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茨城町ウォーキングの会
市川 重好　会長
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▶靴選びから
足の幅など自分の足の特徴を把

握して、負担をかけない靴を選び
ましょう。
▶準備運動はしっかりと
急に歩きはじめると体に負担が

かかります。準備運動をしっかり
としましょう。　

　ラムサール条約登録湿地「涸沼」において、
涸沼湖畔を歩きながら自然とふれあう「涸沼歩
こう会」を開催します。
▶日　時　11 月11 日（日）　※小雨決行　
　　　　　午前９時～ 11 時50分
▶集合場所　涸沼自然公園駐車場
▶コース　涸沼自然公園－広浦公園－前谷－
　　　　　涸沼自然公園（約８㎞）
▶募集人員　100人
▶参加費　無料（ゴール後、昼食・完歩証・記
　　　　　念品を受け取り解散）
▶申込方法　市町村名、氏名、年齢、電話番号を

参加申込書に記載の上、11月１日
　　　　（木）までに下記までご連絡ください。
【申込・問合せ先】
　涸沼ラムサール条約推進協議会事務局
　（茨城県県民生活環境部自然環境課）　　
　☎　029－301－2946
　FAX：029－301－2948
　E-mail：shizen2@pref.ibaraki.lg.jp
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て
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。
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ト

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
際
は
、
運
動

し
や
す
い
服
装
、
運
動
靴
を
身
に
つ
け

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歩
く
前
に
必
ず
準

備
運
動
を
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て

い
る
間
は
こ
ま
め
に
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分
補
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こ
と
が
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す
。
そ
の
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の
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調
や
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に
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わ
せ
、
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を
し
な
い
ペ
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ス
で
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り
組
み
ま
し
ょ
う
。

涸沼湖畔は、夕日が沈む頃のウォーキン
グがおすすめです。

基本が大事！

平成30年度涸沼歩こう会
　茨城町ウォーキングの会と健康増進課では、健康づくり
の一環として、若い方から年配の方まで楽しんで気軽に
ウォーキングできる「となりの町を歩こう！」の開催を予
定しています。ご家族やお友達など、お誘いあわせの上、
ご参加ください（公認指導員が、ウォーキングについてや
さしく指導します）。
▶日　時　11 月18 日（日）午前9 時～正午
　　　　　受付：８時３0 分～ 9 時
▶集合場所　水戸市桜川駐車場　※好文橋付近
　　　　 （水戸市千波町２５９６－５）
▶コース　水戸市桜川駐車場－偕楽園－県立歴史館（イチョウ並木）
　　　　　－護国神社－もみじ谷－水戸市桜川駐車場（約６㎞）
▶参加方法　当日の午前９時までに集合場所にお集まりください。
▶申　込　不要
▶参加費用　一人あたり30 円（傷害保険代）
　　　　　※茨城町ウォーキングの会会員は無料です。
▶持参する物　飲料水、帽子、雨具、タオルなど
▶その他　雨天の場合は中止とします。
※実施の判断に迷う場合は、当日の午前７時30 分以降に
健康増進課までお問い合わせください。

【問合せ先】健康増進課　☎０２９－２４０－７１３４（直通）

となりの町を歩こう

準備編

ウォーキングをはじめる前に
　姿勢の悪いフォームでは、
かえって体に負担を掛けて
しまいます。正しいフォー
ムを確認し、快適でより効
果のあるウォーキングを心
がけましょう。

実践編

フォームを意識しよう

みんなで歩こう！

茨城町ウォーキングの会
市川 重好　会長

親沢公園－涸沼自然公園－親沢公園(6㎞)

姿勢は
まっすぐ

肩の力を
抜いて

左右バランス
よく振るひざとつま先が

正面を向くよう
に着地

丹田にほどよい
緊張感を持って

たんでん
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楽しみながら
ウォーキングを

ウォーキング

　爽やかな秋空となった９日、「町を歩こ
う」が開催されました。参加者は公認指導
員の指導のもと、涸沼自然公園から広浦公
園のコースを往復。「仲間と歩くと、良い
気分転換にもなる。」と笑顔で話していま
した。

　私は、運動不足の解消につな
げたいという思いでウォーキン
グをはじめました。自分のお気
に入りのコースをつくり、歩い
てみなければ気がつかなかった
身近にある変化を発見したり、
季節を感じたりすることが
ウォーキングを継続するポイン
トです。日常生活の中に少しず
つ取り入れていくのもいいで
しょう。楽しみながら無理をせ
ずに歩いてみてください。
　仲間と一緒に歩くときは、ペースなどは調節が必要ですが、
歩きながら会話を楽しむことができることに加え、続けようと
いう意識が継続されます。興味がある方は、ウォーキングイベ
ントにもぜひ参加してみてください。

９月９日（日）町を歩こう

■
気
軽
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
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ォ
ー
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ン
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は
、
体
に
負
荷
を
か

け
過
ぎ
ず
に
行
え
る
有
酸
素
運
動
で
す
。

「
健
康
の
た
め
に
運
動
し
た
い
け
れ
ど

何
か
ら
始
め
よ
う･･･

」
と
迷
っ
て
い

る
方
は
、
ま
ず
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

■
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力

　

誰
で
も
気
軽
に
始
め
ら
れ
、
様
々
な

年
齢
層
の
人
が
一
緒
に
楽
し
め
る
の
が

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
で
す
。
ま
た
、

健
康
の
維
持
、
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
心

身
の
健
康
づ
く
り
に
も
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
日
常
生
活
の
中
で
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
の
簡
単
な
運
動
を
習
慣
化
し
、

無
理
の
な
い
体
力
づ
く
り
が
で
き
れ
ば
、

茨城町ウォーキングの会
市川 重好　会長
茨城町ウォーキングの会
市川 重好　会長
茨城町ウォーキングの会
市川 重好　会長
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茨城町ウォーキングの会
市川 重好　会長
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Town News
まちのできごと

Town News　“まちのできごと”

　茨城町産メロンの茨城県青果物銘柄産地指定が
更新され、指定証交付式が茨城県県央農林事務所で
行われました。茨城県青果物銘柄産地指定制度は、
高品質で信頼性・安全性が市場で高く評価されてい
る青果物産地を指定する制度です。町産メロンは昭
和62年に初めて銘柄産地に指定され、今回で８回
目の更新となります。
　交付式では茨城県県央農林事務所の潮田元男所
長から「茨城町のメロンが、本県メロンを牽引する
ブランドとして、さらにステップアップされること
を期待しています。」とのお祝いの言葉をいただき
ました。
　ＪＡ水戸茨城町メロン部会の清水猛会長は「今後
も皆様の期待に応えられるよう、高品質なメロンを
生産していきます。」と決意を新たにしました。

茨城町産メロン
茨城県青果物銘柄産地に指定

　茨城町戦没者追悼式が町中央公民館大ホールで開
催され、参列した遺族の方や関係者など約160人が、
黙とうと献花で戦没者に追悼の意を表し、平和の誓
いを新たにしました。
　茨城町遺族連合会会長の丸山昇一さんは「二度と
悲惨な歴史を繰り返さぬよう、次世代にも語り継い
でいきたい。」と誓い、慰霊の言葉を述べました。

茨城町戦没者追悼式
戦没者の冥福と平和を祈る

茨城町
茨城県

9/20
（木）

茨城町
戦没

9/21
（金）

　小林宣夫町長は町内で今年度100歳を迎える３人
の自宅を訪問し、記念品などを贈り長寿を祝いまし
た。
（町内で今年度１００歳を迎える方は６人）

❶木野内はなさん（神宿）の長寿の秘訣は、１日３
食きちんと食べること。

❷坂場ちさとさん（海老沢）は、「家族に支えても
らっている。」と周りへの感謝の気持ちを忘れま
せん。

❸酒　　さん（網掛）は、まっすぐに伸びた背筋が
印象的。優しい笑顔を見せてくれました。

敬老の日を迎えて
100歳を祝い町長が訪問

小林宣夫町長は
の自宅を訪問し、

敬老の
100歳

9/19
（水）

❸❸❷ ❸❷

❶❶

けん
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　９月15日から16日までの２日間、茨城県警察学校射撃場において、全国センター・ファイア・ピストル射
撃競技大会兼いきいき茨城ゆめ国体ライフル射撃（ＣＰ）競技リハーサル大会が開催されました。
　射撃場内の観覧席は満員となり、場外に設置されたモニターには、競技中の選手と標的がリアルタイムで映
し出され、迫力ある銃声や選手の射撃技術に多くの方が歓声を上げていました。また、会場には町の名産であ
るしじみ汁やカットメロンを美味しそうに食べる選手や、ビームピストル体験コーナーやパトカーなどの体験
試乗を楽しむ家族連れの姿が見られました。

9/15
（土）
9/15
（土）

9/16
（日）

平成30年度全国センター・ファイア・ピストル射撃競技大会
兼いきいき茨城ゆめ国体ライフル射撃（CP）競技リハーサル大会

いきいき茨城ゆめ国体・
ゆめ大会　マスコット
「いばラッキー」

４2018.11　広報　いばらき

Town News
まちのできごと
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後回しは備えなし！がん検診を受けよう！

乳がん検診
●対 象 年 齢　40歳以上の女性

●検 査 内 容　マンモグラフィ検査

●自己負担額　1,500円

子宮頸がん検診
●対 象 年 齢　20歳以上の女性

●検 査 内 容　子宮頸部の細胞診

●自己負担額　1,000円

胃がん検診
●対 象 年 齢　51歳以上の奇数年齢の男女

●検 査 内 容　胃内視鏡検査＋リスク層別化検査または、

　　　　　　　胃部Ｘ線検査＋リスク層別化検査

●自己負担額　51歳以上4,000円、

　　　　　　　70歳以上2,000円

健康増進課（保健センター）11月の予定
日 曜日 事　業　名 受付時間

9:30 ～ 11:30
13:00 ～ 14:00

13:15 ～ 13:30

9:00 ～ 11:00
13:00 ～ 14:30

8:30 ～ 10:00

13:00 ～ 13:30
9:00 ～ 11:30
9:45 ～ 10:00
7:30 ～ 11:00
8:30 ～   9:00

13:00 ～ 13:30
13:00 ～ 13:30
9:30 ～ 11:30

13:00 ～ 14:00
17:00 ～ 20:00

健康診査（下雨ケ谷ふるさ
とコミュニティセンター）
パパママ教室［妊娠・出産
編］（申込者）
健康診査（15日、20日、
28日も開催）
大腸がん検体回収（13日、
19日、22日、26日、27日）
１歳６か月児健診
健康相談
８～９か月児育児相談
総合健診（申込者）
となりの町を歩こう
５歳児健診
３歳児健診
健康診査（桜の郷コミュニ
ティセンター）
健康診査（夜間）

７

９

11

12

13

14

16
18
22
27

29

30

水

金

日

月

火

水

金
日
木
火

木

金

9:30 11:30
13:00 ～ 14:00
17:00 ～ 20:00

がんは早期発見が重要

　日本人の約２人に１人は一生のうち、１度はがんに

なると言われています。「親戚にがんになった人がいな

いから自分は大丈夫」、「今はちょっと忙しいからいず

れ検診を受けよう」、などと検診を後回しにしていませ

んか。

　がんは早期では自覚症状がなく、気づいた時には進

行しています。しかし、今は医学の進歩により、検診

でがんを早期に発見した場合は、治癒する確率が高く

なってきました。そのため、がん検診を定期的に受け、

がんを早期に発見し、適切な治療を行うことが重要で

す。国で推奨している検診の受診間隔としては、胃が

ん検診で２年に１回（当分の間、胃部Ｘ線検査に関し

ては年に１回の実施も可）、肺がん検診や大腸がん検診

で年に１回、乳がん検診及び子宮頸がん検診で２年に

１回です。

医療機関で受ける検診の費用助成について

　

各種がん検診

　町では胃・肺・大腸・子宮・乳・前立腺がん検診を

集団検診で受けることができます。詳しい日程等は広

報紙やホームページをご覧ください。さらに胃・子宮・

乳がん検診については医療機関で受ける検診の費用の

助成もしています。普段忙しくて受けられない方や、

かかりつけの病院が安心という方におすすめです。

　検診をご希望の方は健康増進課までお問い合わせく

ださい。ただし、今年度検診を既に受けられた方や自

覚症状がある方は対象となりません。

　がんは誰でもかかる可能性があり、気づかぬまま進

行している場合もあります。今年度まだ受けていない

方はぜひ自分のためにも家族のためにも検診を受けま

しょう。

【問合せ先】健康増進課　☎029－240－7134（直通）
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最
近
小
・
中
学
生
が
、
携
帯
電
話
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
利
用
に
よ
り
高
額

の
お
金
を
請
求
さ
れ
た
り
、
犯
罪
に
巻
き
込
ま
れ
た
り
す
る
こ
と
が
増
え
て
い

ま
す
。
次
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
て
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

○
ネ
ッ
ト
サ
ー
フ
ィ
ン
で
入
り
込
ん
で
し
ま
っ
た
ら…

　

パ
ソ
コ
ン
で
大
好
き
な
音
楽
バ
ン
ド
の
情
報
を
調
べ
て
い
る
と
き
、
あ
る

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
の
隅
に
あ
っ
た
画
像
を
ク
リ
ッ
ク
す
る
と
「
ご
登
録
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
会
費
○
○
○
○
円
を
振
り
込
ん
で
く
だ
さ
い
。」
と
表
示
さ

れ
た
。

　　　

絶
対
に
お
金
を
振
り
込
ん
で
は
い
け
ま
せ
ん
。
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
見
た
だ
け

で
お
金
を
請
求
す
る
こ
と
は
、
法
律
で
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

※

無
視
し
て
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
閉
じ
、そ
の
サ
イ
ト
を
見
る
事
を
や
め
ま
し
ょ
う
。

○
ケ
ー
タ
イ
の
無
料
ゲ
ー
ム
で
遊
ん
で
い
た
ら…

　

テ
レ
ビ
で
よ
く
流
れ
て
い
る
「
無
料
オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
」
で
遊
ん
で
い
た

ら
、
携
帯
電
話
会
社
か
ら
10
万
円
も
の
請
求
書
が
届
い
た
。

　　　

オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
内
で
ア
イ
テ
ム
な
ど
を
購
入
し
た
場
合
、
使
っ
た
分
は

支
払
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

※

ゲ
ー
ム
は
無
料
で
も
「
通
信
費
」
な
ど
も
か
か
り
ま
す
。

○
プ
ロ
フ
（
自
己
紹
介
）
で
知
り
合
っ
た
人
に
写
真
を
送
っ
た
ら…

　

自
己
紹
介
を
ネ
ッ
ト
上
で
公
開
し
、
メ
ー
ル
の
や
り
取
り
を
楽
し
ん
で
い

た
。
そ
の
中
の
一
人
に
「
写
真
を
送
っ
て
」
と
言
わ
れ
送
っ
た
。
そ
の
後
写
真

を
ば
ら
撒
く
と
お
ど
さ
れ
た
。

　　

す
ぐ
、家
の
人
に
相
談
し
て
、警
察
や
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
連
絡
し
ま
し
ょ
う
。

※

相
手
を
信
用
し
て
、
個
人
情
報
を
公
開
し
た
り
写
真
を
送
っ
た
り
す
る
こ
と

は
危
険
で
す
。

　

ネ
ッ
ト
上
で
は
、
相
手
の
本
当
の
姿
は
見
え
ま
せ
ん
。
男
の
人
が
女
の
人
の

ふ
り
を
す
る
こ
と
も
、
優
し
い
人
の
ふ
り
を
す
る
こ
と
も
簡
単
に
で
き
ま
す
。

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
あ
く
ま
で
「
架
空
の
世
界
で
あ
る
」
と
い
う
こ
と
を
理

解
し
て
、
賢
く
活
用
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

少
し
で
も
「
困
っ
た
」「
ど
う
し
よ
う
」「
怖
い
」
と
感
じ
た
ら
、
家
族
や
消

費
生
活
セ
ン
タ
ー
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う
！

【
相
談
・
問
合
せ
先
】

　

茨
城
町
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー　

☎
０
２
９
（
２
９
１
）
１
６
９
０
（
直
通
）

最
近
小

消費生活
センター

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
・
携
帯
電
話
を

安
全
に
使
お
う
！

○
秋
風
に
道
辺
の
コ
ス
モ
ス
揺
れ
や
ま

ず
優
し
き
も
の
に
は
風
も
寄
る
ら
し

鶴
町
あ
い
子（
常　

井
）

煙
新
涼
の
窓
す
べ
て
開
け
深
呼
吸
道
を

ゆ
く
人
足
音
軽
し

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

煙
敬
老
の
集
い
の
欠
席
告
げ
る
程
い
つ

し
か
我
も
老
い
に
老
い
た
り　

片
岡　

忠
彦（
長　

岡
）

　

危
き
を
知
ら
す
跣
で
は
ね
廻
り
川
原

で
あ
そ
び
し
僕
の
頃

　

田
口　

正
子（
南
川
又
）

　

寝
苦
し
く
眠
れ
ぬ
夜
は
こ
お
ろ
ぎ
の

声
を
聞
き
つ
つ
う
と
う
と
と
す
る

藤
井　

功
子（
長　

岡
）

　

久
々
に
訪
ね
て
来
た
る
美
術
館
モ
ネ

や
ピ
カ
ソ
に
感
動
新
た　

浦
井　

正
子（
宮
ケ
崎
）

　

鎌
の
手
を
休
め
て
し
ば
し
十
薬
の
白

き
可
憐
な
小
花
を
見
つ
む　
　

二
宮
不
二
子（
大　

戸
）

　

秋
の
雨
消
防
小
屋
の
軒
下
に
お
さ
な

き
捨
て
猫
雨
や
ど
り
す
る

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

待
ち
合
わ
せ
兄
弟
一
緒
に
墓
参
り
彼

岸
花
咲
く
小
砂
利
踏
み
し
め

大
場　

邦
男（
長　

岡
）

　

親
し
み
し
友
の
訃
届
く
夕
間
暮
れ
遠

く
近
く
に
デ
デ
ッ
ポ
ー
の
声

田
口
す
い
子（
南
川
又
）

（
評
）
片
岡
さ
ん―

手
塩
に
か
け
て
育
て
た
米
が
、
今

年
も
無
事
に
収
穫
を
迎
え
た
。
そ
う
し
た
喜
び
も
こ

の
句
に
は
込
め
ら
れ
て
い
る
。
内
田
さ
ん―
秋
風
に
の
っ

て
独
特
の
甘
い
香
り
が
届
く
の
は
、
こ
の
季
節
の
楽
し

み
で
も
あ
る
。
香
り
の
要
素
を
上
手
に
使
用
し
た
句
。

秋
山
さ
ん―

親
戚
が
集
ま
っ
て
賑
や
か
な
様
子
を
「
庭

花
火
」
と
い
う
言
葉
を
加
え
て
き
れ
い
に
ま
と
め
た
。

（
評
）
鶴
町
さ
ん―

コ
ス
モ
ス
が
風
に
揺
れ
る
の
は
、

コ
ス
モ
ス
の
花
の
優
し
さ
に
風
が
た
ま
ら
ず
寄
っ
て
く

る
か
ら
だ
と
言
う
。「
優
し
き
も
の
に
は
風
も
寄
る

ら
し
」
気
負
わ
ず
そ
れ
で
い
て
深
い
味
わ
い
が
あ
る
。

中
島
さ
ん―

今
年
は
新
涼
（
初
秋
頃
の
涼
し
さ
）

が
殊
更
に
待
た
れ
た
。
新
涼
を
迎
え
た
作
者
の
喜

び
が「
窓
す
べ
て
開
け
」と
い
う
行
為
で
表
現
さ
れ
る
。

聴
覚
が
捉
え
た
足
音
の
軽
さ
も
歌
に
広
が
り
を
加

え
、
清
清
し
さ
を
増
す
。
片
岡
さ
ん―

去
年
ま
で

出
席
で
き
た
敬
老
の
集
い
を
今
年
は
欠
席
。
そ
う
し

た
自
分
を
見
つ
め
た
歌
。「
老
い
に
老
い
た
り
」
に

感
慨
が
籠
る
。
大
丈
夫
、
ま
だ
ま
だ
お
元
気
で―

そ
ん
な
声
が
ど
こ
か
ら
か
聞
こ
え
て
来
る
。

○
掌
に
新
米
広
げ
品
定
め

片
岡　

忠
彦（
長　

岡
）

煙
花
だ
よ
り
香
り
で
届
く
木
犀
花

内
田　
　

理（
長　

岡
）

煙
送
り
盆
家
族
寄
り
添
い
庭
花
火

秋
山　

禮
子（
越　

安
）

　

俎
板
を
僅
か
に
染
め
て
秋
茄
子

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

天
の
青
灰
茶
の
大
地
茜
雲

小
堤
美
智
子（
小　

堤
）

　

実
り
田
に
音
先
駆
け
て
コ
ン
バ
イ
ン

浦
井　

正
子（
宮
ケ
崎
）

　

爛
熟
す
赤
き
柿
の
実
鳥
を
呼
ぶ

田
口　

正
子（
南
川
又
）

　

腹
ば
い
に
見
上
げ
る
空
や
秋
高
し

皆
藤　

利
通（
下
土
師
）

　

川
沿
い
の
土
手
に
連
な
る
彼
岸
花

佐
久
間　

勲（
前　

田
）

　

赤
き
薔
薇
庭
に
輝
き
人
を
呼
ぶ

萩
谷
彰
一
郎（
長　

岡
）

【
作
品
の
送
付
先
】

　
ハ
ガ
キ
等
に
３
首
、
３
句
以
内
を
書
い
て
、
住
所

氏
名
明
記
の
上
、
月
末
ま
で
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。

郵　

便
： 

〒
３
１
１－

３
１
９
２

　
　
　
　

茨
城
町
小
堤
１
０
８
０

　
　
　
　

茨
城
町
秘
書
広
聴
課　

宛

Ｆ
Ａ
Ｘ 

：
０
２
９
（
２
９
２
）
６
７
４
８

【
問
合
せ
先
】
秘
書
広
聴
課　

　
　
　
　

☎
０
２
９
（
２
４
０
）
７
１
２
６
（
直
通
）

《

》

《

》

や
つ
が
れ

て
の
ひ
ら

も
く
せ
い
か
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 ギャップ

GAPに取り組んでみませんか④
　８月１日号から開始したＧＡＰ（Good Agricultural
Practice:農業生産工程管理）の連載は、今回が最終回
となります。
　10月１日号で紹介したように、まずはＧＡＰに取り組み、
認証が必要になったら次のステップへ進みましょう！
GAPの種類

※①～③の認証取得には費用がかかります。④は無料。
　団体認証に取り組むことで個々の負担が軽減されます。

東京オリンピック・パラリンピックの食材調達基準
　2020年に開催される東京オリンピック・パラリ
ンピック競技大会の組織委員会が、平成29年３月、
選手村等で提供する食事の食材調達基準を決定しま
した。
　農産物については、上記のＧＡＰ①～④のいずれ
かの認証の取得等を要件としています。

GAP認証をとる

　食品の安全等の消費者ニーズにどのように応えて
いくか…。それがＧＡＰです。ＧＡＰは、産地に対
する消費者の信頼や量販店等の評判につながり、環
境保全にも役立つメリットがあります。
　皆さんも、ぜひＧＡＰに取り組んでみましょう。
　また、農業政策課では、ＪＧＡＰ指導員（青果
物・穀物）を２人配置し、各種相談に応じています
ので、お気軽にご相談ください。
　【問合せ先】農業政策課
　　　　　　 ☎０２９－２４０－７１１８（直通）

　農業委員会等に関する法律に基づき、農業委員と農地
利用最適化推進委員（以下「推進委員」）を募集します。
▶職務内容
・農業委員　農業委員会総会に出席し、農地法許可の審

査等を行う。
・推進委員　担当区域において、遊休農地対策等の現場

活動等を行う。
▶募集期間　平成30年11月1日（木）～11月30日（金）
▶募集人数　農業委員15人、推進委員10人
▶任　　期　平成31年４月１日～平成34年３月31日
▶応募方法　「農業者や農業団体等からの推薦」と「自ら
　の応募」の２種類の方法があります。
詳細は、募集要項をご覧ください。募集事項は、町
ホームページからダウンロードできるほか、農業委員
会事務局に備え付けています。
町ホームページ：
http://www.town.ibaraki.lg.jp/soshiki/division7/
nogyoiinkai/oshirase/1538613877021.html
　【問合せ先】農業委員会事務局
　　　　　　 ☎０２９－２４０－７１１７（直通）

　農業委員会等に関
利用最適化推進委員
▶職務内容

募　集 茨城町農業委員・
農地利用最適化推進委員募集

福祉の店
ナイスハートバザール

　職場におけるセクシュアルハラスメント、妊娠・出産・
育児休業・介護休業などに関するハラスメント、パワー
ハラスメントに関する特別相談窓口を開設しています。
　労働者の方も企業の方も、ご相談可能な窓口ですの
で、ぜひご利用ください。
　詳しくは、下記までお問い合わせください。
　【問合せ先】茨城労働局雇用環境・均等室
　　　　　　 ☎０２９－２７７－８２９５

職場におけるセク
育児休業・介護休業

メ ト 関す

お知らせ ハラスメント対応
特別相談窓口を開設しています

 県内の障害者就労支援施設等で製作した手づくり製品
（パン、野菜、手工芸品、縫製品など）を販売します。
▶日時　11月10日（土）～11日（日）
　　　　午前10時～午後４時
▶場所　イオンタウン水戸南  センターコート（屋外）
　【問合せ先】（一社）茨城県心身障害者福祉協会
　　　　　　　☎０２９－２４４－７４６１
　　　　　　　ＦＡＸ  ０２９－２４３－４４２９

nogyoiinkai/osh
【問合せ先】農業委
　　　　　　 ☎０２

福祉の
ナイス

 県内の障害者就労
（パン、野菜、手工

11 10

お知らせ

種　類 運営主体

①JGAP

②ASIA GAP

③GLOBAL
　G.A.P

④茨城県GAP
　第三者
　確認制度

（一財）
日本GAP協会

Food　PLUS　
GmbH（ドイツ）

茨城県

国内外の
マーケットの現状

一部の大手スーパー
等が取得を要求

一部の大手スーパー
等が取得を要求
特にヨーロッパで普及

―

東京オリンピック・
パラリンピックの
食材調達基準

○

○

○
認証の有効期限
はオリパラ終了
まで

GAP認証を取得したい！
　例えば…
　　○国内外の取引先からの要求に応じたい！
　　○東京オリンピック・パラリンピックに食材として提供したい！
　　○自分の農場を客観的に評価したい！

ステップ１ 審査
審査会社に審査を
依頼。
審査員が農場に派
遣され、GAP取組
状況を評価。

ステップ２ 是正
審査により不適合
とされた箇所を是
正し、報告。

ステップ３ 認証取得
認証取得後も維持・
更新のため定期的に
審査を受ける。
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情報
11月の納税

○固定資産税　　　　　　３期
○国民健康保険税　　　　５期
○後期高齢者医療保険料　５期

・下記の納期限までに金融機関、コンビニまたは
役場窓口で納付しましょう。

納期限は11月30日（金）納期限は

お知らせ

　「円満な相続がしたい」「会社を立ち上げたい」「必要な
許認可はなにか」「農地転用したい」など、暮らしのなかで
お困りのことはありませんか。行政書士が、親切・丁寧に
皆さまのお悩みをお聞きします。
　相談は無料・秘密厳守です。事前申し込みは不要です
ので、お気軽にご利用ください。
▶日時　11月19日（月）　午後１時～４時
▶場所　茨城町総合福祉センター「ゆうゆう館」
　　　　２階会議室３
▶相談員　茨城県行政書士会　水戸支部会員
　【問合せ先】水戸支部事務局　木村
　　　　　　　☎０２９－２５１－３１０１

行政書士無料相談会を
開催します

▶相談員　茨城県行
　【問合せ先】水戸支
　　　　　 ☎０２

お知らせ

　平成３１・３２年度茨城町入札参加資格の定期受付に
ついては、次のとおり申請受付を実施します。詳しく
は、町ホームページをご覧いただくか、下記までお問い
合わせください。
申請区分　建設工事、建設コンサルタント業務等
▶受付期間　平成30年11月6日（火）～12月3日（月）
▶申 請 先　茨城県共同受付センター
申請区分　物品及び役務の提供
▶受付期間　平成30年11月6日（火）～12月21日（金）
▶申 請 先　茨城町総務部財政課
　　　　　　契約・財産管理グループ
　【問合せ先】財政課　契約・財産管理グループ
　　　　　　 ☎０２９－２９７－５００５（直通）

平成31・32年度茨城町入札
参加資格定期受付のお知らせ

お知らせ

　人には皆「人権」があります。それぞれが個人として
人権が尊重されなければなりません。しかし、残念なが
ら女性に対する人権侵害が依然として発生しており、大
きな社会問題となっています。水戸地方法務局及び茨城
県人権擁護委員連合会は、従来から様々な活動を通じて
女性の人権問題に取り組んできました。
　女性に対するセクハラ、夫・パートナーからの暴力や
ストーカーなどの人権侵害について、電話で相談を受け
付けています。秘密は厳守します。

■全国一斉「女性の人権ホットライン」強化週間
　▶期間　　11月12日（月）～18日（日）
　▶時間　　午前８時30分～午後７時
　※ただし、土・日は午前10時から午後５時まで
　▶電話番号　☎０５７０－０７０－８１０
　　　　　　 （全国共通ナビダイヤル）
　▶相談員　　人権擁護委員・法務局職員
　【問合せ先】水戸地方法務局人権擁護課
　　　　　　 ☎０２９－２２７－９９１９

あなた一人で悩んでいませんか

す
▶相談員　　人権

　【問合せ先】水戸地
　　　　　　 ☎０２

お知らせ

　地震・津波や武力攻撃などの発生時に備え、情報伝達
訓練を行います。この訓練は、全国瞬時警報システム（J
アラート）（※）を用いた訓練で、町内の防災行政無線屋
外スピーカー及び防災ラジオから、訓練放送が流れます。
▶訓練実施日時　11月21日（水）　午前11時頃
▶訓練で行う放送試験の内容
　町内の防災行政無線から、一斉に次のように放送され
ます。

（※）Jアラートとは、地震・津波や武力攻撃などの緊急
情報を、国から人工衛星などを通じて瞬時にお伝えする
システムです。
　【問合せ先】総務課　☎０２９－２４０－７１２５（直通）

防災行政無線などを用いた情報
伝達訓練(試験放送)を実施します

入居のご相談も随時対応しております。ショートステイもご利用できます。

【放送内容】
●上りチャイム音
●「これは、Ｊアラートのテストです。」×3回
●「こちらは、防災いばらきです。」
●下りチャイム音
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忘
れ
て
な
い
？

忘
れ
て
な
い
？

サ
イ
フ

サ
イ
フ
に
ス
マ
ホ

ス
マ
ホ
に
火
の
確
認
確
認

忘
れ
て
な
い
？

サ
イ
フ
に
ス
マ
ホ
に
火
の
確
認

　

11
月
９
日
か
ら
15
日
ま
で
の
７
日

間
、
全
国
一
斉
に
秋
の
火
災
予
防
運
動

が
実
施
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
運
動
は
、
火
災
が
発
生
し
や
す

い
時
季
に
火
災
を
防
止
し
、
高
齢
者
等

を
中
心
と
す
る
火
災
に
よ
る
死
者
の

発
生
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
や
、
財
産
の

損
失
を
防
ぐ
こ
と
を
目
的
と
し
て
い

ま
す
。

　

普
段
か
ら
火
の
用
心
に
心
が
け
、
火

災
を
出
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
、
火
災

を
発
見
し
た
ら
、
一
秒
で
も
早
い
通
報

を
お
願
い
し
ま
す
。

　

防
火
の
対
策
は
、
家
族
全
員
の
協
力

や
地
域
住
民
の
連
携
が
あ
っ
て
こ
そ

で
す
。

　

町
で
は
、
新
成
人
の
門
出
を
祝
い
、
平

成
31
年
の
成
人
式
典
を
開
催
し
ま
す
。

　

９
月
末
日
現
在
で
町
内
に
住
所
を
有

す
る
方
に
は
、
11
月
頃
に
案
内
は
が
き
を

送
付
し
ま
す
。
な
お
、
町
外
に
住
所
を
有

す
る
方
は
、
町
生
涯
学
習
課
ま
で
直
接
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

▼
日  　

 

時　

平
成
31
年
１
月
13
日（
日
）

　
　
　
　
　
　

午
前
11
時
〜
11
時
30
分

▼
場 　

  

所　

茨
城
町
立
中
央
公
民
館

　
　
　
　
　
　

大
ホ
ー
ル

▼
受
付
時
間　

午
前
10
時
〜
10
時
45
分

　
　
　
　
　
　

※

時
間
厳
守

実
行
委
員
を
募
集
し
ま
す

　

成
人
式
典
当
日
に
運
営
の
協
力
を
し

て
い
た
だ
く
実
行
委
員
を
募
集
し
て
い

ま
す
。
お
気
軽
に
町
生
涯
学
習
課
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
対　

象　

平
成
31
年
成
人
式
典
該
当
者

　
（
生
年
月
日
が
平
成
10
年
４
月
２
日
〜

　

 

平
成
11
年
４
月
１
日
の
方
）

▼
内　

容　

受
付
、
誘
導
、
司
会
、
開
式

の
言
葉
、
謝
辞
（
桜
丘
中
学
校
出
身
の

方
）、
閉
式
の
こ
と
ば　

な
ど

▼
募
集
人
数　

明
光
中
学
校
、
桜
丘
中
学

校
、
梅
香
中
学
校
の
卒
業
生
各
５
人
程

度
▼
申
込
方
法　

●
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
メ
ー
ル

　

題
名　

平
成
31
年
成
人
式
典
実
行
委

員
申
込

①
住
所　

②
氏
名
（
ふ
り
が
な
）　

③

性
別　

④
電
話
番
号　

⑤
出
身
中
学

校　

⑥
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
（
あ
る
方
の

み
。 

Ｆ
Ａ
Ｘ
で
申
込
の
場
合
）
を
記
入

し
、
以
下
ま
で
お
送
り
く
だ
さ
い
。

Ｆ
Ａ
Ｘ
：
０
２
９（
２
９
２
）
８
０
３
２

（
所
定
の
様
式
は
あ
り
ま
せ
ん
）

　

メ
ー
ル
：

　

syou-gakubun@
tow
n.ibaraki.lg.jp

送
信
後
に
確
認
の
電
話
を
お
願
い
し

ま
す
。

●
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
（
左
記
の
Ｕ
Ｒ
Ｌ
ま

　

た
は
二
次
元
バ
ー
コ
ー
ド
か
ら
）

　

※

利
用
者
登
録
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
　

※

お
電
話
で
の
お
申
込
み
は
一
切
受
け

付
け
て
お
り
ま
せ
ん
。

※

生
涯
学
習
課
窓
口
で
の
お
申
込
み
の

場
合
は
、 

Ｆ
Ａ
Ｘ
申
込
と
同
様
の
内
容

を
記
入
し
、
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
申
込
締
切　

平
成
30
年
11
月
16
日

（
金
）
ま
で

▼
そ
の
他　

12
月
上
旬
に
、
実
行
委
員
会

を
開
催
し
ま
す
（
顔
合
せ
、
上
記
内
容

の
役
割
分
担
、
打
合
せ
等
）。

【
問
合
せ
先
】

生
涯
学
習
課　

社
会
教
育
グ
ル
ー
プ　

☎
０
２
９
（
２
４
０
）
７
１
２
２
（
直
通
）

３
つ
の
習
慣

○
寝
た
ば
こ
は
、
や
め
る
。

○
ス
ト
ー
ブ
は
、
燃
え
や
す
い
も
の

か
ら
離
れ
た
位
置
で
使
用
す
る
。

○
ガ
ス
こ
ん
ろ
な
ど
の
そ
ば
を
離

れ
る
と
き
は
、
必
ず
火
を
消
す
。

４
つ
の
対
策

○
逃
げ
遅
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
住
宅

用
火
災
警
報
器
を
設
置
す
る
。

○
寝
具
、
衣
類
及
び
カ
ー
テ
ン
か
ら

の
火
災
を
防
ぐ
た
め
に
、
防
炎
品

を
使
用
す
る
。

○
火
災
を
小
さ
い
う
ち
に
消
す
た

め
に
、
住
宅
用
消
火
器
等
を
設
置

す
る
。 

○
お
年
寄
り
や
身
体
の
不
自
由
な

人
を
守
る
た
め
に
、
隣
近
所
の
協

力
体
制
を
つ
く
る
。

【
問
合
せ
先
】
消
防
本
部 

　

☎
０
２
９
（
２
９
２
）
１
５
１
５

住宅防火　いのちを守る　７つのポイント

https://s-kantan.jp/town-
ibaraki-ibaraki-u/offer/offerList_
detail.action?tempSeq=8705

成
人
式
典
の
お
知
ら
せ
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情報

大洗町
あんこう祭
　あんこうの吊るし切り、あんこう汁の販売、本
格あんこう鍋販売（数量限定）など冬の味覚「あん
こう」を存分に堪能できるイベントです。ステージ
上での郷土芸能、キャラクターショーに加えて、模
擬店や友好都市物産販売など楽しいイベントが目
白押しです!! 

▶日時　11月18日（日）　午前９時～午後３時
　　　　※雨天決行、荒天中止
▶場所　大洗マリンタワー前芝生広場
　　　 （大洗町港中央10）、商店街歩行者天国エリア
　【問合せ先】大洗のまつり実行委員会
　　　　　　 （大洗町商工観光課内）
　　　　　　 ☎029－267－5111（内線331）

笠間市
第111回笠間の菊まつり
　笠間稲荷神社をメイン会場に、艶やかな菊の
花、約1万鉢が境内をはじめ、市内各所に咲き誇る
日本最古の菊まつりです。
 菊まつり期間中は、菊人形展、華道家・假屋崎省
吾氏による個展、神事流鏑馬等のイベントも多数
開催されます。

▶期日　11月25日（日）まで
▶場所　笠間稲荷神社周辺（笠間市笠間１）
　【問合せ先】笠間の菊まつり連絡協議会
　　　　　　（笠間市商工観光課内）
　　　　　　 ☎0296－77－1101（内線517）

Neighboring town
東海村
第24回「東海Ｉ～ＭＯのまつり」
　東海村の特産物である「さつまいも」をテーマに
した、県内唯一の「さつまいも」のお祭りです。「い
も掘り探検隊」や「ジャンジャンどり」、「珍いもコ
ンテスト」など、一風変わったイベントや、さつま
いも料理も堪能できます。
 ステージでは、最新の仮面ライダーショーが繰り
広げられるなど、お子さんも楽しめるプログラムが
実施されるほか、ガラポン抽選会や大抽選会等、豪
華賞品をお土産に持ち帰るチャンスもあります。

▶日時　11月23日（金・祝）
　　　　午前９時～午後４時
▶場所　東海文化センター・JA常陸東海支店の周辺
　　　 （東海村船場768-1）
　【問合せ先】東海Ｉ～ＭＯのまつり運営協議会　
　　　　　　（東海村観光協会）
　　　　　　  ☎０２９－２８７－０８５５

水戸市
水戸市オセロデー2018
　2017世界チャンピオン高梨悠介九段との多面打
ちや、オセロフリースペースでの交流、ステージ
イベントなどを行います。

▶日時　11月23日（金・祝）
　　　　午前11時～午後６時
▶場所　イオンモール水戸内原
　　　　メインコート（水戸市内原町２－１）
　【問合せ先】水戸市文化交流課
　　　　　　 ☎０２９－２９１－３８４６（直通）

ひたちなか市

三浜駅伝競走大会
　三つの浜（平磯・湊・大洗）をタスキでつなぐ、
師走恒例の三浜駅伝競走大会が開催されます。
　大会当日は、那珂湊漁港・海門橋・大洗水族館
周辺を中心に一部の道路で交通規制が行われます
のでご協力をお願いします。

▶日時　12月2日（日）　午前10時スタート
▶場所　那珂湊漁港（ひたちなか市和田町3丁目）
スタート・ゴール
▶その他　駐車場の用意はございませんので、公
共交通機関をご利用ください。
　【問合せ先】ひたちなか市スポーツ振興課
　　　　　　 ☎０２９－２７３－０１１１（内線2112）

さんぴん
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ドアを開けたら
（大崎 梢 著）

TAS特別師弟捜査員
（中山 七里 著）

影ぞ恋しき
（葉室 麟 著）

七つの試練
（石田 衣良 著）

ドアを開けたら AS特別師弟捜査員影ぞ恋しき

ねこの町の本屋さん
（小手鞠 るい 著）

僕は金になる
（桂 望実 著）

めんたべよう！
（小西 英子 著）

　クリスマスの朝、少女は枕元
にプレゼントを見つけた。幸薄
い８歳の孤独な少女・楓のクリ
スマスイブの思い出を護ろうと
する、暗い育ちをしてきた青
年・国丸の心情にうたれる。家
に現れたサンタ、殺されていた
母親。御手洗が真相を解き明
かすミステリー小説。

　専業主婦の詩穂。娘と二人
だけの繰り返される毎日。同じ
く現実に苦しむ人たちがいた。
二児を抱え多忙なワーキング
マザーの礼子、育休をとり娘を
育てる公務員の達也など、限界
を迎え悩んでいた。奮闘する姿
がリアルで、終わりがない毎日
の家事に焦点を当てた物語。

鳥居の密室
（島田　荘司 著）

新刊1 新刊2

新刊続々

おすすめの新着本

みみんなの
図書館

みんなの
図書館

◆
新
刊
・
新
着
本
の
ご
案
内

茨城町立図書館
☎ 029－240－7131

ホームページ
http : //www.lib.t-ibaraki.jp/

対岸の家事
（朱野　帰子 著）

どんぐりむらの
いちねんかん
（なかや みわ 著）

2018年 11月の休館日
図書館カレンダー

 日 月 火 水 木 金 土
     1 2 3

 4 5 6 7 8 9 10

 11 12 13 14 15 16 17

 18 19 20 21 22 23 24

 25 26 27 28 29 30

おはなし会（毎月第２、４土曜日）
11月10日（土）午後 ２時～
11月24日（土）午前11時～

絵本となかよし（毎月第２、４木曜日）
11月 ８日（木）午前10時30分～ 
11月22日（木）午前10時30分～
どちらも図書館「おとぎのくに」で開催します。
皆様のご来館をお待ちしています。

イベント情報

   

 休 休

  休   休 

  休

 休 休

予約不要

「あかちゃんタイム」のお知らせ
　乳幼児連れの保護者の方に気兼ねなく図書館を利用でき
るよう「あかちゃんタイム」が10月からはじまりました。
▶日時　第２・４木曜日　午前10時30分～正午
▶場所　おとぎのくに 及び 図書館内
利用者の皆様には、この時間内は多少にぎやかになりま
すが、ご理解とご協力をお願いします。
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定期子育て相談

【問合せ先】こども課　子育て支援センター　☎ 029－291－0980（直通）
　　　　　　　　　　　茨城町総合福祉センター　「ゆうゆう館」内

ボランティアによるピアノ演奏
16日(金)、29日(木)
時　間：午前11時～11時15分
　楽しい曲に合わせて歌ったり、踊ったりして一緒に楽
しみましょう。

クリスマスコンサートのお知らせ
12月20日(木) 午前11時～11時30分
　今回は恒例のピアノ
やエレクトーンの他に
素敵な楽器とのコラボ
も予定しています。詳
細や曲目が決まりまし
たら、掲示にてお知ら
せします。どうぞお楽
しみに!!

11月の予定
７日(水)
９日(金)
14日(水)
16日(金)
20日(火)
21日(水)
28日(水)
29日(木)

読み聞かせ
ボランティアと遊ぼう
定期子育て相談
ボランティアによるピアノ演奏
お楽しみシアター
読み聞かせ
『集いの場。ＴＵ☆ＮＡ☆ＧＵ』
ボランティアによるピアノ演奏　

毎月第２水曜日
時　間：午前９時30分～11時30分
場　所：保健センター　健診室
　子育てに関する相談をお受けします。内容により保健
センター(保健師、管理栄養士)と連携して対応します。
身体計測も実施しています。

都合の良い
時間にどうぞ（　　　　　）

茨城町子育て支援センターは子育て親子に寄り添い、
親子のふれあいと絆を深める活動を行っています。

ゆうゆう館 まんまるーむ(遊戯室)を開放
日曜祝日、年末年始を除き午前９時から午後５時まで　未就学児とその保護者はどなたでも利用できます。

読み聞かせ
毎月第１、３水曜日
時　間：午前11時～11時15分
場　所：まんまるーむ(遊戯室)
　子育てボランティアが絵本や紙芝居の読み聞かせに来て
くれます。親子でゆったりとお話の世界を楽しみましょう。

ボランティアと遊ぼう
９日(金) 
時　間：午前10時30分～11時30分 
　一緒に手遊びをしたり、おしゃべりをしたりして地域
の方々と交流をしましょう。

砂場開放
　今年度は８月末で終了となりました。

対　象：平成28年４月２日以降に生まれた子どもと
その保護者及び妊婦

日　時：28日(水)　午前10時30分～11時30分
場　所：町総合福祉センター ゆうゆう館 娯楽室
持ち物：バスタオル、水分補給用の飲み物、靴入れの袋
　　　　オムツ替え用シート(代用の物でも可)
内　容：自己紹介、親子ふれあい遊び、交流会
　子育てに限らず、困っていることや聞きたいこと、
ぐちや心配なこと…なんでも気軽に話せる場です。子
育ての情報交換をしてみませんか？妊婦さんやパパさ
んの参加も大歓迎です。

・みんなと話ができて気晴らしになりました。
・同じ年齢の子どもをもつお母さんたちと話すといろ
いろな意見を聞けて参考になります。
・先輩ママさんから、娘と同じ月齢の頃の話が聞けて
参考になりました。
・悩んでいることを話したら、私だけじゃなかったと
思いスッキリしました。

対　象：平成28年４
その保護者

日 時：28日(水)

予約不要
子育てセミナー
『集いの場。ＴＵ☆ＮＡ☆ＧＵ』
～つながる・なかま・ぐちこぼし～

これまでの参加者の感想

〈昨年の様子〉
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Presented by 町
管理栄養士

健康
レシピ

Pre 健康
ピ

　寒い季節になると、手先や足先の冷えが気になりませんか？肩こりや腰痛、便秘や肌荒れ、
抵抗力の低下などといった症状が多数存在することで、まさに冷えは「万病の元」と言われて
います。冷え性対策をしっかり行って、冬を元気に乗り切りましょう。

「
冷
え
性
対
策
レ
シ
ピ
」

【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）

［材料］４人分

〈作り方〉

豚こま肉　　　　２００ｇ
油揚げ　　　　　　　２枚
かぼちゃ　　　　２００ｇ
大根　　　　　　２００ｇ
にんじん　　　　　６０ｇ
ねぎ　　　　　　　５０ｇ
ゆでうどん　　　　　４玉
だし汁　　　　　６カップ
牛乳　　　　　　２カップ
味噌　　　　　　大さじ６
カレー粉　　　　小さじ２
塩　　　　　　　  ０.５ｇ
七味とうがらし　お好みで

①　かぼちゃは薄切り、大根はいちょう切り、にんじんは半月切りにする。ねぎは斜め薄切
　りにする。油揚げは１cm幅に切る。
②　なべにだし汁を温め、①と豚肉を入れ、中火で５分ほど煮る。うどんを加え、うどんが
　ほぐれてきたらＡを加えて調味し、ひと煮する。
③　器に盛り、好みで七味とうがらしをふる。

栄養成分（１人分）
エネルギー  　573Kcal
塩分　　　　  4.5g
（汁全量摂取の場合）

兼
献
献
献
験

Ａ

［材料］４人分

〈作り方〉

木綿豆腐　　　　　　２丁
しめじ　　　　　１パック
えのき　　　　　１パック
生しいたけ　　　　　４枚
根生姜　　　　　　１０ｇ
にんじん　　　　　４０ｇ
ねぎ　　　　　　　２０ｇ
ごま油　　　　　大さじ１
だし汁　　　　　２カップ
しょうゆ　　　　大さじ１
片栗粉　　　　　小さじ２
水　　　　　　　小さじ２

①　木綿豆腐は１丁を４等分に切り、たっぷりのお湯で温める。
②　しめじとえのきは石づきを除いて小房に分ける。しいたけとにんじんは千切り、根生姜
　は皮をむいてみじん切りにする。ねぎは斜め切りにする。
③　フライパンにごま油を熱して生姜をさっと炒め、にんじんとねぎ、きのこ類を入れ、全
　体に油が回ったらだし汁を注ぐ。
④　③が煮立ったら、しょうゆで味付けをし、水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤　器に豆腐を盛り、上から④のあんをかけて出来上がり。

栄養成分（１人分）
エネルギー  　202Kcal
塩分　　　　  0.7g

兼
献
験

冷え性の解消法は？
　身体を内部から温め、血行を良くするために、栄養バラ
ンスのよい食事を摂ることが大切です。
　冷え性にオススメの栄養素は以下の５種類です。
①たんぱく質（肉類、魚類、大豆製品、乳製品、卵など）
　⇒代謝される際に熱エネルギーを発生させる。
②鉄（レバー、赤身の肉、ほうれん草など）
　⇒貧血を改善し、血行を良くする。
③ビタミンＢ１（豚肉、玄米、大豆製品など）
　⇒代謝を促進する。
④ビタミンＥ（ナッツ類、かぼちゃ、アボカドなど）
　⇒血管を拡張させ、血行を良くする。
⑤ビタミンＣ（果物、緑黄色野菜、芋類など）
　⇒鉄の吸収を促進する。

ポイント☝
　牛乳を加えたマイルドなカレー
味は、ほっとする味わいです。
　カレー粉のほかに、お好みの
カレールウを使ってもおいしく
いただけます。

ポイント☝
　身体を温める根生姜を使った一品です。とろみ
をつけることで、冷めにくい料理になっています。
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　　町内の各小・中学校では、地域の農家の方の指導のもと、農作物を育て収穫する農業体験を行っています。
　自らの手で食物を育て収穫する喜びを味わう、貴重な体験をした児童や生徒たちの感想をご紹介します。

【問合せ先】学校教育課　☎０２９－２４０－７１２１（直通）

や
さ
い
の
か
ん
さ
つ
を
し
た
よ

長
岡
小
学
校　

二
年
二
組　

針
谷　
健
太
郎

　

ぼ
く
は
、
六
月
二
十
二
日
に
や
さ
い
の
な

え
を
う
え
ま
し
た
。
は
じ
め
て
、
な
え
を
か

ん
さ
つ
し
た
と
き
は
、
花
が
さ
い
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

け
れ
ど
、
ま
い
日
水
や
り
を
し
て
い
る

と
、
花
が
さ
き
ま
し
た
。
そ
の
と
き
、
ぼ
く

は
、
お
い
し
い
ナ
ス
を
早
く
た
べ
た
い
と
思

い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
あ
る
日
、
ナ
ス
が
に
ぎ
り
こ
ぶ

し
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ

で
、
ぼ
く
は
、
家
に
帰
っ
て
、
お
母
さ
ん

に
、
ナ
ス
を
つ
か
っ
た
や
さ
い
い
た
め
を
つ

く
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

や
さ
い
い
た
め
を
た
べ
て
み
る
と
、
よ
そ

う
の
あ
じ
を
こ
え
て
い
ま
し
た
。
ぼ
く
は
、

と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
の
で
、
も
う
一
回
ナ

ス
を
そ
だ
て
て
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

奥
津
さ
ん
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

大
戸
小
学
校　

四
年
一
組　

相
田　

悠
翔

　

奥
津
さ
ん
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
畑
で
の
収
か

く
体
験
で
は
、
お
ど
ろ
い
た
こ
と
や
ふ
し
ぎ

に
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
ず
お
ど

ろ
い
た
こ
と
は
、
畑
の
除
草
は
、
機
械
で
は

な
く
手
作
業
で
や
る
の
に
、
地
面
に
雑
草
が

一
本
も
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。
だ
か
ら
お
い

し
い
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
が
で
き
る
の
だ
と
思
い

ま
し
た
。
ふ
し
ぎ
に
思
っ
た
こ
と
は
、
ト
ウ

モ
ロ
コ
シ
の
実
が
黄
色
だ
っ
た
り
白
だ
っ
た

り
と
色
が
ち
が
っ
た
こ
と
で
す
。
種
類
に

よ
っ
て
育
て
方
も
ち
が
う
の
か
な
と
思
い
ま

し
た
。

　

こ
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
収
か
く
体
験
で
、
奥

津
さ
ん
が
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
育
て
る
た
め

に
た
く
さ
ん
の
努
力
や
工
夫
を
し
て
い
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
野
菜
や
果
物
を
食
べ

る
と
き
は
そ
の
こ
と
を
思
い
出
し
て
感
謝
し

て
食
べ
た
い
で
す
。

農
業
体
験明

光
中
学
校　

一
年
四
組　

髙
谷　

俊
介

　

雑
草
が
一
面
広
が
っ
て
い
る
畑
に
、
ト
ラ
ク
タ
ー

が
入
っ
て
い
き
、
ど
ん
ど
ん
畑
ら
し
く
な
っ
て
い
き

ま
し
た
。
そ
こ
に
肥
料
を
ま
い
て
、
う
ね
を
作
り
、

マ
ル
チ
シ
ー
ト
を
付
け
て
い
き
、
や
っ
と
僕
た
ち
の

畑
が
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。
そ
ん
な
に
広
く
な
い
畑

な
の
に
、
と
て
も
大
変
で
し
た
。
農
家
の
方
に
手

伝
っ
て
も
ら
っ
た
お
か
げ
で
で
き
あ
が
り
ま
し
た

が
、
自
分
た
ち
だ
け
で
は
い
っ
た
い
何
時
間
か
か
っ

て
し
ま
う
の
だ
ろ
う
と
思
う
と
、
農
家
の
方
は
す
ご

い
な
と
実
感
し
ま
し
た
。

　

畑
作
り
は
、
本
当
は
一
ヶ
月
前
に
行
う
予
定
だ
っ

た
そ
う
で
す
。
で
も
、
雨
の
日
が
多
く
、
な
か
な
か

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
天
候
に
よ
っ
て
仕
事
が
左
右

さ
れ
る
農
業
と
い
う
仕
事
は
、
僕
た
ち
が
分
か
ら
な

い
苦
労
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
だ
ろ
う
な
と
思
い
ま
し

た
。
で
も
、
苦
労
し
て
育
て
た
分
、
収
穫
の
喜
び
は

大
き
い
と
思
い
ま
す
。
僕
た
ち
は
、
白
菜
と
大
根
を

育
て
ま
す
。
大
切
に
育
て
な
が
ら
、
収
穫
が
で
き
る

よ
う
に
し
た
い
で
す
。
そ
し
て
、
収
穫
し
た
野
菜
を

早
く
食
べ
た
い
で
す
。
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◆人口
　住民基本台帳
　平成30年９月末現在
　男　16,419人
　女　16,337人
　総人口　32,756人
　世帯数　13,082世帯

◆茨城町民憲章
１　ふるさとの自然を守り、美し
い環境の町をつくりましょう。

１　からだをきたえ、教養を高め
て、すこやかな町をつくりま
しょう。

１　隣人や家庭の愛を大切にし
て、まごころのかよい合う町
をつくりましょう。

１　自分の仕事に責任と誇りをも
ち、活気に満ちた町をつくり
ましょう。

１　文化遺産を愛護し、先人の努
力に感謝できる町をつくりま
しょう。

◆町の情報発信中!!

●●町公式ホームページ
　http://www.town.ibaraki.lg.jp/

　　　　 ●町公式ツイッター
https://twitter.com/IbarakiTownMati/

●町公式インスタグラム
　https://www.instagram.com/townibaraki_official/
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▼
冬
鳥
を
楽
し
む

 

さ
あ
、
今
年
も
冬
の
渡
り
鳥

を
じ
っ
く
り
見
ら
れ
る
季
節

が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
昨
年

は
、
涸
沼
へ
珍
鳥
の
カ
オ
グ

ロ
ア
メ
リ
カ
ム
シ
ク
イ
な
ど

も
飛
来
し
ま
し
た
。
今
冬
も

楽
し
み
で
す
ね
。

▼
主
な
特
徴

　

幅
広
く
て
、
長
く
黒
い
嘴

が
こ
の
鳥
の
一
番
の
特
徴
で

す
。
シ
ャ
ベ
ル
の
よ
う
な
嘴

を
水
面
に
つ
け
た
ま
ま
開
閉

し
、
水
上
を
ぐ
る
ぐ
る
と
ま

わ
っ
て
、
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
な

ど
を
こ
し
と
り
な
が
ら
食
べ

ま
す
。
ま
た
、
逆
立
ち
を
し

て
水
中
の
え
さ
を
と
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
体
長
は
70
〜

75
㎝
。
雄
は
頭
部
が
暗
褐
色

で
、
胸
部
は
白
く
、
腹
部
は

栗
色
で
す
。
ま
た
、
背
、
上

尾
筒
と
下
尾
筒
は
黒
く
、
黄

色
の
虹
彩
で
す
。
雌
は
全
身

が
褐
色
で
黒
褐
色
の
斑
が
あ

り
ま
す
。
鳴
き
声
は
「
ク

エ
ッ
、ク
エ
ッ
」
と
鳴
き
ま
す
。

▼
分
布

　

ユ
ー
ラ
シ
ア
大
陸
、
北
ア

メ
リ
カ
北
部
で
繁
殖
し
ま

す
。
冬
季
は
、
南
イ
ン
ド
な

ど
で
越
冬
し
、
日
本
で
は
冬

季
に
全
国
で
見
ら
れ
ま
す
。

湖
沼
や
河
川
な
ど
を
好
む
美

し
い
鳥
で
す
。

▼
涸
沼
の
水
を
き
れ
い
に
保

と
う

　

昭
和
61
年
（
１
９
８
６

年
）
８
月
、
台
風
10
号
の
影

響
で
、
県
南
の
河
川
が
大
洪

水
と
な
り
ま
し
た
。
涸
沼
大

橋
下
流
域
で
飼
育
さ
れ
て
い

た
多
く
の
豚
が
水
害
で
死
亡

す
る
ほ
か
、
豚
小
屋
か
ら
の

汚
水
が
周
囲
に
流
出
し
、
周

辺
の
溜
池
に
も
流
入
。
水
が

黄
緑
色
か
ら
褐
色
と
な
り
、

ア
オ
コ
な
ど
が
発
生
し
て
い

ま
し
た
。
そ
し
て
10
月
に
入

る
と
、
涸
沼
周
辺
に
多
く
の

カ
モ
類
が
飛
来
。
コ
ガ
モ
約

２
０
０
羽
、
ハ
シ
ビ
ロ
ガ
モ

約
３
０
０
羽
が
、
こ
の
汚
水

周
辺
に
飛
来
し
、
汚
水
に
生

息
す
る
植
物
性
プ
ラ
ン
ク
ト

ン
や
、
緑
藻
類
や
珪
藻
類
プ

ラ
ン
ク
ト
ン
な
ど
を
つ
い
ば

ん
で
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
私
は
こ
の
鳥
を

汚
水
の
物
差
し
鳥
の
指
標
と

し
て
は
い
け
な
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
河
川
の
水
を
、
い

つ
も
き
れ
い
に
保
つ
た
め

に
、
家
庭
用
水
の
排
水
な
ど

に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

「かっこいいさめがいたよ」
　まつした　ゆうま （５歳）

「かわいいはりねずみ」
　なかやま　あいな （５歳）

写真・文　　山口　萬壽美

く
ち
ば
し

ま
だ
ら

け
い
そ
う




