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①
16
日　
ダ
ン
ス
ク
ラ
ブ

　
県
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
か

ら
講
師
を
招
き
、
リ
ズ
ム
に
合
わ

せ
て
体
を
動
か
し
ま
し
た
。
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が

ら
、
笑
顔
で
取
り
組
む
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

②
17
日　
デ
ィ
ス
コ
ン
ク
ラ
ブ

　
三
人
一
チ
ー
ム
に
分
か
れ
て
ゲ
ー

ム
を
行
い
ま
し
た
。
ベ
テ
ラ
ン
の

方
も
多
く
、
歓
声
の
沸
き
起
こ
る

ス
ロ
ー
も
多
く
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
令
和
６
年
度
に
自
治
総
合
セ
ン

タ
ー
の
宝
く
じ
一
般
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
事
業
と
し
て
関
地
区
が
採
択

さ
れ
、
イ
ベ
ン
ト
用
の
テ
ン
ト
や

音
響
設
備
等
を
購
入
し
ま
し
た
。

　
関
地
区
で
は
お
盆
や
お
祭
り
の

交
流
イ
ベ
ン
ト
開
催
の
ほ
か
、
町

の
行
事
に
も
積
極
的
に
参
加
し
て

お
り
、
今
後
も
さ
ら
な
る
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
活
動
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
種
目
に
お
い
て
、
県

大
会
で
優
秀
な
成
績
を
収
め
、
東

北
大
会
に
出
場
さ
れ
る
方
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

●�

令
和
６
年
度
国
民
ス
ポ
ー
ツ
大

会
東
北
ブ
ロ
ッ
ク
大
会
兼
第
51

回
東
北
総
合
ス
ポ
ー
ツ
大
会

　
高
齢
者
が
安
心
安
全
に
暮
ら
せ

る
地
域
づ
く
り
の
た
め
、
１
人

ぽ
っ
ち
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
町

や
学
校
、
郵
便
局
な
ど
関
係
機
関

が
連
携
し
て
事
業
を
推
進
し
て
い

ま
す
。

　
「
Ｎ
Ｏ
ぽ
っ
ち
！
手
紙
運
動
」で

は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
だ
け
で
生

活
し
て
い
る
世
帯
に
対
し
、
町
内

の
小
中
学
校
、
高
校
の
児
童
生
徒

が
、
自
身
の
近
況
や
学
校
で
の
様

子
な
ど
、
思
い
思
い
の
言
葉
を
つ

づ
り
手
紙
を
郵
送
し
ま
す
。
今
年

は
９
月
～
年
明
け
１
月
頃
の
発
送

を
予
定
し
て
い
ま
す
の
で
、
お
手

元
に
届
い
た
ら
ぜ
ひ
お
読
み
く
だ

さ
い
。

　

併
せ
て
、「
あ
い
さ
つ
＋
声
が

け
運
動
」も
実
施
中
で
す
。
子
ど

も
か
ら
大
人
ま
で
、
元
気
な
あ
い

さ
つ
は
地
域
を
元
気
に
し
ま
す
。

「
こ
ん
に
ち
は
」＋「
お
元
気
で
す

か
？
」の
声
が
け
か
ら
始
ま
る
地

域
の
輪
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

《
９
月
の
予
定
》

●
８
日（
日
）

　

�

保
護
者
交
流
支
援
事
業
お
や
こ

工
作
教
室

●
22
日（
日
）

　

�

管
内
Ｊ
Ｌ
交
流
研
修
会（
ア
ン

ジ
ャ
ム
）

●
24
日（
火
）

　
豊
齢
者
大
学
ダ
ン
ス
ク
ラ
ブ

●
29
日（
日
）

　
町
民
体
育
大
会

七ヶ宿くらし研究所だより
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　８/３（土）、東京・
有楽町にて「テー
マから探す！移住フェ
ア」にふるさと振興課と出展しまし
た。全国からいくつもの自治体が出店する中、会
場に訪れた方々に七ヶ宿町のPRと移住相談を行いまし
た。この先に移住相談が継続するよう、これからも移
住定住支援センターとして尽くしてゆきたいと考えて
います。また、東京の暑さを体験して七ヶ宿の快適さ
を再確認した一日でもありました。

東京で開催された移住フェアに
出展しました　

コレステロールのとりすぎに注意しましょう。
　令和元年国民健康・栄養調査によると、コレステロールの摂取源は、卵
50.1％、肉20.5％、魚介18.1％です。コレステロールを多くとると動脈硬化
をすすめるLDLが高くなります。米国のコホート研究のプール解析によると、
コレステロールおよび卵を多くとればとるほど、心筋梗塞、脳卒中および総死
亡の増加が認められました（JAMA 321:1081-1095,2019）。LDLが高めの方
は、コレステロールの吸収を抑える野菜などの食物繊維を多く摂り、コレステ
ロールのとりすぎに気を付けましょう。

こ
ち
ら
診
療
所 

所
長
　
髙
畠
　
恭
介

（
秋
田
県
秋
田
市
）

　
男
子
４
×
１
０
０
ｍ
リ
レ
ー

　
梅
津　
祁
良
さ
ん（
仙
台
大
）

ス
ポ
ー
ツ
・
文
化
振
興
会
か
ら
お
知
ら
せ

７
月
豊
齢
者
大
学

ク
ラ
ブ
活
動
報
告（
後
編
）

Ｎ
Ｏ
！
ぽ
っ
ち
運
動

～
手
紙
運
動
は
じ
ま
り
ま
す
～

一
般
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
事
業
で

関
地
区
が
元
気
に

▲ダンスでリフレッシュ！▲白熱したゲーム展開でした

子
ど
も
会
育
成
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

　
６
月
の
ア
ル
ミ
空
き
缶
回
収
に

ご
協
力
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
９
月
１
日（
日
）～

２
日（
月
）に
回
収
と
な
り
ま
す
。

８
月
中
旬
に
配
布
し
た
チ
ラ
シ
を

ご
確
認
い
た
だ
き
、

各
地
区
所
定
の
場

所
へ
お
願
い
し
ま

す
。


