
６市外局番＝☎018

子
申
請
で
も
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◆
広
報
ID
番
号   

１
０
２
８
０
５
６

対
象
▼

入
会
日
時
点
で
秋
田
市
在
住
の
49

歳
以
下
の
か
た

補
助
回
数
▼

１
人
に
つ
き
２
回
ま
で

●
問
い
合
わ
せ

　

子
ど
も
総
務
課
☎(

８
８
８)

５
６
８
７　

　

市
有
地
を
次
の
と
お
り
一
般
競
争
入

札
に
よ
り
売
却
し
ま
す
。
詳
し
く
は
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◆
広
報
ID
番
号 

１
０
１
６
４
２
２

土
地
の
所
在
／
面
積
／
最
低
入
札
価
格

①
大
平
台
三
丁
目
３
番
９

１
千
92･

45
㎡
／
２
千
982
万
４
千
円

②
茨
島
七
丁
目
333
番
12
ほ
か
１
筆

86･

76
㎡
／
158
万
円

入
札
日
時
▼

12
月
16
日
(金)
午
前
10
時
〜

入
札
会
場
▼

市
役
所
５
階
会
議
室
５-

Ａ

入
札
保
証
金
▼

入
札
額
の
100
分
の
５
以
上

●
問
い
合
わ
せ　

財
産
管
理
活
用
課

☎(

８
８
８)

５
４
３
９　

◆
11
月
23
日
(水)｢

勤
労
感
謝
の
日｣

は
、

資
源
化
物
を
平
常
ど
お
り
収
集
し
ま

す
。
収
集
日
に
あ
た
っ
て
い
る
地
区

の
か
た
は
お
忘
れ
な
く

●
問
い
合
わ
せ　

環
境
都
市
推
進
課

☎(

８
８
８)

５
７
０
９

　　

物
価
高
騰
に
伴
う
緊
急
的
な
生
活
支

援
の
た
め
、
市
県
民
税
非
課
税
世
帯
な
ど

に
助
成
金
や
給
付
金
を
支
給
し
ま
す
。　

①
燃
料
費
等
高
騰
対
策
緊
急
助
成
金

(

１
世
帯
あ
た
り
１
万
５
千
円)

対
象
▼

令
和
４
年
９
月
１
日
時
点
で
秋
田

市
に
住
所
が
あ
り
、
世
帯
全
員
の
令
和

４
年
度
分
の
住
民
税
が
非
課
税
の
世
帯

②
価
格
高
騰
緊
急
支
援
給
付
金

(

１
世
帯
あ
た
り
５
万
円)

対
象(

い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
世
帯)

▼

(１)
住
民
税
非
課
税
世
帯

令
和
４
年
９
月
30
日
時
点
で
秋
田
市
に

住
所
が
あ
り
、
世
帯
全
員
の
令
和
４
年

度
分
の
住
民
税
が
非
課
税
の
世
帯

(２)
家
計
急
変
世
帯

令
和
４
年
１
月
以
降
予
期
せ
ず
家
計
が

急
変
し
、
(１)
の
世
帯
と
同
様
の
事
情
に

あ
る
と
認
め
ら
れ
る
世
帯

＊
(１) 

(２)
い
ず
れ
も
世
帯
全
員
が
課
税
さ

れ
て
い
る
か
た
の
扶
養
親
族
の
場
合

は
、
対
象
外
で
す
。

市外局番＝☎018

 【
申
請
方
法
】

◆
①
ま
た
は
②
(１)
に
該
当
す
る
世
帯

ア
３
月
か
ら
支
給
し
た｢

住
民
税
非
課
税

世
帯
等
臨
時
特
別
給
付
金｣(

１
世
帯
あ

た
り
10
万
円)

な
ど
を
受
給
し
た
世
帯

　

支
給
の
お
知
ら
せ
を
11
月
17
日
(木)
以

降
順
次
お
送
り
し
ま
す
の
で
、
支
給
要

件
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

該
当
す
る
場
合
は
、
申
請
手
続
は
不

要
で｢

住
民
税
非
課
税
世
帯
等
臨
時
特
別

給
付
金｣

な
ど
を
支
給
し
た
口
座
に
12
月

15
日
(木)(

予
定)

に
支
給
し
ま
す
。

　

該
当
し
な
い
場
合
は
、
11
月
30
日
(水)

ま
で
に
、
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

イ 
ア
以
外
の
世
帯

　

申
請
に
必
要
な
書
類
を
12
月
１
日
(木)

以
降
順
次
お
送
り
し
ま
す
。
支
給
要
件

を
確
認
の
上
、
必
要
事
項
を
記
入
し
、

同
封
の
返
信
用
封
筒
に
入
れ
て
お
送
り

く
だ
さ
い
。

＊
世
帯
に
令
和
４
年
１
月
２
日
以
降
に

秋
田
市
に
転
入
し
た
か
た
が
い
る
場

合
は
、
市
で
課
税
状
況
を
確
認
で
き

な
い
た
め
、
申
請
に
必
要
な
書
類
は

送
付
さ
れ
ま
せ
ん
。
給
付
金
な
ど
の

支
給
対
象
で
あ
る
場
合
は
、
申
請
が

必
要
で
す
。
申
請
書
は
12
月
１
日
(木)

か
ら
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
市
役
所

２
階
福
祉
総
務
課
、
各
市
民
Ｓ
Ｃ
に

設
置
し
ま
す
。　

＊
基
準
日
ま
で
に
扶
養
親
族
と
離
別
し

た
場
合
や
配
偶
者
な
ど
か
ら
の
暴
力

で
住
民
票
を
移
す
こ
と
が
で
き
な
い

●文中の｢SC｣はサービスセンターの略

市役所からのお知らせ

場
合
は
対
象
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
の
で
、
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆
②
(２)
に
該
当
す
る
世
帯

　

世
帯
全
員
の
年
間
の
収
入
ま
た
は
所

得
の
見
込
額
が
、
そ
れ
ぞ
れ
非
課
税
相

当
額
を
下
回
る
場
合
、
支
給
対
象
に

該
当
し
ま
す
。
収
入
ま
た
は
所
得
の
見

込
額
の
算
定
方
法
な
ど
詳
し
く
は
、
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
市
役
所
２
階
福
祉
総

務
課
、
各
市
民
Ｓ
Ｃ
に
あ
る
チ
ラ
シ
を

ご
覧
い
た
だ
く
か
、
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆
広
報
ID
番
号 

１
０
３
６
０
４
０　

 【
確
認
書･

申
請
書
の
提
出
期
限
】

①
燃
料
費
等
高
騰
対
策
緊
急
助
成
金

　
▼

12
月
28
日
(水)

②
価
格
高
騰
緊
急
支
援
給
付
金

　
▼

１
月
31
日
(火)

●
問
い
合
わ
せ　

秋
田
市
非
課
税
世
帯

給
付
金･

助
成
金
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

☎(

８
０
３)

６
３
４
４

(

平
日
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分)

　

交
際
や
結
婚
を

希
望
す
る
か
た
を

支
援
す
る
た
め
、

あ
き
た
結
婚
支
援
セ
ン
タ
ー
の
会
員
登

録
料(

１
万
円)
を
全
額
補
助
し
て
い
ま

す
。
申
請
は
、
郵
送
の
ほ
か
、
マ
イ
ナ

ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
お
持
ち
の
か
た
は
電

非
課
税
世
帯
な
ど
へ
助
成
金

や
給
付
金
を
支
給
し
ま
す

一
般
競
争
入
札
で

市
有
地
を
売
却
し
ま
す

大平台

茨島

あ
き
た
結
婚
支
援
セ
ン
タ
ー

の
会
員
登
録
料
を
全
額
補
助

文中の｢広報ID番号｣を、秋田市ホームページ上の
検索画面(右)に入力すると当該ページへ移行します



７　広報あきた　2022年11月18日号

委
員
を
除
く)

申
込
書
の
配
布
場
所
▼

市
役
所
３
階
環
境

都
市
推
進
課
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

◆
広
報
ID
番
号 

１
０
１
７
８
１
１

応
募
方
法
▼｢

ご
み
の
排
出
抑
制(

リ

デ
ュ
ー
ス)｣

、｢

製
品
の
再
使
用(

リ
ユ
ー

ス)｣

、｢

ご
み
の
再
資
源
化･

再
生
利
用

(

リ
サ
イ
ク
ル)｣

か
ら
テ
ー
マ
を
１
つ
選

ん
で
、
800
字
程
度
の
小
論
文
を
申
込
書

と
履
歴
書
に
添
え
て
、
11
月
18
日
(金)
か

ら
12
月
19
日
(月)(

必
着)

ま
で
、
郵
送
、
Ｅ

メ
ー
ル
ま
た
は
直
接
環
境
都
市
推
進
課

の
窓
口
へ
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

〒
０
１
０-

８
５
６
０　

秋
田
市
役
所
環
境
都
市
推
進
課

Ｅ
メ
ー
ル ro

-evcp
@

city.akita.lg.jp

●
問
い
合
わ
せ　

環
境
都
市
推
進
課

☎(

８
８
８)

５
７
０
６

　

｢
土
地
区
画
整
理
事
業
見
直
し
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン｣
に
基
づ
き
、
長
期
に
わ
た
っ
て

未
着
手
と
な
っ
て
い
る
新
屋
地
区
土
地
区

画
整
理
事
業
に
つ
い
て
、
改
め
て
必
要
性

や
実
現
性
の
検
証
を
行
い
、
見
直
し
方
針

を
ま
と
め
た｢

評
価
カ
ル
テ(

原
案)｣

を
作

成
し
ま
し
た
。
そ
の
内
容
に
つ
い
て
の
説

明
会
を
次
の
と
お
り
開
催
し
ま
す
。

　

な
お
、
こ
の
説
明
会
は
計
画
の
見
直

し(

未
施
行
区
域
の
廃
止)

に
関
す
る
も
の

で
あ
り
、
事
業
を
実
施
す
る
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

対
象
▼

新
屋
地
区
土
地
区
画
整
理
事
業
計

画
決
定
区
域
内
の
関
係
権
利
者

日
時(

す
べ
て
同
内
容
／
１
時
間
程
度)

▼

①
11
月
22
日
(火)
午
後
６
時
30
分
〜

②
11
月
24
日
(木)
午
後
２
時
〜

③
11
月
28
日
(月)
午
後
２
時
〜

④
11
月
28
日
(月)
午
後
６
時
30
分
〜

会
場
▼

西
部
市
民
Ｓ
Ｃ
１
階
多
目
的
ホ
ー

ル　

定
員
▼

各
150
人

申
し
込
み
▼

電
話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
Ｅ

メ
ー
ル
で
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
希
望

日
時
を
都
市
計
画
課
へ
お
知
ら
せ
く
だ

さ
い
。　
　
　
　

☎(

８
８
８)

５
７
６
４

Ｆ
Ａ
Ｘ(

８
８
８)

５
７
６
３

Ｅ
メ
ー
ル ro

-u
rim

@
city.akita.lg.jp

　

詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

◆
広
報
ID
番
号   

１
０
３
６
０
４
２

　

デ
ジ
タ
ル
化
促
進
に
よ
る
業
務
や
労

働
環
境
の
改
善
に
取
り
組
む
市
内
企
業

に
対
し
、
デ
ジ
タ
ル
リ
テ
ラ
シ
ー
向
上
の

た
め
の
教
育
訓
練
講
座
や
セ
ミ
ナ
ー
の

受
講
費
用
な
ど
の
一
部
を
補
助
し
ま
す
。

補
助
額
は
上
限
50
万
円
。
詳
し
く
は
、
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◆
広
報
ID
番
号 

１
０
３
６
０
５
８

申
請
期
限
▼

２
月
28
日
(火)(

た
だ
し
、
予

算
額
に
達
し
た
場
合
は
終
了)

●
問
い
合
わ
せ　

企
業
立
地
雇
用
課

　
　
　
　
　
　
　
☎(

８
８
８)

５
７
３
４

　

市
の
ご
み
減
量
な
ど
を
調
査
・
審
議

す
る｢

秋
田
市
廃
棄
物
減
量
等
推
進
審
議

会｣

の
公
募
委
員
を
４
人(

予
定)

募
集
し

ま
す
。
任
期
は
来
年
２
月
か
ら
２
年
。

審
議
会
は
平
日
の
日
中
に
約
２
時
間
、

年
３
回
程
度
で
、
報
酬
が
あ
り
ま
す
。

対
象
▼

市
内
に
住
む
応
募
時
点
で
20
歳
以

上
の
か
た(

国･

地
方
自
治
体
の
議
員
や

常
勤
職
員
、
秋
田
市
の
他
の
審
議
会
の

新
屋
地
区
の
区
画
整
理
事
業

の
見
直
し
に
関
す
る
説
明
会

企
業
内
の
デ
ジ
タ
ル
人
材
の

育
成
を
支
援
し
ま
す

｢食べ方｣で血糖値を
上げにくい工夫を
　日頃から｢食事を抜く｣
｢偏った食事｣｢早食い｣を
していませんか？ これらの食べ方
は血糖値を急激に上げる恐れがあ
り、糖尿病などの生活習慣病を引
き起こす可能性があります。

◆食べ方と血糖値の関係
　食事を抜くと次の食事量が増え
やすく、食後の血糖値が急上昇し
ます。炭水化物(ごはん、麺類、パ
ンなど)の量が多い、または、炭水
化物に偏ったメニューは血糖値が
上がりやすくなります。また、甘
いお菓子などの間食習慣は、血糖
値の高い状態が続いてしまう要因
となります。
　一方、野菜や海藻のおかずに含
まれる食物繊維は、糖の吸収をゆ
るやかにし、食後の血糖値の急上
昇を抑えます。
　おいしい食べ物が多い季節、今
こそ｢食べ方上手｣になりませんか。

◆血糖値の急上昇を抑える食べ方のコツ

◆特定健診を受けましょう
　特定健診は、血圧や血液検査な
どを実施する生活習慣病予防のた
めの健診です。
　血液検査では、糖尿病の指標の一
つであるヘモグロビンA1cも測定し
ます。若いから、症状がないからと
いって大丈夫と思わず、40歳以上の
かたは、年に１回特定健診を受けて
自分の健康状態を確認しましょう。

特定健診課☎(888)5636

問い合わせ

健康ワンポイント

▶食事は１日３食、できるだけ同じ
時間にとりましょう

▶ゆっくりよく噛んで食べましょう
▶野菜や海藻のおかずから先に食べ
ましょう

▶ラーメンとライスなど炭水化物の
重ね食いは避けましょう

▶間食は、甘いお菓子よりもヨーグ
ルトや果物を。食事と食事の間で
はなく、食後すぐに食べましょう

廃
棄
物
の
減
量
に
関
す
る
審

議
会
の
委
員
を
募
集
し
ま
す

＊�

掲
載
し
た
催
し
な
ど
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
影
響
に
よ
り
、
中
止･

変
更
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
会
場
で
は
、
感
染
予

防
対
策
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。


