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魚沼特産
促成山菜 う

る
い

一
足
早
い
魚
沼
の
春春
を
い
た
だ
き
ま
す

２
月
24
日
広
神
東
小
学
校
給
食
『
う
る
い
の
ゴ
マ
ネ
ー
ズ
和
え
』

［撮影協力］広神東小学校6年生のみなさん
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大雪なのに除雪車が来ない！
なぜ？

倒壊しそうな空き家がある！
倒れそうな木がある！

自力で雪下ろしが
できません

雪や車が道路をふさいで
通れない！

雪に関するよくあるQ&Aと問い合わせ先

問介護福祉課　☎ 792・9755

　要援護世帯（65 歳以上の高齢者、障が
い者、女性、ひとり親のみの世帯等）で一
定の要件に該当する世帯に対して、日々の

生活の安全確保を図るため、屋根雪除雪、門払いま
たは融雪屋根に係る費用の一部を助成する制度があ
ります。なお、市が業者を手配して屋根の雪下ろし
等を行う制度ではありませんので、原則、
ご自身で業者を探し、日程調整を行ってい
ただきます。

危険ですので絶対に近づかないでくだ
さい。
　自分の安全を確保したうえで、場所と
状況を教えてください。

　自力での脱出が難しい場合は、安全を確保
できる状態で、場所と状況をお知らせくだ
さい。一台の路上駐車、また一度の無理な

排雪が、地域全体の除雪作業に影響し、救急車など緊
急車両の通行の妨げになる場合があります。大雪の中、
車で外出しなければならないときは、スコップやチェー
ンなどを車に積んでおくことや、常に燃料を満タンに
しておくことなど事前の対策を心がけましょう。

問建設課　☎ 793・7990

　自力での脱出が難しい場合は、安全を確保

◆電話線が切れた…NTT故障受付　☎ 113　または　☎ 0120・444・113
◆停電した…東北電力ネットワーク　☎ 0120・175・366

問建設課　☎ 793・7990

Q

　道路除雪は早朝一回、午後一回のタイミン
グで出動しますが、その時の積雪量が10㎝
に満たない場合は出動しないとするルールを

定めています。そのため、急に大雪になった場合などは
除雪が間に合わないこともあります。また、地下水位の
低下により消雪パイプが止まることもあります。限られ
た除雪車と作業員で通行の確保にあたっていますので、
ご理解くださいますようお願いいたします。

Q

A

Q

A

Q

A

A
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知っておこう

から身を守るから身を守る３３つのポイントつのポイント

POINT POINT

　山の斜面に「ひび割れ」や
「しわ」が見える場所から離
れる。

　雪が緩み、屋根から滑り
落ちてくる危険があるため、
軒下に近づかない。

　雪解け水で川の水位が急激
に上がるため、水位が下がる
まで水辺に近づかない。

雪崩の兆候や、危険な場所を見つけたら 問建設課　☎ 793・7990
問魚沼地域振興局地域整備部　☎ 792・5882

01 02 03

融雪災害融雪災害気温上昇気温上昇とともに迫る危険。とともに迫る危険。

空き家…問地域創生課　☎ 792・9752
道路への被害…問建設課　☎ 793・7990
その他雪による被害…問防災安全課　☎ 792・9214
今まさに人の命が危ない…110番または 119番

電話・電気の
トラブルは

POINT 雪 崩 落 雪 増 水

　降雪が本格化してから準備を始めると、手配が追いつかなかったり、作業の遅れによって危
険度が増します。いつでも備えられるように確認しましょう。

2016 年（平成 28 年）～ 2026 年（令和 8 年）の最深積雪量
※出典：気象庁 記

録
的
な
大
雪
と
な
っ
た
今
年
の
冬
。
市
で
は
守
門
・
入
広
瀬
地
域
を
中
心
に
３
ｍ
を
超
え
る
積
雪
が

あ
り
、
２
月
２
日
に
災
害
対
策
本
部
を
設
置
し
て
対
応
し
ま
し
た
。

　
厳
し
い
冬
を
乗
り
越
え
る
に
は
、
雪
を
知
り
、
備
え
、
助
け
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
正
し
い
知
識
を

も
っ
て
、
安
全
な
春
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

「今年の雪
、すごかっ

たね」

で、終わら
せない！

　過去 10 年間の積雪量を
見ても分かるとおり、魚沼
市の冬は小雪の年もあれば
大雪の年もあり、一定の周
期や規則性が見られませ
ん。
　そのため「今年は少なそ
う」「去年が多かったから
今年は少ないはず」といっ
た見込みは当たりにくく、
どの冬も大雪になる可能性
があります。

大
雪
大
雪
の
振
り
返
り
と
、

の
振
り
返
り
と
、

融
雪
災
害

融
雪
災
害
の
注
意
ポ
イ
ン
ト

の
注
意
ポ
イ
ン
ト

データでわかる、魚沼の冬

特 集

▽人的被害
死者 4人
重傷者 1人　
軽傷者 11 人
▽建物被害
住家0棟（半壊以上）
非住家 17 棟

被害状況

堀之内地域 （旧堀之内庁舎） ▶251cm
小出地域 （消防本部） ▶230cm
湯之谷地域 （湯之谷公民館） ▶255cm
広神地域 （旧広神庁舎）  ▶267cm
守門地域 （北部庁舎） ▶342cm
入広瀬地域 （入広瀬会館） ▶325cm

今冬の地域別最深積雪 早めの準備が大切！

☑　除雪道具の点検
☑　車の冬装備
☑　 屋根の安全対策を含めた
家屋の冬囲い

☑　 食料・暖房燃料
の備蓄

　 食料・暖房燃料



寿

佐藤 ミチさん

星野 ハナさん

⺽井 センさん

髙野 文江さん

佐藤 ヨキさん

小林 シズイさん

佐藤 キミさん

古田島 永松さん

外山 キミイさん

住安 義元さん

五十嵐 四代さん

山田 タケさん

鈴木 チヨさん

目黑 サダさん

駒形 好幸さん

磯部 忠治さん

下村 ヨリさん

韮澤 フヨさん

浅井 タミエさん

戸田 ギンさん

　令和 8年に 100歳を迎えられる方は31人です。
　長年にわたり地域社会に貢献をされました皆さんに敬愛の意を表し、内田市長がそれぞれの
ご家庭や入居施設を訪問してお祝い状を手渡しました。※順不同

百歳ご長寿
おめでとうございます

問介護福祉課 ☎７９２・９７５５

◆お名前のみのご紹介◆

五十嵐 孝一さん井上 チヨさん

井上 信吉さん太田 ミキエさん

佐藤 二郎さん

山本 フジイさん

池田　安太郎 さん 大桃　トヨ さん 小幡　君江 さん

佐藤　トラ子 さん 田辺　トラ さん
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安
心
し
て
小
学
校
へ
入
学
す
る
た
め
に

―  

幼
保
小
が
連
携
す
る
『
架
け
橋
期
プ
ロ
グ
ラ
ム
』
を
実
施
し
て
い
ま
す

問

教
育
セ
ン
タ
ー　

☎
７
９
５
・５
０
１
１

　

魚
沼
市
で
は
、
保
育
園
・
幼
稚
園
・
こ
ど
も
園
（
計
11
園
・
以
下
「
園
」

と
略
し
ま
す
）
と
小
学
校
（
計
8
校
）
が
連
携
し
、
５
歳
児
か
ら
小
学
校
1

年
生
ま
で
の
『
架
け
橋
期
』
の
教
育
活
動
を
進
め
て
い
ま
す
。
園
で
芽
生
え

た
学
び
を
小
学
校
へ
つ
な
ぎ
、
子
ど
も
が
自
信
と
安
心
を
も
っ
て
学
校
生
活

を
始
め
ら
れ
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

遊び・生活で学ぶ時期

教科学習などで学ぶ時期
小　学　校

保育園・幼稚園・こども園

架 け 橋 期架 け 橋 期

義務教育が始まる前の義務教育が始まる前の 5 歳児から5歳児から
小学校 1年生まで小学校 1年生までのの約 2年間約 2年間

　園で育ってきた「やってみたい」「友　園で育ってきた「やってみたい」「友
達と関わりたい」「自分の気持ちを伝達と関わりたい」「自分の気持ちを伝
えたい」といった力を、小学校での学えたい」といった力を、小学校での学
びと生活につないでいきます。びと生活につないでいきます。

　小学校では、園での生活リズムとのつながりを大切にするなど
して、1日の流れを工夫しています。子どもたちが園で慣れ親し
んだ活動も取り入れ、環境の変化をやわらげながら、小学校生活
へ無理なく移行できるようにしています。

　5歳児と 1年生が一緒に朝顔の種をまくなど、一緒に遊ぶ・
学ぶ機会を通して、「もっとやりたい」「一緒って楽しいね」と
いう気持ちを育て、入学への期待につなげています。

　架け橋期の子どもたちにとっ
て、友だちや先生など周りの人
とつながり、互いの話を聞き合
える関係づくりは、学びの大切
な土台になります。
　各園では、「魚沼市版 ききか
ためいじん あいうえお」に取り
組んでいます。

　幼児期から、自分の気持ちを言葉にして伝える経験を積み
重ねています。相手の話に耳を傾け、「いいね」と受け止め合
うことが、友達づくりや学びに向かう力につながります。

保護者の皆様と共に

　就学時検診の際に、リーフレット「安
心して入学するために」を配付して説明
しています。また、入学後もアンケート
を実施して皆様の声を受け止め、改善に
生かします。

聞く力を聞く力を育てる育てる
「ききかためいじん「ききかためいじん あいうえお」 あいうえお」

　小学校区ごとに、幼稚園・保育園・こども園・
小学校の職員が集まり、目の前の子どもたちの様
子や育ってほしい姿について話し合っています。
また、話し合いを通して、園と学校それぞれの保
育・教育への理解を深め、連携の強化につなげて
います。

幼稚園・保育園・こども園職員と幼稚園・保育園・こども園職員と
小学校職員が話し合う小学校職員が話し合う『『架け橋会議』架け橋会議』

　園では、遊びや生活の中で「やってみたい」気持ちを大切にし、友
だちと関わる力や、気持ちを言葉で伝える力を育みます。小学校生活
を想定した生活リズムに慣れさせるとともに、自分で身の回りのこと
ができる力を育てながら、子ども一人ひとりの個性を丁寧に見守りつ
つ、日々の成長の様子などを学校側と共有して、安心して入学できる
準備につなげます。

　園と小学校が交流することで、子どもは新しい環境
や、学びの雰囲気に親しみをもち、入学への不安が和
らぎます。年長児と小学生の関わりは、上級生へのあ
こがれや期待する想いを育み、「やってみよう」という
意欲につながります。園と小学校は、交流の様子から
子どもの姿を確かめ合い、関わり方や環境をそろえて、
育ちと学びを切れ目なくつないでいきます。

小学校 の取り組み 園 の取り組み

園と小学校 の 交流

　小学校では、子どもの園での経験を聞きながら、「どうしたい？」
「どう思う？」という子どもの声を出発点にした授業を進めてい
ます。子どもの不安やつまずきを早めに捉え、安心して挑戦でき
る環境や関わりを整えていきます。また、園と情報を共有するこ
とにより、指導や支援の一貫性を高めます。

朝の活動は6年生と廃材制作から
園で慣れ親しんだ活動で
1日がスタート！！

　

園
と
小
学
校
は
、
幼
児
期
の
育
ち
を
生
か
し
な
が
ら
、
子
ど
も
た

ち
が
安
心
し
て
学
び
に
向
か
え
る
よ
う
連
携
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
生
活
や
学
び
方
を
ゆ
る
や
か
に
つ
な
ぎ
、
互
い
に
子
ど
も
の
姿

を
共
有
し
て
、
先
生
の
関
わ
り
方
や
安
心
し
て
学
べ
る
環
境
づ
く
り

を
園
と
小
学
校
で
共
有
し
て
つ
な
げ
ま
す
。

　

こ
う
し
た
取
り
組
み
を
よ
り
確
か
な
も
の
に
す
る
た
め
に
、
家
庭

で
の
声
か
け
や
生
活
習
慣
づ
く
り
に
加
え
、
行
事
や
見
守
り
な
ど
地

域
の
支
え
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
保
護
者
や
地
域
の
皆
様
と
一
緒
に
、

子
ど
も
た
ち
の
育
ち
と
学
び
を
切
れ
目
な
く
支
え
て
い
き
ま
す
。

架け橋期架け橋期とは？？とは？？

　5歳児と 1年生が一緒に朝顔の種をまくなど、一緒に遊ぶ・

園児と小学生が 園児と小学生が 一緒に遊ぶ・学ぶ一緒に遊ぶ・学ぶ

入学前に気になることはありませんか？

自分の気持ちを言葉にして自分の気持ちを言葉にして伝える力を育てる伝える力を育てる
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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. １２2No. １２2

地
域
お
こ
し
協
力
隊
通
信

地
域
を
変
え
る
新
し
い
力

こ
れ
ま
で
の
感
謝
と
、
こ
れ
か
ら
の
活
動

　
　
　
　
　
　
　
福
山
新
田
地
区

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
河
合
昭
宣　
隊
員

　

こ
の
３
月
で
魚
沼
市
地
域
お
こ
し
協
力
隊

の
任
期
が
満
了
と
な
り
ま
す
。
３
年
間
と
い

う
長
い
よ
う
で
と
て
も
短
い
期
間
で
し
た

が
、
温
か
く
受
け
入
れ
て
下
さ
っ
た
魚
沼
の

皆
様
に
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

４
月
以
降
は
、一
人
の
魚
沼
市
民
と
し
て
、

担
当
し
て
い
た
福
山
新
田
地
区
に
定
住
し
、

夏
場
は
ド
ロ
ー
ン
な
ど
ス
マ
ー
ト
農
機
を

使
っ
た
農
作
業
を
、
ま
た
冬
場
は
除
雪
の
仕

事
を
そ
れ
ぞ
れ
請
け
負
い
な
が
ら
、
地
域
お

こ
し
協
力
隊
の
頃
か
ら
続
け
て
い
る
活
動
を

発
展
さ
せ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
マ
ー
ト
農
業
に
関
し
て
は
「
株
式
会
社

さ
か
な
と
ね
こ
」
と
い
う
名
前
で
起
業
し
ま

し
た
の
で
、
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
等
を
ご
覧
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

任
期
前
に
思
い
描
い
て
い
た
こ
と
に
対
し

て
達
成
で
き
た
こ
と
が
あ
っ
た
一
方
で
で
き

な
か
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
自
身
で

様
々
な
物
事
を
判
断
し
つ
つ
、
周
り
の
方
々

と
協
力
し
な
が
ら
地
域
貢
献
活
動
を
進
め
る

こ
と
が
で
き
た
経
験
は
こ
こ
で
生
き
る
力
に

繋
が
っ
た
と
思
い
ま
す
し
、
何
よ
り
会
社

を
辞
め
て
生
ま
れ
育
っ
た
名
古
屋
を
離

れ
、
魚
沼
で
の
生
活
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た

こ
と
に
つ
い
て
、
何
一
つ
後
悔
し
て
い
な

い
こ
と
を
自
分
自
身
心
か
ら
嬉
し
く
思
っ

て
い
ま
す
。

　

改
め
て
、
魚
沼
の
皆
様
に
３
年
間
の
感

謝
を
申
し
上
げ
る
と
と
も
に
、
こ
れ
か
ら

具
体
的
な
成
果
を
も
っ
て
お
返
し
で
き
る

よ
う
に
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。
今
後
と

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

「さかなとねこ」ホームページ▶

魚沼市民としてこれからもがんばる
河合さんを応援しましょう！

生活習慣や体質などの違いによって、地域住民の健康状態がどのよう
に変化するのかを長期にわたって調べる研究です。

未来の健康のために
～うおぬま地方の健康調査～

魚沼コホート研究 調査報告

問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 健康増進医学講座

フェイスブック

　年齢を重ねてからの「体重減少」は、筋力や体力
の低下をはじめ、病気にかかりやすくなることなど、
健康状態の悪化と深く関係することが知られていま
す。そこで魚沼コホート研究では、高齢期における
体重減少の要因の一つとして「お口の健康状態」に
着目し、調査を行いました。（※ 1）
    調査対象
普通体重（BMI 18.5 以上 25 未満）で 65 歳以上の人
    調査内容
歯の本数や喫煙習慣と、過去 1年間の体重減少との
関連を調べました。
    調査で分かったこと
お口の状態や喫煙習慣と、体重減少には関連がみら
れました。

体重減少を防ぐために
今日からできる３つのポイント今日からできる３つのポイント

高齢期の体重減少予防には
『お口の健康』と『禁煙』がポイントですがポイントです

    調査対象

    調査内容

    調査で分かったこと

※ 1 Takehara et al. Journal of Oral Rehabilitation. 2025;52:169-180. 
　   doi:10.1111/joor.13886.

1 お口のケアを続ける
毎食後の歯みがきに加え、歯間ブラシ・フロスも活用
しましょう。
2 食べにくさは我慢しない
「噛みにくい」「食べにくい」と感じたら、早めに歯
科へ相談しましょう。
3 喫煙習慣を見直す
周囲の受動喫煙対策も含めて、禁煙・減煙を検討し
ましょう。

▷女性：歯が少ない人ほど、また、喫煙している人
ほど体重が減りやすい傾向がみられました。
▷男性：喫煙している人ほど体重が減りやすい傾向
がみられました。

　江戸時代より伝わる堀之内の奇祭「雪中花水祝」
が開催されました。今年は５人の新婿が参加し、張
り詰める寒さの中、手荒い祝福を受けました。会場
には魚沼市PRアンバサダーであるKUSHIDA選
手も訪れ、参加者やファンと交流しました。

　第21回ありがとう作文コンクールが行われ、市
内の小学生 291人が応募した中から優秀賞 4名、
入選賞18名の作品がそれぞれ選ばれま
した。優秀賞受賞作品はホームページに
掲載しています。ぜひお読みください。

　雪上を歩きながら自然観察をするイベントが響き
の森公園と泉沢里山生態園で行われました。参加者
たちは専門家のガイドのもと、普段あまり歩くこと
のない雪の上を「かんじき」を履いて歩き、動物の
足跡や植物の生態などを楽しく学んでいました。

　魚沼市遺跡発掘報告会が響きの森文化会館で開催
され、約70人が来場しました。出土品の展示とと
もに、市内各地で新たに発見された遺跡や国指定史
跡を目指す２つの遺跡に関する成果が報告され、会
場は考古学ファンなどで賑わいました。

　今年で第36回目となる魚沼国際雪合戦大会が開か
れ、県内外から多くの選手が参加して、雪上で熱戦
を繰り広げました。また、会場ではコスプレ写真コ
ンテストや魚沼うまいものストリートなど、大会に
出場しない人も楽しめる様々な催しが行われました。

　本市特産品の販路拡大を目指して、東京や福岡な
どの市場に出向いて、市とJA、生産者による促成
山菜のトップセールスを実施しました。昨季販売額
3億円を超えられるよう、生産者と一丸となって魚
沼の魅力を全国へ発信していきます。

真真冬の魚沼で熱い戦い！（2/8）冬の魚沼で熱い戦い！（2/8）令令和7年度調査速報（2/28）和 7年度調査速報（2/28）

子子宝と夫婦円満を願って（2/14）宝と夫婦円満を願って（2/14）

快快晴の中で雪上ウォーキング（2/21）晴の中で雪上ウォーキング（2/21）

子子どもたちからたくさんの「ありがとう」（2/14）どもたちからたくさんの「ありがとう」（2/14）

一一足早い魚沼の春を全国へ（2/5 ～ 13）足早い魚沼の春を全国へ（2/5 ～ 13）
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日日時　期期間　場場所 内内容 対対象 資資格 講講師 演出
演 相相談員 持持ち物 ￥料金・参加料　定定員 〆締め切り
他その他 申申し込み 問問い合わせ 担担当課 Ｍ Eメール
【記事中に次の表記がある場合は省略します】
対どなたでも　定なし　￥無料　申不要

Ｉを入力↓ウェブ版 スマホ版

　Ｉ（ID番号）を、魚沼市ホームページ（くらし・行政）に入力
すると、記事の詳細がご覧になれます。

2026年3月10日号

3.10

【販売期間】４月１２日㈰～５月２９日㈮
【利用期限】７月２０日㈪㈷まで
問商工課　☎７９２・９７５３
Ｉ３７２６８

プレミアム付商品券 購入券ハガキプレミアム付商品券 購入券ハガキのの
郵送郵送がが始まりました始まりました
・配達時期にバラツキがありますのでご了承ください。
・届いたら紛失しないよう保管してください。

◀最新情報は
こちらから

土木技能員、解体作業員、土木技術員
現場で活躍できる仕事です。

スタッフ募集中！

土木技能員、解体作業員、土木技術員

会
社
案
内

(有料広告)

※本紙掲載の有料広告は、魚沼市が保証・推奨するものではありません。

期５月３１日㈰まで　場県道下倉小出線　内期
間中は、車両・歩行者ともに全面通行止※工事
の進捗状況により規制期間を変更する場合があ
ります。　他県道下倉小出線からの魚沼市役所、
小出病院、小出市街地へのアクセスは国道１７
号を迂回いただきますようお願いします。
申問建設課　☎７９３・７９９０　Ｉ３３９４２

四日町排水ポンプ場整備に伴う
県道の通行規制

く
　
ら
　
し

く
　
ら
　
し

 ◆◆
魚
沼
市
議
会
令
和
８
年　

第
１
回
定
例
会
一
般
質
問

ラ
ジ
オ
放
送

Ｆ
Ｍ
う
お
ぬ
ま
（
８１
・
４
㎒
）
で

放
送
し
ま
す
。

【
放
送
日
】
期
３
月
２３
日
㈪
〜
４

月
３
日
㈮　

※
土
曜
・
日
曜
除
く

１４
時
か
ら
概
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　

日
３
月
２９
日
㈰
・

４
月
５
日
㈰　

１０
時
か
ら
概
ね
４

 ◆◆
く
ら
し
相
談
会
（
無
料
司

法
書
士
相
談
会
）

日
３
月
２２
日
㈰
１３
時
３０
分
〜
１６
時

場
魚
沼
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー　
内
借
金
や
相
続
・
登
記
等

相
市
内
司
法
書
士　

定
５
人

〆
３
月
１７
日
㈫　

他
電
話
ま
た
は

専
用
Ｑ
Ｒ
に
て
予
約
（
先
着
５

人
）、
相
談
時
間
は
受
付
順
と
し
、

時
間
枠
は
選
べ
ま
せ
ん
。

申
問
市
民
相
談
セ
ン
タ
ー

☎
７
９
２・８
８
４
４

Ｉ
８
４
４
７

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
３
・
７
４
４
４　

Ｉ
２
８

４
４

健
康
・
福
祉

健
康
・
福
祉

 ◆◆
令
和
８
年
度
い
き
い
き　

元
気
教
室
参
加
者
募
集

期
４
月
２１
日
㈫
〜
令
和
９
年
３
月

１６
日
㈫　

①
１３
時
３０
分
〜
１４
時
３０

分　

②
１４
時
４５
分
〜
１５
時
４５
分

場
魚
沼
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー　

内
転
倒
予
防
の
た
め
の
十

種
体
操
や
ラ
ジ
オ
体
操
等
の
軽
体

操　
対
６５
歳
以
上
の
要
介
護
（
要

支
援
含
む
）
認
定
を
受
け
て
い
な

い
人
で
、
１
年
間
を
通
し
て
参
加

で
き
る
人　

持
タ
オ
ル
、飲
み
物
、

動
き
や
す
い
服
装　

定
各
２０
人

〆
３
月
１９
日
㈭　

他
送
迎
は
あ
り

ま
せ
ん
。　

申
問
介
護
福
祉
課

☎
７
９
２
・
９
７
５
５　

Ｉ
２
８

７
３
１

新生活の手続きはお早めに年度末
年度始め

届出事項 転　入
（市内へ引越してきたとき）

転　出
（市外へ引越すとき）

転　居
（市内で異動のとき）

届出期限 魚沼市内へ引越しが終わってから
１４日以内

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）

引越しが終わってから１４日以内

必要な
もの

本人確認書類（マイナンバーカード、運転免許証、健康保険資格確認書、在留カード、パスポート等）
※国外からの転入の場合は、戸籍謄本及び同附票を各１通とパスポートをご持参ください。
　（魚沼市に本籍のある人は戸籍謄本及び同附票を省略できます。）
・転出証明書
・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

・国民健康保険資格確認書等
 （加入者のみ）
・後期高齢者医療資格確認書
（加入者のみ）
・印鑑登録証（登録者のみ）
・医療費助成の受給者証（受給者のみ）

・国民健康保険資格確認書等
 （加入者のみ）
・後期高齢者医療資格確認書
（加入者のみ）
・介護保険証（交付者のみ）
・医療費助成の受給者証（受給者のみ）

〇（可）
住所異動とそれに関連する手続き
各種証明発行、印鑑登録
マイナンバーカードの申請・交付、パスポートの交付

×（不可） パスポートの申請

•３月２９日㈰　８時３０分～１７時１５分
•４月　５日㈰　８時３０分～１７時１５分
※ 住所異動や証明書の発行には、委任状が必要となる場合があります。
あらかじめご準備ください。

■臨時休日窓口で取り扱う業務

臨時休日窓口を開設します（本庁舎のみ）

　住所や世帯などに変更がある場合は、お早めに本庁舎市民課、または北部事務所で手続きを行ってください。なお、
市民サービスコーナー（堀之内、湯之谷、広神、入広瀬）では手続きできません。
年度末、年度始めは窓口が混み合いますので、時間に余裕をもってお越しください。

住住所異動所異動 問市民課 ☎７９２・１１１２　Ｉ１８２５

軽軽自動車税・バイク自動車税・バイク 問税務課 ☎７９２・９７５１　Ｉ１９１１

　軽自動車税は毎年4月１日現在で軽自動車やバイクを所有している人に課税されます。車両を廃車した場合や所
有者（使用者）が変わった場合は、必ず名義変更や廃車の届け出をしてください。
　また、新たに取得した場合には登録手続きが必要です。所有者（使用者）に異動があった場合は忘れずに手続き
を行ってください。

車 種 問い合わせ先

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
☎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

■ 異動手続き・車種によって必要な書類が異なります。くわしくは下記の各受付場所へ
お問い合わせください。

軽自動車税の内容や変
更等のくわしい手続き
については、ＱＲから
ご確認ください。

有効なマイナンバーカードをお
持ちの方は、来庁せずにマイナ
ポータルから転出の手続きが可
能です。

▲市ホームページ

▲マイナポータル
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交通災害共済は全市町村で行う助け合いの制度です

新潟県交通災害共済
只今、令和８年度の会員募集中です！
年会費：1人 500円
インターネット加入：1人 400円
インターネット加入はＱＲから

問生活環境課　☎７９２・９７６６

(有料広告)

※本紙掲載の有料広告は、魚沼市が保証・推奨するものではありません。

妊婦を対象とした
ＲＳウイルスワクチンの定期接種
が始まります
　ＲＳウイルスワクチンとは、生後間もない赤ちゃ
んがＲＳウイルスに感染した際の重症化を予防す
るため、妊娠中の母体に接種し、赤ちゃんへの抗
体を作るものです。
日４月１日㈬から
対市内在住の妊娠２８週から３７週未満の人
￥無料（予定）
他対象者には個別にご案内
　します。
問健康増進課
☎７９２・９７６３
Ｉ３７５７５

献血を実施します
問健康増進課　☎７９２・９７６３
Ｉ２１４７２

内献血種別　全血（４００ｍｌ）
持献血カード（お持ちの人）
対男性:１７～６９歳、女性:１８～６９歳
※男女とも体重が５０㎏以上ある人
※ ６５歳以上の人は健康面を考慮
し、６０～６４歳の間に献血経
験のある人に限ります。

３月１７日㈫
・９時３０分～１１時３０分
・１３時～１５時３０分
場市役所本庁舎

３月１９日㈭
・１０時～１１時３０分
・１３時～１５時３０分
場魚沼地域振興局

子
　
ど
　
も

子
　
ど
　
も

 ◆◆
学
校
で
必
要
な
費
用
の　

一
部
を
助
成
し
ま
す　
　

（
小
・
中
学
生
）

内
学
用
品
費
、
修
学
旅
行
費
、
給

食
費
な
ど　

対
世
帯
全
員
の
市
民

税
が
非
課
税
ま
た
は
課
税
免
除
の

 ◆◆
子
ど
も
医
療
費
受
給
者
証

を
更
新
し
ま
す

内
現
在
お
使
い
の
子
ど
も
医
療
費

受
給
者
証
は
３
月
末
日
で
有
効
期

間
が
満
了
し
ま
す
。
４
月
か
ら
使

用
す
る
受
給
者
証
を
対
象
者
の
保

護
者
宛
て
に
３
月
下
旬
に
郵
送
し

ま
す
。

◎
有
効
期
間
…
４
月
１
日
〜
令
和

９
年
３
月
３１
日

◎
対
象
者
…
平
成
２０
年
４
月
２
日

以
降
に
生
ま
れ
た
児
童

 ◆◆
お
は
な
し
が
い
っ
ぱ
い

日
３
月
２９
日
㈰
１０
時
３０
分
〜
１１
時

１０
分　

場
魚
沼
市
立
図
書
館

 ◆◆
第
２
回
地
域
ク
ラ
ブ
活
動

推
進
委
員
会
の
傍
聴

日
３
月
２６
日
㈭
１９
時
〜
２０
時
３０
分

場
市
役
所
本
庁
舎　

内
中
学
校
部

活
動
の
地
域
展
開
の
現
状
と
今
後

の
予
定
に
つ
い
て
、
地
域
、
保
護

者
、
学
校
等
の
関
係
者
代
表
が
協

議
し
ま
す
。　

定
２０
人　

問
学
校

教
育
課　

☎
７
９
３・７
４
５
２

Ｉ
３
７
７
１
８

・
加
入
保
険
や
住
所
等
が
変
わ
っ

た
と
き
は
受
給
者
証
の
変
更
手
続

き
が
必
要
で
す
。

・
魚
沼
市
外
に
転
出
し
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
。　

申
問
子

ど
も
課　

☎
７
９
２・９
２
０
１

Ｉ
２
７
９
２
８

内
絵
本
「
ポ
ッ
ポ
ー
き
か
ん
し
ゃ

は
な
さ
ん
ぽ
」、
大
き
な
絵
本
「
ば

け
ば
け
ば
け
ば
け
ば
け
た
く
ん
お

み
せ
の
巻
」、
紙
芝
居
「
ぼ
た
も
ち

と
こ
ぞ
う
さ
ん
」
な
ど
の
読
み
聞

か
せ
と
工
作
「
紙
コ
ッ
プ
ク
ラ
ッ

カ
ー
」
を
行
い
ま
す
。　

対
幼
児・

小
学
生　

講
読
み
聞
か
せ
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
か
た
っ
こ　

申
問
魚
沼
市

立
図
書
館　
☎
７
９
２・０
３
３
７

Ｉ
１
０
９
７
９

家
庭
、
児
童
扶
養
手
当
を
受
給
し

て
い
る
家
庭
、
そ
の
他
経
済
的
な

理
由
に
よ
り
援
助
が
必
要
と
認
め

ら
れ
る
家
庭　

〆
４
月
３０
日
㈭

他
所
得
状
況
に
よ
り
助
成
が
受
け

ら
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

申
小
・
中
学
校
、
学
校
教
育
課
ま

た
は
北
部
事
務
所
に
あ
る
申
請
書

を
記
入
の
上
、
必
要
書
類
を
添
付

し
て
提
出　
問
学
校
教
育
課　

☎
７
９
３
・
７
４
５
２　

Ｉ
２
０

２
４
０

（1月２１日～ 2月２０日届出分）敬称略

小嶋　咲
さすけ
助　（顕之・美優）　　新田

上村　奏
そうすけ
介　（光　・可南子）　新田

金澤　颯
そうま
真　（大地・利奈）　　佐梨

本間　咲
さくと
登　（翔　・紗椰）　　七日市

お誕生おめでとうございます

子育て関連情報

■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～金曜 9:00～16:00 自由遊びなど

ぴよぴよタイム 月～金曜 10:30～10:45 手遊び・ふれあい体操など

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

４月は、午後のお休みはありません。

■乳幼児健診

■堀之内なかよし保育園　　　　☎ 794・6161
■すもんこども園　　　　　　　☎ 797・2002

名　称 日　時

広場開放
月～金曜
くわしくはお問い合わせください。
Ｉ１４３２０

育児相談は、各会場で随時受け付けています。

４月 乳幼児健診等
場子育て支援センターぱぴぷ

問子ども課母子保健係
☎７９２・９２０４

４月 親子ふれあい広場 問子ども課　☎７９２・９２０１

赤ちゃんにはじめての
絵本を
３月ブックスタート
（１組１０分程度です）

日３月２５日㈬10:00～ 11:30

場魚沼市立図書館　おはなしのへや
対令和７年５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

乳幼児向け
だっこでおはなし 日３月２８日㈯10:30 ～ 11:00

場魚沼市立図書館　おはなしのへや
内絵本、紙芝居、パネルシアター、歌あそびなど

図書館からのお知らせ 問魚沼市立図書館 ☎７９２・０３３７

■離乳食・幼児食準備（隔月開催）・１歳よちよち教室
4月は乳幼児健診の予定はありません。
次回は5月になります。次回は5月になります。

事業名 対象（対象外でも可） 期 日 受付時間

離乳食教室（初期）
ごっくんごはん

令和８年１月生ま
れの乳児と養育者 20日㈪ 13:30

～ 13:45
離乳食教室（中期・後期）
もぐもぐかみかみごはん

令和７年９月生まれ
の乳児と養育者 14日㈫

9:30
～ 9:45幼児食準備教室

１歳からのごはん
令和７年６月、７月
生まれの乳児と
養育者

28日㈫

1歳よちよち教室
（親子遊び、仕上げ

みがきなど）

令和７年５月、６月
生まれの乳児と
養育者

17日㈮ 9:15
～9:30

持母子健康手帳、オムツ、着替え等　Ｉ２７１０・２７０７

大桃　羽
は る
琉　（悠哉・朋佳）　　　七日市

髙橋　想
そう
　　（謙太郎・まりん）　小平尾

酒井　善
ぜん
　　（元太・春菜）　　　中島

坂内　そら　（翔太・桃香）　　　新保
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お知らせ版　　

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

　公式ホームページ　　 約500種類のレシピ 公式 Facebook　　 公式X（旧 Twitter）　 公式 Instagram 公式 LINE　　　

表
紙
の
写
真

編
集
後
記

人口と世帯数（Ｒ８．1．31）
人口 うち外国人 増減

男 15,591 154 -33
女 16,162 205 -27
計 31,753 359 -60

世帯数 13,076 -7
※増減は、前月比です。

※届出いただくときに、同意のあった方を掲載しています。
出生は11ページをご覧ください。　（敬称略）ひとのうごき（1月 21日～ 2月 20日届出分）

今
月
の
市
報
を
読
ん
で
答
え
よ
う
！

市
報
ク
イ
ズ

　
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
図
書
券
５
０
０
円
分
を
５
名
様
に
プ
レ

ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
次
の
項
目
の
回
答
を
ご
記
入
の
う
え
ハ
ガ
キ
、
Ｆ

Ａ
Ｘ
、
Ｅ
メ
ー
ル
等
で
3
月
２3
日
㈪
ま
で
に
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

【
記
入
項
目
】

①
郵
便
番
号
・
住
所　
②
氏
名　
③
ク
イ
ズ
の
答
え　
④
良
か
っ
た

点　
⑤
悪
か
っ
た
点　
⑥
本
紙
の
満
足
度
（
5
満
足・4
や
や
満
足・

3
ど
ち
ら
と
も
い
え
な
い
・
2
や
や
不
満
・
１
不
満
）
⑦
そ
の
他
感

想
な
ど
※
④
⑤
⑥
は
必
須

〠946-8601　
住所：魚沼市小出島910番地
　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

ク
イ
ズ
の
応
募
は

　
　
　
　
こ
ち
ら
ま
で

※
当
選
者
の
発
表
は
、
賞
品
の
発
送
を

も
っ
て
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

【
前
回
の
結
果
】

応
募
総
数
：
55　
（
う
ち
正
解
数
：
54
）

2月 10日号に対するご意見等を紹介します

◆うおぬまっちのナンバープレート、街で見かけ
たら嬉しくなりそう◆老眼のため、字が見にくい。
印字の色をもっと黒くしてほしい◆生活習慣病予
防レシピを参考にしています！

スマホからも
応募できます

★ヒント★
6～7ページ

幼
児
教
育
か
ら
小
学
校
教
育
へ
円
滑
に
つ
な
ぐ
た
め
の
、

5
歳
児
か
ら
小
1
ま
で
の
期
間
を
何
と
い
う
で
し
ょ
う
？

①
入
学
準
備
で
多
忙
な
「
バ
タ
バ
タ
期
」

②
学
用
品
の
「
名
前
書
き
地
獄
期
」

③
園
と
学
校
を
つ
な
ぐ
「
架
け
橋
期
」

　
子
ど
も
た
ち
に
地
元
の
魅
力
を
伝

え
よ
う
と
、
魚
沼
特
産
の
「
促
成
栽
培

う
る
い
」が
給
食
で
提
供
さ
れ
ま
し
た
。

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
の
和
え
物
を
、
み
ん
な

が「
お
い
し
い
！
」と
夢
中
で
頬
張
り
、

あ
っ
と
い
う
間
に
完
食
し
て
い
た
こ

と
に
は
驚
き
ま
し
た
。

　

美
味
し
い
お
米
や
山
菜
な
ど
が
当

た
り
前
の
よ
う
に
身
近
に
あ
る
こ
と

は
、魚
沼
に
暮
ら
す
私
た
ち
に
と
っ
て
、

何
よ
り
の
『
幸
せ
』
で
す
よ
ね
。（
H
）

ご
め
い
ふ
く
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す

森山美知江　　７２歳　上仲町
山本　健一　　６９歳　堀之内宮原町
横山　綾子　　９５歳　堀之内稲荷町
岡部　守代　　８９歳　青島下
井口　正志　　７４歳　沢田一
山内　ハル　　９６歳　沢田三
佐藤　辰治　　８１歳　大浦
星　　君子　　８６歳　上ノ原
中沢　重芳　　７９歳　上ノ原
青柳　ケン　　９２歳　上ノ原
田𠩤　公夫　　９０歳　井口
星　　藤一　　８４歳　井口
渡部スミ子　　９５歳　吉田
佐藤千嘉平　１０３歳　大沢
佐藤チヱ子　　９７歳　大沢

星　壽市郎　９１歳　湯之谷芋川
星　マスイ　９２歳　下折立
佐藤　千代　８９歳　栗山
星　　セツ　９５歳　雁坂下
高橋　貞幸　８３歳　小平尾
佐藤　サダ　８１歳　東中
鈴木　サキ　９６歳　山口
坂西　正雄　６９歳　並柳
星野　越子　７７歳　中島
山本　俊文　５８歳　今泉
増田　修二　７１歳　今泉
星野　和江　９７歳　山田
山田　タケ　９９歳　須川
五十嵐俊雄　８２歳　新下
澁谷　　進　８２歳　大谷内

榎本　菊榮　８７歳　細野
椿　　忠實　９２歳　西名
佐藤　キノ　９３歳　高倉
五十嵐秀夫　８１歳　穴沢
大島　玄一　５７歳　大栃山

今
回
の
大
雪
特
集
で
デ
ー
タ
を
整

理
し
、
改
め
て
自
然
の
力
と
雪
国
の
厳

し
さ
を
痛
感
し
ま
し
た
。
２
月
初
旬
の

豪
雪
は
２
年
連
続
と
な
り
ま
し
た
が
、

雪
は
降
ら
な
過
ぎ
て
も
降
り
過
ぎ
て

も
困
る
も
の
で
、
ち
ょ
う
ど
よ
く
降
っ

て
く
れ
な
い
か
な
と
祈
る
ば
か
り
で

す
。
連
日
の
除
雪
作
業
、
本
当
に
お
疲

れ
様
で
し
た
。
雪
解
け
の
音
は
春
の
足

音
で
す
が
、
雪
崩
な
ど
の
危
険
も
潜
ん

で
い
ま
す
。
美
し
い
桜
と
、
美
味
し
い

山
菜
の
季
節
ま
で
あ
と
少
し
。
ど
う
か

最
後
ま
で
気
を
抜
か
ず
、
安
全
に
お
過

ご
し
く
だ
さ
い
。（
O
）

みんなみんなののひろばひろば
国、県など関係機関のほか、公共的・
公益的な取り組みをしている市民の
団体・グループの情報を掲載します。
くわしい内容は各々の問い合わせ先
にご確認ください。

３月 16日～31日 行事カレンダー

神湯温泉倶楽部の公式キャラクター
を募集します
内１２の神々を癒した温泉にちなんだ
１２体の公式キャラクターを考案くだ
さい。　〆４月１５日㈬　　申ＱＲか
ら　問神湯公式キャラクター選考事務
局　☎７９９・３３５０
Ｍ kamiyu@violin.ocn.ne.jp

魚沼映画の専門店Ｖｏｌ．１９２
「さよならはスローボールで」
期３月２７日㈮～２９日㈰　１０時・
１４時・１９時　場魚沼市響きの森文
化会館　内映画上映会　￥１，２００
円他　他希望者には市内有料送迎有。
上映一週間前までに電話にてお申し込
みください。　申問魚沼市響きの森文
化会館　☎７９２・８８１１

測量実践コース受講生募集
期４月２０日㈪～８月２４日㈪　１８
時３０分～２１時２０分　場魚沼サン
ティックスクール　内座学と実践形式
で測量を学ぶコース（全３０回）
￥８８，０００円　〆４月６日㈪
申問魚沼サンティックスクール
☎０２５・７７２・４５５４

16 月

17 火 市議会予算審査特別委員会（10:00/ 市役所本庁舎）
全血献血（9:30 ～ 11:30、13:00 ～ 15:30/ 市役所本庁舎）

18 水 市議会予算審査特別委員会（10:00/ 市役所本庁舎）

19 木 市議会予算審査特別委員会（10:00/ 市役所本庁舎）
全血献血（10:00 ～ 11:30、13:00 ～ 15:30/ 魚沼地域振興局）

20 金
㈷

21 土

22 日 くらし相談会（無料司法書士相談会）・要予約（13:30 ～ 16:00/ 魚
沼市ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾﾝﾀｰ）

23 月 市議会予算審査特別委員会（予備日）（10:00/ 市役所本庁舎）

24 火

25 水 市議会本会議（10:00/ 市役所本庁舎）
ブックスタート（10:00/ 魚沼市立図書館）

26 木 第２回地域クラブ活動推進委員会（19:00/ 市役所本庁舎）

27 金

28 土 だっこでおはなし（10:30/ 魚沼市立図書館）

29 日 臨時休日窓口（8:30 ～ 17:15/ 市役所本庁舎）
おはなしがいっぱい（10:30/ 魚沼市立図書館）

30 月

31 火

種別 7年度 6年度 増減 単位：トン（１トン未満四捨五入）
可燃ごみ 722 774 -52 　年度末は、引越し等により

エコプラント魚沼への自家搬
入が多く、待ち時間が長くな
ります。なるべく通常のごみ
収集や大型ごみの予約収集を
ご利用ください。

不燃ごみ 31 34 -3
大型ごみ 16 26 -10
容器包装 9 9 0
古紙類 37 48 -11
合　計 815 891 -76

ごみ量のお知らせ（１月分） Ｉ２０４９
問 生活環境課（廃棄物対策係） ☎７９２・３０５５

イベントイベント
紹介紹介

市報うおぬま 有料広告募集有料広告募集 店舗店舗
紹介紹介

求人求人
募集募集

くわしくは、お問い合わせください。

問秘書広報課 ☎７９２・１４９４
Ｉ１２８１
◆市報（１枠１回）
・市内に事業所等を有する場合 １５，０００円
・上記以外 ２０，０００円
※割引：１２～１８回１０％、１９～２４回１５％

防災スピーカー自動応答サービス
問防災安全課　☎７９２・９２１４

☎☎ ０１２０・０３１・０３０ （無料） ０１２０・０３１・０３０ （無料）
 または または
☎☎ ０２５・７９３・２１００ （有料） ０２５・７９３・２１００ （有料）
防災スピーカーからの放送を防災スピーカーからの放送を「聞き取れなかった」「聞き取れなかった」
「聞き逃した」「聞き逃した」ときのために電話で過去２回分の放ときのために電話で過去２回分の放
送内容を確認できるサービスを行っています。送内容を確認できるサービスを行っています。
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この広報紙に掲載されている写真や内容等に関して無断転載を禁じます。

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
。

令
和
８
年
3
月
10
日
号

発
行
：
魚
沼
市　
編
集
：
総
務
政
策
部
秘
書
広
報
課

〒
９
４
６
ー
８
６
０
１　
新
潟
県
魚
沼
市
小
出
島
９
１
０
番
地

☎
０
２
５(

７
９
２)

１
４
９
４

Ｅ
メ
ー
ル
：koho@

city.uonum
a.lg.jp

生活習慣病予防レシピ
魚沼市食生活改善推進員協議会 監修

八色菜（無ければ青菜）
ベーコン
めんつゆ(ストレート)

1/2束
1 枚

大さじ 2

ごま油
冷凍うどん
黒こしょう

小さじ 1
1玉
少々

　野菜とベーコンの旨味が楽しめる、洗い物
も少ない手軽なワンプレートです。

材料（１人分）

コメントひ と こ と
① 八色菜は一口大に切り、ベーコンは 1㎝幅に切る。
② 耐熱皿にめんつゆとごま油を入れ、①を加えたら、その
上に冷凍うどんをのせる。

③ ふんわりとラップをかけ、500Wのレンジで 5分程加熱
し、全体をよく混ぜ合わせる。

④ 皿に盛りつけ、黒こしょうを振ったら完成

八
色
菜
の
ま
ぜ
う
ど
ん

八
色
菜
の
ま
ぜ
う
ど
ん作り方

エネルギー：303kcal　たんぱく質：11.0g 　
脂質：8.7g　炭水化物：50.0g　食塩：2.3g

１人分の
栄養価

手軽に
おいしく
 1 日 3回の
食事を

洗い物も少なく手軽なワンプレート！

がんばるがんばる
魚沼魚沼っ子っ子

近藤　快さん（小出中2年）

　2月 15 日から兵庫県で開催された「全国少年少女
選抜テコンドー選手権大会」に出場しました。

魚沼っ子、全国大会へ！！

テコンドー

［写真左から］
上村　花さん（五泉高2年）
上村　彩さん（五泉高2年）
穴沢　青葉さん（五泉高2年）
穴沢　蕾実さん（五泉高2年）
※いずれも小出中出身

　3月 26 日から愛知県春日井市で開催され
る「全国高等学校剣道選抜大会」の女子団
体戦に出場します。

剣　　道

うおぬまの逸品
魚沼ブランド推奨品
魚沼市プレミアム認定品

魚沼
ブランド野菜

や

色菜
いろ な

八

甘くてシャキッと歯触りの良い八

色菜。おひたしに、菜っぱ飯に、色々

なレシピにぜひ旬の魚沼産八色菜

を取り入れてみてください！

「うおぬまの逸品」
八色菜のページは
こちらから
　　　⇒八


