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［特集］健康づくり

栄養・運動・休養で

いきいき生活

４月２９日、グリーンランドみず
ほホッケー場で開催された「第
１回京丹波町ホッケーフェス
ティバル。子どもから大人ま
で40チーム、約400人が参
加し、親子や仲間同士でホッ
ケーを楽しみました。
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ュ

美
し
い

ま
ち
づ
く
り
に
汗

四
月
二
十
三
日
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ロ
ー
ド
丹

波
（
ク
リ

ー
ン
作
戦
）

を
開
催
。
約

百
二
十
人
の
町
民
が
参
加

し
、
国
道
九
号
の
歩
道
植
栽
の

草
引
き
や
ご
み
拾
い
に
汗
を
な

が
し
ま
し
た
。

こ
の
事
業
は
行
楽
客
や
ド
ラ

イ
バ
ー
に
気
持
ち
良
く
通
行
し

て
も
ら
お
う
と
毎
年
こ
の
時
期

に
実
施
。
小
雨
の
な
か
、
ご
協

力
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

畑
川
ダ
ム
現
地
視
察
会

開
か
れ
る

四
月
十
六
日
、
京
都
府
が
下
山
地
内
で
進
め
て
い
る
畑
川
ダ
ム
建
設

事
業
の
現
地
視
察
会
が
同
現
場
で

行
わ
れ
、
地
元
区
民
ら
約
百
四
十

人
が
参
加
。
南
丹
土
木
事
務
所
の

職
員
か
ら
ダ
ム
事
業
の
概
要
な
ど

の
説
明
を
受
け
ま
し
た
。

同
ダ
ム
建
設
は
、
治
水
対
策
や

生
活
用
水
確
保
を
目
的
に
「
生
活

関
連
ダ
ム
」
と
し
て
位
置
づ
け
進

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
完
成
す
る
と

旧
丹
波
・
旧
瑞
穂
町
区
域
に
新
た

に
一
日
あ
た
り
五
、
〇
〇
〇
立
方

メ
ー
ト
ル
の
水
道
用
水
が
供
給
さ

れ
る
見
通
し
で
す
。

和
知
ふ
る
さ
と
農
園

が
開
園

四
月
十
五
日
、
和
知
地
区
上
粟
野
の
貸
し
農
園
「
和
知
ふ

る
さ
と
農
園
」
の
開
園
式
が
行
わ
れ
、
京
都
市
内
な
ど
か
ら

二
十
五
人
が
参
加
。
も
ち
つ
き
や
、
地
元
区
民
に
よ
る
手
作

り
の
昼
食
を
楽
し
ん
だ
あ
と
、

畑
で
農
作
業
に
取
り
組
み
、

区
民
ら
と
の
交
流
を
深
め
ま

し
た
。

同
農
園
は
上
粟
野
区
民
で

つ
く
る
同
農
園
実
行
委
員
会
（
梅

原
一
委
員
長
）
が
都
市
と
農

村
の
交
流
を
目
的
に
十
五
年

前
に
開
園
。
今
年
は
十
四
区

画
に
申
し
込
み
が
あ
り
、
参

加
者
は
種
ま
き
か
ら
収
穫
ま

で
の
農
作
業
を
体
験
し
ま
す
。

入
園
・
入
学

お
め
で
と
う

四
月
七
日
に
町
立
小
学
校
、
十
日
に
町
立
中

学
校
の
入
学
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
八
つ
の
小

学
校
に
は
計
百
四
十
七
人
、
三
つ
の
中
学
校
に

は
計
百
四
十
二
人
が
入
学
。
新
入
生
た
ち
は
新

し
く
始
ま
る
学
校
生
活
へ
の
期
待
に
胸
を
膨
ら

ま
せ
て
い
ま
し
た
。

四
月
十
一
日
に
は
須
知
幼
稚
園
入
園
式
が
行

わ
れ
、
二
十
六
人
が
入
園
。
五
日
に
は
瑞
穂
・

和
知
地
区
の
保
育
所
で
、
六
日
に
上
豊
田
保
育

所
と
同
下
山
分
園
で
入
園
式
が
行
わ
れ
、
入
園

し
た
計
六
十
四
人
の
園
児
の
元
気
い
っ
ぱ
い
の

笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

な
つ
か
し
い
人
形
が
ず
ら
り

四
月
一
日
―
五
日
ま
で

の
五
日
間
、
瑞
穂
地
区
質

美
の
「
み
ず
ほ
人
形
の
家

み
や
び
」
で
春
恒
例
の
「
ふ

る
さ
と
人
形
展
」
が
開
か

れ
、
町
内
外
か
ら
延
べ
約

七
百
人
が
来
場
。
な
つ
か

し
い
土
人
形
や
、
昔
の
名

力
士
の
人
形
な
ど
約
千
三

百
体
が
豪
華
に
飾
ら
れ
、

訪
れ
た
家
族
連
れ
や
お
年

寄
り
の
目
を
楽
し
ま
せ
て

い
ま
し
た
。

歩道の清掃活動に汗を流す参加者（国道9号須知地内）建設現場説明を受ける区民の皆さん（畑川ダム建設現場）

人形のさまざまな表情を楽しむ来場者（みずほ人形の家みやび） 農作業に取り組む参加者（上粟野、和知ふるさと農園）

瑞穂中学校
入学式

わちエンジェル
入園式

丹波ひかり小学校
入学式
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近年、生活水準の向上や医学・医療の進歩などにより、わが

国は世界でもトップクラスの「長寿国」になりましたが、一方で

は、「生活習慣病」や「ストレス疾患」の増加、さらに「寝たきり」

「認知症」など、高齢化に伴う障害も増加しています。

わが国は今後、超高齢化社会になることが予想され、病気や

介護による負担が極めて大きな社会になると考えられています。

このため、わたしたち一人ひとりが日ごろから健康づくりを

実践し、健康で活力に満ちた社会づくりをみんなで目指してい

くことが、わが国の21世紀の大きな課題となっています。

そこで、今回の特集では、栄養・運動・休養をキーワードに「健

康づくり」を考えていきます。日ごろの生活習慣を見つめ直し、

健康づくりを始めてみませんか？

戦
中
・
戦
後
の
厳
し
い
食
糧
難
の
時
代

を
経
て
、
現
在
は
食
べ
る
も
の
が
豊
富
に

出
回
り
、
好
き
な
も
の
や
お
い
し
い
も
の

を
自
由
に
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、
一
方
で
は
、
食
事
内
容
の
偏
り

や
栄
養
摂
取
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
ど
が

生
じ
、
こ
れ
が
生
活
習
慣
病
の
増
加
へ
と

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

日
本
人
の
死
亡
原
因
の
六
割
を
が
ん
、

心
臓
病
、
脳
血
管
疾
患
な
ど
が
占
め
て
い

ま
す
が
、
こ
う
し
た
生
活
習
慣
病
は
食
事

内
容
や
日
常
生
活
に
気
を
つ
け
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
そ
の
六
―
七
割
が
予
防
で
き

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

健
康
の
基
本
は
食
べ
る
こ
と
で
す
。
生

活
習
慣
病
を
防
い
で
健
康
に
暮
ら
す
た

め
に
は
、
日
ご
ろ
の
食
生
活
の
見
直
し
が

大
切
で
す
。

 健
康
の
基
本
は
毎
日
の
食
生
活
に
あ
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
近
年
、
肉
や
乳
製
品
の
多
い
欧
米
型

の
食
事
が
増
え
、
動
物
性
脂
肪
の
増
加
で
、
栄

養
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
米
を
食
べ
る
機
会
が
減
り
、
魚
や
野

菜
、
豆
類
な
ど
と
米
を
組
み
合
わ
せ
た
日
本
の

伝
統
的
な
食
習
慣
が
乱
れ
、
肥
満
や
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
に
悩
む
人
が
増
え
て
き
て

い
る
の
が
現
状
で
す
。

こ
う
し
た
な
か
で
わ
た
し
た
ち
は
今
、
本
来

の
日
本
の
食
事
を
見
直
す
と
き
に
来
て
い
ま
す
。

最
近
で
は
「
地
産
地
消
」、「
四
里
四
方
の
食
物
」

な
ど
の
言
葉
を
よ
く
耳
に
さ
れ
る
こ
と
と
思

い
ま
す
。
こ
れ
は
地
元
で
と
れ
る
も
の
を
よ
く

知
り
、
積
極
的
に
取
り
入
れ
よ
う
、
住
居
か
ら

半
径
十
六
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
圏
内
で
と
れ
る
も

の
を
食
べ
よ
う
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

最
近
、
町
内
で
も
す
っ
か
り
定
着
し
た
「
野

菜
市
」。
こ
こ
で
は
朝
採
り
た
て
の
新
鮮
な
野

菜
が
所
せ
ま
し
と
並
ん
で
い
ま
す
。
わ
た
し
た

ち
の
身
近
に
は
新
鮮
で
安
心
・
安
全
な
お
い
し

い
食
物
が
あ
る
こ
と
を
知
り
、
地
元
で
と
れ
た

野
菜
な
ど
を
大
い
に
食
べ
て
健
康
づ
く
り
へ

と
つ
な
げ
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

食
事
を
大
切
に
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
人
生

の
生
き
方
も
大
切
に
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
と

思
い
ま
す
。
自
然
の
恵
み
に
感
謝
し
、
体
に
良

い
も
の
を
選
び
、
正
し
く
食
べ
て
健
康
に
な
り

ま
し
ょ
う
。

近
年
、
わ
た
し
た
ち
の
生
活
は
便
利
に
な
り

ま
し
た
が
、
調
理
済
み
食
品
な
ど
が
一
般
化
し
、

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
や
家
族
団
ら
ん
の
場
と
し

て
の
食
卓
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
を
改
善
す
る
た
め
「
食
育
」

の
必
要
性
が
叫
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
健
全
な
食
生
活
を
次
代
に
伝
え
る
べ
き

大
人
が
、
ま
ず
は
「
食
」
と
真
剣
に
向
き
合
う

こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

生
活
の
基
本
で
あ
る
「
食
」
は
、
子
ど
も
た

ち
の
豊
か
な
成
長
と
も
密
接
に
関
係
し
て
い

ま
す
。
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を
楽
し
む
こ
と
は

家
族
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め
る
と

と
も
に
、
子
ど
も
た
ち
の
生
命
を
い
と
お
し
む

豊
か
な
感
性
を
育
む
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

家
族
団
ら
ん
で
の
食
卓
を
大
切
に
し
て
、
心
と

体
の
健
康
に
つ
な
げ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

町
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
は
、
地
域
で

の
食
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
の
普
及
・
啓
発
を

目
的
に
、
食
生
活
指
導
や
健
康
料
理
教
室
の
開

催
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
会
員
一
同
、

減
塩
（
食
塩
の
一
日
の
摂
取
量
十
グ
ラ
ム
以
下
）

を
テ
ー
マ
に
健
康
料
理
の
レ
シ
ピ
作
り
な
ど

に
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
一
度
、
料
理
教

室
な
ど
に
お
越
し
い
た
だ
い
て
、
日
ご
ろ
の
食

生
活
を
見
直
し
、「
食
」
に
つ
い
て
考
え
る
き

っ
か
け
づ
く
り
を
し
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い

で
す
。

栄養・運動・休養で

特集

①主食をしっかりとる 
　主食をきちんととり、主菜、菓子、嗜好飲料を見直しましょう。
②朝食に「副菜」を取り入れる
　朝食に副菜（野菜サラダなど）を取り入れましょう。
③外食でも一品は副菜を注文する
　外食では副菜が入った定食を選ぶようにします。コンビニ弁当でも野菜の多いものを意識しましょう。
④加熱した野菜で量をかせぐ
　副菜「５～６つ」を生野菜でとるのは大変です。煮物や炒め物でとるのがコツです。
⑤朝食をしっかり食べる
　夜遅い時間の食事を控え、朝からしっかり食べましょう。

正しく食べて
健康に
瑞穂病院

上林小百合栄養士

家族での食卓を
大切に
京丹波町食生活改善
推進員協議会会長

折竹禮子さん

食事
バランスガイド・
実践のコツ

健康づくり

いきいき生活
グラウンドゴルフで心も身体もリフレッシュ（グリーンランドみずほ）

し　こう
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運
動
は
肥
満
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
高

脂
血
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
一
部
の
が
ん
に

つ
い
て
も
予
防
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
、

週
二
回
程
度
の
運
動
習
慣
の
あ
る
人
は
、

そ
う
で
な
い
人
と
比
べ
、
二
倍
近
い
が
ん

免
疫
力
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。

し
か
し
、「
健
康
の
た
め
に
運
動
を
す

る
ぞ
」
と
思
っ
て
い
て
も
、
な
か
な
か
時

間
が
と
れ
ず
、
ま
た
、
何
を
す
れ
ば
い
い

の
か
分
か
ら
な
い
と
思
っ
て
い
る
う
ち

に
時
間
が
過
ぎ
て
い
る
人
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

こ
こ
で
い
う
運
動
と
は
、
ス
ポ
ー
ツ
だ

け
で
な
く
、
日
常
生
活
で
の
す
べ
て
の
身

体
活
動
を
さ
し
ま
す
。「
歩
い
て
出
か
け
る
」

「
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
に
乗
ら
ず
階
段
を
昇

る
」「
買
い
物
に
行
く
と
き
早
足
歩
き
を

す
る
」
な
ど
、
ふ
だ
ん
の
生
活
の
中
で
自

分
な
り
に
意
識
を
持
っ
て
運
動
を
取
り

入
れ
、
身
体
活
動
量
を
増
や
し
て
い
く
こ

と
も
健
康
づ
く
り
へ
の
大
切
な
一
歩
で
す
。

栄養・運動・休養で

いきいき生活

運
動
不
足
解
消
に
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

一
人
で
も
手
軽
に
で
き
る
有
酸
素
運
動
で
、

足
腰
・
心
肺
機
能
を
向
上
さ
せ
、
全
身
の
血
液

の
循
環
を
良
く
し
ま
す
。
１
日
２０
〜
４０
分
、
週

２
〜
４
回
、
で
き
れ
ば
毎
日
実
践
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
姿
勢
を
正
し
て
、
手
を
大
き
く
振
り
、

運
動
を
意
識
し
て
歩
く
の
が
ポ
イ
ン
ト
。
自

分
の
ペ
ー
ス
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。

四
つ
ん
ば
い
上
体
そ
ら
し

①
四
つ
ん
ば
い
の
姿
勢
か
ら
ひ
ざ
を
伸
ば
し
て
、

う
つ
伏
せ
に
な
り
ま
す
。

②
両
腕
で
上
体
を
支
え
、
上
体
を
ゆ
っ
く
り
そ

ら
し
ま
す
。

③
ゆ
っ
く
り
と
元
に
戻
し
て
、
こ
れ
ら
の
動
作

を
５
〜
１０
回
繰
り
返
し
ま
す
。

四
つ
ん
ば
い
片
足
上
げ

①
四
つ
ん
ば
い
の
姿
勢
か
ら
片
方
の
足
の
ひ

ざ
を
伸
ば
し
な
が
ら
持
ち
上
げ
ま
す
。

②
持
ち
上
げ
た
ま
ま
３
〜
５
秒
間
停
止
後
、
ゆ

っ
く
り
と
元
に
戻
し
ま
す
。

③
交
互
に
５
〜
１０
回
繰
り
返
し
ま
す
。

う
つ
伏
せ
片
足
上
げ

①
両
足
を
そ
ろ
え
て
、
う
つ
伏
せ
に
な
り
ま
す
。

②
ひ
ざ
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
ゆ
っ
く
り
と
片
方

の
足
を
持
ち
上
げ
ま
す
。

③
持
ち
上
げ
た
ま
ま
５
秒
間
停
止
し
た
あ
と
、

ゆ
っ
く
り
と
下
げ
ま
す
。

④
片
足
に
つ
い
て
５
〜
１０
回
繰
り
返
し
た
あ
と
、

足
を
交
代
し
ま
す
。

※
腰
痛
の
人
は
腰
の
痛
み
が
強
く
な
ら
な
い

よ
う
に
注
意
し
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

標準体重＝身長（m）×身長（m）×２２

自分のＢＭＩ＝
体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 健

康
維
持
の
た
め
に
シ
ル
バ
ー
体
操
教
室

に
通
い
、
３
Ｂ
体
操
で
汗
を
流
し
て
い
ま
す
。

肩
こ
り
が
楽
に
な
り
、
足
腰
も
し
っ
か
り
し
ま

す
。
最
近
で
は
瑞
穂
地
区
・
和
知
地
区
の
方
の

参
加
も
あ
り
、
交
流
の
輪
が
広
が
り
、
良
い
で

す
ね
。

日
ご
ろ
の
運
動
不
足
解
消
に
と
、
三
人
で
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
教
室
に
通
い
始
め
ま
し
た
。

気
持
ち
よ
く
汗
を
流
せ
て
ス
ト
レ
ス
発
散
に

も
な
り
ま
す
ね
。
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
を
目
指
し

て
今
後
も
か
ん
ば
っ
て
続
け
て
い
き
ま
す
。

桧
山
わ
い
わ
い
ク
ラ
ブ
（
総
合
型
地
域
ス
ポ

ー
ツ
ク
ラ
ブ
）
に
入
会
し
、
毎
週
、
体
を
動
か

し
て
い
ま
す
。
地
域
の
多
世
代
の
人
と
の
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
持
て
、
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
が
苦
手

な
人
も
ぜ
ひ
参
加
し
て
い
た
だ
き
、
身
近
な
体

力
づ
く
り
、
健
康
づ
く
り
の
場
に
し
て
ほ
し
い

で
す
ね
。

エアロビクスダンス教室
月２回（第１・３水曜日）、午後７時３０分～
午後９時まで町健康管理センター（須知）
で開催。申し込みは不要です。気軽に参加
してください。【問い合わせ先】保健福祉
課／電話８２－１８００

総合型地域スポーツクラブ
地域の身近な場所で多種目のスポーツ

を多世代で楽しめるスポーツクラブが、町
内に６クラブあります（丹波地区１、瑞穂地
区４、和知地区１）。各クラブとも会費制で
内容もさまざま。軽スポーツのほかに、ボ
クササイズやヨガ、太極拳、コーラスなど
を行うクラブもあり、それぞれのクラブに
特徴があります。【問い合わせ先】教育委
員会／電話８２－０９８８

スクエアダンス教室
毎週水曜日午後８時～午後１０時まで和

知ふれあいセンターで開催。スクエアダン
スは、男女４組（８人）が１セットになって踊る
フォークダンスの一種。コーラーと呼ばれ
る音頭とりが、音楽に合わせて行う指示(コ
ール)の通り踊るのが特徴で、その即興性、
ゲーム性におもしろさがあります。詳しく
は次まで。【問い合わせ先】講師・吉尾裕子
さん（中）／８４－００７６・０９０－１０２９－９８６７

シルバー体操教室
月２回（第１・３水曜日）、午後１時３０分～
午後３時まで町健康管理センターで開催。
申し込みは不要です。気軽に参加してくだ
さい。【問い合わせ先】保健福祉課／電話
８２－１８００

健康器具の使用
毎週火・金曜日の午後５時～午後９時ま

で町健康管理センターの健康器具が使用
できます（学生を除く）。ただし、器具の安
全な利用のため、年６回開催している「健
康器具使用講習会」の受講が必要です。【問
い合わせ先】保健福祉課／電話８２－１８００

肩こりが楽になり
足腰もしっかりし
ます
一谷泰子さん（口八田）・右

田中マリ子さん（富田）・左

ストレス発散にも
効果的です
三宅真理さん（水戸）・左
山本陽子さん（水戸）・中央
大 栄美子さん（水戸）・右

日ごろの生活に
はりが出ます

片山千枝子さん（中）

地域スポーツクラ
ブで心身ともにリ
フレッシュ

伊藤順一さん（中台）

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
で
足
腰
・
心
肺
機

能
を
鍛
え
よ
う

自
宅
で
で
き
る
腰
の

筋
力
ア
ッ
プ
運
動

以
前
は
仕
事
か
ら
帰
る
と
、
だ
ら
だ
ら
と
過

ご
し
て
し
ま
い
が
ち
で
し
た
が
、
ス
ク
エ
ア
ダ

ン
ス
を
始
め
て
か
ら
は
日
ご
ろ
の
生
活
に
は

り
が
出
て
き
ま
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果

的
で
す
。
ド
レ
ス
を
着
て
踊
っ
て
い
る
と
普
段

と
は
違
う
気
持
ち
に
な
れ
、
心
も
リ
フ
レ
ッ
シ

ュ
で
き
ま
す
。

自分の標準体重と
ＢＭＩを知ろう！

ＢＭＩとは
ＢＭＩ（Ｂｏｄｙ　Ｍａｓｓ　Ｉｎｄｅｘ）は、肥
満の判定に用いられるものです。最も
疾病の少ないＢＭＩ２２を基準としていま
す。

【計算例】
身長１７０ｃｍ体重７０ｋｇの人の場合
７０（ｋｇ）÷１．７（ｍ）÷１．７（ｍ）＝２４．２

ＢＭＩ判定表

１８．５未満 やせすぎ

１８．５以上２５．０未満 標準

２５．０以上 肥満

あごを
軽くひく

目はやや
遠くを
見る

着地は
かかと
から

おなかを
引き
締める

つま先で
地面を
ける

胸を張り
背筋を
伸ばす

歩
幅
を
広
く
と
る
と
、

よ
り
運
動
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

歩く姿勢の
ポイント

特集
健康づくり

四つんばい上体そらし四つんばい片足上げ

うつ伏せ片足上げ
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健
康
づ
く
り
の
た
め
の
休
養

「
休
養
」
に
は
、
蓄
積
さ
れ
た
疲
労
を
取

り
除
く
「
休
」
の
要
素
と
、
身
体
・
精
神
を

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
る
「
養
」
の
二
つ
の

要
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

「
休
む
」
こ
と
は
、
心
身
の
疲
労
を
睡
眠

な
ど
で
解
消
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

受
動
的
・
静
的
「
休
養
」
で
あ
り
、「
養
う
」

こ
と
は
、
ス
ポ
ー
ツ
や
趣
味
な
ど
を
通
じ

て
私
的
時
間
の
充
実
し
た
過
ご
し
方
を

目
指
す
も
の
で
、
能
動
的
・
活
動
的
「
休
養
」

の
機
能
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
休
養
」
と
は
、

単
に
体
を
休
め
る
だ
け
で
な
く
、
休
む
こ

と
に
よ
っ
て
回
復
さ
れ
た
心
身
を
「
養
う
」

こ
と
に
よ
っ
て
、
さ
ら
に
豊
か
な
も
の
に

し
て
い
く
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

 

自
分
の
時
間
を
つ
く
る

休
養
は
、
自
分
に
と
っ
て
無
理
な
く
長

続
き
す
る
も
の
を
工
夫
し
な
が
ら
つ
く

り
上
げ
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
一
日

三
十
分
程
度
、
自
分
の
時
間
を
つ
く
り
、

読
書
や
音
楽
鑑
賞
な
ど
、
の
ん
び
り
し
た

ひ
と
と
き
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

休
日
や
休
暇
に
は
、
趣
味
や
余
暇
活
動
、

運
動
な
ど
に
よ
り
体
力
づ
く
り
を
進
め

る
こ
と
も
休
養
の
ひ
と
つ
で
す
。
楽
し
み

や
生
き
が
い
を
持
っ
て
、
心
の
切
り
替
え

を
す
る
こ
と
が
疲
労
や
ス
ト
レ
ス
解
消

の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

毎
週
「
み
ん
な
お
い
デ
イ
」
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。
色
ん
な
人
と
話
を
し
て
い
る
と

勉
強
に
な
り
ま
す
。
わ
た
し
の
健
康
の
秘
け

つ
は
読
書
や
手
芸
を
す
る
こ
と
。
毎
日
、
新
聞

も
読
ん
で
い
ま
す
。
趣
味
を
通
じ
て
、
頭
や
手

を
使
う
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

わ
た
し
は
、
老
化
予
防
や
健
康
づ
く
り
の

た
め
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。
五

千
―
六
千
歩
、
時
間
に
し
て
四
十
―
五
十
分

く
ら
い
歩
い
て
い
ま
す
。
普
段
の
生
活
で
は
、

で
き
る
こ
と
は
自
分
で
や
っ
て
い
こ
う
と
心

が
け
て
い
ま
す
。
月
二
回
の
「
に
こ
に
こ
ク
ラ

ブ
」
に
参
加
し
て
、
大
勢
の
人
と
交
流
す
る
こ

と
も
老
化
予
防
に
良
い
で
す
ね
。

読書や手芸が健康
の秘けつ

青木その子さん（須知）

できることは自分
でやっていこう

大田純次さん（下粟野）

入浴は体を清潔にするだけでなく、新陳代謝を活発にし、
新鮮な血流によって体の疲労回復を助けます。また、ぬる
めのお湯にゆっくり入ると、自律神経の中の副交感神経が
優位に働き、精神面に作用してリラックスすることができ
ます。

お風呂でリラックス

目的別入浴法

目　的

身体的疲労の
回復

精神的疲労の
回復

運動不足の
解消

ストレスの
解消

入浴法

４３度前後のお湯に１０分
間くらい入る

４０度前後のお湯に１０～
２０分くらい入る

４３度くらいのお湯に３～
４分間出たり入ったりを
２～３回繰り返す

３９～４０度くらいのお湯
に２０～３０分間入る。ま
たは、４３～４４度の高温
のお湯にさっと入る

効　果

スポーツや仕事の筋肉の
疲れがときほぐされる

副交感神経の機能が高まり、
心身ともにリラックスする

温度による刺激で筋肉が
ときほぐされる

末しょう血管の血行を盛ん
にし、頭に集中しがちな血
流を分散する。ストレス発
散に効果的

人
生
や
社
会
に
対
し
て
前
向
き
に
自
己
実

現
を
図
っ
て
い
く
―
そ
う
し
た
力
強
さ
こ
そ
、

高
齢
期
の
健
康
づ
く
り
に
は
必
要
で
す
。
閉
じ

こ
も
り
が
ち
な
生
活
は
、
寝
た
き
り
や
認
知
症

の
原
因
と
な
り
ま
す
。
意
識
し
て
外
出
の
機
会

を
つ
く
り
、
人
と
の
交
流
を
持
つ
こ
と
が
大
切

で
す
。

﹇
み
ん
な
お
い
デ
イ
﹈

丹
波
地
区
の
お
お
む
ね
六
十
歳
以
上
で
、
日

常
介
助
を
必
要
と
し
な
い
（
要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
）
人
が
集
い
、
健
康
体
操
や
茶
話

会
、
囲
碁
な
ど
で
交
流
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ク
ロ
ー

バ
ー
・
サ
ー
ビ
ス
の
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
の
皆
さ

ん
が
運
営
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。

【
会
場
】
火
曜
日
＝
蒲
生
区
集
落
セ
ン
タ
ー
、

水
曜
日
＝
下
山
区
集
会
所
、
木
曜
日
＝
若
竹
セ

ン
タ
ー
、
金
曜
日
＝
上
豊
田
住
民
セ
ン
タ
ー

【
時
間
】
午
前
十
時
―
午
後
三
時

﹇
に
こ
に
こ
ク
ラ
ブ
﹈

月
二
回
（
第
一

火
曜
日
、
第
三
木

曜
日
）
、
市
場
ふ

れ
あ
い
プ
ラ
ザ

な
ど
を
会
場
に

開
催
。
健
康
体
操

や
血
圧
測
定
な

ど
の
ほ
か
、
手
芸

や
軽
ス
ポ
ー
ツ

な
ど
を
通
じ
て

和
知
地
区
の
高

齢
者
が
交
流
を

深
め
て
い
ま
す
。

﹇
ふ
れ
あ
い
い
き
い
き
サ
ロ
ン
﹈

各
区
で
区
民
の
皆
さ
ん
の
自
主
運
営
に
よ

っ
て
、
高
齢
者
の
ふ
れ
あ
い
と
生
き
が
い
づ
く

り
の
場
と
し
て
サ
ロ
ン
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

開
催
回
数
や
時
間
、
内
容
は
区
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
が
、
茶
話
会
な
ど
を
通
じ
て
区
内
の
高

齢
者
が
交
流
し
て
い
ま
す
。

各
区
公
民
館
な
ど
を
会
場
と
し
て
住
民
健
康
診
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
健
康
診
査
の
受
診

は
、
自
分
自
身
の
健
康
管
理
の
第
一
歩
で
す
。
一
年
に
一
回
は
健
診
を
受
け
、
健
診
結
果
か
ら

普
段
の
生
活
を
見
直
し
て
い
く
こ
と
が
、
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
支
え
る
礎
と
な
り
ま
す
。

検査から分かること

身長・体重

血圧

[血液検査]

総コレステロール

中性脂肪（ＴＧ：トリグリセリド）

[血液検査]

貧血（赤血球、白血球など）

[血液検査]尿酸値

[血液検査]

血糖値・ヘモグロビンＡ1ｃ

[尿検査]尿糖

[血液検査]

ＧＯＴ・ＧＰＴ・γ－ＧＴＰなど

（肝機能検査）

[尿検査]尿たんぱく・尿潜血

[血液検査]

クレアチニン（腎機能検査）

心電図

眼底検査

歯周病の検査

ＢＭＩによって肥満度をチェックします。

血圧を計測。高血圧は血管や心臓に負担をかけ、さまざまな病気の原

因となります。

採血から血液中のコレステロール値、中性脂肪値を計測。中性脂肪が

多いと糖尿病を、コレステロールが多いと動脈硬化を引き起こす原因

となります。

採血により血液中の赤血球、白血球の数を計測。赤血球の数値が低い

と貧血を起こしやすくなります。

尿酸とは細胞の新陳代謝によってできる老廃物。数値が高いと痛風な

どの原因になり、食生活の見直しが大切です。

採血から血液中のブドウ糖の値（血糖値）を計測。高い場合、糖尿病や

すい臓、肝臓の病気などが疑われます。

尿糖が陽性のときは糖尿病が疑われます。

ＧＯＴ・ＧＰＴは、肝機能を検査する代表的な検査。γ－ＧＴＰは肝臓や腎

臓に多く含まれる酵素で、過度の飲酒により上昇。愛飲家は数値の上

昇にご注意を。

尿路系の機能の異常を調べる検査です。

クレアチニンは体の老廃物の一種。数値が高いときは腎機能が低下し

ています。

不整脈や狭心症（きょうしんしょう）、心筋こうそくなどの発見の手がか

りとなります。

眼底の視神経や血管の状態を検査。眼球の病気や糖尿病などの発見

の手がかりになります。

虫歯や歯周病の状態を診察。

健康体操で寝たきり予防
ゲームを楽しむ参加者（和知ふれあいセンター）

中台区のふれあいいきいきサロン（中台・憩いの広場）

 

栄養・運動・休養で

いきいき生活
特集
健康づくり
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土地の固定資産税の求め方が変わりました

児童手当制度が小学校６年生まで拡充

地方税法が改正され、土地の固定資産税のしくみが一部変わりました。
土地の新しい価格に比べて、これまでの負担水準の低い土地については、従来までの「前年度の課税標準額に負担水

準の区分に応じて異なる調整率を乗じる方式」から、今回の改正により「前年度の課税標準額に一律に当該年度の評価
額（住宅用地は特例率適用後）の５％を加える方式」となり、併せて課税標準額の下限（評価額の２０％）が設定されまし
た。このことにより、制度の簡素化を図りつつ、負担の均衡化がよりいっそう進められることとなります。

児童手当制度が改正され、平成１８年４月１日から支給対象年齢が、これまで
の小学校３年生（９歳到達後最初の年度末）までから、小学校６年生（１２歳到達
後最初の年度末）まで拡大され、併せて所得制限が引き上げられました。

固定資産税額は、次のとおり求められます
[商業地などの宅地]※ 課税標準額　×　税率　＝　税額

 （価格×70％が上限となります）

※「商業地などの宅地」とは、住宅用地以外の宅地や農地以外の土地の
うち評価がその土地と状況が類似している宅地の評価額に比準して決
定される土地（宅地比準土地）のことをいいます。

[住宅用地] 課税標準額　×　税率　＝　税額

 （価格×1/6※）

※２００m2を超える住宅用地は1／3となります。

ただし、前年度の課税標準額が低い土地については、今
年度の課税標準額が次のとおりとなります。
[商業地などの宅地]

　今年度の価格○Ａと比べて
　（ア）前年度課税標準額が、○Ａの６０％以上７０％以下の場合
　　　⇒前年度課税標準額を据え置きます

　（イ）前年度課税標準額が、○Ａの６０％未満の場合
　　　⇒前年度課税標準額　＋　Ａ　×　５％
（ただし、上記（イ）により計算した額が、○Ａの６０％を上回る場合は６０％、

２０％を下回る場合は２０％が今年度の課税標準額となります。）

[住宅用地]

　今年度の価格１／６※を掛けた額

　（＝本来の課税標準額○B）と比べて
　（ア）前年度課税標準額が、○Bの８０％以上１００％未満の場合
　　　⇒前年度課税標準額を据え置きます

　（イ）前年度課税標準額が、○Bの８０％未満の場合
　　　⇒前年度課税標準額　＋　Ｂ　×　５％
（ただし、上記（イ）により計算した額が、○Bの８０％を上回る場合は８０％、
２０％を下回る場合は２０％が今年度の課税標準額となります。）

※２００m
2
を超える部分については1／3

【税額】課税標準額 × 税率
【課税標準額】原則として、固定資産課税台帳に登録された価
格（評価額）が課税標準額となります。しかし、住宅用地のよう
に課税標準額の特例措置（１戸当たり２００m2までを価格の６分
の１、２００m2を超える部分については価格の３分の１とする措置）
が適用される場合や、土地について税負担の調整措置が適用
される場合は、課税標準額が価格（評価額）よりも低く算定さ
れています。
【負担水準】個々の宅地の課税標準額が評価額に対してどの
程度まで達しているかを示すもの。

前年度の課税標準額
──────────────────────
新評価額【住宅用地特例率（1/3または1/6）】

住宅用地の税額算定イメージ

据え置き

今年度の価格前年度の
課税標準額

5％

今年度の本来の課
税標準額○Bを100
％とした場合に

前年度の課税標準
額が80％～100％

↓
課税標準額は前年
度と同額

前年度の課税標準
額が80％未満

↓
80％に達するまで、
○B の5％分ずつ税
負担を上昇

5％

0

20

80

100
(%)

100

0

10

(%)

本来の
課税標準額Ｂ

負担調整措置の改正について
【商業地など】

【住宅用地（小規模住宅用地の場合】（一般住宅用地の場合は特例率１／３）

平成１５年度～平成１７年度

税負担引き下げ
（評価額×70％）

税負担据え置き

前年度課税標準額×1.025

前年度課税標準額×1.05

前年度課税標準額×1.075

前年度課税標準額×1.10

前年度課税標準額×1.15

※別途、著しい地価下落に対応した臨時的な税負担の据え置
き措置がある。

20

30

40

60

70

固定資産税評価額
100

0

(%) 平成１８年度～平成２０年度

税負担引き下げ
（評価額×70％）

税負担据え置き

↑
[Ａ]が評価額×60％を上回る場合は60％

前年度課税標準額＋評価額×5％＝[Ａ]

↑
[Ａ]が評価額×20％を下回る場合は20％

※著しい地価下落に対応した臨時的な税負担の据え置き措置
は廃止。

20

60

70

固定資産税評価額

負
担
水
準

100

0
10

(%)

平成１５年度～平成１７年度

特例（１／６）

税負担据え置き

前年度課税標準額×1.025
前年度課税標準額×1.05
前年度課税標準額×1.075
前年度課税標準額×1.10
前年度課税標準額×1.15

※別途、著しい地価下落に対応した臨時的な税負担の据え置
き措置がある。

40
30
20

80

固定資産税評価額

100

0

(%)

平成１８年度～平成２０年度

特例（１／６）

税負担据え置き

前年度課税標準額＋
評価額×1/6×5％＝[Ａ]

※著しい地価下落に対応した臨時的な税負担の据え置き措置
は廃止。

20

80

固定資産税評価額

負
担
水
準

[Ａ]が評価額×1/6×80％を
上回る場合は80％

[Ａ]が評価額×1/6×20％を
下回る場合は20％

問い合わせ先／税務課　電話８２－３８０２

問い合わせ先／住民課　電話８２－３８０３

児童手当制度とは
児童手当制度は、児童を養育している方に手当を支

給することにより家庭における生活の安定に寄与する

とともに、次代の社会を担う児童の健全な育成や資質

の向上に資することを目的にしています。

◇支給対象

児童手当は、１２歳到達後の最初の３月３１日までの間

にある児童（小学校修了前の児童）を養育している方に

支給されます。ただし、前年（１月から５月までの月分の

手当については前々年）の所得が一定以上の場合には、

児童手当は支給されません。

◇支給月額

【第１子】５，０００円　【第２子】５，０００円　

【第３子以降】１０，０００円

◇支払時期

児童手当は原則として、毎年２月、６月、１０月に、それぞ

れの前月分までが支給されます。

認定請求の手続き
新たに児童手当を受ける児童の保護者の皆さんは、

役場窓口で認定請求の手続きが必要になります。なお、

改正に伴う新規請求は、平成１８年９月３０日まで受け付け

たものに限り、特例的に４月１日（または支給要件に該当

した日）にさかのぼって支給されます。（公務員の方は

職場で手続きをしてください。）

区　　分

平成１８年度に小学校４年生の
児童がいる保護者の皆さん
（平成８年４月２日生まれ～平成９年４
月１日生まれ）

平成１８年度に小学校５年生また
は６年生の児童がいる保護者の
皆さん
（平成６年４月２日生まれ～平成８年４
月１日生まれ）

これまで、所得制限により児童
手当を受給していない保護者
の皆さん

手続き

これまで、該当する児童にかかる児童手
当を受給していた保護者の方は、特に手
続きをする必要はありません。

児童手当を受給していない保護者の方
は認定請求、児童手当を受給している保
護者の方は額改定認定請求の手続きが
必要になります。

所得制限の引き上げ（下図参照）により
新たに児童手当を受給できる場合があ
りますので、該当する保護者の方は認定
請求の手続きが必要です。

【認定請求書に必要な添付書類】
・申請者が厚生年金等加入者　 ⇒　健康保険証の写し
・平成１７年１月１日に 

⇒　児童手当用所得証明書または課税証明書  京丹波町に住所がなかった場合

・児童と住所を異にされている場合 ⇒　児童の住民票（本籍地入りのもの）

　所得には一定の控除があります。また、所得制限限度額は年によって変更され
ることがありますので、くわしくは役場住民課へお問い合わせください。具体的な
所得制限限度額は次のとおりです。

扶養親族
などの数
０人
１人
２人
３人
４人
５人

自営業者
（国民年金加入者）

４６０．０
４９８．０
５３６．０
５７４．０
６１２．０
６５０．０

サラリーマン
（厚生年金等加入者）

５３２．０
５７０．０
６０８．０
６４６．０
６８４．０
７２２．０

注１）所得税法に規定する老人控除対象配
偶者、または老人扶養親族がある方の限度
額（所得額ベース）は、左記の額に当該老
人控除対象配偶者または、老人扶養親族１
人につき６万円を加算した額。
注２）扶養親族などの数が６人以上の場合
の限度額（所得額ベース）は、１人につき３８
万円（扶養親族などが老人控除対象配偶
者または、老人扶養親族であるときは４４万
円）を加算した額。

（単位：万円）

須知幼稚園



今
回
は
、
栄
養
・
運
動
・
休
養
を
テ

ー
マ
に
「
健
康
づ
く
り
」
に
つ
い
て

特
集
し
ま
し
た
。
元
気
な
と
き
に
は

気
が
つ
か
な
い
「
健
康
」
の
あ
り
が

た
さ
。
当
た
り
前
に
あ
る
も
の
と
し
て
、

自
分
自
身
の
健
康
を
つ
い
つ
い
見
過

ご
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
生
活
習

慣
病
は
、
日
常
生
活
が
大
き
く
関
係

し
て
い
る
と
い
わ
れ
、
そ
の
予
防
に

は
日
ご
ろ
の
生
活
の
な
か
で
の
ち
ょ

っ
と
し
た
心
が
け
が
大
き
な
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つ
と
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わ
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て
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。
と
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て
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身
、
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す
る

な
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分
の
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を
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す

る
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々
で
し
た
。
原
稿
の
締
め
切
り

に
も
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が
痛
み
ま
し
た
が
、
そ
れ
以
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に
「
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生
活
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を
」
や
「
禁
煙

の
ス
ス
メ
」
な
ど
の
言
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が
胸
に
ズ

シ
ズ
シ
響
き
ま
し
た
。
自
分
自
身
の

健
康
に
も
う
少
し
関
心
を
持
た
な
け

れ
ば
と
思
う
今
日
こ
の
ご
ろ
で
す
。

こ
の
特
集
が
、
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く

り
の
ひ
と
つ
の
き
っ
か
け
に
な
れ
ば

幸
い
で
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　（
Ｙ
）

前
号
の
広
報
京
丹
波
（
第
六
号
、

四
月
十
五
日
発
行
）
の
二
十
三
ペ

ー
ジ
、「
軟
式
野
球
大
会
で
小
学

生
が
熱
戦
」
の
本
文
中
、「
決
勝
は

ゴ
ン
タ
ー
ズ
高
原
と
三
ノ
宮
ベ
ア

ー
ズ
が
対
戦
し
」
は
、「
決
勝
は
和

知
少
年
野
球
ク
ラ
ブ
と
三
ノ
宮
ベ

ア
ー
ズ
が
対
戦
し
」
の
誤
り
で
し

た
。
お
詫
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。

編
集
後
記

あいさつをする小松重子会長（町中央公民館）

支部長に就任した上田次雄さん（右端）（町中央公民館）

あいさつをする野口久之会
長（道の駅「丹波マーケス」
コミュニティホール）

田畑美さ子会長のあいさつ
に耳を傾ける会員の皆さん（町
中央公民館）

あいさつをする折竹禮子
会長（町中央公民館）
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き

■
区
長
さ
ん
お
世
話
に
な
り
ま
す

【
丹
波
地
区
】

笹
尾
／
一
谷
貞

中
畑
／
谷
垣
幸
雄

辻
村
／
横
澤
俊
夫

中
村
／
平
野
元
吉

下
村
／
山
田
進

鎌
倉
／
堀
林
章

西
階
／
原
澤
時
夫

水
戸
／
船
越
肇

新
水
戸
／
小
畠
敬
市

須
知
／
太
田
実

市
森
／
岩
崎
克
尚

上
野
／
山
西
昌
次

蒲
生
／
越
出
俊
治

蒲
生
野
／
田
畑
美
さ
子

曽
根
／
岩
崎
孝
雄

院
内
／
藤
田
克
己

幸
野
／
吉
田
郁
夫

森
／
中
尾
幸
男

塩
田
谷
／
本
嶋
豊

安
井
／
太
田
喜
一
郎

富
田
／
寺
坂
久
二
男

豊
田
／
川
口
忠
夫

上
豊
田
／
野
々
口
喜
孝

実
勢
／
小
森
章

下
山
／
山
西
強

グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
／
荻
野
鶴
夫

【
瑞
穂
地
区
】

中
台
／
庄
林
藤
夫

橋
爪
／
中
守

和
田
／
村
井
佳
生

井
脇
／
小
原
二
郎

大
朴
／
岡
本
友
秀

井
尻
／
中
澤
清

八
田
／
前
田
修

小
野
／
谷
内
豊

長
谷
／
高
橋
康
弘

坂
井
／
上
田
洋
志

水
原
／
由
良
三
郎

上
大
久
保
／
井
尻
芳
郎

下
大
久
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西
山
巌

鎌
谷
下
／
森
田
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三

鎌
谷
中
／
高
橋
勇
臣

鎌
谷
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／
上
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辰
雄

東
又
／
輕
尾
栄
治

保
井
谷
／
鈴
木
修

粟
野
／
岼
紀
男

妙
楽
寺
／
山
内
武
夫

水
呑
／
梅
垣
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男

三
ノ
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／
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内
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質
志
／
北
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辰
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戸
津
川
／
後
藤
哲
雄

猪
鼻
／
坂
本
保

行
佛
／
松
永
博
志

中
村
／
谷
勝
彦

庄
ノ
路
／
林
啓
治

和
田
／
上
林
茂
治

上
野
／
小
西
明

下
村
／
大
西
修

北
久
保
／
隅
田
光
郎

【
和
知
地
区
】

中
山
／
井
口
忠
弘

升
谷
／
藤
井
輝
弥

市
場
／
山
口
博
司

大
倉
／
出
野
健
司

篠
原
／
中
尾
晃

大
迫
／
堀
定

長
瀬
／
山
口
富
雄

塩
谷
／
松
下
幸
広

上
乙
見
／
藤
田
一
郎

下
乙
見
／
白
樫
貢

西
河
内
／
藤
田
正
之

下
粟
野
／
川
邉
哲

細
谷
／
吉
田
熊
雄

上
粟
野
／
三
嶋
郁
夫

仏
主
／
藤
田
勉

本
庄
／
吉
田
昭

坂
原
／
野
間
雅
彦

中
／
藤
山
啓
二

角
／
松
下
太
和

広
瀬
／
白
波
瀬
勝
夫

才
原
／
小
林
雄

大
簾
／
才
村
清
治

広
野
／
樋
口
守

出
野
／
片
山
久
男

稲
次
／
十
倉
済
夫

安
栖
里
／
十
倉
政
和

小
畑
／
樋
口
卓
也

■
教
職
員
の
異
動

【
転
出
】（
　
）
は
転
出
先
等
。

竹
野
小
／
近
江
望
（
休
職
、
青
年
海

外
協
力
隊
）
▼
天
野
み
さ
き
（
南
丹

教
育
局
）

丹
波
ひ
か
り
小
／
内
藤
明
美
（
南
丹

市
立
五
ヶ
荘
小
）
▼
中
田
善
弘
（
南

丹
市
立
平
屋
小
）
▼
千
々
岩
香
織
（
精

華
町
立
川
西
小
）

下
山
小
／
教
頭
・
内
藤
正
高
（
南
丹

市
立
殿
田
中
）

明
俊
小
／
安
井
真
奈
美
（
南
丹
市
立

殿
田
小
）

質
美
小
／
田
中
文
彦
（
南
丹
市
立
摩

気
小
）
▼
加
藤
ひ
と
み
（
南
丹
市
立

川
辺
小
）

和
知
小
／
教
頭
・
磯
部
ル
ミ
子
（
南

丹
市
立
知
井
小
）
▼
浅
田
幹
雄
（
丹

波
養
護
学
校
）
▼
蕨
迫
優
美
（
亀
岡

市
立
西
別
院
小
）

瑞
穂
中
／
教
頭
・
大
塚
正
広
（
南
丹

市
立
八
木
中
）
▼
黒
田
毅
（
同
）
▼
下

司
亜
由
美
（
南
丹
市
立
美
山
中
）
▼

中
村
ひ
と
み
（
南
丹
市
立
八
木
中
）

和
知
中
／
加
藤
明
（
南
丹
市
立
八
木
中
）

【
転
入
等
】（
　
）
は
前
任
校
等
。

竹
野
小
／
名
倉
洋
一
（
南
丹
市
立
園

部
小
）
▼
岡
村
貴
之
（
新
規
採
用
）
▼

伊
藤
澄
子
（
下
山
小
、
事
務
職
員
）

丹
波
ひ
か
り
小
／
薬
師
川
洋
子
（
三

ノ
宮
小
）
▼
白
樫
文
（
京
都
市
立
京

北
第
二
小
）

浦
嶋
一
久
（
新
規
採
用
）

▼
仲
西
恭
子
（
亀
岡
市
立
南
つ
つ
じ

ヶ
丘
小
・
養
護
教
諭
）

下
山
小
／
教
頭
・
兼
田
文
一
（
明
俊
小
）

▼
岡
泰
之
（
南
丹
教
育
局
）
▼
小
林

可
奈
恵
（
丹
波
ひ
か
り
小
）
▼
山
本

裕
司
（
南
丹
市
立
西
本
梅
小
）

桧
山
小
／
森
田
一
彦
（
亀
岡
市
立
保

津
小
）
▼
桐
村
陽
子
（
新
規
採
用
）

明
俊
小
／
校
長
・
稲
元
幹
生
（
南
丹

市
立
神
吉
小
）
▼
教
頭
・
藤
田
道
子
（
桧

山
小
）
▼
田
中
ゆ
み
（
新
規
採
用
）
▼

細
川
彰
博
（
三
ノ
宮
小
、
事
務
職
員
）

三
ノ
宮
小
／
山
内
洋
（
桧
山
小
）

▼
吉
田
義
幸
（
和
知
小
、
事
務
職
員
）

質
美
小
／
乾
富
美
子
（
竹
野
小
）

▼
弓
削
善
裕
（
南
丹
市
立
平
屋
小
）

和
知
小
／
教
頭
・
野
口
耕
平
（
南
丹

市
立
西
本
梅
小
）
▼
森
島
博
彦
（
南

丹
市
立
園
部
第
二
小
）

▼
長
谷
川
幸
代
（
丹
波
ひ
か
り
小
、

養
護
教
諭
）

蒲
生
野
中
／
校
長
・
中
藤
昌
明
（
亀

岡
市
立
大
成
中
）
▼
矢
木
満
夫
（
和

知
中
）

瑞
穂
中
／
校
長
・
杣
田
勇
市
（
明
俊
小
）

▼
教
頭
・
田
中
健
介
（
和
知
中
）

▼
宅
間
治
郎
（
町
教
育
委
員
会
）

▼
杉
本
卓
也
（
新
規
採
用
）
▼
大
坪

郁
子
（
蒲
生
野
中
）

和
知
中
／
教
頭
・
新
宮
雅
之
（
南
丹

市
立
八
木
中
）
▼
山
本
隆
史
（
蒲
生

野
中
）

▼
佐
々
江
和
浩
（
亀
岡
市
立
亀
岡
中
）

【
退
職
】（
　
）
は
前
任
。

鈴
木
修
（
瑞
穂
中
・
校
長
）

▼
片
山
義
宏
（
蒲
生
野
中
・
校
長
）

▼
小
寺
郁
子
（
丹
波
ひ
か
り
小
）

▼
村
田
純
子
（
下
山
小
）

▼
福
惠
飛
鳥
（
同
）
森
啓
子
（
明
俊
小
）

▼
上
田
小
百
合
（
和
知
小
、
栄
養
職
員
）

 

■
京
丹
波
町
婦
人
会

　
京
丹
波
町
婦
人
会
設
立
総
会
が
四

月
十
五
日
、
町
中
央
公
民
館
で
行
わ
れ
、

会
員
ら
約
八
十
人
が
出
席
。
規
約
や

今
年
度
の
事
業
計
画
な
ど
が
決
ま
り

ま
し
た
。
役
員
の
皆
さ
ん
は
次
の
と

お
り
で
す
。

会
長
／
小
松
重
子
（
升
谷
）

副
会
長
／
田
畑
美
さ
子
（
蒲
生
）

▼
高
木
真
里
子
（
中
台
）

▼
小
田
喜
子
（
本
庄
）

庶
務
／
山
内
博
子
（
坂
井
）

会
計
／
小
森
敏
子
（
実
勢
）

■
南
丹
船
井
交
通
安
全
協
会

京
丹
波
支
部

　
南
丹
船
井
交
通
安
全
協
会
京
丹
波

支
部
の
設
立
総
会
が
四
月
十
四
日
、

町
中
央
公
民
館
で
開
か
れ
、
寺
井
昌
夫
・

南
丹
船
井
交
通
安
全
協
会
長
、
松
原

茂
樹
町
長
ら
来
賓
や
、
各
区
か
ら
選

出
さ
れ
た
同
支
部
の
評
議
員
な
ど
約

七
十
人
が
出
席
。
規
約
や
今
年
度
の

事
業
計
画
、
役
員
な
ど
が
決
ま
り
ま

し
た
。

支
部
長
／
上
田
次
雄
（
妙
楽
寺
）

副
支
部
長
／
山
内
豊
（
中
台
）
▼
中

澤
清
（
井
尻
）
▼
野
間
之
暢
（
本
庄
）

丹
波
地
区
理
事
／
一
谷
寛
（
口
八
田
）

▼
武
内
博
（
塩
田
谷
）
▼
野
田
康
子
（
高

岡
）
▼
畑
中
政
夫
（
下
山
）

瑞
穂
地
区
理
事
／
寺
谷
す
ま
子
（
大
朴
）

▼
上
田
隆
（
鎌
谷
奥
）
▼
西
山
芳
明
（
猪

鼻
）
▼
大
西
好
美
（
下
村
）

和
知
地
区
理
事
／
井
上
道
子
（
大
倉
）

▼
下
村
孝
康
（
稲
次
）
▼
野
間
和
美
（
中
）

▼
堀
豊
一
（
安
栖
里
）

監
事
／
森
崎
英
雄
（
丹
波
・
上
野
）
▼

吉
田
昭
（
本
庄
）

■
京
丹
波
町
国
際
交
流
協
会

　
京
丹
波
町
国
際
交
流
協
会
設
立
総

会
が
四
月
二
十
三
日
、
道
の
駅
「
丹

波
マ
ー
ケ
ス
」
で
行
わ
れ
、
会
員
ら

約
三
十
人
が
出
席
。
規
約
や
、
オ
ー

ス
ト
ラ
リ
ア
・
ホ
ー
ク
ス
ベ
リ
ー
市

と
の
交
換
留
学
事
業
な
ど
を
盛
り
込

ん
だ
今
年
度
の
事
業
計
画
な
ど
が
決

ま
り
ま
し
た
。
役
員
の
皆
さ
ん
は
次

の
と
お
り
で
す
。

名
誉
会
長
／
松
原
茂
樹
・
京
丹
波
町
長

会
長
／
野
口
久
之
（
豊
田
）

副
会
長
／
北
村
辰
浩
（
質
志
）

▼
野
間
真
知
子
（
坂
原
）

事
務
局
長
／
坂
本
勇
雄
（
下
山
）

会
計
／
山
下
泰
（
井
脇
）

■
京
丹
波
町
消
費
生
活
グ
ル
ー
プ

　
京
丹
波
町
消
費
生
活
グ
ル
ー
プ
設

立
総
会
が
四
月
二
十
一
日
、
町
中
央

公
民
館
で
行
わ
れ
、
会
員
ら
約
三
十

人
が
出
席
。
規
約
や
今
年
度
の
事
業

計
画
、
役
員
な
ど
が
決
ま
り
ま
し
た
。

会
長
／
田
畑
美
さ
子
（
蒲
生
）

副
会
長
／
文
字
倭
子
（
本
庄
）

会
計
／
澤
井
安
子
（
質
美
）

委
員
／
小
森
敏
子
（
実
勢
）
▼
山
田

純
子
（
高
岡
）
▼
高
木
真
里
子
（
中
台
）

▼
阿
部
幸
子
（
中
台
）
▼
谷
口
和
子
（
安

栖
里
）
▼
西
村
昌
子
（
広
野
）

■
京
丹
波
町
食
生
活
改
善

推
進
員
協
議
会

　
京
丹
波
町
食
生
活
改
善
推
進
員
協

議
会
（
く
る
み
の
会
）
の
設
立
総
会

が
四
月
二
十
六
日
、
町
中
央
公
民
館

で
行
わ
れ
、
会
員
ら
約
七
十
人
が
出
席
。

規
約
や
今
年
度
の
事
業
計
画
、
役
員

な
ど
が
決
ま
り
ま
し
た
。

会
長
／
折
竹
禮
子
（
和
田
）

副
会
長
／
岡
本
玲
子
（
蒲
生
）

▼
田
井
幸
代
（
仏
主
）

庶
務
／
小
森
知
津
子
（
実
勢
）

▼
野
間
幸
栄
（
本
庄
）

会
計
／
上
山
妙
子
（
粟
野
）

監
査
／
松
村
美
知
子
（
大
朴
）

▼
松
村
泰
子
（
下
山
）

（
敬
称
略
）

K
Y
O
T
A
M
B
A
�T
O
W
N

O
T
A
M
BB
A
�T
O
W
NN

10

各
種
団
体
の
設
立（

敬
称
略
）

人口 17,780 (+ 5）
男 

8,454 （+ 8）
女 

9,326 （－ 3）
世帯数 6,502 （＋10）

わたしたちの町

5月1日現在／（　）は前月比
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［特集］健康づくり

栄養・運動・休養で

いきいき生活

４月２９日、グリーンランドみず
ほホッケー場で開催された「第
１回京丹波町ホッケーフェス
ティバル。子どもから大人ま
で40チーム、約400人が参
加し、親子や仲間同士でホッ
ケーを楽しみました。

TO
W

N
N
EW

S 2006

フラッシ
ュ

美
し
い

ま
ち
づ
く
り
に
汗

四
月
二
十
三
日
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ロ
ー
ド
丹

波
（
ク
リ

ー
ン
作
戦
）

を
開
催
。
約

百
二
十
人
の
町
民
が
参
加

し
、
国
道
九
号
の
歩
道
植
栽
の

草
引
き
や
ご
み
拾
い
に
汗
を
な

が
し
ま
し
た
。

こ
の
事
業
は
行
楽
客
や
ド
ラ

イ
バ
ー
に
気
持
ち
良
く
通
行
し

て
も
ら
お
う
と
毎
年
こ
の
時
期

に
実
施
。
小
雨
の
な
か
、
ご
協

力
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

畑
川
ダ
ム
現
地
視
察
会

開
か
れ
る

四
月
十
六
日
、
京
都
府
が
下
山
地
内
で
進
め
て
い
る
畑
川
ダ
ム
建
設

事
業
の
現
地
視
察
会
が
同
現
場
で

行
わ
れ
、
地
元
区
民
ら
約
百
四
十

人
が
参
加
。
南
丹
土
木
事
務
所
の

職
員
か
ら
ダ
ム
事
業
の
概
要
な
ど

の
説
明
を
受
け
ま
し
た
。

同
ダ
ム
建
設
は
、
治
水
対
策
や

生
活
用
水
確
保
を
目
的
に
「
生
活

関
連
ダ
ム
」
と
し
て
位
置
づ
け
進

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
完
成
す
る
と

旧
丹
波
・
旧
瑞
穂
町
区
域
に
新
た

に
一
日
あ
た
り
五
、
〇
〇
〇
立
方

メ
ー
ト
ル
の
水
道
用
水
が
供
給
さ

れ
る
見
通
し
で
す
。

和
知
ふ
る
さ
と
農
園

が
開
園

四
月
十
五
日
、
和
知
地
区
上
粟
野
の
貸
し
農
園
「
和
知
ふ

る
さ
と
農
園
」
の
開
園
式
が
行
わ
れ
、
京
都
市
内
な
ど
か
ら

二
十
五
人
が
参
加
。
も
ち
つ
き
や
、
地
元
区
民
に
よ
る
手
作

り
の
昼
食
を
楽
し
ん
だ
あ
と
、

畑
で
農
作
業
に
取
り
組
み
、

区
民
ら
と
の
交
流
を
深
め
ま

し
た
。

同
農
園
は
上
粟
野
区
民
で

つ
く
る
同
農
園
実
行
委
員
会
（
梅

原
一
委
員
長
）
が
都
市
と
農

村
の
交
流
を
目
的
に
十
五
年

前
に
開
園
。
今
年
は
十
四
区

画
に
申
し
込
み
が
あ
り
、
参

加
者
は
種
ま
き
か
ら
収
穫
ま

で
の
農
作
業
を
体
験
し
ま
す
。

入
園
・
入
学

お
め
で
と
う

四
月
七
日
に
町
立
小
学
校
、
十
日
に
町
立
中

学
校
の
入
学
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
八
つ
の
小

学
校
に
は
計
百
四
十
七
人
、
三
つ
の
中
学
校
に

は
計
百
四
十
二
人
が
入
学
。
新
入
生
た
ち
は
新

し
く
始
ま
る
学
校
生
活
へ
の
期
待
に
胸
を
膨
ら

ま
せ
て
い
ま
し
た
。

四
月
十
一
日
に
は
須
知
幼
稚
園
入
園
式
が
行

わ
れ
、
二
十
六
人
が
入
園
。
五
日
に
は
瑞
穂
・

和
知
地
区
の
保
育
所
で
、
六
日
に
上
豊
田
保
育

所
と
同
下
山
分
園
で
入
園
式
が
行
わ
れ
、
入
園

し
た
計
六
十
四
人
の
園
児
の
元
気
い
っ
ぱ
い
の

笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

な
つ
か
し
い
人
形
が
ず
ら
り

四
月
一
日
―
五
日
ま
で

の
五
日
間
、
瑞
穂
地
区
質

美
の
「
み
ず
ほ
人
形
の
家

み
や
び
」
で
春
恒
例
の
「
ふ

る
さ
と
人
形
展
」
が
開
か

れ
、
町
内
外
か
ら
延
べ
約

七
百
人
が
来
場
。
な
つ
か

し
い
土
人
形
や
、
昔
の
名

力
士
の
人
形
な
ど
約
千
三

百
体
が
豪
華
に
飾
ら
れ
、

訪
れ
た
家
族
連
れ
や
お
年

寄
り
の
目
を
楽
し
ま
せ
て

い
ま
し
た
。

歩道の清掃活動に汗を流す参加者（国道9号須知地内）建設現場説明を受ける区民の皆さん（畑川ダム建設現場）

人形のさまざまな表情を楽しむ来場者（みずほ人形の家みやび） 農作業に取り組む参加者（上粟野、和知ふるさと農園）

瑞穂中学校
入学式

わちエンジェル
入園式

丹波ひかり小学校
入学式


