
 

の
質
に
逆
、
り
な
と
災
息
病

、
つ
つ
し
持
維
を
活
生
い
高

高
も
性
能
可
る
き
で
き
生
長

分
自
は
ず
ま
。
す
ま
り
な
く

予
、
し
握
把
を
態
状
康
健
の

け
掛
心
を
続
継
の
療
治
や
防

。
い
さ
だ
く
て

が
病
慣
習
活
生

に
因
原
の
気
病
な
大
重

　

が
き
働
の
ン
モ
ル
ホ
う
い
と

る
な
く
高
に
的
性
慢
が
値
糖

く
続
が
糖
血
高
。
す
で
気
病

経
神
や
管
血
い
細
の
身
全
と

、
め
た
る
く
て
出
が
害
障
に

害
障
経
神
、
症
腎
や
症
膜
網

こ
起
き
引
を
症
併
合
の
ど
な

化
硬
脈
動
、
た
ま
。
す
ま
し

心
、
症
心
狭
、
て
し
こ
起
を

脳
や
病
臓
心
の
ど
な
塞
梗
筋

く
す
や
り
こ
起
が
ど
な
塞
梗

の
足
、
か
ほ
る
な

壊
疽

ど
な

。
す
ま

　

知
認
や
ん
が
、
は
で
近
最

い
深
と
病
尿
糖
、
も
ど
な
病

れ
わ
い
と
る
あ
が
係
関
果
因

糖
。
た
し
ま
り
な
に
う
よ
る

症
知
認
や
ん
が
の
定
特
、
合

な
康
健
、
は
率
確
る
か
か
に

で
ム
ズ
リ
事
食
い
し
正

を
日
毎
な
的
康
健

　

死
病
尿
糖
、
は
で
県
島
徳

習
活
生
、
が
た
し
ま
り
な
と

食
の
々
日
と
ク
ス
リ
の
病
慣

あ
が
係
関
な
接
密
は
に
慣
習

。
す
ま
り

　

調
の
県
。
す
で
つ
一
の
そ
も

し
持
維
を
重
体
正
適
は
で
査

あ
に
向
傾
少
減
が
人
る
い
て

ロ
カ
の
事
食
に
的
識
意
、
り

、
た
ま
。
す
ま
り

20

ら
か
代

食
を
食
朝
は
て
け
か
に
代

、
り
あ
も
人
う
い
と
い
な
べ

量
の
食
夕
や
食
昼
い
つ
い
つ

な
く
高
倍
２
約
て
べ
比
と
方

。
す
ま
い
て
れ
さ
告
報
と
る

合
す
か
脅
を
命
や
質
の
活
生

糖
、
も
に
め
た
ぐ
防
を
症
併

る
め
高
を
識
意
の
防
予
病
尿

。
す
で
の
な
切
大
が
と
こ

そ
こ
ら
か
だ
り
盛
き
働

い
し
ほ
て
め
高
を
識
意

　

年
る
め
始
え
増
が
病
尿
糖

、
は
齢

ら
か
半
後
代

代リ
ス
ン
イ
。
す
で
て
け
か
に

な
主
る
す
く
悪
を
き
働
の
ン

ス
や
満
肥
、
は
て
し
と
因
原

、
食
過
、
足
不
動
運
、
ス
レ
ト

す
ま
れ
ら
げ
挙
が
ど
な
齢
加

肥
も
と
こ
う
ま
し
て
え
増
が

。
す
で
う

　

控
力
極
は
食
間
や
食
夜

す
に
ど
ほ
ど
ほ
も
酒
飲
、
え

食
い
し
正
の
日
一
、
ど
な
る

と
こ
る
す
続
継
を
ム
ズ
リ
事

重
体
な
正
適
。
す
で
切
大
が

重
体
、
に
め
た
る
す
持
維
を

に
め
ま
こ
を
率
肪
脂
体
や

も
菜
総
お
の
店
お

る
す
用
活
に
手
上

　

無
と
満
肥
、
も
」
食
偏
「
う

県
。
ん
せ
ま
り
あ
は
で
係
関

グ
０
５
３
に
日
１
「、
は
で

」
う
よ
べ
食
を
菜
野
の
ム
ラ

、
が
す
ま
い
て
け
か
び
呼
と

皿
５
と
る
す
に
鉢
小
は
れ
こ

算
計
る
す
取
摂
を
菜
野
の
分

し
を
き
働
共
。
す
ま
り
な
に

ス
ン
ラ
バ
日
毎
、
と
る
い
て

の
る
す
意
用
を
事
食
い
良
の

一
が
生
摂
不
の
頃
い
若
、
が

も
と
齢
年
る
す
化
面
表
に
気

尿
糖
の
者
齢
高
。
す
ま
え
言

年
、
り
お
て
き
て
え
増
も
病

断
油
て
し
決
も
て
ね
重
を
齢

。
す
で
気
病
い
な
き
で
は

　

40

盛
き
働
は
方
の
後
前
歳

忙
「、
り
あ
も
と
こ
う
い
と
り

、
で
由
理
う
い
と」
ら
か
い
し

け
受
を
断
診
康
健
な
的
期
定

ま
れ
ら
見
く
多
も
人
い
な

な
か
が
状
病
は
病
尿
糖
。
す

状
症
覚
自
と
い
な
し
行
進
り

づ
気
、
め
た
い
な
こ
て
出
が

症
併
合
な
大
重
は
に
時
た
い

と
こ
る
い
て
し
こ
起
き
引
を

ん
せ
ま
れ
し
も
か
変
大
は

ア
リ
ク
に
単
簡
と
外
意
、
が

。
す
ま
り
あ
も
法
方
る
き
で

　

も
で
ア
ト
ス
ス
ン
エ
ニ
ビ
ン

野
、
め
じ
は
を
卵
、
魚
や
肉

野
、
た
ま
。
た
し
ま
き
て
し

と
こ
る
す
り
た
え
加
を
品

事
食
い
良
の
ス
ン
ラ
バ
、
で

定
。
ん
せ
ま
り
あ
く
な
少
も

、
け
受
を
断
診
康
健
に
的
期

め
始
を
療
治
で
階
段
の
期
初

な
要
重
も
り
よ
何
が
と
こ
る

。
す
で
の

　

さ
断
診
と
病
尿
糖
、
た
ま

い
し
ほ
て
け
掛
心
に
方
た
れ

」
る
す
続
継
を
療
治
「
が
の

に
療
治
。
す
で
識
意
う
い
と

し
断
油
で
と
こ
る
れ
さ
善
改

を
療
治
で
中
途
、
い
ま
し
て

常
非
が
方
う
ま
し
て
し
断
中

は
病
尿
糖
。
す
で
の
い
多
に

せ
ま
り
あ
は
と
こ
る
す
治
完

重
で
中
途
の
生
人
い
長
。
ん

き
で
が
と
こ
る
す
続
継
を

す
を
食
外
で
族
家
。
す
ま

多
く
べ
る
な
、
も
合
場
る

る
す
に
う
よ
ぶ
選
を
理
料

り
な
く
良
が
ス
ン
ラ
バ
と

。
す
ま

を
康
健
の
な
ん
み

ら
か
い
た
け
続
り
守

　

進
推
善
改
活
生
食
、
達
私

さ
こ
起
き
引
を
症
併
合
な
大

療
治
ず
必
、
も
に
め
た
い
な

ほ
て
し
続
継
を
断
診
康
健
や

。
す
ま
い
思
と
い
し

も
で
け
だ
歩
０
０
０
１

す
や
増
を
離
距
く
歩

　

態
状
の
前
手
歩
一
の
病
尿
糖

生
に
時
の
こ
。
す
ま
い
言
を

糖
、
ば
れ
す
善
改
を
慣
習
活

可
む
す
て
く
な
ら
な
に
病
尿

。
す
で
の
い
高
が
性
能

　

、
は
本
基
の
防
予
病
尿
糖

慣
習
動
運
と
善
改
の
活
生
食

。
す
で
と
こ
る
け
付
に
身
を

団
係
関
の
下
県
も
で
会
師
医

ス
ラ
プ
「
て
し
同
共
と
体

を
」
動
運
民
県
歩
０
０
０
１

は
島
徳
。
す
ま
い
て
し
開
展

大
も
も
ど
子
め
た
の
会
社
車

て
れ
わ
い
と
足
不
動
運
も
人

時
く
歩
に
日
１
、
が
す
ま
い

を
間

分

で
け
だ
す
や
増

ま
め
込
見
が
果
効
な
き
大
も

切
大
が
と
こ
る
す
続
継
。
す

物
い
買
や
勤
通
、
で
の
す
で

な
る
み
て
え
変
に
歩
徒
を

探
を
法
方
の
り
な
分
自
、
ど

。
い
さ
だ
く
て
み
て
し

　

気
病
い
し
ろ
恐
は
病
尿
糖

取
が
分
自
、
面
反
る
あ
で

、
て
し
解
理
を
動
行
き
べ
る

）
ト
イ
メ
ス
ル
ヘ
称
愛
（
員

維
の
康
健
の
民
住
域
地
、
は

目
を
と
こ
る
図
を
進
増
・
持

な
室
教
育
食
の
子
親
、
に
的

健
で
域
地
の
れ
ぞ
れ
そ
、
ど

し
を
い
伝
手
お
の
り
く
づ
康

。
す
ま
い
て

　

食
孤
の
者
齢
高
は
で
年
近

肥
の
ち
た
も
ど
子
、
み
進
が

と
代
時
、
ど
な
る
え
増
も
満

し
化
雑
複
も
題
問
の
食
に
共

さ
皆
、
は
ず
ま
。
す
ま
い
て

り
在
の
慣
習
食
で
庭
家
の
ん

だ
た
い
て
し
直
め
つ
見
を
方

化
症
重
や
防
予
病
尿
糖
、
き

だ
た
い
て
げ
な
つ
に
防
予
の

。
す
ま
い
思
と
ば
れ
け

、
し
続
継
を
療
治
や
防
予
の
病
尿
糖

を
活
生
い
高
の
質
も
で
ま
つ
い

、
が
却
脱
の
ら
か
食
偏
や
ぎ
過
べ
食

。
す
で
歩
一
第
の
防
予
病
尿
糖

●糖尿病の合併症●

大血管症細小血管症

●目のかすみ、ゆがみ、
　視力低下など
●自覚症状なく経過し
　失明の恐れ

●早期にごく微量の
　タンパクが尿中に
　出現し、増加
●進行すると腎不全
　になり、血液透析が
　必要になる場合もある

●手足のしびれ、痛み
●立ちくらみや発汗異常
●便通異常など

●手足の麻痺や
　意識の低下
●言葉が出なくなるなど

●胸がしめつけられるよ
　うな強い痛みが特徴
　 糖尿病では痛みがな
　 い時がある

●休みながらでないと
　血流不足で歩けない
●潰瘍や壊疽を起こし、
　足を切断することもある

網膜症

腎　症

神経障害

脳梗塞

狭心症
心筋梗塞

末梢動脈疾患

●糖尿病の合併症は細小血管症と大血管症の2つに分類されます。

●お問い合わせ先 
徳島県健康増進課 
☎088-621-2208  FAX088-621-2841
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●増やそう野菜 減らそう塩分●

朝食1皿＋昼食2皿＋夕食2皿＝計5皿
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●身体の調子を整えるビタミンやミネラル、食物繊維をしっかり
　摂るために、1日350gの野菜摂取を心掛けましょう。
●合併症を予防するには、塩分の取りすぎに気を付けましょう。

この記事をより詳しくご覧に
なりたい方は、左のＱＲコード
からアクセスしてください。

親子の食育教室では、子どもの頃からの「食育」の大切さ
を伝えています。

県では、糖尿病対策としてウォーキング大会を開催しています。

歩くことは、身近な職場でもできる、最も手軽な運動で
す。運動不足解消のため、日常生活に無理なく運動
習慣を取り入れましょう。
例えば ●最寄りのフロアへは階段を利用
 ●昼休みにはウォーキングなど
ぜひ、職場で実践しましょう ！

とくしまウォークビズ
歩きやすい靴や服装で通勤や勤務をしよう！

11月14日の「世界糖尿病デー」に合わせ、阿波
おどり会館をはじめ、県内各地で糖尿病啓発の
シンボルカラーである青で、ライトアップが行われ
ています。ぜひ、この機会にみんなで糖尿病につ
いて考え、そして行動しましょう。

ブルーライト一斉点灯
世界糖尿病デー2018

　皆さんは「たらいうどん」というものを知っていますか。「た
らいうどん」とは、その名のとおり、たらいに入ったうどんのこ
とです。林業が盛んだった昔、山では多くの人が働いてお
り、その仕事納めには、作業員にうどんを振る舞うのが通
例であったといわれて
います。しかし、大勢の
人たちにつぎ分けるの
は大変だということで、
ゆでた釜を囲んで、
直接釜からうどんを引
き上げて食べたことが
「たらいうどん」の始ま
りといわれています。
　「たらいうどん」に川魚や沢ガニなど山里の食材を添え
て提供している店もあり、「たらいうどん」は、この地方のお
もてなし料理として、観光資源となり発展してきました。今で
は、運命の赤い糸に見立てた赤いうどんが１本入っている
「恋成たらいうどん」というものも誕生しています。皆さんも
ぜひ食べに来てください。

あわっ子文化大使通信
あわ文化を次の世代に伝承し、徳島の魅力を県内外に発信する
「あわっ子文化大使」のリポートです。

●あわっ子文化大使リポーター  

徳島県立川島中学校  大塚 陽斗

御所のたらいうどん

ふるさと発見！

●皆さんからのご意見・ご感想をお待ちしています。
教育文化課  ☎088-621-3054  FAX088-621-3056

●レシピ提供／もうかるブランド推進課

レンコン
クリームチーズ

① レンコンの皮をむき、1cmの厚さに切り、水にさらす。
② レンコンの水気を取って塩を振り、中火で片面を焼く。
③ ひっくり返してクリームチーズをのせ、ふたをして弱
火で2分加熱する。

④ スプーンかヘラで、レンコンの穴にやわらかくなった
 クリームチーズを埋め込み、両面を軽く焼く。
⑤お好みでかつお節としょうゆをかける。
●レンコン 80g  ●クリームチーズ 20g  ●塩 少々
●かつお節 適量  ●しょうゆ  適量

作り方

材　料
（2人分）

たらいうどん

今回のテーマは
■阿波三好家と本能寺の変との関わり
■地震と地域防災
【問】県立総合大学校本部
☎612-8801 FAX612-8805

●未知フォーラム2018 in 海陽 
海部道路の早期完成を目指し、国土交通省道
路局長の池田豊人氏による基調講演や地元
海部郡の3町長をパネリストとしてお迎えしパネ
ルディスカッションを開催します。
【とき】11月17日14:00～16:00
【ところ】阿波海南文化村「海南文化館」

☎0884-22-2301 FAX0884-23-5717

●地域とともにみんなで奏でる♪
　「とくしまミニコンサート」 
【とき】11月18日14:30開演
【ところ】旧西山小学校体育館（三好市）
【内容】廃校舎を活用したミニコンサートを開催し
ます。（入場無料、事前申込不要）
【問】県県民文化課 ☎621-2553 FAX621-2819 

※市外局番（088）を省略しています。

●個人事業税は11月30日までに 
今年度の個人事業税第二期分の納期限は、11
月30日です。納期内に忘れずに納めましょう。 

●住生活総合調査にご協力を 
住宅・土地統計調査（10月実施）対象の一部
世帯に対し、住生活総合調査を実施します。11
月下旬からポスティングにより調査票を配布しま
すので、ご協力ください。
【問】平成30年住生活総合調査事務局
フリーダイヤル0120-467-060

●11月19日は「いい育児の日」です。
県では「いい育児の日」を契機として子供の成長
と子育てを社会全体で応援する大切さをアピー
ルしていきます。みなさんもこの日を子育てや家
族の大切さを考えるきっかけにしてみましょう。 

●まなびーあ徳島
　「第3回とくしま学博士Ｄａｙ」 
【とき】11月15日13:00～
【ところ】県庁1階すだちくんテラス
【内容】とくしま学博士によるイベントで、徳島の
歴史や防災などについて学べます。

【ところ】阿南市情報文化センター・阿南市勤労
女性センター
【申込期限】11月22日
【問】県立南部テクノスクール
☎0884-26-0250 FAX0884-26-1211
 

●毎月１点検運動 
県では、防災意識の向上と防災力強化を目的と
した毎月1点検運動を実施しています。11月の
テーマは津波避難です。沿岸地域にお住まい
やお勤めの方は、自宅や会社が最大でどのくら
いの津波が来るのかハザードマップなどで確認
しておきましょう。
揺れを感じたら、すぐに高い所へ逃げる習慣を
身につけ、家族や地域で避難訓練を行ってみま
しょう。

●県下一斉徴収強化月間 
地方税は地域社会を支える重要な財源であり、
その滞納は他の納税者との公平の観点からも
見過ごせない課題です。県と県内全市町村は
11～12月を「県下一斉徴収強化月間」と定め、
連携して徴収対策を実施しています。
【問】県税務課 ☎621-2075 FAX621-2892

●就職力アップセミナー 
【とき】11月21日、12月5・19日
【ところ】徳島駅クレメントプラザ5F
【対象】45歳未満の若年求職者
【内容】ビジネスマナー、模擬面接等
【問】県若年者就職サポートセンター
☎602-1188 FAX602-1189

●『ゆめチャレンジフェスティバル2018
　in WEST』参加企業 
【とき】12月17日13:00～
【ところ】阿波市交流防災拠点施設アエルワ
【内容】企業と特別支援学校生徒との懇談会
【問】県労働雇用戦略課
☎621-2347 FAX621-2852

●県立南部テクノスクール受講生 
【訓練科】医療事務科2
【訓練期間】12月13日～平成31年3月12日

県主催の講習会や募集などさまざまな情報をお知らせします。

県庁だより

募集しています

おしらせ

催  し

講座・講習

●ヒューマンフェスタとくしま2018
人権啓発イベント「ヒューマン
フェスタとくしま」を、今年は牟
岐町で開催 ！
●人権キーホルダー、木の実ペ
ンダントなどの工作コーナー
●記念品がもらえるスタンプラリー（小学生以下限定）
●盲導犬ふれあいコーナー ●講演会
●バルーンパフォーマーショー ほか
【とき】11月24日10：00～16：00 
【ところ】牟岐町海の総合文化センター
【問】ヒューマンフェスタとくしま
2018事務局
☎088-654-1844 FAX088-625-2390

親子で一緒に歌っ
て踊れるステージ
イベントや、キャラ
クターショー、プラ
ネタリウム、飲食・
衣服・雑貨ブースや、さまざまな体験コーナーな
ど家族みんなで楽しめます。

●すだちくんデビュー25周
年を記念して、ご当地のキャ
ラクターが大集合。みんな
も参加できる「ご当地キャラ
クター体育大会」を開催し

ます。皆さんから募集したすだちくんとの思い出
写真やエピソードの展示、すだちくんのキャラク
ターカードももらえます。
【とき】11月18日10：00～15：00
【ところ】あすたむらんど徳島
【問】Go！Go！くっつき隊応援事務局
☎088-657-7511 FAX088-657-1755

おでかけだより ●文化の森 文書館歴史講演会
「徳島から満州へ－なぜ満蒙開拓団は
送られたのか－」
戦争の時代、日本の植民地となった中国東
北部の満州などへ、徳島県内からも多くの
人々が開拓の名の下に送られました。
そのような戦時下開拓団の歴史について、
現代史の研究者加藤聖文氏に分かりやす
くお話いただきます。
【とき】12月8日13：30～15：30 
【場所】県立文書館 2階講座室
【問】県立文書館
☎088-668-3700 FAX088-668-7199

●ファミスポカーニバル開催！！
さまざまなニュースポーツが体験できます。家族や
仲間と一緒に、体を動かして遊びましょう。
●自然の中で遊ぶシェアリングネイチャーゲーム
●徳島インディゴソックスの選手との交流（野球、3
人制バスケットボール）
●ニュースポーツ（ラダーゲッター、ディスコン、ス
ポーツ吹き矢）体験コーナー ほか

●第3回にし阿波・健康防災フェスタ
徳島ヴォルティスのスマイ
ルアップ教室、防災講演
「防災エンスショー」、災害
時非常食試食コーナーな
ど、健康と防災について
たっぷり学べます。
【とき】12月8日10：00～15：00
【ところ】県立西部防災館
【問】西部総合県民局
地域創生部〈美馬〉
☎0883-53-2391 FAX0883-53-2434
保健福祉環境部〈三好〉
☎0883-76-0413 FAX0883-76-0451

【とき】11月25日9：30～16：00 
【ところ】鳴門・大塚スポーツパーク
【問】県民スポーツ課 
☎088-621-2112 FAX088-621-2819

2018シーズンの明治安田生命J2リーグ
公式戦ホームゲームは全て終了しました。
ご声援ありがとうございました ！

詳しくは

詳しくは詳しくは

●「Go！Go！くっつき隊」
　子育て応援フェスタ

詳しくは


