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医 大人のおやつ（嗜好品）について

　むくみの最初の現れ方は無自
覚な体重増加があります。また、
朝起きた時にまぶたが腫れぼっ
たく、本人は気付かずに家族に発
見されることがあり、この程度の
むくみは日中にはなくなるので、
本人は睡眠不足か、酒を飲みすぎ
たせいかと思って気にとめませ
ん。しかし、このようなまぶたに
始まるむくみは腎臓の病気（ネフ
ローゼ症候群・急性糸球体腎炎・
腎不全）の時が多く、程度が進む
とすねやくるぶしに、さらに陰嚢
（またの部分）や足の背までむく
みがくるのはある程度進んでい
る証拠です。
　これとは別に心臓の病気（うっ
血性心不全）の場合には、重力の
関係から体の下の方、例えば仰向
けで寝ている場合は背中側に、
立っている場合には足の方から
むくみ始めます。
　全身の皮下組織にむくみが生
じると、胸の中やお腹の中などに
も水分がたまり、内臓も血管もふ
くれあがります。このため心臓へ
の循環が悪くなり、息切れやしん
どさが増し、さらには胃腸の粘膜
にむくみが起こり、腸の動きが悪
くなって食欲はなくなり、吐いた
り下痢をしたりします。このよう
にむくみがひどくなると、お腹や
下肢を曲げるのにも痛みが生じ、
皮膚はカサカサに乾燥して割れ
目さえ起こります。

大人のおやつのコツ

  〔お問い合わせ先〕
　健康福祉課　　　　　　　☎22-３１１５
　大正総合支所町民生活課　☎２７-０１１２
　十和総合支所町民生活課　☎２８-５１１２

　食欲の秋になりました。仕事の合間などにおやつを食べると、疲
労回復や気分転換になります。しかし、おやつで太ってしまっては
本末転倒。大人のおやつの食べ方、選び方を考えてみましょう。
　育ちざかりの子どものおやつの場合は、必要な栄養を補う意味
がありますが、大人の場合、おやつは嗜好品で特に摂取しなけれ
ばいけないものではありません。必要なエネルギーは食事で取る
ほうが望ましく、メタボリック症候群の予防のためにも、おやつ
はあまり望ましくないでしょう。仕事で消費カロリーが高い人や
激しいスポーツをする場合は、量と質を考えた適切なおやつを食
べるようにしましょう。

〔お問い合わせ先〕　●税に関すること　　高知県税務課　　　　 　☎088-823-9308
●使途に関すること　高知県 林業環境政策課　☎088-821-4586

　個人県民税（均等割年額）1,500円には、森林環境税500円が含まれています。
　森林環境税は、「森林環境の保全」や「県民参加の森づくり」などの事業に活用されています。

森林環境税は、森林の保全などに使われています

平成25年度　入　札　結　果　（平成25年8月1日～8月31日）　

平成２５年度　志和小学校校舎解体工事

平成２５年度　若井簡易水道統合整備事業　配水管布設工事

平成２５年度　災害　第３－６７号　がけくずれ住家防災対策工事

平成２５年度　入退室管理システム構築委託業務

平成２５年度　十川簡易水道統合整備事業　浄水場築造工事

平成２５年度　避難路　第４号
興津地区津波対策避難経路（ボックスカルバート）整備工事

工　事　名　等 工事場所等 落札業者名 契約金額（円） 工    期
志　和
若　井
若井川
四万十町
大　道

興　津

㈲松井建築
㈲岩本商店
㈱武石建設
㈱クマヒラ
㈲松元建設

㈱はまさき

１２，５４７，５００
１４，８０５，０００
４，８５１，０００
５，１４５，０００

１６７，７９０，０００

２１，４９６，６５０

８／１５～  ９／２０
８／２７～  １／３１
８／２７～１１／２０
８／２７～  ３／１８
９／１２～  ３／１０

９／ ５～  １／３１

※この入札結果は、予定価格250万円以上の工事・委託業務についてのみ公表しています。　契約金額は、消費税込みの金額。

マモルと博士の

防災教室
マモルと博士の

防災教室親子で学べるクイズ！！親子で学べるクイズ！！

来月も2人と一緒に、防災について学んでみよう！

第16回

　生きていくのに絶対に必要な食べ物。
食べ物に困ると、心も体も不安定になるよね。食事の不自由が避けられない
災害時、切り抜けるためにどんな備えが必要だろう？
全問正解めざして、チャレンジしよう！！

Ｑ1　 25年もの賞味期限を誇るサバイバルフーズという食品があります。
　　　もともと何のために開発されたでしょう？
　　　　　①給食　　②宇宙食　　③機内食

Ｑ2　 南海トラフなどの巨大地震に備えて、最低約何日分の非常食を用意するのが良いでしょう？
　　　　　①一週間分　　②３日分　　③１か月分

Ｑ3　 非常用持ち出し袋に入れる食料の選び方で、いちばん優先
　　　される条件はどれでしょう？
　　　　　①保存期間が長い　②調理に手間はかかるけど美味しい
　　　　　③高カロリーで軽量

宇宙飛行士に、地球と変わらない食事を提供するために開発されたサバイバルフーズ。
25年もの保存ができることから、企業や自治体でも備蓄しているところが多いよ。
栄養のバランスも考えられているんだよ。

これまで自治体では、最低３日分の非常食の備蓄を推奨してきたけど、超広域に被害が
予測される南海トラフ巨大地震などに備えると、１週間分以上の確保が必要。家族や人
数、年齢に合わせて、必要な量を準備しよう。

A1：②宇宙食

A2：①一週間分

A3：③高カロリー
　　　 で軽量

非常用持ち出し袋は、重すぎると持ち運びが大変。非常食以外のものも入れるから、軽
くてかさばらない食品がオススメ！ようかんやドライフルーツなど、家族全員分でもそ
んなに重たくならなくて、栄養価の高いものを入れておこう。

みんなはいくつ答えられたかな？？次回もみんなで、防災を楽しく学ぼう

ク
イ
ズ
の
答
え

★１日約200 kcalまでが理想的　　
　お勧めは、牛乳・乳製品（ヨーグルト等）や果物
　小袋・小包装などの少量をとる。
　カロリー表示をチェックしよう！

★糖分・塩分・油分は控えめにしよう
　油・バター・生クリームなどを使う菓子は高カロリーに
　なりがち。
　栄養成分表示がある食品も多い
　ので参考にしよう！

★毎日は食べないようにしよう
　できるだけ控えめにしよう！

★ジュース・炭酸飲料・栄養ドリンク
　の内容を気にしよう
　糖分の過剰摂取に注意しよう！
　スポーツドリンクの糖分・塩分の取り
　過ぎに注意しよう！
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