
作
り
方

元気で過ごそう

お
鍋
や
お
で
ん
な
ど
、煮
物
が
お
い
し
い
季
節

で
す
が
、つ
い
つ
い
濃
い
味
つ
け
に
な
っ
て
い
ま
せ

ん
か
？
今
回
紹
介
す
る「
信
田
巻
き
」は
、油
揚
げ

で
お
肉
、豆
腐
、野
菜
な
ど
を
巻
い
て
調
理
し
た
食

べ
物
で
、お
せ
ち
料
理
の
彩
り
に
も
ぴ
っ
た
り
で

す
。和
食
は
食
塩
が
多
い
と
い
わ
れ
ま
す
が
、だ
し

の
う
ま
味
や
香
味
野
菜
な
ど
を
う
ま
く
使
え
ば

お
い
し
く
減
塩
で
き
ま
す
。こ
の
機
会
に
適
塩
を

心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

１23456

～今、私たちが心がけること～

豆
腐
は
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で
耐
熱
皿
に
乗
せ
、

電
子
レ
ン
ジ
6
0
0
Ｗ
で
1
分
加
熱
し
て
冷
ま
し
て

お
く
。人
参
は
皮
を
む
い
て
2
㎝
の
千
切
り
に
し
、1
〜

2
分
ゆ
で
る
。枝
豆
は
1
〜
2
分
ゆ
で
て
薄
皮
を
む

く
。玉
ね
ぎ
は
す
り
お
ろ
し
て
軽
く
水
け
を
切
る
。ひ

じ
き
は
水
に
つ
け
て
戻
し
て
水
け
を
切
る
。油
揚
げ
は

３
辺
を
切
り
落
と
し
て
開
き
※１
、切
り
落
と
し
た
部
分

は
細
か
く
切
っ
て
お
く
※２
。

ボ
ウ
ル
に
a
と
細
か
く
切
っ
た
油
揚
げ
※２
を
入
れ
て
よ

く
こ
ね
る
。

開
い
た
油
揚
げ
※１
に
、片
栗
粉（
分
量
外
）

を
適
量
ふ
っ
て
①
を
均
等
に
乗
せ
る
。

手
前
か
ら
巻
い
て
い
き
、形
を
整
え
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
き
、③
の
巻
き
終
わ
り
を
下
に
し
て

中
火
で
数
秒
焼
い
た
後
、時
々
転
が
し
な
が
ら
5
分
焼
く
。

b
を
合
わ
せ
て
④
に
加
え
、ふ
た
を
し
て
時
々
転
が
し

な
が
ら
弱
火
で
8
分
煮
込
む
。

１
本
を
5
等
分
に
切
っ
て
完
成
。

適
塩
を

心
が
け
よ
う
！

下準備

だしのうま味を利用する

豆腐の水けをよく切って
水が出ないようにする

しょうがの香りをいかす

減塩ポイント！

■a

■a

■b

季節の食材を使った「くるみの会」のお手軽料理レシピ〈 第47回 〉おいしく食べよう編

鶏ひき肉と彩り野菜の信田巻き
しのだ

材料（２人分：２本）
油揚げ（薄揚げ）（2枚） 50g
鶏ひき肉……………… 100g
木綿豆腐 …………… 70g
人参 …………………  40g
枝豆（15粒） ………… 24g
ひじき（乾）…………… 1.5g
玉ねぎ（1/2個）……… 50g
酒 …………………小さじ1
砂糖 …………… 小さじ2/3

濃口しょうゆ …… 小さじ1/2
片栗粉………………小さじ2
おろし生姜……………… 4g
だし汁（かつお節、こんぶ） 100 ml
酒 …………………小さじ2
濃口しょうゆ ……  小さじ2
みりん ……………  小さじ2
砂糖 …………… 小さじ2/3
サラダ油………… 小さじ1/4

エネルギー：305kcal／たんぱく質：19.7g
脂質：17.8ｇ／カルシウム：139ｍｇ
食物繊維（総量）：2.3ｇ／食塩相当量：0.8ｇ

栄養価
（1人分）

食塩相当量
目標量（1日）
男性7.5g未満
女性6.5g未満

今回は彩りに枝
豆を使用しまし
たが、万願寺唐
辛子、かぶの葉
など季節に応じ
た野菜を入れて
みてください。

広報7～9ページ
にも簡単にできる減
塩のポイントを記載
していますので、ぜ
ひ実践してみてくだ
さいね！

京丹波 味夢くん
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建設中の新庁舎



　令和３年８月の完成をめざして、京丹波町の新庁舎の建設を進め
ています。中央棟と執務棟東側の鉄筋コンクリート造部分が完成
し、木造部分の建築にとりかかっています。
　広報京丹波では、新庁舎建設の進捗状況に加えて、新庁舎の
持つ魅力や役割などを「新庁舎とＸ」と題してシリーズでお伝え
しています。
　今回のＸは「まちを守る防災拠点」。新庁舎の防災拠点としての
役割をお伝えします。

03｜NO.182 02

  

安
心
・
安
全
を
守
る
要

　

役
場
庁
舎
は
災
害
が
発
生
し
た
と

き
に
災
害
対
策
本
部
を
設
置
し
、皆
さ

ん
の
安
全
で
安
心
な
暮
ら
し
を
守
る
要

と
な
り
ま
す
。京
丹
波
町
は
、災
害
が

少
な
い
ま
ち
と
し
て
幸
い
に
も
大
き
な

被
害
が
出
る
こ
と
な
く
過
ご
し
て
き
ま

し
た
が
、「
平
成
３０
年
７
月
豪
雨
」で
は

河
川
の
越
水
や
土
砂
崩
れ
、水
道
管
の

破
損
に
よ
る
断
水
な
ど
町
内
各
地
で

甚
大
な
被
害
を
受
け
ま
し
た
。

　

現
在
の
庁
舎
は
築
６1
年
を
経
過
し

て
お
り
、全
国
で
大
規
模
な
自
然
災
害

が
頻
発
し
て
い
る
中
、多
様
化
す
る
自

然
災
害
な
ど
に
対
応
す
る
た
め
に
は
、

真
に
強
い
防
災
拠
点
の
整
備
が
必
要
と

な
っ
て
き
ま
し
た
。

  

災
害
に
備
え
た
庁
舎

　

庁
舎
の
建
設
は
、水
害
な
ど
の
恐
れ

の
少
な
い
場
所
を
選
定
し
ま
し
た
。ま

た
、大
規
模
災
害
時
に
消
防
団
や
自

衛
隊
な
ど
と
の
連
携
や
防
災
広
場
と

連
携
し
や
す
い
よ
う
、１
階
に
は
防
災

会
議
室
を
設
け
て
い
ま
す
。防
災
広
場

新庁舎と

町民の共有財産として、愛され、集い、そして安全・安心を守る要となるために

は
駐
車
ス
ペ
ー
ス
に
面
し
て
配
置
さ
れ

て
お
り
、災
害
時
に
支
援
活
動
や
物
資

の
搬
送
な
ど
に
活
用
が
可
能
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
災
害
時
に
必
要
な
物
資
に

つ
い
て
は
、庁
舎
か
ら
離
れ
た
建
物
に

保
管
し
て
い
ま
し
た
が
、災
害
時
に
迅

速
に
対
応
が
で
き
る
よ
う
、防
災
備
蓄

倉
庫
も
敷
地
内
に
設
け
て
災
害
に
備

え
ま
す
。

　
ま
た
、災
害
時
に
は
指
揮・支
援
拠
点

と
な
る
こ
と
か
ら
、受
水
槽
を
設
け
飲
料

水
な
ど
を
確
保
す
る
と
と
も
に
、非
常
電

源
用
の
自
家
発
電
機
を
設
け
、電
力
会
社

か
ら
電
力
の
受
給
が
遮
断
し
た
際
に
も

業
務
が
継
続
で
き
る
体
制
を
整
え
ま
す
。

  

災
害
に
強
い
庁
舎

　

新
庁
舎
は
、地
震
の
縦
揺
れ
に
強
い

木
造
と
横
揺
れ
に
強
い
鉄
筋
コ
ン
ク

リ
ー
ト
を
掛
け
合
わ
せ
た
平
面
混
構
造

と
し
、さ
ら
に
通
常
の
建
物
よ
り
必
要

耐
力
を
１．５
倍
に
し
て
高
い
耐
震
性
を
確

保
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、準
耐
火
構
造
と
し
、火
災
に

お
い
て
も
延
焼
を
防
止
す
る
た
め
、ス

プ
リ
ン
ク
ラ
ー
設
備
を
設
け
る
と
と
も

に
、構
造
の
一
部
は
耐
火
性
が
最
も
高

い「
耐
火
構
造
」と
し
て
い
ま
す
。ま

た
、今
回
採
用
す
る
組
立
柱
は
、（
一
財
）

日
本
建
築
総
合
試
験
所
に
て
載
荷
加

熱
実
験
を
行
い
、準
耐
火
性
能
が
確
保

さ
れ
る
こ
と
を
実
証
し
て
い
ま
す
。木

は
燃
え
や
す
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か
ら
、

木
造
は
火
災
に
弱
い
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。木
が
燃

え
る
際
、表
面
は
燃
え
や
す
い
と
い
う

シリーズ

まちを守る防災拠点第2回

完成後のイメージパース（上空からの外観）

組立柱の耐火実験の様子

今後のスケジュール

　来年３月まで、木材の柱などの組み立てを行う木軸工事や屋根や壁などの装い工事を行います。
　また、内装工事は来年７月まで行う予定で来年８月の完成をめざします。駐車場などの外構工事は
来年１０月を目途に完成する予定です。

性
質
が
あ
り
ま
す
が
、表
面
が
燃
え
た

後
は
、炭
化
と
い
う
現
象
に
よ
っ
て
中
心

部
ま
で
は
な
か
な
か
燃
え
進
ま
な
い
こ

と
か
ら
、急
に
焼
き
崩
れ
る
こ
と
は
ほ
と

ん
ど
な
く
、避
難
で
き
る
時
間
を
確
保

で
き
ま
す
。

新
庁
舎
で
は
、45
分
間
燃
え
続
け
て
も
、

倒
壊
し
な
い
性
能
を
有
し
て
い
ま
す
。

　

ま
ち
を
守
る
防
災
拠
点
と
し
て
の
役

割
を
果
た
す
た
め
、さ
ま
ざ
ま
な
創
意
工

夫
を
凝
ら
し
災
害
に
備
え
て
い
ま
す
。



京
丹
波
町

国
際
交
流
協
会
と
連
携

京
丹
波
町
は
、災
害
時
に
町
内
在
住

在
勤
の
外
国
人
が
安
全
に
避
難
で
き
る

た
め
の
サ
ポ
ー
ト
や
正
し
い
防
災
情

報
・
避
難
情
報
の
伝
達
に
取
り
組
む
連

携
協
定
を
１１
月
４
日
、京
丹
波
町
国
際

交
流
協
会
と
結
び
ま
し
た
。

同
協
会
に
よ
る
と
、京
丹
波
町
に
は

現
在
、技
能
実
習
生
を
含
む
約
１
，８

０
０
人
の
在
住
外
国
人
が
い
て
、う
ち

約
８
割
が
あ
い
さ
つ
程
度
の
簡
単
な
日

本
語
が
理
解
で
き
る
レ
ベ
ル
と
の
こ
と

で
す
。今
後
、外
国
人
に
対
し
て
分
か

り
や
す
い
言
葉
で
伝
え
る
な
ど
の
日
本

語
の
支
援
や
地
元
住
民
や
関
係
機
関

な
ど
と
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
構
築
を
図

り
、誰
も
が
取
り
残
さ
れ
な
い
体
制
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

同
協
会
会
長
の
北
村
辰
浩
さ
ん
は
、

「
真
の
安
心
安
全
に
は
、地
域
と
の
つ
な

が
り
や
思
い
や
り
な
ど
日
頃
の
交
流
が

大
切
に
な
っ
て
く
る
。町
と
一
緒
に
地
域

と
の
つ
な
が
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き

た
い
。こ
の
協
定
が
多
文
化
共
生
の
礎

に
な
れ
ば
」と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

町
内
の
公
民
館
や

避
難
所
に
発
電
機
な
ど
を

貸
与

京
丹
波
町
で
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
拡
大
を
受
け
て
、コ
ロ
ナ
禍
に

対
応
し
た
避
難
所
が
開
設
で
き
る
よ

う
、各
区
の
公
民
館
や
一
次
避
難
所
な

ど
計
９５
カ
所
に
消
毒
液
や
非
接
触
型

体
温
計
な
ど
の
避
難
所
開
設
用
ボ
ッ
ク

ス
を
配
布
。９
月
１４
日
に
は
、市
森
区

公
民
館
に
町
職
員
が
訪
れ
、市
森
区
の

締結式で固く握手する太田町長（左）と北村会長

田
端
晴
範
区
長
に
避
難
所
開
設
用
ボ
ッ

ク
ス
を
手
渡
し
ま
し
た
。

受
け
取
っ
た
田
端
区
長
は「
手
に
入
り

に
く
い
物
も
あ
り
、あ
り
が
た
い
。避
難
所

を
開
設
し
た
際
に
は
、き
っ
ち
り
コ
ロ
ナ
対

策
を
し
て
い
き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

ま
た
、１１
月
４
日
に
は
、須
知
公
民

館
で
、須
知
区
の
山
田
雄
司
区
長
に
避

難
時
の
停
電
な
ど
に
対
応
す
る
た
め
の

発
電
機
や
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
対
策
と

し
て
空
気
清
浄
機
や
扇
風
機
が
貸
与

さ
れ
ま
し
た
。こ
の
貸
与
品
に
つ
い
て

も
、避
難
所
開
設
用
ボ
ッ
ク
ス
と
同
様

町
内
９５
カ
所
の
公
民
館
な
ど
に
貸
与
さ

れ
ま
す
。

発
電
機
な
ど
は
今
年
中
を
目
途
に

必
要
数
を
確
保
し
、順
次
貸
与
さ
れ
る

予
定
で
す
。

誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
に
向
け
て

京
丹
波
町
で
は
、災
害
時
の
対
応
や
コ
ロ
ナ
禍
に
対
応
し
た
取
り
組
み
な
ど
、

安
心
安
全
な
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

き
た
む
ら
と
き
ひ
ろ

た
ば
た
は
る
の
り

や
ま
だ  

ゆ
う  

じ

職員と一緒に避難所開設用ボックスの中身を確認する
市森区の田端区長（市森区公民館）

発電機を受け取る須知区の山田区長
（須知公民館）

新型コロナウイルス感染症対策情報
京都府からのお知らせ

新型コロナウイルス感染症の相談・検査体制が変わりました

WITHコロナ時代の新しいライフスタイル

京都府新型コロナウイルス緊急連絡サービス

ご利用方法

発熱症状などのある方は

まずは身近な医療機関（地域の診療所・病院）に
お電話ください

少し熱があるんだけど
心配だな近くの診療所へ

行ってくるよ

そうなんだ
人にうつしてはいけないもんね
マスクもしていかないとね

ちょっと待って、11月1日からは
行く前に診療所へ電話を
しなきゃだめなのよ

基本を実践 3つの密を避ける 発熱したら自宅で療養

ステッカーを目印に 差別は絶対ダメ

身体的
距離の確保

マスクの
着用

密閉 密集 密接手洗いの
励行

2m

■医療機関が指定した時間に診察し、医師の判断により新
型コロナウイルス感染症やインフルエンザの検査を行い
ます（または、検査のできる医療機関を紹介します）。
■夜間や医療機関が休みの時、かかりつけ医のいない方
は、きょうと新型コロナ医療相談センターに連絡を。

TEL.075-414-5487
365日24時間、京都府・京都市共通

発熱または風邪の症状がある場合は、
無理せず自宅で療養する

●ガイドライン推進宣
言事業所ステッカー
掲示施設の利用

●「こことろ」など接触
確認アプリの活用

新型コロナは誰もが感
染し得る病気であり、感
染者などに対する差別
的扱いや誹謗中傷は絶
対に行わないこと

スマホアプリ「こことろ」を活用し、新型コロナウイルスの感染者が確認された際、接触の可能性の
ある人に相談を促し、感染拡大を抑えるサービスです。

スマートフォンアプリ「こことろ」
をインストールしメールアドレス
を登録

店舗や施設利用時に
起動してアプリ上で
チェックイン

その店舗や施設で感
染者が確認された場
合にメールで通知

05｜NO.182 04
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元気で過ごそう 運動 栄養

休養 健康管理
～今、私たちが心がけること～

保健福祉課 保健師・栄養士からのアドバイス

２０歳以上の国民の２人に１人が高血圧といわれていることをご存じですか。
高血圧は運動不足やストレス、遺伝的体質などのさまざまな原因が組み合わさって起こると考えられています

が、特に日本人の高血圧の最大の要因は食塩の摂りすぎといわれています。
また、高血圧は、心臓病や脳血管疾患、腎臓病などの重篤な病気の原因の一つであり、この高血圧を完全に予
防できれば、日本で年間１０万人以上の人が死亡せずにすむともいわれています。

高血圧を予防しよう健康管理編＆おいしく食べよう編

男
1,110人

受診者数
2,511人

女
1,401人

京丹波町では男女ともに４０歳代から有所見者割合が増え、その
後右肩上がりで増加していき、すでに５０歳代では男性で２人に１
人、女性では３人に１人の割合で有所見者がみられています。どの年
代でも高血圧を予防することが大切ですが、まずは４０歳までに高血
圧にならない下地作りが大切です。
では、食事の面で最も重要な「塩分」について、京丹波町の皆さん
は、どれくらい摂っているのでしょうか。

作るときのコツ
減塩
のポイント

その１

京丹波町推計1日塩分摂取量
（令和元年度の住民健診から）

1日の塩分摂取量目標値
（日本人の食事摂取基準2020年版から）

男 女９．５g ８．９g

男 女７．５g ６．５g

やっぱり塩分は
摂りすぎ！

男女別年代別推計1日塩分摂取量
（令和元年度住民健診から）
120

100

80

60

40

20

0
～29歳 30歳代 40歳代 50歳代 60歳代 70歳代

8.9
8.2

9.0
8.2 8.7

7.9
9.4

9.7 9.6
8.7 9.2 9.1

男 女

令和元年度に行った1,376人の尿中塩分測定検
査における推計１日塩分摂取量の結果では、男女と
もにどの年代においても目標数値を上回っており、
減塩が必要な状況がわかります。
2020年から１日の塩分摂取量の基準が厳しくな

りました。元気に長生きするための「減塩」、どうすれ
ばよいのでしょうか。

旬の食材、新鮮な食材を選ぶ

旬の食材はうま味やコクが強く、素材の
味でおいしく食べることができます。

調理法を工夫する

味は表面だけにつける、香ばしくなるように焼くなど料理の
工程を工夫することで減塩できます。

調味料などに含まれる「食塩相当量」を
知っておく

栄養成分表示でチェックしてみましょう。

うま味を生かす

うま味成分にはグルタミン酸（こんぶ、トマト、たまねぎなど）、
イノシン酸（かつお、鶏肉など）、グアニル酸（しめじ、しいたけな
ど）があり、これらをかけ合わせて使うことでより強いうま味を感
じることができます。うま味をうまく活用することで、おいしさを
失うことなく減塩できます。

汁物は具だくさんにする

野菜などをたっぷり入れ、汁を減らすこと
で満足感を減らさずに減塩できます。

酸味、香りのあるもの、香辛料、薬味を活用する

酢、ねぎ、こしょう、しょうが、しそ、パセリ、ごま、とうがらし、ゆず、
レモンなどを使用することで、塩分を控えたことによる物足りなさを
補うことができます。

栄養成分表示
エネルギー ○○kcal　
たんぱく質 ○○g
脂質 ○○g
炭水化物 ○○g
食塩相当量 ○○g

イノシン酸（かつお、鶏肉など）、グアニル酸（しめじ、しいたけなイノシン酸（かつお、鶏肉など）、グアニル酸（しめじ、しいたけな
ど）があり、これらをかけ合わせて使うことでより強いうま味を感
じることができます。うま味をうまく活用することで、おいしさを
失うことなく減塩できます。

レモンなどを使用することで、塩分を控えたことによる物足りなさを
補うことができます。
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～今、私たちが心がけること～元気で過ごそう

19～
29歳

30～
39歳

40～
49歳

50～
59歳

60～
69歳

70～
74歳

総数

20.0％

26.7％
22.2％

39.0％

26.8％

16.8％ 17.8％

めん類の汁は飲み干さない

汁を全部飲み干すと、約5ｇ以上の塩分をとることに
なります。できるだけ汁は残しましょう。

食べ過ぎない

食べる量が多いと塩分量も増えます。

塩分の多いものは食べる回数を減らす、または食べない

漬物や佃煮などは食べる回数を減らしましょう。または食べる分だけ小皿に
とり分けましょう。
また、汁物は1日1回にしておきましょう。

まずはそのまま食べてみる。
調味料を使うときはかけずに「つけて」食べる

「かける」と「つける」では、食塩の取り方に大きな差が出ます。
味が足りない場合のみ、調味料を少しづつ出して使いましょう。
霧状に出るしょうゆスプレーなどを使うのもおすすめです。

食べるときのコツ
減塩
のポイント

その2カリウムを摂ろう！
減塩
のポイント

その3

冬の料理の定番「鍋料理」
ーお鍋の塩分にご用心ー

鍋の素にはさまざまな種類がありますが、意外と塩分量が多
いので要注意。どれも1人分に約3～4gの食塩が入っているの
でできるだけスープは残しましょう。だしをとり、食材を煮立た
せる「水炊き」は、素材のうま味を感じられ、大根おろしやゆず
などの薬味を使うとさらにおいしく減塩できます。

減塩一口メモ

カリウムをしっかり摂ると体内
の余分なナトリウム（塩の成分）が
スムーズに排出されるので、血圧の
上昇を抑えてくれます。カリウムは
どのようなものに含まれているの
でしょうか。
（※病気によっては、カリウム摂
取が制限されることがありますの
で、持病のある方は、かかりつけの
医師にご確認ください。）

カリウムを豊富に含む食材は、野菜、豆・
豆製品、きのこ類、果物です。

カリウムを多く含む食品

❶野菜は１日350ｇ（加熱前で両手のひらいっ
ぱい）以上を目安に摂取しましょう。

❷果物は１日150～200ｇ（みかんなら１個半～
２個、りんご・梨なら半分～1個、バナナなら1
本～１本半程度）を目安に摂取しましょう。

令和元年度住民健診の問診では、20歳の時に比べ体重が10㎏増えたと答えた男性の割
合が、30歳代で３人に１人、40歳代では約２人に１人の割合でした。
また、年代別肥満割合を見ると、50歳代で約４割の方が肥満となっています。肥満を防ぐ

ことで、高血圧だけでなく、高脂血症の予防、尿酸、肝臓機能などの数値の改善に効果的で
す。体重は知らない間に増えていることがあり、数㎏増えてしまうと減量することが難しくな
ります。体重コントロールには運動習慣を身につけることが大切ですが、体重を毎日測定し、
少しの変化を早めに見つけ対応することで、体重増加を防ぐことができます。

新型コロナウイルス感染症予防のため、さまざまな活動が自粛がちになる毎
日ですが、体重を増加させないための「運動習慣」や「毎日の体重測定」など、
より健康的な生活を意識していきましょう。

40歳から血圧上昇の原因として、特に男性では
「内臓肥満」が血圧上昇の要因といわれています。

血圧コントロールには
肥満の解消も大切！

50.0％

40.0％

30.0％

20.0％

10.0％

0.0％
19～
29歳

30～
39歳

40～
49歳

50～
59歳

60～
69歳

70～
74歳

総数

１０.0％

33.3％

20歳に比べ体重が10㎏増加（男性）
（令和元年度住民健診から）

70.0％
60.0％
50.0％
40.0％
30.0％
20.0％
10.0％
0.0％

44.4％ 42.3％

27.5％
36.8％

59.7％

年代別肥満者割合（男性）
（令和元年度住民健診から）

少しの変化を早めに見つけ対応することで、体重増加を防ぐことができます。

高血圧を予防しよう健康管理編＆おいしく食べよう編



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 回

『ご存じですか？CTとMRIの違い』
津村 泰宏 診療放射線技師
国保京丹波町病院和知診療所

つ   むら  やす  ひろ

病院に行くといろいろな検査をして身体の不調の原

因を突き止めます。検査の代表的なものにCT検査と

MRI検査があります。

見た目はどちらも同じ医療機器で変わりませんが、

実は全く別モノなんです。CTもMRIも筒状のトンネル

の中に体が入り、その時に得られた撮影データをコン

ピューターで解析して画像化しています。CTはレント

ゲン撮影などでも使う「Ⅹ線（放射線）」を利用して撮影

データを収集し、MRIは磁石などと同じ強力な「磁場」

とラジオと同じ様な「電波」を用いて撮影データを収集

しています。このようにCTは「放射線」、MRIは「磁場」

と「電波」を利用して撮影をします。CTとMRIの違いを

簡単な表にまとめましたので確認してください。

CTは比較的どなたでも撮影できるのに対してMRI

は、ペースメーカーなどの医療機器を体内に装着されて

いる方や閉所恐怖症の方など不向きな方がおられ、いろ

いろと制約があります。一方、MRIはCTに比べて軟部組

織の撮影に関してはとても優れています。

CTとMRIにはそれぞれ得意分野・不得意分野があり、

それぞれの機器の特性を生かして検査をしています。

また、検査目的によってはその両方の検査を受けてい

ただくこともあります。これらの検査は皆さまの病気の

発見には欠かせない検査項目の一つとなっています。

病院で検査を受ける際に疑問に思ったことは担当

の医師、もしくは診療放射線技師に遠慮なくお尋ねく

ださい。

160

CTとMRIの違い

撮 影 方 法

放射線被ばく

撮 影中の音

撮 影 時 間

血 管 描 出

得 意 分 野

CT

放射線を利用

ある

静か

5～15分程度

造影剤を用いる

頭部外傷、脳出血、くも膜下出血、副鼻腔炎、
胸水、肺炎、尿路結石、がん（肺・肝・膵など）、
腸炎、腸閉塞、骨折、全身の緊急検査など

MRI

磁場と電波を利用

ない

大きい音を発生する

20～40分程度

造影剤を用いなくても描出できる

早期脳梗塞、脳動脈瘤、胆管、膵管、軟骨、靭帯、
半月板、神経、椎間板ヘルニア、脊椎損傷、
子宮、卵巣、前立腺、膀胱など

10

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

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。

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする 「いいことずくめの水煮缶レシピ」
藤本なおよ・著　／　東京書店

今年は「料理にチャレンジした」や「レ
パートリーを増やしたい」、「もう食事
作りはうんざり」など、食に関するお
話を聞く機会が多い１年でした。
　手間をかけて美味しいものができあ
がると嬉しいのはもちろんですが、毎
日毎食のこととなると、簡単に時短で
一品できれば助かりますよね。
　そんな時のお助けアイテムとして紹介されている水煮缶。缶詰ブー
ムの立役者であるサバ缶はもちろん、大豆やツナ、サケ、うずらの卵、
ホタテ、アサリの７個の水煮缶が 80 品の料理に大変身！栄養価アッ
プのプチ情報も載っています。
　料理の幅も広がりそうですね。

（桧山公民館（山村開発センター）図書室　谷澤智子
たに  ざわ とも   こ

※MRI対応のペースメーカーもあります
※その他禁忌事項などについての詳細は医師、または診療放射線技師にお尋ねください
※撮影不向きな方でも医師の判断により撮影する事があります

『ご存じですか？CTとMRIの違い
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TOMORROW京丹波町教育委員会 
生涯学習通信 OWトゥモロー VOL.20

京丹波町オクトーバー・ラン＆ウォーク2020表彰式

京丹波町土曜日の学びの時間　京のまなび教室の紹介
　
「
京
の
ま
な
び
教
室
」で
は
、さ
ま
ざ
ま
な
活

動
を
通
し
て
、学
び
の
場
の
提
供
を
図
る
と
と

も
に
、地
域
の
方
々
や
子
ど
も
た
ち
が
交
流
で

き
る
場
を
作
る
こ
と
を
目
的
に
４
つ
の
教
室
を

開
い
て
い
ま
す
。

京
丹
波
町
子
ど
も
合
唱
団

（
主
な
活
動
場
所
）

中
央
公
民
館 

会
議
室

　
団
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声
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合
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一
緒
に
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こ
と

に
よ
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、仲
間
の
大
切
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思
い
や
る
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切
に
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ま
す
。

　

成
人
式
や
町
内
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど
に
出
演
し
て
い

ま
す
。最
近
で
は
、メ
ロ
デ
ィ
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ル
や
カ
ッ
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ソ
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な

ど
い
ろ
い
ろ
な
形
で
表
現
で

き
る
音
楽
を
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
今
後
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、
絵
本
や
劇

（
ミ
ュ
ー
ジ
カ
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風
）と
の
コ

ラ
ボ
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、子
ど
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た
ち
の
発

想
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切
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い
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思
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ま
す
。

ふ
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あ
い
サ
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ラ
ブ
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な
活
動
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所
）
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央
公
民
館 

和
室

　
地
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自
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主
的
に
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。最

近
で
は
、ア
イ
ロ
ン
ビ
ー
ズ
に
興
味
を
も
つ
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ど
も

た
ち
が
多
く
、作
品
作
り
に
没
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す
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子
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参
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あ
り
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び
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楽
し
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ま
し
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姿
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見
ら
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す
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子
ど
も
和
知
太
鼓
教
室
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主
な
活
動
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）

和
知
小
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校
体
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地
域
連
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施
設
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和
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ば
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町
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祭
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ど
で
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し
て
い
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す
。

次
世
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育
て
る

こ
と
や
楽
し
く
太
鼓
を
打

ち
、伝
統
文
化
に
親
し
む
こ

と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

土
曜
多
種
目
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

（
主
な
活
動
場
所
）

グ
リ
ー
ン
ラ
ン
ド
み
ず
ほ
体
育
館
、

瑞
穂
小
学
校
体
育
館

　
子
ど
も
た
ち
に
い
ろ
い
ろ
な
ス
ポ
ー
ツ
を
体
験
し

て
も
ら
い
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
、ソ
フ
ト
バ
レ
ー
や

風
船
バ
レ
ー
、バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、野
球
、卓
球
、バ

ド
ミ
ン
ト
ン
、ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
や
パ
ン
ト
マ
イ
ム
な
ど

の
ダ
ン
ス
体
験
や
け
ま
り
体
験
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

種
類
の
ス
ポ
ー
ツ
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。今
年
度
に
つ

い
て
は
、コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
、活
動
を
休
止
し
て
い
ま

す
。

　
11
月
20
日
、

京
丹
波
町
オ

ク
ト
ー
バ
ー
・

ラ
ン
＆
ウ
ォ
ー

ク
２
０
２
０
の

表
彰
を
行
い
ま

し
た
。

　

本
イ
ベ
ン
ト

は
、本
町
と
地

域
協
働
事
業
に

関
す
る
包
括
連
携
協
定
を
締
結
し
た

（
株
）ア
ー
ル
ビ
ー
ズ
が
主
催
。10
月
中

に
走
っ
た
り
歩
い
た
り
し
た
距
離
を
競

い
合
い
な
が
ら
自
然
と
ス
ポ
ー
ツ
す
る

習
慣
が
身
に
つ
く
も
の
で
、全
国
１
３

７
自
治
体
、８
万
人
を
超
え
る
参
加
が

あ
り
ま
し
た
。

　

本
町
で
は
、約
２
５
０
人
の
参
加
が

あ
り
、10
月
の
総
歩
行
・
走
行
距
離
は
、

地
球
４
分
の
３
周
を
超
え
る
約
３
０
，

４
０
０
㎞
と
な
り
ま
し
た
。ま
た
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
部
の
イ
ベ
ン
ト
参
加

率
は
、全
国
３
位
と
な
り
、非
常
に
多

く
の
皆
さ
ま
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

ご
参
加
い
た
だ
い
た
皆
さ
ま
、あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
優
勝
者
】（
敬
称
略
）

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
部　

橘
康
生（
中
台
）

（
総
距
離
:3
3
2.
2
7
㎞
）

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
部　

寺
谷
斎（
大
朴
）

（
総
距
離
:5
3
2.
7
6
㎞
）

た
ち
ば
な
や
す
お

参加希望や問い合わせなどがありましたら、京丹波町教育委員会（電話：0771－84－0028）までご連絡ください。

て
ら
た
に
ひ
と
し

車
か
ら
映
画
を
楽
し
む

●質
美
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン
シ
ア
タ
ー

　

車
で
映
画
を
楽
し
む
ド
ラ
イ
ブ
イ
ン

シ
ア
タ
ー
が
10
月
２５
日
、地
元
の
地
域

振
興
会
や
公
民
館
な
ど
の
共
催
で
旧
質

美
小
学
校
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
を
活
用
し
て

行
わ
れ
ま
し
た
。２
部
の
入
れ
替
え
制

で
、来
場
者
は
車
の
中
か
ら
映
画
を
楽

し
み
ま
し
た
。

　

第
１
部
で
は
、新
た
な
未
来
に
向
け

て
旅
立
と
う
と
す
る
少
女
の
心
の
成
長

を
描
い
た
長
編
人
形
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン
の

「
ち
え
り
と
チ
ェ
リ
ー
」が
、第
２
部
で

は
少
年
た
ち
の
二
日
間
の
冒
険
を
描
い

た
映
画「
ス
タ
ン
ド
・バ
イ
・ミ
ー
」が
上

映
さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、上
映
ま
で
の
間
、来
場
者
は
地

元
青
年
部
有
志
に
よ
る
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン

や
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
の
ほ
か
、お
で
ん
や

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
な
ど
を
味
わ
い
、上
映
を

心
待
ち
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

質
美
地
域
振
興
会
会
長
の
大
西
孝

作
さ
ん
は「
毎
年
開
催
し
て
い
る
イ
ベ

ン
ト
が
コ
ロ
ナ
で
中
止
と
な
り
、残
念
な

思
い
を
し
て
い
た
。コ
ロ
ナ
対
策
を
徹
底

し
、地
域
の
人
た
ち
が
集
え
る
場
を
提

供
し
た
い
と
思
い
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

た
」と
話
し
ま
し
た
。

グラウンドに並んだ車から映画を鑑賞

秋
の
味
覚
を
収
穫

●芋
ほ
り
体
験

　

10
月
26
日
、子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

の
事
業
と
し
て
、須
知
高
校
の
農
場
で

芋
ほ
り
体
験
が
行
わ
れ
、９
組
の
親
子

が
参
加
し
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
、花
や
野
菜
の
栽
培
か
ら

収
穫
し
た
野
菜
な
ど
を
加
工
す
る
、須

知
高
校
の
園
芸
加
工
専
攻
の
２
年
生
４

人
が
親
子
と一
緒
に
さ
つ
ま
い
も
の
収
穫

を
行
い
ま
し
た
。

　

参
加
者
ら
は
、生
徒
が
掘
り
お
こ
し

た
さ
つ
ま
い
も
を
手
に
取
り
、収
穫
を

楽
し
み
、生
徒
は「
普
段
の
授
業
と
違
っ

て
楽
し
い
」と
積
極
的
に
子
ど
も
た
ち

に
話
し
か
け
交
流
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
渡
邉
歩
さ
ん
は「
季
節
の
旬

の
も
の
に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
て
う
れ
し
い
。

年
齢
の
近
い
子
ど
も
と
も
交
流
が
で
き
、

子
ど
も
た
ち
も
喜
ん
で
い
ま
す
。ま
た
参

加
し
た
い
」と
笑
顔
で
話
し
ま
し
た
。

　

ステージの演奏やバザーを楽しむ
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お
お 

に
し 

こ
う

さ
く

家
族
連
れ
ら
野
外
を
満
喫

●丹
波
公
園
ま
つ
り

　

丹
波
自
然
運
動
公
園
で
11
月
３
日
、

丹
波
公
園
ま
つ
り
が
開
か
れ
、家
族
連

れ
ら
約
２
，２
０
０
人
が
来
場
し
、野
外

の
イ
ベ
ン
ト
を
満
喫
し
ま
し
た
。

毎
年
、「
京
都
丹
波
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
」と

併
せ
て
開
催
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、今

年
は
同
大
会
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
に
よ
り
中
止
と
な
り
、

内
容
を
一
新
し
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

公
園
内
に
は
、手
作
り
品
な
ど
の
バ

ザ
ー
が
34
店
舗
出
店
し
た
ほ
か
、ツ
リ

ー
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
や
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
、ウ

ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
コ
ー
ナ
ー
な
ど
が
準
備

さ
れ
て
お
り
、来
場
者
は
思
い
思
い
の
コ

ー
ナ
ー
で
秋
晴
れ
の
野
外
を
満
喫
し
て

い
ま
し
た
。

　

ま
た
、子
ど
も
の
広
場
中
央
に
セ
ッ

ト
さ
れ
た
ス
テ
ー
ジ
で
は
、京
丹
波
吹

奏
楽
団
や
音
楽
活
動
を
す
る
地
元
出

身
者
な
ど
が
演
奏
や
歌
声
を
披
露
し
、

会
場
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。

須知高校生と一緒に芋ほりをする参加者

わ
た 

な
べ
あ
ゆ
み



 人　口 13,634 （－ 9）
 男 6,491 （－ 4）
 女 7,143 （－ 5）
 世帯数 6,240 （＋ 8）
12月 1日現在／（    ）は前月比
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家
族
連
れ
ら
野
外
を
満
喫

●町
身
体
障
害
者
福
祉
会
和
知
支
部

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
交
流
会

　
京
丹
波
町
篠
原
に
あ
る
芝
生
広
場
で

11
月
９
日
、グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
交
流

会
が
開
か
れ
、町
身
体
障
害
者
福
祉
会

和
知
支
部
会
員
や
ガ
イ
ド
ヘ
ル
パ
ー
、要

約
筆
記
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
25
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

交
流
会
は
、会
員
の
親
睦
を
深
め
る

と
と
も
に
、ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
健
康
と

体
力
の
保
持
増
進
を
図
り
、自
立
と
社

会
参
加
を
目
指
す
こ
と
を
目
的
に
毎
年

行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
予
防
対
策
を

徹
底
し
て
行
わ
れ
た
交
流
会
で
は
、初
め

て
グ
ラ
ン
ド
・ゴ
ル
フ
を
体
験
す
る
人
が

い
ま
し
た
が
、参
加
者
が
相
互
に
助
け
合

い
な
が
ら
プ
レ
ー
を
楽
し
み
ま
し
た
。

地
域
の
歴
史
に
触
れ
る

●明
智
光
秀
公
ゆ
か
り
の
史
跡
を
め
ぐ
る

　
11
月
16
日
と
26
日
に
、
明
智
光
秀
公

ゆ
か
り
の
史
跡
を
め
ぐ
る
紅
葉
ハ
イ
キ

ン
グ
が
行
わ
れ
、
40
歳
代
か
ら
８０
歳
代

の
16
人
が
参
加
し
、
須
知
城
跡
や
琴
滝
、

玉
雲
寺
な
ど
を
め
ぐ
り
ま
し
た
。
須
知

城
は
、
天
正
７
年
（
１
５
９
７
年
）
に

明
智
光
秀
に
落
城
さ
せ
ら
れ
た
と
記
録

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ハ
イ
キ
ン
グ
で
は
、
歴
史
と
史
跡
の

講
師
と
し
て
京
都
府
文
化
財
保
護
指
導

委
員
で
丹
波
地
域
に
お
け
る
光
秀
公
の

歴
史
に
精
通
し
て
い
る
湊
友
三
郎
さ
ん

と
、
山
の
植
生
の
講
師
と
し
て
本
町
の

地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
岩
井
悠
人
さ
ん

が
ガ
イ
ド
を
務
め
ま
し
た
。

　

須
知
城
跡
に
到
着
す
る
と
講
師
の
湊

さ
ん
が
須
知
城
に
ま
つ
わ
る
歴
史
を
説

明
し
、
登
山
の
道
中
に
は
岩
井
さ
ん
が

山
に
自
生
し
て
い
る
山
野
草
な
ど
の
紹

介
を
行
い
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
、
地
域
の
歴
史
に
触
れ
る

と
と
も
に
秋
に
色
づ
い
た
景
色
を
楽
し

働
く
車
に
興
味
津
々

●須
知
幼
稚
園 

働
く
車
の
見
学
会

　

10
月
30
日
、認
定
こ
ど
も
園
新
園
舎

の
建
設
現
場
で
働
く
車
の
見
学
会
が
行

わ
れ
、須
知
幼
稚
園
の
園
児
が
シ
ョ
ベ
ル

カ
ー
の
搭
乗
体
験
を
す
る
な
ど
働
く
車

や
建
設
に
対
す
る
理
解
を
深
め
ま
し
た
。

　

園
児
か
ら
の
質
問
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

「
な
ぜ
ミ
キ
サ
ー
車
は
回
っ
て
い
る
の

か
」
、「
な
ぜ
重
機
は
黄
色
が
多
い
の

か
」な
ど
普
段
疑
問
に
思
っ
て
い
る
こ
と

秋
の
火
災
予
防
運
動

●園
児
が
元
気
に「
火
の
用
心
」

　

秋
の
火
災
予
防
運
動（
11
月
９
日
か
ら

15
日
）の
期
間
中
、町
内
各
地
で
消
防
団

に
よ
る
火
災
を
想
定
し
た
訓
練
や
火
災

予
防
の
啓
発
活
動
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

11
月
12
日
に
は
須
知
幼
稚
園
で
、防

災
訓
練
と
火
災
予
防
を
呼
び
掛
け
る
パ

レ
ー
ド
が
行
わ
れ
、園
児
ら
は
火
災
発
生

時
の
約
束
事
を
確
認
し
た
り
、火
の
用

心
の
掛
け
声
と
と
も
に
拍
子
木
を
打
ち

鳴
ら
し
須
知
商
店
街
を
元
気
に
歩
い
た

り
し
ま
し
た
。

　
町
消
防
団
員
５
人
の
指
導
で
行
わ
れ
た

防
災
訓
練
で
は
、給
油
室
か
ら
の
出
火

を
想
定
し
、防
災
頭
巾
を
か
ぶ
っ
た
園
児

ら
が
ハ
ン
カ
チ
で
口
元
を
抑
え
な
が
ら
屋

外
に
避
難
し
ま
し
た
。

　

職
員
が
消
火
器
の
取
り
扱
う
訓
練
を

行
っ
た
後
、法
被
姿
の
５
歳
児
ら
が
防
火

パ
レ
ー
ド
に
参
加
し
、地
域
住
民
に「
火

の
用
心
、マ
ッ
チ一
本
火
事
の
元
」と
火
の

用
心
を
呼
び
掛
け
ま
し
た
。

ショベルカーに乗る園児

拍子木を打ち鳴らし火の用心を呼び掛ける園児ら

創立からの20年の歩みをスライドで振り返る

グラウンド・ゴルフを楽しむ参加者

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

片山 山治 １０万円
西澤　泉 ２万３千円
奥田　満廣 ２万円
伊藤　功 １万３千円
下田　清美 １万２千円
宮崎　理史 １万２千円
橋口　千佳 １万２千円
中原　道太 １万２千円
武村　淳一 １万２千円

菊池　亮 １万２千円
伊藤　恵子 １万２千円
高木　伸一 １万２千円
山根　邦久 １万1千円
山口　忠 １万１千円
池田　豊実 １万円
山口　義之 １万円
神田　光生 １万円

わたしたちの町

み
ま
し
た
。

　

須
知
城
跡
に
初
め
て
訪
れ
た
永
井
吉

幸
さ
ん
は
「
自
分
の
住
ん
で
い
る
町
が

明
智
光
秀
な
ど
の
戦
国
時
代
の
武
将
と

関
わ
り
が
あ
り
、
す
ご
い
と
思
っ
た
。

ま
た
機
会
が
あ
っ
た
ら
訪
れ
た
い
」
と

話
し
ま
し
た
。
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を
質
問
し
て
い
ま
し
た
。

　

シ
ョ
ベ
ル
カ
ー
の
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ

ョ
ン
を
見
た
後
、搭
乗
体
験
が
行
わ
れ
、

園
児
ら
は
緊
張
し
な
が
ら
も
興
味
津
々

な
様
子
で
レ
バ
ー
に
ふ
れ
る
な
ど
楽
し

ん
で
い
ま
し
た
。

　

新
園
舎
の
建
設
に
携
わ
る
大
和
ハ
ウ

ス
工
業
株
式
会
社
の
出
西
章
洋
さ
ん
は

「
普
段
の
仕
事
を
近
く
で
見
て
も
ら
い
、

身
近
に
感
じ
て
も
ら
え
た
ら
う
れ
し

い
」と
話
し
ま
し
た
。

●和
知
小
創
立
20
年
を
祝
う

　

和
知
小
学
校
で
10
月
31
日
、創
立
20

周
年
を
記
念
し
て
式
典
が
行
わ
れ
、児

童
や
地
域
住
民
ら
約
２
０
０
人
が
小
学

校
の
節
目
を
祝
い
ま
し
た
。

　

同
小
は
平
成
13
年
４
月
に
和
知
第
一

小
と
和
知
第
二
小
、和
知
第
三
小
が
統

合
し
て
開
校
し
ま
し
た
。

　

式
典
で
は
、田
中
敏
夫
校
長
が「
豊
か

な
自
然
と
伝
統
文
化
が
息
づ
く
和
知

で
、地
域
と
と
も
に
歩
む
学
校
と
し
て
、

地
域
の
熱
い
思
い
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
、

教
育
の
充
実
と
発
展
を
目
指
し
ま
す
」

と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

　

太
田
町
長
ら
の
来
賓
祝
辞
の
あ
と
、

ス
ラ
イ
ド
を
上
映
し
、和
知
太
鼓
や
和

知
人
形
浄
瑠
璃
な
ど
の
伝
統
文
化
の
継

承
に
力
を
入
れ
て
い
る
こ
と
や
児
童
数

た 

な
か 

と
し 

お で 

に
し 

あ
き 

ひ
ろ

が
ピ
ー
ク
時
の
２
０
０
人
か
ら
６０
人
台

に
減
っ
た
現
状
な
ど
、創
立
か
ら
の
２０
年

の
歩
み
を
写
真
と
ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
紹
介

し
ま
し
た
。

　

児
童
を
代
表
し
て
６
年
の
川
辺
優
哉

く
ん
が
、「
和
知
太
鼓
、和
知
人
形
浄
瑠

璃
の
伝
統
ク
ラ
ブ
を
先
輩
か
ら
引
継

ぎ
、今
も
大
切
に
守
り
、未
来
に
引
き
継

ぐ
た
め
に
日
々
練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。

全
校
を
引
っ
張
り
、感
謝
の
気
持
ち
を
忘

れ
ず
卒
業
に
向
け
て
一
日
一
日
を
大
切

に
過
ご
し
た
い
」と
語
り
ま
し
た
。

　

式
典
後
に
は
記
念
の
学
習
発
表
会
が

行
わ
れ
、児
童
が
全
校
合
唱
や
学
年
別

に
劇
な
ど
を
披
露
し
ま
し
た
。 か

わ   

べ  

ゆ
う  

や

み
な
と
と
も
さ
ぶ
ろ
う

い
わ 

い  

ゆ
う  

と

な
が 

い  

よ
し

須知城跡の石垣を背に歴史を語る湊さん

城山に自生している山野草を紹介する岩井さん

玉雲寺で紅葉を楽しむ参加者

ゆ
き

編集後記　
今年もあっという間に1
年が過ぎてしまいました
…。新しい年が皆さまにと
って幸多き1年であります
ように。 ＨＢ
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作
り
方

元気で過ごそう

お
鍋
や
お
で
ん
な
ど
、煮
物
が
お
い
し
い
季
節

で
す
が
、つ
い
つ
い
濃
い
味
つ
け
に
な
っ
て
い
ま
せ

ん
か
？
今
回
紹
介
す
る「
信
田
巻
き
」は
、油
揚
げ

で
お
肉
、豆
腐
、野
菜
な
ど
を
巻
い
て
調
理
し
た
食

べ
物
で
、お
せ
ち
料
理
の
彩
り
に
も
ぴ
っ
た
り
で

す
。和
食
は
食
塩
が
多
い
と
い
わ
れ
ま
す
が
、だ
し

の
う
ま
味
や
香
味
野
菜
な
ど
を
う
ま
く
使
え
ば

お
い
し
く
減
塩
で
き
ま
す
。こ
の
機
会
に
適
塩
を

心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

１23456

～今、私たちが心がけること～

豆
腐
は
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で
耐
熱
皿
に
乗
せ
、

電
子
レ
ン
ジ
6
0
0
Ｗ
で
1
分
加
熱
し
て
冷
ま
し
て

お
く
。人
参
は
皮
を
む
い
て
2
㎝
の
千
切
り
に
し
、1
〜

2
分
ゆ
で
る
。枝
豆
は
1
〜
2
分
ゆ
で
て
薄
皮
を
む

く
。玉
ね
ぎ
は
す
り
お
ろ
し
て
軽
く
水
け
を
切
る
。ひ

じ
き
は
水
に
つ
け
て
戻
し
て
水
け
を
切
る
。油
揚
げ
は

３
辺
を
切
り
落
と
し
て
開
き
※１
、切
り
落
と
し
た
部
分

は
細
か
く
切
っ
て
お
く
※２
。

ボ
ウ
ル
に
a
と
細
か
く
切
っ
た
油
揚
げ
※２
を
入
れ
て
よ

く
こ
ね
る
。

開
い
た
油
揚
げ
※１
に
、片
栗
粉（
分
量
外
）

を
適
量
ふ
っ
て
①
を
均
等
に
乗
せ
る
。

手
前
か
ら
巻
い
て
い
き
、形
を
整
え
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
き
、③
の
巻
き
終
わ
り
を
下
に
し
て

中
火
で
数
秒
焼
い
た
後
、時
々
転
が
し
な
が
ら
5
分
焼
く
。

b
を
合
わ
せ
て
④
に
加
え
、ふ
た
を
し
て
時
々
転
が
し

な
が
ら
弱
火
で
8
分
煮
込
む
。

１
本
を
5
等
分
に
切
っ
て
完
成
。

適
塩
を

心
が
け
よ
う
！

下準備

だしのうま味を利用する

豆腐の水けをよく切って
水が出ないようにする

しょうがの香りをいかす

減塩ポイント！

■a

■a

■b

季節の食材を使った「くるみの会」のお手軽料理レシピ〈 第47回 〉おいしく食べよう編

鶏ひき肉と彩り野菜の信田巻き
しのだ

材料（２人分：２本）
油揚げ（薄揚げ）（2枚） 50g
鶏ひき肉……………… 100g
木綿豆腐 …………… 70g
人参 …………………  40g
枝豆（15粒） ………… 24g
ひじき（乾）…………… 1.5g
玉ねぎ（1/2個）……… 50g
酒 …………………小さじ1
砂糖 …………… 小さじ2/3

濃口しょうゆ …… 小さじ1/2
片栗粉………………小さじ2
おろし生姜……………… 4g
だし汁（かつお節、こんぶ） 100 ml
酒 …………………小さじ2
濃口しょうゆ ……  小さじ2
みりん ……………  小さじ2
砂糖 …………… 小さじ2/3
サラダ油………… 小さじ1/4

エネルギー：305kcal／たんぱく質：19.7g
脂質：17.8ｇ／カルシウム：139ｍｇ
食物繊維（総量）：2.3ｇ／食塩相当量：0.8ｇ

栄養価
（1人分）

食塩相当量
目標量（1日）
男性7.5g未満
女性6.5g未満

今回は彩りに枝
豆を使用しまし
たが、万願寺唐
辛子、かぶの葉
など季節に応じ
た野菜を入れて
みてください。

広報7～9ページ
にも簡単にできる減
塩のポイントを記載
していますので、ぜ
ひ実践してみてくだ
さいね！

京丹波 味夢くん
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