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げいのうかわら版 令和５年１月号 2                                             

   
人権を大切に考える会              明小学校 運動会 スローガン「心を１つに 最高の運動会！」  芸濃小学校  
低学年 中学年 高学年 

４年ぶりに龍王桜マラソン＆ウォーキング大会を開催します 



                                  �������� ������� 3      

   
������������� � � � � � � � � � ����������

������������

�� ���������

���������������������� 

�������������������������� �������

�������������������������������������������� 



げいのうかわら版 令和５年１月号 4                                             

 
  総人口 （人） 65歳以上人口 （人） 高齢化率

（％） 地区 男 女 計 男 女 計 

椋本 2,492 2,435 4,927 483 669 1,152 23.4 

明 782 818 1,600 263 328 591 36.9 

安西 601 619 1,220 228 299 527 43.2 

雲林院 397 435 832 160 196 356 42.8 

河内 26 12 38 15 10 25 65.8 

計 4,298 4,319 8,617 1,149 1,502 2,651 30.8 

芸濃地域の人口と高齢化率（令和４年11月１日現在：住民基本台帳）       食塩のとり過ぎは、高血圧、脳卒中、心臓病、腎臓病などの生活習慣病や胃がんにかかりやすくな
ります。無理なく、おいしく、できることからコツコツと取り組むことが大切です。ご自分と大切な
人の健康を守るため、食塩をひかえめにした生活を始めてみませんか？ 

■食塩をひかえる３つのコツ   １ めん類のつゆは残す ※スパゲッティなど、つゆを残せない料理の食べ過ぎは注意 

 ２ 調理で工夫 

   ● 汁物は具だくさんにして、汁を減らす 

   ● 香辛料や香味野菜、かつおや昆布などの天然だしを使う 

   ● 調味料など減塩・低塩食品を選ぶ 

 ３ 「カリウム」が多く含まれる食品を積極的にとる 

   ほうれん草、さつまいも、納豆、バナナなどの野菜や果物に含まれる「カリウム」には、体内 

   の余分な食塩（ナトリウム）を尿中に出す働きがあります。 

   ※腎臓の機能に心配のある方は、かかりつけ医にご相談ください。                            

食塩のとり過ぎにご注意 
ささゆり・ウォーク会 

 
 毎月２回（第１・３火曜日）に芸濃保健センター前に集合し、 

仲間と一緒にウォーキングしています。（※雨天中止） 

■集合時間 13時30分 
■日にち（予定） 
【１月】 １７日 
【２月】 ７日、２１日 
【３月】 ７日、２１日  

詳しくは、芸濃保健センター（266-2520）まで、お問い合わせください。 

男性7.5ｇ未満 
女性6.5ｇ未満 

日本人の食事摂取基準2020年版より 
１日の食塩摂取目標量 

食パン６枚切り１枚 0.6ｇ   カレー１人分 3.7ｇ   ラーメン１人分 4.4ｇ など 
 食塩量の目安 


