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雪
か
き

　魚沼の冬の生活で避けては通れない日常作業「雪
かき」。凍える屋外で尻込みしてしまう辛い作業に、
新たな価値観を与え、少しでも健康づくりに役立ち、
楽しい作業に変えることはできないか。今号は、そ
んな「除雪を前向きに捉える企画」に挑戦してみま
した。安全に効率的で、更にはエクササイズにもつ
ながる、雪かきの新たな可能性に迫ります。

進
化
論

Po
sit

ive Snow Project

第２弾

　例えば、しまり雪とザラメ雪の中間の雪質（300kg/㎥）が 1m 屋根
に積もった場合、一坪（畳 2 枚分＝ 3.3㎡）には、約１トンのおもりが載っ
ていることになります。これは 1,300cc クラスの小型乗用車を少し間
隔を空け縦に並べるような状態です。屋根に雪をため過ぎると、家が
きしみ倒壊の危険もあります。早めの雪下ろしを心がけましょう。

安
全
管
理

Step ①　
雪
か
き
は
、
安
全
に
行
う
こ
と
が
何

よ
り
も
大
切
。
雪
の
性
質
を
知
り
、
雪

か
き
に
潜
む
危
険
性
を
事
前
に
把
握
す

はしごからの落下に注意しましょ
う。また、はしごがしっかりと固
定されているか確認しましょう。

命綱とヘルメットは忘れずに着用
しましょう。

体調不良時や飲酒後の
作業は危険です。

流雪溝のふたを開けたままにすると、
転落の危険性があります。除雪が終
わったら必ずふたを閉めましょう

経験と体力を過信しないよ
うにしましょう。また、作
業は複数人で明るい日中に
行いましょう。

車道付近の除雪は、車や除雪車などの
交通事故の危険性があります。周囲に
十分気を配り作業しましょう。

の
重
み

侮
る
な
か
れ

　

屋
根
１
㎡
に
１
ｍ
の
雪
が
積
も
っ
た
場
合
の

体
積
は
１
㎥
。
雪
の
密
度
は
、
雪
質
に
よ
り
５０

～
７
０
０
㎏
／
㎥
と
大
き
く
変
化
し
ま
す
。
こ

れ
か
ら
の
シ
ー
ズ
ン
は
気
温
が
上
昇
し
、
雪
質

が
ザ
ラ
メ
雪
に
変
化
す
る
こ
と
で
雪
の
重
さ
が

増
し
て
い
き
ま
す
。
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新雪 しまり雪 ザラメ雪 氷

雪の密度
（kg/㎥） 雪質で変わる雪の重さ（図１）

低い屋根でも油断は禁物です。

体調不良時や飲酒後の
作業は危険です。

除雪機の点検はエンジンを止めて
から行いましょう。

足
場
の
安
全
確
認
を
行
い
ま

し
ょ
う
。
特
に
軒
先
の
作
業

は
注
意
が
必
要
で
す
。

る
こ
と
が
、
事
故
や

怪
我
の
発
生
を
防

ぎ
ま
す
。
イ
ラ
ス
ト

等
で
今
一
度
、
確
認

し
ま
し
ょ
う
！

雪の重さのイメージ図（図２）

※図 1・２は「雪かき道越流指南書」（編集：雪かき道越流指
南書編集委員会）を参考に作図
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Step ②　
雪
か
き
を
効
率
的
に
行
う
に
は
、
左

表
の
雪
の
量
や
硬
さ
に
応
じ
た
適
切
な

道
具
選
び
が
重
要
。
そ
の
中
で
も
、
使

用
頻
度
の
高
い
ス
コ
ッ
プ
と
ス
ノ
ー
ダ
ン

プ
に
つ
い
て
、
効
果
的
な
使
い
方
を
雪

か
き
講
師
か
ら
伝
授
い
た
だ
き
ま
し
た
。

効
率
化

　手間のようでも、豆腐状に雪を
切り出した方が、効率よく作業が
進みます。縦横に切れ目を入れ、
最後に下を刺して持ち上げます。

効率的なスコップ
の使い方

「切って・持ち上げて・投げる」
それがスコップの基本作業

小回りの利く
便利な奴

　右利きなら右手で取っ手を、左
手で柄を持ちます。左手はなるべ
く柄の端を持った方が、効率的に
力が伝わります。

　腰を痛めないよう、どっしりと
相撲の「そんきょ」の姿勢で構え
雪を持ち上げます。腰を曲げ過ぎ
たり、腕の力ばかりを使わず、脚
力を使うことが大切。

　スコップの指す延長線上に、雪
山があるとイメージで、スコップ
の自重と雪の重さを利用し、振り
子のように雪を投げ出します。 

　差し込んだダンプを少し上に押
し上げると、雪の塊が雪壁からス
ムーズに離れ、ダンプにうまく載
せることできます。

　スノーダンプの大きさ
は用途（雪下ろし・地上

ど
も
の
旅
館
の
あ
る
大
湯
温
泉

地
区
は
、
魚
沼
市
の
中
で
も
雪

深
い
場
所
。冬
の
温
泉
や
料
理
、

　膝を曲げて少し重心を下げ、
ダンプを滑らせて雪を運びます。
背筋と腕を真っすぐ伸ばし、体
重をしっかりとダンプにかける
ことがポイントです。

　屋根の雪下ろしをする場合は、
少し雪を残さないと滑って危険で
す。屋根の傷つけ防止のためにも、
掘り過ぎには注意しましょう。
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　スコップ同様、切り込みを入れ
た方が、効率よく作業が進みます。
両手でダンプを持ち切れ目を入
れ、ダンプを下に差し込みます。

　

ス
コ
ッ
プ
に
ロ
ウ
を
し
っ

か
り
と
塗
り
込
む
こ
と
で
雪
離
れ
が

良
く
効
率
的
に
作
業
が
進
み
ま
す
。

（
ス
ノ
ー
ダ
ン
プ
も
同
様
で
す
）

縦 横

下大
き
く
切
り
す
ぎ
る
と
、

重
く
て
す
ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

切
り
出
す
大
き
さ
は
、
ス
コ
ッ
プ
よ
り

少
し
大
き
い
程
度
が
ベ
ス
ト
！

×

① 用具の準備

② 

持
ち
方
の
確
認

⑤ 

雪
を
持
ち
上
げ
る

③ 

雪
を
切
る

④ 欲張らない

⑥ 

雪
を
投
げ
る

① 用具の準備

② 

雪
を
切
る

⑤ 

雪
を
運
ぶ

③ 

雪
を
う
ま
く
載
せ
る

④ 無理をしない

⑥ 

屋
根
の
雪
降
ろ
し
は

縦 
横

下

雪
に
差
し
込
ん
だ
後
、
無
理
矢
理
に
上

下
す
る
と
ダ
ン
プ
が
壊
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
硬
い
雪
の
場
合
は
、
ス
コ
ッ
プ
で
切

れ
目
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。

２０
㎝
程
度
は
残

し
ま
し
ょ
う
。

 

櫻
井  

太ふ
と
し 

さ
ん

（
和い
ず
み
や

泉
屋
旅
館
・
主
人
）

雪
か
き
講
師

除
雪
量

多
い

少
な
い

柔かい 雪質 硬い

スノー
ラッセル

手押し
除雪機等

剣先
スコップ

スノーダンプ
（鉄）

スノーダンプ
（アルミ等）

角
スコップ

スノースコップ
（アルミ等）

効率的なスコップ
の使い方

「切って・持ち上げて・投げる」
それがスコップの基本動作

小回りの利く
便利な奴

効率的なスノーダンプ
の使い方

「切って・載せて・運ぶ」
それがダンプの基本動作

ガッツリ運べる
頼りな奴

作業）や体力、熟練度に応じて選
びましょう。

趣
き
深
い
雪
景
色
を
楽
し
み
に
来
訪
し
た

お
客
様
に
不
便
を
か
け
な
い
よ
う
、
旅
館

の
屋
根
や
周
り
、
駐
車
場
を
常
に
き
れ
い

に
除
雪
し
て
い
ま
す
。

　
雪
か
き
は
、
低
温
下
の
屋
外
で
の
重
労

働
と
な
り
ま
す
。「
よ
～
し
、
あ
っ
と
言
う

間
に
終
わ
ら
せ
て
や
る
」
と
意
気
込
ん
で

み
て
も
、
直
ぐ
に
息
が
上
が
り
、
か
え
っ
て

作
業
効
率
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
こ

う
し
た
注
意
散
漫
な
雪
か
き
は
事
故
や
怪

我
の
原
因
に
な
る
ば
か
り
で
な
く
、
急
な

血
圧
上
昇
が
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
を
引
き

起
こ
す
要
因
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

万
全
の
防
寒
対
策
を
整
え
、
定
期
的
に
水

分
を
摂
り
な
が
ら
、
気
持
ち
と
時
間
に
余

裕
を
持
っ
た
雪
か
き
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

私

特集 * 雪かき進化論



①腕を引いた後、頭上に真っす
ぐ伸ばし、背中の筋肉をよく伸
ばします。（１０回）

　

除
雪
で
凝
り
固
ま
っ
た
筋
肉
を
伸
ば
せ

ば
、
翌
日
に
筋
肉
痛
を
残
さ
ず
、
除
雪
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
効
果
も
引
き
上
げ
ま
す
。

こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
特
集
に
併
せ
「
エ

ン
ジ
ョ
イ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
魚
沼
」
か
ら

考
案
い
た
だ
い
た
も
の
で
す
。

　

約
１０
分
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
除
雪
後
に
取

り
入
れ
、「
除
雪
」
を
「
健
康
づ
く
り
」

に
変
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

②除雪に腰痛はつきもの。左回し
右回しで、腰回りの筋肉をほぐし
ましょう。（左右１０回）

③排雪は意外に長い距離を歩きま
す。膝に疲れを残さぬよう、よく
回しておきましょう。（左右１０回）

④続いて足首を回し、足
回りの疲労を取り除きま
す。（左右１０回・逆回
しで１０回）

⑤手を後ろに組んで、肩
甲骨を寄せ、肘を伸ばし
ます。除雪で負荷のかか
る胸や肩の筋肉をほぐし
ます。
（10秒間×２セット）

⑥股関節を大きく使うスクワットを行います。除雪は
腿前面の筋肉を中心に使うため、お尻を引き腿裏を
意識することで筋肉のバランスを整えます。（10回）

雪
か
き
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
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ョ
セ
サ
サ
イ
ズ
と
は

「
除
雪
は
労
働
じ
ゃ

な
い
！
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
な
ん
だ
！
」
と
い
う
考
え
方
を

ベ
ー
ス
に
し
た
造
語
で
、
雪
国
の

日
常
生
活
の
苦
痛
を
楽
し
み
に
変

え
て
い
く
前
向
き
な
取
り
組
み
で

す
。
私
が
人
事
交
流
で
西
会
津
町

に
出
向
し
た
際
に
、
地
元
の
若
者

た
ち
に
「
ジ
ョ
セ
サ
サ
イ
ズ
」
に

つ
い
て
話
し
た
と
こ
ろ
強
く
共
感

い
た
だ
き
、
そ
れ
が
契
機
と
な
り
、

２
０
１
５
年
の
１
月
に
協
会
を
設

立
し
ま
し
た
。

　

ジ
ョ
セ
サ
サ
イ
ズ
の
効
果
は
主

に
三
つ
。ま
ず
は「
肉
体
的
効
果
」で
、

冬
場
の
運
動
不
足
解
消
に
な
り
ま

す
。
次
に
、
目
の
前
か
ら
積
雪
が

な
く
な
り
達
成
感
を
得
る
こ
と
が

Step ③

日本ジョセササイズ協会 検索

エク
ササイ

ズ効果倍増

魔法のストレッチ

意
識
が
変
わ
れ
ば  

除
雪
も
変
わる

星　
俊
寛
さ
ん

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
エ
ン
ジ
ョ
イ

　
　
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
魚
沼

働の認識が強い「雪かき」も、ちょっと
した心がけで脂肪を燃焼させる「有酸素
運動」に近づけることは可能です。

脂
肪

燃
焼

　「除雪でエクササイズ」を推進する、「日本ジョセサ
サイズ協会」のサイトは、本ページのイラスト等がふ
んだんに掲載された目で楽しめるサイト。ジョセササ
イズの基本動作や地域をあげての取り組みの動画な
ど、是非ご覧ください。入会金・年会費無料のサポー
ター会員も随時募集中です！

日本ジョセササイズ協会
　　　鈴木  孝之  会長

雪国の人を幸せにしたい

　例えば、大きな雪の塊は一気に片づけず、半分に
砕いて排雪することで怪我を防止し、運動時間を増
やし消費カロリーを上げることができます。また、
スコップやダンプの持ち手を替え、これまでの作業
とは反対の動作で排雪すれば、筋肉の偏った使い方
を大きく緩和することができます。
　作業に終わる目途が立ち、少し気持ちに余裕が生
まれたら、こうしたことを意識してみると、「雪かき」
が「エクササイズ」に変化していくと思います。

労

で
き
る
事
に
加
え
、
家
族
か
ら
感

謝
さ
れ
る
な
ど
の
「
精
神
的
効
果
」。

三
つ
目
は
、
隣
の
家
や
高
齢
者
宅

を
ジ
ョ
セ
サ
サ
イ
ズ
す
る
と
非
常
に

喜
ば
れ
地
域
の
つ
な
が
り
が
増
す

「
社
会
的
効
果
」
で
す
。
ジ
ョ
セ
サ

サ
イ
ズ
は
、「
雪
国
の
人
を
幸
せ
に

で
き
る
、初
め
て
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」

だ
と
自
負
し
て
お
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
考
え
方
が
広
が
れ
ば
、

雪
国
に
愛
が
生
ま
れ
、
幸
せ
に
包

ま
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。
当
協

会
で
は
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
情
報
発
信

や
ウ
ェ
ブ
ア
プ
リ
・
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ス
タ

ン
プ
・
オ
リ
ジ
ナ
ル
グ
ッ
ズ
の
販
売

な
ど
も
行
な
っ
て
い
ま
す
。
魚
沼

市
の
皆
さ
ん
も
一
緒
に
雪
国
を
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。「
レ
ッ
ツ・エ
ン
ジ
ョ

イ
・
ジ
ョ
セ
サ
サ
イ
ズ
」。

ジ

特集 * 雪かき進化論

福島県西会津町で誕生した
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グラフで見る子どもたちの変化

グラフ１

偏
差
値
平
均

ＮＲＴ標準学力検査（市内中学校）の経年変化

グラフ１

ＮＲＴ標準学力検査（市内小学校）の経年変化

事
業
実
施
前

事
業
実
施
後

※平成 29 年度数値は、平成 29 年 12 月末現在の状況です。

子どもが伸びる 温かい学級
問学校教育課　☎７９４－６０７２

　

魚
沼
市
教
育
委
員
会
は
、「
学
力
向
上
」

と
「
不
登
校
の
減
少
」
と
い
う
長
年
の
課
題

を
解
決
す
る
た
め
に
、
各
小
中
学
校
と
協
力

し
て
平
成
２６
年
度
に
「
温
か
い
学
級
づ
く
り

支
援
事
業
」
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　

課
題
解
決
の
た
め
に
目
を
向
け
た
の
は
、

教
育
活
動
の
基
盤
と
な
る
「
子
ど
も
た
ち
が

支
え
合
う
学
級
集
団
づ
く
り
」
で
す
。
安
定

し
た
基
盤
の
上
で
教
育
活
動
を
展
開
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
他
市
に
誇
れ
る
成
果
を
あ
げ

て
い
ま
す
。

● 

学
力
が
伸
び
て
い
ま
す

　

右
上
の
グ
ラ
フ
は
、「
Ｎ
Ｒ
Ｔ
標
準
学
力
検

査
」
の
偏
差
値
平
均
の
経
年
変
化
を
示
し
て
い

ま
す
。
事
業
が
始
ま
っ
た
平
成
２６
年
度
以
降
小

中
学
校
と
も
に
向
上
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

落
ち
着
い
た
雰
囲
気
が
醸
成
さ
れ
、
学
習
意
欲

が
高
ま
っ
て
い
る
た
め
で
す
。

● 

不
登
校
が
大
幅
に
減
少
し
て
い
ま
す

　

魚
沼
市
は
右
下
の
グ
ラ
フ
に
示
す
と
お
り
、

不
登
校
発
生
率
が
減
少
し
て
い
ま
す
。
教
職

員
は
、
心
配
な
子
ど
も
に
は
早
期
に
声
掛
け

　

当
校
で
は
思
い
や
り
を
も
ち
、
深
く
考
え

な
が
ら
た
く
ま
し
く
生
き
る
子
の
育
成
に
向

け
、
子
ど
も
同
士
が
共
に
考
え
る
こ
と
を
大

切
に
し
た
授
業
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
子
ど
も
た
ち
は
自
分
な
り
に
考
え
を
も

ち
、
と
て
も
ま
じ
め
に
物
事
に
取
り
組
む
資

質
を
も
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
対
話
や
議
論
で
考
え
を
深
め
た

り
、
振
り
返
り
を
通
し
て
自
ら
を
高
め
た
り

す
る
力
強
さ
を
さ
ら
に
伸
ば
し
た
い
と
考
え

ま
す
。
社
会
で
活
躍
す
る
た
め
に
関
わ
っ
て

学
ぶ
心
構
え
な
ど
、
自
律
性
の
支
援
に
向
け

た
指
導
方
法
を
工
夫・改
善
し
て
い
き
ま
す
。

伊米ケ崎小学校
校長 佐藤 吉宏 さん

　

当
校
で
は
、
生
徒
た
ち
が
主
体
的
に
部
活

動
に
取
り
組
み
、
自
律
性
を
育
む
支
援
の
在

り
方
を
研
究
し
て
い
ま
す
。
従
来
の
教
師
の

指
導
が
中
心
の
活
動
で
は
な
く
、
生
徒
間
の
つ

な
が
り
を
重
視
し
、
生
徒
同
士
の
関
係
性
の

中
か
ら
自
発
的
な
活
動
を
導
き
出
す
活
動
へ

の
転
換
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　

協
力
い
た
だ
い
た
青
山
学
院
大
学
陸
上
競

技
部
の
手
法
を
参
考
に
、
活
動
の
改
善
に
努

め
て
い
ま
す
。
今
後
は
、
部
活
動
で
育
ま
れ
た

生
徒
の
変
化
が
学
校
生
活
の
中
で
生
か
さ
れ

る
こ
と
、
学
校
生
活
で
習
得
し
た
学
び
合
い
の

ス
キ
ル
を
部
活
動
に
生
か
す
こ
と
を
両
輪
に
生

徒
の
育
成
を
目
指
し
ま
す
。

湯之谷中学校
校長 五十嵐 一浩 さん

を
し
、
す
べ
て
の
子
ど
も
が
学
級
で
安
心
し
て

過
ご
せ
る
よ
う
に
支
援
し
、
新
た
な
不
登
校
を

生
ま
な
い
よ
う
に
努
め
て
い
ま
す
。

● 

主
体
的
に
学
び
合
う
学
級
へ

　
「
支
え
合
う
学
級
」
か
ら
、「
学
び
合
う
学
級
」

の
育
成
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、

魚
沼
の
子
ど
も
た
ち
に
求
め
ら
れ
る
力
は
、
自

分
で
考
え
、
仲
間
と
協
調
し
な
が
ら
行
動
す

る
「
自
律
性
」
で
す
。
こ
の
自
律
性
を
育
て
る

た
め
に
次
の
二
つ
の
学
校
を
モ
デ
ル
校
に
指
定

し
て
い
ま
す
。

偏
差
値
平
均

※Ｈ 28 年度は調査対象科目の変更により比較できず未計上

自律性を育てる部活へ

事
業
実
施
前

事
業
実
施
後

グラフ１

％
不登校発生率（市内小学校）の経年変化

魚
沼
市

新
潟
県

グラフ１

％ 不登校発生率（市内中学校）の経年変化

魚
沼
市

新
潟
県

共に考え 共に伸びる

①例を参考に意見を交わす子ど
もたち ②黒板とノートを見比
べて考えを確かめ合うペア学習

１

２

１

２

①大会を前に健闘を誓う各部の
部長 ②湯之谷地区実践発表会
で活動を発表する野球部員
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北
部
振
興
事
務
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６
０

No.31

　

今
年
の
初
投
稿
は
、
年
末
年
始
に
降
り
続

い
た
雪
で
成
長
し
た
雪
原
を
見
な
が
ら
、
底

冷
え
す
る
旧
小
学
校
の
一
室
「
ほ
こ
ん
処
」
で

書
い
て
い
る
。
こ
れ
が
市
報
に
載
る
２
月
頃
は

き
っ
と
除
雪
の
毎
日
。
そ
し
て
「
雪
を
体
感
す

る
」
体
験
ツ
ア
ー
開
催
に
向
け
て
準
備
を
進

め
る
頃
だ
ろ
う
。
果
た
し
て
雪
に
埋
も
れ
る
福

山
に
何
人
集
ま
る
か
楽
し
み
だ
。

　
「
冬
場
の
楽
し
み
は
？
」
と
集
落
の
人
に
尋

ね
る
と
、
大
抵
は
「
お
茶
飲
み
」「
ひ
た
す
ら

冬
眠
」
と
回
答
さ
れ
る
。
ま
あ
そ
れ
も
良
い
け

ど
、
冬
は
相
当
に
長
い
よ
う
だ
か
ら
、
自
分
な

り
の
楽
し
み
を
幾
つ
も
持
ち
た
い
。
趣
味
の
ス

キ
ー
＆
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
や
読
書
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
久
々
に
絵
を
描
く
の
も
良
い
か
も
。
か

ま
く
ら
作
り
や
か
ん
じ
き
ウ
ォ
ー
ク
、
ウ
ッ
ド

地
域
お
こ
し
協
力
隊
通
信

地
域
を
変
え
る
新
し
い
力

　

健康　うおぬま №
103

問　健康増進室　☎７９２－９７６３
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次
回
は
竜
光
地
区
担
当
の
武
川
学
隊
員
で
す

西村 暁
あ き ら

良 隊員（福山新田地区担当）

平成３０年  楽しみなこと

バ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
も
や
り
た
い
し
、
苦
手
な
楽

器
を
始
め
る
の
も
悪
く
な
い
、
な
ん
て
考
え
る

の
も
楽
し
い
。

　
一
方
、
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
て
は
、
今

年
も
変
わ
ら
ず
農
業
と
移
住
促
進
の
二
本
柱

だ
が
、
中
身
は
よ
り
充
実
さ
せ
た
い
。
農
業
で

は
、
昨
年
以
上
に
稲
作
や
野
菜
作
り
の
ス
キ
ル

を
上
げ
た
い
し
、
ほ
う
き
も
ろ
こ
し
栽
培
（
素

材
か
ら
の
箒
作
り
）
や
ホ
ッ
プ
栽
培
と
い
っ
た

新
た
な
試
み
も
考
え
て
い
る
。
移
住
促
進
で

は
、
昨
年
取
り
組
ん
だ
移
住
体
験
ツ
ア
ー
や

移
住
相
談
な
ど
の
直
接
的
な
移
住
促
進
の
ほ

か
、
大
学
や
支
援
学
校
と
の
交
流
や
軽
ト
ラ

野
菜
市
な
ど
の
集
落
と
外
部
と
の
交
流
機
会

を
増
や
す
活
動
の
す
べ
て
を
発
展
拡
大
さ
せ
て

い
き
た
い
。
他
に
も
、
福
山
に
い
る
５０
代
以
下

の
若
手
を
集
め
た
り
、
福
山
か
ら
都
心
へ
移
り

住
ん
だ
人
達
を
集
め
た
り
し
て
、
集
落
の
将

来
を
本
音
で
語
り
合
え
た
ら
面
白
い
か
も
し

れ
な
い
。

　
あ
と
個
人
的
に
は
、方
言
も
習
得
し
た
い
し
、

山
暮
ら
し
の
技
を
身
に
着
け
た
い
し
、
空
き
家

が
あ
っ
た
ら
一
軒
家
に
住
ん
で
犬
を
飼
い
た
い

し
、
な
ど
と
思
い
は
広
が
る
ば
か
り
。
ど
こ
ま

で
実
現
で
き
る
か
定
か
じ
ゃ
な
い
が
、
と
に
か

く
楽
し
い
１
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

いろいろ

　インフルエンザを始め胃腸炎や破傷風、日本脳炎な
どの感染症予防のために、ワクチンを投与することで
抵抗力をつける予防接種。WHOによれば現在の世界
では、予防接種により 200 ～ 300 万人の死を回避し
ていると言います。
　接種を受けても、病気にかかる可能性が全くないと
は言いきれませんが、感染した場合の重症化予防や周
りの人への蔓延防止につながります。予防接種で不意
の感染症に備えましょう！

予防接種のお話です備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し

　予防接種は感染症を防ぐために重要なものですが、
極めてまれに、脳炎や神経障害など重篤な副反応を発
生する場合があります。法律に基づく救済制度では、
ワクチン接種による健康被害であるか審査し、認めら
れた場合に医療費や年金などを給付します。

定期予防接種による健康被害の救済制度
について

　任意接種で健康被害を受けた場合は、「医薬品副作
用被害救済制度」があります。ただし、定期接種の内
容とは対象、額等が異なります。

任意接種で健康被害が発生した場合の
救済について

Ｑ：｢定期接種」と「任意接種」は、なにが違うの？
Ａ：「定期接種」は法律で定められた予防接種です。接種を
受ける対象年齢が決められており、その期間内であれば接
種費用が助成されます。「任意接種」は個人が希望して受け
るもので、基本的に費用は自己負担となります。

　市外にお住まいの学生さんは交通費の助成があ
ります。市外に１年以上居住している人が上記の
ガイダンスに参加され、採用試験を受験する場合
に交通費の助成があります。
・補助率　１／２以内
・上限　１万円

市報うおぬま　2018.2.10 　 10
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ス  マ ルイ
商工

－ 買い物は地域内で　賑わいあるまちづくり ー

№
146

拡 版大
問　商工振興室　☎７９２－９７５３

内 小千谷市、長岡市川口地域、魚沼市を中心とした県
内企業 46 社 ( 予定 )との個別面談・企業説明会
日 ３月１６日㈮　１４：００～１６：２０（１３：３０受付）
場 小千谷市総合産業会館サンプラザ
　 （小千谷市城内1‐8‐25）
　JR 小千谷駅13：20 発の送迎バス有
対 ２０１９年３月に大学・短大・専門学校を卒業予定の
学生、地元就職をお考えの卒業後３年以内の人

【特典】 参加された学生さんへはもれなくクオカード500
円分をプレゼント。

※上記以外の参加予定企業、ガイダンスの詳細は小千谷・川口・
魚沼雇用安定協議会のホームページでご確認ください。
http://www.oku-companyguide.org/

株式会社戸田組 大栄産業株式会社
伊米ヶ崎建設株式会社 山田精工株式会社
平田バルブ工業株式会社 医療法人魚野会
シンコー株式会社 株式会社三友組
サトウ産業株式会社 東洋電機工業株式会社
ホリカフーズ株式会社 魚沼市役所

魚沼市内からは以下の企業・法人・自治体が参加！

　地元就職を考えている学生の皆さんはぜ
ひご参加ください。ご家族の中で地元を離
れて進学された人がいましたら、是非とも
お勧めください。

あなたの就活を応援！
おぢや・かわぐち・うおぬま地区

就職ガイダンス開催

あ
な
た
の
熱
意
を
待
っ
て
い
ま
す
！

　

弊
社
は
２０
代
の
社
員
が
２０
名
ほ
ど
お
り
、
若
さ

や
活
気
に
満
ち
あ
ふ
れ
、
役
職
や
部
署
に
と
ら
わ

れ
ず
積
極
的
に
意
見
の
言
い
合
え
る
働
き
や
す
い

職
場
で
す
。
ま
た
、
資
格
取
得
や
社
員
教
育
に
力

を
入
れ
て
お
り
、
若
手
社
員
の
育
成
に
も
積
極
的

に
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。
や
る
気
と
向
上
心

を
持
ち
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
続
け
て
い
く
人
を
希
望
し

ま
す
。

事業部 新潟工事事務所 佐藤 昴
すばる

 さん

東洋電機工業株式会社
（事業内容：総合電設業）

http://www.tyo-denki.com

工事部土木課　戸田 有
ゆ う き

紀  さん

株式会社戸田組
（事業内容：土木工事業ほか）

http://www.todagumi.co.jp

　

弊
社
は
様
々
な
工
事
で
培
っ
た
技
術
と
ノ
ウ
ハ
ウ

で
信
頼
の
あ
る
施
工
を
行
う
会
社
で
、
土
木
の
他
、

建
築
、
運
輸
、
林
業
と
幅
広
く
経
営
し
て
い
ま
す
。

最
新
の
技
術
と
機
械
で
品
質
の
向
上
と
施
工
の
効

率
化
を
図
り
、
時
代
の
流
れ
に
合
う
仕
事
を
し
ま

す
。
寒
く
雪
深
い
魚
沼
で
あ
っ
て
も
、「
魚
沼
に
生

き
て
良
か
っ
た
」
と
思
え
る
未
来
を
一
緒
に
作
り
た

い
人
を
募
集
し
ま
す
。

・１回当たり合計額 5 千円以上
・１人２回まで申請可能
・その他、市内事業所の会社説明会、採用試験受験
の交通費も補助対象となります。
くわしくは商工観光課商工振興室までお問い合わせ
ください。☎７９２ー９７５３

ガイダンス参加の助成事業について
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フォトス
ケ
ッ
チ
う
お
ぬ
ま

雪
国
体
験
は
国
境
を
超
え

１
月
１５
日
～
１６
日　

ベ
ル
モ
ン
ト
市
使
節
団  

魚
沼
市
来
訪

　

魚
沼
市
と
友
好
都
市
に
あ
る
東
京
都
足
立
区
が
、
ベ
ル
モ
ン
ト
市
と
姉

妹
都
市
で
あ
る
こ
と
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の
交
流
。
真
夏
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
か
ら
芯
ま
で
冷
え
る
魚
沼
を
訪
れ
た
１２
名
の
使
節
団
は
、
初
め
て
見
る

雪
に
興
奮
を
隠
し
き
れ
ま
せ
ん
。
寒
さ
を
吹
き
飛
ば
す
元
気
で
、
地
域
の

さ
い
の
神
や
餅
つ
き
、
そ
り
遊
び
な
ど
の
雪
国
文
化
に
触
れ
、
忘
れ
得
ぬ

思
い
出
を
心
に
刻
み
ま
し
た
。

　小出郷文化会館で開催されたこのイベントでは点灯式
の後に、「ジャズコンサート」が開催され、魚沼特使の森
下滋さんのピアノと里見紀子さんのバイオリンの調べに
来場者は皆うっとり。これから３月中旬にかけ市内各地
のイベントが温かなロウソクの灯りでつながれます。

ロウソクでつなぐ感動の冬
ー １. ２７　「魚沼雪洞まつり」スタートイベント

　守門地域では「地域が元気になる原動力になりたい」と
いう有志によるチームが昨年１０月に結成され、ミーティン
グを重ねています。自分たちができる小さなことから始め
て「地域が儲ける仕組み」をつくるため、具体的な取り組
みを通じ地域の活性化を目指します。

理想は行動に移すもの
ー １. １９　元気すもんプロジェクトチーム会議

い

い顔みっ
け

　消防出初式が小出本町通り周辺で行われ、約４００名
の消防団員が参加しました。大勢が見守る中、一糸乱れ
ぬ分列行進や迅速な放水など日頃の訓練の成果を披露。
昨年は市内で１１件の火事がありました。火の用心！ 今年
も火事に気をつけましょう。

火災のない１年を
ー １. ７　魚沼市消防出初式

大空にアーチを描く魚沼ジャンパー
ー １. ７　第３０回中越スキー選手権ジャンプ大会　

小
出
オ
ー
ル
シ
ー
ズ
ン
シ
ャ
ン
ツ
ェ
で
行
わ
れ
た
本
大
会
に
は
、
市

内
外
の
高
校
生
ジ
ャ
ン
パ
ー
が
華
麗
な
Ｖ
字
飛
行
で
大
空
に
ア
ー
チ
を

描
き
ま
し
た
。
中
で
も
、
八
海
高
校
の
榎
本
大だ
い
と斗

さ
ん
（
守
門
中
学

校
出
身
）
は
、
コ
ン
バ
イ
ン
ド
と
ス
ペ
シ
ャ
ル
の
２
種
目
で
優
勝
。
地

元
ジ
ャ
ン
パ
ー
の
今
後
の
活
躍
を
応
援
し
ま
し
ょ
う
。

　入広瀬スイミングスクールスポーツ少年団は、初泳ぎの
試みとして、団員の泳いだ距離を合計し 42.195kmに到達
する「マラソン水泳」にチャレンジしました。小学１年生
から高校１年生までの15 名の挑戦が成功すると、寿和温
泉ドリームタウンの温水プールに歓喜の声が響きました。

全員で力を合わせ記録達成
ー １. ５　新春マラソン水泳完泳

　台湾で開催された日台国際野球大会で、シニア信越連
盟代表の新潟選抜チームが８勝１敗１分で悲願の初優勝
を飾りました。メンバーは、県内シニアで活躍した中学３
年生の２３人で、投手の柱として活躍した佐藤優太くん（湯
之谷中学校）は異国の地で剛腕を披露しました。

南国台湾で剛腕披露
ー １２. ２９～１．２　日台国際野球大会  新潟選抜チーム優勝

佐藤優太くんは１０試合中３試合に先発し、
チームの勝利に貢献しました。魚沼雪洞まつり 検索
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魚沼の

達人

　魚沼の生活文化の中から生み出されてきた知恵や知識、

特別な技術を持った方を「魚沼の達人」として市が認定し

ています。この制度は、認定された方が名誉と誇りを持ち、

魚沼市の財産として継承していくことを目的に、平成１９年

度から行っているものです。平成２９年度は４名の方が達人

に認定され、１月２３日に認定証授与式が行われました。

横山　勝
かつのり

範 さん（浦町）

登録番号２３
「小出小唄三味線の達人
　　　　　（伝統芸能の達人）」

三味線演奏者として、演奏や指
導等に尽力されています。

■受賞コメント
「子どもの頃から親しんできた
祭ばやしを後世に伝えていきた
い。」

問　生涯学習課　☎７９４ー６０７３

市報うおぬま　2018.2.10 　

　

人
権
擁
護
委
員
は
市
民
の
皆
さ
ん
の
身

近
な
相
談
役
と
し
て
、「
人
権
な
ん
で
も

相
談
」
等
で
差
別
や
い
じ
め
な
ど
の
相
談

を
お
受
け
し
て
い
ま
す
。
相
談
は
無
料
で

秘
密
は
厳
守
し
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
詳
細
は
随
時
、
市
報
等

で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

現
在
も
ご
尽
力
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す

大
嶋
の
り
子
さ
ん
が
、
１
月
１
日
付
で
法

務
大
臣
か
ら
委
嘱(

再
任
）を
受
け
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
身
近
な
相
談
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し

て
引
き
続
き
活
躍
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

広
神
地
域
の

人
権
擁
護
委
員
に
再
任
し
ま
し
た

問市民相談センター

　☎７９２・８８４４

あなたの街の
相談パートナー

人権擁護委員

森山　高
た か し

司 さん（浦町）

登録番号２４
「おいとこ踊りの達人
　　　　　（伝統芸能の達人）」

小出祭り囃子に合わせた「おい
とこ踊り」を踊れる達人です。

■受賞コメント
「70 年間続けてきた『おいと
こ踊り』の後継者育成のために
尽力していきたい。」

雪国の伝統文化「わら細工」の
継承に尽力されました。

吉田 延
のぶきち

吉 さん（堀之内稲荷町）

登録番号２５
「わら細工の達人
　　　　　　　（生活の達人）」

■受賞コメント
「雪国魚沼の伝統文化として、
少しでも多くの皆さんにわら細
工の技術を伝えていきたい。」

雪国の伝統文化「わら細工」の
継承に尽力されました。

滝沢　幸
ゆ き お

夫 さん（原）

登録番号２６
「わら細工の達人
　　　　　　　（生活の達人）」

■受賞コメント
「伝統文化を絶やさないよう、
後継者育成のための様々な活動
に挑戦していきたい。」　

認
定
審
査
委
員
や
推
薦

者
な
ど
の
皆
さ
ん
と
記

念
写
真
を
パ
チ
リ
！

information

日日時　期期間　場場所　内内容　対対象
資資格　講講師　演演題・出演　相相談員
持持ち物　￥費用　定定員　〆締め切り
Ｈホームページ　他その他　申申し込み
ＭＥメール　問問い合わせ

2018年2月10日号

２.１0魚
沼
市

報

う お
ぬ ま

お知らせ版

 市報うおぬま15

１２月分ごみ量
問廃棄物対策室☎７９２・３０５５

種別 H29 H28 増減
（１トン未満四捨五入）
・燃やせるごみ、大型
ごみが前年と比べ減っ
ていました。今後も、
ごみの減量にご協力を
よろしくお願いします。

可燃ごみ 1,014 1,030 -16
不燃ごみ 52 52 0
大型ごみ 53 61 -8
容器包装 13 13 0

古紙類 94 111 -17
合　計 1,226 1,267 -41

（単位：トン）

スマートファン無料アプリで
「市報うおぬま」を配信中！

※アプリ（無料）は、ＱＲコードをスキャンして、アップ
ルストアまたはグーグルプレイからダウンロードしてくだ
さい。市ホームページからもダウンロードできます。

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

く
　
ら
　
し

◆◆
市
県
民
税
と
所
得
税
の
申

告
相
談
会

◎
湯
之
谷
会
場

日
２
月
１６
日
㈮
～
３
月
１５
日
㈭

※
２
月
２５
日
㈰
、
３
月
４
日
㈰
９

時
～
１１
時
３０
分
の
間
で
休
日
相
談

を
実
施
し
ま
す
。

場
湯
之
谷
庁
舎
３
階

◎
守
門
会
場

日
２
月
２６
日
㈪
～
２８
日
㈬

場
守
門
庁
舎
３
階

◎
入
広
瀬
会
場

日
３
月
１
日
㈭
・
２
日
㈮

場
入
広
瀬
庁
舎
３
階

◎
共
通
事
項

⃝

申
告
相
談
時
間
（
全
会
場
）

・
午
前
の
部
…
９
時
～
１１
時
３０
分

・
午
後
の
部
…
１３
時
～
１６
時

他
く
わ
し
く
は
市
報
１
月
１０
日
号

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
今
回
か
ら
、
前
年
に
お
い
て
市

の
相
談
会
場
で
申
告
書
を
提
出
さ

れ
た
人
に
は
税
務
署
か
ら
申
告
用

紙
が
郵
送
さ
れ
ま
せ
ん
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い

問
税
務
室

☎
７
９
２・９
７
５
１

◆◆
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
公
売
を

実
施
し
ま
す

　

魚
沼
市
で
は
、
市
税
滞
納
者
の

差
押
動
産
に
つ
い
て
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
公
売
（
ヤ
フ
ー
㈱
官
公
庁

オ
ー
ク
シ
ョ
ン
）を
実
施
し
ま
す
。

　

２
月
１５
日
㈭
以
降
に
、
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
（
ヤ
フ
ー
㈱
官
公
庁

オ
ー
ク
シ
ョ
ン
サ
イ
ト
）
で
公
開

し
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

開 催 日 時 刻 会　議　の　内　容

２月２２日㈭

２月２３日㈮

２月２６日㈪

３月　１日㈭
３月　６日㈫
３月　７日㈬
３月　９日㈮
３月１２日㈪
３月１４日㈬
３月１５日㈭
３月１６日㈮
３月１９日㈪
３月２０日㈫

10:00

10:00

10:00

10:00
10:00
10:00
10:00
10:00
10:00
10:00
10:00
10:00
10:00

本会議
・即決案件（補正予算案等）説明、質疑、採決
本会議

・市長所信表明　
・予算議案説明
本会議

・付託案件（条例案等）説明、質疑
総務委員会
福祉文教委員会
産業建設委員会
本会議　一般質問
本会議　一般質問
予算審査特別委員会
予算審査特別委員会
予算審査特別委員会
予算審査特別委員会（予備日）
本会議

・付託案件　審査報告、採決
・追加案件　説明、質疑、採決

平成 30 年　第１回魚沼市議会定例会日程
問議会事務局☎７９９・４６０２

場魚沼市役所広神庁舎３階議場
他本会議傍聴の際は、議場入口で住所・氏名を記入して傍聴席へ
　お入りください。

他
都
合
に
よ
り
全
部
ま
た
は
一
部

の
公
売
を
取
り
や
め
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。

問
管
理
収
納
室

☎
７
９
２・１
１
２
２
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食育の日　日２月１９日　毎月１９日は「食育の日」です。野菜や海藻、きのこ類は、ビタミンやミネ
ラルの補給源。食物繊維も含み身体の調子を整えます。一食に握りこぶし２つ分を摂るようにしましょう。

交通安全家庭の日　日２月１０日　シートベルト・チャイルドシートは交通事故の衝撃から命を守ってくれ
る「命綱」です。全座席でシートベルトを着用し、６歳未満の子どもには、チャイルドシートを使用しましょう。 市報うおぬま　2018.2.10 　

高齢者・障害者の皆様へ 平成 30 年度タクシー券の申請を受付します

⃝受付時期…２月１５日㈭から随時
⃝交付…３月下旬から随時郵送します。
⃝利用可能期間…平成３０年４月１日～平成３１年３月３１日
他・申請月で交付枚数が異なるので、お早めに申請してください。
　・来庁が困難な場合は、郵送請求もできますので電話等で申
　　し出てください。
　・交付を希望する人は、毎年度申請手続きが必要です。

◆高齢者の人へ…【高齢者外出支援サービスタクシー券】
対以下の①～③の要件を全て満たす人
　①おおむね６５歳以上の高齢者
　②市民税が非課税の世帯または市民税均等割のみ課税されている世帯に属する人
　③介護保険制度の要介護認定が「要支援２以上」の人または、身体的理由により公的交通機関を利用することが困難な人
持印鑑　申介護福祉室または各市民センター等窓口　
問介護福祉室　☎７９２・９７５５

◆障害者の人へ…【障害者福祉タクシー券】
対市内に住所がある人で、下記のいずれかをお持ちの人
　①身体障害者手帳１～３級
　②療育手帳
　③精神障害者保健福祉手帳１～２級
持障害者等手帳、印鑑　申厚生室または各市民センター等窓口
問厚生室　☎７９２・９７６７

◆受付時期や利用期間など

⃝交付枚数
　　１枚５００円のタクシー券を、最大　
　２４枚交付（申請月から１か月当たり２
　枚）ただし、守門・入広瀬地域の利用者
　に限っては最大３６枚交付（申請月から
　１か月当たり３枚）

⃝利用可能範囲
　　魚沼市・南魚沼市・小千谷市のタクシー
　会社及び魚沼市福祉有償運送事業者
　　１回の利用での使用枚数に制限はあり
　ません。

助成内容

募
　
　
　
集

◆◆
創
業
支
援
事
業
「
販
路
開

拓
セ
ミ
ナ
ー
」

日
基
礎
編
…
３
月
５
日
㈪
、
実
践

編
…
３
月
１２
日
㈪
い
ず
れ
も
１９
時

～
２１
時

※
可
能
な
限
り
、
両
日
と
も
参
加

し
て
く
だ
さ
い

場
小
出
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

水
回
り
の
点
検
を
し
ま
し
ょ
う
！

問
ガ
ス
水
道
局
（
業
務
課
）

☎
７
９
２・１
１
１
８

①
凍
結
防
止
対
策

　

凍
結
防
止
対
策
と
し
て
、
保

温
材
で
の
防
護
や
凍
結
防
止

ヒ
ー
タ
ー
の
施
工
、
給
水
管
内

の
水
抜
き
な
ど
が
有
効
で
す
。

②
漏
水
時
の
応
急
措
置

　

漏
水
し
た
時
の
応
急
措
置

は
、
水
道
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス

内
に
あ
る
止
水
栓
を
閉
め
て
か

ら
、
市
指
定
の
給
水
装
置
工
事

事
業
者
に
修
理
を
依
頼
し
て
く

だ
さ
い
。

③
漏
水
の
早
期
発
見

　

漏
水
を
早
期
に
発
見
す
る
た

め
、
日
頃
か
ら
定
期
的
に
水
回

り
と
水
道
メ
ー
タ
ー
を
点
検
し

ま
し
ょ
う
。

～
冬
場
は
、
凍
結
や
落
雪
に
よ
り
給
湯
器
（
屋
外
設
置
）
や

ト
イ
レ
等
の
配
管
が
破
損
し
、
漏
水
す
る
事
例
が
多
く
発
生

し
て
い
ま
す
～

　
「
長
期
間
留
守
に
す
る
」「
配
管
が
屋
外
の
日
か
げ
で
、
風

が
当
た
り
易
く
む
き
出
し
に
な
っ
て
い
る
」な
ど
の
場
合
は
、

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

①全ての水道の蛇口を閉めて、水道
　メーターの「パイロット（風車）」
　を確認する。
②「パイロット（風車）」が回ってい
　るときは、屋内配管で漏水してい
　る可能性があります。
　市指定の給水装置工事事業者に修
　理を依頼しましょう。 パイロット（風車）

「漏水の調べ方」
水道メーター

◆◆
献
血
（
全
血
）

①
小
出
公
民
館

日
２
月
２１
日
㈬
１０
時
～
１２
時

②
老
人
保
健
施
設
清
流
苑

日
２
月
２１
日
㈬
１４
時
～
１６
時

内
献
血
種
別
…
全
血
（
４
０
０
ｍｌ
）

持
献
血
カ
ー
ド

問
健
康
増
進
室

☎
７
９
２・９
７
６
３

健
康
・
福
祉

内
主
に
個
店
に
お
け
る
販
路
開
拓

の
手
法
な
ど
を
学
び
ま
す
。

対
起
業
を
考
え
て
い
る
人
、
起
業

に
興
味
の
あ
る
人
、
起
業
し
て
間

も
な
い
人
ま
た
は
販
路
開
拓
の
手

法
を
学
び
た
い
人

講
今
井
進
太
郎
さ
ん
（
グ
ロ
ー
カ
ル

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
㈱
代
表
取
締
役
）

￥
無
料
定
１５
人

〆
３
月
１
日
㈭

問
商
工
振
興
室

☎
７
９
２・９
７
５
３

生
涯
学
習
・
公
民
館

◆❶
第
１４
回
魚
沼
市
成
人
式

日
５
月
４
日
㈷
㈮
１３
時
か
ら

場
小
出
郷
文
化
会
館

内
記
念
式
典
、
新
成
人
の
集
い
、

記
念
撮
影

問
生
涯
学
習
課

☎
７
９
４・６
０
７
３

◆❷
成
人
式
案
内
状
の
発
送

　

平
成
３０
年
度
魚
沼
市
成
人
式
の

案
内
状
を
対
象
者
に
お
届
け
し
ま

す
。
案
内
状
が
届
か
な
い
場
合
は

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

・
発
送
予
定
日
…
２
月
１３
日
㈫

対
平
成
９
年
４
月
２
日
～
平
成
１０

年
４
月
１
日
の
間
に
生
ま
れ
た
人

※
案
内
状
は
原
則
、
市
内
の
中
学
校

を
卒
業
し
た
人
、
ま
た
は
市
内
に
住

民
票
が
あ
る
人
に
発
送
し
ま
す

◆❷
小
出
郷
図
書
館
休
館
（
蔵

書
点
検
の
た
め
）

　

資
料
の
所
在
確
認
と
整
理
、
館

内
の
大
清
掃
な
ど
の
た
め
休
館
し

ま
す
。
図
書
の
返
却
は
返
却
ポ
ス

ト
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

ご
迷
惑
を
お
か
け
い
た
し
ま
す

が
、
ご
理
解
、
ご
協
力
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

期
３
月
８
日
㈭
～
３
月
２１
日
㈷
㈬

他
広
神
図
書
館
・
公
民
館
図
書
室

は
通
常
通
り
開
館
し
ま
す
。

◆❶
乳
幼
児
向
け
「
だ
っ
こ
で

お
は
な
し
」

　

同
じ
年
頃
の
お
友
だ
ち
と
一
緒

に
絵
本
や
体
操
を
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。
孫
守
り
の
お
じ
い
さ
ん
・
お

ば
あ
さ
ん
も
お
気
軽
に
お
越
し
く

だ
さ
い
。

◎
広
神
図
書
館

日
２
月
１７
日
㈯
１０
時
３０
分
か
ら

内
絵
本｢

ポ
ケ
ッ
ト
ぽ
ん｣

「
ゆ

か
い
な
ゆ
き
だ
る
ま
く
ん
」
大
型

絵
本
「
ぴ
ょ
～
ん
」
な
ど

◎
小
出
郷
図
書
館

日
２
月
２３
日
㈮
１０
時
３０
分
か
ら

◆◆
赤
ち
ゃ
ん
に
は
じ
め
て
の
絵

本
を
２
月
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト

◎
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
ぱ
ぴ
ぷ

日
２
月
２１
日
㈬
１３
時
～
１４
時
３０
分

◎
広
神
図
書
館
和
室

日
２
月
２４
日
㈯
１０
時
～
１１
時
３０
分

問
小
出
郷
図
書
館

☎
７
９
２・０
３
３
７

内
絵
本｢

ち
ら
か
し
ぼ
う
や｣

「
ぺ

ん
ぎ
ん
た
い
そ
う｣

わ
ら
べ
う
た

｢

あ
が
り
め
さ
が
り
め｣

な
ど

持
読
書
ノ
ー
ト

◆◆
堀
之
内
地
区
分
館
事
業
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

　

分
館
事
業
を
無
償
で
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
た
だ
け
る

方
を
募
集
し
ま
す
。

期
平
成
３０
年
４
月
１
日
㈰
～
平
成

３２
年
３
月
３１
日
㈫
（
２
年
間
）

内
分
館
事
業
の
事
前
準
備
、
当
日

の
運
営
等
の
補
助

他
申
請
用
紙
は
公
民
館
窓
口
に
あ

り
ま
す
。

問
堀
之
内
公
民
館

☎
７
９
４・６
０
２
６

内
読
み
聞
か
せ
の
方
法
な
ど
を
お

話
し
し
ま
す
。（
絵
本
２
冊
プ
レ

ゼ
ン
ト
）
１
組
１０
分
程
度
で
す
。

ど
ち
ら
か
都
合
の
よ
い
日
に
参
加

し
て
く
だ
さ
い
。

対
平
成
２９
年
４
月
生
ま
れ
の
赤

ち
ゃ
ん
と
保
護
者

持
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
パ
ッ
ク
引
換
書

問
小
出
郷
図
書
館

☎
７
９
２・０
３
３
７

広
神
図
書
館

☎
７
９
９・３
２
２
７

二
十
歳
お
め
で
と
う
！

魚
沼
市
成
人
式

平
成
三
十
年
五
月
四
日
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問
め
ぐ
み
幼
稚
園

☎
７
９
２・６
７
６
８

禁煙の日　日２月２２日　毎月２２日は、２羽の白鳥が寄り添う姿から「スワンスワンで禁煙を！」
の禁煙の日です。２月は３羽の白鳥が寄り添う日。たばこは周りの人の健康にも影響を及ぼします。

◆◆
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー　
　
　
　

雪
山
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

　

ス
ノ
ー
シ
ュ
ー
（
洋
式
か
ん
じ

き
）を
は
い
て
雪
山
散
策
を
し
て
、

雪
の
上
で
自
然
と
親
し
み
ま
す
。

日
３
月
３
日
㈯
９
時
３０
分
～
１１
時

３０
分
（
荒
天
時
中
止
）

※
９
時
道
の
駅
い
り
ひ
ろ
せ
集
合

場
鏡
ヶ
池
周
辺

対
小
学
生
以
上

￥
５
０
０
円

◆◆
作
っ
て
楽
し
い
米
粉
ク
ッ

キ
ン
グ
簡
単
・
美
味
し
い
・

米
粉
料
理

日
３
月
１
日
㈭
１０
時
～
１３
時
３０
分

場
小
出
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

内
米
粉
・
米
ぬ
か
の
ク
ッ
キ
ー
と

米
粉
の
か
ら
し
レ
ン
コ
ン
ち
ぢ
み

を
作
り
ま
す
。

講
高
橋
美
穂
さ
ん

対
ど
な
た
で
も
定
先
着
１２
人

※
２
月
１３
日
㈫
１３
時
受
付
開
始

￥
１
、０
０
０
円

持
エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・
筆
記
用
具

〆
２
月
２３
日
㈮

申
小
出
北
部
公
民
館
（
平
日
９
時

～
１６
時
）　　

☎
７
９
２・５
３
３
６

◆❶
カ
ラ
ダ
の
ミ
カ
タ
～
更
年
期
～

　

自
分
の
カ
ラ
ダ
愛
し
て
ま
す
か
。

若
い
人
か
ら
更
年
期
真
っ
只
中
の

人
ま
で
是
非
聞
い
て
く
だ
さ
い
。

日
３
月
２５
日
㈰
１０
時
～
１２
時

場
広
神
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

内
更
年
期
の
話
を
中
心
に
カ
ラ
ダ

の
ミ
カ
タ
の
お
話
し
で
す
。

対
ど
な
た
で
も
※
男
性
の
参
加
も

お
待
ち
し
て
い
ま
す

講
小
島
利
恵
さ
ん
（
看
護
師
、
ホ

メ
オ
パ
ス
、
初
級
心
理
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
ほ
か
）

￥
無
料
定
５０
人
〆
３
月
１６
日
㈮

他
保
育
ル
ー
ム
有
（
事
前
予
約
）

◆❷
親
か
ら
子
ど
も
に
伝
え
た

い
性
の
お
話

　

親
だ
か
ら
こ
そ
大
切
な
事
を
お

子
さ
ん
に
伝
え
て
あ
げ
ま
せ
ん
か
。

日
３
月
２５
日
㈰
１３
時
３０
分
～
１５
時

３０
分

場
広
神
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー　

内
性
に
つ
い
て
の
お
話
し

対
子
育
て
中
の
マ
マ
・
パ
パ
、
お

じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、

ほ
か
興
味
が
あ
る
人　
　

◆◆
か
ん
じ
き
ウ
ォ
ー
ク

　

真
っ
白
な
雪
原
、
美
し
い
山
並

み
、
大
き
く
広
が
る
青
空
。
昔
懐

か
し
い
か
ん
じ
き
を
履
い
て
、
冬

な
ら
で
は
の
景
色
、
新
し
い
驚
き

と
発
見
を
見
つ
け
ま
せ
ん
か
。

日
３
月
１１
日
㈰
９
時
～
１３
時
（
荒

天
時
中
止
）

場
薬
師
城
山

講
星
甫
さ
ん
他

対
ど
な
た
で
も
（
子
ど
も
は
保
護

者
同
伴
の
こ
と
）

定
先
着
２０
人
￥
無
料

持
か
ん
じ
き
（
あ
れ
ば
）、
防
寒

着
、
長
靴
、
タ
オ
ル
、
手
袋
、
帽

子
、
お
に
ぎ
り
な
ど
の
軽
食
・
飲

み
物
等

〆
定
員
に
な
り
次
第

申
湯
之
谷
公
民
館
（
平
日
９
時
～

１６
時
）

☎
７
９
２・０
５
３
０

催
　
　
　
し

◆◆
広
神
地
域
芸
能
祭

日
３
月
４
日
㈰
１０
時
～
１４
時

場
広
神
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

内
広
神
地
域
芸
能
団
体
の
祭
典

￥
無
料

他
市
報
う
お
ぬ
ま（
２
月
２５
日
号
）

に
広
神
地
域
限
定
で
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
配
布
し
ま
す
。

問
中
央
公
民
館

☎
７
９
４・６
０
２
６

◆◆
堀
之
内
地
域
芸
能
祭

日
３
月
１１
日
㈰
１１
時
か
ら

場
堀
之
内
公
民
館

内
民
謡
、民
舞
、詩
吟
、カ
ラ
オ
ケ
、

太
鼓
、
オ
カ
リ
ナ
、
大
正
琴
等

￥
無
料
他
市
報
う
お
ぬ
ま
（
２
月

２５
日
号
）
に
堀
之
内
地
域
限
定
で

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
配
布
し
ま
す
。

問
生
涯
学
習
課

☎
７
９
４・６
０
７
３

持
ス
キ
ー
ウ
エ
ア
上
下
、
ゴ
ム
長

靴
、
手
袋
、
帽
子
、
飲
み
物
、
ス

キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
（
あ
れ
ば
）

〆
２
月
２８
日
㈬

申
守
門
公
民
館

☎
７
９
７・２
２
６
１

入
広
瀬
公
民
館

☎
７
９
６・２
３
２
２

ミ 

ニ 

情 

報

◆◆
只
見
線
に
乗
っ
て
み
よ
う

日
２
月
１７
日
㈯
・
２６
日
㈪
、
３
月

３
日
㈯
・
１０
日
㈯

内
１７
時
１０
分
小
出
駅
発
の
列
車
に

乗
り
１８
時
３５
分
只
見
駅
発
の
折
り

返
し
で
帰
り
ま
す
。
最
寄
り
の
駅

か
ら
乗
車
し
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

車
内
で
は
交
流
会
を
開
催
し
ま
す
。

対
ど
な
た
で
も

￥
往
復
の
乗
車
料
金

他
く
わ
し
く
は
、
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク

「
只
見
線
な
ん
と
か
会
」
で
検
索

問
只
見
線
な
ん
と
か
会
・
榎
本

☎
０
９
０・９
８
２
０・２
２
１
９

◆◆
マ
ジ
ッ
ク
（
手
品
）
発
表
会

日
２
月
２５
日
㈰
１３
時
～
１５
時

場
神
湯
温
泉

内
魚
沼
マ
ジ
ッ
ク
・
ラ
ブ
会
員
に

よ
る
マ
ジ
ッ
ク
の
発
表
￥
無
料

問
魚
沼
マ
ジ
ッ
ク
・
ラ
ブ
・
大
島

☎
０
９
０・２
２
３
１・３
６
５
７

◆◆
結
の
灯
り
魚
沼
雪ゆ

き
ん
ど
う
洞
ま
つ
り

「
う
か
ぢ
春
よ
こ
い
ま
つ
り
」

日
３
月
４
日
㈰
１４
時
～
１９
時

場
宇
賀
地
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド

内
雪
像
競
技
、
雪
積
上
げ
競
技
、

◆◆
結
の
灯
り
魚
沼
雪ゆ

き
ん
ど
う

洞
ま
つ
り

「
吹
雪
の
神
湯
昔
語
り
の
夜
」

日
２
月
１７
日
㈯
１８
時
～
２０
時
３０
分

場
神
湯
と
ふ
れ
あ
い
の
里

内
雪
深
い
２
月
…
地
元
の
語
り
部

が
昔
話
を
語
り
ま
す
。
昔
話
を
聞

い
て
、
心
を
暖
か
く
、
温
泉
入
浴

を
し
て
カ
ラ
ダ
も
暖
か
く
…
。

演
魚
沼
昔
ば
な
し
の
会

￥
３
０
０
円

問
㈱
神
湯
温
泉
倶
楽
部

☎
７
９
９・３
３
５
０

◆❶
め
ぐ
み
幼
稚
園
生
活
発
表
会

　

幼
稚
園
生
活
の
一
年
間
の
積
み

重
ね
の
成
果
を
披
露
し
ま
す
。

日
２
月
２４
日
㈯
９
時
３０
分
～
１２
時

場
小
出
郷
文
化
会
館　

◆❷
め
ぐ
み
幼
稚
園
平
成
30
年

度
満
３
歳
児
募
集

◎
保
育
時
間

・
８
時
３０
分
～
１５
時
３０
分

※
早
朝
、
夕
方
、
長
期
休
み
の
預

か
り
保
育
も
実
施
し
て
い
ま
す

対
平
成
２７
年
４
月
２
日
～
平
成
２８

年
４
月
１
日
生
ま
れ

定
５
人
程
度

他
こ
の
他
に
対
象
年
齢
児
の
一
時

預
か
り
も
行
っ
て
い
ま
す
。
く
わ

し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◆◆
官
民
連
携
地
域
づ
く
り
セ

ミ
ナ
ー

日
２
月
２１
日
㈬
１５
時
～
１７
時
３０
分

場
地
域
振
興
セ
ン
タ
ー

内
民
間
の
持
つ
ノ
ウ
ハ
ウ
等
を
活

用
し
、
行
政
サ
ー
ビ
ス
の
向
上
、

財
政
資
金
の
効
率
的
使
用
や
行
政

の
業
務
効
率
化
を
図
る
た
め
の
方

策
を
研
修
し
ま
す
。

講
伊い

ば庭
良
知
さ
ん
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

全
国
地
域
Ｐ
Ｆ
Ｉ
協
会
）
ほ
か

対
ど
な
た
で
も
定
１
０
０
人

￥
無
料
〆
２
月
１９
日
㈪

他
申
込
用
紙
は
市
役
所
企
画
政
策

室
ま
た
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲

載
し
て
い
ま
す
。

申
問
㈱
こ
う
き
ょ
う
総
務
部
（
事

務
代
行
）

☎
０
３・５
７
７
４・５
６
０
０

℻
０
３・５
７
７
４・１
６
６
１

◆◆
楽ら

く

語ご

い
講
座
住
民
オ
ー
プ

ン
講
座

日
３
月
７
日
㈬
１８
時
～
１９
時

場
小
出
病
院
外
来
棟
２
階
講
堂

演
ソ
ー
シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
を
高

め
る
に
は

講
井
口
清
太
郎
先
生
（
新
潟
大
学

大
学
院
）

対
ど
な
た
で
も

￥
無
料
〆
３
月
６
日
㈫

他
う
お
ぬ
ま
元
気
ポ
イ
ン
ト
対
象

申
地
域
医
療
魚
沼
学
校
事
務
局

☎
７
９
２・１
１
６
７

内
園
児
の
遊
戯
、
合
奏
な
ど

対
ど
な
た
で
も

結
の
灯
り
点
灯
式
、
雪
上
花
火
、

甘
酒
、
ト
ン
汁
無
料
サ
ー
ビ
ス

◎
競
技
参
加
者
募
集
中

対
５
人
１
組
（
一
般
の
部
、
子
供

の
部
）
持
ス
コ
ッ
プ
、
バ
ケ
ツ
、

脚
立
等
〆
２
月
２０
日
㈫

他
く
わ
し
く
は
お
問
い
合
せ
く
だ

さ
い
。

問
宇
賀
地
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議

会
・
下
村

☎
０
９
０・２
８
８
１・０
８
３
５

◆◆
第
１２
回
八
色
の
森
公
園　

「
こ
ど
も
雪
ま
つ
り
」

日
３
月
４
日
㈰
９
時
３０
分
～
１５
時

場
八
色
の
森
公
園

内
雪
の
す
べ
り
台
、ソ
リ
、チ
ュ
ー

ビ
ン
グ
等
の
雪
遊
び
エ
リ
ア
（
一

部
有
料
）ス
テ
ー
ジ
催
し
や
飲
食
、

物
販
の
出
店
な
ど　

対
ど
な
た
で
も
￥
無
料

問
む
つ
み
グ
ル
ー
プ　

☎
０
２
５・７
８
０・４
５
６
０

◆◆
在
職
者
訓
練
受
講
生
募
集

◎
３
次
元
Ｃ
Ａ
Ｄ
に
よ
る
木
造
住

宅
図
面
作
成
と
Ｖ
Ｒ
技
術

日
３
月
８
日
㈭
・
９
日
㈮
両
日
と

も
９
時
～
１６
時

場
県
立
魚
沼
テ
ク
ノ
ス
ク
ー
ル

対
在
職
者
を
対
象
と
し
、
３
次
元

Ｃ
Ａ
Ｄ
（
ア
ー
キ
ト
レ
ン
ド
）
を

使
っ
た
木
造
住
宅
の
平
面
図
や
外

観
パ
ー
ス
の
作
成
方
法
と
住
宅
の

Ｖ
Ｒ
（
仮
想
現
実
）
体
験
を
通
し

て
学
び
た
い
人

定
５
人
〆
３
月
１
日
㈭

￥
２
、４
０
０
円

申
県
立
魚
沼
テ
ク
ノ
ス
ク
ー
ル

☎
７
９
４・２
４
１
０

℻
７
９
４・２
４
１
１

◆◆「
ハ
ー
ト
マ
ッ
チ
に
い
が

た
」
臨
時
入
会
登
録
・
閲

覧
窓
口
開
設

　
「
ハ
ー
ト
マ
ッ
チ
に
い
が
た
」

は
、
新
潟
県
が
導
入
し
、「
に

い
が
た
出
会
い
サ
ポ
ー
ト
セ
ン

タ
ー
」
が
運
営
す
る
「
一
対
一
の

婚
活
マ
ッ
チ
ン
グ
シ
ス
テ
ム
」
で

す
。

　

独
身
男
女
が
自
身
の
プ
ロ

フ
ィ
ー
ル
を
登
録
し
た
上
で
お
会

い
し
た
い
相
手
を
検
索
し
、「
サ

ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」
が
個
別
に
お

引
合
せ
す
る
も
の
で
す
。

日
３
月
３
日
㈯
１０
時
～
１７
時

場
浦
佐
ホ
テ
ル
オ
カ
ベ

対
結
婚
を
希
望
し
、
自
ら
努
力
す

る
２０
歳
以
上
の
独
身
男
女
で
県
内

在
住
・
在
勤
者
又
は
県
内
へ
の
居

住
を
希
望
す
る
者

￥
入
会
登
録
料
１
０
、０
０
０
円

（
税
込
・
２
年
間
有
効
）

※
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い

問
に
い
が
た
出
会
い
サ
ポ
ー
ト
セ

ン
タ
ー
（
火
・
金
曜
定
休
）

☎
０
２
５･

３
８
４・４
１
５
１

問
広
神
公
民
館

☎
７
９
９・３
２
２
７

講
小
島
利
恵
さ
ん
（
看
護
師
、
ホ

メ
オ
パ
ス
、
初
級
心
理
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
ほ
か
）

￥
無
料
定
５０
人
〆
３
月
１６
日
㈮

他
保
育
ル
ー
ム
有
（
事
前
予
約
）　
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乳幼児健診
種 類 対象生年月日 期 日 受 付 会 場

４か月児 H29 年 11 月 15 日㈭

13:00
～

13:15

子育て支援セ
ンターぱぴぷ

1 歳６か月児 H28 年８月   ７日㈬
湯之谷

保健
センター３歳児 H27 年３月１日

～４月１日 14 日㈬

持・母子健康手帳、問診票、オムツ等の着替え
他・日程変更をご希望の場合は、事前にご連絡ください。
　・感染症にかかっている、又はその疑いがある場合
　　はご連絡のうえ、治ってからお越しください。

子育て支援センターぱぴぷ　☎ 792・6356
名　称 日　時 内　容

広場開放 月～金 9:00 ～ 16:00 自由遊びなど

ぴよぴよタイム 月～金 10:45 ～ 11:00 手遊び・ふれあい体操

土曜開放 毎週土曜 9:00～ 11:30 広場を開放します

身長・体重計測 毎週月曜 9:00 ～ 12:00 ／ 13:00 ～ 15:00

栄養相談
（栄養士同席）

12 日㈪ 10:00 ～　
11:30

離乳食や食事の
相談ができます。19 日㈪

堀之内なかよし保育園　　☎ 794・6161　
名　称 日　時 内　容

広場開放 月～金9:00 ～ 15:00 自由遊び、
ふれあい体操など

すくすく広場（出張親子ふれあい広場）  
会　場 日　時 内　容

入広瀬保健センター ９日㈮ 10:00 ～ 11:00 お店屋さんごっこ
をしよう

親子ふれあい広場３月 問健康増進室
☎ 792・9763

３月
児幼 健 診 等乳

離乳食講習会・１歳よちよち教室
事業名 対象（対象外でも可） 期 日 受 付 会 場

離乳食講習会
ステップ１

H29 年 12 月生の
乳児の養育者 ６日㈫ 9:30

～
9:45

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
ぱ
ぴ
ぷ

離乳食講習会
ステップ２

H29 年８月生の
乳児の養育者 13 日㈫

離乳食講習会
ステップ３

H29 年５月生の
乳児の養育者 26 日㈪

13:30
～

13:45
1 歳

よちよち教室
（親子遊び、仕上げ

みがきなど）
H29 年３月生 20 日㈫

9:15
～

9:30

持・母子健康手帳　・オムツ等の着替え
◎育児相談は、各会場で随時受け付けています。

・個人通知はありません。

問子ども課
☎ 794・6027

すもんこども園　　　☎ 797・2002　
名　称 日　時 内　容

広場開放 月～金8:30 ～ 11:30 自由遊び、
ふれあい体操など

・３月 15 日㈭は、4 か月健診のため午後からお休みとなります。

・27 日㈫～ 30 日㈮は、お休みとなります。

 ２月 16 日～２８日 行事カレンダー
16 金 高血圧予防教室（13:30/ 小出ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾﾝﾀｰ）

17 土
だっこでおはなし広神（10:30/ 広神図書館）
うおぬま市民大学講演会・ありがとう作文優秀賞
発表会（13:30/ 小出郷文化会館）

18 日
うおぬまオトナの学園（１限目）（13:00/ 小出ﾎﾞﾗﾝ
ﾃｨｱｾﾝﾀｰ）
第９回魚沼方言かるたとり大会（13:00/ 地域振興ｾ
ﾝﾀｰ）

19 月 広神図書館休館（～ 3/5 まで）

20 火

21 水
献血①（10:00 ～ 12:00/ 小出公民館）
献血②（14:00 ～ 16:00/ 老人保健施設清流苑）
ブックスタート小出（13:00/ 子育て支援ｾﾝﾀｰぱぴぷ）

22 木 年金相談日（10:00 ～ 15:00/ 小出ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾﾝﾀｰ）
要予約：長岡年金事務所☎ 0258･88･0006

23 金 だっこでおはなし小出（10:30/ 小出郷図書館）

24 土 ブックスタート広神（10:00/ 広神図書館）
魚沼！紙漉塾（～ 25 日 / 友新工房）

25 日

26 月

27 火

28 水 ひきこもり座談会（10:30/ 小出ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾﾝﾀｰ）

只今、平成30年度の会員募集中です！
ご家族そろってご加入ください。

新潟県交通災害共済

年会費１人 500 円
問 まちづくり室　☎ ７９２・９７５２

交通災害共済は全市町村で行う助け合いの制度です

◆◆
国
有
林
モ
ニ
タ
ー
募
集

　

関
東
森
林
管
理
局
で
は
、「
国

有
林
モ
ニ
タ
ー
」を
募
集
し
ま
す
。

　

モ
ニ
タ
ー
の
皆
さ
ん
に
は
、
広

報
誌
な
ど
を
お
送
り
し
、
ア
ン

ケ
ー
ト
へ
の
回
答
や
現
地
視
察
へ

・27 日㈫～ 30 日㈮は、お休みとなります。

◆◆
消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
特
別
電
話

相
談
「
高
齢
者
１
１
８
番
」

日
２
月
１５
日
㈭
～
１６
日
㈮
９
時
～

１８
時

内
訪
問
販
売
や
電
話
勧
誘
等
の
消

費
者
ト
ラ
ブ
ル
や
振
り
込
め
詐
欺

等
の
電
話
相
談

問
新
潟
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー　

☎
０
２
５・２
８
５・４
１
９
６

◆◆
北
里
大
学
保
健
衛
生
専
門
学

院
一
般
入
試
出
願
受
付
中

　

地
元
の
医
療
系
専
門
学
校
（
臨

床
検
査
技
師
、
管
理
栄
養
士
、
看

護
師
、保
健
師
、臨
床
工
学
技
士
）

で
医
療
職
を
目
指
し
ま
せ
ん
か
。

◎
試
験
日

・
Ⅲ
期
︙
３
月
４
日
㈰

・
Ⅳ
期
…
３
月
２５
日
㈰

場
北
里
大
学
保
健
衛
生
専
門
学
院

◆◆「
新
潟
県
後
期
高
齢
者
医
療
広

域
連
合
第
２
期
保
健
事
業
実
施

計
画
（
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
）

案
」
へ
の
意
見
を
募
集
し
ま
す

期
２
月
２１
日
㈬
ま
で

⃝

公
表
方
法
（
閲
覧
場
所
）

①
広
域
連
合
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

②
魚
沼
市
役
所
各
庁
舎
（
市
民
セ

ン
タ
ー
・
北
部
振
興
事
務
所
）

⃝

提
出
方
法

　

郵
送
、フ
ァ
ク
ス
、Ｅ
メ
ー
ル
、

新
潟
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連

合
へ
の
ご
持
参
の
い
ず
れ
か
の
方

法
で
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。
※
電

話
に
よ
る
受
付
は
行
い
ま
せ
ん

⃝

提
出
先　
　

　

新
潟
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域

連
合
総
務
課
企
画
係
（
新
潟
市
中

央
区
新
光
町
４
番
地
１
新
潟
県
自

治
会
館
本
館
内
）

問
新
潟
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域

連
合
総
務
課
企
画
係

☎
０
２
５・２
８
５・３
２
２
１

℻
０
２
５・２
８
５・３
３
１
５

Ｍjim
01@

niigata-kouiki.jp

◆◆
第
２
回
「
長
岡
療
育
園
発

達
講
座
」

日
２
月
１７
日
㈯
１３
時
３０
分
～
１６
時

の
出
席
等
を
お
願
い
し
ま
す
。
モ

ニ
タ
ー
の
期
間
は
平
成
３０
年
４
月

か
ら
２
年
間
で
す
。

他
く
わ
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

定
７０
人
程
度

対
国
有
林
野
事
業
に
関
心
の
あ
る

２０
歳
以
上

問
関
東
森
林
管
理
局
国
有
林
モ
ニ

タ
ー
担
当
係
（
企
画
調
整
課
内
）

☎
０
２
７・２
１
０・１
１
５
０

Ｈhttp://w
w

w.rinya.m
aff.go.

jp/kanto/kikaku/kokuyuurin
m

onita.htm
l

〆
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

他
募
集
要
項
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま

た
は
入
学
セ
ン
タ
ー
に
請
求
し
て

く
だ
さ
い
。

☎
０
１
２
０・４
５
１・１
８
５

問
北
里
大
学
保
健
衛
生
専
門
学
院

☎
０
２
５・７
７
９・４
５
１
１

◆◆
そ
の
請
求
に
困
っ
た
ら
司

法
書
士
へ

　
新
潟
県
司
法
書
士
会
で
は
、
３
月

の
１
か
月
間
、「
そ
の
請
求
に
困
っ

た
ら
司
法
書
士
へ
」と
題
し
て
借
金
、

奨
学
金
、
家
賃
な
ど
金
銭
の
請
求
を

受
け
て
い
る
人
を
対
象
に
無
料
電
話

相
談
を
実
施
し
ま
す
。

期
３
月
１
日
㈭
～
３０
日
㈮
１０
時
～

１２
時
、
１３
時
～
１６
時

※
土
日
祝
祭
日
を
除
く

￥
無
料

◎
専
用
ダ
イ
ヤ
ル

☎
０
２
５・２
４
０・７
９
７
４

※
オ
ペ
レ
ー
タ
ー
が
担
当
司
法
書

士
の
電
話
番
号
を
案
内
し
ま
す

問
新
潟
県
司
法
書
士
会

☎
０
２
５・２
４
４・５
１
２
１

◆◆
高
齢
者
総
合
相
談
セ
ン

タ
ー
無
料
相
談

◎
よ
ろ
ず
相
談

日
毎
週
月
曜
～
金
曜
９
時
～
１７
時

※
土
日
祝
日
除
く

◎
専
門
相
談
（
法
律
相
談
）

日
２
月
１３
日
㈫
・
１９
日
㈪
・
２６
日

㈪
１３
時
３０
分
～
１６
時

他
予
約
が
必
要
で
す
。
不
動
産
の

鑑
定
利
活
用
の
相
談
は
、
都
度
調

整
し
ま
す
。

問
県
高
齢
者
総
合
相
談
セ
ン
タ
ー

☎
０
２
５・２
８
５・４
１
６
５

◆◆
長
岡
地
域
若
者
サ
ポ
ー
ト

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
「
魚
沼
サ

テ
ラ
イ
ト
（
出
張
相
談
）」

　

専
門
相
談
員
が
相
談
支
援
を
行

い
ま
す
。
相
談
は
１
回
５０
分
程
度

日
３
月
８
日
㈭
①
１０
時
～
１２
時
、

②
１３
時
～
１４
時

場
①
小
出
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
、
②
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
こ
い
で

対
１５
～
３９
歳
の
働
く
こ
と
に
悩
み

を
抱
え
て
い
る
若
者
※
家
族
か
ら

の
相
談
も
受
け
付
け
ま
す

申
長
岡
地
域
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
（
要
予
約
）

☎
０
２
５
８・８
６・７
７
３
０

場
長
岡
療
育
園

内
①
「
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
（
注
意
欠
如
多

動
性
障
害
）児
の
理
解
と
関
わ
り
方
」

講
廣
川
優
花
さ
ん
（
長
岡
療
育
園

臨
床
発
達
心
理
士
）

②
「
発
達
に
つ
ま
づ
き
易
い
子
を

ど
う
捉
え
る
か
～
日
常
生
活
の
行

動
か
ら
見
え
る
も
の
～
」

講
柳
陽
子
さ
ん
（
長
岡
療
育
園
言

語
聴
覚
士
）

￥
無
料
定
先
着
１
０
０
人

〆
２
月
１６
日
㈮

※
①
氏
名
②
住
所
③
電
話
番
号
④

所
属
先
・
職
種
⑤
参
加
人
数
⑥
保

育
所
預
か
り
希
望（
１０
人
程
度
可
）

の
有
無
を
連
絡
く
だ
さ
い

申
長
岡
療
育
園
発
達
講
座

☎
０
２
５
８・４
６・６
６
１
１

℻
０
２
５
８・４
７・３
５
３
５

Ｍkouza@
nagaryo.or.jp



きらり☆

             魚沼人
～ うおぬまびと ～

　
うおぬま　

食美　　 品逸
　市内の美味しい食や魚沼ブランド推奨品などを紹
介するコーナー。今回は創業９５年の老舗豆腐店「立
場とうふ」をご紹介します。

　NO．12

　一年中食卓に欠かせ
ないものといえばお豆
腐。そんな豆腐製品を
丹念に作り続け、今年
で創業 95 年になる「立
場とうふ」は、安心・

安全であることを何よりも心掛け、厳選した新潟県産
あやこがねの大豆を使った商品を提供しています。
　「立場とうふ」では、新豆の製品を量販店より一足
早く入手することができるばかりでなく、鍋物に最適
な焼き豆腐やしめ豆腐など豊富な商品を取り揃えま

す。期間限定の商品を提供していますので、ぜひ季
節ごとに足を運んでみてください。

■立場とうふ■
場 魚沼市四日町２９０
☎ ０２５－７９２－１４７１
営業時間：６時～１８時３０分
定休日：日曜日

店主
田中 博

ひろし
 さん

　揚げ物は14時過ぎ頃だと出来立て
が食べられます。おからの無料サービ
スもしています。ウオロク魚沼店さん
にも取扱い商品がありますよ。

市報うおぬま　2018.2.10 　

梅田 愛
あ い こ

子 さん

　
運
動
教
室
の
参
加
者
と
楽
し
そ

う
に
遊
ぶ
、
好
奇
心
旺
盛
な
１
歳

の
梅
田
誠
太
く
ん
。
微
笑
ま
し
い
光

景
の
先
に
は
、
お
母
さ
ん
の
愛
子
さ

ん
が
、
熱
心
に
体
操
指
導
す
る
姿

が
見
え
ま
す
。

　
愛
子
さ
ん
の
職
業
は
ス
ポ
ー
ツ
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
。
体
幹
を
整
え
る

コ
ア
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
専
門

と
し
、
保
育
園
で
の
運
動
教
室
か

ら
高
齢
者
の
健
康
指
導
ま
で
、
幅

広
い
分
野
で
魚
沼
市
内
を
所
狭
し

と
活
動
し
て
い
ま
す
。「
ス
ポ
ー
ツ

を
追
い
続
け
て
、
気
づ
い
た
ら
こ
の

仕
事
に
就
い
て
い
ま
し
た
」
と
笑
顔

を
覗
か
せ
る
愛
子
さ
ん
は
、
中
学

高
校
時
代
は
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
で
名
を
馳
せ
、
イ
ン
タ
ー
ハ
イ

へ
の
出
場
や
国
体
で
の
入
賞
経
験
も

あ
る
実
力
の
持
ち
主
。
成
人
し
て

か
ら
は
、
登
山
に
い
そ
し
ん
だ
り
、

１
０
０
ｋ
ｍ
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
を

完
走
し
た
経
験
も
。

　

愛
子
さ
ん
に
転
機
が
訪
れ
た
の

は
、
結
婚
し
子
ど
も
を
授
か
っ
て
か

ら
。「
自
分
の
た
め
に
運
動
す
る
時

間
は
め
っ
き
り
減
り
ま
し
た
が
、
限

ら
れ
た
時
間
で
家
事
や
育
児
を
こ

な
す
器
用
さ
を
身
に
着
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
」
と
充
実
の
日
々
を
語

る
愛
子
さ
ん
は
、
一
方
で
「
仕
事
と

育
児
と
の
バ
ラ
ン
ス
に
迷
っ
た
時
期

も
あ
っ
た
ん
で
す
」
と
子
育
て
当
初

の
悩
み
も
吐
露
し
ま
す
。

　
そ
ん
な
時
、
救
い
に
な
っ
た
の
は

「
気
に
し
な
く
て
い
い
よ
。
み
ん
な
で

面
倒
見
る
か
ら
、
職
場
に
子
ど
も
を

連
れ
て
き
な
よ
」
と
い
う
参
加
者
の

親
身
な
言
葉
。「
子
育
て
に
寛
容
な

地
域
で
助
か
り
ま
し
た
。
こ
う
い
う

温
か
な
地
域
っ
て
、
未
来
に
希
望
が

も
て
ま
す
」
感
謝
の
気
持
ち
を
口
に

す
る
愛
子
さ
ん
の
目
標
は
、
子
ど
も

た
ち
の
運
動
機
会
を
増
や
す
こ
と
。

　
「
幼
児
期
は
み
ん
な
、
体
を
動
か

す
の
が
大
好
き
な
ん
で
す
。
現
代
は

便
利
な
時
代
に
な
っ
た
反
面
、
体

を
動
か
す
機
会
は
減
り
、
テ
レ
ビ
や

ゲ
ー
ム
に
夢
中
に
な
り
運
動
か
ら
遠

ざ
か
っ
て
い
く
」。
近
年
、
児
童
の
体

力
低
下
と
運
動
習
慣
の
不
足
が
、
将

来
の
生
活
習
慣
病
へ
と
つ
な
が
る
こ

と
が
懸
念
さ
れ
る
中
、
愛
子
さ
ん
は

「
成
長
が
著
し
い
子
ど
も
た
ち
の
体
は

可
能
性
が
詰
ま
っ
た
新
芽
。そ
の
根
っ

子
の
部
分
を
育
む
た
め
の
環
境
づ
く

り
を
し
た
い
」
と
意
気
込
み
ま
す
。

ま
だ
、
よ
ち
よ
ち
歩
き
の
誠
太
く
ん
。

数
年
後
は
、
き
っ
と
「
大
樹
」
に
成

長
し
て
い
る
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
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梅田 誠
せ い た

太 くん
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市
報
ク
イ
ズ

今
月
の
市
報
を
読
ん
で
答
え
よ
う
！

ＱＡ

表
紙
の
写
真

次号の市報うおぬま（お知らせ版）の嘱託員への配布日は、２月２３日（金）です。

編
集
後
記

　
連
日
に
渡
る
雪
か
き
の
筋
肉
痛

の
倦
怠
感
に
包
ま
れ
な
が
ら
、
筆

を
進
ま
せ
る
編
集
後
記
。
過
去
２

年
連
続
の
少
雪
続
き
に
、「
も
し
か

し
て
今
年
も
」
と
の
淡
い
期
待
は
、

週
間
予
報
に
ズ
ラ
リ
と
並
ぶ
暴
風

雪
マ
ー
ク
に
吹
き
飛
ば
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
ぞ
魚
沼
の
冬
。
そ
ん
な
冬
の

「
雪
か
き
」
も
逆
転
の
発
想
で
「
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
捉
え
れ
ば
、
額

を
流
れ
る
無
意
味
な
汗
も
カ
ロ

リ
ー
換
算
し
て
し
ま
い
ま
す
。
取

材
し
た
言
葉
を
か
み
し
め
、
流
雪

溝
へ
と
雪
を
運
び
ま
し
た
。（
Ｍ
）

　
氷
穴
の
よ
う
に
み
え
る
幻
想
的

な
世
界
は
、
実
は
撮
影
者
の
高
村

さ
ん
の
ご
自
宅
の
庭
で
撮
ら
れ
た

も
の
。
屋
根
か
ら
落
ち
る
滴
が
作

り
出
し
た
小
さ
な
穴
の
ツ
ラ
ラ
を
、

夕
刻
の
日
影
を
利
用
し
、
青
を
引

き
立
た
せ
る
設
定
で
撮
影
し
た
そ

う
で
す
。
冬
は
身
近
な
と
こ
ろ
に

も
、
氷
と
雪
の
芸
術
の
シ
ャ
ッ
タ
ー

チ
ャ
ン
ス
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。

①
平
成
１９
年

②
平
成
２１
年

③
平
成
２３
年

　
魚
沼
の
生
活
文
化
に
密
着
し
た
知
識
や
技

術
等
を
持
っ
た
人
を
認
定
す
る
「
魚
沼
の
達

人
」
制
度
は
い
つ
か
ら
行
わ
れ
て
い
ま
す
か

　

正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
「
５
０
０
円
分
図
書
カ
ー

ド
」
を
５
名
様
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
答
え
と
市
報

の
感
想
等
を
お
書
き
の
う
え
住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号

を
明
記
し
、
ハ
ガ
キ
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
Ｅ
メ
ー
ル
で
２
月
２３

日
㈮
ま
で
に
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

〠 946-8601　
住所：小出島 130-1
　総務課「市報クイズ係」 宛
ＦＡＸ：
　０２５－７９２－９５００
Ｅメール：
   koho@city.uonuma.niigata.jp

市報クイズの応募は
　　　　　　こちらまで

　

前
回
の
正
解
は
、「
②
20
・
９
％
」
で
し
た
。
当
選

は
次
の
皆
さ
ん
で
す
。
た
く
さ
ん
の
ご
応
募
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

※
応
募
総
数
：
３１
通
（
う
ち
正
解
数
：
３１
）

　
青
木　
　
実　
さ
ん

　
櫻
井　
麻
子　
さ
ん

　
高
橋　
優
子　
さ
ん

　
村
山　
サ
ツ　
さ
ん

　
目
黒
の
り
子　
さ
ん

ご
め
い
ふ
く
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す

※届出いただくときに、同意のあった方を掲載しています。

佐藤ミヨシ　小平尾　　　　９１歳
佐藤　　亘　滝之又　　　　６１歳
佐藤　　隆　米沢　　　　　８４歳
佐藤　敏衛　大倉沢　　　　７９歳
五十嵐セン　西村　　　　　９２歳
榎本　孝二　細野　　　　　９０歳
大塚　富榮　松川　　　　　８１歳
櫻井　アヤ　長鳥　　　　　８４歳
佐藤　賢二　高倉　　　　　５１歳
大島　　弘　大栃山　　　　７４歳
浅井　三平　大栃山　　　　８３歳

星野　ヨキ　堀之内本町　　９３歳
髙橋　賴子　西栄町　　　　７６歳
森山　幸一　西栄町　　　　９２歳
井口　寅義　河原町　　　　９３歳
林　マツノ　浦之島　　　１００歳
五十嵐吉一　大石一　　　１０２歳
平澤　憲一　田戸　　　　　７８歳
井上　喜作　下島一　　　　８０歳
佐藤東一郎　和長島　　　　７３歳
瀧澤　英夫　長屋　　　　　７８歳
渡邉　益男　長屋　　　　　８８歳
阿達　紳一　諏訪町　　　　６９歳
中澤　義次　四番町三　　　８７歳
髙橋マサ子　四番町四　　　７６歳
富永トモ子　干溝　　　　　７３歳
大平トシイ　干溝　　　　　９４歳
森山　早司　虫野　　　　　８６歳
鈴木　ミヨ　井口　　　　　９１歳
橘　　　誠　大沢　　　　　９４歳

八木　舞
ま ほ

歩　渉・菜々　　　下島一
渡邉　　風

ふう
　秀人・理美　　　日影

森山　陽
は る き

己　勝己・早紀　　古新田
山口　一

いっせい
星　健治・友美　　古新田

松井　　鈴
りん

　崇・千寿　　　　中原
穴沢　　壮

そう
　喬之・絵美子　　佐梨

富永　一
いちりゅう

立　一力・結来　　七日市
佐藤　優

ゆ う ご
伍　圭介・裕香　　　大沢

橘　　樹
い つ き

希　春樹・愛実　　　並柳
佐藤　　杏

あん
　誠・瑞希　　　　中島

佐藤倫
り ん た ろ う

太郎　恭平・智恵　　　今泉
佐藤　　玄

げん
　恭平・智恵　　　今泉

瀨下　大
お お が

翔　貴寛・絢香　　　長松
渡辺　華

か な
菜　亘・真奈美　　東野名

佐藤　里
り さ

咲　章秀・綾子　西名新田

お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

人口と世帯数（Ｈ３０．１．１）
人口 うち外国人 増減

男 18,039     54  -34
女 18,912   137  -18
計 36,951   191  -52

世帯数 13,259   -5

（１２月２１日～１月２０日届出分）ひとのうごき
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こ
の
広
報
紙
は
古
紙
パ
ル
プ
配
合
率
８０
％
の
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

こ
の
広
報
紙
は
植
物
油
イ
ン
キ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　
市
教
育
委
員
会
で
は
、
な
か
な
か
人

に
は
話
し
に
く
い
「
ひ
き
こ
も
り
」
に

つ
い
て
、
学
び
あ
い
、
語
り
合
い
を
す

る
「
家
族
教
室
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

再
び
社
会
に
踏
み
出
す
一
助
に
、
ぜ
ひ

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

「家族教室」
  実施中

ひきこもり
対策支援事業

一
歩
を
踏
み
出
す

　
　
　
　
　
　

力
に
な
り
た
い

内
「
居
場
所
、
社
会
復
帰
に
つ
い
て
（
２

／
１４
、
２
／
２０
）」、「
対
処
し
続
け
ら
れ
る

た
め
に
（
３
／
６
）」
※
シ
リ
ー
ズ
の
教
室

で
す
が
、
１
回
の
み
の
参
加
も
可
能
で
す
。

場 

小
出
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
２
階
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
室

申 

教
育
委
員
会
学
校
教
育
課

　

  

☎
０
２
５・７
９
４・６
０
７
２

日 

程

時 

間

２
月
１４
日
㈬
１３
時
１５
分
～
１６
時
１５
分

２
月
２０
日
㈫
１８
時

３０
分
～
２１
時
００
分

３
月
６
日
㈫
１３
時
１５
分
～
１６
時
１５
分

児童絵画 今月は入広瀬小学校の児童の作品です
№

150

「冬になってもきれいだね」
３年  三師　咲 　さん

「赤とんぼと同じ色」
３年  角谷　晴馬　さん

ブロッコリー　１／２こ
豆乳　　　　３００ｃｃ
塩　　　　小さじ１／２
片栗粉　　大さじ１／２
水　　　　　　大さじ１

あさりの和風チャウダー（副菜）

①白菜は角切りに、にんじんは薄めのいちょう切りに
する。しめじは石づきをとり、１㎝の長さに切る。
②鍋にサラダ油を熱し、①の野菜を炒める。だし汁を
加えて、野菜に火が通るまで中火で１０分程度煮る。
あさり、豆乳、角切りにしたブロッコリーを加えてふ
つふつしたら塩を加え、水溶き片栗粉を加えてゆるい
とろみをつける。

作り方

魚沼市食生活改善推進員協議会
エネルギー　115kcal　　　　たんぱく質　9.3 ｇ
炭水化物　9.6 ｇ　  脂質　5.0 ｇ　塩分　1.1 ｇ

< 煮物をうす味でおいしく >

煮物は冷めて味がなじむとちょうどよい味になります。少し薄いく

らいの味に仕上げて、一度冷まして味をなじませてからいただくと

よいです。

材料（４人分）
白菜　　　　　１２０ｇ
にんじん　　　１／２本
しめじ　　１／２パック
サラダ油　大さじ１／２
だし汁　　　２００ｃｃ
あさり（むき身）　１００ｇ
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食まちうおぬま
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