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広報小美玉

総合防災訓練を実施しました総合防災訓練を実施しました
　１１月２２日（土）、市民協働による総合防災訓練を行いました。
　当日は天候に恵まれ、各訓練会場には多くの参加者がつどい、
市民、消防、自衛隊の協力による様々な訓練が実施されました。
　※写真は防災マップづくりをしているようす（江戸住宅）
　　　　　　　　　　　（２ページにも写真を掲載しています）
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市民協働による市民協働による
総合防災訓練
　１１月２２日（土）、美野里公民館、玉里 B&G海洋センター、ならびに各訓練参加行
政区にて総合防災訓練が実施されました。
　今年の総合防災訓練のテーマは、「市民協働による災害に強い小美玉市」と位置づけ、
各訓練会場では、自助・共助・公助と各テーマごとに様々な防災訓練が行われました。

※この訓練は北関東防衛局による百里飛行場関連再編関連特別事業の交付金を活用しております。
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▲ 災害対策本部図上訓練
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①児童生徒作品（アピオス）
②絵手紙展示（みの～れ）
③玉里の史跡と自然を護る会（コスモス）

①小川太鼓によるパフォーマンス（アピオス）                           
②茶道体験 （みの～れ）
③ハーブクラフト体験（コスモス）
④出店のようす

①園児によるダンス（アピオス）
②太極拳　（コスモス）
③よさこい（みの～れ）

①

②

③

②

ステージ

発
表

ステージ

発
表

イベント
イベント

　１１月１日～１１月９日に、小川文化センター
　アピオス、四季文化館　みの～れ、生涯学習セン
ター　コスモスにて、第９回小美玉市民文化祭が
開催されました。
　各会場には様々な展示物やイベント、ステージ
発表などが行われ、にぎやかな催しとなりました。

④

①

③
展示発表
展示発表

①

②

③

第 ９ 回
小 美 玉 市 民
文 化 祭
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申請手続きはお済みですか？申請手続きはお済みですか？

臨時福祉給付金

１人につき１万円
対象となる年金や児童扶養手
当等の受給者は１万５千円

住民税の非課税者
※課税者の扶養親族や生活保護受
　給者等は除く　

　子育て世帯
臨時特例給付金

児童手当の受給者
※児童手当の所得制限限度額以上
　の方や生活保護受給者等は除く

子ども１人につき１万円

２つの給付金

●給付金の受給には申請が必要です。平成26年 1月 1日時点で住民登録がある市区町村（申請先）から
　申請書を入手し、申請してください。
●平成 26年 1月 1日時点で小美玉市に住民登録がある方で、支給対象者と見込まれる方には７月上旬
に申請書が郵送されていますが、まだ申請書が届いていない方や、紛失されてしまった方は、下記ま　
でお問い合わせください。
●公務員の方は、所属庁に必要書類をお問い合わせください。

注）受け取ることができるのはどちらか１つの給付金です。

小美玉市での申請期間は
平成２７年１月５日 (月 ) まで
となります。

※申請期間を過ぎると受付できませんので早めに申請を
　お願いします。（消印有効）

１月分の平成２６年度分
対象者 対象者

【問い合わせ】

申請に関すること　☎：48-1111（代表）
　①臨 時 福 祉 給 付 金　社会福祉課（内線 3224・3225）
　②子育て世帯臨時特例給付金　子ども福祉課（内線 3228）
制度に関すること（厚生労働省）
　・２つの給付金に関する専用ダイヤル：0570（037）192
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◆秋の叙勲
　　瑞宝双光章　更生保護功労
　　　　保護司　前野隆さん（羽鳥）

◆法務大臣表彰
　　保護司　永井政二さん（手堤）

　１１月６日、つくば市ノバホールにお
いて、第５３回茨城県更生保護大会が開
催され、その中で特に功労がある方々に
贈られる法務大臣表彰に永井政二さん
（市保護司会会長）が輝きました。
　永井さんは、平成７年７月から現在に
至るまで長年にわたり保護司として犯罪
の防止と更生保護活動に尽力され、地域
福祉向上のために貢献した功績が認めら
れたものです。

　本年５月より区長や住宅管理者等の方々からご協力いただきました一般社資は、皆さまのご支援により５，
１８７，９５０円となりました。また、法人社資としまして、大口拠出にご協力いただきました企業からの支
援額は、９３９，０００円となりました。（平成２６年１０月３１日現在）
　この資金は、日本赤十字社茨城県支部を通して、国の内外における日本赤十字社の活動（災害時の救助活動・
救援物資の備蓄・血液事業・救急法の講習会の開催・乳児院の運営等）の資金として大切に使われています。

日本赤十字社小美玉市地区長　島田　穣一

日本赤十字社活動資金へのご協力ありがとうございました！
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茨城空港内にあります茨城空港内にあります
旅行のお店です旅行のお店です

セントラルツーリスト茨城空港店
小美玉市与沢 1601-55小美玉市与沢 1601-55
茨城空港 1階茨城空港 1階

●営業時間　9:00 ～ 17:00●営業時間　9:00 ～ 17:00
●水曜・年末年始休業●水曜・年末年始休業

TEL：0299- 54- 0500
皆さまと共に　理容組合鉾田支部
問い合わせ　TEL：０２９９－５２－１６５３

ご用命は、安全・安心のご用命は、安全・安心の

マークの理容組合加盟店へマークの理容組合加盟店へ

新年を新年を  リフレッシュしてリフレッシュして
                                  迎えましょう！迎えましょう！

　前野さんは、昭和６０年３月に保
護司に就任されました。「社会貢献
の一つ。地域への恩返し」と保護司
を引き受け、現在に至るまで２９年
にわたり罪を償い社会復帰を目指す
人々の声に耳を傾け、犯罪や非行を
した人が地域の中で早期に更生でき
るよう助けるとともに、世論の啓発
に努めてきたことが認められ、秋の
叙勲の栄誉に輝きました。



6平成 26年 12月 11日　広報おみたま

　茨城県央地域を中心に活躍している「美野里ビサイレ
ンツ女子ソフトボールチーム」が、第１３回全日本エル
デストソフトボール大会茨城県予選会を優勝し、全国大
会第３位に入賞しました。
　美野里ビサイレンツは昭和５５年に設立され、木内監
督を中心に、現役高校生から６０代の幅広い年齢層の方
が所属し、現在は３３名の大所帯で活動しています。
　とてもチームワークが良く、楽しくプレーしながら、
我がチームの目標である「日本一」を実現させるために、
各種大会および練習試合に積極的に参加しながらレベル
アップにつなげています。
　メンバーは随時募集しており、毎週日曜日を活動日と
して、日々練習に励んでいます。
【お問い合わせ】美野里ビサイレンツ　事務局　（株）ミノリテック内　木内　☎：48-3400

－ 真家　拓也　さん（小川小学校 2年） －
　廃棄物 ( ごみ ) の 3R 促進をテーマとした環
境省主催の同コンクールにて、小学校低学年
(1･2 年 ) の部、応募数 875 点の中から全国
優秀賞に選ばれました。

　ごみの焼却や埋立処分による環境への悪影響を極力減らすことで、限りある地球の資源を有効に繰り返し
使う社会（＝循環型社会）をつくる取り組みです。

※ 3Rとは

R
リ デ ュ ー ス

educe、R
リ ユ ー ス

euse、R
リ サ イ ク ル

ecycleの 3つの英語の頭
文字を表しています。
○ Reduce ごみの発生を抑制すること
○ Reuse 使えるものはごみとして捨てな

いで再使用すること 
○ Recycle 再使用できないものは、資源と

して再利用すること

小美玉市花いっぱい運動について
　市では花づくりをとおして地域のみなさんがつながりを深
めるとともに、美しいまちづくりを進めることで自分たちの
地域に愛着持っていただければと願い花いっぱい運動を行っ
ています。
　各地区から申請のあった６１地区と市関係機関で６月と
１１月に花の植え付けをし、市内を花いっぱいにしておりま
す。
　なお、当事業は大好きいばらき県民会議理事長幡谷浩史様
からの寄付金により行われています。

３Ｒ促進ポスターコンクールで全国優秀賞

地域の皆さんで花を植えつけている江戸住宅の方地域の皆さんで花を植えつけている江戸住宅の方

美野里ビサイレンツ全国大会３位入賞！！
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　７月２７日、松本市総合体育館（長野県）で開催された、第７回全日本ジュニアテコンドー選手権大会に
横瀬駿大さん（竹原小：写真左）と海老澤夢太さん（羽鳥小：写真右）が出場し、小学校４年生の部で見事
優勝しました。
　横瀬さんは、親戚である道場の先生に誘われ５歳の頃からテコンドーを始め、これまで数々の大会に出場
し優秀な成績をおさめてきました。また、海老澤さんは、横瀬さんのすすめで小学１年生の頃からテコンドー
を始め、横瀬さん同様いくつもの大会に出場し優秀な成果をおさめ、特に 5月にはタイのプーケットで開か
れた大会に遠征し優勝するなど活躍しています。
　二人の普段の練習はアスリートの体づくりをするために、過酷な練習をほぼ毎日行っているそうで、将来
の夢を二人に尋ねたところ、第一の夢は “オリンピック選手になり、優勝したい。”とのことでした。
　これからの活躍に期待しています。

JOC ジュニアオリンピックカップ 2014 全日本ジュニアテコンドー選手権で優勝!  
横瀬 駿大さん（軽量級）、海老澤 夢太さん（重量級）

部室在住の保田拳志さん（水戸葵陵高校）が、今年６月に開催
された平成２６年度茨城県高等学校総合体育大会（兼全国高等学
校ボクシング選手権大会茨城県予選大会）でみごと優勝をはたし、
８月に茅ヶ崎市で行われた平成２６年度全国高等学校総合体育大
会ボクシング競技大会（インターハイ）に出場しました。
決勝の相手は上級生。「過去に何度も対戦し負けた事がなかった。

相手は近づいて攻撃するタイプの選手なので、距離をとって戦っ
た。」と本人は語る。終始主導権を握り苦しくなる試合終了間際に
も連打を繰り出すなど、終始自分のペースで戦い勝利をつかみま
した。
保田さんは、中学２年生の時に５歳年上の兄の勧めで本格的に
ボクシングを始め、週に６日水戸市内のボクシングジムでトレー
ニングを重ねてきました。
これまでにも、昨年の関東高等学校ボクシング大会ではライト
級Ａで３位、今年５月に行われた関東高等学校ボクシング大会茨
城県予選ではライトウェルター級で優勝、６月の関東大会本選で
は準優勝するなど、数々の大会に出場し輝かしい成績をおさめて
きました。これからの益々の活躍が期待されます。

茨城県高等学校総合体育大会で優勝！
―　ボクシングでインターハイ出場　―
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ブルーベリー摘取りサポーターと農家さんの交流会を開催しました
○７月から８月の２ヶ月間、ブルーベリーの摘取り作業をお手伝いいただいたサポーターの皆さまを、受け
入れ農家さんが感謝の意を込め「そ・ら・ら」にご招待し、交流会を開催しました。

○サポーターが摘み取った収穫量は 1.2 トン、延作業人数は 183 人となり、農家さんから「本当に助かった」
と感謝を伝えるとともに、サポーターから「暑かったが楽しかった」「受け入れ農家さんが作る野菜を見ると、
うれしくて買ってしまう」「他県から移り住み、馴染めなかったが、農家さんに出会って小美玉が好きになっ
た」と感想をいただきました。

美野里中学校「わたしたちの学校自慢」
クラスが一丸となって戦った 美 中 祭

　９月６日 ( 土 )、秋の気配を感じさせる晴天に恵まれ美
中祭が開催されました。たくさんの保護者や地域の方々
のご来校のもと、これまでの成長の姿を思い切り発揮し、
素晴らしい美中祭となりました。

＜美中祭テーマ＞

★ＰＲＩＤＥ★
仲間とともに勝利の花を咲かせよう

び ちゅう さい

★ ★★★
★★
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お詫びと訂正
　広報おみたま１１月号１６ページ、平成２６年１２月の窓口業務延長日に誤りがありましたので、お詫
びして訂正いたします。
    （誤）12月の業務延長日は 3、10、17、24、31日 →（正）12月の業務延長日は 3、10、17、24日

　１０月２３日、TROPHIA　GOLF　石岡ゴルフ倶楽部において、第９回小美玉市民ゴルフ大会が、小美

玉市ゴルフ連盟 ( 会長：野村武勝 ) 主催により盛大に開催されました。

当日は、174 名のアマチュアゴルファーが日頃鍛えた腕を存分に発揮し、成果を競い合いました。

総合優勝　　　　　　　　　  酒井　澄子

シニアの部 優勝       　　　　鶴町　庄二

グランドシニアの部 優勝　　 石垣　健一

女子の部 優勝　        　　     吉川　里美
総合優勝の酒井さん総合優勝の酒井さん

大会結果は、次のとおりです。

第９回 小美玉市民ゴルフ大会

実　施　場　所 実施している課

小美玉市役所本庁 市民課、医療保険課、会計課、税務課 ( 税に関する証明 )、収納対策課 ( 納付書再発行 )

小川総合支所 総合窓口課
( 戸籍関係、住民票関係、印鑑登録、印鑑証明、税の証明、納付書再発行、国民健康保険関係、
医療福祉関係 ( マル福 )、後期高齢者医療関係、市税等の収納 )玉里総合支所

※他市町村や関係機関への照会、確認が必要な場合は、即日対応できない場合もあります。あらかじめご了承ください。
※ご不明な点については、事前に担当課へお問い合わせください。

１月の窓口業務延長日は７、１４、２１、２８日（毎週水曜日）です。　１９：００まで

平成２７年１月平成２７年１月の窓口業務延長日の窓口業務延長日
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大掃除の前に確認！年末年始のごみ出し

【問い合わせ】
環境課廃棄物対策係　　　　　　　　　☎：48-1111( 内線 1144・1145)
茨城美野里環境組合クリーンセンター　☎：48-1571
霞台厚生施設組合環境センター　　　　☎：26-0246

・休止期間中、ごみを集積所へ出すと周辺の方々に大変迷惑となります。指定収集日の決められた時間まで
に出してください。

・年末年始は、処理施設が大変混雑します。大掃除などは、早めに済ませて、なるべく指定収集日に集積所
に出すようにしてください。
■ごみは平成２６年度家庭ごみ収集カレンダーを参考にしてきちんと分別して出しましょう。

小川・玉里地区 美野里地区
ごみ収集休止期間

平成 26年 12 月 31 日 ( 水 ) ～
平成 27 年 1月 4日 ( 日 )

「燃えるごみ」の年末年始の収集日
年末最終日 年始開始日

12 月 29 日 ( 月 ) 1 月 5 日 ( 月 )

ごみ収集休止期間
平成 26年 12 月 31 日 ( 水 ) ～
平成 27 年 1月 4日 ( 日 )

「燃えるごみ」の年末年始の収集日
年末最終日 年始開始日

12 月 30 日 ( 火 ) 1 月 6 日 ( 火 )

霞台厚生施設組合環境センター
自己搬入休業期間

茨城美野里環境組合クリーンセンター
自己搬入休業期間

平成 26年 12 月 27 日 ( 土 )
　　～平成 27年 1月 4日（日）

平成 26年 12 月 27 日 ( 土 )
　　～平成 27年 1月 4日（日）

紙オムツ３カ月分紙オムツ３カ月分

※お申込は、生後３カ月までのお子様のいるお父
様・お母様を対象とさせていただきます。
※応募多数の場合、予告なく終了させていただく
場合があります。

長島

菊菊
まつりまつり

そ・ら・らそ・ら・ら

　10 月 25 日～ 11 月 16 日、空のえきそ・ら・らにて小美玉市菊花連合会主催による、第１回そ・ら・ら菊
まつりが開催されました。色とりどりの見事な菊は来場者の見る目を楽しませてくれました。

空 えきそ ら らにて小美
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▽▲▽いばらき高齢者優待制度のおしらせ▽▲▽
★６５歳以上の高齢者を対象に、料金割引やポイント加算等の特典が受けられる、いばらき高齢者優
　待制度が１２月１日から開始されました。
　※協賛店舗一覧については、配付窓口にあるパンフレットをご覧ください。

★ 優待カード（いばらきシニアカード）は、１２月１日から配付しています。
　配付を希望される場合は、本人が保険証など住所、生年月日が確認できるものを持参し、各窓口で
お受け取りください。

【配付窓口】
・介護福祉課（玉里総合支所）
・福祉事務所小川支所（小川総合支所内）
・福祉事務所美野里支所（四季健康館内）

【問い合わせ先】
・配付に関すること ･･･ 小美玉市介護福祉課　☎ 48-1111( 内線 3111･3112)
・制度に関すること ･･･ 茨城県長寿福祉課　　☎ 029-301-3326
※詳しくは茨城県長寿福祉課ホームページをご覧ください。
　http://www.senior.pref.ibaraki.jp
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【問い合わせ】

【申し込み先】

一般社団法人石岡市医師会　事務局　　
〒 315-0009　石岡市大砂 10528-25　☎：23-9886　FAX：23-8571
小美玉市　四季健康館　〒 319-0132　小美玉市部室 1106　FAX：48-0044

　狩猟期間とは、狩猟者（狩猟免許を有し、県に狩猟登録した人）が銃器等を使用して、
鳥獣（狩猟鳥獣として定められている鳥獣）を捕獲できる期間のことです。期間中は
野山やその周辺に出かける場合には十分ご注意ください。
※危険な狩猟や違法行為を行っている狩猟者を見かけた時は、すぐに石岡警察署（☎：28-0110）や最寄り
　の交番へ連絡してください。

平成２６年度狩猟期間について
今年度は平成２７年２月１５日までです
（※イノシシ猟に限り平成２７年３月３１日まで）

「生活習慣病と慢性腎臓病」
～ あれ？と思ったその症状・・・沈黙の臓器、腎臓からのメッセージ ～

開　催　の　お　知　ら　せ
　市民の皆さまがいつまでも健康で過ごしていただくために、生活習慣病予防についての情報発信の場とし

て、健康フォーラムを開催することになりました。皆さまのご参加をお待ちしています！

【開　催　日】 １月３１日（土）　　　　　　　　

開場・受付開始（１２：００～、開演１３：００）

【場　　所】ふれあいの里石岡ひまわりの館ふれあいホール
（石岡市大砂 10527-6　☎：35-1126）

【講　　演】座長　石岡市医師会理事・石岡第一病院院長　吉野　淨 先生
講演①「早めにみつけよう、怖い慢性腎臓病」石岡市医師会病院　内科　中村　博志 先生
講演②「めざそう健口長寿、守ろう腎臓—かかりつけ歯科医師による健康支援—」

　　　茨城県歯科医師会　会長　森永　和男 先生
【参　加　費】無料（定員 300 人・事前にお申し込みください。市民の方どなたでも参加できます）

【申込方法】住所、氏名、年齢、電話番号、参加希望人数を記入の上、ハガキ、FAX またはお電話にてお申

し込みください。

【主　　催】一般社団法人石岡市医師会

【共　　催】茨城県医師会、石岡市歯科医師会、石岡薬剤師会、茨城県、石岡市、小美玉市、かすみがうら市

ム健康フォーラ康フォーラ

まずは弁護士にご相談くださいまずは弁護士にご相談ください

いしおか法律事務所
■■弁護士　柴田　大輔（茨城県弁護士会所属）■■
TEL　０２９９（２７）７２２０（完全予約制）
茨城県石岡市国府 2丁目 1番２５号　御幸ビル３０２号室

交通事故交通事故 離婚離婚借金の整理借金の整理
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茨
城
県
で
は
、
女
性
の
視
点
を

取
り
入
れ
、
県
民
参
加
の
開
か
れ

た
広
報
活
動
を
推
進
す
る
た
め
、

「
い
ば
ら
き
女
性
特
派
員
」
を
募

集
し
ま
す
。
特
派
員
の
方
に
は
、

茨
城
県
広
報
紙
「
ひ
ば
り
」（
毎

月
発
行
、
新
聞
折
り
込
み
全
戸
配

布
）に
掲
載
す
る
原
稿
の
作
成（
取

材
を
含
む
）
な
ど
を
し
て
い
た
だ

き
ま
す
。

【
活
動
内
容
】

■
県
の
主
要
事
業
や
施
設
な
ど
を

取
材
し
、
そ
の
内
容
を
広
報
紙
で

発
表
■
ツ
イ
ッ
タ
ー
で
本
県
の
情

報
を
積
極
的
に
発
信
■
会
議
な
ど

へ
の
出
席

【
任　
　

期
】

平
成
27
年
４
月
上
旬
〜
平
成
28
年

３
月
31
日
ま
で
の
約
１
年
間

【
募
集
人
員
】

４
人

【
応
募
資
格
】

①
茨
城
県
在
住
の
平
成
27
年
４
月

１
日
現
在
で
満
20
歳
以
上
の
女
性

②
公
務
員
や
議
会
の
議
員
で
な
い

方
③
取
材
先
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要
望
す
る
日
時
に

応
じ
て
取
材
で
き
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方
（
平
日
の

日
中
の
取
材
が
主
）
④
自
分
で
取

材
先
に
移
動
で
き
る
方
（
県
内
全

域
が
取
材
範
囲
）

【
謝　
　

礼
】

年
間
６
万
円

【
応
募
方
法
】

○
茨
城
県
広
報
広
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課
、
各
県
民

セ
ン
タ
ー
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窓
口
に
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え
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る

「
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成
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年
度
い
ば
ら
き
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性
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派
員
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募
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紙
」
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派
員
に
応
募

す
る
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」
と
「
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茨
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年
２
月
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日
（
金
）

※
当
日
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・
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【
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１
次
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）、
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、
１
次
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通
過
者

の
み
）
の
上
、
４
人
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ま

す
。

【
問
い
合
わ
せ
・
応
募
先
】

茨
城
県
広
報
広
聴
課　

県
民
広
報

グ
ル
ー
プ

〒
３
１
０
―
８
５
５
５　

水
戸

市
笠
原
町
９
７
８
番
６　

☎　

０
２
９
（
３
０
１
）
２
１
２
８　

フ
ァ
ッ
ク
ス　

０
２
９
（
３
０
１
）

２
１
６
８　

メ
ー
ル　

koho3@
pref.ibaraki.lg.jp

 　

放
送
大
学
で
は
平
成
27
年
第
１

学
期
（
４
月
入
学
）
の
学
生
を
募

集
中
で
す
。

　

放
送
大
学
は
テ
レ
ビ
等
の
放
送

や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
し
て
学

ぶ
通
信
制
の
大
学
で
す
。
心
理
学
・
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祉
・
経
済
・
歴
史
・
文
学
・
自

然
科
学
な
ど
、
幅
広
い
分
野
を
学

べ
ま
す
。

　

働
き
な
が
ら
学
ん
で
大
学
を
卒

業
し
た
い
、
学
び
を
楽
し
み
た
い

な
ど
、
様
々
な
目
的
で
幅
広
い
世

代
、
職
業
の
方
が
学
ん
で
い
ま
す
。

○
15
歳
以
上
の
方
な
ら
、
１
科
目

か
ら
学
習
す
る
選
科
履
修
生
・
科

目
履
修
生
と
し
て
入
学
で
き
ま
す
。

○
18
歳
以
上
の
大
学
入
学
資
格

を
お
持
ち
の
方
な
ら
、
入
学
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験
は
な
く
、
全
科
履
修
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と
し
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入
学
で
き
、
４
年
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上
在
学
し
て
、

１
２
４
単
位
を
修
得
し
卒
業
す
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と
、
学
士
（
教
養
）
の
学
位
を
取

得
で
き
ま
す
。

○
一
つ
の
分
野
を
体
系
的
に

学
び
た
い
方
に
は
「
放
送
大

学
エ
キ
ス
パ
ー
ト
」
を
実
施

し
て
い
ま
す
。

【
出
願
期
間
】

３
月
20
日
（
金
）
ま
で
。

資
料
を
無
料
で
差
し
上
げ
て

い
ま
す
。
お
気
軽
に
放
送

大
学
茨
城
学
習
セ
ン
タ
ー

（
☎
０
２
９
―
２
２
８
―
０

６
８
３
）
ま
で
ご
請
求
く
だ

さ
い
。
放
送
大
学
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
も
受
け
付
け
て
い

ま
す
。

い
ば
ら
き
女
性
特
派
員
を

募
集
し
ま
す

放
送
大
学

４
月
生
を
募
集
し
ま
す

有料広告
募集中！

詳しくは、Web又は
　　　　　下記問い合わせ先へ
http://city.omitama.lg.jp/28.html
☎：48-1111　内線 1212
　　（秘書広聴課　広報広聴係）

○畳　　　3,900円税別

○襖　　　2,800円税別

○障子　　1,980円税別 

○アミ戸　2,100円税別

家具の移動無料！

創業３００年
国産品の 石岡市旭台 1-15-1

☎0299(26)0669
石岡ジャスコ交差点近く

11代目代表

職人の私がお見積もり職人の私がお見積もり
にお伺いしますにお伺いします

相川畳店

安心価格宣言！
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冷え性体質改善
               体を温める食事のコツ！

冷え症の原因の１つに食生活の乱れがあります。最近の食事傾向として、たんぱく質や脂質、糖

分を摂りすぎている反面、ミネラルやビタミンは不足傾向にあります。

私たちは食べ物に含まれる糖質からエネルギーや熱を作り、体温を保っています。糖質は体内で

消化吸収され酵素の働きによりエネルギーや熱に変化します。その際、必要と

されるのがミネラルやビタミンです。不足すると、変化できないので体温が上

がりません。

下記の５つのポイントを参考に工夫をしましょう！

１．旬の食物や寒い地方で産出された食物を摂りましょう。

＜冬が旬の食物＞

寒いところに住む人は、自然と体を温めるものを食べるようになり、温める

食物を育てて収穫します。逆に暑いところで採れるものは暑さをとり、夏に

収穫されるものは体を冷やす働きがあります。

２．色の黒っぽい食物や濃い食物は体を温めます。

＜黒豆、小豆、ひじきなど＞

食材で黒に近い色をしているものは、体を温める効果があります。白米より玄米、

緑茶より紅茶といったように色の濃いもののほうが体を温めます。

例：白ごまより黒ごま、白砂糖より黒砂糖、白ワインより赤ワインなど

３．地下でエネルギーを蓄えた食物は体を温めます。

＜いも類や一部の根菜類＞

土の中で育つものは、体を温める性質をもっています。いも類や根菜類は自

分に熱があるので、太陽から逃れようとして下へ下へと伸びようとします。

逆に冷たい性質をもつ食材は熱を得ようと太陽に向かって伸びていきます。

４．水分が少なく硬い食物（食材）は、柔らかいものより体を温めます。

＜水分が少なく、小さくて硬い食品＞

　緑黄色野菜や血行をよくするビタミンＥ、糖質の分解を助けるビタミンＢ 1 等が含まれる食品

かぼちゃ、栗、クルミ、にんにく、ニラ、ねぎ、玉ねぎ、らっきょう、山椒、胡椒、唐辛子、

生姜、しそ、人参、春菊、ふき、山菜、ウナギ、マグロ、牛肉、羊肉、鶏肉など。

５．温かい食べ物を摂りましょう。

＜体を芯から温める＞

　生の野菜よりも熱を通した温かい鍋物やスープなどで体を温めましょう。

主食・主菜・副菜のお皿を揃えて、バランスの良い食事を心がけましょう。

【問い合わせ】 健康増進課　食育推進係（四季健康館内）　☎：48-0221（直通）（内線 4002）

（
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と
鳥
が
さ
わ
ぎ
だ
す

追
憶
や
哀
歓
韻
く
星
月
夜

散
ら
ば
っ
て
行
く
や
冬
晴
滝
の
音

稲
穂
波
一ち

ょ
っ
と寸
早
刈
り
味
の
よ
さ

秋
風
や
紫
紺
連
山
露
天
風
呂

鈴　

木　

和　

代

河
原
井　

美　

代

柏　

崎　

尚　

子

田　

山　

一　

男

国　

友　

信　

子

み
づ
う
み
俳
句
会

庭
菊
の
彩
と
り
ど
り
を
供
花
と
せ
り

園
児
等
の
笑
顔
と
声
の
菊
の
道

　

凩
こ
が
ら
し

の
一
夜
に
庭
の
景
う
ば
う

湯
の
宿
の
中
庭
に
咲
く
小
菊
か
な

官
兵
衛
の
菊
の
衣
や
水
の
音

茅　

場　

久　

子

内　

田　

と　

み

中　

島　

恵　

子

長　

島　

久
美
子

榎　

本　

喜
代
子

み
の
り
俳
句
会

新
牛
蒡
届
け
て
く
れ
し
友
の
あ
り

十
三
夜
供
へ
い
ろ
い
ろ
揃
へ
け
り

友
の
句
に
昔
を
偲
ぶ
秋
灯
下

風
の
来
て
蒲
の
穂
絮
を
ほ
ぐ
す
な
り

賑
は
ひ
の
跡
を
残
し
て
萩
散
れ
る

立　

原　

千　

代

滑　

川　

き
ぬ
ゑ

井　

坂　

輝　

子

宇
津
野　

岩　

子

木
名
瀬　

や
ゑ
子

井　

坂　

あ　

さ

岡　

島　

禮　

子

村　

田　

妙　

子

網　

代　

奈
津
江

木　

村　

小
夜
子

欅
の
会

け
も
の
道
埋
め
尽
し
て
草
紅
葉

さ
ん
ざ
し
の
赤
ら
む
こ
ろ
や
誰
も
居
ぬ

秋
桜
お
い
て
き
ぼ
り
の
三
輪
車

秋
障
子
影
や
わ
ら
か
く
移
し
お
り

秋
蝶
の
高
み
に
母
の
ひ
と
り
ご
と

く
る
み
俳
句
会

四
阿
の
語
ら
う
人
や
菊
う
ら
ら

新
米
や
古
り
ゆ
く
も
の
に
吾
と
妻

天
高
し
収
穫
励
む
老
夫
婦

一
箸
は
味
噌
で
頂
く
今
年
米

静
け
さ
や
落
葉
と
風
と
鳥
の
声

信　

田　

菊　

江

島　

田　

篁　

村

杉　

山　

照　

子

福　

島　

邦　

誉

堀　

内　

い
づ
み

玉
里
短
歌
会

ラ
ー
メ
ン
を
孫
と
一
緒
に
食
べ
な
が
ら
お
か
ず
な
ど
無
き
時
代
を
話
す

会
う
た
び
に
目
を
見
張
る
ご
と
背
文
の
び
声
の
ト
ー
ン
の
下
が
る
男お

の
孫

テ
レ
ビ
見
て
世
情
を
吠
え
る
我
に
妻
「
わ
た
し
に
言
わ
ず
直
接
言
っ
て
」

大
橋
の
た
も
と
ゆ
眺
む
る
筑
波
山
初
秋
の
峰
に
笠
雲
す
が
し

参
道
の
い
す
に
腰
か
け
一
休
み
帝
釈
天
の
だ
ん
ご
を
食
み
て

鶴　

町　

文　

男

　

藤　

か
つ
み

石　

橋　

吉　

生

小　

松　

き　

そ

平　

野　

ふ　

さ

長
谷
川　

光　

男

田　

山　

森　

俊

野　

口　

初　

江

亀　

井　

幸　

子

漆　

原　

妙　

子

玉
里
俳
句
会

九
十
を
す
ぎ
て
元
気
に
い
も
を
焼
く

木
の
実
踏
み
岩
の
階
ふ
む
向
上
庵

古
刹
へ
の
石
投
険
し
実
南
天

田
に
あ
ま
た
パ
ラ
グ
ラ
イ
ダ
ー
豊
の
秋

師
の
句
碑
に
紅
葉
の
一
葉
降
り
に
け
り
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世
界
の
お
い
し
い
お
料
理
を
い
た
だ
き
ま
～
す
♥

み
ん
な
で

中
国
語
を
お
勉
強

ト
ー
ク
ひ
ろ
ば
★

ス
テ
ー
ジ
発
表
♪

世
界
の ト

国際交流国際交流
ひろばひろば

　１１月３０日（日）、四季文化

館　みの～れにおいて、国際交流

ひろばが開催されました。

　たくさんの人々が異文化体験

や、世界各国の伝統料理を楽しみ

大盛況のイベントとなりました。

日本の文化を

　　　体験！


