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健
康
で
明
る
い
未
来
に

～
塩
か
ら
見
直
す
食
習
慣
～



な
ぜ『
適
塩
』な
の
？

　
本
市
で
は
、
男
女
共
に
腎
不
全
で
亡
く
な
る
人

の
割
合
が
高
く
、
国
民
健
康
保
険
者
1
人
当
た

り
の
費
用
額
で
も
、
腎
不
全
や
高
血
圧
性
疾
患

が
上
位
を
占
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
疾
患
と
大

い
に
関
係
す
る
の
が「
高
血
圧
」で
す
。

　
高
血
圧
の
予
防
に
は
、
血
管
と
腎
臓
の
管
理
が

か
か
せ
ま
せ
ん
。
市
で
は
、
腎
臓
な
ど
へ
の
負
担

を
軽
減
し
、
高
血
圧
の
改
善
の
た
め
に
「
適
塩
」

を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
体
は
毎
日
の
食
事
で
作

ら
れ
ま
す
。
そ
の
食
事
に
欠
か
せ
な
い

『
塩
』。
し
か
し
取
り
過
ぎ
る
と
体
に
良

く
な
い
と
い
う
話
は
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
市
で
は
「
健
康
長
寿
日
本
一
」
を
目

指
し
て
い
ま
す
。
そ
の
実
現
に
向
け
、

皆
さ
ん
に
塩
を
意
識
し
た
食
習
慣
を
身

に
つ
け
て
も
ら
え
る
よ
う
、
今
号
で
は

塩
と
健
康
の
関
係
を
紹
介
し
ま
す
。

問
健
康
生
き
が
い
課（

内
線
2
3
3
3
）

教
え
て
劉り

ゅ
う

先
生
！

適
塩
し
な
い
と

ど
う
な
る
の
？

　
市
適
塩
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
で
京
都
腎
臓

医
会
慢
性
腎
臓
病
啓
発
サ
ブ
リ
ー
ダ
ー

で
も
あ
る
京
都
岡
本
記
念
病
院
の
劉
和

幸
先
生
に
、
塩
と
健
康
の
関
係
に
つ
い

て
伺
い
ま
し
た
。

塩
に
は
ど
ん
な
役
割
が
あ
る
ん
で
す
か
？

　
塩
は
、
体
内
の
水
分
量
の
調
整
、
神
経
や
筋
肉

の
働
き
に
関
わ
る
な
ど
体
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

塩
分
を
取
ら
ず
に
い
る
と
血
液
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃

度
が
低
下
し
て
倦
怠
感
が
で
た
り
、
意
識
障
害
を

起
こ
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

取
り
過
ぎ
る
と
高
血
圧
に
な
る
ん
で
す
か
？

　
塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
、
喉
が
渇
く
た
め
水
を

た
く
さ
ん
飲
み
ま
す
。
す
る
と
、
血
液
の
量
が
増

え
る
た
め
血
圧
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
加

齢
で
血
管
が
硬
く
な
っ
た
り
、
腎
臓
が
弱
り
上
手

く
塩
分
や
水
分
を
排
泄
出
来
な
く
な
っ
た
り
す
る

と
更
に
血
圧
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

高
血
圧
は
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん
ど
出
ま
せ
ん

が
、
血
管
が
破
れ
た
り
詰
ま
っ
た
り
す
る
と
脳
卒

中
、
心
臓
病
、
腎
臓
病
に
つ
な
が
り
健
康
寿
命
に

影
響
し
ま
す
。

子
ど
も
で
も
適
塩
は必

要
な
の
で
し
ょ
う
か
？

　
3
歳
の
時
点
で
既
に
3
割
程
の
子
ど
も
が
塩
分

過
多
で
あ
る
と
の
報
告
が
有
り
ま
す
。
今
の
家

庭
の
味
の
濃
さ
を
“ふ
つ
う

”と
感
じ
て
い
ま
す
が
、

子
ど
も
た
ち
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
内
に
食
塩
を
取

り
過
ぎ
て
い
る
の
で
す
。高
血
圧
は
中
高
年
に
な
っ

て
急
に
起
こ
る
の
で
は
な
く
、
子
ど
も
の
頃
か
ら

の
塩
分
過
多
の
積
み
重
ね
が
影
響
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
今
年
度
か
ら
学
校
給
食
で
塩
分
摂
取
量

の
引
き
下
げ
が
実
際
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

死因別標準化死亡比
【平成20～24年】

※全国標準を100とした数値
　【平成20～24年人口動態統計特殊報告より】
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1日の塩分摂取量�【平成28年京都府民健康・栄養調査結果より】

男性 女性

国民健康保険者 年齢階層における1人当たり費用額 上位3疾病（入院外）
1位 2位 3位

40～44歳 統合失調症 腎不全 その他の内分泌疾患

45～49歳 その他の血液疾患 白血病 統合失調症

50～54歳 腎不全 統合失調症 乳房の悪性新生物

55～59歳 腎不全 糖尿病 高血圧性疾患

60～64歳 腎不全 高血圧性疾患 糖尿病

65～69歳 高血圧性疾患 腎不全 糖尿病

70～74歳 高血圧性疾患 糖尿病 その他の悪性新生物

【疾病分類別統計　医科（平成29年5月診療分）より】

心疾患	 108.7 心疾患	 98.7

肺炎	 110.8 肺炎	 104.2

腎不全	 114.4 腎不全	 116.9

がん	 107.6 がん	 91.2

適
塩
を
始
め
る
と

ど
ん
な
良
い
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
か
？

　

塩
分
過
多
の
人
が
1
週
間
も
適
塩
す
る
と
、

薄
い
味
で
も
慣
れ
て
き
て
“ふ
つ
う

”に
な
り
、
今

ま
で
食
べ
て
い
た
物
が
濃
い
と
感
じ
る
く
ら
い
味

覚
が
鋭
敏
と
な
り
素
材
の
味
が
分
か
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
適
塩
は
単
に
塩
を
減
ら
す
だ
け
で
は

な
く
、
レ
モ
ン
や
香
味
野
菜
な
ど
色
々
な
食
材
を

足
し
た
り
す
る
こ
と
で
食
の
広
が
り
も
楽
し
め
ま

す
。
た
だ
し
、体
調
不
良
で
食
事
量
が
減
る
時
は
、

適
塩
を
緩
め
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

適
塩
の
コ
ツ
は
あ
り
ま
す
か
？

　
ま
ず
、
塩
分
を
取
り
過
ぎ
か
を
知
り
ま
し
ょ

う
！
塩
分
チ
ェッ
ク
シ
ー
ト
に
よ
る
問
診
や
、
尿

検
査
か
ら
推
定
食
塩
摂
取
量
を
評
価
出
来
ま
す
。

そ
し
て
、
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
の
弁
当
な
ど
の
加
工

食
品
に
は
、
目
に
見
え
な
い
塩
分
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
を
知
っ
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
、
全
く

利
用
し
な
い
の
は
難
し
い
の
で
、
そ
の
日
は
他
の

食
事
で
気
を
つ
け
る
な
ど
、
塩
分
の
摂
取
量
を
目

標
の
1
日
量
で
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

脳卒中 心筋梗塞 腎臓病

遺伝要因
食塩感受性高血圧発症

加齢

環境要因
生活環境
塩分過多、肥満、
運動不足、喫煙、
飲酒、ストレス

適
塩
と
は
…

・
自
分
に
必
要
な
量
だ
け
塩
を
取
る
こ
と

・
必
要
な
と
こ
ろ
に
だ
け
塩
を
使
う
こ
と

塩分チェック
シートはこちらから

「

適て
き

塩え
ん

」は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

京都岡本記念病院
腎臓内科副部長 劉和幸先生

健康生きがい課 保健師　速見 亜里

厚生労働省が推奨する1日の塩分摂取量の目標から、
男女ともに約2g多く取っています。さらに、宇治市
がある山城北地域は、1日の塩分摂取量が府内トップ
なんです！

塩分過多は高血圧となり
健康寿命に影響！

塩分過多や
加齢が高血圧の原因になる！

健康寿命の短縮

他にも、塩分過多は尿路結石、
骨粗しょう症、胃がんのリス
クとなるため適塩が大事にな
ります。適塩を意識した生活
習慣は、子どもや家族の健
康長寿につながることを周り
の人に伝えましょう！

高血圧は塩分過多
以外の環境要因も関
係しています。予防
するためには、運動
や節酒などを適塩と
合わせて行うとより
効果的です！

塩分の取り過ぎって
そんなに体に悪いのか。
これからちょっと気に
してみようかな。
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塩
ヘル
活
チ
ャレン
ジ
30

チ
ャレン
ジ
1
日
目

●
尿
検
査
、
血
圧
測
定

●
講
義
（
塩
の
役
割
な
ど
）

●
味
覚
チ
ェッ
ク

●
適
塩
カ
レ
ン
ダ
ー
の
作
成

お
い
し
さ
そ
の
ま
ま
!!

簡
単
に
出
来
る
適
塩
テ
ク
ニ
ッ
ク

　
昨
年
に
、適
塩
生
活
を
実
践
す
る『
塩

ヘ
ル
活
チ
ャ
レ
ン
ジ
30
』講
座
を
実
施

し
ま
し
た
。
参
加
者
が
30
日
間
か
け
て

学
ん
だ
適
塩
の
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

チ
ャレン
ジ
7
日
目

●
グ
ル
ー
プ
ご
と
に
実
践
状
況
の
報
告

●
講
義
（
適
塩
の
手
法
）

●
調
理
、
試
食

ク
イ
ズ
に
答
え
て

適
塩
ア
イ
テ
ム
を
ゲ
ッ
ト
！

適
塩
ク
イ
ズ
＆
プ
レ
ゼ
ン
ト

問
秘
書
広
報
課
広
報
係
（

20
・
８
７
０
４
）

　
ク
イ
ズ
に
答
え
て
い
た
だ
い
た
人
の
中
か

ら
抽
選
で
10
名
様
に
、
し
ょ
う
ゆ
ス
プ
レ
ー
と

「
わ
た
し
、
適
塩
は
じ
め
ま
し
た
。」
ク
リ
ッ

プ
が
当
た
り
ま
す
。

問
題
：
厚
生
労
働
省
が
推
奨
す
る
成

人
女
性
の
塩
分
摂
取
の
1
日
の
目
標
量

は
何
グ
ラ
ム
未
満
で
し
ょ
う

①
７
グ
ラ
ム
未
満

②
８
グ
ラ
ム
未
満

③
10
グ
ラ
ム
未
満

申
ク
イ
ズ
の
答
え（
①
～
③
）、
2
月
1
日
号

市
政
だ
よ
り「
適
塩
」特
集
の
感
想
、
氏
名
・

住
所
・
年
齢
を
、
2
月
8
日（
金
）ま
で（
必

着
）に
、
郵
送
か
Ｅ
メ
ー
ル
で
、
秘
書
広
報
課

広
報
係（
〒
６
１
１
・
８
５
０
１
宇
治
琵
琶
33

obokoho@
city.uji.kyoto.jp

）へ
。

※
１
人
１
回
限
り
の
応
募
と
な
り
ま
す（
郵

送
と
Ｅ
メ
ー
ル
の
両
方
で
の
申
込
不
可
）

※
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
。

食
材
編

酸
味
、う
ま
味
、辛
味
を
生
か
す

　
酢
の
酸
味
や
だ
し
の
う
ま
味
、
し
ょ
う
が
等
の

辛
味
を
活
用
す
れ
ば
、
薄
味
で
も
お
い
し
く
出
来

ま
す
。

季
節
の
香
り
を
楽
し
む

　
ね
ぎ
や
柚
子
等
の
香
味
野
菜
や
ハ
ー
ブ
を
使
え

ば
、
味
に
ア
ク
セ
ン
ト
が
出
て
、
塩
分
が
少
な
く

て
も
お
い
し
く
感
じ
ま
す
。

旬
の
食
材
の
味
を
楽
し
む

　

新
鮮
な
旬
の
食
材
は
、
う

ま
味
が
いっ
ぱ
い
！
調
味
料
に

頼
ら
な
く
て
も
、
素
材
の
味

を
感
じ
ら
れ
る
の
で
薄
味
で

も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

目
に
見
え
な
い「
隠
れ
塩
」に
注
意

　
加
工
食
品
の
中
に
は
、
塩
分
を
多
く
含
む
も
の

が
あ
り
ま
す
。
取
り
過
ぎ
な
い
よ
う
栄
養
成
分
表

示
を
チ
ェッ
ク
し
て
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

風
味
豊
か
な
食
材
を
使
う

　
ご
ま
等
の
種
実
類
や
乳
製
品
は
風
味
が
豊
か
な

の
で
、
調
味
料
を
減
ら
す
こ
と
が
出
来
ま
す
。

調
理
編

蒸
し
て
味
を
閉
じ
込
め
る

　
蒸
す
こ
と
で
栄
養
素
を
閉
じ
込
め
ま
す
。
野
菜

の
持
つ
酵
素
の
働
き
で
甘
み
も
増
し
ま
す
。

6
ペ
ー
ジ
に
参
加
者
の
声
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

チ
ャレン
ジ
30
日
目

●
尿
検
査
、
血
圧
測
定

●
講
義
（
継
続
の
秘
訣
に
つ
い
て
）

●
医
師
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

食事は楽しむもの。いつもより
少し減らす。それも立派な適塩
です。まず出来そうなことから
始めてみましょう。

と
ろ
み
を
つ
け
る

　
と
ろ
み
が
あ
る
と
食
材
に
か
ら
み
や
す
く
、
舌

が
味
を
は
っ
き
り
感
じ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

表
面
に
だ
け
味
を
付
け
る

　
塩
味
は
最
初
に
舌
に
触
れ
た
と
き
に
感
じ
る
の

で
、
表
面
に
味
が
付
い
て
い
れ
ば
薄
く
感
じ
に
く

く
な
り
ま
す
。
お
に
ぎ
り
は
表
面
に
だ
け
塩
を

振
っ
た
り
、
ハ
ン
バ
ー
グ
は
煮
込
ま
ず
、
最
後
に

表
面
に
ソ
ー
ス
を
絡
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

焼
い
た
香
ば
し
さ
を
生
か
す

　
ほ
ど
よ
い
焼
き
色
や
焦
げ
目
は
香
ば
し
い
風
味

と
な
り
、
食
材
の
お
い
し
さ
が
引
き
立
ち
ま
す
。

食
べ
方
編

塩
分
の
多
い
メ
ニュー
を
続
け
て
食
べ
な
い

　
麺
類
や
丼
、
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
、
寿
司
等
は
塩
分

の
多
い
メ
ニ
ュ
ー
の
代
表
で
す
。
毎
食
や
毎
日
に

な
ら
な
い
よ
う
に
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

調
味
料
を
か
け
過
ぎ
な
い

　
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
な
ど
の
調
味
料
に
は
塩
が

た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。し
ょ
う
ゆ
ス
プ
レ
ー

を
使
う
な
ど
し
て
、
か
け
過
ぎ
な

い
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

食
卓
に
調
味
料
を
置
か
な
い

　

目
の
前
に
調
味
料
が
あ
る
と
、
す
ぐ
に
手
に

取
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
卓
か
ら
片
付
け
て
料
理

そ
の
も
の
の
味
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

汁
を
全
部
飲
ま
な
い

　
う
ど
ん
・
ラ
ー
メ
ン
な
ど
、
つ
い
飲
み
た
く
な

る
汁
を
残
す
だ
け
で
も
か
な
り
の
塩
分
を
減
ら
す

こ
と
が
出
来
ま
す
。

適
塩
を
楽
し
む
編

新
し
い
味
に
チ
ャレン
ジ
す
る

　
和
食
中
心
の
食
事
を
し
て
い
る
人
は
、
洋
食

の
レ
シ
ピ
を
取
り
入
れ
て
み
る
な
ど
し
て
、
新

し
い
味
わ
い
を
楽
し
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
牛
乳
の
コ
ク
と
う
ま
味
を
生
か
す
こ
と

で
お
い
し
く
適
塩
出
来
、
日
本
人
に
不
足

し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
も
取
れ
る
調
理
法

で
す
。
味
噌
汁
や
煮
物
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
乳
和
食
」

講義で学んだ手法を実践。お鍋で素材を生かす蒸し料理に挑戦しました。
塩分濃度の違う味噌汁を、味覚を頼りに薄い順に並べるクイズを行いました。その
中から、家で飲んでいる味噌汁の濃さに近いものを選び、家庭の濃度を確認しました。

健康生きがい課 管理栄養士　榮 愛美

袋の裏面等にある栄養成分
表示を見るのは簡単だから
チェックしてみようっと！

サラダや焼き
魚にレモン汁
をたっぷりか
けるのもオス
スメです！

市ホームページに適塩レシピ
を紹介しています。
３ページのQRコードから
見ることが出来るので、参考
にしてみてください！
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そ
の
他
の

参
加
者
の
声

宮み
や

濵は
ま 

奈な

な々

恵え

さ
ん

家
族
の
幸
せ
の
た
め
に

　
こ
れ
ま
で
適
塩
を
意
識
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
将
来
を
考
え
た
と
き
に
、
家
族
が

幸
せ
に
な
る
た
め
に
は
健
康
で
い
な
い
と
い
け
な

い
と
思
い
ま
し
た
。
そ
の
た
め
に
は
食
生
活
を
見

直
さ
な
い
と
い
け
な
い
と
思
っ
た
の
が
参
加
し
た

き
っ
か
け
で
す
。
参
加
し
て
か
ら
、
調
味
料
を
見

直
し
た
り
、
買
い
物
の
時
に
栄
養
成
分
表
示
を
見

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

食
生
活
に
生
ま
れ
た
変
化

　
最
初
は
夫
も
味
が
薄
い
と
調
味
料
を
足
し
て
い

ま
し
た
が
、
だ
ん
だ
ん
使
わ
な
く
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
だ
し
を
と
っ
て
味
噌
汁
を
作
る
こ
と
で
、

子
ど
も
が
味
噌
汁
を
す
ご
く
好
き
だ
と
い
う
こ
と

に
気
付
く
と
共
に
、
味
噌
汁
の
野
菜
は
食
べ
て
く

れ
る
と
い
う
こ
と
が
新
し
い
発
見
で
し
た
。
調
味

料
を
使
わ
な
く
て
も
、
だ
し
を
し
っ
か
り
と
れ
ば
、

塩
分
も
抑
え
ら
れ
る
し
、
お
い
し
い
ご
飯
が
作
れ

る
と
い
う
こ
と
が
学
べ
ま
し
た
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト

の
味
噌
汁
で
い
い
や
と
思
っ
て
飲
ん
で
い
ま
し
た

が
、
講
座
の
中
で
行
っ
た
味
噌
汁
の
飲
み
比
べ
で
、

だ
し
を
使
っ
た
味
噌
汁
が
本
当
に
お
い
し
く
、
イ

ン
ス
タ
ン
ト
が
ま
ず
い
と
思
い
ま
し
た
。
健
康
を

見
直
す
機
会
が
あ
ま
り
な
い
の
で
、
参
加
し
て
良

か
っ
た
で
す
。

吉よ
し

越こ
し 

貴た
か

子こ

さ
ん

1
つ
の
こ
と
を
継
続
す
る

　
食
事
は
生
き
て
い
く
う
え
で
切
って
も
切
れ
な
い

関
係
な
の
で
、
食
育
に
興
味
が
あ
り
ま
し
た
。
適

塩
は
手
間
が
か
か
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
私

た
ち
と
同
じ
く
ら
い
の
世
代
な
ら
、
ま
だ
気
を
付

け
る
ぐ
ら
い
で
十
分
で
、
そ
れ
で
あ
れ
ば
身
近
に

出
来
る
と
感
じ
ま
し
た
。
続
け
る
た
め
に
、
教
わっ

た
こ
と
を
全
部
心
掛
け
る
の
で
は
な
く
、
出
来
る

こ
と
を
１
つ
続
け
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

塩
分
へ
の
意
識

　
適
塩
生
活
を
始
め
て
す
ぐ
に
、
し
ょ
う
ゆ
ス
プ

レ
ー
を
購
入
し
ま
し
た
。
料
理
で
は
、
味
噌
汁

の
具
を
た
く
さ
ん
入
れ
る
よ
う
に
し
た
り
、
薄

味
の
料
理
に
し
ょ
う
が
な
ど
の
香
味
野
菜
や
ご
ま

を
使
っ
て
味
付
け
し
た
り
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
糖
分
や
カ
ロ
リ
ー
は
気
に
し
ま
す
が
、
塩
分

に
な
か
な
か
意
識
が
い
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
参
加

し
た
こ
と
で
栄
養
成
分
表
示
を
見
た
り
、
適
塩
を

心
掛
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
塩
分
を
意
識
す

る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
が一番
の
収
穫
で
す
。

松ま
つ

﨑ざ
き 

仁ひ
と

美み

さ
ん

　
０
歳
の
子
ど
も
を
育
て
て
い
く
た
め
健
康
に
気

を
付
け
る
よ
う
に
な
り
参
加
し
ま
し
た
。
忙
し
い

育
児
の
間
で
適
塩
は
最
初
は
ピ
ン
と
こ
な
か
っ
た

の
で
す
が
、
こ
の
講
座
に
参
加
し
て
、
専
門
的
な

色
々
な
知
識
を
得
ら
れ
て
楽
し
か
っ
た
で
す
。
講

師
の
職
員
さ
ん
の
本
気
度
が
す
ご
い
！
私
も
目
標

を
決
め
て
す
ぐ
に
具
体
的
な
適
塩
プ
ラ
ン
を
立
て

る
な
ど
実
践
出
来
ま
し
た
。
家
で
夫
に
内
容
を
話

す
と
、夫
が
ラ
ー
メ
ン
の
汁
を
全
部
飲
ま
な
く
な
っ

た
り
、
塩
分
が
多
い
外
食
に
変
わ
り
家
で
食
べ
た

り
す
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

　
少
年
期
は
大
人
に
な
る
体
の
基
礎
を
作
る
時
期

で
も
あ
り
、
ま
た
外
食
や
間
食
な
ど
自
分
の
判
断

で
食
事
を
す
る
機
会
も
増
え
る
た
め
、
こ
の
時
期

に
望
ま
し
い
食
生
活
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
市
で
は
健
全
な
味
覚
を
育
み
、
食
塩
の
取

り
過
ぎ
や
高
血
圧
な
ど
に
よ
る
生
活
習
慣
病
を

防
ぐ
こ
と
を
目
的
に
、
今
年
度
か
ら
小
学
校
で
適

塩
に
関
す
る
食
育
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
11
月
、
市
立
南
部
小
学
校
の
5
年
生
が
、

家
庭
科
の
授
業
で
適
塩
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

事
前
学
習

　

保
健
師
か
ら
塩
の
働
き
や
塩
を
多
く
含
む
食

品
、
塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
体
に
ど
の
よ
う
な
影

響
が
あ
る
の
か
、
栄
養
士
か
ら
調
理
実
習
で
作
る

適
塩
味
噌
汁
の
作
り
方
を
児
童
の
皆
さ
ん
に
説
明

し
ま
し
た
。

調
理
実
習

　
味
噌
汁
の
だ
し
は
煮
干
し
か
ら
取
り
ま
し
た
。

だ
し
の
う
ま
味
と
、
野
菜
な
ど
具
を
た
く
さ
ん
入

れ
素
材
の
味
を
生
か
す
こ
と
で
塩
分
が
少
な
く
て

も
お
い
し
く
な
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

児
童
の
感
想

　
ほ
ぼ
全
員
が
、
毎
日
お
母
さ
ん
た
ち
が
作
る
味

噌
汁
を
飲
ん
で
い
る
と
の
こ
と
。児
童
か
ら
は
、「
味

は
薄
く
感
じ
る
け
ど
お
い
し
い
」
と
い
う
声
が
多

か
っ
た
で
す
。

適
塩
チ
ャ
レ
ン
ジ

体
験
記

　
塩
ヘ
ル
活
チ
ャ
レ
ン
ジ
30
の
参
加
者

に
話
を
伺
い
ま
し
た
。

児
童
の
味
覚
を

育
ん
で
い
ま
す

「
宇
治
市
、
適
塩
は
じ
め
ま
し
た
」

フ
ォ
ー
ラ
ム

　
循
環
器
内
科
医
に
よ
る
講
演
を
始
め
、
調

理
実
習
等
を
行
い
ま
す
。

時
3
月
17
日（
日
）午
前
10
時
～
午
後
4
時　

所
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー　
申
催
し
名・
氏
名・

住
所・
電
話
番
号・
生
年
月
日
を
、2
月
4
日

（
月
）～
3
月
8
日（
金
）（
必
着
）に
、郵
送・
E

メ
ー
ル
か
健
康
生
き
が
い
課
窓
口（
〒
６
１

１・８
５
０
１
宇
治
琵
琶
33　

oubo-
kenkou@

city.uji.kyoto.jp

）へ
。

第
1
部
　
調
理
実
習

「
乾
物
を
使った
適
塩
料
理
」

時
午
前
10
時
～
午
後
0
時
半　
定
抽
20
人　

講
真
田
千
奈
美
さ
ん
（
京
山
城
屋
専
務
取
締

役
）

第
2
部
　
講
演
会

「
あ
な
た
の
血
圧
は
大
丈
夫
？

 

～
新
し
い
時
代
の
高
血
圧
へ
の
備
え
～
」

時
午
後
1
時
～
3
時　
定
抽
２
０
０
人　

講
土
井
孝
浩
さ
ん
（
土
井
内
科
副
院
長
）

第
3
部
　
ブ
ー
ス
出
展
（
申
込
不
要
）

時
午
後
3
時
～
4
時　
内
適
塩
食
の
無
料
試

食
、
栄
養
相
談 

等

Ｕ
Ｊ
Ｉ
Ｓ
Ｈ
Ｉ
の
コ
ラ
ム

　
市
政
だ
よ
り
の
毎
月
1
日
号
16
ペ
ー
ジ
（
裏

表
紙
）
に
、
健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
情
報
を
紹

介
し
て
い
ま
す
。
過
去
の
コ
ラ
ム
で
は
、
適
塩

等
に
関
す
る
情
報
も
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

　

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
確
認

出
来
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く

だ
さ
い
。

味噌
入れすぎたら
あかんねんて

塩分濃度何％？
一般的な濃度は
1.0％らしいで

これぐらいが
ちょうど良い
らしいわ

0.5％やわ

味噌汁の材料（8人分）
水・・・・・・ 1600g
煮干し・・・・・・40g
大根・・・・・・ 160g
にんじん・・・・・80g
ごぼう・・・・・・80g
しいたけ・・・・・80g
油あげ・・・・・ 1枚半
みそ・・・・・・・64g

味噌汁の作り方
①鍋に水と煮干しを入れておく
②大根とにんじんをいちょう切りにする
④ごぼうをピーラーでささがきにする
⑤しいたけを薄切りにする
⑥油あげを油抜きしてから短冊切りにする
⑦煮干しの入った鍋を強火にかける
⑧沸騰したら中火にし 4～ 5分加熱する
⑨鍋に油あげとみそ以外の具材を入れ中火で煮る
⑩大根が透き通ってきたら油あげを入れる
⑪沸騰したらみそを入れ、再び沸騰したら火を止める

味薄いけど
おいしいな

そやな

フリーズドライの味噌汁をハサミで
半分に切って飲むようになりました。

目分量だっためんつゆを
計量カップで量るようになりました。

具だくさんの味噌汁に出合って
味噌汁の常識が覆されました！！

味噌汁など味を薄くしたことで、
夫のごはんの量が減りました。

１日の味噌汁を２回から１回に減らしました。

だしを取るようになりました。

無理せずに出来る簡単な
ことを、毎日続けていくこと
が大切なのね！
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 宇治っ子

輝け！
休日・夜間などの急患診療 病気やけがにより緊急で医療が必要な場合利用出来ます。

ところ と き
大久保幼稚園
39-9286

2月5日(火)・8日(金)・13日(水)・28日(木)
10時30分〜11時30分

神明幼稚園
39-9288

2月1日(金)・8日(金)・27日(水)
10時30分〜11時30分
15日(金)9時30分〜11時30分

東宇治幼稚園
39-9290

2月5日(火)・8日(金)・18日(月)
10時30分〜11時30分

木幡幼稚園
39-9292

2月1日(金)・7日(木)・14日(木)・19日(火)・
28日(木)10時〜11時

市立幼稚園　未就園児行事
入園前のお子さんと保護者が一緒に遊べる行事を毎月開催していま
す。詳細は各園にお問い合わせください。

問各市立幼稚園

ところ と き
同胞こども園 2月5日(火)・12日(火)10時〜11時30分

登りこども園 2月7日(木)・23日(土)10時〜11時30分

宇治保育所 2月4日(月)10時〜11時

西小倉保育所 2月14日(木)10時〜11時30分

木幡保育所 2月15日(金)10時〜11時

小倉双葉園保育所 2月15日(金)10時〜11時30分

大久保保育所 2月19日(火)10時〜11時30分

なかよし保育園 2月25日(月)10時〜11時30分

北木幡保育所 2月27日(水)10時〜11時

園庭開放
保育所等の広い園庭を遊び場として開放します（雨天の場合はそれ
ぞれ対応が異なります）。

問地域子育て支援基幹センター 39-9109

子育てに関する旬な情報をお伝えします。子育て情報
誌・市HP内の子育て支援事業カレンダー・LINE＠で
も情報を発信しています。合わせてご確認ください。

子どもと一緒に遊びに行こう 就学前のお子さんと保護者の方が気軽に集い、遊べる場を紹介します。

子育て応援コーナー

事業名・問い合わせ ところ ・とき その他

げんきひろば
問�地域子育て支援�
基幹センター
39-9109

所�地域子育て支援�
基幹センター

時2月4日(月)
10時30分～11時30分

対0歳～就学前の子と親
内出前講座「おこしやす
パッカー車！！」、パッカー
車の見学・乗車体験

おやこっこらんど
問生涯学習センター
39-9500

所生涯学習センター
時2月19日(火)
10時～11時30分

対乳幼児と保護者
内英語でリトミック(ビビッ
ド・ライフ・クラブの皆さ
ん)。体操などもあります

赤ちゃんサロン
問社会福祉協議会
22-5650

所総合福祉会館
時2月21日(木)
10時～12時

対妊婦、生後1～4か月
までの子と親
内ミニプログラムと参加
者同士の交流タイム。動
きやすい服装で参加して
ください
￥200円　持バスタオル

赤ちゃん広場
問社会福祉協議会
22-5650

所総合福祉会館
時3月1日（金）
10時～12時

対生後5～8か月の子と親
内ミニプログラムと参加
者同士の交流タイム。動
きやすい服装で参加して
ください
￥200円　持バスタオル

赤ちゃんパーク
問社会福祉協議会
22-5650

所総合福祉会館
時2月15日（金）
10時～12時

対生後9～12か月の子と親
内ミニプログラムと参加
者同士の交流タイム。動
きやすい服装で参加して
ください
￥200円　持バスタオル

おしゃべりキャッチ
ボール
問社会福祉協議会
22-5650

所総合福祉会館
時2月6日（水）
10時～11時30分

対アレルギーを持つ乳幼
児と親
内参加者同士の交流・情
報交換

その他ひろば・サロンなど

医
療
機
関

宇治徳洲会病院 20-1111
※不定期で実施しています。

田辺中央病院（京田辺市） 63-1111
男山病院（八幡市） 075-983-0001
※平日金曜の18時～翌朝8時。

軽傷の場合は、まず「休日急病診療所等」または
「小児救急電話相談」を利用してください。

●比較的症状の軽い患者さんを対応します。

医
療
機
関

休日急病診療所 39-9430 FAX 39-9432

場　所 うじ安心館5階（内科・小児科・歯科）

診療日 日曜・祝日および振替休日、年末年始（12月
31日～1月3日、歯科のみ12月29日～）

受付時間 9時30分～11時30分　13時～16時30分

京都きづ川病院（城陽市） 54-1111
※小児科医が対応します。
※日祝の9時～18時。まずはお問い合わせください。

（つながらない場合 075-661-5596）
#8000小児救急電話相談

時間 年中無休、19時～翌朝8時（土曜
〈祝日・年末年始を除く〉は15時～）

来月の健康診査・相談など
予防接種については、市ホームページまたは子育て情報誌を確認してください。

問保健推進課　 20-8728

事業 対象 ところ とき その他

3か月児健康診査 30年11月生まれ 健やかセンター 3月19日（火）・20日（水）・25
日（月）・26日（火）

個別通知は、2月20日頃に発送し
ます。

10か月児健康診査 30年4月生まれ 市内の
協力医療機関

個別案内にある受診期間を参
照してください。

個別通知は、2月25日頃に発送し
ます。

1歳8か月児
健康診査 29年6月生まれ 健やかセンター 3月5日（火）・6日（水）・7日（木） 個別通知は、2月10日頃に発送し

ます。

3歳児健康診査 27年9月生まれ 健やかセンター 3月11日（月）・12日（火）・13
日（水）

個別通知は、2月15日頃に発送し
ます。

離乳食教室 30年10月生まれ 健やかセンター 3月25日(月) 申必要。3月1日（金）から電話で受
付開始します。

乳幼児相談
(育児相談) 2 か月～就学前

健やかセンター 3月1日（金）・4日（月）
9時30分～11時 計測、食事・育児・発達相談

東部地域子育て
支援センター

★3月8日(金)
9時50分～11時受付 お話しタイム、計測、保健師・栄

養士による相談(栄養士による相
談は★印のみ)西部地域子育

て支援センター
★3月6日(水)
9時50分～11時受付

パ
パ
マ
マ
教
室

ハッピーマタニ
ティクラス

市内在住の妊娠
期のパパとママ

（片方のみの参加
も可）

健やかセンター

3月19日（火）10時～11時30分
（受付は9時45分～）

助産師などによる妊娠期の体の
ことやおくちのケアについて等の
話。申保育のみ必要。電話で保健
推進課へ。

おいしい！　
たのしい！　
クッキング！

3月14日（木）10時～13時30分
（受付は9時45分～）

保育あり。申必要。電話かEメー
ル（※1）で保健推進課へ。

これで安心♪
赤ちゃんの
お世話体験

3月9日（土）10時～11時30分
（受付は9時45分～）

申必要。電話かEメール(※1)で保
健推進課へ。パパ出番です

よ ～ 沐 浴 に
チャレンジ～

3月16日（土）10時～12時00分
（受付は9時45分～）

BCG予防接種 生後6か月～1歳
未満 健やかセンター 3月8日（金）・18日（月）

13時15分～14時30分受付
予診票は3か月児健診時にお渡し
しています。

※１＝妊婦氏名・住所・電話番号・年齢・出産予定日、配偶者参加の場合はその氏名、保育希望の有無を papamama-start@city.uji.kyoto.jpへ。

宇治市の子育て支援に関する情報をお届けする
LINE@公式アカウントです。ＱＲコードを
スマートフォン等で読み込んでください。

　中学校の授業で、赤ちゃん
とのふれあい交流を行います。
参加してくれる赤ちゃんと保
護者のボランティアを募集し
ます。
時�3月12日(火)
   午前10時半～正午
所南宇治中学校
対首がすわった頃から1歳半
くらいまでの赤ちゃんと親
定先45人
申2月28日（木）までに社会
福祉協議会（ 22-5650）へ。

赤ちゃん
ボランティア募集

平成30年2月生まれのお子さんを
募集します。応募はEメールで受付
中です。（応募締切2月3日必着）
詳細は市ホームページまで。
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平成19年に発見された当時の宇治川太閤堤跡

杭止め護岸

石出し

学
区
福
祉
委
員
会
の
活
動
を

一
部
ご
紹
介
♪

　
活
動
内
容
は
各
学
区
福
祉
委
員
会
で
異

な
り
ま
す
。
詳
し
く
は
、
社
会
福
祉
協
議

会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（
HPhttp://uji -

shakyo.net/
）で
確
認
出
来
ま
す
。

◇
地
域
の
つ
な
が
り
づ
く
り

　

地
域
の
敬
老
会
や

多
世
代
が
交
流
す
る

ま
つ
り
の
開
催
等
を

通
じ
て
、
つ
な
が
り

づ
く
り
に
力
を
入
れ

て
い
ま
す
。

◇�

世
代
間
交
流
事
業

　
昔
遊
び
の
伝
承
や
、

戦
後
の
体
験
話
な
ど
、

児
童
が
日
常
で
は
味

わ
え
な
い
経
験
の
場

の
提
供
に
協
力
し
て

い
ま
す
。

◇
学
区
福
祉
委
員
会
交
流
研
修
会

　

各
小
学
校
区
に
福

祉
活
動
が
よ
り
広
が

る
こ
と
を
目
標
に
、

委
員
同
士
の
交
流
と
、

勉
強
会
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　
地
域
の
中
で
活
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

身
近
に
仲
間
も
増
え
、
毎
日
の
生
活
も
心

強
い
も
の
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
あ
な
た
も

学
区
福
祉
委
員
と
し
て
活
動
を
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
各
学
区
福
祉
委
員
会
で
は
、
委

員
を
随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。
詳
細
は
社

会
福
祉
協
議
会
ま
で
問
い
合
わ
せ
て
く
だ

さ
い
。

学
区
福
祉
委
員
と
は
？

　
住
民
自
ら
の
手
で
、
誰
も
が
地
域
で
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し

て
福
祉
活
動
を
行
う
、
地
域
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
す
。
現
在
市
内
に
は
、
約

1
4
0
0
人
の
学
区
福
祉
委
員
が
、
お

お
む
ね
小
学
校
区
ご
と
に
組
織
さ
れ
た
学

区
福
祉
委
員
会
で
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　
社
会
福
祉
協
議
会（
コ
ラ
ボ
ネ
ッ
ト
宇

治
）と
連
携
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
学
区
福
祉

委
員
会
で
、
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
顔
を

合
わ
せ
て
の
会
食
会
や
見
守
り
を
目
的
と

し
た
配
食
サ
ー
ビ
ス
な
ど
、
多
彩
な
活
動

を
行
っ
て
い
ま
す
。

二子山古墳フォーラム
　二子山古墳は、宇治川東岸に分布する５基の古墳群、「宇
治古墳群」として史跡に指定されました。
　宇治古墳群は当初、宇治川渡

と か て ん
河点を望む位置に観音山古

墳・二子山古墳、続いて淀川・宇治川水運の終着点である岡
屋付近に瓦塚古墳・二子塚古墳が築造されました。このよう
に宇治古墳群は淀川・宇治川と密接に関連して築造されたこ
とが分かります。

　今回のフォーラムでは、大阪府教育委員会の阪田育功さん
が「淀川の変遷」を、兵庫県立考古博物館館長の和田晴吾さん
が「南山城の古墳の動向」を講演します。

時3月2日（土）午後1時～ 4時半
所産業会館　定先200人
申氏名・住所・電話番号を、2月4日（月）～ 25日（月）（必着）
に、郵送・電話・ファクス・Eメールか歴史まちづくり推進課
窓 口（ 〒611-8501宇 治 琵 琶33　 FAX 21-0400　
rekimachi@city.uji.kyoto.jp）へ。

宇
治
川
太
閤
堤
跡

　
宇
治
川
太
閤
堤
跡
は
平
成
19
年
に
宇
治

川
右
岸
で
発
見
さ
れ
た
太
閤
堤
の
一
部
で

す
。

　
太
閤
堤
と
は
安
土
桃
山
時
代
に
太
閤 

豊

臣
秀
吉
が
淀
川
と
宇
治
川
に
造
ら
せ
た
堤

防
の
総
称
で
す
。
秀
吉
は
伏
見
城
を
築

き
、
伏
見
を
交
通
と
政
治
の
要
に
す
る
た

め
、
周
辺
の
河
川
を
整
備
し
た
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

当
時
の
姿
の
ま
ま
残
っ
て
い
る
！？

　
宇
治
川
太
閤
堤
跡
は
周
辺
の
地
形
に
合

二
子
山
古
墳

　
二
子
山
古
墳
は
宇
治
川
右
岸
の
仏
徳
山

（
大
吉
山
）か
ら
小
さ
な
谷
を
挟
み
な
が
ら

北
に
の
び
る
丘
陵
、
通
称「
二
子
山
」に
あ

る
2
基
の
古
墳
の
総
称
で
す
。
古
墳
は
二

子
山
の
尾
根
に
沿
っ
て
2
つ
並
ん
で
お
り
、

北
に
あ
る
古
墳
を「
北ほ

く

墳ふ
ん

」、
南
に
あ
る
古

墳
を「
南な

ん
ふ
ん墳
」と
呼
び
、
昭
和
41
年
に
発
見

さ
れ
ま
し
た
。

二
子
山
古
墳
に
眠
る
の
は
！？

　
昭
和
43
年
の
発
掘
調
査
で
、
北
墳
が
5

世
紀
中
頃
に
造
ら
れ
た
直
径
40
ｍ
の
葺ふ

き
い
し石

わ
せ
て
形
式
を
変
え
て
お
り
、
石
を
積
ん

だ「
石
積
み
護
岸
」、
杭
列
に
横
板
を
渡
し

た「
杭く

い
ど止

め
護
岸
」が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に

要
所
に
は
川
へ
張
り
出
し
た「
石
出
し
」と

「
杭
出
し
」と
呼
ば
れ
る
水
の
流
れ
を
制
御

す
る
施
設
も
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
洪
水
等
で
埋
没
し
た
た
め
、

当
時
の
姿
を
よ
く
残
し
た
状
態
で
発
見
さ

れ
ま
し
た
。
秀
吉
が
行
っ
た
治
水
・
交
通

の
施
策
と
土
木
技
術
を
具
体
的
に
示
す
こ

と
が
評
価
さ
れ
、
平
成
21
年
に
国
の
史
跡

に
指
定
さ
れ
ま
し
た
。

と
埴
輪
列
を
備
え
た
円
墳
、
南
墳
が
5
世

紀
後
半
に
造
ら
れ
た
円
墳
で
あ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。

　

北
墳
か
ら
は
青
銅
鏡
、
玉
類
、
甲
冑
、

刀
剣
、
鏃や

じ
り

、
農
工
具
類
、
南
墳
か
ら
は
青

銅
鏡
、
玉
類
、
甲
冑
、
武
器
、
馬
具
が
発

見
さ
れ
る
な
ど
、
多
数
の
副
葬
品
が
発
見

さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
副
葬
品
は
古
墳

時
代
中
期
の
首
長
墓
の
様
相
を
示
す
重
要

な
役
割
を
果
た
し
た
こ
と
が
評
価
さ
れ
、

平
成
6
年
に
京
都
府
の
有
形
文
化
財
に
指

定
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
平
成
30
年
に
は
宇

治
古
墳
群
を
構
成
す
る
古
墳
と
し
て
国
の

史
跡
に
指
定
さ
れ
ま
し
た
。

上空からみた宇治川太閤堤跡二子山古墳（印の部分）遠景

出土した甲冑（上）と青銅鏡（下）副葬品出土時の様子

宇治は豊かな自然によって育まれた歴史や文化に恵まれたまちです。
市では「お茶と歴史・文化の香るふるさと宇治」をまちづくりの目標としており、文化財の保存・活用等に関する取り組み
を進めています。
今回は文化財等の魅力を市民の皆さんに広く知ってもらうため、2つの史跡を紹介します。

問い合わせ  歴史まちづくり推進課（ 21-1602）
宇治の史跡 ～宇う じ が わ治川太たいこうつつみ閤堤跡

あと
と二

ふたごやまこふん
子山古墳～

住みよい地域のために
～学区福祉委員を
� 募集しています～

問い合わせ
社会福祉協議会

（コラボネット宇治）
（ 22-5650）
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問
住
宅
課（

20
・
8
7
4
0
）

　
家
賃
の
他
に
共
益
費
、
入
居
時
に
敷
金（
家

賃
の
３
カ
月
分
）が
必
要
で
す
。
家
賃
等
詳
し

く
は
、
募
集
案
内
書
で
確
認
し
て
下
さ
い
。

●
募
集
す
る
市
営
住
宅

〈一般世帯向け住宅〉
2戸
1戸
1戸
2戸
2戸
1戸

〈子育て世帯向け住宅〉
1戸

〈障害者世帯向け住宅〉
2戸

4DK
2DK
2DK
3DK
3DK
3DK

1LDK

4DK

木幡河原

黄檗
神明宮西
槇島吹前
小倉中畑

槇島吹前

木幡河原

●
入
居
時
期　
３
月
下
旬
予
定

●
応
募
資
格　

　
次
の
全
て
を
満
た
す
人

①�

市
内
在
住
で
、
住
宅
の
確
保
に
困
っ
て
い
る

②�

同
居
親
族
か
同
居
し
よ
う
と
す
る
親
族（
事

実
上
婚
姻
と
同
様
の
関
係
に
あ
る
人
及
び
婚

約
者
を
含
む
）が
い
る（
単
身
者
は
不
可
）

③�

基
準
収
入
額（
同
居
親
族
数
等
で
異
な
る
）以

内
で
あ
る

④�

入
居
に
当
た
り
、
２
人
の
連
帯
保
証
人
が
い
る

⑤�「
暴
力
団
員
に
よ
る
不
当
な
行
為
の
防
止
等

に
関
す
る
法
律
」第
２
条
第
６
号
に
規
定
す

る
暴
力
団
員
で
な
い

※
子
育
て
・
障
害
者
世
帯
向
け
住
宅
は
、
右
記

①
～
⑤
に
加
え
て
別
途
資
格
要
件
が
必
要
で

す
。
詳
細
は
募
集
案
内
書
で
確
認
し
て
下
さ

い
。

●
申
し
込
み

　
２
月
１３
日（
水
）～
１５
日（
金
）午
前
９
時
～
午

後
５
時
に
、
市
役
所
５
階
５０１
会
議
室
へ（
郵
送

不
可
）。
募
集
案
内
書
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
印
刷
も
出
来
ま
す
。

問
年
金
医
療
課（

２０
・
８７

９
２
）

　
国
民
年
金
保
険
料
の
支
払
い
に
は
、
月
払
い

の
他
に
、
保
険
料
が
割
引
さ
れ
る
一
括
前
納
等

が
あ
り
ま
す
。
な
お
、
31
年
度
の
保
険
料
は
月

額
1
万
6
4
1
0
円
で
す
が
、
前
納
の
割
引
額

に
つ
い
て
は
、
2
月
中
旬
に
決
定
の
予
定
で
す
。

納
付
書
に
よ
る
前
納

　
４
月
上
旬
に
日
本
年
金
機
構
か
ら
郵
送
さ
れ

る
納
付
書
で
、
指
定
の
納
付
期
限
ま
で
に
金
融

機
関
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
納
付
し
て

く
だ
さ
い
。

※
２
年
前
納
を
希
望
す
る
場
合
は
、
事
前
に
京

都
南
年
金
事
務
所
窓
口
へ
所
定
の
申
出
書
の
提

出
が
必
要
で
す（
電
話
で
の
申
し
込
み
は
出
来

ま
せ
ん
）。

※
納
付
額
が
３０
万
円
を
超
え
る
場
合
、
コ
ン
ビ

ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
の
納
付
は
出
来
ま
せ
ん
。

口
座
振
替
・
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
に
よ
る
前
納

申
込
方
法

◇�

口
座
振
替
…
年
金
手
帳
か
納
付
書
、
通
帳
、

金
融
機
関
届
出
印
を
持
ち
、
口
座
の
あ
る
金

融
機
関
か
同
事
務
所（

０７５
・
６４４
・
１
１
６

５
）へ
。

◇�

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
…
年
金
手
帳
か
納
付

書
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド（
本
人
、
配
偶
者

の
も
の
で
な
い
場
合
は
同
意
書
が
必
要
）、

認
印
を
持
ち
、
同
事
務
所
か
年
金
医
療
課
窓

口
へ（
同
課
で
の
受
け
付
け
は
２
月
１５
日

（
金
）ま
で
）。

申
込
期
限

◇�

６
カ
月
前
納
…
◎
前
期
分（
４
月
～
９
月
分
）

＝
２
月
２８
日（
木
）　
◎
後
期
分（
１０
月
～
３２

年〈
2
0
2
0
年
〉３
月
分
）＝
８
月
３０
日

（
金
）（
前
期
分
の
申
し
込
み
を
し
た
場
合
、

後
期
分
の
手
続
き
は
不
要
）

◇�

１
年
前
納
・
２
年
前
納
…
２
月
２８
日（
木
）

※
い
ず
れ
も
、
申
込
期
限
ま
で
に
、
日
本
年
金

機
構
へ
必
着
。
各
申
し
込
み
先
か
ら
同
機
構
へ

の
進
達
に
は
日
数
が
か
か
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

収
納
日

◇�

６
カ
月
前
納
…
◎
前
期
分
＝
５
月
７
日（
火
）　

◎
後
期
分
＝
１０
月
３１
日（
木
）

◇�

１
年
前
納
・
２
年
前
納
…
５
月
７
日（
火
）

口
座
振
替
早
割

　
通
常
の
口
座
振
替（
当
月
分
保
険
料
を
翌
月

末
引
き
落
と
し
）を
口
座
振
替
早
割（
当
月
分
保

険
料
を
当
月
末
引
き
落
と
し
）で
納
付
す
る
と

定
額
保
険
料
か
ら
月
額
５０
円
割
引
さ
れ
ま
す

（
早
割
は
定
額
保
険
料
の
口
座
振
替
に
限
る
）。

市
営
住
宅 （
空
家
） の

入
居
者
募
集

30
年
度
は
口
座
振
替
で
年
間
４
１
１
０
円
の

割
引
（
１
年
前
納
の
場
合
）

31
年
度
国
民
年
金
保
険
料
も

お
得
な
支
払
い
方
法
で

問宇治川マラソン大会実行委員会事務局（市体育協会内　 22-1150）

2月24日（日）
午前10時25分　太陽が丘スタート／午後0時50分　最終ゴール　　　

全国各地から多くのランナーが参加します。懸命に走る選手の皆さんに、温かい声援をお送りください。
なお、当日は下図のとおり交通規制を行います。

宇治川マラソン大会 交通規制

宇治川マラソン大会について詳しくは
http://www.uji-taikyou.jp/umarathon35/index.htmlで確認出来ます。
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情
報
B
O
X

　
今
後
の
イ
ベ
ン
ト
や
行
事
の
情
報
を
お
届
け

し
ま
す
。

生
涯
学
習・ス
ポ
ー
ツ

難
聴
者
教
室
・
講
座

「
ヘ
タ
で
い
い 

ヘ
タ
が
い
い
」絵
手
紙
講
座

　
参
加
者
同
士
で
交
流
を
図
り
な
が
ら
、
絵
手

紙
の
技
法
を
学
び
ま
す
。　
時
2
月
28
日（
木
）

午
後
1
時
半
～
3
時
半（
受
け
付
け
は
午
後
1

時
15
分
～
）　
所
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー　
対
市

内
在
住
・
在
勤
の
難
聴
者
及
び
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

等　
定
抽
24
人　
講
西
永
邦
枝
さ
ん（
市
人
材

バ
ン
ク
登
録
講
師
）　
￥
1
人
100
円　
申「
難
聴

者
教
室
・
講
座
参
加
希
望
」、
氏
名
・
電
話
及

び
フ
ァ
ク
ス
番
号
、
要
約
筆
記
ま
た
は
触
手
話

の
希
望
、
車
い
す
の
有
無
、
介
助
者
の
有
無

を
、
2
月
4
日（
月
）～
21
日（
木
）（
必
着
）に
、

郵
送
・
電
話
・
フ
ァ
ク
ス
・
E
メ
ー
ル
か
生

涯
学
習
課
窓
口
へ（
〒
611
・
0
0
2
1
宇
治
琵

琶
45-

14　

20
・
8
7
5
8　
FAX
39
・
95

0

1　

shogaigakushuka@
city.uji.kyo

to.jp

）へ
。

文
化
・
芸
術
・
歴
史

宇
治
田
楽
ま
つ
り
写
真
展

時
2
月
13
日（
水
）～
17
日（
日
）午
前
10
時
～
午

後
5
時　
所
京
都
文
教
大
学
サ
テ
ラ
イ
ト
キ
ャ

ン
パ
ス 

宇
治
橋
通
り（
宇
治
壱
番
）　
問
宇
治

田
楽
ま
つ
り
実
行
委
員
会（

22
・
555


7
）

図  

書  

館

中
央
図
書
館
　
〒
611
・
0
0
2
3
折
居
台
1
‐
1

　
　
　
　

  

39
・
9
2
5
6
FAX
39
・
9
2
5
7

中
央
図
書
館

●●��

マ
ナ
ー
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン「
大
事
に
し
て

ね
、
本
は
み
ん
な
の
も
の
だ
か
ら
」

　
気
持
ち
よ
く
図
書
館
を
利
用
し
て
も
ら
う
た

め
、
今
年
も
マ
ナ
ー
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
し

ま
す
。
図
書
館
の
本
は
、
皆
さ
ん
共
通
の
財
産

で
す
。
マ
ナ
ー
を
守
っ
て
大
切
に
利
用
し
ま

し
ょ
う
。
落
書
き
本
、
水
ぬ
れ
本
、
切
り
取
り

を
さ
れ
た
本
の
展
示
等
を
行
い
ま
す
。　
時
2

月
1
日（
金
）～
17
日（
日
）

《
見
学
会
》本
の
修
理
の
様
子
を
見
学
出
来
ま

す
。　
時
2
月
15
日（
金
）午
前
10
時
～

 

産
業・消
費
生
活・求
人

宇
治
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の

募
集

　
宇
治
市
内
の
名
所
旧
跡
等
を
説
明
・
案
内
し

ま
す
。
英
語
・
中
国
語
・
韓
国
語
を
話
せ
る
人

歓
迎
。　
対
次
の
全
て
を
満
た
す
人
◎
７０
歳
以

下
で
ガ
イ
ド
運
営
業
務（
事
務
所
当
番
等
）に
携

わ
れ
る
人
◎
パ
ソ
コ
ン
の
基
本
操
作
及
び
メ
ー

ル
送
受
信
が
出
来
る
人
◎
週
に
２
日
以
上
の
活

動
が
出
来
る
人
◎
宇
治
の
観
光
に
興
味
関
心
が

あ
り
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
活
動
を
意
欲
的

に
出
来
る
人　
定
先
50
人　
申
商
工
観
光
課
・

観
光
セ
ン
タ
ー
・
観
光
案
内
所（
J
R
宇
治
駅

前
・
近
鉄
大
久
保
駅
構
内
）に
あ
る
応
募
用
紙

に
、
研
修
受
講
料
4
千
円
を
添
え
、
２
月
２
日

（
土
）～
２８
日（
木
）に
、
J
R
宇
治
駅
前
の
観

光
案
内
所
窓
口
へ
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
に

つ
い
て
詳
し
く
は
観
光
協
会（

２３
・
３
３
３

４
）へ
。

住
ま
い・環
境・資
源

う
じ
井
戸
端
会
議

　
ま
ち
づ
く
り
に
興
味
が
あ
る
参
加
者
同
士
の

意
見
交
換
・
交
流
の
場
で
す
。
当
日
は「
防
災
」

に
つ
い
て
、
危
機
管
理
室
に
よ
る
出
前
講
座
を

行
い
ま
す
。　
時
2
月
4
日（
月
）午
後
2
時
～　

所
市
役
所
8
階
大
会
議
室　
申
事
前
に
、都
市
計

画
課
へ
。

そ
の
他

審
議
会
等
の
傍
聴

●●
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
運
営
協
議
会

時
2
月
14
日（
木
）午
後
2
時
～
4
時
半　
所
う

じ
安
心
館　
定
先
10
人　
内
30
年
4
月
～
12
月

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
運
営
状
況
に
つ
い

て
、
31
年
度
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
重
点

取
組
事
項
に
つ
い
て
、
日
常
生
活
圏
域
の
見
直

し
に
つ
い
て 

他　
申
当
日
、
午
後
1
時
半
～

1
時
50
分
に
、
開
催
場
所
受
付
へ
。　
問
健
康

生
き
が
い
課

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
っ
て�

�
�

な
あ
に
？

問
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー（

20
・
8
7
9
6
）　

　
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
で
は
、
個
人（
消
費

者
）が
商
品
や
サ
ー
ビ
ス（
役
務
）の
購
入
・

消
費
ま
た
は
利
用
に
よ
っ
て
起
こ
っ
た
苦
情

等
の
相
談
を
受
け
、
消
費
生
活
相
談
員
が
助

言
や
情
報
提
供
、
斡
旋
を
行
う
な
ど
、
ト
ラ

ブ
ル
解
決
の
お
手
伝
い
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
悪
質
商
法
の
被
害
を
未
然
に
防
止

す
る
た
め
、
市
内
の
団
体
等
が
主
催
す
る
集

会
等
に
消
費
生
活
相
談
員
が
出
向
き
ま
す
。

悪
質
商
法
の
手
口
や
同
セ
ン
タ
ー
で
受
け
付

け
た
相
談
事
例
の
紹
介
な
ど
、
身
近
な
消
費

者
問
題
を
テ
ー
マ
に
講
演
し
て
い
ま
す
。

《
相
談
事
業
》 

受
付
時
間
…
平
日
の
午
前
9

時
～
正
午
、
午
後
1
時
～
4
時
に
電
話
か
同

セ
ン
タ
ー
窓
口
へ
。

《
啓
発
事
業
》 

出
前
講
座
…
原

則
と
し
て
市
内
に
在
住
ま
た
は

在
勤
す
る
10
人
以
上
の
団
体
等

が
対
象
に
な
り
ま
す
。
申
込
方

法
等
、
詳
し
く
は
同
セ
ン
タ
ー

へ
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
４
月
21
日（
日
）に
執
行
さ
れ
る
予
定
の
宇
治

市
議
会
議
員
一
般
選
挙
の
立
候
補
予
定
者
に
対

す
る
説
明
会
を
開
催
し
ま
す
。　
時
2
月
18
日

（
月
）午
後
1
時
半
～　
所
市
役
所
８
階
大
会
議

室　
定
1
陣
営
2
人　
問
選
挙
管
理
委
員
会
事

務
局（

20
・
8
7
9
8
）

宇
治
市
議
会
議
員
一
般
選
挙
に
お
け
る

　
立
候
補
予
定
者
説
明
会 市政だよりの毎月15日号

16ページ（背表紙）で
「こんなときどうする？」の

　タイトルで相談事例を
　掲載しています。

こ
ど
も

高
齢
者

健
康・福
祉

税・年
金・

保
険

生
涯
学
習・

ス
ポ
ー
ツ

安
全・安
心

人
権・平
和

文
化・芸
術・

歴
史

産
業・消
費
生

活・求
人

催
し

住
ま
い・

環
境・資
源

そ
の
他

相
　
談

住
ま
い・

環
境・資
源

そ
の
他

生
涯
学
習・

ス
ポ
ー
ツ

文
化・芸
術・

歴
史

産
業・消
費
生

活・求
人
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各課からのコラムをご紹介！

（　  健康生きがい課）問

そうでしゅネ！
やっぱり災害が起こったらみんなで協力しない
と大変でしゅよね！そのためには普段から地域の
取り組みには参加しておくようにするでしゅ！

そうね。
災害が起こったときは自分の身は自分で
守ることが基本だけど、その後はご近所さ
んや地域で助け合うことが大切よ！

（　  危機管理室）問

おうじちゃま

ちはや～。
持ち出し袋の準備とか避難所の確認が
出来たでしゅ！でも…やっぱりボク一人だ
けで避難するのは不安でしゅ。

自分の身は自分で守ることが
『自助』、隣近所や地域で助け合
うことを『互助』、『共助』ってい
うのよ！私も日々のご近所付き
合いを大切にしたいと思うわ！

ちはや姫

互助、共助ってなに？

お
正
月
太
り

！？

  
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

〈作り方〉
①トマトの上（ヘタ付き）を1/4ほど

に切る。
② とりむね肉を細かく切る。
③ フライパンに②のとりむね肉と

しょうゆ、みりん、酒を入れて炒める。
④ ①のトマトの中身をくり抜いて③

に入れ、九条ネギも入れて混ぜる。
⑤ ④をくり抜いたトマトの中に入れ、

①で切ったトマトのヘタの部分を
のせて完成。

〈材料〉（4人分）

トマト(大きめのもの) ･････４個
とりむね肉 ････････････ １００g
九条ネギ（小口切り）････２本分
しょうゆ(甘目) ･･･大さじ１・1/2
みりん ･･････････大さじ１・1/2
酒 ･････････････大さじ１・1/2

丸ごとトマカップ

　調理に使うエネルギーが少な
い、地元の食材を使っている、
食材を使い切るなどのエコなレ
シピを小学生から募集した「第１
回ecoット・キッズ・クッキング・
コンテスト」で最優秀賞を受賞し
たレシピを紹介します。

ちはや姫の
ちょっと役立つ
豆知識でした！

「
年
末
年
始
で
、
少
し
太
っ
た
気
が
す
る
」

と
い
う
ア
ナ
タ

　
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
や
家

族
の
集
ま
り
な
ど
、
会
食

の
機
会
が
多
か
っ
た
年
末

年
始
。
甘
い
も
の
や
脂
っ
こ
い
お
料
理
に
、

い
つ
も
よ
り
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
り

が
ち
で
す
。
ま
た
、
寒
く
な
る
ほ
ど
に
家

で
過
ご
す
時
間
も
増
え
、
体
を
動
か
さ
な

く
な
る
こ
の
季
節
、
お
正
月
太
り
が
解
消

さ
れ
な
い
ま
ま
…
…
と
い
う
人
も
多
い
の

で
は
！？

　
大
丈
夫
、
ま
だ
間
に
合
い
ま
す
。
短
期

間
で
付
い
た
脂
肪
は
、
短
期
間
で
落
と
し

や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
し
っ
か
り
体

に
定
着
し
て
し
ま
う
前
に
、
少
し
ず
つ
で

も
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
食
べ
す
ぎ
」
を
解
消
し
ま
し
ょ
う

　
ま
ず
は
腹
八
分
目
。「
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
」や「
な

が
ら
食
べ
」の
ク
セ
は
残
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

「
動
か
な
す
ぎ
」
を
解
消
し
ま
し
ょ
う

め
ざ
せ
プ
ラ
ス

　
ま
ず
は
こ
ま
め
に
体
を
動
か
す
こ
と
を

意
識
し
ま
し
ょ
う
。
今
よ
り
10
分
多
く
体

を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
働
く
合
間
に

・
仕
事
の
休
憩
時
間
に
軽
く
ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る
　

・
通
勤
の
１
駅
分
を
徒
歩
に
す
る

・
男
性
は
歩
く
ス
ピ
ー
ド
を
意
識
し
て
、

女
性
は
歩
幅
を
広
く
す
る
こ
と
を
意
識

し
て
み
ま
し
ょ
う
！！

●
生
活
の
中
で
こ
ま
め
に

・
階
段
を
積
極
的
に
利
用
す
る

・
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ

チ
を
す
る

●
休
日
も
積
極
的
に

・
ウ
イ
ン
ド
ウ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な

ど
に
出
か
け
る
　
　

・
友
人
や
家
族
ら
と
外
出
を
楽
し
む

●
仲
間
と
一
緒
に

・
友
人
ら
を
誘
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
す
る
　
　

・
電
話
や
メ
ー
ル
だ
け
で
な
く
実
際
に

会
っ
て
ふ
れ
あ
い
を
楽
し
む

宇
治
市
オ
リ
ジ
ナ
ル

　
　健
康
体
操
が
で
き
ま
し
た
♪

　『〈
う
ー
茶
ん
〉
サ
ン
バ
de
体
操
』
と

『「
チ
ャ
チ
ャ
王
国
の
お
う
じ
ち
ゃ
ま
」
〜

元
気
！！
ち
ゃ
ま
ち
ゃ
ま
体
操
バ
ー
ジ
ョ
ン

〜
』
の
動
画
を
、YouTube

宇
治
市
公

式
「
宇
治
市
ち
は
や
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
に
掲
載

　〈
う
ー
茶
ん
〉
サ
ン
バ
de
体
操
は
宇
治
市

〈
う
ー
茶
ん
〉
連
絡
会
が
作
成
し
た
も
の
で

す
。
座
っ
た
ま
ま
で
も
ゆ
っ
た
り
体
を
動

か
す
こ
と
が
出
来
る
体
操
に
な
っ
て
い
ま

す
。
一
方
の
「
チ
ャ
チ
ャ
王
国
の
お
う
じ

ち
ゃ
ま
」
〜
元
気
！！
ち
ゃ
ま
ち
ゃ
ま
体
操

バ
ー
ジ
ョ
ン
〜
は
、
少

し
ア
ッ
プ
テ
ン
ポ
な
お

う
じ
ち
ゃ
ま
の
テ
ー
マ

ソ
ン
グ
に
合
わ
せ
て
、

子
ど
も
た
ち
や
親
子
で

楽
し
く
体
操
出
来
る
よ

う
考
案
し
ま
し
た
。

ち
ょ
っ
と
し
た
合
間

に
、
ご
自
身
に
あ
っ
た

体
操
を
日
常
に
取
り
入

れ
て
、
体
を
楽
し
く

動
か
し
正
月
太
り
を

解
消
し
ま
し
ょ
う
！！

御蔵山小学校４年生　村瀬 颯紀さんが考えた
「食べられるおちゃわん」から

むらせ さつき

小学生が考えたエコなレシピをご紹介

（　  環境企画課）問

座りっぱなしの人は
30 分に 1 回立ち上がって
ストレッチをしましょう！！

１日に40分ほど体を動かす高齢者は
10～15分ほどしか動かない人に比べて、

関節痛や認知症になるリスクが
20％も低いことが分かっています。

！！
！！
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宇治市ホームページ 宇治市公式Facebook 宇治市公式YouTube
https://www.city.uji.kyoto.jp/ https://www.facebook.com/ujicity https://www.youtube.com/user/ujicity

市の人口 [31年1月1日現在] ・世帯数 83,731世帯（前月比-31世帯） 
・人　口 187,138人（前月比-148人）

 ・男 性 90,667人
 ・女 性 96,471人

見
や

す
く

、読
み

間
違

え
の

少
な

い
フ

ォ
ン

ト
「

ユ
ニ

バ
ー

サ
ル

デ
ザ

イ
ン

フ
ォ

ン
ト

」を
採

用
し

て
い

ま
す

。

グ
リ

ー
ン

購
入

法
の

基
準

を
満

た
す

印
刷

用
紙

、イ
ン

キ
を

使
用

し
て

い
ま

す
。

広
報う
じ

宇
治

市
政

だ
よ

り
2月

1日
号

平
成

31年（
2019年

）2月
1日

発
行

 第
1809号

宇
治

市
政

だ
よ

り
が

届
か

な
い

と
き

は
、配

布
委

託
先

 読
売

中
央

販
売（

株
）

　
 06-6315-5751

へ

◦�「2月1日号について」の読者アンケート
市ホームページから回答出来ます。

ご意見・ご感想は、はがき、ファクス、
メールで随時受付をしています。
秘書広報課あて  obokoho@city.uji.kyoto.jp

市政だよりへのご意見・
ご感想をお寄せください

https://www.city.uji.kyoto.jp
https://www.facebook.com/ujicity
https://www.youtube.com/user/ujicity
http://www.city.uji.kyoto.jp/0000018417.html



