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自治会事務局（第２自治会館）業務時間 平日 9時～16時 土曜 9時～12時 日・祝日-休館

令
和
２
年
度

自
治
会
役
員
公
募
の
結
果

選
挙
管
理
委
員
会

３
月
15
日
公
募
締
切
ま
で
に
、
次
の

方
々
か
ら
推
薦
立
候
補
の
届
け
出
が
あ

り
ま
し
た
の
で
、
公
示
し
ま
す
。

候
補
者

会
長

中
村

清
秀

副
会
長

第
１
地
区

平
尾

正
利

第
３
地
区

武
田

容
美

第
５
地
区

山
口

高
志

監
査
役

大
塚

み
ゆ
き

石
黒

聖
啓

定
時
総
会
で
の
承
認
を
得
て
決
定
し

ま
す
。

第
49
回
清
和
台
自
治
会
定
時
総
会

新
型
肺
炎(

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス)

感
染

予
防
の
た
め
、
今
年
の
定
時
総
会
は
書

面
表
決
で
の
開
催
と
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

総
会
構
成
員
【
平
成
31
年(

令
和
１
年)

度
役
員
と
令
和
２
年
度
役
員(

予
定
者
・

候
補
者
含
む)

・
推
進
委
員
・
班
長
】
の

皆
さ
ん
は
、
配
布
し
た
議
案
書
に
基
づ

き
４
月
18
日
ま
で
に
「
書
面
表
決
書
」

を
第
２
自
治
会
館
事
務
局
に
必
ず
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。

(

Ｆ
Ａ
Ｘ

７
９
９
‐
４
１
０
４

可)

※
先
の
案
内
で
提
出
さ
れ
た
委
任
状
は

無
効
と
し
ま
す
の
で
、
改
め
て
「
書

面
表
決
書
」
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

日

時

４
月
19
日(

日)

報
告
事
項

・
平
成
31
年(

令
和
１
年)

度

事
業
報
告

会
計
決
算
及
び
監
査
報
告

議
案
事
項

・
２
年
度
役
員
選
出(

案)

・
２
年
度
事
業
計
画
及
び
予
算(

案)

・
そ
の
他

自
治
会
長
を
終
え
る
に
あ
た
っ
て

波
多
野

祐
輔

会
長
に
就
任
し
て
２
年
が
経
過
し
、

４
月
の
総
会
で
退
任
し
ま
す
。

こ
の
間
、
空
き
家
問
題
、
イ
エ
ロ
ー

チ
ョ
ー
ク
運
動
（
犬
の
フ
ン
被
害
対
策
）
、

清
和
台
地
区
道
路
等
修
理
箇
所
チ
ェ
ッ

ク
、
公
園
の
ゴ
ミ
箱
撤
去
な
ど
、
地
域

の
課
題
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
も
偏
に
役
員
を
は
じ
め
、
会
員

皆
さ
ん
の
ご
理
解
と
ご
協
力
が
あ
っ
て

こ
そ
と
、
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

振
り
返
っ
て
み
ま
す
と
、
あ
っ
と
い

う
間
の
２
年
間
で
し
た
。
自
治
会
の
行

事
を
み
ん
な
で
一
緒
に
取
り
組
ん
で
き

ま
し
た
が
、
楽
し
い
思
い
出
で
い
っ
ぱ

い
で
す
。

「
会
長
さ
ん
大
変
で
す
ね
、
頑
張
っ
て

く
だ
さ
い
ね
」
と
い
う
お
声
が
け
に
ど

れ
だ
け
勇
気
と
元
気
を
も
ら
っ
た
か
わ

か
り
ま
せ
ん
。

今
後
は
新
会
長
に
よ
る
新
体
制
の
も

と
、
自
治
会
の
よ
り
一
層
発
展
の
た
め

に
微
力
な
が
ら
お
手
伝
い
を
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

長
い
間
、

本
当
に
あ
り

が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。



♳ 　５月度 資源回収カレンダー

新聞紙・雑紙・ダンボール・アルミ缶・衣類

回収日

Ａ 西１、西２-１・４・５・６ ７・21日

Ｂ1 西２-２・３・７、西３ ８・22日

Ｂ2 西４、西５ １・15日

Ｃ 東１、東２-３・４ 11・25日

Ｄ 東２-１・２、東３ ９・23日

Ｅ 東４、東５ ２・16日

Ｆ 住宅団地、石道、ライオンズM ８・22日

ブロック・地番名

役
員
会
だ
よ
り
（
４
２
２
号
）

開
催

３
月
15
日

［
議
題
報
告
事
項
］

・
新
型
肺
炎(
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス)

感
染

対
策

→

行
事
・
会
議
の
中
止
、

縮
小(

文
教
寄
席
・
さ
く
ら
祭
り
・

ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
の
中
止
、
分
担
内

定
会
の
参
加
者
削
減
・
時
間
短
縮
等)

・
役
員
公
募

（
１
面
参
照
）

・
２
年
度
予
算
案
を
提
示
し
、
疑
義
あ

る
時
は
申
し
出
る
こ
と
に
し
た
。

・
東
池
公
園
に
桜(

エ
ド
ヒ
ガ
ン)

７
本

植
樹

（
３
面
参
照
）

［
各
部
報
告
］

（
総
務
部
）

・
２
月
度

部
長
会
、
役
員
会
の
会
場

設
営
、
片
付
け
、
議
事
録
作
成

・
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
関
連

資
料
、
ア
ン
ケ
ー
ト
作
成

以
後
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
係
が
担
当

（
広
報
部
）

・
「
せ
い
わ
だ
い
に
ゅ
～
す
」

２
９
８
号
発
行
と
Ｈ
Ｐ
ア
ッ
プ

・
各
会
館
掲
示
板
管
理

（
環
境
部
）

・
公
園
管
理

設
備
等
、
損
傷
の
チ
ェ
ッ
ク

・
資
源
回
収
事
業

２
月
度

４
５
・
２
ト
ン

（
前
年
同
月
比

１
０
１
・
６
％
）

（
福
祉
・
保
健
部
）

・
２
月
度

慶
弔
関
係

結
婚

０
件

新
生
児
誕
生

０
件

お
悔
み

８
件

（
文
教
部
）

・
あ
い
さ
つ
運
動
の
横
断
幕
、
幟
点
検

・
落
語
会

直
前
中
止
決
定
に
よ
り

師
匠
・
関
係
者
へ
の
連
絡
、
ポ
ス
タ
ー

に
張
り
紙
、
広
報
車
に
よ
る
告
知
、

会
場
で
の
来
場
者
対
応
で
対
処

（
体
育
部
）

・
春
の
ハ
イ
キ
ン
グ

中
止
決
定

（
安
全
部
）

・
２
／
15
夜
間
パ
ト
ロ
ー
ル
実
施

３
月
の
夜
間
パ
ト
ロ
ー
ル
は
中
止

青
パ
ト
は
減
便
し
て
実
施

・
交
番
だ
よ
り

交
通
事
故
及
び
刑
法
犯
と
も
に
な
し

（
会
館
運
営
部
）

・
各
会
館

点
検
実
施

第
３

ゴ
ミ
残
置

利
用
者
ノ
ー
ト

で
注
意
喚
起

第
４

フ
ロ
ー
リ
ン
グ
め
く
れ

補
修
済

２
ヵ
所

第
５

ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
カ
ー
テ
ン

取
手
破
損

修
理
済

・
会
館
だ
よ
り

作
成
配
布

・
３
月
５
日
、
新
型
肺
炎
感
染
予
防
策

と
し
て
会
館
利
用
上
の
注
意
事
項
を

入
口
に
貼
り
紙
掲
示

・
第
21
回
定
期
総
会
は
、
新
型
肺
炎

(

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス)

感
染
予
防
の
た
め
、

書
面
表
決
で
の
開
催
と
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

せいわだいにゅ～す 令和２年４月１２日（２）

安全部・環境部

従来から、区域ごとに実施日を決めて、約１

時間ほどゴミ拾いを兼ねて、歩きながらパトロー

ルをしていましたが、新型コロナウイルスの終

息が見えませんので当分の間、休止とします。

再開時は、ポスター、「せいわだいにゅ～す」

などでお知らせします。

ご協力よろしくお願いします。

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
だ
よ
り

幸(CO)-ウォーキング

新
入
会
員

３
月
度

(

敬
称
略)

西

拓
也

東
１

植
田

邦
夫

東
２

玉
垣

優
一

西
３

谷

義
裕

西
２



イ
エ
ロ
ー
チ
ョ
ー
ク
運
動

継
続
中

環
境
部

犬
の
フ
ン
を
見
つ
け
た
ら
、
そ
の

周
り
に
黄
色
チ
ョ
ー
ク
で
丸
く
囲
み
、

日
に
ち
と
時
間
を
書
き
、
フ
ン
を
残

し
た
飼
い
主
の
モ
ラ
ル
に
問
い
か
け

る
イ
エ
ロ
ー
チ
ョ
ー
ク
運
動
。

自
治
会
で
こ
の
運
動
を
始
め
て
か

ら
一
年
半
が
過
ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。
フ
ン
が
減
り
ま
し
た
！
と
報
告

を
受
け
る
反
面
、
や
は
り
ま
だ
ま
だ

道
路
上
か
ら
フ
ン
が
な
く
な
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。

愛
犬
家
の
み
な
さ
ん
、
可
愛
い
ワ

ン
ち
ゃ
ん
が(

あ
な
た
も
含
め)

悪
者

に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
お
散
歩
の
際

は
必
ず
フ
ン
や
尿
の
処
理
を
お
願
い

し
ま
す
。

な
お
、
活
動
に
ご
協
力
い
た
だ
け

る
方
に
、
イ
エ
ロ
ー
チ
ョ
ー
ク
を
事

務
局
で
配
布
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご

協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

東
池
公
園
に
桜
植
樹

３
月
６
日
、

市
公
園
緑
地
課

よ
り
提
供
さ
れ

た
桜(

エ
ド
ヒ

ガ
ン)

苗
木
７

本
を
、
有
志
の

協
力
で
植
樹
し

ま
し
た
。

苗
木
の
た
め
今
年
は
ま
だ
花
は
咲

き
ま
せ
ん
が
、
大
切
に
育
て
れ
ば
来

年
は
花
が
楽
し
め
る
と
思
い
ま
す
。

新
型
肺
炎(

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス)

感

染
予
防
策
で
「
さ
く
ら
祭
り
」
は
中

止
に
な
り
ま
し
た
が
、
来
年
の
「
さ

く
ら
祭
り
」
が
、
今
か
ら
楽
し
み
で

す
。

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室

元
気
な
う
ち
か
ら
運
動
の
習
慣
を

つ
け
、
若
々
し
い
生
活
を
送
り
ま
し
ょ

う
！

日

時

５
月
21
日
、
６
月
18
日
、

７
月
16
日
、
９
月
17
日
、

10
月
15
日
、
11
月
19
日

各
回

13
時
30
分
～
15
時

場

所

第
４
自
治
会
館

内

容

「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
」
一
億
人

元
気
運
動
協
会
か
ら
講
師

を
招
き
、
チ
ェ
ア
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
行
う

問
合
せ清

和
台
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

７
９
９
‐
６
８
０
０

申
込
不
要
、
参
加
費
無
料

動
き
や
す
い
服
装
で
、
上
靴
を
お

持
ち
く
だ
さ
い
。

（３） せいわだいにゅ～す 令和２年４月１２日

さ
ん
り
ん
し
ゃ

日

時

４
月
15
日

ふ
れ
あ
い
広
場

日

時

５
月
６
日

以
上
２
つ
の
事
業
を
予
定
し

て
い
ま
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
拡
散
防
止
の
た
め
、

中
止
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。皆

さ
ん
の
ご
理
解
と
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

☆
予
定
し
て
い
ま
す
福
祉
全

体
会
議
（
４
／
28
）
は
、

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
予

防
の
た
め
中
止
し
、
書
面

表
決
で
の
開
催
と
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

く
ら
し
の
相
談
窓
口
「
こ
こ
ろ
」

第
２
自
治
会
館
内

Ｔ
Ｅ
Ｌ
７
９
９
‐
２
９
４
０

フ

ク

シ

マ

ル

Ｆ
Ａ
Ｘ
７
９
９
‐
２
９
４
１

福

祉

だ

よ

り

手をつなぎ こころ育てる 福祉の輪・話・和
わ わ わ

こ
ん
に
ち
は

あ
か
ち
ゃ
ん

(

敬
称
略
）

１
月

中
島

彩
歌

西
１

あ

や

か



せいわだいにゅ～す 令和２年４月１２日（４）

六

赤
松
小
学
校

機能性便秘では食物繊維を適量摂ること

が重要です。食物繊維はヒトの消化酵素で

分解されない食物中の総体と定義されてい

ますが、水に溶ける水溶性食物繊維と、溶

けない不溶性食物繊維とに大別されます。

水溶性食物繊維は便をゼリー状にして柔

らかくし、不溶性食物繊維は便のかさを増

やします。また、水溶性食

物繊維は生活習慣病の予防

にも効果があります。

食物繊維は野菜、豆類、

海藻に多く含まれますが、

例えばキャベツなら100ｇ

中に水溶性0.4ｇ、不溶性1.

4ｇと不溶性食物繊維が多

く含まれていますが、食物繊維の含有量と

しては少なめで、ゴボウなどの方が多く含

まれています。あと、豆類では不溶性食物

繊維が圧倒的に多く含まれているので、豆

類の摂りすぎは便のかさを増やしすぎ、大

腸の動きが低下している高齢者では便秘を

引き起こす可能性があり注意が必要です。

他には、１日25ｇ程度の適度な脂質を摂

ると、脂質に含まれる有機酸は大腸を刺激

してくれます。さらに、起床後に冷たい水

や牛乳を飲むと胃や大腸が刺激され、排便

のきっかけとなります。また、水分が不足

すると便が硬くなり、排便

し難くなるので、水分補給

は十分に行うことが重要で、

適度な運動も有効です。

高齢の方では痙攣性便秘

は希ですが、予防としては、

過労・ストレスの解消に努

め、水溶性食物繊維の多い

食品を摂り、刺激性食品を控え、脂質の摂

りすぎに注意することが重要です。

次回は治療薬のお話です。

杉田クリニック 杉田 隆彰

診察室からⅡ（65） 便秘

シ
ロ
バ
ナ
ウ
ン
ゼ
ン
ツ
ツ
ジ

公
開
中
止
の
お
知
ら
せ

虫
生
川
周
辺
の
自
然
を
守
る
会

川
西
市
の
天
然
記
念
物
指
定
の
コ

ナ
ラ
群
落
の
シ
ロ
バ
ナ
ウ
ン
ゼ
ン
ツ

ツ
ジ
の
公
開
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
の
拡
大
防
止
の
た
め
残
念

で
す
が
、
中
止
と
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

火
星
、
木
星
、
土
星
と
月
が
集
合

４
月
15
日
（
水
）
２
時
15
分
～

15
日
1
時
20
分
頃
に
月
と
木
星
、

1
時
40
分
頃
に
土
星
、
２
時
15
分
頃

に
火
星
が
東
の
空
に
出
て
き
ま
す
。

す
べ
て
が
出
現
す
る
と
月
と
木
星

を
右
上
に
し
て
左
下
に
火
星
、
土
星

と
並
ん
で
観
測
で
き
ま
す
。

（
年
間
イ
ベ
ン
ト
の
記
事
で
水
星
、

木
星
、
土
星
、
月
と
あ
り
ま
し
た
が

水
星
は
火
星
の
間
違
い
で
し
た
）

西
‐
２

瀬
尾

～
和
の
心
を
ま
な
び
ま
し
ょ
う
～

毎
年
、
公
民
館
で
は
「
子
ど
も
茶

道
教
室
」
の
講
座
を
開
催
し
て
い
ま

す
。
茶
道
の
お
点
前
を
学
び
な
が
ら
、

相
手
の
気
持
ち
を
大
切
に
す
る
「
お

も
て
な
し
の
心
」
に
触
れ
て
い
き
ま

す
。熱

心
に
学
ん
で
い
て
、
文
化
祭
・

Ｐ
Ｔ
Ａ
祭
で
も
お
点
前
を
披
露
し
て

い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
、
茶
道
を
通

じ
て
日
本
の
伝
統
文
化
に
触
れ
て
み

ま
せ
ん
か
。

日

時

５
月
13
日
（
水
）
～
10
回

15
時
30
分
～
17
時

対

象

小
学
生

定

員

10
名

講

師

大
森

宗
延

（
川
西
市
茶
道
協
会
）

費

用

４
、
０
０
０
円

（
抹
茶
・
菓
子
代
）

１
回
目
に
持
参

申
込
み

４
月
15
日
（
水
）
９
時
～

７
９
８
‐
１
２
８
０

子
ど
も
茶
道
教
室

天
文
イ
ベ
ン
ト


