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里
芋
の
肉
巻
き
豆
乳
煮

【材料（２人分）】

里芋
　（皮付き）…260g 約5個
　（皮むき）…180g 約5個
豚もも肉（薄切り）…160g　　
サラダ油…小さじ1
豆乳（無調整）…100cc
白ネギ…15g

【
作
り
方
】

里
芋
は
皮
を
剥
い
て
洗
っ
た
ら
、耐
熱

容
器
に
入
れ
て
ラ
ッ
プ
を
し
、レ
ン
ジ

（
６
０
０
Ｗ
）で
７
〜
８
分
加
熱
し
て

柔
ら
か
く
す
る
。

添
え
野
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
茹
で
て
お
く
。

①
の
里
芋
に
豚
肉
を
巻
き
つ
け
る
。

熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
薄
く
油
を
引

き
、③
の
巻
き
終
わ
り
を
下
に
し
て

焼
く
。

中
火
で
コ
ロ
コ
ロ
転
が
し
な
が
ら
豚
肉

に
火
を
通
し
、豆
乳
と
し
ょ
う
ゆ
以
外

の
調
味
料
を
加
え
て
煮
る
。

⑤
の
煮
汁
が
少
な
く
な
れ
ば
、し
ょ
う

ゆ
を
入
れ
て
煮
絡
め
、茹
で
た
し
め
じ

を
加
え
軽
く
味
を
絡
め
て
か
ら
火
を

止
め
る
。

ネ
ギ
は
５㎝
ほ
ど
の
長
さ
に
切
り
、繊

維
に
沿
っ
て
細
い
千
切
り
に
し
て
氷
水

に
浸
け
る
。

器
に
盛
り
、⑦
の
ネ
ギ（
白
髪
ネ
ギ
）

を
高
く
置
き
、に
ん
じ
ん
と
枝
豆
、し

め
じ
を
添
え
る
。

＊
豆
乳
は
入
れ
な
く
て
も
作
れ
ま
す
！

１2345678

食生活改善推進員は「私たちの健康はわたしたちの手で」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）

1人分の
栄養価

熱量288kcal・たんぱく質23.7g・脂質10.4g
カルシウム33mg・食物繊維4.4g・塩分1.0g・カリウム1095mg

季節の食材を使った「くるみの会」のお手軽料理レシピ〈 第42回 〉

しょうゆ…小さじ2 
本みりん…小さじ2 
清酒…小さじ2 
砂糖…小さじ2 

枝豆（さやつき）…30g （8さや ）
にんじん…15g 
はたけしめじ…60g 

★

添
え
野
菜

☆里芋はイモ類の中で
も消化が良いヘル
シーな食材です。

☆里芋はカリウムを豊
富に含み、余分なナ
トリウムを排泄する
働きをしてくれます。

おいしく作るコツ

◎里芋は、触ると少し弾力があるく
らいに加熱してください。

◎巻き終わりを下にしてゆっくり焼
くと綺麗な仕上がりになります。

◎最初から味を付けるのではなく、
絡める事で減塩につながります。



わ
ち
ふ
る
さ
と
祭
り

鉄
道
開
通
を
記
念
す
る
わ
ち
ふ
る
さ
と
祭
り
が
８
月
２４
日
、ＪＲ

和
知
駅
前
広
場
周
辺
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

特
設
ス
テ
ー
ジ
で
は
、和
知
小
学
校
太
鼓
ク
ラ
ブ
や
和
知
中
学

校
合
唱
部
の
発
表
に
続
き
、和
知
太
鼓
保
存
会
の
太
鼓
演
奏
や

歌
謡
シ
ョ
ー
、よ
し
も
と
お
笑
い
ス
テ
ー
ジ
が
観
客
を
盛
り
上
げ

ま
し
た
。

祭
り
の
終
盤
に
は
、和
知
文
七
踊
り
大
会
が
行
わ
れ
、や
ぐ
ら

を
中
心
に
集
ま
っ
た
多
く
の
人
た
ち
が
音
頭
に
乗
っ
て
踊
り
ま
し

た
。最
後
に
は
、観
客
が
入
れ
替
わ
り
太
鼓
を
打
ち
続
け
る
送
り

太
鼓
で
祭
り
を
締
め
く
く
り
ま
し
た
。

み
ず
ほ
夕
涼
み
大
会

住
民
に
よ
る
手
作
り
の
夏
祭
り「
み
ず
ほ
夕
涼
み
大
会
」が
８

月
１１
日
、山
村
開
発
セ
ン
タ
ー
み
ず
ほ
駐
車
場
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

特
設
ス
テ
ー
ジ
で
は
、恒
例
の
梅
干
の
種
飛
ば
し
大
会
や
新

企
画
と
な
る
紙
と
ば
し
大
会
な
ど
が
行
わ
れ
ま
し
た
。紙
と
ば

し
大
会
で
は
、紙
を
飛
行
機
に
し
て
飛
ば
し
た
り
、丸
め
て
投

げ
た
り
と
出
場
者
は
思
い
思
い
の
形
で
、紙
を
遠
く
ま
で
飛
ば

し
て
い
ま
し
た
。ス
テ
ー
ジ
下
で
は
、女
性
の
会
に
よ
る
瑞
穂
よ

さ
こ
い
の
踊
り
や
、Ｓ
Ｏ
Ｙ
Ｓ
Ｏ
Ｙ
に
よ
る
フ
ァ
イ
ヤ
ー
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
も
行
わ
れ
、会
場
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、今
年
は
三
味
線
や
太
鼓
な
ど
の
生
演
奏
と
歌
声
で

来
場
者
が
輪
に
な
っ
て
踊
り
ま
し
た
。

流しそうめんを楽しむ子どもたち太鼓を打ち鳴らす和知太鼓保存会

飛行機にして紙を飛ばす参加者

京
た
ん
ば
花
火
大
会

町
内
の
夏
祭
り
の
口
火
を
切
る「
京
た
ん
ば
花
火
大
会
」

が
８
月
５
日
、道
の
駅「
丹
波
マ
ー
ケ
ス
」、須
知
区
文
化
セ

ン
タ
ー
周
辺
で
行
わ
れ
、多
く
の
人
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

須
知
区
文
化
セ
ン
タ
ー
前
の
特
設
会
場
で
は
、京
都
丹

波
よ
さ
こ
い
連
な
ど
に
よ
る
踊
り
の
ほ
か
、芸
人
に
よ
る
漫

才
が
行
わ
れ
、花
火
大
会
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。訪
れ

た
人
た
ち
は
、メ
ー
ン
会
場
へ
と
続
く
道
路
沿
い
に
設
け
ら

れ
た
屋
台
に
立
ち
寄
り
、金
魚
す
く
い
を
し
た
り
、焼
き
そ

ば
な
ど
を
買
い
求
め
た
り
夏
祭
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

ま
た
、会
場
で
は
２
，０
０
０
発
の
花
火
が
打
ち
上
げ
ら

れ
、夏
の
夜
空
を
彩
り
ま
し
た
。

賑わう屋台

京
丹
波
の

り
祭

今年も町内各地で夏祭りが
開催されました。

このうち、「京たんば花火大会」「みずほ夕涼み大会」

「わちふるさと祭り」の様子をお伝えします。

生演奏で踊る来場者

SOYSOYの
ファイヤーパフォーマンス

多くの人で賑わう会場

夜空に咲く大輪の花

和知文七踊りを踊る来場者

夏
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第
８
期
介
護
保
険
事
業
計
画
な
ど
の
策
定
に
向
け
て

第
１
回
京
丹
波
町
地
域
包
括
ケ
ア
推
進
委
員
会

　

地
域
の
実
情
に
応
じ
た
高
齢
者
福
祉

施
策
を
実
施
す
る
た
め
に
協
議
す
る
京

丹
波
町
地
域
包
括
ケ
ア
推
進
委
員
会
が

７
月
26
日
、瑞
穂
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。令
和
２
年
度
で

現
行
の
計
画
期
間
が
満
了
と
な
る
こ
と

か
ら
、今
後
も
高
齢
者
の
皆
さ
ん
が
、住

み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
安
心
し

て
暮
ら
し
て
い
け
る
ま
ち
づ
く
り
を
目

指
し
、次
期
計
画
の
策
定
に
向
け
て
、協

議
を
始
め
ま
し
た
。

　

委
員
会
は
、公
的
サ
ー
ビ
ス
と
地
域

の
共
助
な
ど
を
合
わ
せ
た
仕
組
み
を
検

討
す
る
た
め
、現
行
の
体
制
を
継
承
し
、

町
内
の
地
域
活
性
化
団
体
や
介
護
保
険

事
業
所
な
ど
19
団
体
か
ら
委
員
が
参
画

し
て
い
ま
す
。

安
心
安
全
な
ま
ち
を
目
指
し
て

災
害
時
に
お
け
る
福
祉
物
資
等
の
供
給
等
協
力
に
関
す
る
協
定
を
締
結

第
２
回
京
丹
波
町
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
事
業
の
あ
り
方
に
関
す
る
審
議
会

太田町長から委嘱状を受け取る寺谷さん

介護保険事業などの現状を説明審議会の様子

お
お  

た 

の
ぼ
る

て
ら
た
に

こか
た 

や
ま 

と
し 

あ
き

　

委
員
会
で
は
、太
田
昇
町
長
か
ら
委

員
を
代
表
し
て
女
性
の
会
の
寺
谷
す
ま

子
さ
ん
に
委
嘱
状
が
交
付
さ
れ
た
あ

と
、委
員
長
に
身
体
障
害
者
福
祉
会
の

片
山
俊
明
会
長
、副
委
員
長
に
社
会
福

祉
協
議
会
の
津
田
勝
二
事
務
局
長
を
選

出
し
ま
し
た
。

協
議
で
は
、事
務
局
が
本
町
の
介
護

保
険
事
業
な
ど
の
現
状
に
つ
い
て
説
明

し
、今
後
の
策
定
に
向
け
た
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
を
確
認
し
ま
し
た
。

８
月
２１
日
、第
２
回
京
丹
波
町
ケ
ー

ブ
ル
テ
レ
ビ
事
業
の
あ
り
方
に
関
す
る
審

議
会
が
町
情
報
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。審
議
会
は
、情
報
通
信
環
境
の

急
速
な
変
化
を
踏
ま
え
、中
長
期
的
な

観
点
か
ら
、町
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
事
業
の

今
後
の
あ
り
方
に
つ
い
て
審
議
す
る
た
め

に
開
か
れ
た
も
の
で
す
。

生
活
の
負
担
を
軽
減
す
る
た
め
、本

町
と
一
般
社
団
法
人
日
本
福
祉
用
具
供

給
協
会
が
福
祉
用
具
な
ど
の
物
資
の
供

給
の
協
力
に
関
す
る
協
定
を
締
結
し
ま

し
た
。

こ
の
協
定
に
よ
り
、災
害
が
発
生
し
た

と
き
や
、そ
の
お
そ
れ
が
あ
る
と
き
に
日

本
福
祉
用
具
供
給
協
会
の
協
力
を
得

て
、必
要
と
さ
れ
る
介
護
用
ベ
ッ
ド
や
車

椅
子
な
ど
の
福
祉
用
具
が
避
難
所
な
ど

へ
優
先
的
に
供
給
さ
れ
ま
す
。

　

日
本
福
祉
用
具
供
給
協
会
は
、全
国

の
福
祉
用
具
を
取
り
扱
う
業
者
な
ど

３
７
７
の
業
者
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、災

害
時
に
お
い
て
被
災
地
な
ど
で
必
要
と

固く握手を交わす太田町長と荒井ブロック長

お
お  

た 

の
ぼ
る

さ
れ
て
い
る
福
祉
用
具

な
ど
の
物
資
を
迅
速
に

供
給
で
き
る
シ
ス
テ
ム

を
構
築
し
て
い
ま
す
。

　

太
田
昇
町
長
は「
昨

年
の
７
月
豪
雨
で
和
知

地
区
を
中
心
に
甚
大
な

被
害
が
あ
り
、こ
れ
ま

で
に
な
い
経
験
を
し

た
。自
然
災
害
が
頻
発

し
て
い
る
中
、こ
の
協
定

つ　
だ　
ま
さ 

じ

は
安
心
安
全
な
ま
ち
づ
く
り
の
大
き
な

力
と
な
り
、心
強
く
感
じ
て
い
ま
す
」

と
話
し
、一
般
社
団
法
人
日
本
福
祉
用

具
供
給
協
会
京
都
ブ
ロ
ッ
ク
の
荒
井

祐
子
ブ
ロ
ッ
ク
長
は「
地
震
な
ど
自
然

災
害
の
予
測
は
難
し
い
が
、ま
ち
と
連

携
し
て
す
み
や
か
に
避
難
で
き
る
よ
う

に
物
資
の
支
援
を
し
て
い
き
た
い
。ま

た
、住
民
に
と
っ
て
住
み
よ
い
ま
ち
づ

く
り
に
協
力
で
き
れ
ば
」と
思
い
を
話

し
ま
し
た
。

　

審
議
会
で
は
、町
直
営
の
継
続
と
民

営
化
へ
の
両
案
に
つ
い
て
、運
用
面
や

財
政
面
を
比
較
す
る
な
ど
議
論
し
て

き
ま
し
た
。民
間
事
業
者
の
参
入
に
よ

る
地
域
活
性
化
へ
の
期
待
や
本
町
の
財

政
事
情
な
ど
か
ら
、自
主
放
送
番
組
な

ど
の
サ
ー
ビ
ス
は
継
続
し
な
が
ら
も

「
民
営
化
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
」と

の
方
向
性
を
全
委
員
一
致
で
確
認
し

ま
し
た
。

　

本
審
議
会
は
、１０
月
に
第
３
回
目
の

会
議
、１１
月
に
答
申
が
行
わ
れ
る
予
定

で
す
。

あ
ら  

い

ゆ
う  

こ
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ス
ポ
ー
ツ
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
通
し
て
育
む
思
い
や
り
の
心

町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
ゴ
ン
タ
ー
ズ
高
原
に
福
祉
活
動
表
彰

表　彰

安
心
安
全
に
暮
ら
せ
る
ま
ち
に

防
犯
推
進
委
員
の
塩
田
滿
義
さ
ん
に
京
都
府
防
犯
ま
ち
づ
く
り
賞

表　彰

CONGRATULATIONS
　
京
丹
波
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
加
盟
団

体「
軟
式
野
球 

ゴ
ン
タ
ー
ズ
高
原
」が
、南

丹
船
井
地
区
民
生
児
童
委
員
協
議
会
福
祉

じ う
め
は
ら
そ
う 

た

活
動
表
彰
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
ゴ
ン
タ
ー
ズ
高
原
は
、野
球
を
通
し
て
互

い
の
役
割
を
理
解
し
、支
え
あ
う
思
い
や
り

の
心
を
育
て
る
と
と
も
に
、子
ど
も
た
ち
の

自
主
性
を
大
切
に
し
た
活
動
を
目
指
し
て

い
ま
す
。こ
の
理
念
に
基
づ
き
、野
球
だ
け
で

な
く
本
町
と
友
好
町
の
福
島
県
双
葉
町
の

応
援
活
動
や
町
内
の
清
掃
活
動（
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア・ロ
ー
ド
丹
波
）な
ど
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
を
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。そ

の
中
で
も
福
島
県
双
葉
町
の
応
援
活
動
は
、

平
成
２３
年
か
ら
長
期
に
わ
た
り
取
り
組
ん

で
お
り
、地
域
の
人
と
一
緒
に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を

　

京
丹
波
町
防
犯
推
進
委
員
瑞
穂
支
部

長
の
塩
田
滿
義
さ
ん（
鎌
谷
中
）が
、犯
罪

防
止
の
た
め
の
活
動
に
積
極
的
に
取
り
組

み
安
心
安
全
な
ま
ち
づ
く
り
に
大
き
く
貢

献
し
た
と
し
て
京
都
府
知
事
か
ら
京
都
府

防
犯
ま
ち
づ
く
り
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　

塩
田
さ
ん
は
、防
犯
推
進
委
員
の
前
身

と
な
る
防
犯
連
絡
所
か
ら
４４
年
の
長
き
に

わ
た
り
地
域
の
安
心
安
全
を
守
る
た
め
、

青
色
防
犯
パ
ト
ロ
ー
ル
や
通
学
路
で
の
子

ど
も
の
見
守
り
を
す
る
な
ど
、ま
ち
の
防
犯

活
動
に
尽
力
さ
れ
て
き
ま
し
た
。ま
た
、３

年
前
か
ら
は
じ
め
た
瑞
穂
支
部
の
委
員
に

よ
る
、振
り
込
め
詐
欺
な
ど
の
特
殊
詐
欺

の
注
意
喚
起
を
す
る
防
犯
寸
劇
が
好
評

で
、町
内
外
か
ら
出
演
依
頼
を
受
け
て
い

ま
す
。こ
れ
ら
の
取
り
組
み
が
高
く
評
価

さ
れ
、今
回
の
受
賞
と
な
り
ま
し
た
。

　

塩
田
さ
ん
は
受
賞
に
つ
い
て「
み
ん
な

の
力
の
お
か
げ
で
い
た
だ
け
た
賞
で
す
」

と
話
し
、防
犯
活
動
に
つ
い
て「
人
に
尽

く
せ
る
こ
と
が
あ
れ
ば
と
思
い
、今
ま
で

活
動
を
続
け
て
き
ま
し
た
。防
犯
寸
劇
で

は
、劇
を
見
た
人
か
ら『
劇
を
見
た
お
か

げ
で
未
然
に
被
害
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

た
』と
の
声
を
聞
き
、や
り
が
い
を
感
じ
て

い
ま
す
。今
後
も
で
き
る
限
り
防
犯
活
動

に
協
力
し
て
い
き
た
い
」と
思
い
を
語
り

ま
し
た
。

し
お  

た   

み  

よ
し

作
っ
て
届
け
た
り
、町
民
か
ら
募
っ
た
物
品

を
想
い
と
一
緒
に
双
葉
町
に
届
け
た
り
と
、

毎
年
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。こ
れ
ら
の
取
り

組
み
が
高
く
評
価
さ
れ
、今
回
の
受
賞
と
な

り
ま
し
た
。

　

副
キ
ャ
プ
テ
ン
の
梅
原
宗
大
さ
ん（
本

庄
）は「
先
輩
か
ら
受
け
継
が
れ
て
き
た
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
が
認
め
ら
れ
て
う
れ
し

い
。こ
れ
か
ら
も
活
動
を
続
け
て
い
き
、双

葉
町
と
の
交
流
で
は
、新
た
な
取
り
組
み
と

し
て
ス
ポ
ー
ツ
交
流
を
し
て
み
た
い
」と
話

し
、代
表
の
奥
田
健
次
さ
ん（
実
勢
）は「
活

動
の
理
念
と
し
て
奉
仕
活
動
が
あ
り
、『
自

お
く  

だ 

け
ん

し
お  

た 

ま
さ 
ひ
ろ

分
た
ち
が
で
き
る
こ
と
を
が
ん
ば
る
』と
い

う
の
が
あ
り
ま
す
。野
球
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
に
取
り
組
む
先
輩
の
姿
を
見
て
、支
え

あ
う
思
い
や
り
の
心
を
育
て
て
も
ら
い
た

い
」と
思
い
を
語
り
ま
し
た
。

移
住
支
援
を
地
域
で
サ
ポ
ー
ト
　
京
の
田
舎
ぐ
ら
し
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー

田
舎
ぐ
ら
し
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー

と
は…

　

移
住
希
望
者
に
地
域
の
生
活
や
暮
ら

し
に
関
す
る
情
報
を
説
明
し
た
り
、地

域
に
早
く
な
じ
め
る
よ
う
伴
走
支
援
し

た
り
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。市
町

村
が
地
域
に
精
通
し
て
い
る
と
認
め
ら

れ
る
人
を
推
薦
し
、京
都
府
知
事
が
認

定
し
ま
す
。今
回
、令
和
３
年
３
月
31
日

ま
で
を
任
期
と
し
て
、本
町
で
は
11
人
が

認
定
を
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

認
定
証
交
付
式
と

情
報
共
有
会
議
を
開
催

　

田
舎
ぐ
ら
し
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
の
認
定

証
交
付
式
と
情
報
共
有
会
議
が
７
月
17

日
、町
役
場
議
場
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

本
町
で
は
、人
口
減
少
対
策
な
ど
に

総
合
的
に
取
り
組
む
た
め
、「
に
ぎ
わ
い

創
生
課
」を
新
設
し
、移
住
定
住
施
策

を
推
進
し
て
い
ま
す
。当
課
で
は
、地
域

の
機
運
醸
成
を
目
指
し
て
、京
都
府
が

移
住
促
進
特
別
区
域
に
指
定
し
た
地
域

で
活
動
す
る
振
興
会
組
織
な
ど
に
ナ
ビ

ゲ
ー
タ
候
補
者
の
選
出
を
依
頼
し
、竹

野
地
区
と
質
美
地
区
の
再
任
者
５
人
を

は
じ
め
、新
た
に
６
人
を
知
事
に
推
薦
し
、

こ
の
た
び
認
定
証
が
交
付
さ
れ
ま
し
た
。

　

交
付
式
で
は
、認
定
者
を
代
表
し
て

梅
田
地
域
振
興
会
の
奥
井
光
春
会
長

（
鎌
谷
奥
）が
、京
都
府
南
丹
広
域
振
興

局
の
安
原
健
史
農
林
商
工
部
長
か
ら
認

定
証
を
受
け
取
っ
た
後
、本
町
と
南
丹

市
、亀
岡
市
を
担
当
す
る
京
都
移
住
コ

ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
の
並
河
杏
奈
さ
ん
が「
単

身
の
移
住
相
談
が
増
え
て
お
り
、地
域
に

な
じ
め
る
か
不
安
を
抱
え
て
い
る
方
が

多
い
傾
向
に
あ
る
。不
安
解
消
が
図
れ
る

よ
う
、ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
と
連
携

を
し
な
が
ら
、て
い
ね
い
な
相
談
対
応
に

努
め
て
い
き
た
い
」と
、移
住
希
望
者
の

現
状
を
踏
ま
え
て
連
携
の
大
切
さ
を
話

さ
れ
ま
し
た
。

　

意
見
交
換
の
場
で
は
、質
美
地
区
で

再
任
さ
れ
た
塩
田
真
弘
さ
ん
が「
地
域

に
根
づ
い
て
く
れ
る
人
が
一
人
で
も
多
く

移
住
し
て
も
ら
え
る
よ
う
が
ん
ば
り
た

い
」と
意
気
込
み
を
語
り
、締
め
括
り
に

定
期
的
に
情
報
共
有
会
議
を
開
催
す
る

こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
京
の
田
舎
ぐ
ら
し
ナ
ビ
ゲ
ー
タ
ー

（
敬
称
略
）

〔
竹
野
活
性
化
委
員
会
〕

中
西
和
之
／
金
延
英
樹
／
岩
田
至
巨

〔
梅
田
地
域
振
興
会
〕

奥
井
光
春

〔
桧
山
地
域
振
興
会
〕

山
﨑
建
男

〔
質
美
地
域
振
興
会
〕

大
西
好
美
／
塩
田
真
弘

〔
和
知
中
部
連
絡
会
〕

春
田 

貢

〔
わ
ち
西
部
元
気
づ
く
り
委
員
会
〕

片
山
博
憲

〔
京
丹
波
町
北
部
振
興
会
〕

奥
戸
俊
寿

〔
上
和
知
中
部
村
お
こ
し
委
員
会
〕

栗
林
英
治

認定書を受け取る奥井さん

な
み
か
わ 

あ
ん  

な

お
く  

い   

み
つ 

は
る

や
す 

は
ら 

た
け  

し
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表彰状を持つ塩田さん

笑顔で表彰状を持つ梅原さん

双葉町での交流の様子（写真提供　ゴンターズ高原）



くら し の ガ イ ド

『消費生活相談窓口』 京丹波町では、消費生活に関する相談や情報提供をお受けしています。

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
電　話：０７７１-８２-３８０３
相談日：水・木曜日

南丹市商工課内
電　話：０７７１-６８-０１００
相談日：月・火・金曜日

南丹市の相談窓口も
利用していただけます。

１人で悩まず、
気軽に相談して
ください。

※メールでの相談はお受けしていません。

Kansai

Universi
ty

Series 07
っほ と安心　　  便り

京丹波町の「安全・安心まちづくり」を支援している
関西大学社会安全学部の取り組みを随時お伝えします

質美地域のみなさんと防災交流しました

★土砂災害のリスクを洗い出そう
　7月15日、質美振興センターで、住民の皆さんと
関西大学の学生（近藤ゼミ・小山ゼミ）が集まり、大
雨が降った際に被害が出そうな危険箇所の洗い
出し作業を行いました。昨年の豪雨の経験もふま
えて、多くの情報を地図上に書き出しました。 
　今後は、局地的な雨量の観測を行いながら、避
難態勢の充実に向けて進めていきます。旧・質美
小学校には、写真（右）にあるような雨量計を設置
しました。 

上乙見地区でも雨量観測プロジェクトが始動します 

★雨量観測プロジェクト
　時期を同じくして、上乙見地区でも「雨量観測プロジェク
ト」が始まりました。まずは雨の降り方の癖をつかみ、その上
で、雨が降り続いた場合の土砂災害発生のリスクなどを確
かめる共同研究事業です。写真（上）は、打ち合わせをした
際の様子です。 
　上乙見地区では、昨年の７月に土砂災害が発生しました。
写真（下）は、被災直後、学生が現地を視察させていただいた
ときの様子です。あのとき、山際は特に雨の降り方が激しく、
一気に危険が迫っていたと考えられます。こうした局所的な現
象を、客観的なデータをもとにしっかり把握しておけば、今後、
余裕をも って避難する際の指針にできる可能性があります。
　このプロジェクトはまだ始まったばかりですし、全国的にも
珍しい取り組みですので、大きな成果が出るまでには時間
がかかるかもしれません。しかし長期的な展望をもって進め
ていきましょう。 

普段の生活のちょっとした工夫で
食品ロスを減らそう！
　まだ食べられるのに廃棄されてしまう「食品ロス」が日本では年間646万
トン（平成27年度）も発生しています。これは世界中で飢餓に苦しむ人々に向
けた世界の食糧援助量(平成29年で年間約380万トン)の1.7倍に相当しま
す。また、食品ロスを国民一人当たりに換算すると"お茶腕約1杯分(約
139g)の食べもの"が毎日捨てられています。
　食品ロスは、約半数が家庭から発生しています。大切な資源の有効活用や
環境負荷への配慮から、食品ロスを減らすことが必要です。

消
費
期
限

賞
味
期
限

　もしもの時に備えて各家庭で備蓄されている乾パンやクラッカー、缶詰など
の災害時備蓄食料は平常時には使われずに期限切れを迎え、そのほとんどが
廃棄処分されているのが実情です。この廃棄処分をなくすために提唱されて
いるのがローリングストック法です。 ふだん食べている食品を少し多めに買い
置きして、食べたらその分を買い足す、備える→食べる→買い足すことを繰り
返しながら食品を貯蔵していく方法です。これなら特別なものを買わずに、簡
単に備蓄することができます。また、賞味期限切れで廃棄してしまう食品ロス
を防ぐことにもなります。普段使いでカンタン備蓄を始めてみませんか。

９月１日は防災の日でした。家庭の災害時備蓄食料の見直しはされたでしょうか。

まずは普段の生活を見直してみましょう
＜食材購入では＞

❶賞味期限の近いものから順番に
買いましょう。

❷無駄なく使いきれる量を買いま
しょう。

❸家にある食材をチェックしてか
ら買いましょう。

＜食材の保存は＞
❶最適な保存場所に保存しましょう。
❷食材をまとめて下処理しましょう
（冷凍、乾燥、塩蔵など）。

❸期限の短いものを前に長いものを
後方に置いてストックしましょう。

＜日々の調理では＞
❶残っている食材から使いましょう。
❷食べきれる量を作りましょう。
❸食材を食べきりましょう
（定期的に余った食材でお好み焼きデーなど）。

※参考※
消費者庁が提供する食品ロス削減レシピ　
消費者庁のキッチン　https ://cook-
pad.com/kitchen/10421939

賞味期限
0000.XX.XX

Check!!

買い足す

備える

食べる
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お茶の間

〈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、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。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】
京丹波町企画財政課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

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

D r ' s M e s s a g e

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145回

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　和知診療所　電話 0771-84-1112

『歯周病は万病のもと』
濵岡　秀樹　歯科医師(和知歯科診療所）
はま おか　　  ひで   き

歯周疾患とは

歯周疾患とは、口腔内細菌により引き起こ
される歯の周りの炎症疾患をいいます。お口
のなかには数百種以上の常在菌がおり、食
事のあとに歯磨きが不十分だったりすると、
ネバネバした物質を分泌して集合体を形成
して歯垢(プラーク)を作り出します。うがい
では落とせないその中には、1mgあたり10
億個もの細菌がいるといわれています。
歯周病のもととなるのは、歯周病原因菌と

いわれる細菌でこれは数百種ある細菌の総
称です。歯茎が腫らすなど炎症を引き起こ
し、悪化すると歯を支える骨を溶かすなど歯
の喪失の原因となっています。
歯周病原因菌は歯茎が腫れていると血管

へ侵入しやすくなり血管から全身へ巡った
り、誤嚥により口から気管や肺へ至るなどし
たりして全身の局所に炎症を引き起こすこと
があります。近年、さまざまな全身疾患との
関連性が明らかになってきています。

歯周病が全身に及ぼす影響
＊糖尿病
歯周病になると分泌される炎症を引き起こすタンパク
質が糖の代謝やインスリンの作用を妨げます。また、こ
のタンパク質は歯周病をも悪化させるといわれていま
す。そのため、歯周病は糖尿病の合併症のひとつとされ
ています。

＊狭心症・心筋梗塞・脳梗塞
動脈硬化を誘導する物質が出て血管に沈着物が出来て
血液が流れにくくなります。歯周病がある方は脳梗塞を
2.8倍発症しやすいといわれています 。

＊気管支炎・誤嚥性肺炎
食物残渣や唾液に含まれる歯周病原因菌が気管支や肺
の粘膜で炎症を引き起こします。加齢や手術後などで免
疫能力が下がるとリスクが上がります。

＊低体重出産
血中に侵入した歯周病原因菌が胎盤を通して胎児に直
接感染するのではないかといわれています。そのリスク
はタバコ・アルコール・高齢出産と比較して7倍近くある
といわれています。

　これらの慢性疾患は、全身状態やその後の健康に大
きく影響します。正しい口腔ケアを心がけて、歯周病細
菌からのリスクを予防しましょう。

貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081

9時～17時

第1、第3火
9時～13時

第2、第4火
13時～17時

第2、第4火
13時30分～
17時30分

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

第2、第4土
13時～17時

第1、第3土
9時～13時

第2、第4土
13時～17時

第2、第4土
13時～17時

9時～17時

14時～17時

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

「問題児 
 三木谷浩史の育ち方」
　　　　　　　　　　　　 山川　健一・著／幻冬舎

　三木谷浩史は、少年時代は神戸に住

み、成績は平均以下で教師を悩ませ有

名私立中学校を退学する子どもでした。

それでも両親は何も言わない人でした

が、経済学者の父は三木谷に対して会

社のことなどに対してアドバイスをし

たり、家族で話しをしてくれたりしました。今なら子どもにいろいろ

と言いすぎるぐらい言いますけどね。

　この本を読むと、日本の未来と希望がいろいろとわかってきます。

　　　　　（梅田公民館（旧梅田保育所）図書室　米倉　妙子さん）

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする

よね くら   　    たえ    こ
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下
水
道
の
利
用
に

あ
た
っ
て
の
注
意
点
!!

本
町
で
出
さ
れ
る
下
水
は
、区
域
ご
と
に
特
定
環
境

保
全
公
共
下
水
道
や
農
業
集
落
排
水
、林
業
集
落
排
水
、

簡
易
排
水
、戸
別
浄
化
槽
と
さ
ま
ざ
ま
な
下
水
道
設
備

で
浄
化
し
て
い
ま
す
。

下
水
道
に
ビ
ニ
ー
ル
類
や
水
に
溶
け
な
い
タ
イ
プ
の

ウ
ェ
ッ
ト
シ
ー
ト
な
ど
下
水
処
理
設
備
に
異
常
を
き
た

す
も
の
が
流
さ
れ
て
い
ま
す
。ル
ー
ル
を
守
り
、適
切
な

利
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

台所
●排水マスには生ごみを受ける「クリーン桝（分離桝）」がありますの
で、一週間に一度掃除をし、油の固まりやごみなどを除去してくだ
さい。
●コメや野菜などの残り物はできるだけ取り除き、生ごみとして別
処理をしてください。

●台所用薬品や石けん、洗剤は適量の使用を心がけてください。

その他
●農薬や石油類、食用油の使い古し、野菜などの泥落とし水、固形
物などは絶対に流さないでください。

●便器や浴槽などの洗剤は、強酸性や強塩基性のものは避けて、ぬ
るま湯または中性洗剤を使用してください。

●洗髪時の毛髪や洗濯時の洗濯くずはできるだけ取り除いてくだ
さい。

トイレ
●ティッシュペーパーは、絶対に流さないでください。
●生理用品などは流さないでください。
●ウェットシートは、水に溶けるものとそうでないものがあるので、
下水道に流される場合は、水に溶ける「流せるタイプ」を利用して
ください。

※現在利用の場合は、使用されるものを再度確認してください。
※宅内からマンホールポンプまでの距離が比較的近い場合には、十分に溶けない状
態で中継ポンプに達するため、詰まりの原因となる場合がありますので、該当する
場合は使用を控えてください。

軽自動車税が
大きく

変わります

行政インフォメーション●INFORMATION● ●

ここ数年、溶けないタイプのウェットシートや生理用
品の袋や製品そのものの混入が増えており、下水道
施設（中継ポンプ）の詰まりの原因となっております。

【問い合わせ】税務課　電話 0771-82-3802 【問い合わせ】上下水道課　電話 0771-83-9105　FAX 0771-83-1222

詳しくは、上下水道課へ気軽に問い合わせてください。

令和元年10月1日から自動車取得税が廃止され、新た
に「環境性能割」が導入されます。また軽自動車税は、「種
別割」へと名称が変わります。

（１）環境性能割は、令和元年10月1日以降の軽自動車購
入時に適用され、新車・中古車を問わず取得価額
（50万円を超えるもの）に対して下表の税率で課税
されます。
納付方法は自動車取得税と同様となります。

※①電気軽自動車及び天然ガス軽自動車（平成30年排出ガス規制適合又は平成21年排出ガス規制からNOx10％低減達成）。
※②平成30年排出ガス規制50％低減達成車又は平成17年排出ガス基準75％以上低減達成車（★★★★）に限る。
※③「2020年度燃費基準＋○％達成車」は、エネルギーの使用の合理化等に関する法律（以下（「省エネ法」）に基づき設定された、2020年度
を目標年度とする自動車の燃費目標基準を○％以上超過達成している軽自動車。

※④「2020年度燃費基準達成車」は、省エネ法に基づき設定された、2020年度を目標年度とする自動車の燃費目標基準を達成している軽自
動車。

※⑤「2015年度燃費基準＋10％達成車」は、省エネ法に基づき設定された、2015年度を目標年度とする自動車の燃費目標基準を10％以上超
過達成している軽自動車。

（２）環境性能割の臨時的軽減として令和元年10月1日から令和2年9月30日までの間に自家用の乗用車を
購入する場合は、環境性能割の税率1％分が軽減されます。

燃費性能等
税率

自家用
電気自動車等（※①）

★★★★かつ2020年度燃費基準＋20％達成車（※②・③）

 
★★★★かつ２０２０年度燃費基準＋１０％達成車（※②・③）

★★★★かつ２０２０年度燃費基準達成車（※②・④）

★★★★かつ２０１５年度燃費基準＋１０％達成車（※②・⑤）

上記以外

営業用

非課税 非課税

１．０％ ０．５％

２．０％ １．０％

２．０％ ２．０％

以下のルールを
厳守してください。
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TOMORROW京丹波町教育委員会 
生涯学習通信 トゥモロー VOL.6

京
丹
波
町
Ｂ
＆
Ｇ
カ
ヌ
ー
体
験
教
室

～初心者も経験者もわち河岸段丘の景観とカヌーの魅力を満喫～

～手作りのオリジナル布ぞうりが完成～布ぞうり作り体験会

８
月
４
日･

５
日
、京
丹
波
町

ふ
る
さ
と
体
験
資
料
館
運
営
委

員
会
と
京
丹
波
町
教
育
委
員
会

の
主
催
に
よ
る
布
ぞ
う
り
作
り

体
験
会
が
山
村
開
発
セ
ン
タ
ー

み
ず
ほ
で
開
催
さ
れ
、２
日
間
で

45
人
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。参

加
者
は
、講
師
や
運
営
委
員
に
教

え
て
も
ら
い
な
が
ら
、布
ぞ
う
り

作
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。早
い
人

で
約
２
時
間
か
け
て
思
い
思
い
の

布
ぞ
う
り
を
完
成
さ
せ
て
い
ま

し
た
。夏
休
み
の
開
催
と
い
う
こ

と
で
、
家
族
で
の
参
加
者
も
多

く
、布
ぞ
う
り
作
り
を
通
し
て
交

流
を
深
め
る
場
と
な
り
ま
し
た
。

ブランドン・ハリソンさん
京丹波町
スポーツ国際交流員

ブランドンのニュージーランド紹介 Learn New Zealand 第6回

ニュージーランドの小学校
　ニュージーランドでは、日本と同じように一年に一度、入学
式のようなセレモニーが行われますが、５歳の誕生日を迎えた
翌日から小学校に通い始めるので、８月に入学する子もいれ
ば、12月に入学する子もいます。
　授業では、教科書を使わず、子どものレベルに合わせて配付
されるプリントを使って授業が進みます。教科書を使わないの
で、登校の際の荷物は少なくて済みます。
　ニュージーランドの小学校は、給食がありません！ランチタ
イムには、フルーツやサンドイッチなど、好きなものを持ってき
て食べます。午前中にモーニングティータイムもあって、軽食を
食べるのが日本とは違うところですね。

　

カ
ヌ
ー
体
験
教
室
が
８
月
３
日
、

和
知
川
の
カ
ヌ
ー
艇
庫
前
で
行
わ

れ
、20
人
が
参
加
し
ま
し
た
。全
員

で
準
備
運
動
を
し
た
後
、京
丹
波

町
カ
ヌ
ー
協
会
員
と
ス
ポ
ー
ツ
推

進
委
員
が
、乗
降
の
仕
方
や
パ
ド

ル
の
使
い
方
、安
全
な
操
作
に
つ
い

て
詳
し
く
説
明
を
し
ま
し
た
。そ
の

後
、各
自
の
カ
ヌ
ー
を
川
面
に
降

ろ
し
、河
岸
段
丘
の
景
観
を
楽
し

み
な
が
ら
、ゆ
っ
く
り
と
上
流
に
向

か
っ
て
漕
ぎ
出
し
ま
し
た
。参
加
者

は
、暑
い
中
汗
を
流
し
な
が
ら
も
、

カ
ヌ
ー
体
験
を
満
喫
し
ま
し
た
。
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締　切

木工クラフトの様子 パワーポイントを使って自己紹介する生徒

大学内の防災備蓄倉庫を見学する生徒ら

買い物客らに啓発チラシを渡す人権擁護委員

FLASH KYOTAMBA TOWN ALBUM 2019

大
切
に
優
し
い
心
と
み
ん
な
の
笑
顔

●人
権
強
調
月
間

　

人
権
強
調
月
間
の
啓
発
活
動
と
し
て

８
月
３
日
、町
内
の
道
の
駅
な
ど
で
街
頭

啓
発
が
行
わ
れ
ま
し
た
。道
の
駅「
京
丹

波　

味
夢
の
里
」で
は
、人
権
擁
護
委
員

ら
が
買
い
物
客
ら
に
、手
渡
し
で
啓
発
チ

ラ
シ
を
配
り
、人
権
に
つ
い
て
理
解
を
深

め
て
も
ら
う
よ
う
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

人
権
擁
護
委
員
の
山
内
津
八
子
さ
ん

（
粟
野
）は
、「
皆
さ
ん
反
応
が
良
く
、啓

発
チ
ラ
シ
を
受
け
取
っ
て
読
ん
で
く
れ
る

人
が
い
ま
す
。人
権
に
つ
い
て
考
え
て
も

ら
え
た
ら
う
れ
し
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、人
権
啓
発
活
動
の一環
と
し
て
、

山
村
開
発
セ
ン
タ
ー
み
ず
ほ
で
、子
ど
も

食
堂
が
必
要
と
さ
れ
る
現
代
社
会
を
、子

ど
も
の
視
点
か
ら
描
い
た
映
画「
こ
ど
も

し
ょ
く
ど
う
」が
上
映
さ
れ
、１
８
０
人
が

観
賞
し
ま
し
た
。

木
に
触
れ
合
う

●な
つ
い
ろ
発
見
☆
体
験
教
室

　

本
町
で
は
、豊
富
な
森
林
資
源
を
生
か

し
た
自
然
体
験
を
推
進
し
て
い
ま
す
。そ

の
一
環
と
し
て
、木
に
触
れ
合
い
、自
然
の

大
切
さ
を
学
ぶ
木
育
イ
ベ
ン
ト「
な
つ
い

ろ
発
見
☆
体
験
教
室
」を
８
月
１２
日
、わ

ち
山
野
草
の
森
で
行
い
ま
し
た
。

　

イ
ベ
ン
ト
に
は
、親
子
連
れ
ら
約
５０

人
が
参
加
し
、木
工
ク
ラ
フ
ト
や
苔
玉

作
り
を
行
い
ま
し
た
。木
工
ク
ラ
フ
ト

で
は
、木
の
枝
や
幹
を
の
こ
ぎ
り
や
電

動
や
す
り
な
ど
の
道
具
を
使
い
、う
さ

ぎ
や
か
ぶ
と
虫
な
ど
の
置
物
を
作
り

ま
し
た
。

　

参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
は「
木
で
た
く

さ
ん
の
生
き
物
を
作
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ

た
」、「
苔
玉
を
作
っ
て
み
る
と
ふ
わ
ふ
わ

で
気
持
ち
悪
か
っ
た
け
ど
、と
っ
て
も
楽
し

か
っ
た
」と
笑
顔
で
話
し
ま
し
た
。

　

最
後
に
は
、竹
を
割
っ
て
作
っ
た
台
を

使
っ
て
、参
加
者
全
員
で
流
し
そ
う
め
ん

を
食
べ
て
イ
ベ
ン
ト
を
満
喫
し
ま
し
た
。

関
西
大
学
を
見
学
し

先
輩
か
ら
学
ぶ

●須
知
高
校×

関
西
大
学
社
会
安
全
学
部

　

８
月
５
日
、関
西
大
学
社
会
安
全
学

部（
高
槻
市
）に
須
知
高
校
の
２
年
生
９

人
が
訪
れ
ま
し
た
。

　

須
知
高
校
２
年
３
組
で
は
、安
全
安
心

な
ま
ち
づ
く
り
へ
向
け
て
、本
町
と
包
括

連
携
協
定
を
結
ん
で
い
る
関
西
大
学
社

会
安
全
学
部
と
協
力
し
て
、防
災
に
つ
い

て
考
え
る
授
業
が
展
開
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
そ
の
一
環
で
、関
西
大
学
を
知

ろ
う
と
大
学
内
に
あ
る
防
災
備
蓄
倉
庫

や
ゼ
ミ
室
な
ど
を
見
学
し
ま
し
た
。ま
た
、

大
学
生
に
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
自
己
紹

介
用
の
パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
を
作
成
し
、み

ん
な
の
前
で
自
己
紹
介
の
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー

シ
ョ
ン
を
行
い
ま
し
た
。

TEAMホームタウン 応援デー

VOL.6TOMORROW京丹波町教育委員会生涯学習通信 トゥモロー

日時

対戦

場所

　本町は、２０１７年から京都サンガＦ．Ｃ．のホームタウンになり、町民の皆さまが一丸とな

って、サンガを応援しようと、「京都サンガ応援デー」を実施しています。今年度は、ホーム

タウン１０市町による初めての合同応援デーを開催しました。８月１０日、たけびしスタジア

ム京都（京都市西京極総合運動公園陸上競技場兼球技場）において、京都サンガＦ.Ｃ.ＶＳ 

栃木ＳＣの試合を観戦し、熱い声援が送られ、会場は盛り上がりました。

当日は、スタジアム場外で飲食ブースやキッズサッカ
ーパーク、子ども迷路などが出展されますので、ぜひ
参加してください。また、特別企画として、サンガの選
手と手をつないでピッチの入場する「エスコートキッ
ズ」も募集します。

京丹波町応援デーのご案内

問い合わせ　京丹波町教育委員会社会教育課　電話：０７７１－８４－００２８　

京都
サンガF.C.
応援企画

１０月１９日には、
「京丹波町応援デー」を開催します。
町民の皆さまを西京極での試合に招待します。

たけびしスタジアム京都
（京都市西京極総合運動公園陸上競技場兼球技場）

10月1９日（土)午後２時キックオフ

10 10㊍

京都サンガＦ.Ｃ. vs 横浜ＦＣ

招　待 エスコートキッズ

申込ＵＲＬ（京都サンガＦ．Ｃ．の申込ページにつながります）

ＳＢ自由席 ５０組１００名
（応募者多数の場合は抽選となります）

（対象：京丹波町在住者）

定員５人
（対象：5歳から12歳まで）

や
ま 

う
ち  

つ    

や   

こ
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ねんりんピックに出場するメンバーと太田町長

児童虐待について話す島田さん

み
ん
な
で
楽
し
む

●ボ
ッ
チ
ャ
で
地
域
間
交
流

　

三
ノ
宮
公
民
館
主
催
の
ボ
ッ
チ
ャ
大
会

が
７
月
２０
日
、旧
三
ノ
宮
小
学
校
体
育
館

で
行
わ
れ
、三
ノ
宮
地
区
の
多
く
の
住
民

が
参
加
し
ま
し
た
。

　

今
年
度
初
め
て
と
な
る
こ
の
取
り
組
み

は
、ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
の
協
力
を
得
て

行
い
ま
し
た
。

　
ボ
ッ
チ
ャ
は
、重
度
脳
性
麻
痺
者
も
し
く

は
同
程
度
の
四
肢
重
度
機
能
障
害
者
の
た

め
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
考
案
さ
れ
た
ス
ポ
ー
ツ

で
、パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
正
式
種
目
で
す
。

　
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル（
目
標
球
）と
呼
ば
れ

る
白
い
ボ
ー
ル
に
、赤
・
青
の
そ
れ
ぞ
れ
６

球
ず
つ
の
ボ
ー
ル
を
投
げ
た
り
、転
が
し

た
り
、他
の
ボ
ー
ル
に
当
て
た
り
し
て
、い

か
に
近
づ
け
る
か
を
競
い
ま
す
。

　

参
加
者
は
、初
め
て
挑
戦
す
る
競
技
で

し
た
が
、コ
ツ
を
つ
か
む
と
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー

ル
め
が
け
て
器
用
に
ボ
ー
ル
を
投
げ
て
い

ま
し
た
。参
加
者
か
ら
は「
子
ど
も
か
ら

お
年
寄
り
ま
で
誰
で
も
簡
単
に
で
き
る
ス

ポ
ー
ツ
な
の
で
、来
年
も
参
加
し
た
い
」と

高
評
価
を
得
て
い
ま
し
た
。

児
童
虐
待
問
題
に
つ
い
て
学
ぶ

●民
生
児
童
委
員
協
議
会
研
修
会

　

京
丹
波
町
民
生
児
童
委
員
を
対
象
と

し
た
研
修
会
が
８
月
８
日
、道
の
駅

「
和
」道
路
情
報
セ
ン
タ
ー
伝
統
芸
能
常

設
館
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

近
年
子
ど
も
の
命
に
関
わ
る
悲
惨
な

事
故
が
絶
え
ず
、児
童
虐
待
が
社
会
問

題
と
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、民
生
委
員

や
児
童
委
員
が
地
域
の
子
育
て
応
援
団

と
し
て
活
動
す
る
た
め
、児
童
虐
待
防
止

の
心
構
え
や
対
応
方
法
を
学
び
ま
し
た
。

講
演
会
は
、児
童
虐
待
を
受
け
て
き
た
経

験
が
あ
る一
般
社
団
法
人
児
童
虐
待
防

止
機
構
オ
レ
ン
ジ
Ｃ
Ａ
Ｐ
Ｏ
の
島
田
妙
子

理
事
長
を
講
師
に
招
き
、実
体
験
を
基
に

講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。島
田
さ
ん
は

「
イ
ラ
ッ
と
し
た
と
き
に
は
一
旦
冷
静
に

考
え
て
か
ら
行
動
す
る
こ
と
が
大
切
。ア

ド
レ
ナ
リ
ン
は
６
秒
で
お
さ
ま
り
ま
す
」

と
話
し
、「
反
射
的
に
行
動
し
な
い
で
、自

分
の
心
と
体
を
守
る
た
め
に
も
怒
り
の

感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
」と
ア

ド
バ
イ
ス
し
ま
し
た
。

ボッチャを楽しむ参加者

片山　山治 100,000 円
高取　良太 25,000 円

わたしたちの町

 人　口 14,009 （－12）
 男 6,673 （－  6）
 女 7,336 （－  6）
 世帯数 6,293 （±  0）
9月 1日現在／（    ）は前月比
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ふるさと応援寄付金の
お礼 　　 　  ＊敬称略

リハビリの様子を観察する生徒

観
察
か
ら
学
ぶ

●ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド
ウ
イ
ン
グ

　

国
保
京
丹
波
町
病
院
で
７
月
２４
日
、

綾
部
高
校
の
生
徒
２４
人
が
ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド

ウ
イ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。

　
ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド
ウ
イ
ン
グ
と
は
、職
場
で

働
く
人
た
ち
に
影（
シ
ャ
ド
ウ
）の
よ
う
に

密
着
し
、実
際
の
仕
事
を
観
察
す
る
こ
と

で
、職
場
へ
の
認
識
を
深
め
る
こ
と
を
目

的
と
す
る
も
の
で
す
。

　

生
徒
た
ち
は
、希
望
す
る
看
護
師
、理

学
療
法
士
、薬
剤
師
、管
理
栄
養
士
の
グ

ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
、職
場
体
験
で
は
あ

ま
り
見
る
こ
と
の
で
き
な
い
仕
事
を
観
察

し
ま
し
た
。

　

理
学
療
法
士
に
同
行
し
た
松
井
大
空

さ
ん
は「
普
段
見
ら
れ
な
い
リ
ハ
ビ
リ
の

様
子
を
見
ら
れ
て
学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん

あ
り
、良
い
経
験
に
な
っ
た
」と
話
し
、生

徒
の
指
導
に
あ
た
っ
た
理
学
療
法
士
の

佐
々
木
恭
平
さ
ん
は「
私
た
ち
の
働
く
姿

を
見
て
、ど
の
よ
う
に
考
え
て
患
者
さ
ん

に
寄
り
添
っ
て
い
る
か
を
掴
ん
で
も
ら
い

た
い
。理
学
療
法
士
と
し
て
の
姿
や
思
い

を
見
つ
け
て
も
ら
い
た
い
」と
期
待
を
込

め
て
話
し
ま
し
た
。

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
協
会
瑞
穂
支
部
が
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
の
京
都
府
代
表
に

●太
田
町
長
に
出
場
報
告

　
８
月
９
日
、ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
の
出
場
を

決
め
た
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
協
会
瑞
穂
支

部
長
ら
６
人
が
、太
田
昇
町
長
に
出
場
報

告
を
す
る
た
め
町
長
室
を
訪
れ
ま
し
た
。

　

太
田
町
長
は「
普
段
ど
お
り
プ
レ
ー
す

る
の
は
難
し
い
が
、笑
顔
で
頑
張
っ
て
く
だ

さ
い
」と
激
励
し
、小
西
欽
次
瑞
穂
支
部

長
は「
出
場
す
る
か
ら
に
は
優
勝
を
目
指

し
ま
す
。ベ
ス
ト
を
尽
く
し
た
い
」と
大
会

に
対
す
る
意
気
込
み
を
伝
え
ま
し
た
。

　

京
丹
波
町
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
協
会
瑞

穂
支
部
は
京
都
府
大
会
を
勝
ち
抜
き
京

都
府
代
表
と
し
て
、１１
月
９
日
〜
１２
日
に

開
催
さ
れ
る
第
３２
回
全
国
健
康
福
祉
祭

和
歌
山
大
会（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
紀
の
国

わ
か
や
ま
２
０
１
９
）に
出
場
さ
れ
ま
す
。

　
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
は
、厚
生
労
働
省
な

ど
が
主
催
で
、ス
ポ
ー
ツ
や
文
化
種
目
の

交
流
大
会
を
は
じ
め
、健
康
や
福
祉
に
関

す
る
多
彩
な
イ
ベ
ン
ト
を
通
じ
、高
齢
者

の
健
康
保
持
や
増
進
、社
会
参
加
な
ど
ふ

れ
あ
い
と
活
力
あ
る
長
寿
社
会
の
形
成
に

寄
与
す
る
た
め
、昭
和
６３
年
か
ら
毎
年
開

催
さ
れ
て
い
ま
す
。

異
文
化
交
流
で
多
く
を
学
ぶ

●オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
派
遣
生
帰
国
報
告

　
本
町
と
姉
妹
都
市
で
あ
る
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア・ホ
ー
ク
ス
ベ
リ
ー
市
へ
留
学
し
て
い

た
町
内
在
住
の
高
校
生
６
人
が
８
月
２０

日
、太
田
昇
町
長
に
帰
国
報
告
を
行
い
ま

し
た
。７
月
２３
日
か
ら
８
月
１７
日
ま
で
の

２６
日
間
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
し
、文
化
の
違
い

や
歴
史
、英
語
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
と
り
方
を
学
び
、充
実
し
た
時
間
を
過

ご
し
ま
し
た
。

　

報
告
会
で
は
、太
田
町
長
に
無
事
に
帰

国
し
た
こ
と
を
報
告
し
、留
学
中
に
体
験

し
た
こ
と
や
感
じ
た
こ
と
を
一
人
ひ
と
り

報
告
し
ま
し
た
。園
部
高
校
２
年
の
山

内
七
海
さ
ん（
実
勢
）は「
ホ
ス
ト
フ
ァ
ミ

リ
ー
と
の
交
流
で
、実
際
の
英
語
に
ふ
れ

る
こ
と
で
英
語
力
を
の
ば
せ
る
こ
と
が
で

き
た
」と
話
し
、須
知
高
校
１
年
の
堀
菜

月
さ
ん（
長
瀬
）は「
留
学
を
通
し
て
英

語
力
だ
け
で
な
く
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

力
も
身
に
つ
き
ま
し
た
。も
っ
と
英
語
を

喋
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
い
う
向
上
心

が
生
ま
れ
ま
し
た
」と
異
文
化
に
触
れ
て
、

多
く
の
も
の
を
学
ん
だ
留
学
と
な
り
ま

し
た
。

太田町長にオーストラリアでの体験を話す派遣生ら

ま
つ  

い    

た    

く

さ   

さ  

き 

き
ょ
う 

へ
い

し
ま  

だ  

た
え 

こ

お
お  

た 

の
ぼ
る

お
お  

た 

の
ぼ
る

こ  

に
し 

き
ん  

じ

や
ま

ほ
り  

な

つ
き う

ち 

な
な  

み
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里
芋
の
肉
巻
き
豆
乳
煮

【材料（２人分）】

里芋
　（皮付き）…260g 約5個
　（皮むき）…180g 約5個
豚もも肉（薄切り）…160g　　
サラダ油…小さじ1
豆乳（無調整）…100cc
白ネギ…15g

【
作
り
方
】

里
芋
は
皮
を
剥
い
て
洗
っ
た
ら
、耐
熱

容
器
に
入
れ
て
ラ
ッ
プ
を
し
、レ
ン
ジ

（
６
０
０
Ｗ
）で
７
〜
８
分
加
熱
し
て

柔
ら
か
く
す
る
。

添
え
野
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
茹
で
て
お
く
。

①
の
里
芋
に
豚
肉
を
巻
き
つ
け
る
。

熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
薄
く
油
を
引

き
、③
の
巻
き
終
わ
り
を
下
に
し
て

焼
く
。

中
火
で
コ
ロ
コ
ロ
転
が
し
な
が
ら
豚
肉

に
火
を
通
し
、豆
乳
と
し
ょ
う
ゆ
以
外

の
調
味
料
を
加
え
て
煮
る
。

⑤
の
煮
汁
が
少
な
く
な
れ
ば
、し
ょ
う

ゆ
を
入
れ
て
煮
絡
め
、茹
で
た
し
め
じ

を
加
え
軽
く
味
を
絡
め
て
か
ら
火
を

止
め
る
。

ネ
ギ
は
５㎝
ほ
ど
の
長
さ
に
切
り
、繊

維
に
沿
っ
て
細
い
千
切
り
に
し
て
氷
水

に
浸
け
る
。

器
に
盛
り
、⑦
の
ネ
ギ（
白
髪
ネ
ギ
）

を
高
く
置
き
、に
ん
じ
ん
と
枝
豆
、し

め
じ
を
添
え
る
。

＊
豆
乳
は
入
れ
な
く
て
も
作
れ
ま
す
！

１2345678

食生活改善推進員は「私たちの健康はわたしたちの手で」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）

1人分の
栄養価

熱量288kcal・たんぱく質23.7g・脂質10.4g
カルシウム33mg・食物繊維4.4g・塩分1.0g・カリウム1095mg

季節の食材を使った「くるみの会」のお手軽料理レシピ〈 第42回 〉

しょうゆ…小さじ2 
本みりん…小さじ2 
清酒…小さじ2 
砂糖…小さじ2 

枝豆（さやつき）…30g （8さや ）
にんじん…15g 
はたけしめじ…60g 

★

添
え
野
菜

☆里芋はイモ類の中で
も消化が良いヘル
シーな食材です。

☆里芋はカリウムを豊
富に含み、余分なナ
トリウムを排泄する
働きをしてくれます。

おいしく作るコツ

◎里芋は、触ると少し弾力があるく
らいに加熱してください。

◎巻き終わりを下にしてゆっくり焼
くと綺麗な仕上がりになります。

◎最初から味を付けるのではなく、
絡める事で減塩につながります。
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