
Balance    01
Keyward : suicide

Balance    02
Keyward : cooking

ぷらーな 45 ぷらーな

昨
年
の
山
形
県
の
自
殺
率
は

全
国
三
位

　

平
成
18
年
の
人
口
動
態
調
査
に
よ
る
と
、
山

形
県
で
昨
年
自
殺
し
た
方
は
3
8
1
人
（
男
性

2
7
7
人
、
女
性
1
0
4
人
）
自※

１

殺
率
で
秋
田
、

岩
手
に
つ
い
で
第
三
位
で
す
。
全
国
的
に
は
総
数

が
少
し
減
り
ま
し
た
が
山
形
県
は
5
人
増
え
て
い

ま
す
。

全
国
の
実
情
、山
形
県
そ
し
て
山
形
市
、

少
し
違
う
実
態

　

警
察
庁
調
べ
に
よ
る
と
昨
年
の
自
殺
者
総
数
は

三
万
二
千
百
五
十
五
人
で
8
年
連
続
で
3
万
人
台

を
推
移
し
て
い
ま
す
。
そ
の
う
ち
男
性
は
70.9
％
を

占
め
て
い
ま
す
。

　

山
形
県
に
お
い
て
自
殺
者
の
年
代
は
中
高
年
男

性
と
高
齢
の
女
性
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
い
ま

す
。
山
形
市
に
お
い
て
は
50
歳
代
の
男
性
が
突
出

し
て
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

世
代
別
で
違
う
自
殺
の
理
由

　

こ
の
よ
う
な
事
態
を
重
く
み
た
国
は
昨
年
、
自

「
皆
さ
ん
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
っ
て
わ

か
り
ま
す
か
。
お
へ
そ
の
ま
わ
り
が
男
性
85
㎝
以

上
、
女
性
90
㎝
以
上
の
内
臓
肥
満
型
の
方
で
血
圧

高
値
、
中
性
脂
肪
が
高
か
っ
た
り
、
高
血
糖
の
う

ち
2
項
目
が
当
て
は
ま
る
人
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
…
や
せ
て
た
時
の
体
重
よ
り
何
キ
ロ
多
い
で

す
か
。
こ
の
米
袋
が
5
キ
ロ
で
す
。
こ
の
袋
、何
袋
、

体
に
つ
け
て
い

ま
す
か
。」と
管

理
栄
養
士
の
畠

山
さ
ん
の
お
話
が
始
ま
っ
た
。

　

保
健
セ
ン
タ
ー
4
階
に
集
ま
っ

た
10
人
の
男
性
は
、
市
報
を
み
た

り
健
康
診
断
で
紹
介
さ
れ
た
り
し

て
参
加
し
た
人
た
ち
で
あ
る
。

　

今
回
は
講
習
を
受
け
、
調
理
実
習
を
し
、
試
食

し
て
そ
の
後
個
別
に
相
談
も
受
け
ら
れ
る
。
昨
年

に
続
き
男
性
の
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ
講
習
が
行

わ
れ
た
。

　

講
習
が
終
わ
り
意
識
が
高
ま
っ
た
と
こ
ろ
で
い

よ
い
よ
実
習
だ
。
エ
プ
ロ
ン
を
し
て
バ
ン
ダ
ナ
や

手
ぬ
ぐ
い
を
き
り
り
と
か
ぶ
り
皆
や
る
気
満
々
で

あ
る
。

　

男
性
の
た
め
の
講
座
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
先

生
は
基
本
的
な
計
量
カ
ッ
プ
の
使
い
方
や
野
菜
の

切
り
方
な
ど
て
い
ね
い
に
教
え
て
く
れ
る
。

　

5
人
ず
つ
の
班
に
分
か
れ
て
い
よ
い
よ
調
理
開

始
。
一
班
ご
と
に
食※

１

生
活
改
善
推
進
員
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
方
が
一
人
ず
つ
付
い
て
く
れ
た
。

　

今
回
の
献
立
は
「
蒸
し
鮭
の
き
の
こ
ソ
ー
ス
か

け
」「
に
ん
じ
ん
グ
ラ
ッ
セ
」「
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

ツ
と
わ
か
め
の
サ
ラ
ダ
」「
ほ
う
れ
ん
草
と
麩
の

味
噌
汁
」。
鮭
は
白
ワ
イ
ン
で
蒸
し
て
カ
ロ
リ
ー
を

低
く
抑
え
て
あ
る
が
、き
の
こ
入
り
ホ※

２

ワ
イ
ト
ソ
ー

ス
で
コ
ク
を
出
し
て
い
る
。
サ
ラ
ダ
に
使
う
レ
タ

ス
も
さ
っ
と
塩
水
に
つ
け
て
、
か
さ
を
減
ら
し
て

た
っ
ぷ
り
取
れ
る
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
る
。

　

な
か
な
か
手
際
よ
い
。
ほ
う
れ
ん
草
を
ゆ
で
て

い
た
方
は
、
男
の
料
理
教
室
で
一
年
勉
強
し
て
い

た
と
い
う
だ
け
あ
っ
て
堂
々
と
し
て
い
る
。「
み
ん

な
上
手
な
の
で
び
っ
く
り
」と
レ
タ
ス
を
ち
ぎ
っ
て

い
た
方
が
言
う
の
も
、
も
っ
と
も
な
ほ
ど
、
他
の

人
た
ち
の
切
り
方
も
あ
ぶ
な
げ
な
い
。
聞
い
て
み

る
と
学
生
時
代
に
自
炊
を
し
て
い
た
と
い
う
方
が

数
人
い
た
。
黙
々
と
な
べ
を
洗
う
人
、
盛
り
付
け

か
た
も
き
れ
い
だ
。
単
身
赴
任
で
必
要
に
せ
ま
ら

れ
て
と
お
っ
し
ゃ
る
方
も
い
て
真
剣
そ
の
も
の
で

あ
る
。

　

だ
ん
だ
ん
打
ち
解
け
て
き
て
み
な
楽
し
そ
う
に

試
食
。
こ
の
講
習
で
は
じ
め
て
あ
っ
た
人
た
ち
だ

そ
う
だ
。

　

参
加
し
た
人
の
中
で
普
段
家
庭
で
料
理
を
す
る

人
は
10
人
中
3
人
で
あ
っ
た
。
今
回
の
料
理
は
簡

単
で
お
い
し
い
と
評
判
が
よ
か
っ
た
が
、
自
分
で

作
る
と
い
う
よ
り
も
妻
に
教
え
て
作
っ
て
も
ら
う

と
い
う
方
も
い
て
、
ま
だ
ま
だ
男
性
が
家
庭
で
料

理
の
腕
を
振
る
う
ま
で
に
は
な
っ
て
い
な
い
の
か

も
し
れ
な
い
。
で
も
や
れ
ば
結
構
じ
ょ
う
ず
に
出

来
る
の
で
は
と
思
っ
た
。

　

講
習
そ
の
も
の
も
楽
し
か
っ
た
よ
う
だ
。
会
社

や
家
庭
以
外
の
何
か
に
参
加
す
る
の
は
、
ス
ト
レ

ス
解
消
に
も
な
っ
た
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

そ
し
て
、
何
よ
り
「
体
の
健
康
は
、
食
事
が
大

切
だ
」と
再
確
認
で
き
た
講
習
で
あ
っ
た
。

生
き
方
の
バ
ラ
ン
ス

「
生
き
る
」と
は
対
極
に
あ
る「
自
殺
」

現
代 
自
殺
の
実
情

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
貴
方
は
大
丈
夫
？

男
性
の
た
め
の
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ

エ
プ
ロ
ン
を
し
て
、
バ
ン
ダ
ナ
や
手
ぬ
ぐ
い
を
き
り
り
と
か
ぶ
り
、
皆
さ
ん
や
る
気
満
々
で
す
。
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殺
総
合
対
策
の
た
め
の
法
律
「
自
殺
対
策
基
本
法
」
を

作
り
ま
し
た
。
今
年
発
表
さ
れ
た
大※

２

綱
で
は
自
殺
理

由
に
は
年
代
別
に
違
い
が
あ
る
の
で
は
と
分
析
し
て

い
ま
す
。

　

重
要
な
の
は
理
由
を
正
し
く
把
握
し
た
上
で
対
策

が
取
ら
れ
る
こ
と
で
す
。

問
題
を
抱
え
た
人
を
孤
立
さ
せ
な
い
取

り
組
み
や
、
残
さ
れ
た
人
た
ち
の
苦
痛

を
和
ら
げ
る
こ
と
が
必
要

　

相
談
窓
口
な
ど
の
支
援
体
制
を
整
備
し
、
そ

の
存
在
を
知
ら
せ
自
殺
原
因
が
少
し
で
も
解
決

す
る
よ
う
助
け
る
と
と
も
に
、
そ
の
人
を
孤
立

さ
せ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
、
残
さ
れ
た
人
た
ち
も
苦
痛
を

感
じ
て
い
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

社
会
も
個
人
も
自
殺
に
つ
い
て
な
か
な
か
介

入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し

年
間
3
万
も
の
人
が
自
ら
命
を
断
っ
て
し
ま
う

と
い
う
現
実
に
対
し
て
法
を
定
め
る
と
こ
ろ
ま

で
き
て
い
ま
す
。

　

最
近
の
厳
し
い
社
会
環
境
に
お
い
て
原
因
の

す
べ
て
を
取
り
除
け
な
い
と
し
て
も
防
ぐ
手
立

て
が
何
か
あ
る
と
思
い
た
い
で
す
。

老齢による身体的苦痛
や機能低下、役割の喪
失感、介護疲れなどが
原因。生きがいづくり
や病気の早期治療への
アドバイスや介護に対
する支援などが必要。

高齢者 65歳以上

家庭や職場で主要な
位置をしめるので心
理的、社会的負担が
大きくストレスに対
する心の健康づくり
や長時間労働、失業
などの対策が必要。

中高年 30歳から
64歳

発達上精神的な安
定を損ないやすく、
心の傷が残りやす
いので自殺を予防
する教育やその普
及につとめる。

青少年 30歳未満

●蒸し鮭のきのこソースかけ
●にんじんグラッセ
● グレープフルーツとわかめのサラダ
●ほうれん草と麩の味噌汁

※2 ホワイトソースの
　　レシピ　（一人分）

材料 バター2.5g（小さじ½）
 小麦粉4g（小さじ１と⅓）
 玉ねぎ10g　牛乳55ml
 コンソメ１ｇ　塩・こしょう少々
 えのき茸10g　生しいたけ5g

❶  玉ねぎ・生しいたけは薄切り、えの
き茸は3㎝位に切る。

❷ 厚手の鍋（フライパン）に、バター
を溶かし、玉ねぎが透き通るまで
焦がさないように炒める。

❸ ②に小麦粉を振り入れ、粉っぽさ
がなくなったら火を止め、牛乳を

　一度に加えてよくかき混ぜる。
❹ 再び火をつけ、かき
　混ぜながらとろみ
　がついてきたら
　きのこ類を入れ、
　コンソメ、塩・
　こしょうを入れる。

MENUHealthy cooking
　　　今回の献立

この米袋が
5キロです。

男性のための講座ということもあって先生は基本
的な計量カップの使い方や野菜の切り方などてい
ねいに教えてくれる。

※
１　

食
生
活
改
善
推
進
員

地
域
の
方
々
に
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
望

ま
し
い
食
生
活
を
ひ
ろ
め
て
い
た
だ
く
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
。
愛
称
は
「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
」。
山

形
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
に
参
加
し
て

い
る
人
々
で
構
成
。

※
1　

自
殺
率

人
口
10
万
人
あ
た
り
の
自
殺
者
数

※
2　

大
綱　

お
お
も
と
の
考
え

6
ペ
ー
ジ
に
窓
口
の
情
報
を
載
せ
ま
し
た
。

■山形市の自殺者数（性・
年齢別階級別）自殺者数は女
性に比べ男性が多く、年代
別では40～50歳代男性が
最も多くなっています。

特

集

2

食生活改善推進員の方と参加者のみなさん

おいしい
ですよ。
ためしてみて
ください。

い
ろ
い
ろ
な
環
境
で
人
生
を
ど
う
過
ご
す
か
。
生
き
方
の
バ
ラ
ン
ス
の
と
り
方
は

そ
の
人
次
第
。
心
と
体
の
健
康
を
保
ち
な
が
ら「
生
き
る
」に
は
…
。

今
回
は
自
殺
の
実
情
、
男
性
料
理
教
室
、
座
禅
体
験
な
ど
を
取
材
し
な
が
ら
、

生
き
方
を
探
っ
て
み
ま
し
た
。


