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【
蒸
し
鰆
の
作
り
方
】

　
　
鰆
は
骨
を
取
り
、
酒
を
振
り
か

け
て
お
く
。

　
　
ハ
タ
ケ
シ
メ
ジ
は
縦
半
分
に
切

り
、
菜
の
花
は
色
よ
く
サ
ッ
と

ゆ
で
、
水
気
を
切
る
。

　
　
人
参
は
千
切
り
、
玉
ネ
ギ
は
薄

切
り
に
す
る
。

　
　
大
き
め
の
皿
に
薄
切
り
に
し
た

玉
ネ
ギ
を
敷
き
、
中
央
に
鰆
を

乗
せ
、
ハ
タ
ケ
シ
メ
ジ
と
人
参

を
鰆
の
周
り
に
置
く
。

　
　
④
を
蒸
し
器
に
入
れ
、
中
火
で

約
15
分
間
蒸
す
。

　
　
蒸
し
上
が
れ
ば
、
ゆ
で
た
菜
の

花
を
添
え
、
ふ
き
の
と
う
み
そ

を
鰆
の
上
に
流
し
置
く
。

【
ふ
き
の
と
う
み
そ
の
作
り
方
】

　
　
ふ
き
の
と
う
は
水
洗
い
し
て
サ
ッ

と
ゆ
で
、
し
っ
か
り
水
気
を
切
っ

て
粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

　
　
鍋
に
油
を
引
い
て
①
を
中
火
で

軽
く
炒
め
る
。

　
　
全
体
に
油
が
な
じ
め
ば
火
を
止

め
て
、【
Ａ
】
の
調
味
料
を
加
え

て
よ
く
練
り
混
ぜ
、
再
び
火
に

か
け
、　
調
味
料
が
全
体
に
な

じ
め
ば
、
削
り
節
を
加
え
、
す

ば
や
く
混
ぜ
火
を
止
め
る
。

1人分の栄養価／熱量310kcal・たんぱく質13.1g・脂質11.5g・カルシウム65mg・食物繊維4.2g・塩分1.6g・野菜摂取量 約105ｇ

蒸
し
鰆
の
ふ
き
の
と
う
み
そ
が
け

季
節
の
食
材
を
使
っ
た
「
く
る
み
の
会
」
の
お
手
軽
料
理
レ
シ
ピ
〈 

第
36
回 

〉

１２３４５６１２３

さ
わ
ら

食生活改善推進員は、「私たちの健康は私たちの手で」を 
スローガンに食生活を通して健康づくりに取り組んでいます。
（掲載月６・９・12・３月）

蒸し鰆の材料【2人分】
鰆…2切れ
酒…大さじ2
ハタケシメジ…60ｇ　　　　　　
　
菜の花…20ｇ      　　
人参…40ｇ　　　　　　　
玉ネギ…90ｇ　　　　
ふきのとうみそ…大さじ1

ふきのとうみその材料【2人分】
ふきのとう…10ｇ
白みそ…40ｇ
みそ…3ｇ
【Ａ】酒…大さじ1・1/2
 みりん…大さじ1/2
 砂糖…小さじ1/2
 削り節…1.5ｇ（小袋半分）
 サラダ油…小さじ1/2

さ
わ
ら

02　まちの動き
07　まちの話題／人の動き
08　くらしのガイド
09　いきいき健康術　
10　まちの元気人
12　くるみの会のお手軽料理レシピ

さ
ら

 

び
き

丹
波

マ
ー
ケ
ス

味
夢
の
里

和なごみ

４
種
の
味
を
食
べ
比
べ
て
ね

みこはに♡ビーンズ

京
丹
波
ぎ
ゅ
う
茸
ど
ん

た
け
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「
京
丹
波
ま
ち
な
か
映
画
祭
」

み
ん
な
で
映
画
を
楽
し
む
２
日
間

「
京
丹
波
ま
ち
な
か
映
画
祭
」

　
町
民
の
皆
さ
ま
に
映
像
作
品
を
楽
し
ん

で
い
た
だ
く「
京
丹
波
ま
ち
な
か
映
画
祭
」

を
２
月
11
日
・
12
日
、
和
知
ふ
れ
あ
い
セ

ン
タ
ー
で
開
催
。
京
丹
波
町
が
ロ
ケ
地
に

な
っ
た
映
画
「
本
能
寺
ホ
テ
ル
」（
２
０

１
７
年
公
開
）
な
ど
３
本
の
上
映
や
撮
影

関
係
者
が
食
べ
た
ロ
ケ
弁
の
販
売
、
町
観

光
大
使
・
榎
木
孝
明
さ
ん
の
ト
ー
ク
シ
ョ
ー

な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

　
本
町
で
は
平
成
28
年
度
か
ら
地
方
創
生

交
付
金
を
活
用
し
て
ロ
ケ
誘
致
事
業
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
２
日
間
で
町
内
外
か

ら
約
４
０
０
人
が
訪
れ
ま
し
た
。

▲榎木さんのトークショーで殺陣指導を受ける参加者
（和知ふれあいセンター）

　町内４つの道の駅による京丹波町
道の駅連絡協議会が発案した「京丹
波ぎゅう茸どん」が好評です。
　各駅が共通ルールのもと工夫し、
１月下旬に全駅で販売を開始しまし
た。京丹波 味夢の里はハタケシメジ
の牛丼風にとろりとした温泉卵やホク
ホクの黒豆煮を添えて。丹波マーケ
スでは３種のキノコと丹波牛のすじ煮
を黒豆ソースで味わえます。瑞穂の
里さらびきは大黒本シメジの天ぷらや
牛肉のしぐれ煮、黒豆きな粉の牛竜
田揚げを盛り、食べ応え満点。和（な
ごみ）は、ふっくら炊き上げた黒豆と
だしをきかせた牛肉とキノコの煮込み
が相性抜群です。

今
月
の
表
紙
・
道
の
駅
で
販
売
中
！

「
京
丹
波
ぎ
ゅ
う
茸
ど
ん
」

「
京
丹
波
ぎ
ゅ
う
茸
ど
ん
」

５
〜
６
世
紀
築
造
の
塩
谷
古
墳

平
成
元
年
に
巫
女
埴
輪
が
出
土

　
町
指
定
文
化
財
（
史
跡
）
の
塩
谷
古

墳
群
は
、
道
の
駅
「
京
丹
波 

味
夢

の
里
」
周
辺
の
丘
陵
地
帯
に
点
在

す
る
12
基
の
古
墳
群
で
す
。
古
墳

の
大
き
さ
は
直
径
８
ｍ
か
ら
最

大
15
・
５
ｍ
ま
で
あ
り
、
５
世

紀
か
ら
６
世
紀
後
半
の
築
造
と
推

定
さ
れ
て
い
ま
す
。
平
成
元
年
の

発
掘
調
査
で
、
最
も
大
き
い
５
号
古

墳
か
ら
巫
女
埴
輪
が
出
土
し
、
全
国

か
ら
の
注
目
を
集
め
ま
し
た
。
公

園
と
し
て
整
備
後
は
、
京
都
府
文

化
財
保
護
指
導
委
員
の
湊
友
三
郎
さ

ん
（
曽
根
）
が
歴
史
を
解
説
す
る
古
墳

教
室
を
開
催
し
、
隣
接
す
る
味
夢
の
里

が
巫
女
埴
輪
に
ち
な
ん
だ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

「
巫
女
ツ
イ
ン
ズ
」
を
紹
介
す
る
な
ど
、

同
地
の
古
代
ロ
マ
ン
を
周
知
し
て
き
ま

し
た
。

歴
史
好
き
の
女
性
向
け
に

古
墳
公
園
の
見
所
を
紹
介

　
２
月
に
は
、
同
駅
や
須
知
高
校
生
、

平
安
女
学
院
大
学
生
ら
に
よ
る
京
丹
波

ブ
ラ
ン
ド
検
討
委
員
会
が
、
新
た

に
塩
谷
古
墳
公
園
の
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
を
発
行
。
高
校
生
や
大
学
生
の

ア
イ
デ
ア
を
取
り
入
れ
、
歴
史
好
き

の
女
性
向
け
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
話
題
づ

く
り
に
つ
な
が
る
情
報
を
盛
り
込
ん

で
い
ま
す
。

　
「
み
こ
は
に
♡
ビ
ー
ン
ズ
」
は
、
味

夢
の
里
が
、
特
産
品
な
ど
を
擬
人
化
し

て
広
告
宣
伝
に
活
用
す
る
京
都
も
え

し
ょ
く
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
じ
て
、
全

国
の
作
家
に
公
募
。
２
７
４
点
の
中
か

ら
５
点
を
選
び
、
人
気
投
票
を
経
て
同

作
品
に
決
定
し
た
も
の
で
す
。
今
後
、

巫
女
ツ
イ
ン
ズ
と
と
も
に
本
町
の
観
光

を
盛
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。

「
京
丹
波
ぎ
ゅ
う
茸
ど
ん
」
ル
ー
ル

▼
き
の
こ
と
牛
肉
を
使
う
丼

▼
京
丹
波
町
産
の
き
の
こ
と
お
米
を
使
う

▼
黒
大
豆
を
取
り
入
れ
る

◀京丹波ブランド検討委員会が作成中の塩谷古墳の
パンフレット。５月の大型連休に向けてPRに力が入る。

食
べ
比
べ
を

楽
し
ん
で
！

映
画
の
ま
ち
づ
く
り
を

盛
り
上
げ
よ
う
と
、
有
志

の
皆
さ
ま
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
イ
ベ
ン
ト
運
営
を
手

伝
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
！

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

▲会場準備から接客までボランティアスタッフが
活躍

×
あ
な
た
の
日
常
と

　
映
画
の
ま
ち
づ
く
り

　
映
画
作
り
へ
の
参
加
は
エ
キ
ス
ト
ラ

出
演
だ
け
に
あ
ら
ず
。
作
品
に
応
じ
て

特
技
な
ど
の
能
力
を
発
揮
い
た
だ
け
る

人
材
を
募
っ
て
お
り
、こ
れ
ま
で
に
「
ロ

ケ
中
の
飲
食
の
提
供
、
新
た
な
土
産
物

開
発
が
で
き
る
」「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
活
用
し
て

情
報
発
信
を
サ
ポ
ー
ト
」「
映
画
の
ま
ち

づ
く
り
の
ア
イ
デ
ア
が
あ
る
」
な
ど
２

０
０
人
以
上
の
反
応
が
あ
り
ま
し
た
。

　
興
味
の
あ
る
方
は
、
お
気
軽
に
京
丹

波
町
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
オ
フ
ィ
ス
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
０
８
０（
８
３
０
９
）３
５
１
５

明るく元気いっぱい
双子の姉　味夢みみ

優しく知的な
双子の妹
味夢ここ

　　
好きな食べ物は
丹波黒大豆！

曽根の丘から見守り続
けて数百年？ 魅力いっ
ぱいの京丹波を全力
で応援します☆

「みこはに♡ビーンズ」

古代ロマ ンを観光資源に古代ロマ ンを観光資源に

「みこはに♡ビーンズ」
塩谷古墳から生まれた看板娘塩谷古墳から生まれた看板娘

▲丹波地方の古代歴史にふれる古墳教室は予約制で随
時開催。時間は40～60分でお茶・お菓子付き。

み
な
と 

と
も
さ
ぶ 

ろ
う

京丹波 味夢の里丹波マーケス

和（なごみ）瑞穂の里さらびき

た
け

た
け

え
の  

き   

た
か
あ
き

「巫女ツインズ」

出土した
巫女埴輪

よ
ろ
し
く
ね
！



在
宅
医
療
と
地
域
づ
く
り
を
考
え
る

地
域
包
括
医
療
講
演
会
を
開
催

　

京
丹
波
町
地
域
包
括
医
療
講
演
会
を

２
月
24
日
、和
知
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
で
開

催
し
、香
川
県
綾
川
町
の
国
民
健
康
保
険

陶
病
院
で
地
域
包
括
ケ
ア
に
取
り
組
む
大

原
昌
樹
院
長
が
、在
宅
医
療
と
地
域
づ
く

り
に
つ
い
て
講
演
し
ま
し
た
。

　

大
原
院
長
は
、患
者
と
の
ふ
れ
あ
い
や

看
取
り
の
実
例
に
ふ
れ
、「
最
期
の
迎
え
方

を
自
ら
決
め
る
と
、人
生
を
生
き
生
き
と

楽
し
め
る
。治
せ
な
い
病
気
や
老
化
に
向

き
合
う
こ
と
が
大
切
」と
伝
え
、綾
川
町
の

住
民
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
や
医
療
・
介
護
事
業

者
が
連
携
し
、町
民
に
寄
り
添
う
活
動
事

例
を
紹
介
。会
場
で
は
参
加
者
が
う
な
ず

き
な
が
ら
聴
き
入
り
ま
し
た
。
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設
計
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
始
ま
る

京
丹
波
町
新
庁
舎
整
備
　
庁
舎
設
計
な
ど
の
具
体
化
へ

設
計
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
始
ま
る

瑞
穂
大
納
言
・
丹
波
黒
大
豆
を
品
評

平
成
29
年
産
も
逸
品
揃
い
！

瑞
穂
大
納
言
・
丹
波
黒
大
豆
を
品
評

▲慎重に厳しく審査されたんだム　（左）小豆審査（右）黒大豆審査

　
平
成
29
年
産
瑞
穂
大
納
言
と
丹
波
黒

大
豆
の
品
評
会
が
行
わ
れ
、
ブ
ラ
ン
ド

産
地
な
ら
で
は
の
優
れ
た
出
品
が
そ
ろ

い
ま
し
た
。
品
評
会
は
特
産
物
の
品
質

を
高
め
、
有
利
販
売
に
つ
な
げ
る
こ
と

な
ど
を
目
的
に
、Ｊ
Ａ
京
都
の
集
荷
品
を

対
象
に
京
丹
波
町
農
業
技
術
者
会
議
が

実
施
し
て
い
ま
す
。

　
第
29
回
瑞
穂
大
納
言
品
評
会
は
２
月

６
日
、Ｊ
Ａ
京
都
瑞
穂
支
店
で
実
施
。
55

点
の
中
か
ら
２
Ｌ
率
６
割
以
上
の
23
点

に
し
ぼ
り
、
瑞
穂
大
納
言
の
特
長
で
あ

る
大
粒
で
俵
型
、
ル
ビ
ー
色
の
光
沢
が

特
に
優
れ
た
４
点
を
決
定
し
ま
し
た
。

翌
７
日
に
は
Ｊ
Ａ
京
都
和
知
支
店
で
黒

大
豆
求
評
会
を
行
い
、
２
Ｌ
サ
イ
ズ
34

点
の
中
で
も
特
に
大
粒
で
丸
く
、
虫
害

や
傷
の
な
い
優
れ
た
５
点
を
選
出
し
ま

し
た
。

平
成
29
年
に
作
ら
れ
た

瑞
穂
大
納
言
と
丹
波
黒

大
豆
は
今
年
も
大
粒
の

逸
品
揃
い
だ
っ
た
ム
！

 

瑞
穂
大
納
言
品
評
会

京
丹
波
町
長
賞

　
上
田　
正
（
鎌
谷
奥
）

京
都
農
業
協
同
組
合
代
表
理
事
長
賞
　

　
山
根　
宏
（
質
美
）

京
都
府
農
業
共
済
組
合
組
合
長
理
事
賞

　
古
谷
孝
夫
（
粟
野
）

京
都
府
南
丹
農
業
改
良
普
及
セ
ン
タ
ー
所
長
賞

　
西
田
幹
雄
（
下
大
久
保
）

京
丹
波
町
農
業
技
術
者
会
議
会
長
賞
　

　
山
内
克
己
（
粟
野
）

＊
敬
称
略

 

黒
大
豆
求
評
会

京
都
農
業
協
同
組
合
代
表
理
事
長
賞

　
野
間　
隆
（
升
谷
）

京
都
府
農
業
協
同
組
合
中
央
会
長
賞

　
　
山
郁
夫
（
角
）

京
丹
波
町
長
賞

　
井
爪
仁
司
（
西
河
内
）

京
都
府
南
丹
農
業
改
良
普
及
セ
ン
タ
ー
所
長
賞

　
わ
ち
山
野
草
の
森
（
坂
原
）

京
都
農
業
協
同
組
合
和
知
支
店
長
賞
　

　
野
間
喜
久
男
（
加
古
川
市
）

＊
敬
称
略

天候不順乗り越えた栽培技術
さすがブランド産地
　　審査委員長　　　　　　　　　　
京都府南丹農業改良普及センター

　　　　　　　　　　今井 久遠 所長

　「管内の小豆栽培では種まき後に適度
な雨に恵まれ発芽から開花までの生育は
良かったが、９月の台風、10 月の日照
不足でしわや色ムラなどが発生した。し
かし、本品評会に出品されている瑞穂大
納言小豆は天候不順のなかでも大粒の小
豆が収穫され、生産者の努力が伺える。
黒大豆栽培でも台風被害、日照不足で
あったが、条件不利のなかで（排水対策
など）基本技術が励行され、素晴らしい
出品物が集まり非常に驚いた。さすがブ
ランド産地である」

　
平
成
32
（
２
０
２
０
）
年
度
の
新
庁

舎
完
成
を
め
ざ
す
本
町
で
は
、
町
民
の

意
見
を
設
計
内
容
に
反
映
す
る
た
め
の

設
計
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開
始
。
第
１

回
は
２
月
17
日
、
中
央
公
民
館
に
各
世

代
の
町
民
や
学
識
経
験
者
な
ど
約
20
人

が
集
ま
り
、「
町
民
が
納
得
で
き
、
長
く

愛
さ
れ
る
庁
舎
に
」「
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ

ザ
イ
ン
の
導
入
を
」
な
ど
熱
心
に
意
見

を
交
わ
し
ま
し
た
。

１
月
か
ら
既
存
建
物
の
撤
去
開
始

　
新
庁
舎
建
設
基
本
計
画
審
議
会
は
平

成
28
年
度
に
発
足
し
、
望
ま
し
い
庁
舎

像
な
ど
に
つ
い
て
町
民
の
意
見
を
集
め

な
が
ら
協
議
を
重
ね
、
本
町
は
昨
年
２

月
に
基
本
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

　
新
庁
舎
の
基
本
方
針
は
、
ま
ち
づ
く
り

や
防
災
の
拠
点
と
な
り
、利
用
し
や
す
く
、

機
能
的
・
合
理
的
で
環
境
に
配
慮
し
た
庁

舎
と
し
て
い
ま
す
。計
画
地
の
蒲
生
の「
ふ

れ
あ
い
広
場
」
は
、
敷
地
面
積
２
万
３
千

平
方
㍍
。
須
知
高
校
に
隣
接
し
、
国
道
９

号
を
挟
ん
で
丹
波
自
然
運
動
公
園
の
正
面

入
口
に
向
き
あ
う
位
置
に
あ
り
ま
す
。
今

年
１
月
か
ら
既
存
建
物
の
撤
去
な
ど
を
始

め
ま
し
た
。

　
基
本
計
画
段
階
の
試
算
で
は
、
庁
舎

規
模
が
延
べ
床
面
積
約
５
８
０
０
平
方

メ
ー
ト
ル
、
車
庫
・
倉
庫
が
約
１
６
０

０
平
方
メ
ー
ト
ル
。
事
業
費
は
本
体
工

事
が
約
23
億
円
、
全
体
事
業
費
は
約
34

億
２
千
万
円
と
し
て
い
ま
す
が
、
規
模
、

構
造
、
事
業
費
な
ど
は
設
計
段
階
で
最

適
化
を
図
り
ま
す
。

設
計
段
階
で
見
直
し
と
最
適
化

　
太
田
町
長
が
示
す
、「
コ
ス
ト
縮
減
を

最
重
視
」「
出
先
機
関
の
集
約
や
建
物
の

規
模
構
造
を
再
点
検
の
う
え
設
計
段
階

で
最
適
化
」「
図
書
館
設
置
の
可
能
性
を

検
討
」
な
ど
の
実
施
方
針
に
も
と
づ
き
、

庁
舎
設
計
の
具
体
化
を
本
格
的
に
進
め

て
い
き
ま
す
。

町
民
の
共
有
財
産
と
し
て
愛
さ
れ
、
町
民
が
集
い
、

町
民
の
安
全
と
安
心
を
守
る
、
町
民
の
た
め
の
新
庁
舎
を
。

▲計画地では既存建物の撤去作業が進む
（蒲生・2月20日撮影）

▲各テーブルで熱心に意見が交わされた設計ワークショップ
（中央公民館）

入
賞

お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す

入
賞

お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す

　
表
彰
式
は
３
月
７
日
、
道
の
駅
「
和
」
道
路
情
報
セ
ン
タ
ー
で
開
い
た
「
黒
大
豆
・
小
豆
生

産
者
大
会
」
で
行
い
、
町
内
の
生
産
者
が
平
成
30
年
の
栽
培
振
興
を
誓
い
ま
し
た
。

いま  い     ひさ  と

あ
や
が
わ

す
え

お
お

は
ら
ま
さ  

き

▲参加者は熱心に聴き入った
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笑
い
で
心
も
ぽ
か
ぽ
か

●三
ノ
宮
で
新
春
寄
席
を
観
賞

　

三
ノ
宮
地
域
振
興
会
が
２
月
17
日
、

米
蔵
を
改
装
し
た
会
場
で
落
語
を
楽
し

む「
新
春
く
ら
く
ら
寄
席
」を
開
催
。池

田
家
た
ん
馬
こ
と
山
内
幸
博
さ
ん（
粟

野
）と
南
丹
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
協
会
会

長
の
南
丹
亭
百
笑
さ
ん
が
軽
妙
な
語
り

で
地
元
住
民
な
ど
約
50
人
を
沸
か
せ
ま

し
た
。

　

第
13
回
目
の
今
回
、初
め
て
地
元
の

ア
マ
チ
ュ
ア
落
語
家
が
出
演
し
ま
し
た
。

学
生
時
代
の
芝
居
経
験
を
生
か
し
、定

年
後
に
落
語
を
始
め
た
山
内
さ
ん
は
、

小
話
や
新
作
落
語「
親
の
顔
」な
ど
を

表
情
豊
か
に
熱
演
。観
客
は
物
語
に
引

き
込
ま
れ
、笑
い
で
身
も
心
も
温
め
ま

し
た
。

農地利用最適化推進委員
　改正農業委員会法に伴い、
新設された農地利用最適化推
進委員が、農業委員会により委
嘱されました。

 任期 平成 30年３月７日から　　 平成 33年２月１０日まで
＊カッコ内は住所地、敬称略

丹波地区

松谷　實二 （高岡）
村上　正次 （新水戸）
野口　文雄 （蒲生）
岩崎　雅人 （曽根）
浅井　明美 （森）
北村　和夫 （実勢）
木戸　定三 （豊田）
木村　智史 （下山）
阪田　定一郎 （下山）

瑞穂地区

松村　兼次 （大朴）
細井　貞武 （八田）
塩谷　文雄 （水原）
輕尾　孝 （東又）
古谷　孝夫 （粟野）
　井　保 （水呑）
山根　宏 （質美）

和知地区

大槻　三明 （中山）

山口　均 （長瀬）

村岸　豊 （下粟野）

片山　晃次 （坂原）

片山　栄治 （広瀬）

児玉　彩子 （広野）

人の動き

始
め
な
け
れ
ば
始
ま
ら
な
い

●ブ
ラ
イ
ン
ド
サ
ッ
カ
ー
日
本
代
表
に
学
ぶ

　

町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
が
２
月
17
日
、丹

波
ひ
か
り
小
体
育
館
に
集
ま
り
、ブ
ラ
イ

ン
ド
サ
ッ
カ
ー
日
本
代
表
の
加
藤
健
人
選

手
の
指
導
で
同
競
技
を
体
験
。夢
や
目
標

を
叶
え
る
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
に
つ
い
て
学

び
ま
し
た
。

　

ブ
ラ
イ
ン
ド
サ
ッ
カ
ー
と
は
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
公
式
種
目
で
、視
覚
障
害
の
有
無

に
か
か
わ
ら
ず
ア
イ
マ
ス
ク
を
着
用
し
、

鈴
の
入
っ
た
音
の
出
る
ボ
ー
ル
を
使
い
ま

す
。小
学
生
の
頃
か
ら
サ
ッ
カ
ー
日
本
代

表
選
手
を
目
指
し
て
い
た
加
藤
選
手
は

視
力
を
失
っ
た
後
、同
競
技
に
出
会
い
、

夢
へ
の
再
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。自

身
の
経
験
を
振
り
返
り
、「
こ
う
だ
か
ら

で
き
な
い
と
決
め
つ
け
ず
に
、か
な
え
た
い

か  

と
う 

け
ん 

と

夢
や
目
標
を
達
成
す
る
た
め
に
必
要
な

努
力
を
し
て
ほ
し
い
。始
め
な
け
れ
ば
始

ま
ら
な
い
」と
励
ま
し
ま
し
た
。

や
ま 

う
ち 

ゆ
き 

ひ
ろ

▶
参
加
児
童
が
加
藤
選
手（
右
）に
教
わ
り
、ア
イ
マ
ス

ク
を
着
け
て
ボ
ー
ル
を
蹴
る
こ
と
を
体
験
。

▶
表
情
豊
か
に
演
じ
る
山
内
さ
ん
。米
蔵
を
改
装
し
た

会
場
は
笑
い
に
包
ま
れ
た
。

▲高齢者サロンでの折り紙だるま作りは世間話も弾む。（仏主すこやかセンター）

▲防火ＣＭを撮影する関西大学・防災情報推進室の学生たち。（仏主すこやかセンター）

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
お
な
じ
み

「
火
の
用
心
」Ｃ
Ｍ
な
ど

　

町
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
お
な
じ
み
の
防

火
Ｃ
Ｍ
や
防
災
番
組「
安
心
ほ
っ
と
ラ
イ

フ
」。火
災
予
防
の
た
め
の
約
束
事
を
述

べ
る
Ｃ
Ｍ
の
出
演
者
は
、２
年
間
で
延
べ

６
０
０
人
を
超
え
ま
し
た
。

　
こ
の
取
り
組
み
は
、持
続
的
な
情
報
発

信
に
よ
る
防
災
意
識
の
向
上
や
防
災
活

動
の
活
性
化
を
め
ざ
し
て
、本
町
と
関
西

大
学
社
会
安
全
学
部
の
防
災
情
報
研
究

室
が
平
成
28
年
度
か
ら
共
同
制
作
し
て

い
ま
す
。京
都
府
１
ま
ち
１
キ
ャ
ン
パ
ス

事
業
を
活
用
し
て
お
り
、研
究
室
の
４
回

生
が
２
月
20
日
、役
場
議
場
で
町
内
外
の

協
力
団
体
な
ど
に
平
成
29
年
度
の
取
り

組
み
を
報
告
し
ま
し
た
。

意
識
を
高
め
、
知
識
を
増
や
し
、

行
動
に
つ
な
げ
る
た
め
に

　

学
生
ら
は
活
動
を
検
証
す
る
た
め
、質

美
地
域
で
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行
っ
て
い

ま
す
。芥
田
慶
祐
さ
ん
は
、「
Ｃ
Ｍ
視
聴

経
験
者
の
割
合
は
前
年
よ
り
約
10
％
増

え
、視
聴
し
た
住
民
の
８
割
が
何
ら
か
の

防
災
行
動
を
と
っ
た
」と
効
果
を
確
認
。

防
災
番
組
で
は
、視
聴
者
の
７
割
以
上
に

関
心
の
高
ま
り
が
見
ら
れ
た
と
報
告
し

ま
し
た
。

平
成
29
年
度
京
都
府
１
ま
ち
１
キ
ャ
ン
パ
ス
事
業

相
手
を
思
う
気
持
ち
伝
え
る

「
だ
る
ま
１
０
０
０
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

　

今
年
度
は
、新
た
に
音
声
告
知
放
送
の

活
用
と
し
て
、質
美
地
域
で
定
期
的
に
防

災
豆
知
識
を
放
送
し
、地
域
の
児
童
に
よ

る
放
送
が
好
評
を
得
ま
し
た
。

　
ま
た
、原
発
問
題
の
風
化
に
着
目
し
た

長
谷
川
奈
々
さ
ん
の
企
画
で
、友
好
町
・

福
島
県
双
葉
町
へ
の
支
援
を
考
察
す
る

「
だ
る
ま
１
０
０
０
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を
実

施
。折
り
紙
だ
る
ま
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
添

え
両
町
に
展
示
す
る
活
動
に
、高
齢
者
サ

ロ
ン
や「
き
の
こ
文
庫
」（
旧
質
美
小
）の

利
用
者
な
ど
１
千
人
以
上
が
参
加
し
ま

し
た
。長
谷
川
さ
ん
は「
調
査
で
は
、参

加
者
の
半
数
以
上
が
年
に
数
回
、双
葉
町

を
想
起
す
る
と
回
答
し
た
。行
動
す
る
こ

と
で
相
手
を
よ
り
身
近
に
感
じ
ら
れ
る
」

と
報
告
。町
社
協
職
員
は
、「
だ
る
ま
を

折
っ
て
言
葉
を
選
ぶ
こ
と
で
相
手
を
思

い
、人
と
人
が
つ
な
が
る
の
を
感
じ
た
」と

感
想
を
伝
え
ま
し
た
。

　

指
導
す
る
近
藤
誠
司
准
教
授
は
、「
防

災
力
の
向
上
だ
け
で
は
な
く
、人
材
育
成

や
ま
ち
づ
く
り
に
つ
な
が
っ
て
い
る
」と
次

年
度
を
展
望
し
ま
し
た
。

こ
ん 

ど
う 

せ
い  

じ

あ
く  

た 

け
い 

す
け

は   

せ  

が
わ  

な   

な

持
続
的
な
情
報
発
信
が
防
災
意
識
の
高
ま
り
に
効
果

関
西
大
学
・
防
災
情
報
研
究
室
の
学
生

ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
と
連
携
し
た
取
り
組
み



クレジットの利用は慎重に！

和知診療所　電話 0771-84-1112

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です

ご理解とご協力をお願いします

　「転ばぬ先の杖」とは、何事も失敗しないよう
に念には念を入れて用心しなさいということわざ
ですが、今回は本当にころばないように歩くため
の杖の使い方についてのお話です。

杖の効用
　歩行がふらつく場合は、杖を使うことで安定し、
歩くときの股やひざの関節の痛みを軽減すること
ができます。

適切な杖の長さ

　以上はあくまで目安で、これを基本に使いやす
い長さを調節します。特に腰が曲がっている方は、
長さを調節できる杖で、楽に歩ける長さを加減し
てください。

杖を使用するときのアドバイス
　基本として、杖は関節が痛んだり、筋
力が低下している足の「反対側」の手で
使用します。

　〝腰が曲がらないように〟と長い杖を
選び、肘が曲がりすぎて杖に体重をかけ
にくい状態で使われている方を見かけま
す。適切な長さに調節することで、より
楽に歩ける場合もあります。

　〝杖を使うと癖になり、手放せなくなっ
てしまう〟と我慢される方もありますが、
杖を使用して歩行習慣をつけることで、
再びしっかり歩けるようになると、自然
に杖を使わなくなることもあります。

　両足に痛みがある場合や１本の杖では
歩くのが不安定な方には、２本の杖を両
側で使用するのも有効です。

ク
レ
ジ
ッ
ト
は
「
借
金
」
で
す

　
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
買
い
物
を
す
る

と
、カ
ー
ド
会
社
は
販
売
店
に
商
品
代
金

の
立
替
払
い
を
し
ま
す
。そ
の
後
、消
費
者

は
カ
ー
ド
会
社
に
代
金
を
支
払
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　
つ
ま
り「
ク
レ
ジ
ッ
ト
は
借
金
」で
、

カ
ー
ド
を
利
用
す
る
度
に
借
金
が
増
え

る
の
で
す
。

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の

支
払
方
法
　

【
一
括
払
い
】

　
一
回
で
全
額
返
済
し
、手
数
料
は
か
か

り
ま
せ
ん
。

【
分
割
払
い
】

　
複
数
回
に
分
け
て
返
済
し
、手
数
料
が

か
か
り
ま
す
。

【
リ
ボ
ル
ビ
ン
グ
払
い
】

　
利
用
の
件
数
・
金
額
に
関
わ
ら
ず
、月
々

あ
ら
か
じ
め
決
め
ら
れ
た
額
を
ク
レ
ジ
ッ

ト
会
社
な
ど
に
支
払
う
こ
と
。新
た
な
買

い
物
な
ど
を
し
て
も
、一
定
額
の
支
払
い

だ
と
残
高
が
な
か
な
か
減
り
ま
せ
ん
。

ク
レ
ジ
ッ
ト
利
用
の
注
意
点

利
用
す
る
前
に
返
済
で
き
る
か
確

認
す
る
。

支
払
い
期
日
を
守
る
。

（
遅
れ
る
と
信
用
に
関
わ
り
ま
す
）

利
用
明
細
は
毎
月
確
認
す
る
。

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
は
他
人
に
貸

さ
な
い
。

紛
失
し
た
り
盗
難
に
遭
っ
た
時

は
、す
ぐ
に
カ
ー
ド
会
社
や
警
察

に
連
絡
す
る
。

携
帯
電
話
の
端
末
代
金
を
利

用
料
金
と
一
緒
に
払
っ
て
い

る
人
は
ご
用
心
！

多
重
債
務
に
陥
ら
な
い
よ
う

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

使
い
す
ぎ
な
ど
に
注
意
し
て

無
理
の
な
い
返
済
計
画
を
立

て
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

～お気軽にご相談ください～

南丹市の相談窓口も利用できます
　 南丹市商工観光課内
　 電　話　0771－68－0100
　 相談日　火・金曜日

消費生活に関する連絡・相談先

京丹波町消費生活相談窓口
　　　　　（役場住民課内）
電　話　0771－82－3803
相談日　水・木曜日

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
は

便
利
な
一
方
、

つ
い
使
い
す
ぎ
て
し
ま
う

危
険
性
が
あ
り
ま
す…

125 4 3※

滞
納
す
る
と
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
が
作
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

※

携
帯
電
話
会
社
と
新
規
契
約
で

き
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

注意！ 注意 ！注意！

1

2

3

4

『 転ばぬ先の杖 』
おお  た    ゆう  じ

大田 有次　理学療法士主任
国保京丹波町病院和知診療所

健康情報をお届けします。

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が
健康情報をお届けします。

第126回

くら し の ガ イ ド

おおむね
30度

手首の
出っ張り

床

①杖を地面についたと
き、肘が３０度ほど度曲
がる長さ。

②まっすぐに垂らした手
首の骨の出っ張りから、
床までの長さ。

0809｜NO.149



こんにちは
赤ちゃん 山下飛鷹ちゃん

（豊田／Ｈ29.11.2）
「きょうだい仲良く楽しく
遊ぼうね！」

大輔 ・くるみ

やましたひだか

　

京
都
市
出
身
。大
学
で
は
森
林
科
学

科
を
専
攻
し
、森
林
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
サ
ー

ク
ル
で
活
動
。府
内
の
演
習
林
や
放
置
さ

れ
た
竹
林
な
ど
を
整
備
し
た
。「
作
業
は

大
変
だ
が
、森
に
光
が
入
る
と
景
色
が
変

わ
り
、活
動
の
成
果
と
し
て
山
菜
や
タ
ケ

ノ
コ
な
ど
自
然
の
恵
み
を
共
有
で
き
た
」

こ
の
充
実
感
を
都
市
住
民
に
も
味
わ
っ
て

ほ
し
い
と
考
え
る
よ
う
に
。卒
業
後
、実

家
の
材
木
店
に
勤
め
、「
木
材
加
工
に
興

味
が
あ
っ
て
も
木
の
特
性
を
知
ら
な
い
人

が
多
い
。日
本
の
木
の
良
さ
や
自
然
に
目

を
向
け
て
も
ら
い
た
い
」と
の
思
い
も
あ

り
、木
育
の
担
い
手
に
名
乗
り
出
た
。２

月
か
ら
和
知
支
所
を
拠
点
に
活
動
を
開

始
。ま
ず
は
町
内
を
巡
り
、「
身
近
な
場

所
に
大
き
く
堂
々
と
し
た
天
然
木
が
多

い
。長
く
守
ら
れ
、当
た
り
前
に
な
っ
て
い

る
自
然
の
魅
力
を
感
じ
て
も
ら
え
る
活

動
を
し
た
い
。将
来
的
に
は
一
般
参
加
型

の
山
林
整
備
な
ど
を
行
い
、整
備
し
て
得

ら
れ
る
木
材
や
山
菜
や
果
実
な
ど
の
活

用
に
つ
な
げ
ら
れ
た
ら
」と
意
気
込
む
。

　

三
重
県
伊
勢
市
出
身
。販
売
業
や
製

造
業
な
ど
を
経
験
し
、ワ
ー
キ
ン
グ
ホ
リ

デ
ー
で
滞
在
し
た
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
で
は

カ
フ
ェ
の
厨
房
に
も
立
っ
た
。「一貫
し
て
な

い
で
す
よ
ね
」そ
ん
な
中
、環
境
や
条
件

が
日
々
変
化
す
る
自
然
の
中
で
働
く
こ
と

を
魅
力
的
に
感
じ
る
よ
う
に
。（
公
財
）京

都
府
林
業
労
働
支
援
セ
ン
タ
ー
が
行
う

就
業
支
援
講
習
を
受
け
、協
力
隊
に
手
を

挙
げ
た
。４
月
か
ら
京
丹
波
森
林
組
合
の

一
員
と
し
て
知
識
や
技
術
を
習
得
す
る
。

「
自
分
自
身
も
楽
し
み
な
が
ら
地
域
に
貢

献
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
。京
丹
波
町
は

自
然
が
豊
か
で
畑
も
多
い
の
で
、い
ず
れ

は
農
業
に
も
挑
戦
し
た
い
」と
希
望
が
膨

ら
む
。

　

地
域
お
こ
し
協
力
隊
は
、
都
市
住
民
な
ど
地
域
外
の
人
材
を
地
域
社
会
の

新
た
な
担
い
手
と
し
て
受
け
入
れ
、
地
域
力
の
維
持
強
化
を
図
る
制
度
で
す
。

平
成
28
年
度
の
実
施
自
治
体
数
は
８
８
６
、
隊
員
数
は
計
３
９
７
８
人
。
本

町
で
は
平
成
26
年
度
に
募
集
を
始
め
、
現
在
３
人
が
地
域
の
一
員
と
し
て
農

林
業
や
地
域
活
性
化
の
分
野
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
こ
の
ほ
ど
林
業
や
木
育

の
担
い
手
と
し
て
、
新
た
に
２
人
を
迎
え
ま
し
た
。

kyotamba まちの元気人

か
わ 

ば
た  

ま
さ 

ひ
ろ

木
育
で
再
発
見

自
然
の
魅
力

岩
井
悠
人
さ
ん

林
業
者
、

地
域
の
一
員
と
し
て

川
端
將
浩
さ
ん

い
わ   

い    

ゆ
う   

と

高血圧の予防のためには、減塩が欠かせません。
同時に、野菜や果物に多く含まれ、体内の塩分を排出す

る働きがある「〇〇〇〇」を摂取することも大切です。
　さて、「〇」に入る言葉は何でしょうか。

Q

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする

　車いすのななちゃんは、自分ででき
ることは自分でやります。友達とも楽
しく遊べます。でも、おにごっこだけ
は車いすなので仲間に入れてもらえま
せん。ななちゃんは勇気を出して、お
にごっこに参加したいと言ってみまし
た…。
　立体的に造形されたお人形が、心温
まるストーリーにさらに温かみを加えている素敵な絵本です。

　（梅田公民館図書室　米倉妙子さん）
よねくら たえ  こ

  『ちいさなおばけちゃんと
　くるまいすのななちゃん』 

又野亜希子・文／はっとりみどり・造形
あけび書房

（答え）カリウム
＊カリウムにはナトリウム（食塩）を排出する働きありますので、
減塩と同時に野菜や果物を食べるようにしましょう。

わたしたちの町

 人　口 14,482  （－34）
 男 6,886  （－  6）
 女 7,596  （－28）
 世帯数 6,334  （－  8）

3月 1日現在／（    ）は前月比 

株式会社京都環境保全公社
１００万円

片山山治 １０万円

ふるさと応援寄付金のお礼
＊敬称略

＊掲載内容は寄付者の了解を得ています

（平成30年2月28日現在）

熊本地震義援金 2,013,819円

福島県双葉町復興支援募金
 7,461,795円

義援金などの受付状況

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー申し込み募集

〈対象者〉町内在住で、申し込
み時に生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写真
に申込書を添えて、役場または
支所まで届けてください。写真
データをメールに添付し、申込
書に記載する必要事項をメール
本文に記載して送付可。申込書
は役場本庁、支所、瑞穂保健
福祉センターにあります。

【問】京丹波町企画政策課
電話 0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

  図書室ご案内   中央公民館（蒲生）、山村開発センターみずほ（大朴）、旧梅
田保育所（鎌谷下）、三ノ宮基幹集落センター、質美振興センター、和知ふれ
あいセンター（本庄）    貸出期間  ２週間　貸出冊数  1 人 1 回５冊まで

お茶の間

チャレンジ！ 頭の体操クイズ
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【
蒸
し
鰆
の
作
り
方
】

　
　
鰆
は
骨
を
取
り
、
酒
を
振
り
か

け
て
お
く
。

　
　
ハ
タ
ケ
シ
メ
ジ
は
縦
半
分
に
切

り
、
菜
の
花
は
色
よ
く
サ
ッ
と

ゆ
で
、
水
気
を
切
る
。

　
　
人
参
は
千
切
り
、
玉
ネ
ギ
は
薄

切
り
に
す
る
。

　
　
大
き
め
の
皿
に
薄
切
り
に
し
た

玉
ネ
ギ
を
敷
き
、
中
央
に
鰆
を

乗
せ
、
ハ
タ
ケ
シ
メ
ジ
と
人
参

を
鰆
の
周
り
に
置
く
。

　
　
④
を
蒸
し
器
に
入
れ
、
中
火
で

約
15
分
間
蒸
す
。

　
　
蒸
し
上
が
れ
ば
、
ゆ
で
た
菜
の

花
を
添
え
、
ふ
き
の
と
う
み
そ

を
鰆
の
上
に
流
し
置
く
。

【
ふ
き
の
と
う
み
そ
の
作
り
方
】

　
　
ふ
き
の
と
う
は
水
洗
い
し
て
サ
ッ

と
ゆ
で
、
し
っ
か
り
水
気
を
切
っ

て
粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

　
　
鍋
に
油
を
引
い
て
①
を
中
火
で

軽
く
炒
め
る
。

　
　
全
体
に
油
が
な
じ
め
ば
火
を
止

め
て
、【
Ａ
】
の
調
味
料
を
加
え

て
よ
く
練
り
混
ぜ
、
再
び
火
に

か
け
、　
調
味
料
が
全
体
に
な

じ
め
ば
、
削
り
節
を
加
え
、
す

ば
や
く
混
ぜ
火
を
止
め
る
。

1人分の栄養価／熱量310kcal・たんぱく質13.1g・脂質11.5g・カルシウム65mg・食物繊維4.2g・塩分1.6g・野菜摂取量 約105ｇ

蒸
し
鰆
の
ふ
き
の
と
う
み
そ
が
け

季
節
の
食
材
を
使
っ
た
「
く
る
み
の
会
」
の
お
手
軽
料
理
レ
シ
ピ
〈 

第
36
回 

〉

１２３４５６１２３

さ
わ
ら

食生活改善推進員は、「私たちの健康は私たちの手で」を 
スローガンに食生活を通して健康づくりに取り組んでいます。
（掲載月６・９・12・３月）

蒸し鰆の材料【2人分】
鰆…2切れ
酒…大さじ2
ハタケシメジ…60ｇ　　　　　　
　
菜の花…20ｇ      　　
人参…40ｇ　　　　　　　
玉ネギ…90ｇ　　　　
ふきのとうみそ…大さじ1

ふきのとうみその材料【2人分】
ふきのとう…10ｇ
白みそ…40ｇ
みそ…3ｇ
【Ａ】酒…大さじ1・1/2
 みりん…大さじ1/2
 砂糖…小さじ1/2
 削り節…1.5ｇ（小袋半分）
 サラダ油…小さじ1/2

さ
わ
ら

02　まちの動き
07　まちの話題／人の動き
08　くらしのガイド
09　いきいき健康術　
10　まちの元気人
12　くるみの会のお手軽料理レシピ

さ
ら

 

び
き

丹
波

マ
ー
ケ
ス

味
夢
の
里

和なごみ

４
種
の
味
を
食
べ
比
べ
て
ね

みこはに♡ビーンズ

京
丹
波
ぎ
ゅ
う
茸
ど
ん

た
け
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