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今月号の特集は、メ

タボリックシンドロー

ムと特定健診です。「健

康のことは気になるけ

れども、行動に移すの

はなかなか…」という

かた、自分のため家族

のために特定健診から

健康への一歩を踏み出

しましょう。

人口 77,672人（前月比＋57人）

男　　37,278人（前月比＋44人）

女　　40,394人（前月比＋13人）

世帯数　28,997世帯（前月比＋50世帯）

次回発行は、お知らせ版6月5日（水）広報かしば6月21日（金）

市ホームページでも広報かしばをご覧になれます。

URL http://www.city.kashiba.lg.jp

「録音ボランティア山びこ」による音訳広報があります。

詳しくは社会福祉協議会ボランティアセンターへ。
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＊第１回香芝検定より出題
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ひとの動き
―4月末日現在―

平成25年5月21日

今月の表紙

二上山博物館
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▼問合先　心の健康相談室（保健センター内） 43－5586

保健センター３階で

「心の健康相談室」を始めました
市政トピックス

皆
さ
ん
は
〝
心
の
健
康
〞
に
つ
い
て
考

え
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。
体
の
不
調
に

は
気
付
い
て
も
、
心
の
不
調
に
は
な
か
な

か
気
付
き
に
く
い
も
の
で
す
。

青
少
年
か
ら
大
人
ま
で
、
現
代
社
会
で

は
、
日
々
の
生
活
の
中
で
さ
ま
ざ
ま
な
問

題
に
悩
ん
で
い
る
人
が
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
家
庭
や
職
場
で
の
人
間
関
係
、
介
護

疲
れ
、
病
気
や
経
済
面
か
ら
く
る
不
安
、

家
族
を
亡
く
し
た
こ
と
に
よ
る
喪
失
感
な

ど
…
心
の
問
題
、
辛
さ
を
抱
え
込
ん
で
い

ま
せ
ん
か
。

臨
床
心
理
士
が
、
話
を
聴
き
、
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
必
要
な

今年度から、保健センター３階に「心の健康相談室」を設けました。３名の臨床心理士が、青少年や成人の

皆さんの心の悩みに関する相談・カウンセリングを行うほか、乳幼児の発達相談もお受けします。

場
合
に
は
、
医
療
機
関
や
教
育
・
福
祉
な

ど
の
専
門
機
関
と
連
携
し
て
、
解
消
に
向

け
て
支
援
し
て
い
き
ま
す
。

子
ど
も
の
発
達
の
こ
と
で
お
悩
み
の
場

合
は
、
発
達
検
査
を
通
し
て
、
現
在
の
お

子
さ
ん
の
状
態
を
分
か
り
や
す
く
説
明

し
、
家
庭
で
で
き
る
こ
と
な
ど
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
し
ま
す
。

あ
な
た
の
心
は
ほ
っ
と
し
て
い
ま
す

か
。
「
い
つ
も
と
違
う
な
…
」
と
思
っ
た

と
き
、
誰
か
に
相
談
し
た
り
、
話
を
聴
い

て
も
ら
う
だ
け
で
、
気
持
ち
が
楽
に
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
自
分
１
人
で
悩
ま
ず
、

「
心
の
健
康
相
談
室
」
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
予
約
方
法
】

市
内
在
住
・
在
職
の
か
た
対
象
で
す
。

相
談
は
完
全
予
約
制
で
す
の
で
、
必
ず

事
前
に
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
来

所
の
み
の
相
談
で
、
電
話
相
談
・
訪
問
相

談
は
あ
り
ま
せ
ん
。

◆
相
談
日
　
月
〜
金
曜
日

◆
時
間
　
お
お
む
ね
１
人
50
分

◆
費
用
　
２,
０
０
０
円

＊
た
だ
し
中
学
３
年
生
ま
で
の
か
た
及
び

保
護
者
、
生
活
保
護
世
帯
の
か
た
、
障
害

者
手
帳
（
身
体
・
療
育
・
精
神
）
を
お
持
ち

の
か
た
は
無
料
と
な
り
ま
す
。

「心の相談希望します」

「子どもの発達で相談があります」

１本の電話から始まります。

ぜひお気軽にご相談ください。

森井臨床心理士

担当：水･木･金曜日

田中臨床心理士

担当：月･火曜日

古屋敷臨床心理士

担当：木曜日

臨床心理士が個別にお聴きします

電話で相談日時を予約

周りの人には話しにくい。でも誰かに聴いてほしい…

心の健康相談室へ

本人からの相談はもちろん、家族からの相談にも応じます

子どもがまだ
しゃべらないのが
心配だわ…

夫の元気が
何だかないみたい

学校や職場のこと
を考えるとお腹が
痛くなる

前よりも何となく
眠れなくなったな

相談日に来所

そんなときは

相談のながれ
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平
成
20
年
度
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
メ
タ
ボ
）の
予
防
を
目
的
と
し
た
特

定
健
康
診
査（
特
定
健
診
）が
始
ま
っ
て
今
年

で
６
年
目
。
さ
ま
ざ
ま
な
メ
デ
ィ
ア
、
雑
誌

で
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

が
、
奈
良
県
に
お
け
る
特
定
健
診
の
受
診
率

は
、
国
が
示
す
目
標
値
を
大
き
く
下
回
っ
て

い
ま
す
。

加
入
の
健
康
保
険
の
種
類
に
関
わ
ら
ず
、

40
歳
か
ら
74
歳
の
か
た
は
皆
さ
ん
受
診
の
対

象
に
な
り
ま
す
。
未
受
診
の
か
た
は
、
こ
の

特
集
で
理
解
を
深
め
、
自
分
の
身
体
は
も
ち

ろ
ん
、
家
族
や
周
り
の
こ
と
も
考
え
て
、
特

定
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

メ
タ
ボ
と
は
？

食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
で
体
内
に
入
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
過
剰
に
な
っ
た
り
、
運
動
不
足

な
ど
で
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
余
剰
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は

内
臓
脂
肪
と
い
う
か
た
ち
で
蓄
積
さ
れ
て
い

き
ま
す
。

そ
の
結
果
、
血
糖
、
血
圧
、
中
性
脂
肪
が

上
昇
し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善
玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
減
少
す
る
な
ど
の
連
鎖
的
な
異
常
が
生
じ

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
複
合
的
な
異
常
が
生
じ

た
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）と
呼
び
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
た

ま
る
タ
イ
プ
の
肥
満
で
あ
る

①
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
②
高
血
糖

③
高
血
圧
④
脂
質
異
常
の
う
ち
い
ず
れ
か
２

つ
以
上
を
あ
わ
せ
持
っ
た
状
態
の
こ
と
を
い

い
ま
す
。

メ
タ
ボ
は
な
ぜ
怖
い
？

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
４
つ
の

危
険
因
子
、
①
肥
満
②
高
血
糖
③
高
血
圧
④

脂
質
異
常
が
重
な
る
ほ
ど
動
脈
硬
化
に
な
る

危
険
性
が
大
幅
に
増
え
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
し
て
そ
の
動
脈
硬
化
は
、
心
臓
病
や

脳
卒
中
な
ど
、
命
に
関
わ
る
病
気
の
引
き
金

に
な
り
ま
す
。

特
集

◆
問
合
先
　

・
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
　
国
保
医
療
課
　

79
―
７
５
２
８

・
保
健
セ
ン
タ
ー

77
―
３
９
６
５

脱
メ
タ
ボ
！

特
定
健
診
を
受
け
よ
う

40～74歳
の皆さん！

腹囲に加えて、②～④のうち２つ以上にあてはまると、「メタボリックシンドローム」と診断

＊糖尿病、高血圧症、脂質異常症について、薬物治療を受けている場合は、それぞれの項目に含める。

④脂質異常（次の一方か両方が該当）
・中性脂肪 150mg/dl以上
・ＨＤＬコレステロール 40mg/dl未満

③高血圧（次の一方か両方が該当）
・最高血圧 130mmHg以上
・最低血圧　85mmHg以上

②高血糖
空腹時血糖値 110mg/dl以上

①内臓脂肪型肥満（腹囲）
・腹囲の測り方
立った姿勢で息を吐いて、
おへその上の位置に巻き尺　
を水平に巻いて測る。

男性
８５
㎝以上

女性
９０
㎝以上

＋

平成23年度　香芝市における死因の内訳 

がん 
36.5%

肺炎 
9.9%

その他 
28.4%脳卒中 

5.7%

心臓病 
19.5%

メタボリックシンドロームの診断基準

心臓病発症の危険度 

危険因子の保有数 

0

1

5.1 5.8

35.8

1 2 3～4

危険因子を３つ以上危険因子を３つ以上 

持っている人は、持っている人は、 

０の人と比べて０の人と比べて35.8倍 

危険因子を３つ以上 

持っている人は、 

０の人と比べて35.8倍 
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メ
タ
ボ
か
ど
う
か
は
特
定
健
診
で

メ
タ
ボ
か
ど
う
か
は
「
特
定
健
診
」
で
判

断
で
き
ま
す
。
特
定
健
診
は
、
40
〜
74
歳
ま

で
を
対
象
と
し
た
健
康
診
断
で
す
。

従
来
の
健
診
と
異
な
る
と
こ
ろ
は
、
健
診

に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
概
念
が

導
入
さ
れ
、「
腹
囲
」
と
「
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
肥
満
指

数
）
」
が
測
定
さ
れ
る
こ
と
で
す
。
腹
囲
は

お
へ
そ
の
上
の
位
置
を
息
を
吐
い
た
状
態
で

測
定
し
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
体
重
と
身
長
に
よ
っ
て

数
値
を
算
出
し
ま
す
。

特
定
健
診
は
、
病
気
に
な
る
前
の
段
階
で

体
の
異
常
を
発
見
し
、
生
活
改
善
な
ど
に
よ

っ
て
病
気
を
予
防
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て

い
ま
す
。
特
定
健
診
の
結
果
、
生
活
習
慣
の

改
善
の
必
要
性
が
高
い
人
は
、
医
師
・
保
健

師
・
栄
養
士
・
運
動
指
導
士
な
ど
の
専
門
ス

タ
ッ
フ
に
よ
る
指
導（
特
定
保
健
指
導
）を
受

け
ま
し
ょ
う
。

メ
タ
ボ
を
予
防
、
改
善
す
る
に
は
…

メ
タ
ボ
と
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、

脂
質
異
常
症
が
複
数
重
な
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
３
大
死
因
で
も
あ
る
心
臓

病
や
脳
卒
中
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ

る
病
気
を
突
然
発
症
、
そ
の
後
長
期

間
後
遺
症
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

メ
タ
ボ
の
予
防
、
改
善
に
は
「
食

事
」
と
「
運
動
」
の
２
つ
が
キ
ー
ワ

ー
ド
で
す
。
油
分
を
カ
ッ
ト
す
る
な

ど
健
康
的
な
食
生
活
と
、
自
分
の
体

力
に
合
っ
た
無
理
の
な
い
運
動
の
継

続
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、

た
ば
こ
を
吸
う
か
た
は
要
注
意
で

す
。
た
ば
こ
は
多
く
の
有
害
物
質
を

含
み
、
が
ん
の
危
険
性
を
高
め
る
だ

け
で
は
な
く
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ

せ
、
脳
卒
中
や
心
疾
患
の
危
険
性
も

高
め
て
し
ま
い
ま
す
。

特
定
健
診
が
始
ま
り
今
年
で
６
年

目
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
機
会
に
自

分
自
身
で
健
康
管
理
で
き
る
よ
う

に
、
健
康
状
態
を
把
握
し
疾
病
予
防
、

健
康
増
進
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

〜
特
定
健
診
を
受
け
て
メ
タ
ボ
を
　

予
防
・
改
善
し
ま
し
ょ
う
〜

香
芝
市
医
師
会

片
岡

由
幸

医
師
よ
り

特定健診は、必ず受ける「基本的な健診」

と、医師が必要と判断したかたのみが受ける

「詳細な健診」があります。

①医療保険者から健診の案内、受診券、問診

票が送られてきます。

②受診券、保険証、問診票を持って、指定の

医療機関で、各自健診を受けてください。

自己負担金（医療保険者で金額が異なる）

は、医療機関の窓口で支払ってください。

③医療機関から医療保険者へ結果が送られ

ます。

④医療保険者から検診結果が送られてきま

す。健診の結果がメタボリックシンドロー

ムのかた、またはその予備軍のかたに、健

康的な食生活と運動習慣を身につけるため

の支援が行われます。

特定健診の内容 特定健診の流れ

【基本的な健診】

・問診・血圧測定・血液検査・検尿

・身体計測（身長、体重、ＢＭＩ、腹囲)

・理学的検査（視診、打聴診、触診）

【詳細な健診】

・貧血　・心電図検査　・眼底検査

＋医師が必要と認めた場合

身長と体重から肥満度を判定。

25を超えると要注意。22が標準値。

肥満度をＢＭＩでチェックしてみよう

やせ 正常 肥満

＊上記は一般的な内容です。詳細は加入の医療保険（健康保険）にご確認ください。

18.5ＢＭＩ値 25

ＢＭＩ ＝
身長（ｍ）×身長（ｍ）

体重（kg）
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油
分
カ
ッ
ト
の
コ
ツ

・
肉
は
脂
身
や
皮
を
取
り
除
く
。

・
油
揚
げ
や
厚
揚
げ
も
余
分
な
油
は

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
取
り
除
く
。

・
網
焼
き
や
ト
ー
ス
タ
ー
を
使
っ
て
、

余
分
な
油
を
落
と
す
。

・
炒
め
物
の
油
は
控
え
目
に
。

低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材
と
言
え
ば
…

・
豆
腐
や
大
豆
食
品
を
多
く
使
う
。

・
肉
は
さ
さ
み
、
鶏
む
ね
肉
な
ど

脂
の
少
な
い
も
の
を
選
ぶ
。

食
事
の
工
夫

噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
事
に
し
て
、
噛

む
回
数
を
増
や
そ
う
！

①
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
材
を
選
ぶ

野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
・
玄
米
な
ど
繊

維
の
多
い
食
材
を
選
ぶ
。
野
菜
は
根
菜
類

を
多
く
と
り
い
れ
る
よ
う
に
す
る
。

②
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
切
り
方

厚
く
、
大
き
く
、
ご
ろ
っ
と
乱
切
り
に

切
る
。
見
た
目
に
も
ボ
リ
ュ
ー
ム
Ｕ
Ｐ
！

③
加
熱
調
理
の
と
き
に
余
分
な
調
理
を
し
す

ぎ
ず
、
歯
ご
た
え
を
残
す

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
を
残
す
程
度
で
ス
ト

ッ
プ
し
、
あ
え
て
歯
ご
た
え
が
残
る
調
理

に
す
る
。

ち
ょ
っ
と
し
た
手
間
と
愛
情
を

昔
か
ら
健
康
の
た
め
に
は
腹
８

分
目
が
良
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

メ
タ
ボ
に
と
っ
て
も
食
べ
す
ぎ
は

要
注
意
。
「
も
う
少
し
食
べ
た
い

な
」
と
感
じ
る
く
ら
い
が
適
量
の

食
事
と
い
え
ま
す
。
し
か
し
、

「
分
か
っ
て
は
い
る
け
れ
ど
も
、

つ
い
つ
い
…
」
と
い
う
か
た
に
、

ヘ
ル
シ
ー
で
満
足
感
の
あ
る
食
事

に
す
る
た
め
の
３
つ
の
調
理
術
を

紹
介
し
ま
す
。

ま
た
、
次
の
こ
と
も
心
が
け
る

よ
う
に
注
意
し
、
適
正
体
重
を
維

持
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
、
動
物

性
脂
肪
は
で
き
る
だ
け
控
え
る

・
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食
べ

て
間
食
は
し
な
い

今
日
か
ら
で
き
る
メ
タ
ボ
対
策
！

食
生
活
と

運
動

１

油
分
を
カ
ッ
ト
！

２

低
カ
ロ
リ
ー
な

食
材
を
！

３

よ
く
噛
ん
で

満
足
感
を
！

・豚肉の生姜焼（100ｇの豚もも薄切り肉の場合）
テフロン加工のフライパンで肉を炒め、出た脂　　
をペーパータオルでふき取る。

・あじの南蛮煮付け（中あじ１尾の場合）
あじは揚げずにテフロン加工のフライパンにクッキ　
ングシートを敷いて、焼いたものをたれに漬ける。

342kcal 268kcal －74kcal

168kcal 127kcal －41kcal

・肉じゃが（40ｇの肉の場合）
牛ばら肉の代わりに鶏もも肉の皮をはずした　　
ものを使用。

・トンカツをヒレカツに（90ｇの肉の場合）
豚ロース肉の代わりに、ヒレ肉にし、衣は水溶き　
片栗粉、細かいパン粉の順につける。卵はつけない。

397kcal 262kcal －135kcal

481kcal 329kcal －152kcal

定
番
の
お
か
ず
で

や
っ
て
み
よ
う
！

体のために

ヘルシーメニュー

でダイエット！

保健センター　出川栄養士
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体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に
は
、

日
ご
ろ
か
ら
体
を
動
か
す
習
慣
を
身

に
つ
け
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

活
発
な
身
体
活
動
を
行
う
と
、
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え
た
り
、
心
肺

機
能
な
ど
多
く
の
身
体
機
能
が
活
性

化
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
血
糖
や
脂

質
が
た
く
さ
ん
消
費
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
、
内
臓
脂
肪
が
減
少
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

い
つ
も
の
生
活
に
ほ
ん
の
ち
ょ
っ

と
取
り
入
れ
る
だ
け
で
効
果
の
あ
る

３
つ
の
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
プ
ラ
ス
10
分
）

・
ス
ト
レ
ッ
チ

（
プ
ラ
ス
５
分
）

・
筋
力
づ
く
り

（
プ
ラ
ス
５
分
）

毎
日
の
継
続
し
た
積
み
重
ね
が
大

切
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

10･5･5運動
で健康づくり！

いちマル・ごー・ゴー

健康運動指導士　鍵田 忠芳 氏

＋10分
プラス

ス
ト
レ
ッ
チ

＋５分
プラス

筋
力
づ
く
り

＋５分
プラス

酸
素
を
体
内
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
余
分

な
体
脂
肪
を
減
ら
し
、
心
肺
機
能
を
高
め
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
肥
満
解
消
に
と
て
も
有

効
で
、
心
臓
や
血
管
に
対
す
る
負
担
が
比
較

的
軽
い
運
動
で
す
。

運
動
の
開
始
時
や
終
わ
っ
た
後
に
行
う
こ

と
で
、
怪
我
の
防
止
や
疲
労
の
回
復
を
早
め

る
と
い
っ
た
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
筋

肉
の
緊
張
を
和
ら
げ
る
こ
と
で
、
柔
軟
性
を

高
め
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
り
ま
す
。

加
齢
と
と
も
に
低
下
す
る
基
礎
代
謝
を
保

つ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
転
倒
や
筋
力

の
低
下
か
ら
く
る
寝
た
き
り
な
ど
の
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

効果的な歩行スタイル

背筋を伸ばす

ひじを曲げて、手を
前後に大きく振る

歩幅を広く、
かかとから着地

つま先はまっすぐ
前２本の線の上を
歩くイメージで

おへそが斜め前に
引っ張られるイメージ

目線はまっすぐ前

ストレッチのポイント
①息をとめずに

②気持ちの良いところで

③20秒くらい

④痛い場合は少しゆるめる

胸 わき腹 肩

ふともも
後ろ足のつけ根ふくらはぎ

〈かかとあげ：10回〉
足を肩幅くらいに開

き、背筋を伸ばして立
つ。
親指に力を入れ、真

上に吊り上げられるよ
うにかかとを上げる。

〈ひざ伸ばし：左右10回ずつ〉
ひざを伸ばし、そのまま

７秒数えて下ろす。
ひざに力を入れすぎない

で、つま先の向きは上向き。
どこか痛む場合はつま先の
力をぬく。

〈ももあげ：左右10回ずつ〉
ひざを曲げ、太ももを持

ち上げて、そのまま３秒数
えて下ろす。
転倒予防のために、イスや

壁に手をそえて行いましょう。
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次の①から④をすべて満たすかた

①今年度の特定健診などを受診したかた

②満35歳以上74歳以下のかた

③香芝市の国保加入期間が１年以上のかた

④国保料を完納しているかた

対 象 者

申請方法
特定健診受診費の領収書、保険証、印鑑をも

って国保医療課窓口にて申請してください。

次の①から③をすべて満たすかた

①満35歳以上74歳以下のかた

②香芝市の国保加入期間が１年以上のかた

③国保料を完納しているかた

人間ドック受診費の領収書、検査結果、保険

証、印鑑、振込先がわかるものをもって、国

保医療課窓口にて申請してください。

備　　考

・医療機関の窓口での自己負担額は4,800円

です。残りの受診費用は香芝市国保が負担

します。

・受診は指定医療機関に限ります。

・受診は予約制です。

・補助額は10,000円です。

・特定健診の項目を含んだ人間ドックを受診して

ください。４，５月に受診したかたも対象です。

（注意）人間ドックの助成を受けられるかたは、

香芝市国保の特定健診を受診できません。

申請期間 平成26年２月末まで 平成26年３月末まで

コ ー ス 脳ドック 人間ドック

定　　員 200人（先着順） 80人（先着順）

香芝市国保に加入の皆さんへ
◆問合先　総合福祉センター国保医療課　 79－7528

近年、医療費の増大が社会問題となり、国も保険者に対し、病気の早期

発見を促すために特定健診受診率の向上を求めています。香芝市でも、国

民健康保険に加入のみなさんの健康増進と、医療費負担に影響される保険

料の軽減を目的に、受診率アップに努めていきます。

なお、対象のかたには５月下旬に国保医療課から受診券などを送付します。

●受診期間　６月１日（土）～平成26年１月31日（金）

●対 象 者　40歳以上74歳以下の香芝市国保に加入のかた

・年度内に40歳になるかたを含みます。

・11月末までに75歳になるかたには、後期高齢者医療から

受診券が発行されます。

・長期入院されているかた、妊娠中のかたは受診できません。

●受診場所　指定医療機関

●健診費用　1,000円

●持 参 物　受診券・質問票・国民健康保険証・健診費用

＊注意　申請は余裕をもって、お早めに手続きください。

６月１日から受診開始

香芝市国保の特定健診

６月から受付開始

香芝市国保の脳ドック･人間ドックの助成制度
（助成を受けることができるのは、どちらか１つのみ）

特定健診の検査項目

・問診　・診察

・血圧測定　・尿検査

・身体測定

（身長、体重、腹囲、ＢＭＩ）

・血液検査

（貧血、脂質、血糖、肝機能、

腎機能、痛風）

・心電図検査

今年度から、心電図検査と貧血検

査が必須の検査項目に加わりまし

た。（県内指定医療機関受診のみ）
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Ⅲ
ふたかみ史遊会設立20周年で フラダンスショウ
異文化交流？

二上山博物館友の会「ふたかみ史遊会」設立20周年記念事業として、

５月６日（月･休）ふたかみ文化センター市民ホールで、フラダンスショ

ウが開催されました。会の役員が演奏バンドの代表をしている縁から行

われたもので、博物館行事などを通じて、郷土の歴史や文化財について

学習する普段の会の活動とは違った催しとなりました。

Ⅰ 二上山「岳のぼり」
山を美しく

４月23日（火）、「岳のぼり」が行われました。もともと「岳のぼり」

は、毎年この日に二上山雄岳に登り、６合目辺りで岳登り寿司（手巻き

寿司）を食べながら、新緑を楽しむ農家の田植えの雨乞い行事でした。

今日では、この郷土伝統行事と二上山美化促進協議会が中心となった

清掃活動・美化啓発活動をかねたものになっています。当日は晴天に

恵まれた心地よい気候のなか、上ノ池横登山口からは、地元の小中学

生を含む約270人のかたが参加しました。参加者は登山口の受付で配

られたごみ袋を手に、ごみを拾いながら山頂を目指す途中、写真を撮

ったり、持参のお弁当を食べながら新緑を愛でたりと、それぞれの時

間を楽しみました。

Ⅱ こどもの日のつどい
親子で楽しく

受付と山頂で、３市町（香
芝市、葛城市、太子町）の
キャラクターがお出迎え

投げ捨てられたごみを拾う
ために斜面を降りる参加者

５月１日（水）、総合福祉センターで、おうちのこう

えん行事として、こどもの日のつどいを行いました。

28組の親子が参加し、こいのぼりづくりを

したり、折り紙でかぶとを折ったりと

子どもの日を前にして、楽しいひととき

を過ごしました。

こいのぼり、
うまく作れたかな？！

ハワイアンの音楽に乗せて…
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１.
実
情
を
知
る

昨
年
、
本
市
が
実
施
し
た
「
消
費
生
活

相
談
」
に
寄
せ
ら
れ
た
相
談
は
１
３
３
件

で
し
た
。
一
昨
年
よ
り
63
件
増
加
し
て
お
り
、

年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

最
近
で
は
、
60
歳
以
上
の
家
庭
を
ね
ら
っ

た
手
口
が
増
え
て
お
り
、
60
歳
代
が
19
％
、

70
歳
以
上
が
29
％
、
合
わ
せ
る
と
48
％
を
占

め
て
い
ま
す
。
販
売
方
法
別
で
み
る
と
、
通

信
販
売
・
電
話
勧
誘
販
売
に
よ
る
ト
ラ
ブ
ル

が
増
え
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
に
と
っ
て
、
消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
は

〝
関
係
な
い
話
〞
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

２.
事
例
を
知
る

被
害
に
あ
わ
な
い
た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な

事
例
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

本
市
の
消
費
生
活
相
談
に
実
際
に
寄
せ
ら

れ
た
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。

●
最
も
多
い
「
新
聞
」
の
相
談

「
二
重
に
契
約
し
て
し
ま
っ
た
か
ら
」「
入

院
し
た
か
ら
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
で
、

解
約
し
た
い
と
い
う
相
談
が
あ
り
ま
し
た
。

購
読
期
間
が
開
始
し
て
い
な
く
て
も
、
ク

ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
期
間
を
過
ぎ
た
ら
無
条
件

で
解
約
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
長

期
間
の
契
約
や
開
始
が
何
年
も
先
か
ら
に
な

る
契
約
は
、
で
き
る
だ
け
避
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

●
増
加
す
る
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
関
連
の
相
談

「
無
料
動
画
の
表
示
だ
っ
た
の
で
、
ク
リ

ッ
ク
し
た
ら
、
登
録
料
を
請
求
さ
れ
た
」

「
当
選
金
を
受
け
取
れ
る
と
い
う
の
で
、
サ

イ
ト
を
通
し
て
メ
ー
ル
を
や
り
と
り
し
て
い

た
ら
ポ
イ
ン
ト
が
高
額
に
な
っ
た
」
「
未
払

い
の
料
金
が
あ
る
の
で
、
和
解
交
渉
・
裁
判

費
用
を
郵
送
し
ろ
と
言
わ
れ
、
現
金
を
送
っ

て
し
ま
っ
た
」
な
ど
。

身
に
覚
え
の
な
い
請
求
に
は
安
易
に
応
じ

ず
「
無
視
」
す
る
の
が
一
番
。
こ
ち
ら
か
ら

問
い
合
わ
せ
や
抗
議
の
メ
ー
ル
は
送
ら
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
高
齢
者
を
狙
う
投
資
商
品
の
勧
誘

「
カ
ン
ボ
ジ
ア
の
土
地
使
用
権
」「
風
力
発
電

事
業
」「
透
析
患
者
の
た
め
に
な
る
医
療
機
関

債
」な
ど
の
購
入
を
勧
め
て
い
ま
し
た
。
過
去

の「
未
公
開
株
」や「
先
物
取
引
」の
損
害
を
救

済
す
る
と
言
っ
た
電
話
も
か
か
っ
て
い
ま
す
。

儲
け
話
が
向
こ
う
か
ら
や
っ
て
く
る
は
ず

が
あ
り
ま
せ
ん
。
き
っ
ぱ
り
と
断
る
こ
と
が

必
要
で
す
。

★
具
体
事
例
（
Ｑ
＆
Ａ
）

Ｑ
海
外
か
ら
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル
が
届
き
、

日
本
語
で
「
高
額
賞
金
が
当
選
す
る
海
外
宝

く
じ
の
最
終
段
階
に
選
ば
れ
た
。
同
封
し
て

い
る
申
込
書
に
、
名
前
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
番
号
な
ど
を
記
入
し
て
至
急
返
送
す
る
よ

う
に
」
と
書
か
れ
て
い
た
。
信
用
で
き
ま
す

か
。（
70
歳
代

男
性
）

Ａ
こ
の
よ
う
な
手
口
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

締
切
日
を
書
い
て
申
込
を
急
が
せ
た
り
、
当

選
金
を
日
本
で
受
け
取
っ
て
も
非
課
税
で
あ

る
か
の
よ
う
な
誤
解
を
招
く
記
載
が
あ
っ
た

り
、
当
選
結
果
の
確
認
方
法
が
不
明
で
あ
る

な
ど
不
審
な
点
が
多
く
あ
り
ま
す
。
「
申
込

金
を
毎
月
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
支
払
い
ま

す
」
と
い
う
申
込
書
に
承
諾
し
た
た
め
に
知

ら
な
い
間
に
毎
月
、
申
込
金
を
引
き
落
と
さ

れ
て
い
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
安

易
に
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
番
号
な
ど
を
業
者

に
知
ら
せ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

契約者の傾向＜年齢別＞ 

平成24年度 相談概要 

商品・役務別 

20歳代以下 7％ 不明 7％ 

教養･娯楽品 
22％ 

運輸･通信サービス 
14％ 

金融･保険サービス 
13％ 

他の役務 
6％ 
食料品 
6％ 

工事 
8％ 

土地･建物 
5％ 

その他 
26％ 

30歳代 11％ 

40歳代 11％ 

50歳代 16％ 

60歳代 19％ 

70歳以上 29％ 

▼問合先　市役所産業振興課　 内線253

住まう香芝 vol .2
このコーナーでは知って役立つ
生活情報をお届けします。

３つの知るで
か こし い
私はもうだまされないぞ！の巻

消費者

ＮＯ！

消費者
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３.
断
り
方
を
知
る

「
私
は
大
丈
夫
よ
。
だ
ま
さ
れ
な
い
。」
と

思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
消
費
者
を
狙
っ
た
手

口
は
日
々
変
化
し
、
巧
妙
か
つ
悪
質
に
な
っ

て
き
て
お
り
、
気
付
け
ば
被
害
者
に
な
っ
て

い
た
…
な
ん
て
可
能
性
も
。
と
き
に
は
高
額

な
お
金
を
だ
ま
し
取
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。消

費
者
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
な
い
た

め
に
は
、
断
り
方
を
知
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

も
し
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
そ
う
に
な
っ

た
と
き
に
、
ど
う
断
れ
ば
よ
い
か
イ
メ
ー
ジ

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

【
心
得
５
か
条
】

①
い
ら
な
い
も
の
は
「
い
り
ま
せ
ん
」
と
は

っ
き
り
断
り
ま
し
ょ
う

②
そ
の
場
で
す
ぐ
契
約
せ
ず
、
よ
く
確
か
め

て
、
家
族
、
友
人
な
ど
信
頼
で
き
る
人
に

相
談
を

③
個
人
情
報
（
住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
・

口
座
な
ど
）
を
容
易
に
提
供
し
な
い
よ
う

に
④
納
得
で
き
な
い
請
求
へ
の
支
払
い
は
慎
重

に
⑤
お
か
し
い
と
思
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
消
費
者

相
談
窓
口
へ

私は
買いませ

ん！

言ってはいけない！

断り文句ＮＧワード

今お金が

ないので…

結構です
では、どんな点がお気に

召さなかったでしょうか。

ローンなら１日コーヒー

１杯を我慢するくらいで

払えますよ。

それでは、いつならご都

合がよろしいですか？

今忙しい

ので…

相手に話す隙を与えてしまう言葉はＮＧ。

断る言葉は一言「買いません！」

怪しいなヘンだな
と思ったときは…

一人で悩まず相談しましょう
ほっ　相談できる場所があるんだね

消費生活相談員による消費者トラブルの相談、解決のためのアドバイス、情報

提供などを行っています。香芝市在住のかたであれば、次のどちらの窓口も利用

できます。（土・日・祝日・年末年始を除く）

消費者トラブルに関する出前講座を行って

います。開催日時・場所などは相談のうえ、

決定しますので、まずは、お電話ください。

◆申込・問合先　香芝くらしの安全安心サポ

ーター会（代表：常光文男） 76－5475

香芝消費生活出前講座

香芝市消費生活相談窓口
◆時間　毎週火・金曜日

午前10時～正午　午後１時～３時

◆場所　市役所会議室棟（本町1397）

◆電話　 76－2001

広陵町消費生活相談窓口
◆時間　毎週木曜日　午後１時～４時

◆場所　広陵町さわやかホール

（広陵町大字笠161－２）

◆電話　 55－1001

講座

＊土・日・祝日でもつながります

（年末年始を除く）

消費者庁「消費者ホットライン」

電話　0570－064－370

電話相談
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近
年
、
核
家
族
化
が
進
み
、
家
庭
の
中
で

子
育
て
に
つ
い
て
体
験
的
に
学
ぶ
機
会
が
減

少
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
不
安
や
孤
立
感
を

抱
か
れ
て
い
る
保
護
者
の
か
た
も
少
な
く
な

い
状
況
に
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
地
域
ぐ
る
み
で
子

育
て
を
支
え
る
た
め
に
、
市
で
は
、
子
育
て

支
援
事
業
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
そ
う
し
た
中
で
、
公
立
保
育
所

を
活
用
し
た
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。
保

育
所
で
は
、
保
育
所
に
通
う
子
ど
も
や
そ
の

保
護
者
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
人
々
を
対
象

に
就
学
前
の
お
子
さ
ん
と
保
護
者
に
も
施
設

を
開
放
し
、
ほ
っ
と
広
場
・
す
こ
や
か
育
児

相
談
・
園
庭
開
放
の
事
業
を
行
っ
て
い
ま

す
。

▼問合先　子ども支援課　 79－7522

住まう香芝 vol .3

保育所で
子 て育 支
プロから子育てアドバイスがもらえるぞ…の巻

ど
ん
な
と
こ
ろ
？

保
育
所
の
リ
ズ
ム
室
を
開
放
し
、
子
ど
も

た
ち
が
自
由
に
遊
ぶ
の
を
見
守
り
な
が
ら
、

お
母
さ
ん
同
士
が
気
軽
に
子
育
て
の
こ
と
を

話
し
合
え
る
場
で
す
。

い
く
つ
か
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
、
そ
れ
ぞ

れ
で
自
由
に
遊
べ
る
環
境
を
整
え
て
い
る
の

で
、
お
子
さ
ん
の
興
味
の
あ
る
遊
び
を
親
子

で
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
季
節
に
応

じ
た
行
事
を
入
所
児
と
一
緒
に
楽
し
ん
だ

り
、
看
護
師
に
よ
る
身
体
計
測
を
行
っ
た
り

も
し
て
い
ま
す
。

ほ
っ
と
ひ
ろ
ば
の
実
施
に
合
わ
せ
て
、
す

こ
や
か
育
児
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

子
育
て
を
す
る
う
え
で
、
困
っ
て
い
る
こ

と
や
悩
ん
で
い
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
堅
苦
し

く
考
え
な
い
で
、
ほ
っ
と
ひ
ろ
ば
で
、
身
近

に
い
る
保
育
士
に
気
軽
に
声
を
か

け
て
く
だ
さ
い
。

経
験
豊
か
な
保
育
士
が
、
プ
ロ

の
目
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

毎
週
土
曜
日
午
前
10
時
か
ら
11
時
30
分
ま

で
、
保
育
所
の
園
庭
を
開
放
し
て
い
ま
す
。

近
所
の
公
園
に
遊
び
に
い
く
感
覚
で
、
気
軽

に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

子
育
て
真
っ
最
中
の
お
母
さ
ん
、
悩
ん
だ

り
、
と
ま
ど
っ
た
り
す
る
こ
と
は
な
い
で
す

か
？た

と
え
ば
…

〝
お
む
つ
が
な
か
な
か
取
れ
な
い
〞

〝
近
く
の
公
園
に
行
き
た
い
け
ど
、
グ
ル
ー

プ
が
で
き
て
い
る
よ
う
で
行
き
に
く
い
〞

〝
毎
日
子
ど
も
に
怒
っ
て
し
ま
っ
て
…
〞

そ
ん
な
思
い
を
お
持
ち
の
お
母
さ
ん
、
ぜ

ひ
保
育
所
に
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
。

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

援 保育
所を
知る

チャ
ンス
だよ
！

昨年から何回か“ほっとひろば”を利用しているという
久保さん親子。
外で動きたがる奏太くん（１歳８か月）を遊ばせるのに、
ちょうどよく、遊び以外にも季節に応じた行事などがあ
るので、楽しんでいますとのこと。

公立保育所の“ほっとひろば”“すこやか育児相談”を実施している
日は5月から2月の毎月、週1回です（＊第5週は実施していません)

ほ
っ
と
ひ
ろ
ば

＆
す
こ
や
か
育
児
相
談

園
庭
開
放

保育所長より
ひとこと

若葉保育所

五位堂保育所

二上保育所

志都美保育所

みつわ保育所

真美ヶ丘保育所

毎週火

毎週金

毎週土

毎週土

毎週金

毎週土

下田西2－6－27

五位堂3－464－1

畑4－545

今泉382

良福寺419

真美ヶ丘6－9－1

77－2758

77－2023

77－2944

77－3852

77－2184

76－4777

午前10時～
11時30分

保育所 実施日 場　所 電話番号 時　間
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びん 
美濃園 

美濃園 

カン 

透明･茶色のびん 

その他のびん 

アルミ缶 

スチール缶 

リサイクル業者 

再生品 

再生品 

再生品 

再生品 

リサイクル業者 

リサイクル業者 

そのまま保管 

スチール缶とアルミ缶の 
選別後、それぞれをプレス 
してブロック状にして保管 

びんなど 

住宅用断熱材・タイ 
ル・舗装道路など 

スチール缶・自動車 
や電化製品の部品など 

アルミ缶・サッシ・ 
自動車部品など 

▼問合先　市役所環境衛生課　 内線132

びん･カンの
リサイクル

ＧＯ！ＧＯ！

とってもエコなリターナブルびん

びんには、市が回収し、上記のように

リサイクルされるびん以外に「リターナブル

びん」と呼ばれるものがあります。

リターナブルびんは、お酒やビール・牛乳

などのびんのことで、洗浄して繰り返し使う

ことができます。資源の中で唯一「リサイク

ル（再資源化）」ではなく「リユース（再使用）」

できる環境に、とてもやさしいびんです。

だから、市が収集する「びんの日」では

なく、必ず販売店へ返却しましょう。

種類は２つ「アルミとスチール」

カンの材質は、軽いアルミ製と丈夫な

スチール製の２種類です。

アルミの原料はボーキサイト、スチールの原

料は鉄鉱石などの貴重な資源を用いています。

これらは、地球上にいくらでもあるわけではあ

りません。缶をリサイクルすることは、限りあ

る資源を大切に使うことにつながります。

また、カンを新しく原料から作るよりも、

リサイクルで作る方がエネルギーの節約にも

なり、環境にやさしいのです。

びんもカンも
中身は洗って出す！

びんや缶の中身が残ったまま…

タバコの吸い殻が入っている…

ということがよくあります。

異物が混ざっていると、リサ

イクル工程に時間がかかるだけでなく、再生品の品質にも

影響します。また、集積場所が汚れ、アリやハエなどの害

虫問題にもなりかねません。きれいに洗って出された別の

びんやカンまでも汚してしまいます。

①びんの
あれこれ

②カンの
あれこれ

莫大な量です。ひとつひ
とつが

汚れているとすごい臭い
に…

びんの日に出せるもの

飲食用のびん、薬のびん（劇薬･農薬除く）
化粧品のびん、ガラス･瀬戸物の食器

カンの日に出せるもの

アルミ缶、スチール缶、一斗缶までの缶
スプレー缶･カセットボンベ（必ず穴をあける）

びんのふた（スチール･アルミ製のもの）

塗料の缶（中身を使い切る。古布等に染み込ませ
て処理してください）

出し方

リサイクルの流
れ

○瀬戸物の植木鉢　○フライパン・やかんなど

これらは「燃えないゴミ」として電話リクエストで出してください。
注意！間違いやすいもの
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５
月
10
日（
金
）、
二
上
小
学
校
で
は
、

「
ふ
た
か
み
園
」
と
名
付
け
ら
れ
た
地
域

の
方
の
ご
厚
意
に
よ
り
借
り
て
い
る
畑

に
、
３
年
生
と
５
年
生
が
集
合
。
野
菜

の
苗
の
植
え
付
け
作
業
を
行
い
ま
し
た
。

こ
の
農
園
活
動
は
、
二
上
小
学
校
の

特
色
あ
る
教
育
活
動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

取
り
組
ん
で
い
る
も
の
で
す
。
体
験
活

動
を
通
し
て
、
働
く
尊
さ
を
知
る
と
同

時
に
野
菜
の
成
長
や
生
産
の
喜
び
を
体

得
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

植
え
付
け
る
作
物
は
、
学
年
ご
と
に

決
ま
っ
て
い
て
、
こ
の
日
は
、
ピ
ー
マ

ン
・
な
す
・
オ
ク
ラ
な
ど
の
苗
を
３
年

生
が
、
プ
リ
ン
ス
メ
ロ
ン
・
ま
っ
か
メ

ロ
ン
の
苗
を
５
年
生
が
植
え
付
け
ま
し

た
。先

生
の
指
示
に
従
い
作
業
が
始
ま
り

ま
し
た
が
、
苗
を
植
え
る
た
め
の
穴
を

掘
っ
た
り
、
植
え
た
苗
に
水
を
あ
げ
た

り
と
、
み
ん
な
楽
し
そ
う
に
、
で
も
慎

重
に
作
業
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

楽しく農園活動

おいしい野菜ができるといいな！

二上
小学校

イキイキ！香芝っ子

ま
た
、
農
園
活
動
を
行
う
に
あ
た
っ
て

は
、
地
域
の
老
人
会
の
協
力
・
指
導
を
得

て
お
り
、
地
域
と
の
ふ
れ
あ
い
を
深
め
て

い
ま
す
。

収
穫
し
た
野
菜
は
、
夏
野
菜
は
自
宅
に

持
っ
て
帰
り
家
族
と
味
わ
い
ま
す
。
ま
た
、

さ
つ
ま
い
も
な
ど
は
、
秋
に
行
わ
れ
る
学

校
行
事
「
ふ
た
か
み
感
謝
祭
」
で
、
地
域

の
か
た
を
招
待
し
て
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
り

も
し
ま
す
。

自
分
た
ち
で
育
て
た
野
菜
は
、
き
っ
と

お
い
し
い
で
し
ょ
う
ね
。

作業を終えて… 

○もっともっと育ってほしい 
○おいしく料理して食べたい 
○初めてみたピーマンの根っこがひげみたいになっていて 
　すごかった！ 

プリンスメロンを植えるのは初

めての体験だったから、最初は

難しそうだったけど、みんなで

協力して楽しくできた。



☆編集後記☆

５月になっても、朝夕は肌寒い日があった

りで、春とは名ばかり？と思いつつも、季節

は、それなりに移ろっていくようで、若葉の

萌え出る新緑が目に優しい季節となりまし

た。

また、家の近所では、ハナミズキの花が、

満開になりつつあって、目を楽しませてくれ

ます。天気のいい日は、近くの公園に親子連

れの姿を見かけたりと、外に出かけるのには

今が一番いいシーズンだなというのを実感し

ます。

さて、今回、取材で保育所に行きましたが、

園庭で楽しそうに遊んでいる姿を見ると、思

わず笑みがこぼれ、仕事ではありながらも、

癒される時間をもらいました。

〈柚〉
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パパッと簡単
朝ご飯♪

No.２

ヨーグルトの水分は、スー

プに使ったり、手につけると

荒れも防ぎます。

（１人97kcal）

【材料（３人分）】

レーズン入り食パン（６枚切り）…１枚

（a）シロップ　砂糖…25ｇ　水…カップ１／８

ヨーグルト（プレーン）…50ｇ

ミント…適量

【作り方】

①食パン１枚を３等分に切ります。フライパンを温め、食パ

ンの両面がうすく焼き色がつくまで焼きます。

②（a）を合わせて火にかけてシロップを作り、①にスプーン

でかけたり、ハケで付けます。

③ヨーグルトは、キッチンペーパーをしいたザルに入れ、し

ばらくおいて水分を切ります。

④②を器に盛り、③のヨーグルトを添え、ミントを飾ります。

＊レシピ協力：香芝市食生活改善推進員協議会

香芝検定のこたえ　②

主人公 浅見光彦が事件を解決してい

く大人気シリーズのひとつ。邪馬台国

の手がかりと思われる銅鏡をめぐって

ミステリー展開していく中で、浅見光

彦が二上山博物館を訪ねる場面が登場

します。

朝食におい
しいですよ！

香
芝
市
に
引
っ
越
し
て
き
て
、
こ
の

春
で
丸
十
年
が
経
ち
ま
し
た
。
今
住
ん

で
い
る
と
こ
ろ
は
、
そ
れ
ま
で
住
ん
で

い
た
大
阪
と
比
べ
、
自
然
豊
か
な
い
い

と
こ
ろ
で
す
。

引
っ
越
し
て
き
た
当
初
は
、
自
宅
で

う
ぐ
い
す
の
鳴
き
声
が
聞
け
る
こ
と
に

感
激
し
た
り
、
早
朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
中
に
、

近
所
の
森
で
ク
ワ
ガ
タ
ム
シ
や
、
街
灯

の
光
に
釣
ら
れ
て
や
っ
て
き
て
、
そ
の

ま
ま
帰
り
そ
び
れ
た
と
思
わ
れ
る
、
歩

道
を
徘
徊
す
る
カ
ブ
ト
ム
シ
を
捕
ま
え

た
り
と
、
日
々
の
出
来
事
が
新
鮮
で
し

た
。ま

た
、
冬
に
な
る
と
、
数
年
に
一
度
雪

が
積
も
り
ま
す
。
写
真
は
、
２
０
１
１

年
２
月
の
大
雪
の
日
に
作
っ
た
雪
だ
る

ま
。
ド
ラ
え
も
ん
ぐ
ら
い
の
立
派
な
も

の
が
で
き
、
近
所
の
子
供
た
ち
に
好
評

で
し
た
。

そ
し
て
何
よ
り
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
愛
好

家
の
私
に
と
っ
て
う
れ
し
い
こ
と
は
、

自
宅
周
辺
は
起
伏
が
多
く
、
春
〜
夏
に

掛
け
て
の
マ
ラ
ソ
ン
の
基
礎
練
習
に
最

適
な
こ
と
。
二
上
山
が
近
い
の
で
、
以

前
は
、
出
勤
前
に
自
宅
か
ら
雄
岳
山
頂

ま
で
を
走
っ
て
往
復
し
た
も
の
で
す
。

出
勤
前
？
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
５
時
過
ぎ
に
出
発
し
た
ら
６
時

半
に
帰
宅
で
き
る
の
で
、
シ
ャ
ワ
ー
、

朝
食
を
済
ま
せ
て
も
７
時
過
ぎ
に
は
出

勤
で
き
る
の
で
す
。
し
ば
ら
く
早
朝
の

二
上
山
ラ
ン
は
お
休
み
し
て
い
ま
し
た

が
、
今
年
は
ま
た
、
復
活
し
よ
う
と
思

っ
て
い
ま
す
。

次
回
は
元
崗
さ
ん
に
リ
レ
ー
し
ま
す
。

市
民
ペ
ン
リ
レ
ー

◆
３
５
６

豊
か
な
自
然
の
中
で

船
戸

誠
さ
ん

トルコ風簡単パン菓子



時
代
の
流
れ
と
と
も
に
移
り
変
わ
る
ま
ち
並
み
や
、
時
を
超
え
て
受
け
継
が
れ

て
き
た
変
わ
ら
ぬ
風
景
な
ど
、
古
い
写
真
を
随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ま

の
ご
提
供
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、
市
役
所
秘
書
広
報
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

76
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線
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