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初めて見るソーラーカーに子どもたちは興味津々！＝３月10日（土）放課後子ども教室でのソーラーカー体験
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●
心
肺
機
能
が
高
ま
る
！

　

�　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
と
心
拍
数
が
高
く
な
り
ま
す
。

そ
の
結
果
、
体
内
に
酸
素
を
取
り
込
む
能
力
が
向
上

し
、
心
臓
や
肺
の
機
能
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

�

日
常
生
活
の
中
で
も
、
息
切
れ
し
た
り
バ
テ
た
り
し

に
く
く
な
り
ま
す
。

●
脳
の
活
性
化
で
老
化
予
防
！

　

�　

体
内
に
酸
素
が
取
り
込
ま
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、

も
ち
ろ
ん
脳
に
も
酸
素
が
送
り
込
ま
れ
、
脳
の
働
き

を
活
発
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
足
腰
の
筋
力
ア
ッ
プ
！

　

�　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
筋
肉
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
に

よ
り
、
足
腰
の
筋
力
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
骨
に
も
刺
激
を
与
え
る
の
で
、
骨
も
強
く
な

り
ま
す
。

●
生
活
習
慣
病
を
予
防
！

　

�　

血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
、
血
液
量
が
増
加
す
る

と
、
血
管
の
弾
力
が
増
し
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
減
ら
し
た
り
、
脂
肪
を
燃
や
す
な
ど
、
生
活
習
慣

病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ
！

　

�　

血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
、
脳
が
刺
激
さ
れ
る
と
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

�　

景
色
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
こ
と

に
よ
り
、心
身
と
も
に
ス
ト
レ
ス
か
ら
開
放
さ
れ
ま
す
。

健康のために
続けて歩こう！

景色を見ながら
歩くとすごく
気持ちいい！

体
に
よ
い 

５  

つ
の
理わ

け由

ひざや腰に不安のある人は、
　　ウォーキングしない方がよいの？
　ウォーキングはひざ痛や腰痛の予防改善に効果
がありますが、膝や腰に不安があれば自己判断せ
ずに、まず医師の診断と指示に従いましょう。
　勧められれば、姿勢やペース、歩くコースなど
に注意して、無理せず取り組んでみましょう。

　近年、健康力アップや生活習慣病予防のためにと、特定健診などのさまざまな
取り組みが行われていますが、自分でできる対策もあります。それは運動です。
中でも、老若男女を問わず、手軽に始めることができるのが「ウォーキング」です。
　さあみなさん！一緒にウォーキングで楽しく健康になりましょう！

Let's wa
lk togeth

er !!

楽
し
く
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
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くるぶし

かかと

アーチ部分

つま先

甲

ポイント
①体重は、かかと・親指の付け根・小指の付け根の３点で支える。
②かかとから着地し、足裏全体にすばやく体重をのせる。
＊地面を蹴り上げるようなキック動作は、あまり意識しない。
③�ウォーキングの場合は、毎分約100ｍで歩くようにしましょ
う。目安は、少し息が弾むくらいのペースです。なお、普段
の歩行速度は、毎分約80ｍといわれています。

準
備
編

靴
の
選
び
方

□
足
の
甲
が
き
つ
く
な
い
で

　

す
か
。

□
立
っ
た
と
き
に
指
を
自
由

　

に
動
か
せ
ま
す
か
。

□
ア
ー
チ
部
分
の
ク
ッ
シ
ョ

　

ン
が
合
っ
て
い
ま
す
か
。

□
か
か
と
が
フ
ィ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
か
。

□
く
る
ぶ
し
が
痛
く
な
い
で
す
か
。

靴
の
履
き
方

①�

靴
を
履
い
た
ら
、
か
か
と
で
軽
く
地
面
を
た

た
い
て
、
か
か
と
と
靴
の
隙
間
を
な
く
す
。

②�

ゆ
っ
く
り
と
体
重
を
つ
ま
先
へ
移
動
し
、
靴

ひ
も
を
結
ぶ
。

＊
靴
の
か
か
と
は
踏
ま
な
い
。

自己流ではなく
正しい歩き方を
身につけて！

歩くことを
楽しみながら！最初の目標値は

　　どのくらいに設定したらいいの？
　まずは１日合計30分以上を目標に行いましょ
う。合計なので朝15分と夜15分に分けてもかま
いません。慣れてくれば、１回の時間を延ばし、
30分以上を目標にしましょう。
　歩数の目安は、10分歩けば約1,000歩です。

服
装
の
選
び
方

○
夏
場
は
…

　

体
温
が
上
昇
し
や
す
く
な
り
、
湿
度
が
高
く

な
る
た
め
、
通
気
性
・
吸
収
性
の
よ
い
素
材
の

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
忘
れ
て
は
な

ら
な
い
の
が
、
直
射
日
光
を
避
け
る
た
め
の
帽

子
で
す
。

○
冬
場
は
…

　

体
温
調
節
を
し
や
す
く
す
る
た
め
、
薄
手
の

服
を
重
ね
着
し
ま
し
ょ
う
。

○
夜
間
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
場
合
は
…

　

白
や
黄
色
な
ど
の
明
る
い
色
の
服
を
着
た
り
、

反
射
材
用
品
を
身
に
付
け
る
な
ど
し
て
、
自
動

車
の
ド
ラ
イ
バ
ー
か
ら
見
え
や
す
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

❶❸

❶❷

❸

❶❷

❸

❷

肩の力を抜いて
リラックス

背筋を伸ばす
上体は腰の上にしっかり
乗っているようなイメー
ジを保ち、体がぶれない
ようにする

軽くあごを引き、
目線は前方におく

歩幅は歩行よりも
大きくとるが、無
理に大きくしない

歩
き
方
を
知
ろ
う
！

腕は軽く曲げて、前後
にまっすぐ振る
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ウォーキングは体にいいこと一杯
　　ウォーキングを始めましょう！
　ウォーキングは、いつでもどこでも手軽にできる運動で、運動
不足の解消、体力の維持向上、生活習慣病の予防などにも効果が
あります。
　市内にはよいウォーキングコースもありますし、教室やイベン
トも開催されています。満開の桜のもと、ぜひこの機会にウォー
キングをはじめましょう。 健康運動指導士　中野正英氏

（健康サポートステーションWIN）

効果的にするためには…
　ただ普通に歩くのではなく、運動として意識することで、より効果的
なウォーキングにすることができます。次の点を意識しましょう！

その1．ウォーミングアップ
　ストレッチで筋肉を十分伸ばして、血液の循環を
よくします。けがを予防する意味でも大切です。

その2．だらだら歩かず、フォームを意識
　いくら無理のないウォーキングでも、おしゃべりに夢中になったり、ゆっくりだらだら
歩いていては、運動効果はあまり期待できません。一定の速さで、正しいフォームを常に
意識しながら歩くことで、運動効果は上がります。

　　　プラス1
ワン
．歩数計を持って行こう

　最近では、歩数表示のほか、歩いた距離や脈拍、消費したカロリーなどを測定できる機
能がついた歩数計もあります。歩数計を有効に使い、ウォーキング効果を上げましょう。

　ウォーキングも継続してこそ効果が現れますが、続けることは、なかなか困難です。継
続するコ

● ●

ツは、ズバリ楽しむことです！自分なりの楽しみを見つけていきましょう。

■自然を楽しむ
　�　景色や季節の変化を楽しみましょう。普段気付かなかった新しい発見があるなど、結
構楽しいものです。デジタルカメラを持って行くのもよいかもしれないですね。

■お気に入りのコースを作る（→５・６ページ「コース①②」もご参照ください。）
　�　草木や花を楽しむ森林浴コース、お店の並ぶタウンコース、水辺を楽しむ川沿いコー
スなど、その日の気分によってコースを変えるのも、継続するコ

● ●

ツです。

■イベントに参加する
　（→７ページ「保健センターの教室」「香芝ウォーク」もご参照ください。）
　�　最近ではウォーキングイベントも多数開催されていますので、参加して、いろんな人
と交流するのも刺激になってよいものです。

■ウォーキング日誌を付ける
　�　日時・コース・距離・消費カロリーなどを記録します。目標ができたり、少しずつ変
化する数値に楽しみが増えます。また、歩いた距離を計算して “ バーチャル旅行 ” をし
てみるのも夢があってよいかもしれません。

さらに

続けるためには…

心
得
編
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さあ歩いてみよう！

香
芝
市
役
所

❶
逢
坂
公
民
館

❷
大
坂
山
口
神
社

❸
旭
ケ
丘
近
隣
公
園

❹
せ
い
か
保
育
園

❺
市
民
い
こ
い
の
広
場

香
芝
市
役
所
⬅約1,300歩 ⬅約600歩 ⬅約1,700歩 ⬅約1,100歩 ⬅約800歩 ⬅約1,200歩

１

２

５

４

３

中和幹線

公園

レストランドラッグストア

旭
ケ
丘
近
隣
公
園

旭
ケ
丘
近
隣
公
園

せいか
保育園

酒屋

公園

大坂山口神社

逢坂公民館

市民いこいの広場

香芝市役所

下田小学校

コース①

二上山と桜を楽しもう
総距離　約4.4㎞、総歩数　約6,700歩
所要時間　約1時間30分

実
践
編

　香芝市は緑豊かなまちで、歩いてみると四季折々の景色が広がっ
ています。また、古墳や神社など、歴史的価値の高い文化財も数多
く点在しています。ウォーキングコースの例を紹介しますので、ぜ
ひ参考に、歩いてみてください。

スタートゴール
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近
鉄
下
田
駅

❶
み
つ
わ
保
育
所

❷
阿
日
寺

❸
阿
弥
陀
橋

❹
近
鉄
五
位
堂
駅

❺
狐
井
城
山
古
墳

近
鉄
下
田
駅
⬅約1,700歩 ⬅約1,840歩 ⬅約2,300歩 ⬅約1,000歩 ⬅約560歩 ⬅約1,300歩

スタートゴール

［注意事項（コース①②共通）］ 
•ペットボトルを持っていくなどして、適度に水分補給をしましょう。
•総歩数、所要時間は、あくまで目安です。無理をせず、自分に合ったペースで歩きましょう。
•�コースには、一部交通量の多い道路も含まれています。ウォーキングされる際は、交通ルールに従い、
車に注意してください。

保健センター

桜並木

ショッピングセンター

酒屋

みつわ
保育所

阿日寺

狐井城山古墳

狐井公民館

鳥居川

１

２

５

４

３

近鉄下田駅

阿弥陀橋

五位堂幼稚園
五位堂小学校

近鉄五位堂駅

のどかな風景を楽しもう
総距離　約5.7㎞、総歩数　約8,700歩
所要時間　約1時間50分

コース②



広報かしば　No.537�

４月に開催！早速参加しませんか！

ウォーキングコースの参考に♪
　保健センターから市内の手軽に歩けるウォーキングコースを紹介した
「健康ウォークマップ」、商工農産課から市内の見所をまとめた「香芝市
観光マップ」を発行しています。ウォーキングコースを考える際に、参
考にしてください。

▼問合先　•保健センター　☎77−3965
　　　　　•市役所商工農産課　☎内線253

☆ご意見お待ちしています！
　皆さんが実際にウォーキングを始めてよかったこと、また、おすすめ
の市内ウォーキングポイントなどがあれば、ご意見をお寄せください。

▼受付先　市役所秘書広報課　hisyo@city.kashiba.lg.jp

　毎年４月に、市主催で開催しているウォーキングイベントです。
今年は、「香芝記紀万葉：万葉歌碑めぐり」と題して、市内６か所
の万葉歌碑をめぐるコースを歩きます。

▼日時　４月15日（日）午前９時〜

▼集合場所　近鉄下田駅前北側広場

▼総距離　約９㎞　 ▼事前申込不要　 ▼参加費　無料
＊�詳細は、広報かしばお知らせ版４月号（４月５日発行）をご覧
ください。

●健康ウォーキング
　�　香芝市健康運動普及推進員が主催で行うウォーキングです。“健脚組”
と “ ゆっくり組 ” に別れ、市内近郊で自然の四季の変化を楽しみな
がらウォーキングします。毎月第２月曜日の午後に実施しています。
次回は４月９日（月）の予定です。
●マップウォーキング
　�　香芝市健康ウォークマップに掲載している市内のコースを歩きま
す。ストレッチリーダーによるウォーキング前後のストレッチもあ
ります。
●ウォーキング教室（申込制）
　�　健康運動指導士によるウォーキングのお話しや、歩き方の実践を
行います。次回は６月15日（金）・29日（金）の予定です。
＊詳細は「広報かしばお知らせ版」に随時掲載しています。

保健センターの教室

雨の日は…
　「せっかくウォーキングを続けているのだから、雨の日だって
歩きたい！」というかたは、総合体育館の「ランニング走路」を利
用してはいかがですか。
　１周190mで、午前９時〜午後10時まで利用できます。
　（毎月第１木曜日・12月28日〜翌年１月４日は、休館です。）

★�「１人で始めるのは勇気がいるし、何かとっかかりが欲しい
な…」というかたは、市で開催しているウォーキング教室やイベントに参加してはいかがですか。

香芝ウォーク
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下田小学校

市役所

逢坂公民館

至
桜
井

至
柏
原

至王寺

竹田川

ＪＲ香芝駅

近鉄下田駅

県道上中下田線

奈良西幹線 国道168号

国道165号

側道

側道

西真美下田東北今市

下田東北今市

中和幹線（本線）

逢坂

Ｎ

｝
一
方
通
行

　

奈
良
県
の「
中
和
地
域
」
を
東
西
に
連
な
る
桜

井
市
、
橿
原
市
、
大
和
高
田
市
、
広
陵
町
、
香
芝

市
を
結
ぶ
延
長
約
20
㎞
の
主
要
幹
線
道
路
で
あ
る

「
中
和
幹
線
」
の
西
真
美
１
丁
目
〜
逢
坂
７
丁
目

の
区
間
が
、
平
成
24
年
３
月
28
日（
水
）
午
後
２

時
に
開
通
し
ま
す
。

大
和
の
中
部
地
域
を
東
西
に
貫
く

都
市
計
画
道
路
・
中
和
幹
線（
西
真
美
〜
逢
坂
）

　
　
　
　
　
　
　
　
３
月
28
日（
水
）い
よ
い
よ
開
通
！

ＪＲ和歌山線・国道168号の
地下をくぐるトンネル部分

ＪＲ和歌山線と国道168号をまたぐ
歩道橋

４車線（片側2車線）

の地域高規格道路

地下道路 地下道路
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下田小学校

市役所

逢坂公民館

至
桜
井

至
柏
原

至王寺

竹田川

ＪＲ香芝駅

近鉄下田駅

県道上中下田線

奈良西幹線 国道168号

国道165号

側道

側道

西真美下田東北今市

下田東北今市

中和幹線（本線）

逢坂

Ｎ

｝
一
方
通
行

奈
良
西
幹
線
も
同
時
開
通
し
ま
す

　

中
和
幹
線（
北
今
市
）
か
ら
北
方
向
へ

の
ア
ク
セ
ス
道
路
と
な
る
奈
良
西
幹
線
に

つ
い
て
も
、中
和
幹
線
の
開
通
に
あ
わ
せ
、

通
行
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
な
お
、
一
部
に
お
い
て
工
事
を
引
き
続

き
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
通
行
に
は
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
先

　
市
役
所
土
木
課

　
内
線
２
１
２

中和幹線（北今市3丁目西交差点）から王寺方面へのアクセス道
となる奈良西幹線

奈良西幹線と国道168号との接合点
（交差点が新たに設置されます。）

新交差点の工事のようす
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４月１日オープン
ＪＲ志都美駅西
　　　自転車駐車場

ぜひご利用ください！

ＪＲ志都美駅周辺の自転車等放置禁止区域も変更
となっています。あわせてご確認ください。

　４月１日、ＪＲ志都美駅の西側に、自転車及び125㏄までのバイクが利用できる駐車場（案内図中①）
をオープンします。収容台数は自転車168台、バイク68台です。
　なお、月ぎめのかたのみの利用で、一時預かりはいたしません。（一時預かりは、志都美駅自転車駐車
場（案内図中②）をご利用ください。）
　また、ＪＲ志都美駅周辺の自転車等放置禁止区域も変更していますので、あわせてご確認ください。

［月ぎめの申込方法］

▼ �受付日時・場所　４月１日（日）〜４日（水）
は、午前６時30分〜午後８時まで、志都
美駅西自転車駐車場（案内図中①）で受付
します。
　�４月５日（木）以降は、志都美駅自転車駐
車場（案内図中②）で受付します。

▼必要なもの
◦利用料金（右表のとおり）
◦�市内在住のかたは住所の確認できる書類
（運転免許証、保険証など）
◦学生のかたは学生証

☆ＪＲ志都美駅周辺の自転車等放置禁止区域の変更について
　区域内の自転車及び原動機付自転車は、条例に基づき撤去します。自転車等の放置は通行の妨げになり、
特に体の不自由なかたにとっては大変危険です。自転車駐車場などを利用し、歩行者等の安全確保に努
めましょう。

▼禁止区域　下図のとおり

▼撤去した自転車等の返還に関する費用　移動費 2,000円、保管費 1,000円
＊保管費は、撤去日から14日を経過した場合に限り必要となります。

▼利用料金

車種 利用区分 市内在住者 市外在住者

自転車
一般

1か月 2,200円 2,500円
3か月 6,300円 7,200円

学生
1か月 2,000円 2,300円
3か月 5,700円 6,600円

バイク
一般

1か月 3,300円 3,600円
3か月 9,600円 10,500円

学生
1か月 3,000円 3,300円
3か月 8,700円 9,600円

志都美駅西自転車駐車場と放置禁止区域の案内図

新
①志都美駅西
　自転車駐車場

②志都美駅
　自転車駐車場

黒で示した部分が
自転車等放置禁止
区域です。

JR志都美駅 至高田

志都美交番

R168

至王寺

上中

上中南

▲

問合先　市役所防災安全課　☎内線124
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１か月のできごと

　２月14日（火）、大阪ガスグループ「小さな灯運動」北東部支
部様から、本市に血圧計、ヘルスメーター、ブルーレイレコー
ダーなど合計10点の品物を寄贈いただきました。
　大阪ガスグループでは、昭和56年から「小さな灯運動」とし
て社会貢献活動を展開されており、その活動の一環として、地
域の福祉向上に役立ててもらえるようにと寄贈活動を行ってお
られます。
　寄贈品については、総合福祉センター・地域活動支援センター
すみれの里で活用させていただきます。

血圧計などを寄贈いただきました！

　

２
月
26
日
（
日
）、
ふ
た
か
み
文
化
セ
ン

タ
ー
で
、
教
育
委
員
会
表
彰
式
が
執
り
行
わ

れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
、
教
育
・
体
育
・
学
術
ま
た
は
文

化
の
各
分
野
で
活
躍
し
、
特
に
功
績
が
認
め

ら
れ
た
み
な
さ
ん
を
表
彰
す
る
も
の
で
す
。

　

今
年
度
は
、
個
人
13
名
と
３
団
体
に
表
彰

状
と
記
念
品
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

文
化
・
ス
ポ
ー
ツ　
個
人
の
部

●
田
中
琥
士
（
鎌
田
幼
稚
園
年
長
）

　

全
国
教
育
美
術
展
・
特
選

●
田
中
沙
弥
（
関
屋
小
６
年
）

　

�

マ
ー
チ
ン
グ
バ
ン
ド
・
バ
ト
ン
ト
ワ
ー
リ

ン
グ
全
国
大
会
バ
ト
ン
ト
ワ
ー
リ
ン
グ
部

門
・
金
賞

●
小
林
栞
菜
（
真
美
ヶ
丘
東
小
６
年
）

　

�

全
国
小
学
生
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
選
手
権
大
会

近
畿
ブ
ロ
ッ
ク
予
選
・
優
勝

●
鈴
木
奨
之
（
真
美
ヶ
丘
東
小
６
年
）

　

�

全
日
本
都
道
府
県
対
抗
少
年
剣
道
優
勝
大

会
・
ベ
ス
ト
８

●
髙
山
裕
貴
（
真
美
ヶ
丘
東
小
６
年
）

　

�

全
日
本
都
道
府
県
対
抗
少
年
剣
道
優
勝
大

会
・
ベ
ス
ト
８

●
島
田　

葵
（
旭
ケ
丘
小
５
年
）

　

�

近
畿
ジ
ュ
ニ
ア
体
操
競
技
選
手
権
大
会
男

子
Ｂ
ク
ラ
ス
個
人
総
合
・
第
１
位

●
池
中
貴
史
（
香
芝
中
２
年
）

　

�

近
畿
中
学
校
総
合
体
育
大
会
駅
伝
競
技
の

部
第
４
区
・
第
２
位

●
西
川　

諒
（
香
芝
中
３
年
）

　

�

近
畿
中
学
校
総
合
体
育
大
会
陸
上
競
技
の

部
男
子
共
通
３
，
０
０
０
ｍ
・
第
３
位

●
角
谷
凌
矢
（
香
芝
中
３
年
）

　
�

近
畿
中
学
校
総
合
体
育
大
会
剣
道
競
技
の

部
男
子
個
人
・
第
３
位

●
安
井
奎
祐
（
香
芝
中
３
年
）

　

�
全
国
中
学
校
剣
道
大
会
男
子
個
人
・
ベ
ス

ト
８

●
玉
櫻
こ
と
の
（
香
芝
中
２
年
）

　

�

全
日
本
女
子
ユ
ー
ス（
Ｕ
︱
15
）サ
ッ
カ
ー

選
手
権
大
会
・
第
３
位

●
古
澤
留
衣
（
香
芝
中
２
年
）

　

�

全
日
本
女
子
ユ
ー
ス（
Ｕ
︱
15
）サ
ッ
カ
ー

選
手
権
大
会
・
第
３
位

●
山
岡
理
恵
（
香
芝
東
中
３
年
）

　

少
年
の
主
張
全
国
大
会
・
奨
励
賞

文
化
・
ス
ポ
ー
ツ　
団
体
の
部

●
香
芝
中
学
校
・
女
子
剣
道
部

　

�

近
畿
中
学
校
総
合
体
育
大
会
剣
道
競
技
の

部
女
子
団
体
・
第
３
位

●
香
芝
中
学
校
・
男
子
剣
道
部

　

�

全
国
中
学
校
剣
道
大
会
男
子
団
体
・
準
優

勝
●
香
芝
中
学
校
・
女
子
弓
道
部

　

全
国
中
学
生
弓
道
大
会
女
子
団
体
・
優
勝

　３月３日（土）、少しでもたくさんのかたに市民図書館に来て
いただき、気軽に利用してもらおうと「本の森コンサート」を
開催しました。
　コンサートは、同志社女子大学の音楽学科に通う学生２人に
よるもので、クラリネットとオーボエで、「サンタルチア」や「ふ
るさと」など、全15曲が演奏されました。
　館内にはやさしい音色が流れ、いつもとはひと味違う雰囲気
に包まれました。演奏を聴かれた皆さんは、「図書館での演奏会
なんて初めて。本に囲まれたゆったりとした空間の中での生演
奏は、とても心地よかったです。」と話されていました。

市民図書館で　本の森のコンサートを開催

•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

平
成
23
年
度　
香
芝
市
教
育
委
員
会
表
彰
式

•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

血圧計
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38.5％

11.9％

20～39歳

40～64歳

65歳～

93.4％

80.5％

7.6％

49.1％

12.4％

4.1％2.5％
■ 0～19本　■ 20本以上　■ 不明

34.8％

32.5％

63.3％

66.4％

香芝市

奈良県

1.9％

1.1％

■ 使用する　■ 使用しない　■ 無回答

健康づくりのためのアンケート調査結果報告

その4　口腔ケア
調査時期：平成22年８月
調査対象：20歳以上の市民（無作為抽出）
調査人数：2,000人　回収率：48％

　『香芝市健康増進計画（健康香芝21）』の
目標年度に向けて実施した「香芝市健康づ
くりのためのアンケート調査」の結果を交
えて、健康について一緒に考えてみましょう。

歯と口にい
● ●

い食習慣とは…
★噛むことを意識して唾液を出す。「噛める」人ほど元気で長生き。
★間食を控える。就寝前は飲食しない。
★飲み物の砂糖にご用心！スポーツ飲料や栄養ドリンクにも糖分が含まれています。
★栄養のバランスよく食べて、歯を強くする。
　どんなに歯みがきを丁寧におこなっても、乱れた生活習慣では効果は半減します。食事や歯
みがき習慣を見直し、全身の健康をつくりましょう。

　自分の歯でよく噛んで美味しく食べる、会話を楽しむ
など、こころ豊かに健やかな生活を送るためには、歯と
歯ぐきの健康を保つことが大切です。
　また、よく噛むことは、肥満予防や唾液の分泌促進、
脳への刺激をあたえるなど、さまざまな効用があります。
　生涯自分の歯で食べることの大切さから、「80歳で自分
の歯を20本保とう」という『8020運動』を推進しています。
　しかし、実際の歯の本数は80歳で9.7本というのが現
状です。成人の歯を失う原因の第１位は歯周病です。歯
周病は食生活や喫煙などの生活習慣と関連が深いといわ
れています。

かかりつけ歯科医院で定期健診を受けよう！
　アンケートでは、定期的に歯科健診を受けている人は
35.4％でした。
　歯科医院では、歯みがき指導や歯みがきで
落とせない歯石、プラークを除去してくれ
ます。また口腔ケアは、口臭の予防にもつ
ながります。

デンタルフロスや歯間ブラシは、
歯周病予防やむし歯の予防に効果大！
　歯ブラシだけでは歯と歯の間のプラークは約60％しか
とれません。デンタルフロスの併用で約80％、歯間ブラ
シの併用では85％のプラークを除去することができます。
　プラークを放置しておくと、硬い「歯石」となり歯み
がきではとれません。歯石はザラザラしているため、さ
らにプラークが付き易く、歯周病が進行する原因になり
ます。
★洗口剤は歯磨きの代わりにはなりません！
　歯みがき後に洗口剤（デンタルリンス）を使えば、口
の中に残っている歯周病菌やむし歯菌の繁殖を抑える効
果は有りますが、歯みがきの代わりにはなりません。

Ｑ　現在、自分の歯は何本ありますか？

　65歳以上では、20本以上歯のある人の
割合は49．1％でした。
　自分の歯が20本あれば何でも食べられ
ます！口腔ケアを丁寧に行いましょう。

Ｑ　歯間部清掃用具を使いますか？
　　＊間部清掃用具…糸ようじ、フロス、歯間ブラシなど

　奈良県と比較すると、香芝市は使用割
合がやや高くなっています。また、男性
より女性の方が10％以上多く使用してい
ました。
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▼問合先　総合福祉センター保険医療課　☎79−7528
＊国民健康保険以外の保険に加入されているかたは、各医療保険者に問い合わせください。

平成24年４月１日から
高額な外来診療を受けるとき

「認定証」などを提示すれば、窓口支払いが
一定金額にとどめられます
これまでは…
　医療費の家計負担が重くならないよう、病院・薬局の窓口で支払う自己負担額が、１か月単位で一
定額（自己負担限度額）を超えた場合に、その超えた金額を支給する「高額療養費制度」があります。
＊自己負担限度額は、所得や年齢によって異なります。
　これまでの高額療養費制度の仕組みでは、外来診療を受けたとき、ひと月の窓口負担が自己負担限
度額以上になった場合でも、いったんその額をお支払いいただき、後日、高額療養費の支給申請を行
うことで差額を受け取っていただいていました。

平成24年４月１日からは…
　「認定証（限度額適用認定証）」などを提示することで、自己負担限度額を超える分を窓口で支払う
必要がなくなります。
☆認定証などを提示しない場合は、従来どおりの手続になります。

①�事前に認定証の申請を行い、
認定証の交付を受ける。

②�高額の外来診療を受ける。 ③�認定証などを提示すると、窓
口での支払いが自己負担限
度額までにとどめられます。

外来診療受診者 事前手続 病院・薬局などの窓口で
提示するもの

70歳未満のかた 加入する健康保険組合に「認定証（限度額
適用認定証）」の交付申請をしてください。
＊�国民健康保険、後期高齢者医療保険に加
入の場合は、総合福祉センター保険医療
課に申請。

認定証
70歳以上で
非課税世帯のかた

70歳以上75歳未満で
非課税世帯でないかた 必要ありません。 高齢受給者証

75歳以上で
非課税世帯でないかた 必要ありません。 後期高齢者医療被保険者証

➡ ➡
病院・薬局など



消
費
生
活
Ｑ
＆
Ａ

　
退
居
の
際
は
、
必
ず
立
会
い
確
認
を
！

Q
　

賃
貸
ア
パ
ー
ト
を
退
居
す
る
予
定
で
す
。
退
去
に
あ
た
り
、
気
を
つ

け
る
べ
き
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

Ａ

おかしいなと感じたら「消費生活相談」へ！
　◦毎週火曜日／午前10時〜正午・午後１時〜３時／香芝市役所会議室棟
　◦毎週木曜日／午後１時〜４時／広陵町さわやかホール
　◦消費者庁「消費者ホットライン」☎0570−064−370　 ▼問合先　市役所商工農産課　☎内線253
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ま
ず
は
、
契
約
書
を
よ
く
読
み

ま
し
ょ
う
。

　

賃
貸
借
契
約
期
間
中
の
中
途
解

約
に
つ
い
て
、
ど
の
よ
う
に
書
か

れ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

　

ほ
と
ん
ど
の
契
約
書
に
は
「
①

１
か
月
前
に
通
知
す
る
、
ま
た
は

②
１
か
月
分
の
賃
料
を
支
払
う
こ

と
（
１
か
月
で
な
い
場
合
も
あ
り

ま
す
。）に
よ
り
解
約
で
き
る
。」と
、

書
か
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
退
居

が
決
ま
れ
ば
、
早
め
に
家
主
や
管

理
会
社
に
通
知
し
ま
し
ょ
う
。

　

契
約
の
終
了
に
伴
い
、
部
屋
の

明
渡
し
日
を
決
め
ま
す
。
全
て
の

荷
物
を
搬
出
し
、
清
掃
を
行
い
ま

す
。
ゴ
ミ
や
不
要
品
を
残
し
た
ま

ま
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

退
居
時
に
は
、必
ず
借
主
・
家
主
・

管
理
会
社
の
３
者
で
立
会
い
確
認

を
し
ま
し
ょ
う
。
忙
し
い
か
ら
と
、

立
会
い
に
行
か
な
か
っ
た
り
、
家

主
に
「
こ
ち
ら
で
見
て
問
題
が
あ

れ
ば
連
絡
す
る
。」
と
、
言
わ
れ
る

ま
ま
に
任
せ
て
し
ま
っ
た
り
す
る

と
、
後
日
ト
ラ
ブ
ル
に
な
り
ま
す
。

部
屋
ご
と
に
、
壊
し
た
り
汚
し
た

り
し
た
箇
所
が
な
い
か
、
そ
の
範

囲
と
程
度
に
つ
い
て
、
チ
ェ
ッ
ク

し
ま
し
ょ
う
。

　

入
居
時
に
支
払
っ
た
敷
金
（
保

証
金
）
は
、
家
賃
の
滞
納
や
清
算

さ
れ
る
べ
き
債
務
が
な
け
れ
ば
返

し
て
も
ら
え
る
も
の
で
す
。
借
主

に
は
「
原
状
回
復
義
務
」
が
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
は
入
居
し
た
状
態
そ

の
も
の
に
戻
す
と
い
う
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

借
主
が
行
っ
た
造
作
な
ど
の
変

更
（
エ
ア
コ
ン
の
取
付
・
棚
の
取

付
な
ど
）
は
撤
去
し
、
元
に
戻
さ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
通
常

に
暮
ら
し
て
い
て
お
き
る
経
年
劣

化
（
畳
・
ク
ロ
ス
・
床
材
の
変
色

な
ど
）
や
通
常
損
耗
（
家
具
の
設
置

跡
・
冷
蔵
庫
に
よ
る
電
気
や
け
な

ど
）
の
修
復
は
、
貸
主
の
負
担
と

な
り
ま
す
。
ま
た
、
次
の
入
居
者

の
た
め
の
設
備
の
交
換
や
化
粧
直

し
な
ど
の
リ
フ
ォ
ー
ム
も
、
貸
主

が
負
担
す
べ
き
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

敷
金
か
ら
、
リ
フ
ォ
ー
ム
代
を

引
か
れ
た
と
い
う
相
談
も
あ
り
ま

し
た
。
し
っ
か
り
家
主
や
管
理
会

社
と
話
を
す
る
こ
と
が
、
重
要
で

す
。

１
，
７
３
１
人
で
し
た
。

☆
救
急
車
は
、
緊
急
に
医
療
機

関
で
処
置
を
受
け
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
傷
病
者
の
搬
送
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

　

緊
急
性
の
な
い
救
急
車
の
要

請
は
、
救
急
車
が
本
当
に
必
要

な
と
き
に
、
出
動
で
き
る
救
急

車
が
不
足
し
、
救
え
る
命
が
救

え
な
く
な
る
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ま
に
は
、
救
急

車
の
適
正
な
利
用
を
お
願
い
し

ま
す
。

▼
問
合
先　

　

香
芝
・
広
陵
消
防
組
合

　

消
防
本
部
警
防
課　

　

☎
76
︱
４
１
１
９

平
成
23
年
中　

救
急
出
動
の
状
況

　

平
成
23
年
１
月
〜
12
月
に
お

け
る
香
芝
・
広
陵
消
防
組
合
の

救
急
出
動
件
数
は
、
３
，
６
０

７
件
で
、
昨
年
よ
り
82
件
増
加

し
ま
し
た
。（
グ
ラ
フ
①
）

　

そ
の
う
ち
、
搬
送
さ
れ
た
人

は
３
，
４
６
８
人
で
、
74
人
の

増
加
と
な
り
ま
し
た
。

　

事
故
種
別
か
ら
み
る
と
、
急

病
が
約
62
％
、
交
通
が
13
％
、

一
般
負
傷
が
15
％
、
そ
の
他

10
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。（
グ
ラ

フ
②
）

　

傷
病
程
度
別
で
は
、
入
院
を

必
要
と
す
る
傷
病
者
の
搬
送
件

数
は
１
，
７
３
７
人
で
、
そ
れ

以
外
の
軽
症
者
の
搬
送
件
数
は

賃
貸
ア
パ
ー
ト

3,100

3,300

3,500

3,700

グラフ①　救急出動件数
　　　　　

平成19年

3,370

3,157

3,307

3,525
3,607

20年 21年 22年 23年

グラフ②　事故種別からみた
　　　　　救急出動件数

急病62%交通
13%

一般15%

その他
10%

１日当たり
平均9.9件



ペンリレーは市民の皆さんに、日ごろ感じていること、体験したことなどを自由に
書いていただくコーナーです。次回のかたは、執筆者からバトンタッチされます。

広報かしば　No.53715

　結婚を機に香芝に来たのは、19歳の時でした。妻が香芝

の人で、職場も香芝だったこともあり、この地で頑張って

いこうと決めました。

　25歳の時に独立し、順調な毎日でした。しかし、バブ

ル崩壊とともに、仕事が減り、廃業となりました。プライ

ドもお金も無くし、働く意欲もなくなりました。その時、

妻が自分に勇気をくれ、また頑張ろうと決意することがで

きました。

　今までの自分は、信念と努力だけで人生なんとでもなる

と思っていましたが、今思うと、周りのいろんな人たちに

励まされ、支えられてきたおかげで、今の自分があるんだ

と実感しております。この感謝の心を忘れることなく、地

域や職場でも信頼していただける人材として成長していけ

るように、日々前を向いて前進していこうと思っています。

そして、妻と子どもと私と孫とともに、元気に春に向かっ

て希望あふれる日々を進んでいきます。

　「人生は、冬のごとし、春の来ない冬は無い！」と思っ

ています。

次回は近藤さんにリレーされます。

人生は冬のごとし
　春の来ない冬は無い！

◆342

編
集
後
記

　

今
回
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

取
材
を
す
る
中
で
、
ふ
と
「
私

は
毎
日
何
歩
く
ら
い
歩
い
て

い
る
の
だ
ろ
う
？
」
と
気
に
な

り
、
歩
数
計
で
測
定
し
て
み
ま

し
た
。
す
る
と
、
な
ん
と
通
勤

だ
け
で
“
１
日
約
６
，
０
０
０

歩
”
歩
い
て
い
る
こ
と
が
判

明
！
「
ひ
と
は
日
々
の
生
活
の

中
で
思
っ
て
い
る
以
上
に
歩

い
て
い
る
。」
と
聞
い
た
こ
と

は
あ
り
ま
し
た
が
、
ま
さ
か
私

が
こ
ん
な
に
歩
い
て
い
る
と

は
…
。

　

全
く
運
動
し
て
お
ら
ず
健

康
が
気
に
な
り
始
め
た
私
に

と
っ
て
、
こ
の
通
勤
時
間
を
利

用
し
な
い
手
は
な
い
と
思
い
、

最
近
は
、
教
え
て
い
た
だ
い
た

「
正
し
い
歩
き
方
」
を
意
識
し

て
歩
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
で
、
こ
れ
ま
で
汗
を

か
く
こ
と
が
な
か
っ
た
道
で

も
汗
を
か
き
、
ス
ポ
ー
ツ
と
し

て
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実
感

し
て
い
ま
す
。　
〈
よ
っ
し
ー
〉

平成24年3月21日／No.537

人　口　76,945人（前月比＋65）
　 男36,917人／女40,028人
世帯数　28,378世帯（前月比＋34）
（住民基本台帳人口＋外国人登録人口）

…2月末日現在…

中
本
義
文
さ
ん

＊訂正＊
　広報かしば No.536（平成24
年2月21日）の「市のようす」の
人口に誤りがありましたので、訂
正してお詫びします。
　（誤）女　39,922人
　（正）女　39,992人

人権4コマまんが
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