ふ

段
だん

から減
げん

塩
えん

を心
こころ

がけましょう。

　ビタミンやミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

な野
や

菜
さい

。栄
えい

養
よう

バランスを整
ととの

え、食
た

べ過
す

ぎも防
ふせ

いでくれます。でも、
350ｇ

グラム

（大
お　と　な

人の場
ば

合
あい

）
の野

や

菜
さい

を一
いち

度
ど

にとる
のは大

たい

変
へん

。朝
あさ

・昼
ひる

・
夕
ゆう

、毎
まい

食
しょく

のメニュー
に取

と

り入
い

れる習
しゅう

慣
かん

を
つけると、無

む

理
り

なく
食
た

べられます。

   
 元
げん 気

き

よく過
す

ごすために

  考
か
んが えてみ

よう！食
しょく

事
じ

のこと！

　ビタミンやミネラル、
バランスを

のエネルギー源
げん

しや

なるほど！
野
や

菜
さい

を食
た

べる
習
しゅう

慣
かん

が
大
だい

事
じ

だね
いろんな
食
た

べ物
もの

に
含
ふく

まれてる
のね！

朝
あさ

ごはんは
どうして

必
ひつ

要
よう

なのかな

　おやつには「食
しょく

事
じ

でとれない栄
えい

養
よう

を補
おぎな

う」「気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

や心
こころ

の満
まん

足
ぞく

」など、色
いろ

々
いろ

な役
やく

割
わり

があります。で
も、甘

あま

いおやつをたくさん食
た

べて過
か

剰
じょう

なエネルギー
を摂

せっ

取
しゅ

すると、肥
ひ

満
まん

やさまざまな病
びょう

気
き

にかかりやす
くなります。糖

とう

分
ぶん

のとり過
す

ぎに気
き

をつけましょう。

ほどよく
おいしく
楽
たの

しもう！

家
いえ

から持
も

ってきた
みそ汁

しる

の塩
えん

分
ぶん

濃
のう

度
ど

を塩
えん

分
ぶん

測
そく

定
てい

器
き

で測
そく

定
てい

▲

みそ汁
しる

の塩
えん

分
ぶん

濃
のう

度
ど

の目
め

安
やす

は0.8％
パーセント

。
試
し

飲
いん

すると思
おも

ったよりうす味
あじ

でした
▲

▲ ってきた
分
ぶん

濃
のう

度
ど

器
き

で測
そく

ポイント

●一
いち

日
にち

当
あ

たりの食
しょく

塩
えん

の量
りょう

：男
だん

性
せい

8ｇ
グラム

まで、
　女

じょ

性
せい

7ｇ
グラム

までを目
め

安
やす

に（12歳
さい

以
い

上
じょう

の場
ば

合
あい

）

●調
ちょう

味
み

料
りょう

はかけずに「つける」
●１品

ぴん

は普
ふ

通
つう

の味
あじ

付
つ

け、他
ほか

はうす味
あじ

に
　するなど、メリハリのある献

こん

立
だて

に
●市

し

販
はん

の麺
めん

などの汁
しる

は残
のこ

そう

ポイント

ポイント ポイント

「エネルギーが足
た

りなくなると、脳
のう

も体
からだ

もボーっ
としてしまうんですよ」と野

の

地
ぢ

さん。朝
ちょう

食
しょく

の大
たい

切
せつ

さについて、説
せつ

明
めい

してくれました

▲

▲ ジュニア記
き

者
しゃ

の
考
かんが

えたメニュー。
栄
えい

養
よう

のバランス
が取

と

れているか
チェック！

●野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

は、一
いち

日
にち

５皿
さら

を目
め

安
やす

に
●食

しょく

事
じ

は、野
や

菜
さい

から食
た

べると健
けん

康
こう

的
てき

●ゆでる・煮
に

るなど多
おお

く食
た

べる工
く

夫
ふう

を

●朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べて午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

●胃
い

や腸
ちょう

が刺
し

激
げき

を受
う

けて便
べん

秘
ぴ

予
よ

防
ぼう

に
●朝

ちょう

食
しょく

を抜
ぬ

くと栄
えい

養
よう

素
そ

の不
ふ

足
そく

や
　食

た

べ過
す

ぎ・肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

に

●量
りょう

や回
かい

数
すう

を減
へ

らして食
た

べ過
す

ぎ防
ぼう

止
し

●必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う食
しょく

品
ひん

をおやつに
●冷

つめ

たいお菓
か

子
し

や炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

は、
　甘

あま

さを感
かん

じにくいので注
ちゅう

意
い

何気なく食べているおやつ
意外に糖分が多くてビックリ！

毎日の食事について考えよう
あっくん

1

3

5

2

4

6

7

おかずを食
た

べれば、ごはんは食
た

べなくてもよい

食
しょく

事
じ

は、野
や

菜
さい

から食
た

べるとよい

牛
ぎゅう

乳
にゅう

やヨーグルトは、1週
しゅう

間
かん

のうち5日
か

とって
いればよい

塩
えん

分
ぶん

のとり過
す

ぎは体
からだ

によくないので、1品
ぴん

は普
ふ

通
つう

に味
あじ

付
つ

けし、他
ほか

はうす味
あじ

にするなど、メリハ
リのある献

こん

立
だて

を心
こころ

がけるとよい

果
くだ

物
もの

はヘルシーだからいくら食
た

べてもよい

おやつの役
やく

割
わり

は、その日
ひ

の楽
たの

し
みとして食

た

べることである

やせるためには、1日
にち

2食
しょく

にするとよい

栄養バランスをチェック  

不足しがちな野菜！
一日の目標量は350ｇ

気づかずとり過ぎてるかも？
塩分は控えめに

脳を朝食でスイッチON
元気な一日をスタートしよう！
脳
のう

を朝
ちょう

食
しょく

でスイッチ N
元
げん

気
き

な一
いち

日
にち

をスタートしよう！
何
なに

気
げ

なく食
た

べているおやつ
意
い

外
がい

に糖
とう

分
ぶん

が多
おお

くてビックリ！

不
ふ

足
そく

しがちな野
や

菜
さい

！
一
いち

日
にち

の目
もく

標
ひょう

量
りょう

は350ｇ
グラム

気
き

づかずとり過
す

ぎてるかも？
塩
えん

分
ぶん

は控
ひか

えめに

主し
ゅ

食し
ょ
く

・
主し

ゅ

菜さ
い

・
副ふ

く

菜さ
い

…

バ
ラ
ン
ス
良よ

い
食し

ょ
く

事じ

を

一い
ち

日に
ち

３
食し

ょ
く

を
守ま

も

っ
て

必ひ
つ

要よ
う

な
栄え

い

養よ
う

素そ

を
摂せ

っ

取し
ゅ

何
なん

問
もん

正
せい

解
かい

できるかな

炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

（500ミリリットル）
に入

はい

っている砂
さ

糖
とう

は、なんと約
やく

60ｇ
グラム

! 自
じ

分
ぶん

たちの予
よ

想
そう

と違
ちが

って
ビックリ。「飲

の

み過
す

ぎないよう
に気

き

をつけるよ」と佐
さ

藤
とう

くん

▲▲

ショート
ケーキに
砂
さ

糖
とう

が約
やく

24ｇ
グラム

も！

▲ショート
ケーキに

約
やく

も！

脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチONでスイッチでスイッチでスイッチ脳を朝食でスイッチONでスイッチ脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチONでスイッチ脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチONでスイッチ脳を朝食でスイッチONでスイッチ脳を朝食でスイッチONN脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチONN脳を朝食でスイッチON脳を朝食でスイッチONN脳を朝食でスイッチONN

野
や

菜
さい

350ｇ
グラム

の重
おも

さ当
あ

てに挑
ちょう

戦
せん

。計
けい

量
りょう

した島
しま

田
だ

さんは「毎
まい

日
にち

、こんなに山
やま

盛
も

り食
た

べるんだ！」とビックリ

▲

▲ 毎
まい

日
にち

これく
らい野

や

菜
さい

を
食
た

べよう！

▲

▲おいしい給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

さず全
ぜん

部
ぶ

食
た

べようね

活
かつ

を取
と

り巻
ま

く環
かん

境
きょう

が大
おお

きく

毎日の食事について考えよう
まい しょく かんがにち じ

栄養バランスをチェック  
えい よう

  料
理カード

で栄養を調べたよ！りょう

えい

り

よう しら

   
1日

の目
安量だよ！

   
1日

の目
標量だよ！

りょうひょう
もく

にち
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次
つぎ

は3月
がつ

に発
はっ

行
こう

する予
よ

定
てい

です

第114号 平成30年（2018年）  1月19日

あらかわ区報Jr. は荒川区ホームページでご覧になれます。
https://www.city.arakawa.tokyo.jp/kusei/koho/koho/arakawakuhojr/index.html

　12月
がつ

7 日
か

、ゆいの森
もり

あらかわの来
らい

館
かん

者
しゃ

数
すう

が、開
かい

館
かん

か
ら 8か月

げつ

で50万
まん

人
にん

を突
とっ

破
ぱ

しました。区
く

民
みん

の皆
みな

さまを始
はじ

め、都
と

内
ない

外
がい

からも大
たい

変
へん

多
おお

くの方
かた

にお越
こ

しいただいてお
り、全

ぜん

国
こく

から注
ちゅう

目
もく

されている施
し

設
せつ

です。
　当

とう

日
じつ

は記
き

念
ねん

セレモニー
が開

かい

催
さい

され、来
らい

館
かん

50万
まん

人
にん

目
め

にあたるご家
か

族
ぞく

には、
西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

から花
はな

束
たば

や記
き

念
ねん

品
ひん

、50万
まん

人
にん

目
め

の認
にん

定
てい

証
しょう

が
贈
ぞう

呈
てい

されました。

ぼう

　みんなは、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

について知
し

っておるかな。食
しょく

事
じ

や運
うん

動
どう

、休
きゅう

養
よう

、睡
すい

眠
みん

など、普
ふ

段
だん

の生
せい

活
かつ

の仕
し

方
かた

と深
ふか

い関
かか

わ
りがある病

びょう

気
き

のことなんじゃ。体
からだ

に良
よ

くない習
しゅう

慣
かん

を長
なが

年
ねん

続
つづ

けておると、がん・心
しん

臓
ぞう

病
びょう

・糖
とう

尿
にょう

病
びょう

・肥
ひ

満
まん

などにかか
りやすくなってしまう。つまり、大

お　と　な

人になってもずっと元
げん

気
き

で過
す

ごすためには、今
いま

のうちから良
よ

い生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けることが大
たい

切
せつ

なんじゃよ。特
とく

にこの数
すう

十
じゅう

年
ねん

、栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りやとり過
す

ぎなど、食
しょく

生
せい

活
かつ

の乱
みだ

れによって、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかる人
ひと

の割
わり

合
あい

が増
ふ

えておるそうじゃ。日
ひ

頃
ごろ

の食
しょく

事
じ

を見
み

直
なお

して、より良
よ

い食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけていこう。

　私
わたし

たちの体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させ、元
げん

気
き

を養
やしな

ってくれる食
しょく

事
じ

。でもバランスの偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

を続
つづ

けると、大
お　と　な

人になって生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかり
やすくなってしまいます。食

しょく

生
せい

活
かつ

の正
ただ

しい知
ち

識
しき

を学
まな

べば、日
ひ

々
び

の健
けん

康
こう

はもちろん、将
しょう

来
らい

の病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

にも役
やく

立
だ

ちます。
　今

こん

号
ごう

では、ぜひ知
し

っておきたい「バランスの良
よ

い食
しょく

生
せい

活
かつ

」について紹
しょう

介
かい

します。

どんな食
た

べ方
かた

が
体
からだ

に良
よ

いのかな？

食
しょく

生
せい

活
かつ

の
乱
みだ

れに
気
き

をつけて

寝
ね

坊
ぼう

すると
食
た

べる時
じ

間
かん

が
なくなるね 野

や

菜
さい

を
残
のこ

すのは
良
よ

くない
よね

佐
さ

藤
とう

稀
ま

大
ひろ

くん▲ 伊
い

能
よく

秀
ひずる

くん▲

食習慣で変わる  未来の健康

井
いの

上
うえ

紗
さ

希
き

さん▲

スナック菓
が

子
し

にも塩
えん

分
ぶん

が含
ふく

まれているね

おやつの適
てき

量
りょう

って
どれくらいだろう

島
しま

田
だ

詩
し

野
の

さん▲

   
   

甘
あ
ま い物

もの

を食
た

べ過
す

ぎる

   
   

食
し
ょく 事

じ の野
や

菜
さい

を残
のこ

す

   
   

  塩
えん 分

ぶん をとり過
す

ぎる

   
   

 朝
ち ょ

う 食
しょく を食

た

べない

   
   

    
   ことがある？

   
   

    
   ことがある？

   
   

    
       ことがある？

   
   

    
    ことがある？

問
とい

合
あわ

せ　健
けん

康
こう

推
すい

進
しん

課
か

　☎内
ない

線
せん

423

食習慣で変わる  未来の健康食習慣で変わる  未来の健康
しょく しゅう かん か み らい けん こう

　

私わ
た
し

た
ち
尾お

久ぐ

八は
ち

幡ま
ん

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

美び

術じ
ゅ
つ

部ぶ

は
、
1
年ね

ん

生せ
い

9
名め

い

、
2
年ね

ん

生せ
い

5

名め
い

、
3
年ね

ん

生せ
い

5
名め

い

の
計け

い

19
名め

い

で
活か

つ

動ど
う

を
し
て
い
ま
す
。
顧こ

問も
ん

は
金か

ね

子こ

晴は
る

美み

先せ
ん

生せ
い

で
す
。
活か

つ

動ど
う

日び

は
基き

本ほ
ん

的て
き

に
は
火か

・
水す

い

・
木も

く

の
週し

ゅ
う

3
回か

い

で
、

学が
っ

校こ
う

行ぎ
ょ
う

事じ

前ま
え

は
毎ま

い

日に
ち

活か
つ

動ど
う

を
し
ま

す
。
活か

つ

動ど
う

内な
い

容よ
う

は
、
自じ

由ゆ
う

制せ
い

作さ
く

と

課か

題だ
い

制せ
い

作さ
く

に
分わ

か
れ
て
い
ま
す
。

自じ

由ゆ
う

制せ
い

作さ
く

で
は
イ
ラ
ス
ト
や
水す

い

彩さ
い

画が

を
描え

が

い
た
り
、
切き

り
絵え

を
し
た

り
な
ど
、
一ひ

　と

　り人
ひ
と
り
が
自じ

由ゆ
う

な

時じ

間か
ん

を
過す

ご
し
て
い
ま
す
。
課か

題だ
い

制せ
い

作さ
く

で
は
、
コ
ン
ク
ー
ル
に
応お

う

募ぼ

す
る
ポ
ス
タ
ー
制せ

い

作さ
く

や
デ
ッ
サ
ン
、

日に

本ほ
ん

画が

や
版は

ん

画が

、
イ
ン
ス
タ
レ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
に
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

し
て
い
ま
す
。

夏な
つ

休や
す

み
に
は
陶と

う

芸げ
い

と
七し

っ

宝ぽ
う

焼や
き

の
制せ

い

作さ
く

を
し
ま
し
た
。
長ち

ょ
う

期き

休き
ゅ
う

業ぎ
ょ
う

中ち
ゅ
う

に

は
美び

術じ
ゅ
つ

館か
ん

見け
ん

学が
く

に
行い

っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
学が

っ

校こ
う

の
大お

お

き
な
行ぎ

ょ
う

事じ

の
一ひ

と

つ
で
あ
る
運う

ん

動ど
う

会か
い

で
は
、

垂た

れ
幕ま

く

制せ
い

作さ
く

を
担た

ん

当と
う

し
て

い
ま
す
。
尾お

久ぐ

八は
ち

幡ま
ん

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

の
美び

術じ
ゅ
つ

部ぶ

は
、
先せ

ん

輩ぱ
い

・

後こ
う

輩は
い

分わ

け
隔へ

だ

て
な
く
仲な

か

が
良よ

く
、
明あ

か

る
い
雰ふ

ん

囲い

気き

で
活か

つ

動ど
う

を
し
て
い
ま
す
。
一ひ

　と

　り人

ひ
と
り
性せ

い

格か
く

が
違ち

が

う
よ
う
に
、
感か

ん

性せ
い

も
違ち

が

い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
お

互た
が

い
に
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
、
力ち

か
ら

を
高た

か

め
合あ

う
こ
と
が
で
き
る
の
だ

と
感か

ん

じ
ま
す
。
今こ

ん

後ご

も
よ
い
雰ふ

ん

囲い

気き

の
中な

か

で
活か

つ

動ど
う

を
頑が

ん

張ば

っ
て
い
き

ま
す
。

                                            

執し
っ

筆ぴ
つ

　
部ぶ

長ち
ょ
う

　
3
年ね

ん

　
大お

お

平ひ
ら

　
雅み

や
び

　

私わ
た
し

た
ち
の
第だ

い

六ろ
く

瑞ず
い

光こ
う

小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

は

区く

内な
い

で
一い

ち

番ば
ん

人に
ん

数ず
う

が
少す

く

な
い
学が

っ

校こ
う

で
す
。
私わ

た
し

た
ち
の
学が

っ

校こ
う

の
自じ

慢ま
ん

を

3
つ
紹し

ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

①
金き

ん

管か
ん

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド
活か

つ

動ど
う

　

少し
ょ
う

人に
ん

数ず
う

の
良よ

さ
を
生い

か
し
全ぜ

ん

国こ
く

で
も
珍め

ず
ら

し
い
全ぜ

ん

校こ
う

児じ

童ど
う

に
よ
る
金き

ん

管か
ん

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド
活か

つ

動ど
う

を
行お

こ
な

っ
て
い
ま
す
。
低て

い

学が
く

年ね
ん

は
ダ
ン
ス

や
カ
ラ
ー
ガ
ー
ド
の
演え

ん

技ぎ

、
高こ

う

学が
く

年ね
ん

は
金き

ん

管か
ん

楽が
っ

器き

や
打だ

楽が
っ

器き

、
す
ず

ら
ん
学が

っ

級き
ゅ
う

は
、
鍵け

ん

盤ば
ん

ハ
ー
モ
ニ
カ

や
ト
ー
ン
チ
ャ
イ
ム
で
演え

ん

奏そ
う

し
ま

す
。
今こ

年と
し

は
小し

ょ
う

学が
っ

校こ
う

バ
ン
ド
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
東と

う

京き
ょ
う

都と

大た
い

会か
い

で
金き

ん

賞し
ょ
う

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
全ぜ

ん

校こ
う

で
心こ

こ
ろ

を
一ひ

と

つ
に
し
て
頑が

ん

張ば

っ
て
い
ま
す
。

②
な
か
よ
し
デ
ー

　

六ろ
く

瑞ず
い

小し
ょ
う

で
は
、
1
カ
月げ

つ

に
一い

ち

度ど

、

人じ
ん

権け
ん

に
つ
い
て
の
作さ

く

文ぶ
ん

朗ろ
う

読ど
く

を
聞き

い
て
自じ

分ぶ
ん

の
思お

も

い
や
意い

見け
ん

を
書か

く

「
な
か
よ
し
デ

ー
」
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
活か

つ

動ど
う

を
通と

お

し
て
私わ

た
し

た

ち
は
、
お
互た

が

い

の
人じ

ん

権け
ん

を
大た

い

切せ
つ

に
す
る
こ
と
を

学ま
な

ん
で
い
ま
す
。

③
一ひ

　と

　り人
一ひ

と

鉢は
ち

運う
ん

動ど
う

　

私わ
た
し

た
ち
は
、
一ひ

　と

　り人
一ひ

と

鉢は
ち

ず
つ
、

好す

き
な
花は

な

を
選え

ら

ん
で
育そ

だ

て
て
い
ま

す
。
今こ

年と
し

は
球き

ゅ
う

根こ
ん

バ
イ
キ
ン
グ
で

し
た
。
好す

き
な
花は

な

の
球き

ゅ
う

根こ
ん

を
選え

ら

び
、

み
ん
な
自じ

分ぶ
ん

の
一ひ

と

鉢は
ち

を
大た

い

切せ
つ

に
世せ

話わ

し
て
い
ま
す
。
こ
の
一ひ

　と

　り人
一ひ

と

鉢は
ち

運う
ん

動ど
う

で
、
学が

っ

校こ
う

が
明あ

か

る
く
な
れ
ば

い
い
と
思お

も

い
ま
す
。

執し
っ

筆ぴ
つ

　
6
年ね

ん

　
栗く

り

原は
ら

　
聖さ

と
る

　

　
　
　
　
　
　
松ま

つ

本も
と

　
陽ひ

菜な

乃の

　

　
　
　
　
　
　
井い

の

上う
え

　
桜さ

く
ら

第
だい

六
ろく

瑞
ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

学
がっ

校
こう

自
じ

慢
まん

学
がっ

校
こう

の自
じ

慢
まん

を児
じ

童
どう

が
紹
しょう

介
かい

します　　　　

南
みなみ

千
せん

住
じゅ

１－４－11

尾
お

久
ぐ

八
はち

幡
まん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

部
ぶ

活
かつ

動
どう

生
せい

徒
と

が部
ぶ

活
かつ

動
どう

を紹
しょう

介
かい

します

美
び

術
じゅつ

部
ぶ

西
にし

尾
お

久
ぐ

３－14－１

◀
金き

ん

管か
ん

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド

の
演え

ん

奏そ
う

・
演え

ん

技ぎ

の
披ひ

露ろ
う

◀
運う

ん

動ど
う

会か
い

の
垂た

れ
幕ま

く

制せ
い

作さ
く

◀
自じ

分ぶ
ん

の
一ひ

と

鉢は
ち

を

大た
い

切せ
つ

に
お
世せ

話わ

▲陶
とう

芸
げい

制
せい

作
さく

風
ふう

景
けい

◀
美び

術じ
ゅ
つ

館か
ん

鑑か
ん

賞し
ょ
う

　
意い

見け
ん

交こ
う

換か
ん

を
し
て
発は

っ

想そ
う

力り
ょ
く

を
高た

か

め
ま
す

　12月
がつ

9 日
か

、第
だい

五
ご

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

で、アテネオリンピック女
じょ

子
し

ハ
ンマー投

な

げ日
に

本
ほん

代
だい

表
ひょう

の室
むろ

伏
ふし

由
ゆ

佳
か

さんを招
まね

いて、子
こ

ども
たちにスポーツの体

たい

験
けん

を通
とお

して夢
ゆめ

や希
き

望
ぼう

を持
も

ってもら
えるよう「夢

ゆめ

・未
み

来
らい

」プロジェクト（主
しゅ

催
さい

：東
とう

京
きょう

都
と

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

）が行
おこな

われました。
　当

とう

日
じつ

は、室
むろ

伏
ふし

さんからオリンピック出
しゅつ

場
じょう

までに記
き

録
ろく

が伸
の

びなかったことや、立
た

ちはだかった壁
かべ

をどう乗
の

り
越
こ

えようとしたかなどのお話
はなし

がありました。また、実
じっ

際
さい

の道
どう

具
ぐ

を使
つか

っての投
な

げ方
かた

指
し

導
どう

などもあり、生
せい

徒
と

たち
は楽

たの

しそうに参
さん

加
か

していました。

アテネオリンピック女
じょ

子
し

ハンマー投
な

げ
日
に

本
ほん

代
だい

表
ひょう

の室
むろ

伏
ふし

由
ゆ

佳
か

さんが来
らい

校
こう

ゆいの森
もり

あらかわ
来
らい

館
かん

者
しゃ

が50万
まん

人
にん

を突
とっ

破
ぱ

しました！

▼円
えん

盤
ばん

投
な

げの指
し

導
どう

をしてくれました

▲西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

と50万
まん

人
にん

目
め

のご家
か

族
ぞく

▲生
せい

徒
と

に講
こう

演
えん

をする
室
むろ

伏
ふし

さん

●クイズの答
こた

え：Ｑ１＝×　Ｑ２＝×　Ｑ３＝×　Ｑ４＝○　Ｑ５＝○　Ｑ６＝×　Ｑ７＝×

その114　あらかわワンワン物
もの

語
がたり

～犬
いぬ

のパワー１・２・３～

▲区
く

指
し

定
てい

無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

財
ざい

・犬
いぬ

張
はり

子
こ

保
ほ

持
じ

者
しゃ

・田
た

中
なか

作
さく

典
のり

さん

犬い
ぬ

は
古ふ

る

〜
い
お
友と

も

だ
ち

今こ

年と
し

は
戌い

ぬ

年ど
し

。
テ
レ
ビ
番ば

ん

組ぐ
み

や

年ね
ん

賀が

状じ
ょ
う

、
カ
レ
ン
ダ
ー
の
デ
ザ
イ

ン
な
ど
は
、
か
わ
い
い
ワ
ン
ち
ゃ

ん
オ
ン
パ
レ
ー
ド
だ
ね
。

犬い
ぬ

は
動ど

う

物ぶ
つ

の
中な

か

で
も
人ひ

と

と
の
付つ

き
合あ

い
が
最も

っ
と

も
長な

が

い
お
友と

も

だ
ち

だ
っ
て
、
知し

っ
て
い
る
か
い
？

は
る
か
昔む

か
し

、
縄じ

ょ
う

文も
ん

時じ

代だ
い

か
ら
飼か

わ
れ
て
い
て
、
鹿し

か

・
猪

い
の
し
し

等な
ど

の
狩か

り

に
も
参さ

ん

加か

し
て
い
た
そ
う
だ
。
約や

く

８
０
０
０
年ね

ん

前ま
え

の
縄じ

ょ
う

文も
ん

遺い

跡せ
き

か
ら

も
犬い

ぬ

の
お
墓は

か

が
見み

つ
か
っ
て
い
る

ん
だ
よ
。
今い

ま

と
同お

な

じ
く
犬い

ぬ

は
家か

族ぞ
く

の
よ
う
な
存そ

ん

在ざ
い

だ
っ
た
ん
だ
ね
。

犬い
ぬ

の
パ
ワ
ー
①
案あ

ん

内な
い

名め
い

人じ
ん

犬い
ぬ

は
、
お
散さ

ん

歩ぽ

が
大だ

い

好す

き
だ
よ

ね
。
賢か

し
こ

く
て
鼻は

な

が
利き

く
犬い

ぬ

は
、
道み

ち

を
良よ

く
知し

っ
て
い
る
。
だ
か
ら
狩か

り
の
お
伴と

も

も
務つ

と

め
ら
れ
た
ん
だ
。

こ
ん
な
犬い

ぬ

の
パ
ワ
ー
を
示し

め

す
お
話は

な

し
が
い
ろ
い
ろ
伝つ

た

わ
っ
て
い
る
。

こ
こ
で
、
偉え

ら

い
お
坊ぼ

う

さ
ん
に
ま
つ

わ
る
話は

な
し

を
紹し

ょ
う

介か
い

す
る
ね
。

平へ
い

安あ
ん

時じ

代だ
い

、
空く

う

海か
い

さ
ん
と
い
う

お
坊ぼ

う

さ
ん
が
い
た
。空く

う

海か
い

さ
ん
は
、

密み
っ

教き
ょ
う

の
道ど

う

場じ
ょ
う

を
開ひ

ら

く
場ば

所し
ょ

を
探さ

が

し

て
い
た
ん
だ
け
れ
ど
、
猟り

ょ
う

師し

に
連つ

れ
ら
れ
た
２
匹ひ

き

の
犬い

ぬ

の
案あ

ん

内な
い

で
、

そ
の
場ば

所し
ょ

に
辿た

ど

り
つ
く
こ
と
が
で

き
た
ん
だ
っ
て
（「
空く

う

海か
い

僧そ
う

都ず

伝で
ん

」）。
今い

ま

の
高こ

う

野や

山さ
ん

金こ
ん

剛ご
う

峰ぶ

寺じ

（
和わ

歌か

山や
ま

県け
ん

）の
こ
と
だ
。
こ
の
時と

き

の
犬い

ぬ

た
ち
は
高こ

う

野や

山さ
ん

の
神か

み

様さ
ま

の
お

使つ
か

い
と
言い

わ
れ
て
い
る
ん
だ
よ
。

犬い
ぬ

の
パ
ワ
ー
②
安あ

ん

産ざ
ん

祈き

願が
ん

そ
れ
に
ね
、
犬い

ぬ

は
昔む

か
し

か
ら
、
安あ

ん

産ざ
ん

祈き

願が
ん

、
子こ

授さ
ず

け
、
子こ

育そ
だ

て
祈き

願が
ん

の
縁え

ん

起ぎ

物も
の

に
描え

が

か
れ
て
き
た
。
犬い

ぬ

は
お
産さ

ん

が
軽か

る

く
、
赤あ

か

ち
ゃ
ん
を
た

く
さ
ん
産う

み
、
子こ

の
成せ

い

長ち
ょ
う

が
早は

や

い

こ
と
か
ら
、
そ
の
よ
う
に
考か

ん
が

え
る

よ
う
に
な
っ
た
ん
だ
っ
て
。

妊に
ん

娠し
ん

五ご

か
月げ

つ

の
戌い

ぬ

の
日ひ

（
昔む

か
し

は

日ひ

に
ち
を
十じ

ゅ
う

二に

支し

で
表あ

ら
わ

し
て
い

た
）
に
、
水す

い

天て
ん

宮ぐ
う

（
中ち

ゅ
う

央お
う

区く

）
さ

ん
に
お
詣ま

い

り
し
、
腹は

ら

帯お
び

（
晒さ

ら
し

の
腹は

ら

巻ま
き

）
を
頂い

た
だ

い
て
、
安あ

ん

産ざ
ん

を
祈き

願が
ん

し

た
そ
う
だ
よ
。
戌い

ぬ

の
日ひ

を
選え

ら

ん
だ

の
は
、
犬い

ぬ

の
安あ

ん

産ざ
ん

に
あ
や
か
っ
た

か
ら
な
ん
だ
ね
。

犬い
ぬ

の
パ
ワ
ー
③
子こ

ど
も
を
守ま

も

る

赤あ
か

ち
ゃ
ん
が
誕た

ん

生じ
ょ
う

し
て
、
30
日に

ち

ほ
ど
で
お
宮み

や

参ま
い

り
を
す
る
。
そ
の

際さ
い

に
贈お

く

ら
れ
た
の
が
犬い

ぬ

張は
り

子こ

だ

（「
東と

う

京き
ょ
う

風ふ
う

俗ぞ
く

志し

」）。
犬い

ぬ

張は
り

子こ

は
犬い

ぬ

の
形か

た
ち

を
し
た
可か

愛わ
い

ら
し
い
江え

戸ど

の

郷き
ょ
う

土ど

玩が
ん

具ぐ

だ
け
れ
ど
、
も
と
も
と

は
、
平へ

い

安あ
ん

時じ

代だ
い

に
宮き

ゅ
う

中ち
ゅ
う

で
使つ

か

わ
れ

た
犬い

ぬ

形が
た

の
箱は

こ

で
「
犬い

ぬ

筥ば
こ

」
と
呼よ

ば

れ
て
い
た
ん
だ
。顔か

お

は
赤あ

か

ち
ゃ
ん
、

体か
ら
だ

は
犬い

ぬ

に
似に

せ
て
作つ

く

ら
れ
、
魔ま

除よ

け
の
パ
ワ
ー
が
あ
る
と
信し

ん

じ
ら
れ

て
い
た
ん
だ
。
昔む

か
し

、
出し

ゅ
っ

産さ
ん

は
命い

の
ち

が

け
だ
っ
た
か
ら
、
赤あ

か

ち
ゃ
ん
を
無ぶ

事じ

に
出し

ゅ
っ

産さ
ん

で
き
ま
す
よ
う
に
と
部へ

屋や

に
お
守ま

も

り
と
し
て
置お

い
た
ん
だ
っ

て
さ
。そ
れ
か
ら
、子こ

ど
も
の
枕ま

く
ら

元も
と

に
置お

い
た
り
、
お
雛ひ

な

様さ
ま

の
道ど

う

具ぐ

と

し
て
飾か

ざ

ら
れ
た
り
も
し
た
ん
だ
よ
。

み
ん
な
も
知し

っ
て
い
る
立た

ち
姿す

が
た

を
し
た
犬い

ぬ

張は
り

子こ

が
登と

う

場じ
ょ
う

す
る
の

は
、
江え

戸ど

時じ

代だ
い

に
な
っ
て
か
ら
の

こ
と
な
ん
だ
。

犬い
ぬ

張は
り

子こ

は
、
荒あ

ら

川か
わ

区く

の
伝で

ん

統と
う

工こ
う

芸げ
い

品ひ
ん

の
一ひ

と

つ
だ
ね
。
子こ

ど
も
の
成せ

い

長ち
ょ
う

を
や
さ
し
く
見み

守ま
も

る
犬い

ぬ

張は
り

子こ

の

伝で
ん

統と
う

を
こ
れ
か
ら
も
伝つ

た

え
て
行い

き

た
い
ね
。


