
広報
KYOTAMBA

2011年6月15日発行

人のぬくもりと
ふれあいが奏でる躍動のまち
丹波高原文化の郷●京丹波

さと NO.68
6月号

発行／京丹波町　〒622-0292京都府船井郡京丹波町蒲生八ツ谷62番地6　電話（0771）82-0200（代表）・（0771）82-3801（直通）　企画・編集／企画政策課
［ホームページアドレス］http://www.town.kyotamba.kyoto.jp　［電子メール］kikaku30@town.kyotamba.kyoto.jp　　

タ
ケ
ノ
コ
掘
り
で

　
　
季
節
を
感
じ
る

今回の
料    理

【材料（4人分）】
◆鶏胸肉 …………………………300g
◆ふき ……………………………200g

＜調味料＞
◇濃口しょうゆ……………… 小さじ1
◇さとう……………………… 大さじ1
◇薄口しょうゆ……………… 大さじ2
◇みりん……………………… 大さじ1
◇水………………… １カップ(200ml) 
◇酒………………………… 大さじ2

■フキ（茎）の下処理
①鍋に入る長さに切ってから、まな板にのせて粗塩をふり、
手のひらで前後に転がして板ずりをする。
②沸騰したなべに、塩がついたまま太い順に入れて2分程
度ゆでる。
③冷水で手早く冷やし、切り口の太い方から引くようにして
皮をむいた後、30分程度水につけてアクを抜く。
④取り出して食べやすい大きさに切る。
■作り方
①フキの葉はしんなりするまでゆでてからせん切り、鶏肉
は一口大の削ぎ切りにし、サッと湯通しをする。
②調味料をすべて入れて煮立たせ、鶏肉を入れて約5分、
茎を加えてさらに５分煮る。
③別の鍋に煮汁を少しとり、葉を軽く煮た後、②と合わせて
器に盛り付ける。

〈次回は9月号に掲載する予定です〉

１日に必要な野菜の量は
300～350ｇ。このメニュー
では50ｇの野菜が取れます。

■栄養価（1人分）

エネルギー

222kcal

たんぱく質

15.4g

脂質

12.9g

カルシウム

25mg

食物繊維

0.7g

塩分

1.8g

保健福祉課

栄養士 上林 小百合さん

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
を

「
食
」は
私
た
ち
の
生
活
に
欠
か
す
こ
と
が
で
き
な
い

も
の
で
す
が
、食
べ
て
い
る
物
や
食
生
活
に
不
安
を
感

じ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

京
丹
波
町
は
自
然
に
育
ま
れ
た
四
季
折
々
の
食
材
が

豊
富
で
、安
心
・
安
全
な
食
生
活
を
支
え
る「
地
産
地
消
」

を
取
り
組
む
た
め
の
条
件
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。健
康

の
基
本
は
毎
日
の
食
生
活
に
あ
り
ま
す
。主
食
・
主
菜
・

副
菜
を
基
本
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、旬
の
食
材
を

上
手
く
使
っ
て
食
事
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

ま
た
、毎
年
六
月
は「
食
育
月
間
」、毎
月
十
九
日
は

「
食
育
の
日
」で
す
。も
っ
と
元
気
な
毎
日
を
送
る
た
め

に
、「
食
」に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
、自
分
自

身
や
家
族
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

毎年この時期になると、取材
や草刈りに追われて慌ただしい
日々を過ごしていますが、今年
は息子とのふれあいを楽しみな
がらゆったりとした時間が流れ
ています。と言うのも、息子と散
歩をしていると、たんぽぽや三つ
葉など何気ない草花をゆっくり
と見つめたり、水の流れや鳥が
飛ぶ姿を興味深く見つめたりし
て、普段とは違う緩やかな時間
が味わえるからです。みなさんも
一度、ゆっくりと時間をかけて周
囲の景色などを眺めてみてはい
かがですか。（Ｋ）

編
集
後
記

00g

■フキ（茎）の下処理
①鍋に入る長さに切ってから、まな板にのせて粗塩をふり、
手のひらで前後に転がして板ずりをする。
②沸騰したなべに 塩がついたまま太い順に入れて2分程

野菜の量は
このメニュー
菜が取れます。

このコーナーでは、「私たちの健康は私たちの手で」をスローガンに、食
生活を通した健康づくりに取り組んでいる食生活改善推進員協議会の
みなさんに、季節の食材を使って簡単に調理できる料理を紹介してい
ただきます。

かん    ばやし さ ゆ り

スポーツで育むふれあいの輪特集

鶏肉と
ふきの煮物

第9回



健康づくりや多くの人たちとの交流を深め

る「スポーツ」。本町では、秋の一大イベント

である「京都丹波ロードレース」をはじめ、町

民のみなさんが集い、楽しむ場として、さまざ

まなイベントや大会などを開催しています。

今回は、町の一体感を育み、健やかな生活

を支えるスポーツへの取り組みについて特集

します。

4月25日、わちエンジェルの児童が丹波自然運動公園内で体
験したタケノコ掘り。うっそうとした竹林の中であちらこちらから
顔を出すタケノコの姿に、児童たちは喜びの声をあげながら、
力を合わせて掘り起こしていきました。
（関連記事を14ページに掲載）

今月の表紙
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ス
ポ
ー
ツ
振
興
を
目
指
し

教
育
委
員
会
を
中
心
に
連
携

ス
ポ
ー
ツ
と
い
っ
て
も
、気
軽
に
楽
し
め
る
も
の
か
ら
、体

力
や
技
術
を
要
す
る
も
の
ま
で
幅
広
く
あ
り
ま
す
。

近
年
、健
康
志
向
の
高
ま
り
か
ら
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ

ン
ニ
ン
グ
で
汗
を
流
し
た
り
、仲
間
と
一
緒
に
ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
や
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
な
ど
で
楽
し
ん
だ
り
す
る
人
た

ち
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
が
、よ
り
多
く
の
人
た
ち
が
ス

ポ
ー
ツ
に
親
し
み
、そ
し
て
交
流
の
輪
を
広
げ
て
い
く
た
め

に
は
、参
加
し
て
も
ら
う
き
っ
か
け
づ
く
り
が
大
切
に
な
り

ま
す
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、楽
し
み
な
が
ら
交
流
が
深
め
ら

れ
る
よ
う
、ホ
ッ
ケ
ー
や
カ
ヌ
ー
な
ど
の
特
定
種
目
を
取
り

上
げ
た
大
会
、多
種
多
様
な
種
目
を
取
り
入
れ
た
イ
ベ
ン

ト
な
ど
を
計
画
し
、幅
広
く
町
民
の
み
な
さ
ん
に
呼
び
か
け

て
い
る
の
が「
体
育
協
会
」と「
体
育
指
導
委
員
会
」で
す
。

本
町
の
体
育
行
事
は
、社
会
体
育
を
所
管
す
る
教
育
委
員

会
を
中
心
に
、体
育
協
会
や
体
育
指
導
委
員
会
と
連
携
を
と

り
な
が
ら
、各
集
落
の「
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
」の
協
力
を

得
て
取
り
組
み
を
実
施
。ほ
か
に
も
、「
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
」が
独
自
活
動
を
展
開
す
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
機
会

を
通
じ
て
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
に
努
め
て
い
ま
す
。

な
お
、そ
れ
ぞ
れ
の
組
織
の
概
要
は
次
の
と
お
り
で
す
。

【
体
育
協
会
】

ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
や
競
技
団
体
な
ど
十
団
体
が
加
盟
す

る
組
織
。加
盟
団
体
が
取
り
組
む
競
技
を
は
じ
め
、さ
ま
ざ

ま
な
種
目
の
普
及
を
目
指
し
、支
援
的
な
役
割
を
担
い
ま
す
。

【
体
育
指
導
委
員
会
】

委
員
数
は
十
二
人
で
、任
期
は
二
年
。ス
ポ
ー
ツ
振
興
に

関
し
て
、組
織
の
育
成
や
実
技
指
導
、行
政
機
関
が
行
う
行

事
へ
の
協
力
な
ど
を
行
い
ま
す
。

【
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
】

委
員
は
八
十
五
人
で
、各
行
政
区
よ
り
一
人
選
出
。区
民

の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
や
健
康
・
体
力
の
増
進
を
目
指
し
、事
業

の
お
知
ら
せ
、参
加
者
の
と
り
ま
と
め
な
ど
を
行
い
ま
す
。

【
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
】

地
域
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進
や
健
康
増
進
を
目
指
し
た
活
動

を
展
開
。町
内
に
は
、次
の
六
組
織
が
あ
り
ま
す
。

●
桧
山
わ
い
わ
い
ク
ラ
ブ（
桧
山
地
区
）

●
梅
田
げ
ん
き
村（
梅
田
地
区
）

●
さ
ん
さ
ん
ク
ラ
ブ（
三
ノ
宮
地
区
）

●
質
美
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
か
が
や
き（
質
美
地
区
）

●
和
知
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
和
知
地
域
）

●
丹
波
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
丹
波
地
域
）

ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を
伝
え
る

工
夫
を
凝
ら
し
た
取
り
組
み

　
体
育
協
会
が
所
管
す
る
事
業
に
は
、出
場
状
況
と
成
績

に
よ
り
年
間
の
総
合
得
点
を
競
う「
地
域
対
抗
の
部
」と
、

種
目
ご
と
に
順
位
を
競
う「
オ
ー
プ
ン
大
会
の
部
」が
あ
り
、

多
種
多
様
な
種
目
の
競
技
を
実
施
。ほ
か
に
も「
ス
ポ
ー
ツ

講
演
会
」や「
い
き
い
き
わ
く
わ
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
」

な
ど
に
よ
り
、多
角
的
な
観
点
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を

伝
え
て
い
ま
す
。

一
方
、体
育
指
導
委
員
会
は
、カ
ヌ
ー
を
は
じ
め
、テ
ニ
ス

や
ス
キ
ー
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
を
広
く
普
及
す
る
た
め
に
、実

技
指
導
や
助
言
、各
種
教
室
の
開
催
な
ど
を
積
極
的
に
行
っ

て
い
ま
す
。

ま
た
、町
を
代
表
す
る
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト「
京
都
丹
波

ロ
ー
ド
レ
ー
ス
」を
は
じ
め
、和
知
地
区
の
伝
統
行
事
で
あ

る「
和
知
地
域
親
善
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
」、さ
ん
さ
ん
ク
ラ

ブ
に
よ
る「
泥
ん
こ
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
」な
ど
、地

域
の
特
色
を
生
か
し
た
イ
ベ
ン
ト
も
数
多
く
実
施
さ
れ
て

い
ま
す
。

昭和38年から続けられている「和知地域親善バレーボール大会」。親善・親ぼくを深め
る場として、年代を問わず多くの人が参加します。今年は10月23日に開催予定。

地域の活性化と交流を深めることを目的に開催されている「泥んこソフトバレー
ボール大会」。毎年、休耕田を利用して白熱した試合が展開されます。今年は7月31
日に開催予定。

昨年から町が主催に参画し、秋の一大イベントとして開催している「京都丹波ロードレース」。全国からランナーが参加し、秋の丹波路を駆け抜けます。今年も11月3日に開催予定。

ふれあいの輪スポーツで育む特集

 2 【特集】
  スポーツで育むふれあいの輪
 6 東日本大震災への継続的な支援を目指して

被災地復興を願う心を込めた取り組み

 8  暮らしのガイド
―京丹波町ケーブルテレビ加入者のみなさん
　2015年3月までアナログ放送が視聴できます

 9 Dr’s Message いきいき健康術
 10 　　KYOTAMBA TOWN NEWS 2011 

最多の53チームのホッケー仲間が集う
―ホッケーフェスティバル

協働を基本にまちづくりを話し合う
―区長会全体会

建設工事が進む畑川ダムを見学
―下山小学校全校遠足

家族で楽しめる多彩な催しが盛りだくさん
―ちびっこまつり

多くの人が集い、楽しむ、交流イベント
―障害者ふれあい広場

肌で感じる農業の楽しさと喜び
―竹野小学校田植え体験

由良川を彩るこいのぼり
―「大空の会」が90体のこいのぼりを設置

色鮮やかな新緑と旬の味覚を満喫
―質志鐘乳洞公園春祭り

自然から学ぶ「アユ」の生態
―稚アユ放流体験

地域をあげた美化活動
―ボランティア・ロード丹波

プロ野球OBから熟練の技を学ぶ
―全国少年少女野球教室

身近な施設で自然と触れ合う
―タケノコ掘り体験

五穀豊穣を願う尾長野区の伝統行事
―御田祭

住民サービスの向上を目指して
―全職員を対象に認知症サポーター養成講座を実施

親子で楽しむリズムに合わせた運動
―親子でリトミック

色とりどりの山野草で季節を感じる
―春・山野草の森祭り

16 季節の食材を使った
 お手軽料理レシピ

F L A S H

シリーズ
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ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
一
週
間

「
い
き
い
き
わ
く
わ
く

チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
」

ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
推
進
す
る
た
め
、十
月
四

日
か
ら
十
日
ま
で
を
期
間
と
し
て
、チ
ー
ム
や
団

体
の
行
事
参
加
を
は
じ
め
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
な
ど
、一
日
十
五
分
以
上
の
ス

ポ
ー
ツ
や
運
動
、健
康
づ
く
り
な
ど
に
取
り
組
む

よ
う
呼
び
か
け
ま
す
。申
告
用
紙
に
ス
ポ
ー
ツ
実

施
状
況
を
記
入
し
て
提
出
す
る
こ
と
で
参
加
が

で
き
、も
れ
な
く
参
加
賞
を
お
渡
し
し
ま
す
。

な
お
、「
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」は
チ
ャ
レ

ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
に
含
め
た
形
で
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
、

「
京
都
ギ
ネ
ス
に
挑
戦
」は
各
集
落
の
運
動
会
な

ど
で
取
り
組
ん
で
い
た
だ
く
よ
う
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
推
進
委
員
を
通
じ
て
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。昨年度、京都ギネスの大縄跳びで新記録を樹立した竹野口チーム。

今年も各集落での取り組みを呼びかけています。

由
良
川
の
流
れ
を
楽
し
む

「
カ
ヌ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」

　

町
推
進
ス
ポ
ー
ツ
の
一
つ
で
あ
る
カ
ヌ
ー
に
親

し
み
、そ
の
魅
力
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
を
目
的

に
、初
心
者
か
ら
経
験
者
ま
で
幅
広
い
方
が
楽

し
め
る
催
し
を
企
画
し
て
開
催
し
ま
す
。

・
開
催
日　

八
月
二
十
七
日（
土
）

・
場　

所　

カ
ヌ
ー
艇
庫（
坂
原
）　

・
対
象
者　

小
学
生
か
ら
社
会
人

たくさんの企画を通じて、由良川の流れを楽しみながらカヌーの魅力を味わうことができます。

高
齢
者
の
ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典

「
シ
ル
バ
ー
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」

五
十
メ
ー
ト
ル
走
や
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
投
げ
な

ど
の
種
目
で
記
録
を
競
う
と
と
も
に
、体
力
測

定
や
気
軽
に
参
加
で
き
る
体
験
コ
ー
ナ
ー
を
設

け
、体
力
に
応
じ
て
楽
し
め
る
内
容
で
開
催
し
ま

す
。・

開
催
日　

十
月
八
日（
土
）

・
場　

所　

グ
リ
ー
ン
ラ
ン
ド
み
ず
ほ

・
対
象
者　

六
十
歳
以
上
の
方

「ゲートインワン」など、自分のペースで楽しめる種目も取り入れながら記録を競います。

グリーンランドみずほで全日本中学生
ホッケー選手権大会を開催

8月12日～15日にかけて、中学生ホッケーの
最高峰である「第41回全日本中学生ホッケー選
手権大会」がグリーンランドみずほ・ホッケー場
で開催されます。
大会には、本町から男女各1チームが出場し、
全国から集まる強豪と対戦します。多くのみなさ
んの応援をお願いします。

多
く
の
人
が
集
う
こ
と
で
地
域
の
絆
が
一
層

深
ま
る
よ
う
、さ
ま
ざ
ま
な
競
技
種
目
を
取
り

入
れ
た
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。ス
ポ
ー
ツ
を

通
じ
て
、子
ど
も
た
ち
に
は
仲
間
、友
情
、信
頼
、

努
力
、思
い
や
り
の
心
の
大
切
さ
を
学
ん
で
も

ら
う
と
と
も
に
、大
人
に
は
未
来
を
担
う
青
少

年
の
育
成
や
多
く
の
人
と
交
流
を
深
め
る
場

と
し
て
、積
極
的
に
参
加
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

本
年
度
の
目
玉
と
し
て
は
、十
月
の
チ
ャ
レ

ン
ジ
ウ
ィ
ー
ク
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
で
す
が
、

地
域
全
体
で
取
り
組
む
健
康
づ
く
り
や
地
域

ス
ポ
ー
ツ
の
活
性
化
を
目
指
し
た
活
動
に
対

す
る
補
助
事
業
を
新
設
し
ま
し
た
。生
涯
ス

ポ
ー
ツ
推
進
委
員
を
通
じ
て
活
用
し
て
く
だ

さ
い
。

ま
た
、ホ
ッ
ケ
ー
と
カ
ヌ
ー
に
つ
い
て
は
、学

校
や
家
庭
、地
域
が
一
丸
と
な
っ
て
優
れ
た
資

質
を
持
っ
た
人
材
を
発
掘
し
、体
育
指
導
委
員

会
な
ど
と
連
携
し
て
育
成
す
る
こ
と
で
競
技

力
の
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

今
後
は
、町
民
が
よ
り
一
層
、ス
ポ
ー
ツ
に
興

味
と
関
心
を
持
っ
て
気
軽
に
参
加
で
き
る
よ
う

努
め
て
い
く
と
と
も
に
、各
ス
ポ
ー
ツ
団
体
と

の
連
携
を
密
に
し
、地
域
力
の
再
生
と
ス
ポ
ー

ツ
イ
ベ
ン
ト
の
充
実
、ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
育

成
を
図
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

京丹波町体育協会

会長 中野 昭さん
なか　   の 　　あきら

京丹波町体育指導委員会

委員長 田中敏夫さん
た　  なか　   とし　　お

実施日 場　　所

10月10日(月) 旧須知小学校
芝生グラウンド

10月30日(日) 丹波自然運動公園（野球場･球技場）

11月20日(日) 丹波自然運動公園
（体育館）

1月22日(日) 丹波自然運動公園（体育館）

7月18日(月) グランベール京都
ゴルフクラブ

8月29日(月)
31日(水)

サンケイボウル
(福知山市)

12月11日(日) 桧山商店街周回コース

10月4日(火) 蒲生野中学校グラウンド

8月上旬 須知弓道場

10月4日(火)～
10月10日(月)

町内各地

2月26日(日) 未定

平成23年度京丹波町体育協会事業計画

第6回ゲートボール大会

第6回ソフトボール大会

事業(大会)名

第6回ソフトバレーボール大会

第6回卓球大会

弓道教室

いきいきわくわくチャレンジウイーク
（スポーツフェスティバル）
スポーツ講演会・
地域対抗大会表彰式

第4回ゴルフ大会

第6回ボウリング大会

第7回駅伝競走大会

第2回ペタンク大会（ナイター）

地
域
対
抗
の
部

オ
ー
プ
ン
大
会
の
部

教
室
・
講
演
会

スポーツ
イベント

インタビュー
スポーツで育むふれあいの輪特集

年
齢
性
別
を
問
わ
ず
、京
丹
波
町
に
住
ん

で
い
る
方
に
楽
し
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
初
心

者
の
た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
な
ど
に
取
り
組

む
と
と
も
に
、
体
育
協
会
と
連
携
し
て
ス

ポ
ー
ツ
の
普
及
に
努
め
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
教
室
で
は
、テ
ニ
ス
、カ
ヌ
ー
、ス

キ
ー
を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
が
、各
競
技
を

広
め
て
い
く
だ
け
で
は
な
く
、多
く
の
人
と
の

出
会
い
の
場
、そ
し
て
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
づ
く
り

の
場
と
し
て
活
用
で
き
る
よ
う
、人
と
人
と
の

つ
な
が
り
を
大
切
に
し
な
が
ら
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
み
は
、努
力
し
て
練
習
す

る
こ
と
で
出
来
な
か
っ
た
こ
と
が
出
来
る
よ

う
に
な
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
し
、そ
こ
か
ら

味
わ
え
る
感
動
と
喜
び
は
ひ
と
し
お
で
す
。ま

た
、新
し
い
出
会
い
の
中
で
人
と
人
と
の
つ
な

が
り
が
広
が
っ
て
い
く
こ
と
や
、心
身
の
健
康

に
つ
な
が
る
こ
と
も
楽
し
さ
の
一
つ
と
し
て
あ

げ
ら
れ
ま
す
。

今
後
よ
り
一
層
、指
導
技
術
の
向
上
に
努

め
て
い
き
ま
す
の
で
、多
く
の
方
に
参
加
い
た

だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

き
ず
な

多
く
の
参
加
で

ス
ポ
ー
ツ
を

通
じ
た
交
流
を

今
回
紹
介
し
た
以
外
に
も
、集
落
や

団
体
な
ど
が
主
体
と
な
り
、さ
ま
ざ
ま
な

工
夫
を
凝
ら
し
た
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
が

開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
出
会
い
、そ
し
て

競
技
を
楽
し
む
中
で
築
か
れ
る
仲
間
意

識
。多
く
の
町
民
が
集
い
、ふ
れ
あ
い
の

輪
を
広
げ
る
た
め
に
も
、ス
ポ
ー
ツ
を
交

流
の
場
と
し
て
活
用
し
、町
の
一
体
感
を

育
ん
で
く
だ
さ
い
。

年間を通じて楽しめる
「いきいきわくわくチャレンジウィークin京丹波」をはじめ、
「カヌーフェスティバル」や「シルバーオリンピック」など、主
なスポーツイベントを紹介しながら今年度の事業計画を
お知らせします。
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被
災
地
の
復
興
を
目
指
し
た
支
援
の
輪
が
広
が
る
中
、本
町
で
は
義
援
金
や
支
援
物
資
の
呼
び

か
け
を
は
じ
め
、友
好
町
・
双
葉
町
へ
の
調
査
団
派
遣
や
、京
都
府
か
ら
の
要
請
に
基
づ
く
岩
手
県
陸

前
高
田
市
で
の
現
地
給
水
活
動
へ
の
職
員
派
遣
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
機
会
を
通
じ
た
取
り
組
み
を
展

開
し
て
い
ま
す
。義
援
金
や
支
援
物
資
の
状
況
と
合
わ
せ
、復
興
へ
の
願
い
を
込
め
た
活
動
に
つ
い
て

お
伝
え
し
ま
す
。

町
民
の
思
い
を
胸
に

調
査
団
が
避
難
所
を
訪
問

　

双
葉
町
が
災
害
対
策
本
部
を
置
く
避
難
所

（
旧
騎
西
高
校
、埼
玉
県
加
須
市
）へ
継
続
的
な

支
援
を
行
う
た
め
に
、四
人
の
町
職
員
を
調
査

団
と
し
て
派
遣
。調
査
団
は
四
月
二
十
七
日
に

訪
問
し
、今
後
の
支
援
方
法
を
検
討
す
る
た
め

の
聞
き
取
り
調
査
や
、町
民
の
み
な
さ
ん
か
ら
の

温
か
い
思
い
が
込
め
ら
れ
た
支
援
金
と
支
援
物

資
な
ど
を
届
け
ま
し
た
。

　

震
災
と
原
発
事
故
の
影
響
か
ら
、双
葉
町
災

害
対
策
本
部
は
川
俣
町
合
宿
所（
福
島
県
・
川

俣
町
）か
ら
旧
騎
西
高
校
へ
移
動
し
、約
千
二
百

人
の
町
民
と
共
に
避
難
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ

て
い
る
状
況
。面
談
で
は
、岩
崎
参
事
が「
友
好

町
・
双
葉
町
を
支
援
し
た
い
と
い
う
こ
と
で
町
民

も
気
に
か
け
て
い
ま
す
。本
日
は
町
民
か
ら
託
さ

れ
た
も
の
を
お
届
け
に
ま
い
り
ま
し
た
」と
あ
い

さ
つ
し
た
後
、寺
尾
町
長
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

は
じ
め
、支
援
金
と
支
援
物
資
、町
議
会
か
ら
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
と
見
舞
金
、蒲
生
野
中
学
校
か
ら
の

義
援
金
と
支
援
メ
ッ
セ
ー
ジ
、町
に
届
け
ら
れ
た

千
羽
鶴
や
手
紙
な
ど
を
町
民
の
思
い
を
伝
え
な

が
ら
手
渡
す
と
、井
戸
川
克
隆
町
長
は「
遠
い
と

こ
ろ
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。京
丹
波
町
の
み

な
さ
ん
に
は
本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。支
援

メ
ッ
セ
ー
ジ
や
手
紙
、千
羽
鶴
は
、こ
こ
で
生
活

し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
に
紹
介
し
て
励
ま
し
た

い
と
思
い
ま
す
」と
お
礼
の
言
葉
を
述
べ
ら
れ
ま

し
た
。

　

そ
の
後
の
面
談
の
中
で
、井
戸
川
町
長
は「
先

が
見
え
な
い
不
安
が
あ
り
、そ
れ
が
町
民
に
と
っ

て
苦
痛
と
な
っ
て
い
ま
す
。地
震
や
津
波
だ
け
で

ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
届
け
て

双
葉
町
に
元
気
を

　

双
葉
町
の
人
た
ち
を
元
気
付
け
よ
う
と
、京

丹
波
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
が
自
分
た
ち
の
手
で

ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
育
て
て
届
け
る
取
り
組
み
を
企
画

し
、須
知
高
校
の
協
力
を
得
て
、四
月
二
十
四
日

に
同
校
農
場
で
植
え
付
け
作
業
を
行
い
ま
し

た
。

　

こ
の
日
は
所
属
す
る
十
四
団
か
ら
約
二
百
人

が
参
加
し
、町
社
会
教
育
委
員
の
白
樫
貢
さ
ん

に
教
わ
り
な
が
ら
、種
イ
モ
約
四
百
個
の
植
え
付

け
作
業
を
実
施
。現
在
は
、収
穫
に
向
け
て
毎
週

土
曜
日
に
各
団
交
代
で
草
引
き
な
ど
に
汗
を
流

し
て
い
ま
す
。

　

同
少
年
団
の
奥
田
健
次
本
部
長
は
、「
ジ
ャ
ガ

イ
モ
を
育
て
る
中
で
、チ
ー
ム
を
超
え
た
つ
な
が

り
を
持
ち
、仲
間
意
識
を
育
む
と
と
も
に
、思
い

や
り
の
心
を
養
っ
て
も
ら
い
た
い
」と
話
し
ま
し

た
。

　

ま
た
、幼
稚
園
や
小
学
校
、各
集
落
な
ど
で
も

同
様
の
取
り
組
み
が
さ
れ
て
お
り
、息
が
長
い
支

援
を
目
指
し
た
活
動
が
町
内
全
域
に
広
が
っ
て
い

ま
す
。

東
日
本
大
震
災
へ
の
継
続
的
な
支
援
を
目
指
し
て

被
災
地
復
興
を
願
う

　
　
　

心
を
込
め
た
取
り
組
み

き　

さ
い

か　

ぞ

い　

 

ど 　

が
わ  

か
つ  

た
か

蒲生野中学校から贈られた支援メッセージを手にする井戸川町長ら

井戸川町長（右）から避難所の状況などを聞く調査団

大きく育つように願いながら種イモを植え付ける子どもたち

力を合わせて種イモを運ぶ子どもたち

し
ら 

か
し
み
つ
ぎ

お
く　

だ　

け
ん　

じ

8,196,081円
2,478,846円

受 付 数支援物資

洗濯洗剤 536個
ティッシュペーパー 1,147箱
水、お茶など 262本
野菜・果物ジュース 166本
カップめん 545食
カップ味噌汁など 28食
トイレットペーパー 174個
乾電池（単1、単2） 20個
柔軟剤、台所洗剤など 17個
ビスケット 1箱

受付金額
【受付状況】 ＊平成23年5月31日現在

義援金
復興支援募金

ふ
た    

ば     

ま
ち

は
な
く
、原
発
の
問
題
が
あ
り
目
標
が
見
え
て
こ

な
い
の
で
、今
は
誰
も
目
標
を
言
う
人
が
い
な
い

状
況
で
す
」と
厳
し
い
現
状
を
語
り
な
が
ら
も
、

本
町
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
が
支
援
に
向
け
て
ジ
ャ

ガ
イ
モ
を
植
え
た
こ
と
を
伝
え
る
と
、「
ぜ
ひ
子

ど
も
た
ち
に
も
伝
え
て
、負
け
な
い
よ
う
に
が
ん

ば
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
の
ま
ち
づ
く
り
は
子
ど
も

た
ち
に
託
そ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。復
興
の
た
め

に
も
こ
の
よ
う
な
優
し
い
気
持
ち
を
育
て
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
」と
涙
を
流
し
な
が
ら
喜
び
の

気
持
ち
を
話
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
面
談
の
最
後
に
は
、今
後
も
連
絡
を
取

り
合
い
な
が
ら
復
興
に
向
け
た
継
続
的
な
支
援

を
行
う
こ
と
を
約
束
し
、調
査
団
は
現
地
を
後
に

し
ま
し
た
。

【問】
京丹波町災害支援対策本部

総括班（総務課）
☎82－0200

＊義援金に関しては
税務課　☎82－3802

＊支援物資に関しては
住民課　☎82－3803

義
援
金
な
ど
の
受
付
状
況

　　

本
町
で
は
、四
月
十
九
日
か
ら
二
十
六
日
の
期

間
に「
支
援
物
資
」を
呼
び
か
け
、現
在
も「
義
援

金
」と
双
葉
町
へ
の「
復
興
支
援
募
金
」を
募
っ
て

い
ま
す
。

　

調
査
団
派
遣
に
合
わ
せ
て
支
援
金
と
支
援
物

資
を
双
葉
町
に
届
け
ま
し
た
の
で
、支
援
物
資
に

つ
い
て
は
今
後
も
必
要
な
物
資
や
量
な
ど
を
確

認
し
な
が
ら
、ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
と
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ

ビ
の
文
字
放
送
で
呼
び
か
け
情
報
を
お
伝
え
し

ま
す
。

子どもたちにジャガイモの植え方を教える白樫さん



暮らしの
ガイド

　2011年7月24日に地上アナログ放送は終了しますが、京丹波町ケーブルテレビでは加入者のみなさんの利
便性向上を目指し、以降もアナログ放送が視聴できるよう「デジアナ変換」によるサービスを実施します。

【問】京丹波町情報センター  ☎88―5000

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術 第46回

放射線技師　諫本慶春さん
（和知診療所）

いさもと よし はる

『
医
療
に
お
け
る

放
射
線
被
ば
く
に
つ
い
て
』

レ こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、町
立
病
院
・
診
療
所
の
医
師
や
専
門
職
員

が
み
な
さ
ん
に
お
届
け
す
る
健
康
情
報
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
担
当
は
和
知
診
療
所
の
放
射
線
技
師　
諫
本
慶
春
さ

ん
。医
療
機
関
や
健
診
な
ど
の
検
査
で
使
わ
れ
る
放
射
線
に
つ

い
て
の
お
話
で
す

ン
ト
ゲ
ン
検
査
を
す
る
と
き
、放
射
線
に
よ
る
被
ば
く

を
心
配
さ
れ
怖
い
と
感
じ
ら
れ
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

実
際
レ
ン
ト
ゲ
ン
撮
影
や
Ｃ
Ｔ
検
査
で
は
Ｘ
線
と
い
う
放

射
線
を
用
い
て
い
ま
す
の
で
、不
安
に
感
じ
ら
れ
る
の
は
無
理
も

あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、わ
た
し
た
ち
は
日
常
生
活
の
中
で
も
、

大
地
や
宇
宙
、食
物
な
ど
か
ら
自
然
放
射
線
を
常
に
受
け
て
お

り
、そ
の
被
ば
く
量
は
健
康
に
ま
っ
た
く
影
響
の
無
い
量
で
あ
る

こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

放
射
線
に
対
す
る
正
し
い
認
識
を

放
射
線
に
よ
る
検
査
で
受
け
る
被
ば
く
量
は
、胸
部
Ｘ
線
撮

影
を
例
に
と
る
と
、自
然
放
射
線
に
よ
る
年
間
被
ば
く
量
の
十

分
の
一
程
度
で
す
。ま
た
、一
部
の
人
で
健
康
に
影
響
が
出
始
め

る
と
い
わ
れ
る
被
ば
く
量
と
比
べ
る
と
千
分
の
一
程
度
で
す
の

で
、い
か
に
少
な
い
放
射
線
で
検
査
を
行
っ
て
い
る
か
お
分
か
り

い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。（「
表
１
」参
照
）

放
射
線
に
よ
る
検
査
は
、病
気
が
見
つ
か
る
な
ど
患
者
の
受

け
る
利
益
が
、被
ば
く
に
よ
る
危
険
性
よ
り
十
分
大
き
い
場
合

に
の
み
行
な
わ
れ
ま
す
の
で
、安
心
し
て
検
査
を
受
け
て
く
だ

さ
い
。た
だ
、胎
児
や
小
児
は
放
射
線
に
対
す
る
感
受
性
が
強
い

た
め
、妊
娠
中
や
妊
娠
の
可
能
性
の
あ
る
女
性
、小
児
は
注
意

が
必
要
で
す
が
、こ
の
場
合
も
通
常
の
検
査
で
放
射
線
の
影
響

が
出
る
よ
う
な
線
量
を
受
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。心
配
な

場
合
は
、医
師
や
放
射
線
技
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

和
知
診
療
所
で
は
、毎
週
木
曜
日
の
午
後
五
時
三
十
分

か
ら
七
時
ま
で
夜
間
診
察
を
行
っ
て
い
ま
す
。

☎
８
４
―
１
１
１
２
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京丹波町ケーブルテレビ加入者のみなさん

2015年3月まで
アナログ放送が視聴できます

Ｇガイドなど電子番組表 データ方法や文字放送 5.1チャンネルサラウンド放送
（専用機器を使っても利用で
きません）

4 二カ国語デュアルステレオの場合、
 第一音声のみとなります。

3 「1回だけ録画可能」なコピー制御がかかり、
　 DVD/HDDレコーダーでの録画・ダビングに制限が加わります。
　　　・CPRＭ非対応のDVD-R / +R / +RWには録画できません。
　　　・内臓ハードディスクからDVDディスクにはダビングできません。
　　　・デジタル録画機器へはダビングできません。
　　　・パソコンの場合、視聴や録画ができないことがあります。

1 画面の中に黒帯が付き、
 画面右上に「デジアナ変換」
 の表示が入ります。

2 「データ放送」「電子番組表」など、
 次の機能は利用できません。

(例)画面の上下が黒帯の場合 (例)画面の上下左右が黒帯の場合

一時に全身に被
ばくした場合1～
1.5％の人に身体
的影響が出始め
る量

胸部のCT検査
（1回）

一人当たりの
自然放射線（年間)

胸部Ｘ線撮影
（1回）

約0.2

約2.4

約6.9

約200

　「デジアナ変換」とは
　地上デジタル放送をアナログ方式に変換して配信するサービス。本町では、受信した地上デジタル放送を情報セン
ターで変換し、従来どおり「デジタル放送」と「アナログ放送」の２種類の電波で配信します。

　「デジアナ変換」によるメリット
　地上アナログ放送が終了すると、本来は地デジ対応のテレビかチューナーが必要となりますが、今後一定期間アナ
ログテレビを使って番組映像を見ることができます。ただし、次のとおり機能上の制約などがありますのでご注意くだ
さい。
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働
を
基
本
に
ま
ち
づ
く
り
を
話
し
合
う

協■
区
長
会
全
体
会

京
丹
波
町
区
長
会
が
五
月
十
四
日
、

山
村
開
発
セ
ン
タ
ー
み
ず
ほ
で
全
体

会
を
開
催
し
、区
長
や
町
幹
部
職
員
ら

約
百
十
人
が
出
席
し
ま
し
た
。

全
体
会
は
、町
民
の
目
線
に
立
っ
た

行
政
の
推
進
を
目
指
し
、町
内
八
十
五

集
落
の
区
長
と
幹
部
職
員
が
情
報
共

有
お
よ
び
意
見
交
換
を
図
る
場
と
し

て
、昨
年
度
か
ら
実
施
。会
議
で
は
、寺

尾
豊
爾
町
長
が「
職
員
が
熱
意
と
誠
意

を
も
っ
て
即
座
に
対
応
す
る
こ
と
で
協

働
の
根
幹
と
な
る
信
頼
関
係
が
形
成

さ
れ
る
と
考
え
て
い
る
の
で
、そ
の
こ
と

を
基
本
に
行
政
を
推
進
し
て
い
き
ま

す
」と
施
政
方
針
を
交
え
て
あ
い
さ
つ

し
た
後
、本
年
度
の
予
算
や
事
業
概
要

の
説
明
、質
疑
応
答
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

閉
会
あ
い
さ
つ
で
吉
田
昭
会
長（
本

庄
）は
、「『
心
の
合
併
』と『
地
域
の
発

展
』を
目
指
し
、よ
り
一
層
地
域
が
連

携
を
密
に
で
き
る
よ
う
区
長
会
と
し
て

も
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
」と
話
さ
れ

ま
し
た
。

多
の
五
十
三
チ
ー
ム
の
ホ
ッ
ケ
ー
仲
間
が
集
う

最■
ホ
ッ
ケ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

四
月
二
十
九
日
と
三
十
日
の
二
日

間
、第
六
回
京
丹
波
町
ホ
ッ
ケ
ー
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
が
グ
リ
ー
ン
ラ
ン
ド
み
ず
ほ

ホ
ッ
ケ
ー
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

大
会
は
、町
内
外
の
ホ
ッ
ケ
ー
仲
間

が
一
堂
に
会
し
、競
技
力
の
向
上
と
交

流
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
、小
学
・
中

学
・一
般
の
男
女
別
、計
六
部
門
で
実
施
。

今
回
は
過
去
最
多
の
五
十
三
チ
ー
ム

（
約
五
百
人
）が
参
加
し
た
こ
と
か
ら
、

初
の
二
日
間
開
催
と
な
り
、初
日
に
小

学
・
一
般
の
部
、二
日
目
に
中
学
の
部
の

試
合
が
行
わ
れ
、選
手
た
ち
の
素
早
い

パ
ス
回
し
や
巧
み
な
ス
テ
ィ
ッ
ク
さ
ば

き
、チ
ー
ム
一
丸
と
な
っ
て
ゴ
ー
ル
を
目

指
す
姿
に
、応
援
席
か
ら
は
大
き
な
声

援
が
送
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、初
日
に
は
、地
元
出
身
で
ホ
ッ

ケ
ー
日
本
代
表
選
手
の
坪
内
一
浩
さ
ん

と
長
澤
克
好
さ
ん
が
駆
け
つ
け
、パ
ス

や
シ
ュ
ー
ト
の
実
演
を
行
っ
た
後
、小
学

生
の
代
表
チ
ー
ム
と
対
戦
し
、巧
み
な

技
を
披
露
。試
合
の
合
間
に
は
、国
民

文
化
祭
の
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

「
ま
ゆ
ま
ろ
」も
登
場
し
、場
を
和
ま
せ

ま
し
た
。

長澤選手に果敢に挑む選手たち
（グリーンランドみずほ・大朴）

会議であいさつをする寺尾町長（山村開発センターみずほ・大朴）
職員の説明を受けながら見学する児童たち
（畑川ダム建設現場・下山）パン食い競争でゴールに向かって走る参加者

輪をめがけてフライングディスクを投げる参加者（丹波自然運動公園・曽根）

設
工
事
が
進
む
畑
川
ダ
ム
を
見
学

名 ■
下
山
小
学
校
全
校
遠
足

五
月
六
日
、下
山
小
学
校
の
児
童
七

十
一
人
が
畑
川
ダ
ム
の
建
設
現
場
を
訪

れ
、工
事
の
様
子
を
見
学
し
ま
し
た
。

畑
川
ダ
ム
は
、洪
水
対
策
や
水
道
用

水
の
確
保
を
目
的
に
、平
成
二
十
四
年

度
完
成
を
目
指
し
て
、京
都
府
と
本
町

が
共
同
で
事
業
を
実
施
。工
事
の
様
子

を
広
く
公
開
す
る
た
め
に
、学
校
や
団

体
な
ど
の
要
望
に
応
じ
て
現
場
見
学
会

を
行
っ
て
お
り
、今
回
は
地
元
で
進
め

ら
れ
て
い
る
工
事
の
様
子
を
知
る
た
め

に
、同
校
が
全
校
遠
足
で
訪
れ
ま
し
た
。

児
童
た
ち
は
、畑
川
ダ
ム
の
概
要
に

つ
い
て
説
明
を
受
け
た
後
、五
班
に
分

か
れ
て
現
地
を
見
学
。途
中
に
設
け
ら

れ
た
ポ
イ
ン
ト
で
は
、実
際
に
使
わ
れ

て
い
る
大
型
機
械
を
は
じ
め
、コ
ン
ク

リ
ー
ト
や
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
に
使
わ
れ
る

材
料
、畑
川
に
住
む
生
物
な
ど
の
説
明

を
受
け
、工
事
の
基
礎
知
識
と
身
近
な

工
事
現
場
の
現
状
を
学
ん
で
い
ま
し
た
。

つ
ぼ    

う
ち 

か
ず 

ひ
ろ

な
が  

さ
わ    

か
つ   

よ
し

建
く
の
人
が
集
い
、楽
し
む
、交
流
イ
ベ
ン
ト

■
障
害
者
ふ
れ
あ
い
広
場

五
月
十
五
日
、第
四
十
五
回
障
害
者

ふ
れ
あ
い
広
場「
ス
ポ
ー
ツ
・
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」（
京
都
府

主
催
）が
丹
波
自
然
運
動
公
園
で
行
わ

れ
、約
四
千
二
百
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、障
害
者
ス
ポ
ー
ツ

の
振
興
と
障
害
に
関
す
る
理
解
を
深
め

る
こ
と
を
目
的
に
、多
く
の
府
民
が
集

い
、ふ
れ
あ
う
場
と
し
て
実
施
。今
回
は
、

パ
ン
食
い
競
争
や
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス

ク
投
げ
な
ど
の「
ス
ポ
ー
ツ
コ
ー
ナ
ー
」

を
は
じ
め
、福
祉
施
設
や
共
同
作
業
所

が
自
主
生
産
し
た
製
品
な
ど
を
販
売

す
る「
ふ
れ
あ
い
コ
ー
ナ
ー
」、園
内
を

散
策
す
る「
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
」の
三
部

門
が
設
け
ら
れ
、参
加
者
た
ち
は
さ
ま

ざ
ま
な
機
会
を
通
じ
て
交
流
を
深
め
、

楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

町
身
体
障
害
者
福
祉
会
の
一
谷
静
夫

会
長
は
、「
多
く
の
人
た
ち
と
交
流
す
る

こ
と
が
で
き
て
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

今
後
も
た
く
さ
ん
の
行
事
が
計
画
さ
れ

て
い
る
の
で
、で
き
る
だ
け
多
く
の
方
に

参
加
い
た
だ
き
、楽
し
ん
で
も
ら
い
た

い
」と
話
し
ま
し
た
。

多
族
で
楽
し
め
る
多
彩
な
催
し
が
盛
り
だ
く
さ
ん

家

アイドルのライブを楽しむ来園者

多くの人たちでにぎわう園内（丹波自然運動公園・曽根）

■
ち
び
っ
こ
ま
つ
り

五
月
五
日
、丹
波
自
然
運
動
公
園
で

「
ち
び
っ
こ
ま
つ
り
」が
行
わ
れ
、町
内
外

か
ら
訪
れ
た
多
く
の
家
族
連
れ
ら
で
に

ぎ
わ
い
ま
し
た
。

こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
の
一
日
を
ス
ポ
ー
ツ
や
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
で
楽
し
み
、親
子
の
ふ
れ
あ

い
と
次
代
を
担
う
子
ど
も
た
ち
の
健
全

な
成
長
に
役
立
て
る
こ
と
を
目
的
に
毎

年
実
施
。メ
ー
ン
会
場
の
こ
ど
も
広
場

で
は
、ア
イ
ド
ル
の
ラ
イ
ブ
や
バ
ル
ー
ン

ア
ー
ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
シ
ョ
ー
を
は

じ
め
、金
魚
の
つ
か
み
ど
り
、警
察
・
消

防
コ
ー
ナ
ー
、フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど

多
彩
な
催
し
が
行
わ
れ
、五
月
晴
れ
で

汗
ば
む
よ
う
な
陽
気
の
中
、来
園
者
た

ち
は
楽
し
い
一
日
を
過
ご
し
て
い
ま
し

た
。
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手植えでの田植えを体験する児童たち
（高岡地内の田んぼ）

稚アユを放流する児童たち（由良川・本庄地内）

由良川上空を優雅に泳ぐ色鮮やかなこいのぼりの群れ

肌
で
感
じ
る
農
業
の

楽
し
さ
と
喜
び

■
竹
野
小
学
校
田
植
え
体
験

竹
野
小
学
校
の
一・
二
年
生
十
人
が

五
月
十
六
日
、高
岡
地
内
に
あ
る
山
田

元
さ
ん
の
田
ん
ぼ
で
田
植
え
体
験
を
行

い
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、地
元
農
家
の
山

田
さ
ん
の
協
力
を
得
て
田
植
え
か
ら
収

穫
ま
で
の
米
作
り
の
過
程
を
体
験
す
る

こ
と
で
、自
然
や
地
域
の
人
々
と
の
関

わ
り
の
大
切
さ
を
学
ぶ
こ
と
を
目
的
と

し
、今
回
で
十
一
回
目
。児
童
た
ち
は
、

山
田
さ
ん
か
ら
苗
の
植
え
方
や
米
作
り

の
工
程
な
ど
の
説
明
を
受
け
た
後
、素

足
で
田
ん
ぼ
に
入
り
、ぬ
か
る
み
に
足

を
と
ら
れ
な
が
ら
、ゆ
っ
く
り
て
い
ね
い

に
苗
を
植
え
付
け
て
い
き
ま
し
た
。

指
導
に
あ
た
っ
た
山
田
さ
ん
は
、「
米

作
り
を
体
験
す
る
中
で
農
業
の
楽
し
さ

や
喜
び
を
知
っ
て
も
ら
う
と
と
も
に
、

郷
土
へ
の
愛
情
を
育
く
む
機
会
に
し
て

も
ら
い
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

プ
ロ
野
球
Ｏ
Ｂ
か
ら

熟
練
の
技
を
学
ぶ

■
全
国
少
年
少
女
野
球
教
室

全
国
少
年
少
女
野
球
教
室
が
五
月

八
日
、丹
波
ひ
か
り
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン

ド
で
行
わ
れ
、本
町
と
亀
岡
・
南
丹
市
の

小
中
学
生
約
百
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

同
教
室
は
、プ
ロ
野
球
Ｏ
Ｂ
な
ど
で

組
織
す
る
全
国
野
球
振
興
会
が「
百
万

人
と
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を
！
」を
合
言
葉

に
、プ
ロ
野
球
経
験
者
を
全
国
に
派
遣

し
て
実
技
指
導
な
ど
を
行
い
、野
球
を

通
じ
て
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
や
振
興
を
目

指
す
も
の
。今
回
は
京
都
府
出
身
で
元

阪
神
監
督
の
吉
田
義
男
さ
ん
ら
六
人

の
プ
ロ
野
球
Ｏ
Ｂ
が
指
導
者
と
し
て
参

加
し
、キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を
は
じ
め
、ポ

ジ
シ
ョ
ン
に
分
か
れ
て
の
守
備
練
習
や

フ
リ
ー
バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
に
よ
る
打
撃
練

習
を
行
い
、子
ど
も
た
ち
に
野
球
の
基

本
動
作
や
プ
ロ
の
技
な
ど
を
教
え
ま
し

た
。

良
川
を
彩
る
こ
い
の
ぼ
り

由■「
大
空
の
会
」が

　

九
十
体
の
こ
い
の
ぼ
り
を
設
置

四
月
二
十
六
日
―
五
月
十
五
日
ま

で
の
間
、和
知
地
区
の
有
志
で
つ
く
る

「
大
空
の
会
」が
、和
知
バ
ス
車
庫
付
近

か
ら
対
岸（
約
九
十
二
㍍
）ま
で
の
由

良
川
上
空
に
約
九
十
体
の
こ
い
の
ぼ
り

を
泳
が
せ
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、由
良
川
の
景
観

を
生
か
し
て
地
域
の
活
性
化
を
図
る
こ

と
を
目
的
と
す
る
同
会
が
、昨
年
の
鉄

道
開
通
百
周
年
を
契
機
に
始
め
た
も
の
。

今
年
は
雨
の
影
響
か
ら
四
月
二
十
三

日
、二
十
四
日
、二
十
六
日
の
三
日
間

を
か
け
て
の
設
営
作
業
と
な
り
ま
し
た

が
、会
員
ら
は
大
き
さ
や
色
合
い
な
ど

を
確
か
め
な
が
ら
一
体
一
体
て
い
ね
い

に
取
り
付
け
を
し
、由
良
川
上
空
を
色

鮮
や
か
に
彩
り
ま
し
た
。

同
会
の
竹
内
透
会
長
は
、「
東
日
本

大
震
災
が
発
生
し
、多
く
の
人
に
元
気

を
出
し
て
も
ら
い
た
い
と
の
願
い
を
込

め
て
取
り
組
み
ま
し
た
。何
事
も
継
続

す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
、今
後
も
続

け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
」と
話
し

ま
し
た
。

然
か
ら
学
ぶ「
ア
ユ
」の
生
態

自■
稚
ア
ユ
放
流
体
験

和
知
川
漁
業
協
同
組
合
が
五
月
二

日
、和
知
小
学
校
の
五
年
生
を
本
庄
地

内
の
フ
ク
イ
河
原（
由
良
川
）に
招
い
て
、

稚
ア
ユ
の
放
流
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

放
流
体
験
は
、地
元
の
児
童
が
地
域

ブ
ラ
ン
ド
で
あ
る
ア
ユ
の
生
態
な
ど
を

学
ぶ
機
会
と
し
て
毎
年
行
っ
て
い
る
も

の
。児
童
た
ち
は
、組
合
員
か
ら
ア
ユ
の

生
態
な
ど
に
つ
い
て
説
明
を
受
け
た
後
、

バ
ケ
ツ
に
移
さ
れ
た
体
長
約
九
㌢
の
稚

ア
ユ
を
ゆ
っ
く
り
て
い
ね
い
に
放
っ
て
い

き
ま
し
た
。

同
組
合
の
野
間
之
暢
組
合
長
は
、

「
今
回
の
体
験
を
通
じ
て
ア
ユ
の
生
態

を
学
ん
で
い
た
だ
く
と
と
も
に
、自
然

に
親
し
む
き
っ
か
け
に
し
て
も
ら
い
た

い
」と
話
し
ま
し
た
。

ま
た
、同
組
合
で
は
、下
山
小
学
校

の
五
年
生
を
対
象
に
、五
月
十
一
日
に

高
屋
川
で
放
流
体
験
を
実
施
。ほ
か
に

も
、五
月
二
日
・
九
日
・
十
一
日
の
三
日

間
で
約
千
三
百
㌔（
放
流
体
験
含
む
）

の
稚
ア
ユ
を
由
良
川
流
域
に
放
流
し
ま

し
た
。

な
お
、今
年
は
六
月
十
九
日
に
ア
ユ

友
釣
り
が
解
禁
さ
れ
ま
す
。

域
を
あ
げ
た
美
化
活
動

地■
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・ロ
ー
ド
丹
波

今
年
度
第
一
回
目
の「
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
・
ロ
ー
ド
丹
波
」が
四
月
二
十
四
日
、

丹
波
自
然
運
動
公
園
前
か
ら
京
都
縦

貫
自
動
車
道
入
口
ま
で
の
国
道
九
号

沿
い
を
対
象
に
行
わ
れ
、百
三
十
四
人

が
参
加
し
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、訪
れ
る
人
々
を

美
し
い
道
路
環
境
で
迎
え
る
こ
と
を
目

的
に
、地
域
住
民
と
町
、道
路
管
理
者

（
国
土
交
通
省
）が
協
力
し
て
美
化
活

動
を
行
う
も
の
。こ
の
日
は
、代
表
の
寺

尾
豊
爾
町
長
が「
み
な
さ
ん
の
ご
協
力

に
感
謝
す
る
と
と
も
に
、交
流
を
深
め

る
場
と
し
て
活
用
い
た
だ
き
、仲
の
よ

い
町
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
あ

い
さ
つ
し
た
後
、参
加
者
た
ち
は
歩
道

植
樹
帯
の
除
草
作
業
や
た
ば
こ
の
吸
殻

な
ど
の
ご
み
拾
い
を
手
分
け
し
て
行
い
、

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
で
多
く
の
人
が

利
用
す
る
道
路
の
環
境
美
化
に
努
め
ま

し
た
。

な
お
、今
年
度
は
、七
月
三
十
一
日
と

十
月
三
十
日
に
実
施
を
予
定
し
て
い
ま

す
の
で
、多
く
の
方
の
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

鮮
や
か
な
新
緑
と
旬
の
味
覚
を
満
喫

色■
質
志
鐘
乳
洞
公
園
春
祭
り

質
志
鐘
乳
洞
公
園
で
春
祭
り
が
行

わ
れ
、五
月
一
日
に「
野
蕗
の
会
」（
神
谷

み
つ
子
代
表
）、四
日
に「
あ
け
ぼ
の
会
」

（
北
村
辰
浩
代
表
）が
屋
台
を
出
店
し
、

地
元
で
採
れ
た
旬
の
山
菜
や
タ
ケ
ノ
コ

な
ど
を
使
っ
た
料
理
を
ふ
る
ま
い
ま
し

た
。春

祭
り
は
、同
公
園
協
力
会
と
地
元

住
民
グ
ル
ー
プ
が
主
催
し
、開
園
当
初

か
ら
実
施
し
て
い
る
恒
例
行
事
。今
年

も
京
阪
神
な
ど
か
ら
多
く
の
家
族
連
れ

ら
が
訪
れ
、釣
り
堀
や
大
型
遊
具
で
遊

ん
だ
り
、旬
の
味
覚
を
味
わ
っ
た
り
し

て
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

ま
た
、同
公
園
で
は
、季
節
の
風
物
詩

で
あ
る
こ
い
の
ぼ
り
を
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
ィ
ー
ク
に
合
わ
せ
て
設
置
し
て
お
り
、

今
年
も
新
緑
鮮
や
か
な
山
間
の
中
、約

三
十
体
の
こ
い
の
ぼ
り
を
優
雅
に
泳
が

せ
ま
し
た
。

旬の山菜を使った料理を味わう来園者（質志鐘乳洞公園・質志）
元近鉄の佐野投手から投球フォームの指導を
受ける参加者（丹波ひかり小学校・須知）

植樹帯の除草作業を行う参加者（国道9号沿い歩道・須知）
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京丹波のまちのニュースをお届けします

講座を受講する職員（町中央公民館・蒲生）

近
な
施
設
で
自
然
と
触
れ
合
う

身■
タ
ケ
ノ
コ
掘
り
体
験

丹
波
自
然
運
動
公
園
が
四
月
二
十

五
日
、わ
ち
エ
ン
ジ
ェ
ル
の
五
歳
児
を
招

い
て
、タ
ケ
ノ
コ
掘
り
体
験
を
行
い
ま
し

た
。同

公
園
で
は
、子
ど
も
た
ち
が
豊
か

な
自
然
と
触
れ
合
う
中
で
地
域
に
開
か

れ
た
身
近
な
施
設
と
な
る
よ
う
、毎
年

こ
の
時
期
に
体
験
活
動
を
実
施
。園
児

た
ち
は
、地
面
か
ら
頭
を
出
し
た
タ
ケ

ノ
コ
を
見
つ
け
る
と
、同
公
園
職
員
ら

に
手
伝
っ
て
も
ら
い
な
が
ら
次
々
と
掘

り
起
こ
し
て
い
き
ま
し
た
。

同
公
園
の
田
渕
敬
治
園
長
は
、「
自

然
の
恵
み
を
受
け
て
育
っ
た
タ
ケ
ノ
コ

に
触
れ
、そ
し
て
味
わ
う
こ
と
で
、自
然

の
素
晴
ら
し
さ
と
大
切
さ
を
知
っ
て
も

ら
い
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

な
お
、四
月
二
十
六
日
に
は
み
ず
ほ

保
育
所
、四
月
二
十
七
日
に
上
豊
田
保

育
所
と
下
山
分
園
、四
月
二
十
八
日
に

須
知
幼
稚
園
の
園
児
た
ち
が
招
か
れ
、

同
様
に
体
験
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

穀
豊
穣
を
願
う
尾
長
野
区
の
伝
統
行
事

五■
御
田
祭

毎
年
恒
例
と
な
っ
て
い
る「
御
田
祭
」

が
五
月
二
十
九
日
、京
都
祇
園
八
坂
神

社
の
御
分
社
が
あ
る
尾
長
野
区（
下

山
）で
行
わ
れ
ま
し
た
。

こ
の
日
は
台
風
二
号
の
影
響
か
ら
大

雨
と
な
り
、早
乙
女
に
よ
る
田
植
え
と

地
元
の
丹
波
八
坂
太
鼓
保
存
会
に
よ

る
奉
納
演
奏
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
が
、

式
典
を
は
じ
め
、巫
女
に
よ
る
八
坂
舞

や
同
神
社
青
年
部
に
よ
る
獅
子
舞
の
演

舞
な
ど
は
テ
ン
ト
を
使
っ
て
行
わ
れ
、

今
年
の
五
穀
豊
穣
を
願
い
ま
し
た
。

御
田
祭
は
、昭
和
四
十
五
年
か
ら
続

く
伝
統
行
事
で
、毎
年
五
月
末
の
日
曜

日
に
開
催
し
、本
年
で
四
十
一
回
目
。一

連
の
行
事
と
し
て
、十
月
中
旬
に
稲
刈

り
を
し
、そ
の
わ
ら
を
使
っ
て
十
二
月

中
旬
に
し
め
縄
を
な
い
、同
神
社
へ
奉

納
さ
れ
ま
す
。

五穀豊穣を願って八坂舞を舞う巫女（下山地内）

民
サ
ー
ビ
ス
の
向
上
を
目
指
し
て

住■
全
職
員
を
対
象
に
認
知
症

　

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
実
施

町
は
こ
の
ほ
ど
、住
民
サ
ー
ビ
ス
の
向

上
を
目
指
し
、職
員
研
修
の
一
環
と
し

て「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」を

実
施
し
ま
し
た
。

講
座
で
は
、京
丹
波
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ

イ
ト
の
み
な
さ
ん
が
物
忘
れ
と
認
知
症

の
違
い
を
寸
劇
で
わ
か
り
や
す
く
説
明

し
た
後
、認
知
症
の
人
と
家
族
の
会
・
京

都
府
支
部
代
表
の
荒
牧
敦
子
さ
ん（
妙

楽
寺
）が「
認
知
症
を
理
解
し
て
地
域
で

支
え
よ
う
」と
題
し
て
講
演
。受
講
内
容

を
生
か
し
、町
で
は
親
し
み
や
す
く
利

用
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
に
努
め
て
い

き
ま
す
。

な
お
、同
講
座
は
、認
知
症
を
正
し
く

理
解
し
、認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
を

見
守
る
応
援
者
を
養
成
す
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
お
り
、職
場
や
地
域
、団
体
な

ど
が
開
催
を
希
望
さ
れ
る
場
合
、京
丹

波
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト
が
会
場
に
出
向

い
て
対
応
さ
れ
ま
す
。希
望
さ
れ
る
場

合
は
、次
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

保
健
福
祉
課

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

   

☎
８
６
―
１
３
７
０

  
人
の
動
き  

（
敬
称
略
）

■
財
産
区
管
理
会
委
員

【
須
知
財
産
区
】

村
山
智
加
男（
安
井
） 
▼
松
本 

寛（
曽
根
）

▼
須
知 

要（
上
野
） 

▼
山
崎
俊
雄（
蒲
生
）

▼
中
村 

忍（
高
岡
） 

▼
松
谷
實
二（
高
岡
）

▼
小
谷
夛
喜
男（
須
知
）

【
高
原
財
産
区
】

上
仲
幹
雄（
下
山
） 

▼
鈴
木
敬
三（
下
山
）

▼
森
脇
幸
夫（
実
勢
） 
▼
太
田
誠
一（
富
田
）

▼
山
本
正
行（
富
田
） 
▼
山
田
正
雄（
豊
田
）

▼
久
保
元 

明（
豊
田
）

■
緑
の
指
導
員

丹
波
地
区
／
横
山
孝
司（
口
八
田
）

瑞
穂
地
区
／
花
木
榮
一（
三
ノ
宮
）

和
知
地
区
／
蒲
生 

稔（
稲
次
）

＊
京
都
府
知
事
か
ら
の
委
嘱
を
受
け
、鳥
獣
保
護
の

た
め
の
巡
回
と
、森
林
や
自
然
環
境
の
保
全
に
対

す
る
巡
視
を
行
い
ま
す
。

■
自
衛
官
募
集
相
談
員

岩
﨑
栄
喜
雄（
須
知
） 
▼
小
川
啓
一（
水
原
）

▼
田
畑 

実（
才
原
）

＊
町
長
と
自
衛
隊
京
都
地
方
協
力
本
部
長
か
ら
の

委
嘱
を
受
け
、自
衛
官
志
願
者
に
対
し
て
、自
衛

隊
に
関
す
る
情
報
提
供
や
広
報
活
動
な
ど
を
行

い
ま
す
。

わたしたちの町

6月1日現在／（　）は前月比

人　 口
１6,495（－24）

男
7，797（－15）

女
8，698（－9）
世帯数

６，432（±0）

音楽に合わせてリズミカルに体を動かす参加者
（山村開発センターみずほ・大朴）山野草展を楽しむ来場者（わち山野草の森・坂原）

子
で
楽
し
む
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
た
運
動

親■
親
子
で
リ
ト
ミ
ッ
ク

五
月
二
十
五
日
、子
育
て
支
援
セ
ン

タ
ー
交
流
会
事
業
の
一
環
と
し
て
、山

村
開
発
セ
ン
タ
ー
み
ず
ほ
で「
親
子
で

リ
ト
ミ
ッ
ク
」が
行
わ
れ
、二
十
六
組
の

親
子
が
参
加
し
ま
し
た
。

交
流
会
事
業
は
、丹
波
・
瑞
穂
・
和
知

の
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
利
用
者
が
一

堂
に
会
し
、ふ
れ
あ
い
と
親
ぼ
く
を
深

め
る
こ
と
を
目
的
に
実
施
し
て
お
り
、

今
回
は
亀
岡
市
の
小
学
校
で
特
別
支

援
教
育
指
導
員
を
さ
れ
て
い
る
藤
田
智

子
さ
ん
を
講
師
に
招
き
、音
楽
に
合
わ

せ
て
体
を
動
か
す「
リ
ト
ミ
ッ
ク
」を

テ
ー
マ
に
開
催
し
ま
し
た
。

こ
の
日
、参
加
者
た
ち
は
藤
田
さ
ん

の
指
導
の
も
と
、音
楽
に
合
わ
せ
た
リ

ズ
ム
体
操
や
バ
ス
タ
オ
ル
を
使
っ
た
ゆ

り
か
ご
遊
び
な
ど
で
体
を
動
か
し
た
後
、

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
を
体
験
し
、ゆ
っ

く
り
と
し
た
時
間
の
中
で
親
子
の
ふ
れ

あ
い
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

な
お
、今
年
度
の
交
流
会
事
業
は
、

次
の
と
お
り
計
画
し
て
い
ま
す
。

・「
楽
し
い
人
形
劇
」…
七
月
二
十
日（
水
）

  

〈
和
知
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
〉

・「
救
急
講
習
会
」…
十
月
十
九
日（
水
）

  

〈
町
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
〉

と
り
ど
り
の
山
野
草
で

季
節
を
感
じ
る

色■
春
・
山
野
草
の
森
祭
り　

五
月
三
日
・
四
日
の
二
日
間
、「
春
・

山
野
草
の
森
祭
り
」が
、わ
ち
山
野
草
の

森
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

祭
り
で
は
、サ
ク
ラ
ソ
ウ
や
イ
カ
リ

ソ
ウ
な
ど
約
百
五
十
点
を
展
示
し
た

「
春
の
山
野
草
展
」（
四
月
二
十
九
日
―

五
月
五
日
）を
は
じ
め
、エ
ビ
ネ
の
展
示

即
売
会
、苔
玉
教
室
、旬
の
山
菜
料
理

や
つ
き
た
て
の
ヨ
モ
ギ
も
ち
な
ど
が
味

わ
え
る「
美
味
し
い
も
の
コ
ー
ナ
ー
」な

ど
が
催
さ
れ
、町
内
外
か
ら
訪
れ
た
多

く
の
来
場
者
で
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

同
園
で
は
、「
山
野
草
の
森
祭
り
」を

年
に
五
回
計
画
し
て
お
り
、次
回
は
八

月
六
日
・
七
日
の
二
日
間
予
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
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力を合わせてタケノコを掘り起こす園児たち
（丹波自然運動公園・曽根）
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タ
ケ
ノ
コ
掘
り
で

　
　
季
節
を
感
じ
る

今回の
料    理

【材料（4人分）】
◆鶏胸肉 …………………………300g
◆ふき ……………………………200g

＜調味料＞
◇濃口しょうゆ……………… 小さじ1
◇さとう……………………… 大さじ1
◇薄口しょうゆ……………… 大さじ2
◇みりん……………………… 大さじ1
◇水………………… １カップ(200ml) 
◇酒………………………… 大さじ2

■フキ（茎）の下処理
①鍋に入る長さに切ってから、まな板にのせて粗塩をふり、
手のひらで前後に転がして板ずりをする。
②沸騰したなべに、塩がついたまま太い順に入れて2分程
度ゆでる。
③冷水で手早く冷やし、切り口の太い方から引くようにして
皮をむいた後、30分程度水につけてアクを抜く。
④取り出して食べやすい大きさに切る。
■作り方
①フキの葉はしんなりするまでゆでてからせん切り、鶏肉
は一口大の削ぎ切りにし、サッと湯通しをする。
②調味料をすべて入れて煮立たせ、鶏肉を入れて約5分、
茎を加えてさらに５分煮る。
③別の鍋に煮汁を少しとり、葉を軽く煮た後、②と合わせて
器に盛り付ける。

〈次回は9月号に掲載する予定です〉

１日に必要な野菜の量は
300～350ｇ。このメニュー
では50ｇの野菜が取れます。

■栄養価（1人分）

エネルギー

222kcal

たんぱく質

15.4g

脂質

12.9g

カルシウム

25mg

食物繊維

0.7g

塩分

1.8g

保健福祉課

栄養士 上林 小百合さん

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
を

「
食
」は
私
た
ち
の
生
活
に
欠
か
す
こ
と
が
で
き
な
い

も
の
で
す
が
、食
べ
て
い
る
物
や
食
生
活
に
不
安
を
感

じ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

京
丹
波
町
は
自
然
に
育
ま
れ
た
四
季
折
々
の
食
材
が

豊
富
で
、安
心
・
安
全
な
食
生
活
を
支
え
る「
地
産
地
消
」

を
取
り
組
む
た
め
の
条
件
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。健
康

の
基
本
は
毎
日
の
食
生
活
に
あ
り
ま
す
。主
食
・
主
菜
・

副
菜
を
基
本
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、旬
の
食
材
を

上
手
く
使
っ
て
食
事
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

ま
た
、毎
年
六
月
は「
食
育
月
間
」、毎
月
十
九
日
は

「
食
育
の
日
」で
す
。も
っ
と
元
気
な
毎
日
を
送
る
た
め

に
、「
食
」に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
、自
分
自

身
や
家
族
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

毎年この時期になると、取材
や草刈りに追われて慌ただしい
日々を過ごしていますが、今年
は息子とのふれあいを楽しみな
がらゆったりとした時間が流れ
ています。と言うのも、息子と散
歩をしていると、たんぽぽや三つ
葉など何気ない草花をゆっくり
と見つめたり、水の流れや鳥が
飛ぶ姿を興味深く見つめたりし
て、普段とは違う緩やかな時間
が味わえるからです。みなさんも
一度、ゆっくりと時間をかけて周
囲の景色などを眺めてみてはい
かがですか。（Ｋ）

編
集
後
記

00g

■フキ（茎）の下処理
①鍋に入る長さに切ってから、まな板にのせて粗塩をふり、
手のひらで前後に転がして板ずりをする。
②沸騰したなべに 塩がついたまま太い順に入れて2分程

野菜の量は
このメニュー
菜が取れます。

このコーナーでは、「私たちの健康は私たちの手で」をスローガンに、食
生活を通した健康づくりに取り組んでいる食生活改善推進員協議会の
みなさんに、季節の食材を使って簡単に調理できる料理を紹介してい
ただきます。

かん    ばやし さ ゆ り

スポーツで育むふれあいの輪特集

鶏肉と
ふきの煮物

第9回


