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魚沼雪
ゆきんどう

洞まつり

2020 Winter Memories

　今年は、記録的な少雪により中止となるイベントが相次いでいますが、地域を
盛り上げたいという思いから内容を変更し、市内各地で行われる「魚沼雪洞まつ
り」。結の灯りでつながる各地のイベントは温かい思いに溢れていました。
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温かい冬が
　　　思いを ぶ結

第１１回 上条雪まつり　２／２３（日）

小平尾天満宮まつり　２／２４（休・月）

うかぢ冬物語 “春よこい ”　２／２３（日）

今泉沿道の灯りまつり　２／２３（日）

　旧上条小学校で、上条コミュニティ協議会主催の雪まつりが開催
されました。ビンゴ大会や福餅まきなど、子どもたちの喜ぶ企画が
たくさんあり、終始盛り上がりを見せていました。最後は、オリン
ピックマークデザインの結の灯りアートに火を灯し、まつりを温か
く締めくくりました。

　うかぢコミュニティ協議会主催のうかぢ冬物
語 “ 春よこい ” は、少雪の影響で宇賀地小学校
体育館で行われました。恒例の結の灯りアート
は、体育館の壁面をＬＥＤライトで装飾してラ
イトアップし、雪上とはひと味違う幻想的な雰
囲気を演出していました。

　今泉公会堂で、今泉沿道の灯りまつりが開催
されました。今年は、公会堂の回りに色の付い
たロウソクをつるし、建物を利用した結の灯り
アートを完成させました。また、公会堂の中で
は手作りのつるし飾りとおひなさまが展示さ
れ、見る人を楽しませていました。

　小平尾天満宮まつりでは、地区の方が雪を集め、今年
も雪像の結の灯りアートを作成しました。オリンピッ
ク・パラリンピックにちなんだ影絵がはめ込まれており、
２０２０年に相応しいアートの温かな光が小平尾天満宮
の周辺を包み込んでいました。
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くのすんでいる地いきには、温泉があり、ぼ
くのおばあちゃんは、毎朝六時にきょう同風

月二十日に、東京武道館で姉の剣道の大会がありま
した。私と母と祖母で新幹線に乗って応援に行きま

人
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の
感
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気
持
ち
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じ
取
れ
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に
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第
１５
回
あ
り
が
と
う
作
文

ょうり名人のおかあさんは、わたしにいろ
いろなりょうりの作り方を教えてくれます。

いへん。じいパパの肺に、水がたまっているって。」　
お母さんのその言葉に、ぼくはびっくりした。 り

今まで、ぎょうざ、しゅうまい、カレー、マカロニ
サラダ、ハンバーグなどたくさんの作り方を教わり
ました。その中で、とくに心にのこっているのが、
おみそ作りです。
　ダイズをゆでてつぶしたら、しおとこうじを入れ
てまぜます。とってもつかれるけど、「わか、じょ
うず。がんばれ。」と、おかあさんはいつもおうえ
んしてくれるからがんばれます。「おいしくなあれっ
て、ねがいをこめてタルの中に入れるんだよ。」と
教えてくれたので、心の中で、「おいしくなあれ、
おいしくなあれ。」と言いながら入れました。
　おみそができるまで、とってもたのしみだったの
で、何回も、「まだできないの。」と聞きました。そ
して、半年くらいたった時、おかあさんが、「よし、
じゃあ今日、みそにぎりとおみそしるを作ろうね。」
と言いました。わたしは、「やったあ。たのしみ。」
と大声でさけんでしまいました。
　おかあさんといっしょに作ったみそにぎりとおみ
そしるをおとうさんにたべてもらう時、「おいしいっ
て言ってくれるかな。」とおもうと、ドキドキしま
した。「ねぇ、どうなの。」と聞くと、口をもぐもぐ
して、「う、うまぁい。」と、目と口を大きくあけて
言ってくれました。おとうとのはやまもおいしそう
にたべてくれました。
　がんばって作ったりょうりを、えがおでたべても
らえると、とってもうれしい気もちになります。だ
からわたしは、りょうりを作るのが大すきです。い
ろいろなりょうりを教えてくれるおかあさん、あり
がとう。これからもいっぱい教えてね。

ぼ
呂と足ゆのそうじをしています。おばあちゃんがそうじ
してくれるお風呂は、とても気もちがいいので、あつく
てもいつも入っています。
　そんなきょう同風呂のそうじを手伝うようになったの
は、ほいく園の年長のころです。最初はホースで水を
まいてあそんでいて、手伝える所が少しだけでした。
けれども今では、「足ゆのごみをとっておくよ。」「あり
がとう。」「そうじきをかけておくよ。」「ありがとう。」ちゃ
んと手伝いをしています。
　お風呂そうじを手伝った後はいつも、「そうじを手
伝ってくれてありがとう。えらいね。」と、ほめてくれます。
　地いきの人たちも、おばあちゃんがそうじした後の
お風呂に入ると、「やっぱり、ここの温泉は気もちがい
いね。」「お風呂に入ると、体のいたみがやわらぐよね。」
と、気に入ってくれています。きょう同風呂は、長い下
りざかの先にあるので、体のふ自由なおばあちゃんた
ちは、大へんな思いをしてお風呂に通っています。で
も、お風呂に行けば、きれいなお風呂で元気になるの
で、次の日も、「今日もがんばろう。」と、思えるそうです。
温泉のおかげで、もうすぐ百才になるおばあちゃんも、
元気に歩いて通うことができます。地いきの人が元気
でいるためにも、ぼくのおばあちゃんのお風呂そうじは
かかせません。
　ぼくは、おばあちゃんの仕事を見たり手伝ったりし
て、みんなで使う場所をそうじすることは、人のために
なる仕事だと感じました。ぼくのおじいちゃんも、一人
ぐらしのおじいちゃんやおばあちゃんに、べん当をとど
けるボランティアをしています。お母さんも、地いきを
もり上げるための活動をしたり、スキースクールで子ど
もたちにスキーを教えています。
　今はお風呂そうじの手伝いだけしていますが、大人
になったら、もっと人のためになる仕事をして、みんな
をよろこばせたいと思っています。さいがいがおきた時、
きゅうえん物しをとどける仕事が、ぼくの一番やりたい
仕事です。
　おばあちゃん、いつもぼくたちのために、お風呂の
そうじをしてくれてありがとう。ぼくも大人になったら、
人のためになる仕事をするから、おうえんしてね。

七
した。とても暑い日で、駅から武道館まで歩くと、汗がボタ
ボタと流れました。
　ようやく応援席に着いてしばらくすると、祖母が目をとじ
て苦しそうな顔をしていました。私は母に、「なんだか具合
いが悪そうだよ。」と伝えると、母も心配して祖母に声をか
けましたが、祖母は大丈夫というので、少し様子を見ること
にしました。
　でも、気づくと祖母は通路に横になっていました。声をか
けると青白い顔で、具合いが悪いことが、すぐにわかりまし
た。救ご室という所に行き、しばらく横になって休ませても
らいましたが、具合いはよくならず、病院へ行くことになり
ました。
　三階から祖母を玄関までおろすのに、エレベーターもない
ので母と私ではムリだと母は言い、救急車を呼ぶことにしま
した。母は怖い顔で、でもゆっくりと聞きとりやすい声で祖
母の体のことや場所を伝えていました。
　私は社会の授業で消防署に行った時、とにかく落ち着いて
名前や状況を伝えるように言われたことを思い出しました。
　救急車は、すぐにかけつけてくれました。六人以上の人が、
祖母の血圧をはかったり、身分証明書を確認したり、色々な
質問を母にしていました。祖母は、ドラマでよく見る緑の酸
素マスクをつけられ、かわいそうでした。見ていて心配にな
り、どうなるのかわからなく泣きそうになりましたが、私に
できるサポートをがんばってしました。救急車に乗ってから
も母は色々と質問されていました。
　ようやく病院について祖母は検査室に入り救急隊の人は
帰っていきました。その時、「お姉ちゃん、ありがとね。助かっ
たよ。」と、私に笑って言ってくれました。なんだか、すご
くホッとしました。それから病院のお医者さんが検査室から
出て来て、母に色々と治療の説明をしました。心拍数をもど
すのにＡＥＤを使うということでした。心配な私に、「大丈
夫だよ。大変だったね。」と優しくお医者さんも声をかけて
くれました。
　私は、お医者さんや救急隊の人は、素早く動いて力持ちで、
そしてすごく優しい人だと思いました。人の命をたくされて
いるからこそ、テキパキと熱心に、真剣に取り組んでくれる
姿に私は、ありがとうの気持ちでいっぱいになりました。祖
母だけでなく、心配に思っていた私にも何回も声をかけてく
れたので大変だったけれど、安心できました。
　ぜんぜん知らない場所で、本当に困った時に真剣にかか
わってくれた救急隊の人とお医者さんに心から感謝していま
す。助けてくれて、本当にありがとうございました。

（信じられない。あんなに元気だったのに。）
　ぼくのおじいちゃんは、埼玉県の越谷市に住んでいる。お母さ
んのお父さんだ。ふだんは、はなれてくらしているけど、お休み
の日や夏休み・冬休みには、おじいちゃんが運転する車でいろい
ろな場所に旅行に行った。北は北海道の「あさひ山動物園」、南
は九州の「長崎ハウステンボス」、四国めぐりではうず潮も見た。
どれも、ぼくを喜ばせるために長い時間運転して連れて行ってく
れた。ぼくはおじいちゃんのおかげで、日本のほとんどの都道府
県に行くことができている。そして、ぼくの願いは、おじいちゃ
んとまだ行っていない沖縄県に行って、四十七都道府県をせいは
することだ。
　だけど、今年の三月におじいちゃんの肺に水がたまっているこ
とが分かってからは、けんさや入院が続き、旅行どころではなく
なってしまった。今までは、おじいちゃんが魚沼までいつも来て
くれていたが、今では、ぼくが埼玉に行くことが増えた。おちこ
んでいるおじいちゃんをはげましたいからだ。
　おじいちゃんは、五月に八時間にもおよぶ大手術をして、左肺
を全部取ったそうだ。ぼくは、考えただけでぞっとした。
　手術の後おみまいに行ったら、すごくやせていて、声もしぼり
出すようにしてがんばってしゃべっていた。いっぱいしゃべった
らくるしそうに「はぁはぁ。」と言いながらいきをすっていた。ぼ
くとお母さんはとても心配に思い、おじいちゃんの前では、むり
にでも明るくふるまうようした。
　魚沼に帰って来てからも、毎日メールで会話している。ぼくの
元気なすがたの写真をお母さんが毎日送っている。おじいちゃん
は、少しずつ回復してきて、メールの返信がどんどん速くなって
きた。ぼくとお母さんは、ほっとしている。メールや写真でおじ
いちゃんを元気付けることができるのなら、おじいちゃんが元気
になるまで毎日続けていくつもりだ。でも本当は直接会いたい。
　ぼくは、おじいちゃんのために自分は何ができるのか考えてみ
た。まずは、ぼくが元気ですごすことだと思う。ぼくは今、元気
にすごすために、早ね、早起きをがんばっている。夏休みのラ
ジオ体そうは、毎日休まずに行っている。これからもがんばって
続けたい。もう一つは、バスケだ。暑い中のきびしい練習でも力
をぬかず、だれよりもうまくなれるように人一倍努力して、試合
で活やくしたい。ぼくが活やくすれば、おじいちゃんも元気にな
れると思うからだ。ぼくががんばっているすがたを、おじいちゃ
んにたくさん報告したい。最後は、おじいちゃんが元気になるた
めにバスケの試合などがない日は、なるべくいっぱいお見まいに
行って元気付けることだ。少しでもいっしょにいたいと思う。そ
して、いっぱいおじいちゃんに笑顔を見せたい。
　ぼくは信じている。おじいちゃんが元気になって、またいっしょ
に旅行に行けることを。ぼくが元気に笑顔ですごせるのは、今ま
でおじいちゃんに、愛情をたくさんもらったからだ。本当にあり
がとう。今度は、ぼくが必ずおじいちゃんを元気にするよ。

「た

おじいちゃんを
　　　元気にしたい

広神西小学校５年　
藤原　　響

ひびき
　さん

助けてくれて
　　　ありがとう

湯之谷小学校４年
星　万

ま う る
潤　さん

問　生涯学習課　☎７９４・６０７３

人のためになりたい

湯之谷小学校３年

桜井　奏
そ う た

太　さん

おかあさんは
りょうり名人

広神東小学校２年

齋藤  和
わ か は

奏羽 さん
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大淵 ハル さん

大津 トミノ さん

外山 福
よしやす

保 さん

椿 ミツヨ さん

宮　シン さん

田村 敏
としはる

治 さん

小幡 カノ井 さん

佐藤 よしを さん

浅井 トミイ さん

佐藤 八重 さん

大家　愛 さん

櫻井 良作 さん

山田 久五郎 さん

松井 菊
き く し

子 さん

大桃 敏雄 さん

櫻井 モツ さん

星 喜美雄 さん

仲丸 イシ さん

佐藤　央
てる

 さん

⻆屋 ムツ さん

多田 リン さん

100 歳

お
め
で

と
うご
ざいます！

　令和２年に１００歳を迎えられる方のもとへ佐
藤市長が伺い、お祝い状を手渡しました。対象
者は２３人で、２０人とお会いすることができま
した。

祝

佐藤
市長とパ

チリ

問  介護福祉課　☎７９２・９７５５

皆さんは魚沼市の宝。
ますますお元気でお過ごしください！

※承諾をいただいた方のみ掲載しています。

ＩＴＵ世界ウィンタートライアスロン選手権
日本人初のメダルを獲得

　２月７日㈮～９日㈰にイタリアで行われたＩＴＵ
世界ウィンタートライアスロン選手権で、荒井佳子
さんがエイジグループ５０－５４歳の部で銅メダル
に輝きました。日本勢で唯一のメダルとなりました。

Ｑ
、世
界
選
手
権
の
感
想
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ
、
ど
の
よ
う
に
練
習
時
間
を
確
保
し
て
い

ま
す
か
。

Ｑ
、
今
後
の
目
標
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

荒井 佳
よ し こ

子 さん

　

初
め
て
の
世
界
選
手
権
で
他
の
選
手
に
圧

倒
さ
れ
ま
し
た
が
、
何
も
わ
か
ら
な
い
な
が

ら
も
楽
し
め
ま
し
た
。
完
走
す
れ
ば
十
分
だ

と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
メ
ダ
ル
を
獲
れ
て

喜
び
も
ひ
と
し
お
で
す
。

　

主
婦
業
や
夜
間
勤
務
の
合
間
を
縫
っ
て
、

練
習
し
て
い
ま
す
。
練
習
時
間
は
限
ら
れ
ま

す
が
、
夕
飯
は
な
る
べ
く
家
族
と
と
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
家
族
の
理
解
や
協
力
が
あ

る
か
ら
、
競
技
も
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

再
び
世
界
選
手
権
に
出
場
し
、
さ
ら
に
順

位
を
上
げ
た
い
で
す
。

■
臨
時
休
日
窓
口
を
開
設
す
る
日

   •

３
月
２９
日
㈰  

８
時
３０
分
～
１７
時
１５
分

 
•

４
月
５
日
㈰  

８
時
３０
分
～
１７
時
１５
分

届出事項 届出期限 必要なもの
転　入

（市内へ来ら
れたとき）

魚沼市内へ引越し
が 終 わ っ て か ら
１４日以内

・認印
・通知カードまたはマイナンバーカード
・住基カード（交付者のみ）
・転出証明書
・年金手帳（国民年金加入者）
・負担区分等証明書※
・介護保険受給資格証明書※
（※印は前住所地で交付された場合のみ）

転　出
（市外へ出ら
れるとき）

転 出 の 日 と 引 越
し 先 が 決 ま っ た
ら（転出予定日の
１４日前から届出
が可能）

・認印
・住基カードまたはマイナンバーカード
（交付者のみ）
・国民健康保険証（加入者のみ）
・印鑑登録証（登録者のみ）
・介護保険証（交付者のみ）
・後期高齢者医療被保険証（加入者のみ）
・医療費助成の受給者証（受給者のみ）

転　居
（市内で異動
のとき）

引越しが終わって
から１４日以内

・認印
・通知カードまたはマイナンバーカード
・住基カード（交付者のみ）
・国民健康保険証（加入者のみ）
・介護保険証（交付者のみ）
・後期高齢者医療被保険証（加入者のみ）
・医療費助成の受給者証（受給者のみ）

【住民異動の主な届出】 ■
平
日
窓
口
延
長
を
実
施
す
る
日

　

•

３
月
２３
日
㈪
～
４
月
３
日
㈮
の
平
日

　
　
　
　
　
１７
時
１５
分
～
１８
時
３０
分

手続きはお早めに

問　市民課　☎７９２・１１１２

　毎年、３月から４月にかけては、住所異動の届出
が多くなります。住所や世帯などに変更がある場合
は、お早めに市民課、各市民センター等へ届出をし
てください。市民課

 岡村  主事

年度末・年度始め　住所異動のシーズンです

【
取
り
扱
う
業
務
】

•

通
常
業
務
、
公
金
収
納
（
３
月
２９
日
・
４

月
５
日
の
み
、
会
計
課
窓
口
も
開
設
し
ま
す
。）

※
パ
ス
ポ
ー
ト
の
申
請
は
、
取
り
扱
い
で
き

ま
せ
ん
。

※
異
動
手
続
き
の
際
は
、
本
人
が
確
認
で
き

る
証
明
書
（
運
転
免
許
証
・
保
険
証
等
）
を

持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

※
異
動
届
や
証
明
書
の
発
行
に
は
、
委
任
状

が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

小
出
庁
舎
で
年
度
末
・
年
度
始
め
に
、
臨
時
休

日
窓
口
と
平
日
窓
口
延
長
の
開
設
を
し
ま
す
。

※
い
ず
れ
も
小
出
庁
舎
の
み

こ
れ
か
ら
の
時
期
は
、
窓
口
が
混
み

合
い
ま
す
の
で
、
時
間
に
余
裕
を

も
っ
て
ご
来
庁
く
だ
さ
い
。
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魚
沼
市
で
課
税
の
対
象
と
な
っ
て
い
た
長

岡
ナ
ン
バ
ー
の
軽
自
動
車
や
バ
イ
ク
等
を
、

新
潟
県
外
で
廃
車
ま
た
は
住
所
変
更
・
名
義

変
更
な
ど
の
手
続
き
を
し
た
と
き
は
、
税
止

め
の
手
続
き
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

税
止
め
の
手
続
き
を
さ
れ
な
い
と
、
税
務

課
で
車
両
の
登
録
状
況
を
把
握
で
き
な
い
た

め
、
軽
自
動
車
税
が
課
税
さ
れ
続
け
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
税
止
め
の
手
続
き
は
軽
自
動
車
検
査
協
会

等
が
有
料
で
代
行
し
て
い
ま
す
。
く
わ
し
く

は
手
続
き
さ
れ
る
軽
自
動
車
検
査
協
会
や
運

輸
支
局
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
代
理
業
者
に
依
頼
し
た
場
合
は
、
手
続
き

が
完
了
し
て
い
る
か
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

魚
沼
市
で
交
付
し
た
標
識
は
、
廃
車
手
続

き
を
す
る
際
に
、
返
納
し
て
い
た
だ
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。
紛
失
等
に
よ
り
返
納
で
き
な

い
場
合
、
窓
口
に
て
軽
自
動
車
標
識
紛
失
届

出
書
の
記
入
お
よ
び
弁
償
金
３
０
０
円
の
負

担
が
必
要
で
す
。

　

軽
自
動
車
税
は
、
自
動
車
税
と
は
異
な
り

購
入
月
や
廃
車
月
に
よ
る
月
割
計
算
の
制
度

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
た
が
っ
て
、
４
月
２
日

以
降
に
廃
車
手
続
き
を
さ
れ
て
も
、
そ
の
年

度
分
の
税
金
は
全
額
納
め
て
い
た
だ
く
こ
と

に
な
り
ま
す
。

手続きはお済みですか？
軽自動車・バイク等の

軽自動車税は、毎年４月１日現在
の登録名義上の所有者または使用
者に課税されます

問　税務課　☎７９２・９７５１

軽
自
動
車
税
は
年
間
課
税
で
す

標
識
（
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
）
を
紛
失

し
た
場
合

税
止
め
の
手
続
き
に
つ
い
て

　

次
の
い
ず
れ
か
１
つ
の
書
類
を
税
務
課
に

持
参
ま
た
は
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

•

軽
自
動
車
税
申
告
書
の
原
本
（
受
付
印
の

あ
る
も
の
）

•
軽
自
動
車
変
更
（
転
出
）
申
告
書
の
原
本

（
受
付
印
の
あ
る
も
の
）

•

車
検
証
返
納
証
明
書
ま
た
は
届
出
済
証
返

納
証
明
書
の
コ
ピ
ー

•

新
ナ
ン
バ
ー
お
よ
び
旧
ナ
ン
バ
ー
の
車
検

証
の
コ
ピ
ー

引き続きよろしくお願いします

　

平
成
２６
年
の
「
う
お
ぬ
ま
地
方

の
健
康
調
査
（
５
年
ご
と
）」
の
結

果
か
ら
、
４０
歳
以
上
の
１
日
あ
た

り
食
塩
摂
取
量
は
、男
性
１１・５
ｇ
、

女
性
９・６
ｇ
で
、
ど
ち
ら
も
全
国

平
均
（
※
１
）
よ
り
や
や
高
く
な
っ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
【
図

１
】。
食
塩
を
多
く
含
む
食
品
の
ひ

と
つ
で
あ
る
漬
物
の
摂
取
量
が
、

男
性
１３・９
ｇ
、
女
性
１５・２
ｇ
で
、

全
国
平
均
と
比
べ
、
男
性
で
約
１・

２
倍
、
女
性
で
約
１・７
倍
と
多
い

【
図
２
】
こ
と
か
ら
、
漬
物
摂
取
量

を
控
え
る
こ
と
が
食
塩
の
摂
り
す

ぎ
を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　

食
塩
の
摂
り
す
ぎ
は
、
高
血

圧
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
生

活
習
慣
病
の
原
因
の
一
つ
に
な
る

た
め
、
毎
日
の
食
事
で
注
意
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

今
後
の
調
査
で
は
、
食
塩
摂
取

量
と
病
気
の
発
症
と
の
関
連
な
ど

を
明
ら
か
に
し
て
い
き
ま
す
。

（
※
１
）
平
成
２９
年 

国
民
健
康
・

栄
養
調
査
よ
り

未来の健康のために
～うおぬま地方の健康調査～

問　健康増進課　☎７９２・９７６３

魚
沼
市
に
お
け
る
食
塩
摂
取
の
特
徴

食
生
活
パ
タ
ー
ン
と
胃
が
ん
と
の
関
連
に
つ
い
て

　
　
　
　
〜
多
目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
（
※
２
）
よ
り
〜

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
で
行

わ
れ
た
食
品
の
組
み
合
わ
せ
に
よ

る
パ
タ
ー
ン
か
ら
分
類
し
た
追
跡

調
査
で
は
、
塩
蔵
魚
卵
、
干
物
、

塩
辛
、
み
そ
汁
や
漬
物
な
ど
の
高

塩
分
食
品
を
多
く
食
べ
る
「
伝
統

的
な
食
事
パ
タ
ー
ン
」
は
、
胃
が

ん
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
一
方
で
、
野
菜
や

果
物
、
乳
製
品
や
大
豆
製
品
な
ど

を
多
く
食
べ
る
「
健
康
的
な
食
事

パ
タ
ー
ン
」
は
、
女
性
で
胃
が
ん

の
リ
ス
ク
が
低
く
な
る
と
い
う
報

【図１】【図２】 １日あたりの食塩摂取量（ｇ）１日あたりの漬物摂取量（ｇ）
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資料提供：新潟大学大学院医歯学総合研究科　健康増進医学講座 南魚沼分室
　　　　　  ☎０２５・７７５・７８７６

　軽自動車・バイク等を廃車した場合や所有者（使用者）が変わった場合、４月１日までに廃
車や名義変更の手続きがお済みでないと、前の所有者（使用者）に納税通知書が送付されトラ
ブルの原因になることがあります。廃車や名義変更等の手続きは確実に行ってください。
　また、転出や転居等で住所に変更があった場合は、軽自動車登録している住所も変更手続を
お願いします。

自
己
申
告
に
よ
る
税
止
め
手
続
き
の
場
合

車種 住所・電話番号

原動機付自転車・ミニカー・小型特殊自動車 魚沼市役所 市民福祉部 税務課 市民税係
☎ ０２５・７９２・９７５１

三輪以上の軽自動車 軽自動車検査協会 長岡支所
☎０５０・３８１６・１８５１

二輪の小型自動車・二輪の軽自動車・
雪上走行車・被けん引車

新潟運輸支局 長岡自動車検査登録事務所
☎ ０５０・５５４０・２０４１

軽自動車等の登録・名義変更・廃車等のお問い合わせ
告
が
あ
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
胃
が
ん
の
発
生
に
は

食
塩
単
独
の
作
用
だ
け
で
な
く
、

〝
食
生
活
パ
タ
ー
ン
（
食
べ
方
）〟

も
関
係
し
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

（
※
２
）
食
生
活
パ
タ
ー
ン
と
胃

が
ん
と
の
関
連
に
つ
い
て
「
多

目
的
コ
ホ
ー
ト
研
究
（JPH

C

研

究
）」
か
ら
の
成
果

Ｈhttp://epi.ncc.go.jp/jphc/
outcom

e/262.htm
l

　
「
う
お
ぬ
ま
地
方
の
健
康
調
査
」
に
同
意
さ
れ
た

皆
さ
ん
に
は
、
１
年
に
一
度
、
３
月
下
旬
に
新
潟

大
学
か
ら
「
健
康
調
査
票
」
が
届
き
ま
す
。
１
年

間
の
健
康
状
態
に
つ
い
て
お
聞
き
す
る
も
の
で
、

大
切
な
調
査
と
な
り
ま
す
。
簡
単
な
内
容
で
す
の

で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　「うおぬま地方の健康調査」は、平成２６年度に新潟大学と協力
し開始しました。調査に同意いただいた皆さんの健康状態を確認し
ながら、「生活習慣」と「病気」との関連性を探り、病気の原因や
予防法を見つけていくことに役立てています。



　　

問 

地
域
創
生
課

　
　
　
☎
７
９
２・９
７
５
２

問 

北
部
事
務
所　

　
　
　
☎
７
９
７・２
３
６
０

No.56

地
域
お
こ
し
協
力
隊
通
信

地
域
を
変
え
る
新
し
い
力

次
回
は
福
山
新
田
地
区
担
当
の
嶋
田
雄ゆ

う
隊
員
で
す

地
域
お
こ
し
を
考
え
続
け
た
３
年
、
何
が

地
域
お
こ
し
な
の
か
？
今
も
答
え
は
無
い
。

た
だ
福
山
の
皆
さ
ん
が
地
域
を
誇
ら
し
げ
に

話
す
姿
が
見
た
い
と
の
思
い
が
活
動
の
原
動

力
だ
っ
た
。
そ
の
活
動
に
満
足
感
は
あ
る
が
、

実
は
心
残
り
も
多
い
。
何
よ
り
自
分
の
誘
い

で
福
山
に
移
住
を
果
た
す
人
は
現
れ
な
か
っ

た
。
も
っ
と
何
か
で
き
た
は
ず
、
も
っ
と
早

く
手
を
打
て
た
は
ず
…
等
と
後
悔
し
て
も
後

の
祭
り
だ
。

そ
ん
な
私
で
も
、
協
力
隊
と
い
う
道
を
選

び
魚
沼
に
来
た
こ
と
に
悔
い
は
な
い
。
都
会

生
活
で
は
得
難
い
多
く
の
学
び
や
経
験
を
得

た
。
そ
の
一
番
は
、本
物
の
米
を
知
っ
た
こ
と
。

初
め
て
口
に
し
た
自
作
の
新
米
の
甘
み
と
香

り
の
衝
撃
は
、
今
な
お
鮮
明
だ
。
日
本
人
な

の
に
知
ら
ず
に
生
き
て
き
た
の
が
無
念
だ
。

こ
の
感
動
を
世
間
の
多
く
の
人
に
知
っ
て
も

ら
い
た
い
と
強
く
願
う
。
一
月
に
都
心
で
開

か
れ
た
就
農
相
談
会
で
も
、
若
者
に
米
の
旨

さ
を
力
説
す
る
自
分
が
い
た
。
実
体
験
と
確

信
を
も
っ
て
話
し
を
す
れ
ば
、
聞
く
人
の
目

の
色
が
変
わ
る
。
二
つ
め
は
、
尊
敬
す
る
先

輩
方
に
出
会
え
た
こ
と
。
福
山
で
暮
ら
す
皆

さ
ん
、「
自
力
で
生
き
る
感
」
が
凄
い
。
年
寄

り
で
も
生
き
生
き
と
よ
く
働
く
。
動
力
の
無

い
時
代
か
ら
永
年
歩
ん
で
こ
ら
れ
た
道
程
を

想
う
と
自
然
と
頭
が
下
が
る
。
会
社
員
と
し

て
は
部
下
も
い
た
自
分
だ
が
、
年
齢
も
経
験

も
半
人
前
と
実
感
さ
せ
ら
れ
た
。
三
つ
め
は
、

生
き
方
に
対
す
る
価
値
観
が
広
が
っ
た
こ
と
。

福
山
に
暮
ら
す
と
何
故
か
都
会
暮
ら
し
が
よ

く
見
え
た
。
自
分
の
人
生
に
何
が
大
切
で
何

が
い
ら
な
い
か
、
い
か
に
何
か
に
縛し

ば

ら
れ
、

操あ
や
つら

れ
て
生
き
て
き
た
か
が
良
く
判
っ
た
。

そ
う
、
福
山
の
す
べ
て
が
現
代
人
に
生
き

方
を
教
え
る
教
室
だ
。
こ
れ
が
今
後
の
自
分

の
向
か
う
テ
ー
マ
に
繋
が
る
か
も
し
れ
な
い

と
思
う
。

退
任
後
、
何
を
す
る
に
も
此
処
で
得
た
学

び
は
何
物
に
も
代
え
が
た
い
。
あ
り
が
と
う
！
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■１月の相談件数
　　　　　…８２件
　・電話　　５８件
　・来庁　　１８件
　・その他　　６件{

 
市
民
相
談
セ
ン
タ
ー

☎
７
９
２
・
８
８
４
４

№
115

小
出
庁
舎
１
階
・
月
～
金
（
祝
日
除
く
）
８
時
３０
分
～
１７
時
１５
分
（
予
約
不
要
・
時
間
指
定
可
）

ひ

とり
で悩まないで

 

魚
沼
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

問　健康増進課　☎７９２・９７６３ 問　商工観光課（商工係）　☎７９２・９７５３

Biz
うおぬま

通信

　地域産
業から地域

の元気
は

ビズ №19

　昨年夏休みに市内中学生を対象にした新潟工科大
学でのオープンキャンパスを実施しました。今回は市
内企業の優れた技術や製品、ものづくりの現場を大学
生に体感してもらい、市内企業の魅力を知ってもらう
ために市内企業見学ツアーを開催しました。学生から
は、ものづくり企業を中心に市内の４社を見学しても
らいましたが、初めて訪れた魚沼の企業のレベルの高

さに驚いている様子で
した。
　このツアーは、県内
就職率が約７５％と非
常に高い新潟工科大学
の学生と市内企業が交

流を図り、市内のものづくり企業への就職を考えても
らうことを期待し、魚沼ものづくり振興協議会が市の
委託事業として行いました。
　昼食を食べながら、学生の率直な意見を聞くこともでき、
今後は学生から希望を募って業種を絞ったツアーなど、
ニーズを把握して市内の中高生や保護者を取り込んだ交
流に発展できるよう、次年度も継続して行う予定です。

魚
沼
に
、
福
山
に
感
謝
。

知
っ
て
お
き
た
い
！

　
　
　
　

社
会
人
と
し
て
の
心
構
え

　

わ
た
し
た
ち
の
生
活
は
多
く
の
「
契
約
」

で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
進
学
や

就
職
な
ど
で
新
生
活
が
始
ま
る
季
節
を
迎
え
、

契
約
す
る
機
会
も
増
え
て
く
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

契
約
に
関
す
る
様
々
な
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き

込
ま
れ
な
い
た
め
に
、
基
本
的
な
契
約
の
知

識
を
身
に
つ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

消費者
ミニ知識

○
契
約
と
は
、
法
律
に
よ
る
責
任
が
生
じ

る
約
束
の
こ
と
で
す
。
お
互
い
に
契
約
を

守
る
義
務
が
生
じ
ま
す
。
契
約
に
反
す
る

と
、
損
害
賠
償
請
求
等
を
さ
れ
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

○
売
る
側
と
買
う
側
が
お
互
い
に
合
意
し

た
と
き
に
契
約
は
成
立
し
ま
す
。

○
口
約
束
で
も
契
約
は
成
立
し
ま
す
。
契

約
書
は
内
容
や
条
件
等
を
明
ら
か
に
し
、

ト
ラ
ブ
ル
を
さ
け
る
た
め
に
作
成
す
る
も

の
で
す
。

○
原
則
と
し
て
、
一
方
の
都
合
だ
け
で
勝

手
に
契
約
を
や
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

《
契
約
の
基
本
》

次
の
う
ち
「
契
約
」
は

　
　
　
　
　
ど
れ
で
し
ょ
う
？

①
本
を
買
う

②
お
店
で
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
借
り
る

③
バ
ス
ツ
ア
ー
に
参
加
す
る

ク
イ
ズ
の
答
え
…
す
べ
て
契
約
で
す
。

クイズ

？
　

借
金
や
相
続
・
登
記
な
ど
、
暮
ら
し
の
な

か
で
困
り
ご
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
相
談
は

無
料
で
す
。
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日
３
月
２２
日
㈰
１３
時
３０
分
～
１６
時

場
小
出
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

相
地
元
司
法
書
士

内
一
人
当
た
り
の
相
談
時
間
は
３０
分

￥
無
料

申
３
月
１９
日
㈭
ま
で
に
市
民
相
談
セ
ン
タ
ー

へ
要
予
約
（
先
着
５
名
ま
で
）

くらし相談会
（司法書士相談会）

西村　暁
あ き ら

良 隊員
（福山新田地区担当）

健康　うおぬま №
128

　「ゲートキーパー」とは、「悩んでいる人に気づき、
声をかけ、話を聴いて、支援者へつなぎ、見守る人」
のことです。特別な資格を持った人ではなく、少し意
識を持つことで、誰もがゲートキーパーになることが
できます。もし、あなたの身近にいる人が、悩みや問
題を抱えている様子なら、まずはやさしく声をかけて
みてください。魚沼市にゲートキーパーが増えること
が、住みやすい地域づくりにつながります。

気づく
表情が暗く元気がない、眠れていない、食欲
がない等、いつもと違う様子に気づく。

声を
かける

「元気がないけど大丈夫？」「疲れているみ
たいだけど眠れてる？」等、声をかける。

聴 く
気持ちを受け止めて、相手の気持ちに寄り
添い、否定や安易な激励をせず話を聴く。
・「大変でしたね」「辛かったですね」等、
共感の気持ちを伝える。
・「心配している」という気持ち、「話して
くれてありがとう」とねぎらいの気持ちを
伝える。

つなぐ
必要に応じ、相談窓口へ連絡し、専門家の相
談へつなぐ。

魚沼市健康増進課 ☎ 792・9763
魚沼地域振興局健康福祉部 ☎ 792・8614

相 談
窓 口

３月は自殺予防強化月間です３月は自殺対策強化月間
自殺予防の大切な担い手
　　　　「ゲートキーパー」

魚沼地域「命をまもる」キャッチコピー

見守る
専門家につないだ後も、必要があれば相談に
のることを伝え、温かく見守る。

《悩んでいる人に寄り添い、孤立を防ぐこと
が大切です》

「話しませんか 

　あなたの悩み こころの声を」

《ゲートキーパーの役割》 市内企業見学ツアー
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うおぬまフォトスケッチ

市内の調理師が協力して腕を振るう
ー ２. ２０　第 10 回うおぬま食の集い

　魚沼市調理師会が魚沼市地域振興センターで、和洋

中さまざまな料理を提供するイベント「うおぬま食の

集い」を開催しました。会場には市内 10 店の料理が

並び、参加者は各店の自慢料理を味わいながら、歌謡

ショーなどのアトラクションを楽しみました。

荒汐親方の相撲人生を振り返って
ー ２. ９　荒汐 こころの相撲人生を祝う会

　堀之内出身の荒汐親方（現役名：大豊）が定年を迎える

にあたって、荒汐部屋がある東京都中央区で「荒汐　ここ

ろの相撲人生を祝う会」が開催されました。同級生や八幡

宮相撲協会の方々も招待され、ステージ上で少年時代の思

い出や、相撲を志したきっかけなどを紹介していました。

　清本にある神湯温泉倶楽部の大広間で、「吹雪の神

湯昔語りの夜」が開催されました。魚沼昔ばなしの会

の語り手８人が登壇し、それぞれの語り口調で物語を

語り始めると、参加者は引き込まれたように聞き入り、

笑いあり、涙ありの物語を楽しみました。

寒い夜に、心温まる昔語りを聞く
ー ２. １５　吹雪の神湯昔語りの夜

地域の歴史と埋蔵文化財の魅力を知る
ー ２. １６　魚沼市遺跡報告会

　今年度市内９か所で行った試掘調査と大
や ま と ざ わ

和沢遺跡

（堀之内）の発掘成果を発表する報告会が堀之内公民

館で行われました。また、今年度文化庁より市内２つ

の街道が「歴史の道百選」に選定されたことから、「歴

史の道 八十里越」の講演も行われました。

雪玉で雪合戦ができる喜びを感じて
ー ２. ９　第 32 回 魚沼国際雪合戦大会

　

大
会
直
前
に
雪
が
降
り
、
例
年
同
様
に
雪
の
上
で
、

雪
玉
に
よ
る
雪
合
戦
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
各

コ
ー
ト
で
は
１
９
４
チ
ー
ム
に
よ
る
熱
戦
が
繰
り
広
げ

ら
れ
た
ほ
か
、
ユ
ニ
ー
ク
な
衣
装
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
競
う
コ
ン
テ
ス
ト
な
ど
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

子宝を祈願して、新婿に御神水を浴びせる
ー ２. １１　雪中花水祝

　

江
戸
時
代
の
文
献
「
北
越
雪
譜
」
に
も
記
載
の
あ
る
雪

中
花
水
祝
が
八
幡
宮
境
内
な
ど
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
子
宝

祈
願
や
子
孫
繁
栄
を
願
い
、
今
年
は
13
人
の
新
婿
が
真
冬

の
冷
え
込
む
夜
に
次
々
と
御
神
水
を
浴
び
ま
し
た
。

雪合戦委員長 佐藤 武
た け み

実 さん

　大会数日前まで会場は芝生が
見えていて雪玉が作れず、私たち
小出商工会青年部はソフトテニ
スボールを使用しての開催も視
野に入れ、部員一丸となって準備
をしてきました。一晩で待望の雪

が降ったので、選手の皆さんが雪玉で楽しんでいる姿
を見ることができて感動しました。地域に元気を与え
たいとの思いでこれまで頑張ってきましたので、無事
に大会を終えることができ、今は感謝の気持ちで一杯
です。大会を盛り上げてくれた選手の皆さん、ご協力
いただいた関係者の皆さん、小出雪まつりにご寄付い
ただいた皆さん、本当にありがとうございました。

小出商工会青年部
渡邉 幸

こう
 さん新婿

　新婿迎えは雪が降って、
かなり寒かったのにもか
かわらず、大勢の人が来
て「おめでとう」と声を
かけてくれたのがとても
嬉しかったです。このお

祭りは小さい頃から見ていて、結婚したら出るんだと
思っていたので、実際に参加できたことで一人前の男
として認められたみたいな特別な気持ちになりました。
御神水を掛けられる水祝の儀は、待っているのも寒く
て水もすごく冷たかったけど、新婿に同級生が８人も
いて、一生の思い出になりました。子どもも生まれたし、
これを機に元気で明るい家庭を築いていきます。

第 32 回 魚沼国際雪合戦大会
大会結果

大人の部 優　勝 morningkick（魚沼市）
準優勝 けんちゃんずＯＬＤ（埼玉県所沢市）

子供の部 優　勝 フィットしたムーニーマン（魚沼市）
準優勝 春巻ゆうゆう連合（魚沼市）

コスチューム写真コンテスト

ＯＴＳチーム連合（県内６市） アストロズ戦国武者チーム（上越市）

小出三太郎 !!（魚沼市）

トレンド賞 クオリティ賞

プリティ賞

いずみ さん

うまいものグランプリ２０２０
優　勝

que da uno
ガパオライス

（ASIAN FOOD CLUB）

このグランプリは、魚沼産
コシヒカリを何杯でもおか
わりができる丼を持つ人が、
会場内で提供するご飯に合
うおかずを選んで投票し、
人気を競い合った結果です。☎７９３・７６２６

現役時代の化
けしょうまわ

粧廻し
も展示されました

新妻の
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今年はいよい
よ 東京２０２０ 

オリンピック・パラリンピック

新潟県からのお知らせ

東京２０２０パラリンピック聖火リレー聖火フェスティバル（新潟県）
『魚沼市の火』採火イベント参加者募集

～「縄文式火起こし」で東京２０２０パラリンピックの聖火を起こそう！～

　東京２０２０オリンピック聖火リレーのボランティア募集

日 ８月１７日（月）９時～１２時
場 魚沼市役所（新庁舎）敷地内
　※天候により小出北部公民館 1 階ピロティへ変更
内・２～３人で 1 組となり「縄文式火起こし」で火を起こします。
　・火が起きたら「魚沼市の火」として一つのランタン等に集火し、開
　　催日当日に新潟市まで運びます。最終的には県内３０市町村で採火
　　したすべての火が集火され、「東京 2020 パラリンピック聖火 ( 新潟
　　県 )」として東京へ送り出されます。
対 開催日当日において市内在住の小・中学生
定 先着２０人（予定）
○募集期間…３月１６日（月）～４月１５日（水）
他・７月下旬から８月上旬に予定している「うおぬま縄文体験教室」　で予行練習を行います。
　・申込の時点では「参加候補者」であり、最終的に東京オリンピック・パラリンピック競技大会組織委員会
　　の承認を受けて正式な「参加者」となります。決定になりましたら、対象者へご連絡します。
申問生涯学習課（社会体育係）
☎７９４・６０７３　　℻７９４・２３５３
Ｍ syogaigakusyu@city.uonuma.lg.jp

新潟県内の聖火リレーは、６月５日（金）・６日（土）に行われます。新潟県実行委員会では、聖火リレーの
運営を支えるボランティアを募集しています。

〇応募対象…２００２年 ( 平成１４年）４月１日以前に生まれた人
〇募集人数…県全体で約３，０００人程度
〇活動内容…リレー沿道やセレモニー会場の観覧者整理、交通整理など（活動時間はおおむね４時間程度）
〇応募方法…新潟県ホームページの応募フォームまたは所定の申込用紙を県実行委員会に郵送、ファクス、メールで応募
〇応募期間…４月１０日（金）まで　※募集定員に達した区間から、順次締め切り
他・活動にあたって、ボランティアであることが識別できるウェアを支給予定
　・県実行員会において、一括で傷害保険、損害賠償責任保険に加入予定
　・活動内容に関する事前説明会に必ず出席してください。開催日程等の詳細は、後日メールにより、県実行
　　委員会からお知らせします。
※詳しくは、県ホームページ（「新潟県スポーツ情報」のページ）でご案内しています。
申問東京 2020 オリンピック聖火リレー等新潟県実行委員会
〒９５０－８５７０　新潟市中央区新光町４番地１（新潟県　県民生活・環境部スポーツ課内）
☎０２５・２８０・５９５１　　℻０２５・２８０・５２７６
Ｍ ngt030190@pref.niigata.lg.jp

日日時　期期間　場場所　内内容　対対象
資資格　講演題・講師　演出演　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
問問い合わせ

2020年3月10日号

3.10

お知らせ版

魚
沼
市

報

う お
ぬ ま

１月分ごみ量
問 廃棄物対策係 ☎７９２・３０５５

種別 元年 H30 増減 ・単位：トン
　（１トン未満四捨五入）
◎ごみの分け方出し方
ワンポイント
　カップ麺のふたやお
酒のパックなどの内側
がアルミ加工されてい
る紙製容器包装はリサ
イクルできないため、
燃やせるごみに出して
ください。

可燃ごみ 870 902 -32
不燃ごみ 43 40 3
大型ごみ 46 21 25
容器包装 11 12 -1
古紙類 68 65 3
合　計 1,038 1,040 -2

く
　
ら
　
し

◆◆
魚
沼
市
議
会
定
例
会
　
　

一
般
質
問
ラ
ジ
オ
放
送

　
魚
沼
市
議
会
で
は
、
Ｆ
Ｍ
う
お
ぬ

ま
（
８１
・
４
Ｍ
Ｈ
ｚ
）
で
定
例
会
一

般
質
問
の
放
送
を
し
て
い
ま
す
。

　

令
和
２
年
第
１
回
定
例
会
の
予

定
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

◎
ラ
ジ
オ
放
送
日

期
３
月
１６
日
㈪
～
２７
日
㈮

（
土
日
除
く
）

・
放
送
時
間
…
１４
時
か
ら
お
お
む
ね

１
時
間
※
同
日
１９
時
か
ら
再
放
送

◎
総
集
編

・
前
の
週
に
放
送
し
た
分
を
一
挙

放
送
し
ま
す
。

日
３
月
２２
日
㈰
・
２９
日
㈰

・
放
送
時
間
…
１０
時
か
ら
お
お
む

ね
４
時
間

他
質
問
者
の
人
数
等
に
よ
り
放
送
時

間
が
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

問
議
会
事
務
局

☎
７
９
９・４
６
０
２

◆◆
各
種
イ
ベ
ン
ト
等
の
開

催
中
止
に
つ
い
て

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
を
防
止
す
る
た
め
各
種

イ
ベ
ン
ト
等
が
中
止
に
な
っ
て

い
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し

よ
う
と
す
る
場
合
は
、
開
催
の

有
無
を
主
催
者
等
に
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
も
中
止
に
な
っ
た
イ

ベ
ン
ト
等
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

問
秘
書
広
報
課

☎
７
９
２・１
４
９
４

新型コロナウイルス等感染症を防ぐには

※咳エチケットとは…咳やくしゃみをする際、マスクやティッシュ及びハンカチなどを使って
口や鼻をおさえることをいいます。

問 健康増進課　☎ ７９２・９７６３

重
要
な
お
知
ら
せ

新型コロナウイルスの感染拡大防止のために、市民の皆さんのご協力をお願いします。

・手洗いを徹底しましょう。帰宅時や調理の前後、食事前などにこまめに石けんやアルコー
ル消毒液などで手を洗いましょう。
・咳などの症状がある方は、咳やくしゃみを手で押さえると、その手で触ったものにウ
イルスが付着し、ドアノブなどを介して他の方に病気をうつす可能性がありますので、
咳エチケット（※）を行ってください。

〇発熱等の風邪症状が見られるときは、外出を控えましょう。
〇発熱等の風邪症状が見られたら、毎日、体温を測定して記録してください。
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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）

13 日㈪ 10:00～　
11:30

離乳食や食事の相
談ができます。

（受付 10:00 まで）27 日㈪
・4/8㈬・15日㈬・22日㈬・23日㈭は乳幼児健診のため、午後からお休みです。

親子ふれあい広場4月 問子ども課
☎ 794・6027

児幼 健 診 等乳

種 類 対象生年月日 期 日 受 付 会 場

４か月児 令和元年 12 月 30 日
㈭

13:00
～

13:15
子育て支援セ
ンターぱぴぷ1歳６か月児 平成 30 年 9 月 15 日

㈬

２歳児 平成 30 年
4 月生まれ

22 日
㈬

３歳児 5 月からの開始となります。

持・母子健康手帳、問診票、オムツ、着替え等
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、またはその疑いがある場合
　　は、ご連絡のうえ治ってから受診してください。

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

令和 2 年 1 月生ま
れの乳児の養育者

27 日
㈪

13:30
～13:45

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
ぱ
ぴ
ぷ

離乳食講習会
ステップ２

令和元年 9 月生ま
れの乳児の養育者

21 日
㈫ 9:30

～
9:45離乳食講習会

ステップ３
令和元 6 年生まれ
の乳児の養育者

14 日
㈫

1 歳
よちよち教室

（親子の関わり、仕
上げみがきなど）

平成 31 年 4 ～令
和元年 5 月生まれ

24 日
㈮

9:15
～

9:30

持・母子健康手帳、オムツ、着替え等

乳幼児健診

離乳食講習会・１歳よちよち教室

・個人通知はありません。
・令和 2 年度の乳幼児健診から会場が子育て支援センター
ぱぴぷになります。

問子ども課
☎ 794・6027

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

・3/27 ㈮は卒園式のため、30 日㈪から 4/4 ㈯は年度末年度初
めのためお休みです。

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

・3/26 日㈭は卒園式のため、30 日㈪から 4/4 ㈯は年度末年度初
めのため、お休みです。

会　場 日　時 内　容
入広瀬保健
センター １０日㈮10:00～11:00 風船で遊ぼう

すくすく広場（出張親子ふれあい広場）  

◎育児相談は、各会場で随時受け付けています。

4月

安
全
・
安
心

◆◆
冬
眠
明
け
の
ク
マ
に
注
意

し
て
く
だ
さ
い

　

暖
冬
少
雪
に
よ
り
、
ク
マ
の
出

没
が
早
ま
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

被
害
予
防
の
た
め
、
次
の
よ
う
な

こ
と
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

・
ク
マ
の
餌
と
な
る
生
ご
み
、
農

作
物
を
放
置
し
な
い
。

・
し
な
く
て
も
よ
い
入
山
は
控
え
る
。

・
シ
ャ
ッ
タ
ー
、
出
入
り
口
を
施

錠
す
る
。

※
特
に
冬
季
間
出
入
り
し
て
い
な

か
っ
た
建
物
に
入
る
と
き
は
、
ク
マ

の
侵
入
の
痕
跡
（
爪
痕
、足
跡
な
ど
）

が
な
い
か
十
分
に
注
意
す
る
。

問
生
活
環
境
課

☎
７
９
２・９
７
６
６

小
出
警
察
署

☎
７
９
３・０
１
１
０

健
康
・
福
祉

◆◆
献
血
（
全
血
）

◎
消
防
本
部
会
場

日
３
月
２７
日
㈮
１０
時
～
１２
時
３０
分

◎
小
出
病
院
会
場

日
３
月
２７
日
㈮
１４
時
３０
分
～
１６
時

内
献
血
種
別
…
全
血（
４
０
０
㎖
）

持
献
血
カ
ー
ド
（
お
持
ち
の
人
）

問
健
康
増
進
課

☎
７
９
２・９
７
６
３

◆◆
子
ど
も
医
療
費
助
成

◎
受
給
者
証
の
交
付

　

子
ど
も
医
療
費
受
給
者
証
の
更

新
の
た
め
、
４
月
１
日
か
ら
お
使

い
い
た
だ
く
受
給
者
証
を
３
月
下

旬
に
郵
送
で
お
送
り
し
ま
す
。

◎
受
給
期
間
（
有
効
期
間
）

　

令
和
２
年
４
月
１
日
か
ら
令
和

３
年
３
月
３１
日
ま
で

◎
交
付
対
象
者

　

平
成
１４
年
４
月
２
日
か
ら
平
成

３１
年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た

人
（
１
歳
か
ら
１８
歳
ま
で
の
人
）

他
保
険
証
が
変
わ
っ
た
時
、
住
所

が
変
わ
っ
た
時
は
受
給
者
の
変
更

手
続
き
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

・
魚
沼
市
か
ら
転
出
さ
れ
た
人
は

魚
沼
市
の
子
ど
も
医
療
費
受
給
者

証
は
使
用
で
き
ま
せ
ん
。

問
子
ど
も
課

☎
７
９
４・６
０
２
７

子
　
ど
　
も

食育の日　日毎月１９日は「食育の日」です。季節の変わり目は生活や環境の変化などで体調が崩れ
やすくなります。生活リズムを整え、主食、主菜、副菜をそろえ、バランスを考えた食事を意識しましょう。

ミ 

ニ 

情 

報

◆◆
ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル
会
員
募
集

日
毎
週
月
曜
２０
時
～
２１
時

場
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
ヤ
ッ
コ
ム

講
横
山
孝
子
さ
ん

対
ど
な
た
で
も

◆◆
魚
沼
水
墨
画
教
室
　
　
　

入
会
者
募
集

日
月
２
回
、
第
２
、
第
４
金
曜

１３
時
～
１６
時

場
小
出
北
部
公
民
館

内
水
墨
画
の
基
礎
を
学
び
ま
す
。

対
ど
な
た
で
も
（
初
心
者
歓
迎
）

講
早
津
剛
さ
ん

只今、令和２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
交通災害共済は全市町村で行う助け合いの制度です

問 生活環境課　☎ ７９２・９７６６

年会費1人 500円

職
員
等
の
募
集

◆◆
介
護
保
険
訪
問
調
査
員

（
会
計
年
度
任
用
職
員
）

・
募
集
定
員
…
１
人

・
応
募
資
格
…

　
介
護
認
定
調
査
員
の
実
務
経
験
が

あ
る
こ
と
。
保
健
師
、
看
護
師
、
介

護
支
援
専
門
員
の
い
ず
れ
か
の
資
格

保
有
が
望
ま
し
い
。

・
職
務
内
容
…
介
護
保
険
の
認
定

申
請
者
宅
等
を
訪
問
し
所
定
の
調

査
を
行
う
。

・
勤
務
地
…
市
役
所
湯
之
谷
庁
舎

・
勤
務
時
間
…
日
７
時
間
４５
分
、

週
３
日
勤
務(

月
、
水
、
金)

・
賃
金
（
月
額
）
…

　

保
健
師
１
２
５
、８
８
０
円
、

看
護
師
１
１
５
、４
４
０
円
、
介

護
支
援
専
門
員
１
０
９
、７
４
０

円
、
資
格
無
し
９
０
、３
６
０
円

申
所
定
の
申
込
書
及
び
履
歴
書
を

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

他
申
込
書
は
、
介
護
福
祉
課
に
あ

る
ほ
か
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

・
選
考
方
法
…
面
接
（
日
時
は
申

込
者
に
別
途
通
知
し
ま
す
。）

他
社
保
加
入
、
通
勤
費
支
給

〆
３
月
２４
日
㈫

問
介
護
福
祉
課

☎
７
９
２・９
７
５
５

16 日～ 31 日

16 月

17 火

18 水

19 木 市議会本会議最終日（10:00/ 広神庁舎議場）

20 金

21 土

22 日

23 月 小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）

24 火 小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）

25 水 小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）

26 木
小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）
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

27 金
小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）
献血（10:00 ～ 12:30/ 消防本部）
献血（14:30 ～ 16:00/ 小出病院）

28 土

29 日 小出庁舎臨時窓口（8:30 ～ 17:15/ 小出庁舎）

30 月 小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）

31 火 小出庁舎延長窓口（～ 18:30/ 小出庁舎）

行事カレンダー 3 月
※新型コロナウイルスの影響により変更となる場合があります。

◆◆
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
八

色
園
職
員
（
会
計
年
度
任

用
職
員
）
募
集
　

・
募
集
職
種
…
介
護
職

・
募
集
定
員
…
３
人
程
度

・
勤
務
条
件
…
休
日
（
月
９
日
）

勤
務
時
間
…
１
日
７
時
間
３０
分

※
シ
フ
ト
制
（
夜
勤
、
月
３
～
４

回
程
度
、
賞
与
年
１
回
支
給
）

・賃
金
…
時
給
１
、０
２
３
円
～
１
、

３
９
８
円
（
昇
給
あ
り　
経
験
者
、

介
護
福
祉
士
資
格
所
有
者
は
優
遇
）

他
応
募
方
法
、
面
接
等
く
わ
し
く

は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

申
問
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
八

色
園
・
松
田
、
高
野

☎
０
２
５・７
７
７・３
８
１
１

定
６
人
￥
月
２
、０
０
０
円

持
動
き
や
す
い
服
装
、
飲
み
物
、

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
（
貸
出
可
）　

申
問
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー

ヤ
ッ
コ
ム

☎
７
９
２・８
７
３
１

￥
年
会
費
２
、０
０
０
円

　

受
講
料
月
１
、７
０
０
円

問
魚
沼
水
墨
画
教
室
・
目
黒

☎
７
９
２・４
１
６
６

◆◆
厚
生
労
働
省
主
催
慰
霊
巡

拝
事
業

期
８
月
下
旬
か
ら
来
年
２
月
中
旬

場
ハ
バ
ロ
フ
ス
ク
地
方
、
イ
ン
ド

ネ
シ
ア
、
硫
黄
島
、
中
国
東
北
地

方
（
旧
満
州
地
区
全
域
）、
フ
ィ

リ
ピ
ン
他

申
新
潟
県
福
祉
保
健
部
福
祉
保
健

課
援
護
恩
給
室

☎
０
２
５・２
８
０・５
１
８
０

禁煙の日　日毎月２２日は禁煙の日です。喫煙後数十分間は、たばこの有害物質が息に含まれるた
め、周囲への受動喫煙となります。禁煙で、大切な家族の健康を守りましょう。
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と
で
、
実
際
試
合
に
出
た
時
に
自

分
の
プ
レ
ー
を
す
る
こ
と
が
で
き
、

結
果
に
つ
な
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
れ

か
ら
、
日
々
の
生
活
の
ル
ー
テ
ィ

ン
を
大
事
に
し
て
い
ま
す
。
試
合

だ
か
ら
と
い
っ
て
変
え
た
り
す
る

の
で
は
な
く
、
い
つ
も
ど
お
り
の

こ
と
を
や
っ
て
い
れ
ば
い
つ
も
ど

お
り
の
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま

す
。」と
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

星
野
選
手
は
、
１
月
２６
日
㈰
の

新
潟
ア
ル
ビ
レ
ッ
ク
ス
Ｂ
Ｂ
対
秋
田

ノ
ー
ザ
ン
ハ
ピ
ネ
ッ
ツ
の
試
合
で
Ｂ

リ
ー
グ
初
出
場
を
果
た
し
ま
し
た
。

感
想
を
伺
う
と
、「
試
合
に
出
場
で

き
て
嬉
し
か
っ
た
の
で
す
が
、
決
め

ら
れ
た
時
間
で
自
分
の
長
所
を
生
か

し
た
プ
レ
ー
が
で
き
な
か
っ
た
の
は

こ
れ
か
ら
の
課
題
で
す
。
結
果
で
ア

ピ
ー
ル
し
た
い
の
で
、
も
っ
と
頑
張

り
た
い
と
思
い
ま
し
た
。」
と
振
り

返
っ
て
い
ま
し
た
。

　

今
後
に
つ
い
て
は
、「
ル
ー
キ
ー

と
し
て
ア
グ
レ
ッ
シ
ブ
な
プ
レ
ー

を
し
、
と
に
か
く
た
く
さ
ん
走
り

た
い
で
す
。
練
習
か
ら
声
を
出
し

て
走
っ
て
、
チ
ー
ム
に
貢
献
し
て

い
き
た
い
で
す
。」
と
意
気
込
み
を

話
す
星
野
選
手
。
こ
れ
か
ら
の
活

躍
に
注
目
で
す
。

　

魚
沼
市
で
初
め
て
特
別
指
定
選

手
と
し
て
新
潟
ア
ル
ビ
レ
ッ
ク
ス

Ｂ
Ｂ
に
加
入
し
た
星
野
曹
樹
選

手
。
帝
京
長
岡
高
校
出
身
の
星
野

選
手
は
、
新
潟
ア
ル
ビ
レ
ッ
ク
ス

Ｂ
Ｂ
の
練
習
を
近
く
で
見
て
い
て
、

高
校
生
の
頃
か
ら
入
り
た
い
と

思
っ
て
い
た
そ
う
で
、「
夢
が
叶
っ

て
と
て
も
嬉
し
い
で
す
。」
と
加
入

が
決
ま
っ
た
こ
と
を
喜
ん
で
い
ま

し
た
。
ま
た
、
中
途
半
端
な
気
持

ち
で
バ
ス
ケ
を
続
け
た
く
な
か
っ

た
と
覚
悟
を
持
っ
て
プ
ロ
の
道
を

選
ん
だ
そ
う
で
す
。

　

星
野
選
手
は
、
堀
之
内
中
学
校

２
年
生
の
時
に
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
を
始
め
、
高
校
、
大
学
で
は
猛

練
習
に
励
み
、
大
学
２
、３
年
生

の
時
に
は
Ｕ
‐
２２
日
本
代
表
に
選

ば
れ
ま
し
た
。
大
学
４
年
生
で
は
、

第
４１
回
ウ
ィ
リ
ア
ム
・
ジ
ョ
ー
ン

ズ
カ
ッ
プ
の
日
本
代
表
と
な
り
銅

メ
ダ
ル
を
獲
得
し
て
い
ま
す
。
プ

レ
ッ
シ
ャ
ー
に
負
け
な
い
秘
訣
に

つ
い
て
、「
常
に
い
い
イ
メ
ー
ジ
を

自
分
の
頭
の
中
で
持
つ
こ
と
で
す
。

例
え
ば
、
試
合
に
出
場
す
る
チ
ャ

ン
ス
が
あ
る
と
き
で
も
な
い
と
き

で
も
、
自
分
の
中
で
し
た
い
動
き

を
常
に
考
え
ま
す
。
そ
う
す
る
こ

きらり☆

             魚沼人
～ うおぬまびと ～

星野 曹
と も き

樹 選手

次号の市報うおぬま（お知らせ版）の嘱託員への配布日は、3月２５日（水）です。

シュート練習をする星野選手

ぜひ、会場で応援よろしくお願いします！

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。今回は昭和５６年に開業し、今年
で３９年目を迎える「中華料理 長

ちょうさん
三」さんをご紹介

します。

　NO．３４

　麺類から丼物までメ
ニューが豊富な広神の
中華料理店「長三」の
一番人気は、長三オリ
ジナルの「ラージャン
麺」。みそ味をベースに

５種類の辛味をブレンドした特製スープに自家製麺が絡
み、口の中に辛みと旨味が広がる一品です。一見辛そうな
印象ですが、5 種類の辛みが絶妙に調合されており、麺と
麺の上のもやしや野菜との相性がよく、身体が温まるピリ
辛な一杯に仕上がっています。麺と野菜の量もちょうど

場魚沼市中島新田 183
☎ 025・792・6701（火曜定休日）
営業　11 時～ 14 時、16 時 30 分～ 19 時 30 分

よく大人の男性でもお腹いっぱいになります。
　開店４０周年を目標に頑張りたいと話す店主の佐
藤さん。寒い時期にぴったりのラージャン麺を食べ
に是非訪れてみてください。

麺は店内打ちの自家製麺を使用し
ています。自家製の野菜たっぷり
の餃子も好評です。

※『ラージャン』とは豆板醤の一種です。

編
集
後
記

　
本
紙
で
冬
の
イ
ベ
ン
ト
を
掲
載

し
ま
し
た
。
少
雪
で
例
年
通
り
と
は

い
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
各
地
域

の
皆
さ
ん
の
知
恵
と
努
力
で
素
晴

ら
し
い
イ
ベ
ン
ト
に
な
り
ま
し
た
。

私
は
う
か
ぢ
冬
物
語
『
春
よ
こ
い
』

の
取
材
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
体
育

館
内
に
Ｌ
Ｅ
Ｄ
が
張
り
巡
ら
さ
れ
、

約
１
５
０
個
の
ス
イ
ッ
チ
を
一
斉

に
推
す
と
壁
面
に
五
輪
の
輪
や
富

士
山
な
ど
の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン

が
浮
か
び
上
が
り
、
歓
声
が
起
こ
っ

て
い
ま
し
た
。
各
地
域
の
皆
さ
ん

本
当
に
お
疲
れ
様
で
し
た
。（
Ｓ
）

表
紙
の
写
真

　
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
３
月
２３

日
㈪
ま
で
に
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

①
新
潟
ア
ル
ビ
レ
ッ
ク
ス
Ｂ
Ｃ

②
新
潟
ア
ル
ビ
レ
ッ
ク
ス
Ｂ
Ｂ

③
新
潟
ア
ル
ビ
レ
ッ
ク
ス
Ｒ
Ｃ

Ａ Ｑ

き
ら
り
☆
魚
沼
人
で
ご
紹
介
し
た
星
野
曹
樹

選
手
が
加
入
し
た
チ
ー
ム
の
名
前
は
？

市
報
ク
イ
ズ

今
月
の
市
報
を
読
ん
で
答
え
よ
う
！

〠 946-8601　
住所：小出島 130-1
　秘書広報課「市報クイズ係」 宛
ＦＡＸ：
　０２５－７９２－９５００
Ｅメール：
   koho@city.uonuma.lg.jp

市報クイズの応募は
　　　　　　こちらまで

　
前
回
の
正
解
は
、「
①
Ｏ
Ｈ
！
う
ま
い
!!
ご
っ
つ
ぉ
」

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
）

　
佐
藤　
ヨ
リ　
さ
ん

　
髙
橋　
優
子　
さ
ん

　
中
村
圭
二
郎　
さ
ん

　
星　
　
太
一　
さ
ん

　
松
井
加
代
子　
さ
ん

※増減は、前月比です

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。

榎本　　隆　細野　　　　　９３歳
大塚フミ子　松川　　　　　７６歳
佐藤　花子　渋川　　　　　８９歳
佐藤　德一　西名新田　　　９５歳
舩見　仙吉　長鳥　　　　　９０歳
多田　美喜　長鳥　　　　　９６歳
浅井登美子　大栃山　　　　８６歳

若木　モト　堀之内駅前通　９９歳
宮内　　清　関下町　　　　５７歳
上重　チユ　春日町　　　　８５歳
山田　作治　春日町　　　　８９歳
星野伊太郎　新田　　　　　９６歳
星野タケノ　寺村　　　　　９３歳
下村　タカ　竜光三　　　　９７歳
須田マサエ　竜光三　　　１００歳
大桃　勇二　田川　　　　　７７歳
田澤　初江　魚野地　　　　９５歳
渡邉　一夫　下稲倉　　　　６０歳
森山　信郎　小出稲荷町一　８８歳
那須　ヨシ　浦町七　　　　９１歳
星　　キノ　小出栄町　　　９７歳
瀧澤　ハル　四日町　　　　９４歳
小宮山房江　原虫野　　　　９３歳
佐藤　敏雄　吉田　　　　　９５歳
森山　トラ　金ケ沢　　　　９５歳
佐野カズイ　滝之又　　　　９５歳
山之内サク　山口　　　　　９４歳
磯部　　真　中島　　　　　６８歳
貝瀬　　勇　新保　　　　　７５歳
池田嘉一郎　池平　　　　　８７歳

阿部　　英
ひかり

　和幸・英梨子　学校町
滝沢　禅

せ ん り
吏　隼人・茉鈴　下倉新田

風間　双
そ う ご

護　流斗・はるな　小出東町１
小出　みと　扶・かおり　　　上原
外山　歩

あ ゆ む
武　亮・里香　　　　井口

喜多村　花
はな

　大樹・佳美　　　吉田
米山　皇

こ う は
羽　正則・妙子　　七日市

松井みなみ　祐太・恵　　　　中島

お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

人口と世帯数（Ｒ２．２．１）
人口 うち外国人 増減

男 17,427 　 81  -22
女 18,256   149  -27
計 35,683   230  -49

世帯数 13,281  　1

（１月２１日～２月２０日届出分）ひとのうごき

　
２
月
１６
日
㈰
に
地
域
振
興
セ
ン

タ
ー
で
行
わ
れ
た
第
１１
回
「
魚
沼

方
言
か
る
た
」
か
る
た
と
り
大
会

で
ほ
ぼ
同
時
に
札
に
手
が
伸
び
て

重
な
っ
た
瞬
間
で
す
。
ど
ち
ら
が

札
を
取
っ
た
の
か
…
そ
の
場
に
緊

張
が
走
り
、
子
ど
も
た
ち
は
静
か

に
審
判
員
の
判
断
を
待
っ
て
い
ま

し
た
。
勝
負
は
こ
れ
か
ら
終
盤
。

１
枚
の
札
を
巡
る
小
学
生
の
真
剣

勝
負
の
表
情
が
印
象
的
で
し
た
。

店主　佐藤　長治さん
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こ
の
広
報
紙
は
グ
リ
ー
ン
購
入
法
に
適
合
す
る
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
。

魚
沼
っ
子

№

34

がんばる
　

２
月
５
日
㈬
～
８
日
㈯
に
長
野
県
野

沢
温
泉
村
で
行
わ
れ
た
第
５７
回
全
国
中

学
校
ス
キ
ー
大
会
で
、
小
出
中
学
校
１

年 

井
口
花
さ
ん
が
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト
ス

ラ
ロ
ー
ム
４
位
、
湯
之
谷
中
学
校
２
年 

佐
藤
珠
花
さ
ん
が
ス
ラ
ロ
ー
ム
８
位
・

ジ
ャ
イ
ア
ン
ト
ス
ラ
ロ
ー
ム
９
位
に
入

賞
し
ま
し
た
。
今
年
は
少
雪
に
よ
り
例

年
に
比
べ
練
習
が
思
う
よ
う
に
で
き
な

い
中
、
会
場
を
沸
か
せ
る
よ
う
な
滑
り

を
見
せ
、
全
国
の
強
豪
選
手
相
手
に
大

活
躍
し
ま
し
た
。
今
後
の
さ
ら
な
る
飛

躍
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

井口 花
はんな

 さん
（小出中学校 1 年）

全国で大活躍、注目のスキーヤー！

佐藤 珠
し ゅ か

花 さん
（湯之谷中学校 2 年）

児童絵画

「家でのたのしみ」
５年  髙橋　史夏 　さん

「がんばれ！モモンガ」
２年  松尾　朋樹　さん

しっとり卯の花

①干しいたけはたっぷりの水で戻し、食べやすい大き
さに切る。
②えのきだけは石づきを切り、長さを４等分に切る。
にんじんは２～３㎝の長さの千切りにし、細ネギは小
口切りにする。ちくわは細切りにする。
③鍋にだし汁とにんじんを入れ、火が通るまで煮る。
火が通ったら、にんじん以外の食材とＡの調味料を入
れ、火を弱めいりつける。焦げ付かないように、とき
どき混ざる。
④汁気がなくなってきたら火を止め、ごま油を入れ軽
く混ぜる。

作り方

　エネルギー　70kcal　たんぱく質　3.6 ｇ
　炭水化物　9.5 ｇ　脂質　2.2 ｇ　塩分　0.7 ｇ

＜栄養成分標示を確認しよう＞
　外食や中食（惣菜）にはカロリーが高いものや塩分が多く含
まれているものがあります。買い物や外食をした時は、栄養成
分表示を確認してみましょう。

材料（４人分）

No.46

食まちうおぬま
レ・シ・ピ

おから　　　　１００ｇ
えのきだけ　　　４０ｇ
にんじん　　　　４０ｇ
ちくわ　　　　　４０ｇ
細ネギ　　　　　１０ｇ
干しいたけ　　　１０ｇ

だし汁
（干しいたけ戻し汁）　 １００㎖
しょうゆ　　　大さじ１
酒　　　　　　大さじ１
みりん　　　　大さじ１
ごま油　　　　小さじ１

Ａ

今
月
は
須
原
小
学
校
の
児
童
の
作
品
で
す

№

173

魚沼市食生活改善推進員協議会


