
今回の
料    理

季節の食材を使った
お手軽料理レシピ
季節の食材を使った
お手軽料理レシピ
このコーナーでは、「わたしたちの健康はわたしたちの手で」をスローガンに掲
げ、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皆さ
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。
今回は、同協議会が町内各地域の「高齢者ふれあい調理実習」で好評だった

「切り干し大根のケチャップ煮」。食物繊維やカルシウムなど栄養豊富で、保存食と
しても便利な切り干し大根を、コンソメとケチャップを使って洋風に仕上げました。
切り干し大根の新たな一面をお楽しみください。

「切り干し大根の
　ケチャップ煮」

第22回

〈次回は12月号に掲載する予定です〉

【材料（2人分）】
◆切り干し大根 ………12g
◆タマネギ …40g（中１/4個）
◆ニンジン… 20g（中１/8本）
◆豚もも肉 ……………20g
■調味料
◆油 …………小さじ１/２
◆ケチャップ ……大さじ1強
◆しょうゆ ……小さじ１/２
◆コンソメ ……1.2g（1/4個）

１日に必要な野菜の
量は300～350g。この
メニューでは30ｇ＋切
り干し大根6g（戻すと5
倍になる）野菜が取れ
ます。

①切り干し大根はサッと洗い、つかるぐらいの水で5～6分ほど
戻して2cmの長さに切る。（戻し汁は捨てずに取っておく）

②タマネギ、ニンジンも2cmの千切りにする。豚肉は小さめに
切る。

③鍋に①の切り干し大根と戻し汁を入れ、10分程度中火にかけ
軟らかくなれば、ざるにあげる。（ゆで汁は捨てない）

④鍋に油を熱し、②と③の材料を入れて炒め、③のゆで汁と調
味料を入れて煮汁がなくなるぐらいまで煮含める。

■栄養価（1人分）

■作り方

エネルギー

62kcal

たんぱく質

2.8g

脂質

2.0g

カルシウム

40mg

食物繊維

1.9g

塩分

0.7g

編
集
後
記

京丹波町のシンボル

【町の木】
イチョウ

【町の花】
つつじ

【町の鳥】
うぐいす

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　　

８月に入り、台風11号や前線による豪雨が発生し、町内
各地で被害が発生しました。
これから台風の季節を迎え、いつ何時大雨や土砂災害
が発生するかわかりません。日頃からの備えが大変重要
になってくるのではないでしょうか。
先日、取材先で聞いた「『想定外』という言葉を最近聞く
けど、少しずつでも見直していかないと」という言葉。これ
は、災害だけでなく、日々の生活すべてにいえることでは
ないかと考えています。
少しずつでも自らの中の「常識」「想定」を再確認してい
きたいと思っています。（Ｔ）

POINT！
●切り干し大根をおいしく食べるコツは

「ゆですぎない」「絞らない」
●彩り野菜として、お好みで

トウガラシやインゲンを加えてください

京丹波広
報

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

NO.107
9月号

2014年9月17日発行

夏
の
夜
に
大
輪
の
花
咲
く

【おわびと訂正】
広報京丹波第106号の7ページの2段目、写真説明文

「スタッフの片山志奈子さん（左）と野間恵子さん
（右）」は「スタッフの野間恵子さん（左）と片山志奈子
さん（右）」の誤りでした。おわびして訂正します。



03　KYOTAMBA　NO.107

地
域
防
災
の
要
と
な
る「
消
防
団
」。

火
災
時
に
向
け
た
訓
練
の
一
環
と
し
て

消
防
操
法
技
術
を
競
い
合
う
京
都
府

消
防
操
法
大
会
が
、八
月
三
日
、丹
波

自
然
運
動
公
園
で
行
わ
れ
ま
し
た
。大

会
に
は
、小
型
ポ
ン
プ
操
法
の
部
に
二

十
二
消
防
団
、ポ
ン
プ
車
操
法
の
部
に

九
消
防
団
が
出
場
し
ま
し
た
。

本
町
か
ら
は
、六
月
一
日
の
町
消
防

操
法
大
会
を
勝
ち
抜
い
た
丹
波
支
団

第
四
分
団（
小
型
ポ
ン
プ
操
法
の
部
）、

瑞
穂
支
団
第
一
分
団（
ポ
ン
プ
車
操
法

の
部
）が
出
場
し
ま
し
た
。

　

各
団
と
も
、当
日
ま
で
積
み
重
ね
て

本
町
か
ら
の
出
場
者

　小
型
ポ
ン
プ
操
法
の
部（
丹
波
支
団
）

指
揮
者　

 

た
に 谷
　 

や
ま  山
　 

か
つ 勝
　 

ひ
こ彦

さ
ん

一
番
員　

 

む
ら 村
　 

や
ま  山
　
　

た
つ 辰
　 

の
り 徳

さ
ん

二
番
員　

 

に
し 西
　 

だ  田
　
　 

あ
つ 敦
　 

し 史
さ
ん

三
番
員　

 

な
か 中
　 

い  井
　
　 

ゆ
う 悠
　 

き 貴
さ
ん

ポ
ン
プ
車
操
法
の
部（
瑞
穂
支
団
）

指
揮
者　

 

ふ
じ 藤
　 

わ
ら  原
　
　

い
さ
お 功

さ
ん

一
番
員　

 

い
の 井
　 

う
え  上
　
　

ま
さ 正
　 

き 輝
さ
ん

二
番
員　

 

む
ら 村
　 

い  井
　
　 

ひ
ろ 裕
　 

や 哉
さ
ん

三
番
員　

 

む
ら 村
　 

い  井
　
　 

だ
い 大
　 

き 樹
さ
ん

四
番
員　

 

こ 児
　 

じ
ま  嶋
　
　 

ひ
で 秀
　 

ひ
こ彦

さ
ん

京都府
消防操法大会

横断幕を掲げて操法を見守る消防団員と寺尾町長ら

協力して吸管ホースを運ぶ村井三番員と児嶋四番員（瑞穂支団）

火点に向けて放水
する井上一番員（瑞

穂支団）

操法を終了した選手たち（瑞穂支団） 表彰状を受け取る藤原指揮者（瑞穂支団） 入賞した丹波支団の選手と団員
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8月5日に開催された京たんば花火大会。約2,000発の花火とと
もに、ステージ周辺は、さまざまな催し物でにぎわいました。

今月の表紙

 2 優勝を目指し操法を披露
   京都府消防操法大会
 4 全国で活躍 ホッケー・カヌー競技
 6 ジャガイモがつなぐ『絆』
   双葉町支援活動
 9 Dr’s Message いきいき健康術
10 ９月は健康増進普及月間です
12                              KYOTAMBA TOWN NEWS 2014

友好交流の輪が広がる
―下川小児童らが来町

真夏のひとときを楽しむ
―京たんば花火大会

元気いっぱい体動かす
―みんなでラジオ体操

子育ては社会を変える
―人権映画会

地域医療に尽くし受賞
―地域医療貢献賞

将来の夢に向け仕事を学ぶ
―ジョブシャドウイング

企業のしくみを学ぶ
―ベンチャースクール

二学期を前に来町
―新ALT着任

夏の夜を踊り楽しむ
―わちふるさとまつり

復旧へ支援の力が集う
―災害ボランティア活動

16 【シリーズ】季節の食材を使ったお手軽料理レシピ 

放水に向け小型ポンプを操作する
中井三番員（丹波支団）
 

き
た
訓
練
の
成
果
を
発
揮
し
、見
事
な

消
防
操
法
を
披
露
し
ま
し
た
。

結
果
は
、丹
波
支
団
が
小
型
ポ
ン
プ

操
法
の
部
で
第
三
位
に
入
賞
、瑞
穂
支

団
の 

ふ
じ 藤
　 
わ
ら  原
　 

い
さ
お 功
指
揮
者
が
、ポ
ン
プ
車
操

法
の
部
の
優
秀
選
手
賞
を
受
賞
し
ま

し
た
。

大
会
終
了
後
に
丹
波
自
然
運
動
公

園
前
の
駐
車
場
で
行
わ
れ
た
報
告
会

に
は
、多
く
の
消
防
団
員
や
町
民
が
参

加
。出
場
し
た
隊
の
指
揮
者
が
、今
ま

で
の
訓
練
で
お
世
話
に
な
っ
た
指
導
員

や
団
員
と
、訓
練
を
続
け
る
自
分
た
ち

を
支
え
て
く
れ
た
家
族
に
対
し
て
感
謝

の
言
葉
を
述
べ
ま
し
た
。

筒先員を交代する谷山指揮
者と村山一番員（丹波支団）
 

優勝を目指し
操法を披露
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全国で活躍
ホッケー・カヌー競技

ペナルティコーナーでゴールを狙う竹林選手（中央）
（対慶応高校戦）

予選通過後、顧問の片山健大先生と次のレースについて話す
（写真右から）堀さんと西さん

一瞬の隙をつき攻め上がる寺町選手（中央）
（対沼宮内高校戦）

責めあがる森太一選手（右）
（対慶応高校戦）

熱戦を展開する選手たち（小国町林間広場グラウンド・熊本県）

シュートアウト戦で体を張ってシューターを
止める上林選手（対慶応高校戦）

息を合わせてパドルを漕ぐ選手（中央、五百メートル準決勝）

競り合う選手（中央、二百メートル準決勝）

ホ
ッ
ケ
ー
競
技

八
月
一
日
か
ら
六
日
ま
で
山
梨
県
南
ア
ル

プ
ス
市
や
甲
府
市
を
会
場
に
行
わ
れ
た
ホ
ッ

ケ
ー
競
技
。須
知
高
校
男
子
ホ
ッ
ケ
ー
部
は
十

一
年
ぶ
り
十
回
目
の
出
場
と
な
り
ま
し
た
。

山
梨
学
院
ホ
ッ
ケ
ー
ス
タ
ジ
ア
ム
で
行
わ

れ
た
茨
城
県
立
東
海
高
校（
茨
城
県
）と
の
初

戦
。両
校
は
、開
始
か
ら
激
し
く
ぶ
つ
か
り
ま

し
た
。試
合
が
動
い
た
の
は
、前
半
十
五
分
。寺

町
修
平
君
が
ド
リ
ブ
ル
で
切
り
込
み
先
制
し

ま
し
た
。そ
の
後
も
須
知
高
校
が
主
将
の
竹
林

翔
大
君
を
中
心
に
相
手
の
攻
撃
を
か
わ
し
な

が
ら
も
ゴ
ー
ル
を
重
ね
、五
対
〇
で
勝
利
し
ま

し
た
。

第
二
戦
の
相
手
は
、慶
応
義
塾
高
校（
東
京

都
）。明
治
三
十
九
年
に
は
、ホ
ッ
ケ
ー
競
技
が

日
本
で
初
め
て
慶
応
義
塾
で
行
わ
れ
、近
年
、

力
を
つ
け
て
き
て
い
る
高
校
で
す
。

試
合
は
前
半
十
七
分
に
ペ
ナ
ル
テ
ィ
コ
ー

ナ
ー
か
ら
竹
林
君
が
ゴ
ー
ル
を
割
り
先
制
し

ま
し
た
。そ
の
後
は
、均
衡
し
た
試
合
を
展
開
。

後
半
に
は
、慶
応
に
同
点
と
さ
れ
、一
対
一
で
試

合
は
終
了
し
、決
着
は
、そ
の
後
の
シ
ュ
ー
ト
ア

ウ
ト
戦
へ
持
ち
越
さ
れ
ま
し
た
。

ゴ
ー
ル
を
狙
う
シ
ュ
ー
タ
ー
と
守
る
キ
ー

パ
ー
が
攻
防
を
繰
り
広
げ
る
シ
ュ
ー
ト
ア
ウ
ト

線
。一
人
目
の
寺
町
君
が
惜
し
く
も
阻
ま
れ
ま

し
た
が
、慶
応
高
校
は
、キ
ー
パ
ー
上
林
拓
未

君
の
好
守
に
よ
り
、ゴ
ー
ル
を
割
る
こ
と
が
で

き
ず
、そ
の
間
に
竹
林
君
ら
が
ゴ
ー
ル
を
決
め

二
対
〇
で
勝
利
し
ま
し
た
。

試
合
後
、上
林
君
は「
み
ん
な
が
ゴ
ー
ル
を

決
め
て
く
れ
る
の
で
、自
分
も
チ
ー
ム
の
た
め

に
役
割
を
果
た
そ
う
と
一
球
に
全
力
を
込
め

ま
し
た
。点
を
取
ら
れ
た
と
き
は
焦
っ
た
け

ど
、勝
ち
上
が
り
た
い
と
い
う
強
い
気
持
ち
が

あ
っ
た
の
で
、三
年
間
の
練
習
の
成
果
が
出
せ

た
と
思
い
ま
す
」と
、力
を
尽
く
し
た
試
合
を

振
り
返
っ
て
い
ま
し
た
。

会
場
を
ホ
ッ
ケ
ー
競
技
の
メ
ー
ン
会
場
と

な
る
山
梨
県
立
白
根
高
校
第
二
運
動
場
へ
移

し
て
行
わ
れ
た
三
回
戦
、対
戦
相
手
は
、強
豪

岩
手
県
立
沼
宮
内
高
校（
岩
手
県
）。試
合
は
、

終
始
沼
宮
内
ペ
ー
ス
で
展
開
し
ま
し
た
が
、

チ
ー
ム
一
丸
と
な
っ
て
守
り
、相
手
の
隙
を
つ
い

て
は
ゴ
ー
ル
を
狙
い
ま
し
た
が
、力
及
ば
ず
六

対
〇
で
敗
退
し
ま
し
た
。

須
知
高
校
は
今
大
会
で
ベ
ス
ト
八
と
い
う

成
績
を
残
し
大
会
を
終
え
ま
し
た
。

主
将
の
竹
林
君
は「
今
ま
で
や
っ
て
き
た
こ

と
が
で
き
て
満
足
し
た
人
も
い
る
け
ど
、悔
し

か
っ
た
人
も
い
ま
す
。ベ
ス
ト
八
は
、チ
ー
ム
が

一
丸
と
な
っ
て
戦
え
た
結
果
だ
と
思
い
ま
す
。

全
員
で
目
標
に
向
か
っ
て
頑
張
れ
た
最
高
の

一
年
間
で
し
た
」と
チ
ー
ム
全
員
で
勝
ち
取
っ

た
結
果
を
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

カ
ヌ
ー
競
技

カ
ヌ
ー
競
技
は
八
月
六
日
か
ら
九
日
ま
で
、

富
士
河
口
湖
町
の
精
進
湖
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ー
ハ
イ
出
場
を
決
め
る
京
都
府
大

会
で
優
勝
し
、出
場
を
決
め
た
女
子
カ
ヤ
ッ
ク

ペ
ア
に
出
場
す
る
綾
部
高
校
二
年
の
西
愛
奈

さ
ん
と
堀
真
由
香
さ
ん
。昨
年
に
続
く
出
場
と

な
り
ま
し
た
。

五
百
メ
ー
ト
ル
の
予
選
を
二
位
と
上
場
の

滑
り
出
し
を
見
せ
た
西
さ
ん
と
堀
さ
ん
。初

の
決
勝
進
出
を
目
指
し
て
迎
え
た
翌
日
の
準

決
勝
。息
を
合
わ
せ
て
懸
命
に
パ
ド
ル
を
漕

ぎ
決
勝
進
出
の
条
件
と
な
る
二
位
以
内
の
入

賞
を
目
指
し
ま
し
た
。し
か
し
、懸
命
の
漕
ぎ

も
タ
イ
ム
に
結
び
つ
か
ず
六
位
で
ゴ
ー
ル
し

ま
し
た
。

五
百
メ
ー
ト
ル
の
雪
辱
を
期
し
て
望
ん

だ
翌
日
の
二
百
メ
ー
ト
ル
。台
風
の
接
近
に

よ
り
大
会
日
程
を
変
更
し
て
の
開
催
と
な

り
ま
し
た
。

西
さ
ん
と
堀
さ
ん
が
出
場
す
る
直
前
に
、大

会
で
使
用
さ
れ
て
い
た
自
動
発
艇
装
置
が
故

障
す
る
ハ
プ
ニ
ン
グ
が
発
生
。急
き
ょ
機
器
を

使
用
し
な
い「
フ
リ
ー
ス
タ
ー
ト
」に
変
更
と

な
り
ま
し
た
が「（
発
艇
装
置
を
）使
わ
な
い
試

合
の
ほ
う
が
多
い
の
で
問
題
あ
り
ま
せ
ん
」と
、

堀
さ
ん
が
言
う
よ
う
に
、予
選
を
六
位
で
ゴ
ー

ル
し
、準
決
勝
に
駒
を
進
め
ま
し
た
。

五
百
メ
ー
ト
ル
で
敗
れ
、昨
年
度
敗
退
し
た

準
決
勝
。集
中
力
を
高
め
、レ
ー
ス
に
臨
ん
だ

二
人
。ス
タ
ー
ト
で
先
行
す
る
レ
ー
ス
展
開
で

し
た
が
、惜
し
く
も
五
位
で
ゴ
ー
ル
し
、決
勝

進
出
を
逃
し
ま
し
た
。

結
果
、昨
年
度
と
同
じ
く
準
決
勝
で
の
敗

退
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。堀
さ
ん
は

「（
昨
年
度
と
同
じ
）準
決
勝
で
敗
退
し
て
悔
し

か
っ
た
け
ど
、タ
イ
ム
や
漕
ぎ
な
ど
が
良
く

な
っ
た
と
言
わ
れ
、成
長
で
き
て
い
る
こ
と
も

わ
か
っ
た
の
で
、良
い
経
験
に
な
り
ま
し
た
」

と
、今
回
の
大
会
を
振
り
返
り
、西
さ
ん
は「
今

年
は
決
勝
に
進
む
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
の

で
、来
年
は
、表
彰
台
に
上
れ
る
よ
う
に
が
ん

ば
り
た
い
で
す
」と
来
年
度
に
向
け
て
の
思
い

を
話
し
て
い
ま
し
た
。

地
元
に
根
付
い
た

競
技
の
振
興
を

こ
の
夏
、二
競
技
で
は
、紹
介
し
た
生
徒
た

ち
の
ほ
か
に
も
、全
国
を
舞
台
に
生
徒
た
ち
が

活
躍
し
ま
し
た
。

八
月
十
五
日
か
ら
十
八
日
ま
で
熊
本
県
小

国
町
で
開
催
さ
れ
た
全
日
本
中
学
生
ホ
ッ

ケ
ー
選
手
権
大
会
で
は
、蒲
生
野
中
男
子
・
女

子
ホ
ッ
ケ
ー
部
、瑞
穂
中
男
子
ホ
ッ
ケ
ー
部
が

出
場
。各
チ
ー
ム
と
も
残
念
な
が
ら
決
勝
ト
ー

ナ
メ
ン
ト
に
は
進
む
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
が
、持
て
る
力
を
出
し
て
全
国
で
健
闘
し
ま

し
た
。

来
年
八
月
に
は
、イ
ン
タ
ー
ハ
イ
が
近
畿
地

方
で
開
催
さ
れ
、ホ
ッ
ケ
ー
競
技
は
本
町
が

メ
ー
ン
会
場
と
な
り
、カ
ヌ
ー
も
同
じ
く
京
都

府
内
の
京
丹
後
市
が
会
場
と
な
り
ま
す
。

選
手
た
ち
は
、出
場
が
決
ま
れ
ば
地
元
の
人

た
ち
の
大
き
な
声
援
を
背
に
活
躍
し
て
く
れ

る
こ
と
で
し
ょ
う
。こ
れ
か
ら
の
一
年
、こ
の
大

舞
台
へ
の
道
の
り
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
す
。

全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍全国で活躍
ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技ホッケー・カヌー競技

「ホッケー」と「カヌー」は、昭和63年の京都国体を契機に町内で盛んとなった競技です。
このたび8月1日から20日まで関東地方で行われた

平成26年度全国高等学校総合体育大会（インターハイ）に、
須知高校および町内の生徒が出場しました。

全国を舞台に活躍した高校生たちの様子を伝えます。
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カ
ヌ
ー
競
技
は
八
月
六
日
か
ら
九
日
ま
で
、

て
ら

ま
ち
し
ゅ
う
へ
い

た
け
ば
や
し

か
ん
ば
や
し
た
く  

み

す
き

し
ょ
う 

た

こ

に
し  

あ
い   

な

ほ
り  

ま     

ゆ    

か
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広
が
り
を
見
せ
る

支
援
活
動

桜
の
花
も
ま
だ
ま
だ
咲
き
乱
れ
る
四
月
十
二
日
、町
内

で
支
援
活
動
が
始
ま
り
ま
し
た
。

須
知
高
校
の
農
場
で
行
わ
れ
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
植
え
付

け
に
は
、約
九
十
人
の
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
団
員
が
集

ま
り
ま
し
た
。

団
員
ら
は
、社
会
教
育
委
員
の 

し
ら  白 

か
し 樫 

み
つ
ぎ貢

さ
ん
の
指
導

に
よ
り
、須
知
高
校
食
品
科
学
科
生
徒
と
と
も
に
植
え
付

け
を
行
い
ま
し
た
。

参
加
し
た 

お
お  大 

つ
き 槻 

ゆ
う  祐 

と 人
君
は「
双
葉
町
の
人
た
ち
に
い
っ

ぱ
い
届
け
た
い
の
で
が
ん
ば
っ
て
植
え
ま
し
た
。た
く
さ
ん

の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
届
け
ら
れ
れ
ば
と
思
い
ま
す
」と
、収
穫

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、今
年
度
は
、こ
れ
ま
で
か
ら
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
双
葉

町
の
皆
さ
ん
に
送
る
取
り
組
み
を
行
っ
て
き
た
三
ノ
宮
地

域
農
場
づ
く
り
協
議
会
と
と
も
に
、農
事
組
合
法
人
京
丹

波
ほ
た
る
の
里
と
広
野
大
簾
活
性
化
委
員
会
が
、京
都
府

の「
お
い
し
い
食
の
応
援
隊
」活
動
に
よ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

と
協
力
し
て
ジ
ャ
ガ
イ
モ
栽
培
に
取
り
組
み
ま
し
た
。四

月
五
日
に
は
、各
団
体
が
、食
の
応
援
隊
と
し
て
参
加
し

た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
と
も
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
の
畑
で
種

イ
モ
を
植
え
付
け
ま
し
た
。

思
い
が
詰
ま
っ
た

ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
収
穫

各
団
体
で
は
、植
え
付
け
後
に
大
き
な
ジ
ャ
ガ
イ
モ

を
収
穫
す
る
た
め
の
芽
か
き
や
草
引
き
を
行
っ
て
き

ま
し
た
。

収
穫
は
、六
月
二
十
九
日
に
京
丹
波
ほ
た
る
の
里
、七

月
十
四
日
に
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
と
広
野
・
大
簾
活
性
化

委
員
会
、七
月
十
九
日
に
三
ノ
宮
地
域
農
場
づ
く
り
協
議

会
が
、そ
れ
ぞ
れ
行
い
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
が
掘
り
出
し
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
ど
れ
も
大
き

く
、ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
子
ど
も
た
ち
が
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を

掘
る
須
知
高
校
の
農
場
で
は「
去
年
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
よ
り

大
き
い
な
あ
」と
い
う
子
ど
も
た
ち
の
声
が
聞
こ
え
て
き

ま
し
た
。

参
加
し
た 

み
ぞ  溝 

ぐ
ち 口
し
ょ
う  翔 

や 也
君
は「
少
し
で
も
力
に
な
れ
た

ら
と
い
う
思
い
は
強
く
あ
り
ま
す
。ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
届
け

る
こ
と
で
少
し
で
も
元
気
に
な
っ
て
も
ら
え
れ
ば
」と
、届

け
る
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
一
つ
ず
つ
て
い
ね
い
に
磨
き
な
が
ら
話

し
て
い
ま
し
た
。

種イモを植える子どもたち（須知高校農場・豊田）

掘り出したジャガイモを運ぶ参加者（広野） 大きく育ったジャガイモを掘る子どもたち（須知高校農場・豊田）

『絆』『絆』ジャガイモがつなぐ
双葉町支援活動
東日本大震災から3年6カ月。
本町の友好町福島県双葉町は、東京電力福島第一原子力発電所の事故により町内全域
で日常生活が送れない状況が続き、今なお全ての町民の皆さんが避難生活を送られている
状況です。
京丹波町内では、震災直後から双葉町の皆さんを支援するため、町スポーツ少年団を中
心に「ジャガイモ」を贈る活動を続けています。
今年度は、この活動の輪が広がり、町内各地で活動が行われました。
「自分たちでできる支援の形」として取り組まれた活動の様子をご紹介します。
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仮設住宅でジャガイモを配る子どもたち
（いわき市南台仮設住宅・福島県いわき市）

　和
知
診
療
所
で
は
、訪
問
診
察
を
火
曜
と
水
曜
日

の
午
後
に
行
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、訪
問
看
護
に
つ
い

て
も
随
時
行
っ
て
い
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
　
 

☎
８
４
―
１
１
１
2

お
知
ら
せ

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、町
立
病
院
・
診
療
所
の
医
師
や

専
門
職
員
が
皆
さ
ん
に
お
届
け
す
る
健
康
情
報
コ
ー

ナ
ー
で
す
。

今
回
の
担
当
は
、国
保
京
丹
波
町
病
院
和
知
診
療

所
の
看
護
主
任

　伏
原
幸
子
さ
ん
。体
質
に
よ
っ
て

上
手
に
付
き
合
う
必
要
が
あ
る「
飲
酒
」に
関
す
る
お

話
で
す
。

酒
に
含
ま
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
、主
に
胃
と
小
腸
粘
膜
で

吸
収
さ
れ
、体
内
で
分
解
さ
れ
る
過
程
で「
ア
セ
ト
ア
ル
デ

ヒ
ド
」と
な
り
ま
す
。

こ
の
物
質
は
、毛
細
血
管
を
拡
張
し
て
皮
膚
を
赤
く
し
、

動
悸
、頭
痛
、吐
き
気
な
ど
悪
酔
い
の
症
状
を
も
た
ら
し
ま

す
。こ
れ
を
分
解
す
る
酵
素
を
Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
と
い
い
、ア
ル

コ
ー
ル
を
片
っ
端
か
ら
分
解
し
て
く
れ
る
働
き
者
で
す
。

Ａ
Ｌ
Ｄ
Ｈ
２
の
活
性
が
高
い
人
は
、大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル

を
摂
取
で
き
る
反
面
、肝
臓
で
は
、ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
と

共
に
中
性
脂
肪
の
合
成
が
進
み
、肝
臓
が
脂
肪
ま
み
れ
に

な
り
、い
わ
ゆ
る
脂
肪
肝
リ
ス
ク
が
増
大
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

体
質
別
ア
ド
バ
イ
ス

1
全
く
飲
め
な
い
人
へ

飲
め
ば
顔
は
真
っ
赤
、心
臓
は
ド
キ
ド
キ
、胃
は
ム
カ

ム
カ
、頭
は
ガ
ン
ガ
ン
、吐
い
た
り
少
量
で
失
神
す
る
こ

と
も
―
。遺
伝
体
質
で
す
か
ら
訓
練
し
て
も
全
く
変
わ

り
ま
せ
ん
。急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
の
危
険
性
が
非
常
に

大
き
い
の
で「
一
杯
く
ら
い
」と
言
わ
れ
て
も
断
固
断
っ
て

く
だ
さ
い
。

2
本
当
は
飲
め
な
い
人
へ

こ
の
タ
イ
プ
の
中
に
は「
そ
れ
な
り
に
飲
む
」と
い
う

人
も
い
ま
す
。日
々
の
訓
練
で
酒
量
が
増
え
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、そ
ん
な
訓
練
は
し
な
い
で
く
だ

さ
い
。また

、こ
の
体
質
の
人
は
、無
理
し
て
飲
む
と
肝
臓
を

壊
し
や
す
く
食
道
が
ん
な
ど
上
部
消
化
器
が
ん
に
も
な

り
や
す
い
の
で
す
。

3
飲
み
す
ぎ
注
意
の「
危
な
い
族
」の
人
へ

　

吐
き
気
や
頭
痛
な
し
に
酔
い
を
味
わ
え
る
あ
な
た
が

一
番
危
な
い
の
で
す
。短
時
間
に
た
く
さ
ん
飲
む
と
急
性

ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
に
。習
慣
的
に
飲
ん
で
い
る
と
慢
性
ア

ル
コ
ー
ル
関
連
疾
患
が
忍
び
寄
り
ま
す
。

自
分
の
体
質
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う

「
ア
ル
ハ
ラ
」っ
て
知
っ
て
い
ま
す
か

ア
ル
コ
ー
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
略
で
、酒
に
ま
つ
わ
る
人
権

侵
害
の
こ
と
で
す
。そ
の
多
く
が
上
下
関
係
や
集
団
意
識
を

背
景
に
し
て
い
ま
す
。程
度
の
ひ
ど
い
も
の
は
、命
に
係
わ
る

犯
罪
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

①
飲
酒
の
強
要

②
イ
ッ
キ
飲
ま
せ

③
酔
い
つ
ぶ
し

④
飲
め
な
い
人
へ
の
配
慮
を
欠
く
こ
と

⑤
酔
っ
た
上
で
の
迷
惑
行
為

伏原　幸子  さん（和知診療所）

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術 第85回

飲酒について
「自分の体質を知りましょう」

ふし さち こはら
看護主任

09　KYOTAMBA　NO.107

アルハラの
定義

安
心
の
た
め
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ

そ
れ
ぞ
れ
の
団
体
の
手
に
よ
り
袋
詰
め
さ
れ
た
ジ
ャ
ガ

イ
モ
七
百
キ
ロ
グ
ラ
ム
は
、八
月
十
一
日
か
ら
十
四
日
に

か
け
て
、双
葉
町
役
場
い
わ
き
事
務
所
が
あ
る
福
島
県
い

わ
き
市
を
訪
問
し
た
町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
や
須
知
高
校

生
ら
が
届
け
ま
し
た
。

八
月
十
一
日
に
は
、同
市
の
南
台
仮
設
住
宅
を
訪
問
。

須
知
高
校
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
と
も
に
双
葉
町
の
皆
さ
ん
に

届
け
ら
れ
ま
し
た
。

今
回
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
届
け
る
こ
と
に
つ
い
て
は「
訪
問

す
る
こ
と
で
、住
民
の
皆
さ
ん
の
安
否
確
認
に
も
つ
な
が

る
こ
と
で
大
変
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
」と
双
葉
町
役
場

生
活
支
援
課
の 

し  志 

が 賀
む
つ
み 睦
課
長
は
、ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
届
け
る

効
果
を
話
し
ま
す
。届
け
ら
れ
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
、南
台
仮

設
住
宅
以
外
の
仮
設
住
宅
に
も
双
葉
町
の
職
員
の
手
に

よ
り
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

心
を
つ
な
ぐ
交
流

「
双
葉
町
応
援
隊『
絆
』」と
し
て
双
葉
町
の
住
民
の
多

く
が
避
難
さ
れ
て
い
る
福
島
県
い
わ
き
市
を
訪
問
し
た
子

ど
も
た
ち
。八
月
十
二
日
に
は
、同
市
内
の
植
田
小
学
校

で
行
わ
れ
た
交
流
会
に
参
加
し
ま
し
た
。

双
葉
町
教
育
委
員
会
主
催
の
交
流
会
に
は
、双
葉
町
の

人
た
ち
と
と
も
に 

い  伊 

ざ
わ 澤　

し  史 

ろ
う 朗
町
長
な
ど
、双
葉
町
の
関

係
者
な
ど
も
参
加
。訪
問
し
た
子
ど
も
た
ち
を
歓
迎
し
ま

し
た
。

式
典
後
に
行
わ
れ
た
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
で
は
、そ

れ
ぞ
れ
の
子
ど
も
た
ち
が
は
つ
ら
つ
と
プ
レ
ー
し
、終
了

後
に
は
、固
く
握
手
を
交
わ
し
ま
し
た
。

「
支
援
」か
ら「
交
流
」へ

「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
」を
通
じ
て
、双
葉
町
の
皆
さ
ん
と
交
流

を
深
め
た
今
回
の
支
援
活
動
。町
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
奥

田
健
次
本
部
長
は「
双
葉
町
の
皆
さ
ん
が
、待
っ
て
い
て
く

れ
た
こ
と
が
う
れ
し
か
っ
た
」と
、今
回
の
訪
問
を
振
り
返

り
ま
す
。さ
ら
に
、一
軒
ず
つ
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
届
け
た
と
き

に
、一
人
暮
ら
し
の
男
性
か
ら「
料
理
が
で
き
な
い
」こ
と

を
聞
き
、ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
そ
の
ま
ま
届
け
る
の
で
は
な
く
、

加
工
し
て
届
け
る
必
要
性
も
感
じ
た
と
言
い
ま
す
。

そ
し
て
、今
ま
で
は「
支
援
活
動
」と
し
て
訪
問
し
て
い

た
と
こ
ろ
が
、今
回
は
歓
迎
の
式
典
が
行
わ
れ
た
こ
と
に

も
驚
い
た
よ
う
で
す
。

ま
た
、双
葉
町
の
伊
澤
町
長
は「
震
災
か
ら
約
三
年
半

が
た
ち
、こ
の
よ
う
な
交
流
が
で
き
る
と
は
思
っ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。秋
に
は（
双
葉
町
の
子
ど
も
た
ち
が
）修
学
旅

行
で
京
丹
波
町
に
も
伺
う
予
定
で
す
。今
後
も
こ
の
よ
う

な
良
い
お
付
き
合
い
が
長
く
続
け
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
」

と
、友
好
町
と
し
て
の
今
後
の
交
流
に
つ
い
て
話
し
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
子
ど
も
た
ち
や
地
域
住
民
、ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
な
ど
多
く
の
方
が
か
か
わ
り
届
け
ら
れ
た「
ジ
ャ

ガ
イ
モ
」。支
援
物
資
と
し
て
だ
け
で
な
く
、「
絆
」を
強
め

る
き
っ
か
け
と
し
て
も
活
用
さ
れ
ま
し
た
。

「
絆
」「
つ
な
が
り
」。こ
の
言
葉
が
表
す
も
の
が
、こ
れ
か

ら
の「
友
好
町
双
葉
町
」の
皆
さ
ん
と
の
交
流
の
か
た
ち
と

な
る
で
し
ょ
う
。

ゲームを楽しんだあと、握手を交わすこどもたち
（植田小学校・福島県いわき市）

お
く

だ   

け
ん   

じ

き
ず
な



　日常生活の中で、日 「々健康」を意識して生活するのは難しいこと。
　今回、健康を増進するうえで避けて通れない問題「飲酒」「喫煙」「睡眠」について、
平成25年度の健診での問診と健診結果から、京丹波町の状況を報告します。
　健康増進普及月間に合わせて、自分の健康を振り返る機会にしてみてください。

飲
酒

　
男
性
で
は
四
六
・
九
％
と
約
二
人
に
一
人

が
毎
日
飲
酒
を
し
て
い
ま
す
。（
表
１
）　

平
成
二
十
三
年
度
の
国
民
・
栄
養
調
査
で

は
、男
性
の
飲
酒
習
慣
が
あ
る
人
の
割
合
は

三
五
・一
％
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
す
る
と
、本

町
の
毎
日
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
人
の
割
合

は
、か
な
り
高
い
状
況
と
い
え
ま
す
。

　

飲
酒
習
慣
と
健
診
結
果
を
比
較
す
る
と
、

飲
酒
と
切
っ
て
も
切
り
離
せ
な
い
「
肝
臓
の

働
き
」
に
お
い
て
、
肝
機
能
検
査
で
要
精
密

検
査
と
判
定
さ
れ
た
割
合
が
、
女
性
に
比
べ

男
性
が
圧
倒
的
に
多
い
傾
向
が
見
ら
れ
ま

す
。（
表
２
、
３
）

睡
眠

　

健
診
の
問
診
で
は
、
男
性
で
七
五
・
七
％
、

女
性
で
六
八
・
三
％
の
方
が
睡
眠
で
休
養

が
十
分
取
れ
て
い
る
と
回
答
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
年
代
別
の
内
訳
で
は
、
三
十
代

お
よ
び
四
十
代
の
男
女
に
お
い
て
、
他
の
年

代
に
比
べ
る
と
低
い
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

（
表
５
）

　

平
成
二
十
四
年
度
の
生
活
ア
ン
ケ
ー
ト

で
も
、
二
十
代
か
ら
四
十
代
の
男
女
に
お

い
て
熟
睡
感
が
な
い
と
回
答
す
る
人
の
割

合
が
多
く
い
る
こ
と
か
ら
、
若
い
年
代
の
睡

眠
の
改
善
が
必
要
な
傾
向
が
見
ら
れ
て
い

ま
す
。

  「
快
適
な
睡
眠
」

　
　

 
へ
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

●
体
内
時
計
を
し
っ
か
り
つ
く
ろ
う

　（起
床
後
、朝
の
光
を
浴
び
る
）

●
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
よ
う

　
　

　（
た
ん
ぱ
く
質
が
体
を
目
覚
め
さ
せ

ま
す
）

●
睡
眠
時
間
に
向
か
っ
て
脳
へ
の
刺
激
を

減
ら
そ
う

　（テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
を
控
え
る
）

喫
煙

　

本
町
の
タ
バ
コ
を
吸
う
人
の
割
合
は
、
平

成
二
十
五
年
度
健
診
結
果
で
は
、
男
性
平

均
二
二
・一
％
、
女
性
平
均
四
・一
％
で
し
た
。

六
十
代
か
ら
の
喫
煙
率
は
、
や
や
減
少
傾

向
に
あ
り
ま
す
が
、
二
十
代
〜
五
十
代
に

か
け
て
は
、
男
性
三
〇
〜
四
五
％
、
女
性

一
〇
〜
一
五
％
と
高
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

（
表
４
）

　

平
成
十
九
年
度
と
二
十
四
年
度
に
実
施

し
た
生
活
ア
ン
ケ
ー
ト
の
比
較
か
ら
も
、

二
十
代
か
ら
四
十
代
の
男
性
、
二
十
代
か

ら
三
十
代
の
女
性
に
お
い
て
や
や
増
加
傾

向
が
見
ら
れ
て
ま
す
。

　
「
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
」
と
言
わ
れ
る

タ
バ
コ
―
。「
節
煙
」「
禁
煙
」
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

飲
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
で
あ
れ
ば
、
健
康
に

役
立
つ
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
酒
を
た

し
な
ま
れ
る
人
は
、
今
一
度
、
お
酒
と
の
付

き
合
い
方
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

9月10日～16日は自殺予防週間です

「うつ病」と「飲酒」「睡眠」は関連性が高いといわれています。

●飲酒は1回1合まで、週に1回は休肝日を設けましょう。

●睡眠は自分にあった睡眠方法や時間を見直してみる機会

にしてみましょう。

●適切な睡眠、適切な飲酒が、うつ病の予防や悪化防止に

つながります。
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表３ 肝機能要医療者の
 飲酒状況（男性） 
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9月は健康増進普及月間です
男性 女性 
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京丹波のまちのニュースをお届けします

好
交
流
の
輪
が
広
が
る

友

■
み
ん
な
で
ラ
ジ
オ
体
操

　

健
康
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
取
り
組

み「
み
ん
な
で
ラ
ジ
オ
体
操
」を
八
月
三

日
、町
内
三
会
場
で
実
施
し
ま
し
た
。約

四
百
五
十
人
の
参
加
者
は
、聞
き
慣
れ
た

ラ
ジ
オ
体
操
の
音
楽
に
合
わ
せ
て
、元
気

に
体
を
動
か
し
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、平
成
二
十
四
年
八

月
二
十
三
日
に
丹
波
自
然
運
動
公
園
で

実
施
さ
れ
た
夏
季
巡
回
ラ
ジ
オ
体
操
・
み

ん
な
の
体
操
会
を
契
機
と
し
て
、健
康
づ

く
り
を
目
的
に
毎
年
行
っ
て
い
る
も
の
で

す
。各
会
場
に
は
、早
朝
に
も
か
か
わ
ら

ず
、町
内
各
所
か
ら
年
齢
を
問
わ
ず
多
く

の
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

早
朝
か
ら
の
体
操
を
終
え
た
参
加

者
は
、す
が
す
が
し
い
表
情
で
会
場
を

後
に
し
ま
し
た
。

気
い
っ
ぱ
い
体
動
か
す

元
昼食を取りながら楽しそうに話す児童たち（長老ヶ岳山頂・仏主）露店で当たりを願ってくじをひく子ども（須知）

男性の子育て参加について話す徳倉さん（山村開発センターみずほ・大朴） 大きく腕を広げて体操する参加者（蒲生野中グラウンド・蒲生）
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■
下
川
小
児
童
ら
が
来
町

　

本
町
と
友
好
交
流
協
定
を
締
結
し

て
い
る
北
海
道
下
川
町
の
下
川
小
六

年
生
六
人
が
、七
月
二
十
八
日
か
ら
三

十
日
ま
で
本
町
を
訪
問
し
、七
月
二
十

九
日
に
は
、和
知
小
の
六
年
生
十
七
人

と
長
老
ヶ
岳
の
登
山
や
、府
立
林
業
大

学
校
や
質
志
鐘
乳
洞
を
見
学
し
て
交

流
を
深
め
ま
し
た
。

初
め
は
緊
張
も
あ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
行

動
し
て
い
る
場
面
も
見
ら
れ
た
児
童

た
ち
で
し
た
が
、一
緒
に
昼
食
を
と
っ

た
り
す
る
こ
と
で
打
ち
解
け
合
い
、楽

し
そ
う
に
会
話
を
交
わ
し
て
ま
し
た
。

交
流
を
終
え
た
児
童
た
ち
は
、帰
り

際
に
手
紙
の
交
換
を
約
束
す
る
な
ど
、

別
れ
を
惜
し
ん
で
い
ま
し
た
。

今
回
の
交
流
に
参
加
し
た
和
知
小

の 

の  野
　 

ま 間
　 

し
ゅ
ん  駿
　 

ぺ
い 平

君
は「
登
山
で
い
ろ
い
ろ

話
を
し
て
、友
だ
ち
に
な
れ
て
楽
し

か
っ
た
。機
会
が
あ
れ
ば
下
川
町
へ
も

行
っ
て
み
た
い
」と
、感
想
を
話
し
て
い

ま
し
た
。

夏
の
ひ
と
と
き
を
楽
し
む

真■
京
た
ん
ば
花
火
大
会

　

道
の
駅
丹
波
マ
ー
ケ
ス
と
須
知
区

文
化
セ
ン
タ
ー
周
辺
で
八
月
五
日
、

「
京
た
ん
ば
花
火
大
会
」が
行
わ
れ
ま

し
た
。会
場
で
は
、約
二
千
発
の
花
火

が
京
丹
波
の
夏
の
夜
空
を
彩
り
ま
し

た
。須
知
区
文
化
セ
ン
タ
ー
前
の
会

場
へ
と
続
く
道
路
沿
い
に
は
、町
内
の

団
体
な
ど
が
制
作
し
た
七
夕
飾
り
が

飾
ら
れ
、訪
れ
る
人
た
ち
を
出
迎
え
て

い
ま
し
た
。

　

会
場
周
辺
に
設
け
ら
れ
た
多
く
の

露
店
に
は
、年
齢
を
問
わ
ず
多
く
の
人

た
ち
が
立
ち
寄
り
、金
魚
す
く
い
や
食

べ
物
を
買
い
求
め
て
夏
祭
り
の
雰
囲

気
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、会
場
内
の
ス
テ
ー
ジ
で
は
、

住
民
に
よ
る
カ
ラ
オ
ケ
大
会
の
ほ
か
、

京
都
丹
波
よ
さ
こ
い
連
な
ど
に
よ
る

踊
り
、若
手
漫
才
師
に
よ
る
シ
ョ
ー
も

行
わ
れ
、夏
祭
り
を
盛
り
上
げ
て
い
ま

し
た
。

育
て
は
社
会
を
変
え
る

子■
人
権
映
画
会

　

町
と
町
教
育
委
員
会
、町
人
権
啓
発

推
進
協
議
会
が
、八
月
二
日
、山
村
開

発
セ
ン
タ
ー
み
ず
ほ
で
京
丹
波
町
人

権
映
画
会
を
開
催
し
ま
し
た
。約
二
百

五
十
人
の
参
加
者
は
、映
画
と
講
演
を

通
し
て
父
親
の
子
育
て
へ
の
参
加
に
つ

い
て
考
え
ま
し
た
。

講
演
で
は
、自
ら
も
育
児
休
暇
を

取
得
し
た
経
験
を
持
つ
特
定
非
営
利

活
動
法
人
フ
ァ
ザ
ー
リ
ン
グ
・
ジ
ャ
パ

ン
事
務
局
長
の 

と
く  徳
　 

く
ら 倉
　 

や
す  康
　 

ゆ
き 之

さ
ん
が「
あ

り
の
ま
ま
の
子
育
て　

笑
っ
て
い
る
父

親
が
社
会
を
変
え
る
」と
題
し
て
講

演
。育
児
休
暇
を
取
得
す
る
男
性
が

約
二
％
程
度
で
あ
る
こ
と
な
ど
を

デ
ー
タ
に
よ
り
紹
介
し
、「
父
親
が
育

児
に
か
か
わ
る
こ
と
で
変
わ
れ
ば
、家

庭
、地
域
、企
業
が
変
わ
り
、社
会
全

体
が
変
わ
っ
て
い
く
」と
、男
性
が
育

児
に
か
か
わ
る
こ
と
の
必
要
性
を
訴

え
か
け
ま
し
た
。

講
演
を
聞
い
た 

ふ
じ 藤
　 

も
と 本
　 

ま
さ  正
　 

ゆ
き 幸

さ
ん（
大

倉
）は「
企
業
が
積
極
的
に
推
進
し
、

（
育
児
休
暇
を
）取
得
し
や
す
い
環
境

を
つ
く
る
こ
と
が
必
要
。父
親
が
子
育

て
に
参
加
す
る
こ
と
で
地
域
の
活
性
化

に
も
つ
な
が
る
の
で
は
な
い
か
」と
、男

性
が
育
児
に
参
加
し
や
す
い
社
会
へ
の

思
い
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

域
医
療
に
尽
く
し
受
賞

地■
地
域
医
療
貢
献
賞

　

国
保
京
丹
波
町
病
院
の 

か
き 垣
　 

た 田
　 

ひ
で  秀
　 

は
る 治

副
院
長
が
こ
の
ほ
ど
、京
都
府
立
医
科

大
学
関
係
病
院
等
協
議
会
か
ら
地
域

医
療
貢
献
賞
を
受
賞
。八
月
九
日
に
京

都
ホ
テ
ル
オ
ー
ク
ラ
で
行
わ
れ
た
同
協

議
会
の
総
会
で
、表
彰
状
な
ど
の
授
与

を
受
け
ま
し
た
。

垣
田
副
院
長
は
、平
成
元
年
四
月
に

瑞
穂
町
国
民
健
康
保
険
瑞
穂
病
院

（
現
在
の
国
保
京
丹
波
町
病
院
）の
常

勤
医
師
と
な
っ
て
以
降
、恒
常
的
な
医

師
不
足
に
悩
ま
さ
れ
て
き
た
本
町
で
、

町
民
の
健
康
を
守
る
た
め
に
病
気
の

早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
尽
く
し
て
き

ま
し
た
。ま
た
、診
療
の
か
た
わ
ら
に

は
、健
診
業
務
や
小
学
校
な
ど
の
校
医

業
務
に
も
積
極
的
に
従
事
し
て
き
ま

し
た
。

今
回
の
表
彰
を
受
け
垣
田
副
院
長

は「
ま
だ
ま
だ
十
分
な
貢
献
が
で
き

て
い
る
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
。京
丹

波
町
病
院
や
和
知
診
療
所
の
医
師

が
、全
て
の
京
丹
波
町
の
皆
さ
ん
に
か

か
り
つ
け
医
と
思
っ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
な
ら
な
い
と
い
け
な
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、何
か
健
康
面

で
問
題
が
あ
れ
ば
、最
初
に
訪
れ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
な
医
療
機
関
に
今

後
も
し
て
い
き
た
い
」と
、今
後
も
地

域
医
療
に
傾
注
し
て
い
く
思
い
を
話

し
て
い
ま
し
た
。

表彰を受けた垣田副院長（写真右）。写真左は京都府立医科大学の
吉川敏一学長（京都ホテルオークラ・京都市）



■
新
Ａ
Ｌ
Ｔ
着
任

　

町
内
の
小
中
学
校
で
新
た
に
外
国
語

指
導
助
手（
A
L
T
）と
し
て
勤
務
す
る

ア
レ
ッ
ク
サ
ン
ダ 

ブ
ル
ッ
ク
ス
さ
ん（
通
称

ア
レ
ッ
ク
ス
さ
ん
・
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
出

身
）が
、八
月
四
日
に
着
任
し
ま
し
た
。

ア
レ
ッ
ク
ス
さ
ん
は
、大
学
生
の
と
き

に
、日
本
の
文
化
に
興
味
を
持
ち
、以
前

に
聞
い
た
Ｊ
Ｅ
Ｔ
プ
ロ
グ
ラ
ム（
英
語
な

ど
の
外
国
語
を
教
え
る
た
め
に
日
本
に

派
遣
さ
れ
る
制
度
）を
思
い
出
し
て
応

募
。今
回
の
来
日
と
な
り
ま
し
た
。

着
任
し
た
ア
レ
ッ
ク
ス
さ
ん
は「
京
丹

波
町
の
方
々
は
、来
町
し
て
間
も
な
い
私

に
と
て
も
親
切
に
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

京
丹
波
町
に
貢
献
で
き
る
よ
う
な
活
動

が
し
た
い
で
す
。ま
た
、興
味
が
あ
っ
た

日
本
の
文
学
に
関
す
る
知
識
も
深
め
た

い
で
す
」と
、任
期
中
の
活
動
へ
の
思
い
を

話
し
て
い
ま
し
た
。

着
任
後
は
、蒲
生
野
・
和
知
中
学
校

と
竹
野
・
下
山
・
和
知
小
学
校
で
勤
務

し
ま
す
。
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京丹波のまちのニュースをお届けします

15　KYOTAMBA　NO.107 14

義援金などの受付状況
東日本大震災への支援と

して取り組んでいる「義援金」
と、友好町・福島県双葉町へ
の「復興支援募金」の受付状
況をお知らせします。

  受付金額
義援金 9,210,731円

復興支援募金 6,246,797円

＊平成26年8月31日現在

わたしたちの町

人　 口
15，673（±0）

男
7，400（＋7）

女
8，273（－7）
世帯数

6,431（＋6）
9月1日現在／（　）は前月比

ご
寄
附
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た

来
の
夢
に
向
け
仕
事
を
学
ぶ

将

学
期
を
前
に
来
町

二
看護師の仕事を見学する生徒たち（国保京丹波町病院・和田）

着任したアレックスさん（蒲生野中・蒲生）

■
ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド
ウ
イ
ン
グ

　

綾
部
高
校
の
二
、三
年
生
二
十
人

が
、七
月
二
十
八
日
、国
保
京
丹
波
町

病
院
で
、働
く
人
た
ち
に
影（
シ
ャ
ド
ウ
）

の
よ
う
に
密
着
し
て
仕
事
内
容
な
ど
を

観
察
し
、職
業
に
対
す
る
理
解
を
深
め

る「
ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド
ウ
イ
ン
グ
」を
体
験
し

ま
し
た
。

体
験
で
は
、将
来
、看
護
師
と
管
理
栄

養
士
を
志
望
す
る
生
徒
た
ち
が
、グ

ル
ー
プ
に
分
か
れ
、そ
れ
ぞ
れ
業
務
を

行
う
職
員
を
観
察
し
ま
し
た
。

看
護
師
の
ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド
ウ
イ
ン
グ
を

体
験
し
た 

し 志 

が 賀 

り  理 

さ 紗 

こ 子
さ
ん
は「（
看

護
師
が
）一
人
ひ
と
り
に
し
っ
か
り
目
線

を
合
わ
せ
て
声
か
け
を
し
て
い
る
と
こ

ろ
が
す
ご
い
と
思
い
ま
し
た
。地
域
に
密

着
し
た
看
護
師
に
な
り
た
い
と
思
っ
て

い
る
の
で
、よ
い
体
験
に
な
り
ま
し
た
」

と
、こ
の
体
験
を
通
し
て
将
来
の
夢
へ
の

思
い
を
よ
り
確
か
に
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、同
病
院
で
は
、八
月
六
日
に
須

知
高
校
生
三
人
の
ジ
ョ
ブ
シ
ャ
ド
ウ
イ

ン
グ
も
行
わ
れ
、将
来
の
地
域
医
療
を

担
う
人
材
が
、実
践
的
な
医
療
の
現
場

を
見
学
し
ま
し
た
。

業
の
し
く
み
を
学
ぶ

企■
ベ
ン
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル

　

子
ど
も
ベ
ン
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
の
販

売
体
験
が
八
月
十
九
日
、サ
ン
ダ
イ

コ
ー
瑞
穂
店
前
で
行
わ
れ
、瑞
穂
小
の

五
、六
年
生
十
一
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、八
月
十
七
日
に

開
催
予
定
だ
っ
た「
み
ず
ほ
夕
涼
み
大

会
」で
毎
年
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
、子

ど
も
た
ち
が「
社
長
」や「
専
務
」な
ど
の

役
職
を
決
め
、商
品
の
企
画
か
ら
資
金

の
調
達
、商
品
と
な
る
雑
貨
の
製
作
・
販

売
な
ど
を
行
う
こ
と
で
、ベ
ン
チ
ャ
ー
企

業
の
模
擬
体
験
を
行
う
も
の
で
す
。

子
ど
も
た
ち
は
、二
つ
の
グ
ル
ー
プ
に

分
か
れ
、そ
れ
ぞ
れ
三
種
類
の
商
品
の

販
売
を
行
い
ま
し
た
。

こ
の
う
ち
、「
Ｎ
Ｅ
Ｗ
ベ
ン
チ
ャ
ー

シ
ョ
ッ
プ
」と
い
う
名
前
で
、風
鈴
や
ブ
レ

ス
レ
ッ
ト
、キ
ャ
ン
ド
ル
を
製
造
・
販
売

し
た
グ
ル
ー
プ
の
社
長
を
務
め
た 

い 井 
ぐ
ち  口

 

た
く 拓 

み 海
君（
瑞
穂
小
六
年
）は「（
ブ
レ
ス

レ
ッ
ト
は
）子
ど
も
や
大
人
の
サ
イ
ズ
や

好
み
を
考
え
て
作
り
ま
し
た
。（
風
鈴

は
）音
で
涼
し
さ
を
感
じ
て
も
ら
う
こ

と
で
エ
コ
に
つ
な
が
る
と
思
っ
て
選
び
ま

し
た
」と
、販
売
に
向
け
て
商
品
の
選
定

や
製
作
し
た
と
き
の
考
え
を
話
し
て
い

ま
し
た
。

店頭に商品を並べ販売する子どもたち
（サンダイコー瑞穂店前・和田）

の
夜
を
踊
り
楽
し
む

夏

輪を重ね文七踊りを踊る参加者ら（JR和知駅前広場・本庄）

■
わ
ち
ふ
る
さ
と
ま
つ
り

京
丹
波
の
夏
を
締
め
く
く
る「
わ
ち

ふ
る
さ
と
ま
つ
り
」が
八
月
二
十
五

日
、Ｊ
Ｒ
和
知
駅
前
広
場
な
ど
で
行
わ

れ
ま
し
た
。

会
場
で
は
、小
・
中
学
生
の
太
鼓
や

合
唱
の
発
表
、和
知
太
鼓
や
小
畑
万
歳

な
ど
の
伝
統
芸
能
の
上
演
が
行
わ
れ

ま
し
た
。夕
方
か
ら
の
激
し
い
雨
に
よ

り
、途
中
か
ら
会
場
を
和
知
ふ
れ
あ
い

セ
ン
タ
ー
に
移
し
て
の
開
催
と
な
り
ま

し
た
が
、訪
れ
た
人
た
ち
は
、多
く
の

地
域
の
人
た
ち
が
出
演
す
る
夏
の
風

物
詩
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

イ
ベ
ン
ト
後
半
の
和
知
文
七
大
踊
り

大
会
で
は
、十
組
の
連
が
繰
り
出
し
た

ほ
か
、来
場
し
た
多
く
の
人
た
ち
も
加

わ
り
、祭
り
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。

ま
つ
り
で
は
こ
の
ほ
か
、お
笑
い
芸

人
や
歌
手
に
よ
る
シ
ョ
ー
、京
都
学
園

大
学
の
学
生
に
よ
る
ジ
ャ
ズ
オ
ー
ケ
ス

ト
ラ
の
公
演
な
ど
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

こ
の
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
は
、鉄
道
開
通

を
記
念
し
毎
年
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
、

今
年
で
百
四
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。

旧
へ
支
援
の
力
が
集
う

復■
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

　

八
月
十
六
日
か
ら
十
七
日
に
か
け
て

発
生
し
た
豪
雨
災
害
に
よ
り
被
災
し

た
福
知
山
市
内
で
、町
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
が
八
月
二
十
一
日
と
二
十
二
日
、二

十
七
日
に
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

町
社
会
福
祉
協
議
会
が
運
営
す
る

京
丹
波
町
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
が
募
集
し
た
も
の
で
、八
月
二
十

一
日
の
活
動
に
は
、町
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

九
人
と
町
職
員
、社
会
福
祉
協
議
会
職

員
な
ど
二
十
一
人
が
参
加
。被
害
の
大

き
い
住
宅
内
の
泥
の
撤
去
と
清
掃
を
行

い
ま
し
た
。

ま
た
、二
十
二
日
の
活
動
に
は
町
民

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
六
人
を
含
む
十
七
人
が
、

二
十
七
日
の
活
動
に
は
町
民
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
三
人
を
含
む
六
人
が
、水
害
で

使
え
な
く
な
っ
た
家
財
道
具
な
ど
の
搬

出
や
住
宅
内
の
清
掃
を
行
い
ま
し
た
。

今
回
、初
め
て
の
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
で
二
十
一
日
と
二
十
二
日
に
参
加

し
た 

う
え 上 

に
し  西 

と
し 利 

あ
き 秋

さ
ん（
井
脇
）は「
参
加

す
れ
ば
、何
か
に
役
に
立
て
る
か
と
思
っ

て
参
加
し
ま
し
た
。一
度
体
験
す
れ
ば
様

子
も
わ
か
る
の
で（
参
加
す
る
こ
と
で
）

躊
躇
す
る
気
持
ち
も
少
な
く
な
っ
て
参

加
す
る
人
が
増
え
て
い
け
ば
い
い
と
思

い
ま
す
」と
、自
ら
の
経
験
を
も
と
に
、助

け
合
い
の
輪
が
広
が
る
こ
と
を
期
待
し

て
い
ま
し
た
。

泥水が流入した宅内を掃除するボランティア
（福知山市）

ふ
る
さ
と
納
税
制
度
に
よ
り
、舞
鶴

市
在
住
の 

か
き 垣 

た 田 

ひ
で  秀 

は
る 治

さ
ん
か
ら「
人
と

人
、み
ん
な
が
支
え
あ
う
、安
心
・
安
全

な
ま
ち
づ
く
り
に
役
立
て
て
く
だ
さ

い
」と
、十
万
円
の
寄
附
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ち
ゅ
う
ち
ょ



今回の
料    理

季節の食材を使った
お手軽料理レシピ
季節の食材を使った
お手軽料理レシピ
このコーナーでは、「わたしたちの健康はわたしたちの手で」をスローガンに掲
げ、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皆さ
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。
今回は、同協議会が町内各地域の「高齢者ふれあい調理実習」で好評だった

「切り干し大根のケチャップ煮」。食物繊維やカルシウムなど栄養豊富で、保存食と
しても便利な切り干し大根を、コンソメとケチャップを使って洋風に仕上げました。
切り干し大根の新たな一面をお楽しみください。

季節の食材を使った季節の食材を使った季節の食材を使った季節の食材を使った

「切り干し大根の
　ケチャップ煮」

第22回

〈次回は12月号に掲載する予定です〉

【材料（2人分）】
◆切り干し大根 ………12g
◆タマネギ …40g（中１/4個）
◆ニンジン… 20g（中１/8本）
◆豚もも肉 ……………20g
■調味料
◆油 …………小さじ１/２
◆ケチャップ ……大さじ1強
◆しょうゆ ……小さじ１/２
◆コンソメ ……1.2g（1/4個）

１日に必要な野菜の
量は300～350g。この
メニューでは30ｇ＋切
り干し大根6g（戻すと5
倍になる）野菜が取れ
ます。

①切り干し大根はサッと洗い、つかるぐらいの水で5～6分ほど
戻して2cmの長さに切る。（戻し汁は捨てずに取っておく）

②タマネギ、ニンジンも2cmの千切りにする。豚肉は小さめに
切る。

③鍋に①の切り干し大根と戻し汁を入れ、10分程度中火にかけ
軟らかくなれば、ざるにあげる。（ゆで汁は捨てない）

④鍋に油を熱し、②と③の材料を入れて炒め、③のゆで汁と調
味料を入れて煮汁がなくなるぐらいまで煮含める。

■栄養価（1人分）

■作り方

エネルギー

62kcal

たんぱく質

2.8g

脂質

2.0g

カルシウム

40mg

食物繊維

1.9g

塩分

0.7g

編
集
後
記

京丹波町のシンボル

【町の木】
イチョウ

【町の花】
つつじ

【町の鳥】
うぐいす

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　　

８月に入り、台風11号や前線による豪雨が発生し、町内
各地で被害が発生しました。
これから台風の季節を迎え、いつ何時大雨や土砂災害
が発生するかわかりません。日頃からの備えが大変重要
になってくるのではないでしょうか。
先日、取材先で聞いた「『想定外』という言葉を最近聞く
けど、少しずつでも見直していかないと」という言葉。これ
は、災害だけでなく、日々の生活すべてにいえることでは
ないかと考えています。
少しずつでも自らの中の「常識」「想定」を再確認してい
きたいと思っています。（Ｔ）

④鍋に油を熱し、②と③の材料を入れて炒め、③のゆで汁と調

　ケチャップ煮」
１日に必要な野菜の
量は300～350g。この
メニューでは30ｇ＋切
り干し大根6g（戻すと5
倍になる）野菜が取れ
ます。

①切り干し大根はサッと洗い、つかるぐらいの水で5～6分ほど
戻して2cmの長さに切る。（戻し汁は捨てずに取っておく）

②タマネギ、ニンジンも2cmの千切りにする。豚肉は小さめに
切る。

③鍋に①の切り干し大根と戻し汁を入れ、10分程度中火にかけ
軟らかくなれば、ざるにあげる。（ゆで汁は捨てない）

④鍋に油を熱し、②と③の材料を入れて炒め、③のゆで汁と調

■作り方

　ケチャップ煮」
１日に必要な野菜の
量は300～350g。この
メニューでは30ｇ＋切
り干し大根6g（戻すと5
倍になる）野菜が取れ
ます。

①切り干し大根はサッと洗い、つかるぐらいの水で5～6分ほど

②タマネギ、ニンジンも2cmの千切りにする。豚肉は小さめに

③鍋に①の切り干し大根と戻し汁を入れ、10分程度中火にかけ

④鍋に油を熱し、②と③の材料を入れて炒め、③のゆで汁と調

■作り方

POINT！
●切り干し大根をおいしく食べるコツは

「ゆですぎない」「絞らない」
●彩り野菜として、お好みで

トウガラシやインゲンを加えてください

京丹波広
報

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

NO.107
9月号

2014年9月17日発行

夏
の
夜
に
大
輪
の
花
咲
く

【おわびと訂正】
広報京丹波第106号の7ページの2段目、写真説明文

「スタッフの片山志奈子さん（左）と野間恵子さん
（右）」は「スタッフの野間恵子さん（左）と片山志奈子
さん（右）」の誤りでした。おわびして訂正します。




