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「国保」の
 運営状況を
 お知らせします

受診しましょう！

“特定健診”
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このまま医療費が増加していくと国保の財政が圧迫され、さらなる国保税の
引き上げにつながります。

　市国保では、高血糖や高血圧、脂質異常症な
どの生活習慣病の該当者やその予備群を早期に
発見するため、『特定健康診査（特定健診）』を
実施しています。
　皆さん、年に１回は必ず特定健診を受診する
ようにしましょう。
※国保以外の健康保険組合や共済組合などに加入して
いる人は、加入している医療保険者または事業所へ
お尋ねください。

加入者数は年々減少していますが、
医療費総額はほぼ横ばいです。

□１人当たりの医療費の推移（一般加入者）
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□加入者数（年間平均）と医療費総額の推移
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　かかりつけ医・薬局は病歴
や服薬歴、体質などを把握し
ているので、治療効果が高ま
ります。

　ジェネリック医薬品（後発
医薬品）の効果的な使用で、
経済的な負担が減り、医療費
の削減につながります。

　特定健診の結果により、このままでは生活習慣病を発症する危
険性が高い人は、市や健診機関の保健師、管理栄養士などが生活
改善のサポートをする“特定保健指導”を無料で受けることがで
きます。皆さん、積極的に活用しましょう。

　特定健診は、地域健診と施設健診、個別健診、人間ドックで受診できま
す。平成27年度の各種健診は、４月上旬に対象世帯へ配布する『天草市
健康診査のお知らせ』『天草市健康診査希望調査票』をご確認ください。

　生活習慣病を予防すること
で、医療費の増加を抑えるこ
とができると考えられます。

医療費を抑えるために

かかりつけ医・
　　　　　　薬局を持つ

ジェネリック医薬品の
　　　　　使用を検討する

◆対象＝40～74歳の市国保加入者
◆負担金＝900円

特定健診ではこんな検査をします

●身体計測 ●血圧測定 ●血液検査

●尿検査 ●心電図検査 ●医師による診察

生活習慣病を予防する

生活習慣病の予防と早期発見！

肥満度がわ
かります

血管の傷み
具合がわか
ります　

脂質や血糖値、
腎機能、肝機能
などがわかり
ます

腎臓の働きが
わかります　

心臓の状態が
わかります

生活習慣病を発症する危険性が高い人には“特定保健指導”

特定健診を受診するには

【問い合わせ先】天草市国民健康保険に関すること…本庁・国保年金課☎㉓1111
　健診に関すること…天草中央保健福祉センター☎㉔0620／天草東保健福祉センター☎663355
　　　　　　　　　　天草西保健福祉センター☎753301
　　　　　　　　

ポイント1 ポイント２
１人当たりの医療費は５年間で
約５万３千円も増加。県平均を
上回っています。

！
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▲天草宝島案内人の会の
　　　　　　　　西岡会長

▲宮地岳地区振興会の
　　　　　　　　　碓井さん

　島内でおもてなしに取り組んでいる個人・
団体を表彰する「第２回天草スゴか人グラン
プリ」の表彰式が２月１日、天草宝島国際交
流会館ポルトで開かれ、観光客に天草の魅力
を知っていただこうと観光案内を行っている
ボランティアガイド団体“天草宝島案内人の
会”（西岡義清会長、会員32人）と、かかし
を活用したまちづくりに取り組んでいる宮地
岳地区振興会（龍石昭好会長）がグランプリ
に輝きました。市や（一社）天草宝島観光協会
などが実施している“天草島民総おもてなし
運動”の企画のひとつとして、昨年から行わ
れているもの。
　表彰状を受け取った天草宝島案内人の会の
西岡会長は、「今後もていねいなおもてなし

天草スゴか人グランプリ

天草のスゴか人が決定！

をしていきたいです」、宮地岳地区振興会の
かかしグループ代表の碓井弘幸さんは、「こ
れからも、多くの人に喜んでいただけるよう
にがんばります」と語っていました。

▲

視
察
の
よ
う
す

▲市河浦市所内に設置したPRコーナー

　市ではこのほど、市役所本庁南側玄関と市
河浦支所、天草コレジヨ館（河浦町白木河内）
に、「天草の﨑津集落」を含む「長崎の教会
群とキリスト教関連遺産」（通称＝長崎の教
会群）のPRコーナーを設置しました。１月
22日に世界文化遺産登録への推薦書（正式
版）がユネスコ（国連教育科学文化機関）へ
提出されたことを受けて、市民の皆さんによ
りいっそう「長崎の教会群」「天草の﨑津集
落」を知っていただこうと設けたものです。
　「長崎の教会群」の説明パネルをはじめ、
ボックスティッシュやポストカード、パンフ
レットなどのPRグッズを設置。PRグッズは
ご自由にお持ち帰りいただけます。

「長崎の教会群」関係自治体の担当者が
　　　　　　　　「天草の﨑津集落」を視察！

【問い合わせ先】本庁・世界遺産推進室（河浦支所内）☎761116

Road to World Heritage

「天草の﨑津集落」

世界遺産登
録

トピックス

市役所本庁などに「天草の﨑津集落」PRコーナーを設置！

　「長崎の教会群」の構成資産を持つ長崎・
熊本県の６市２町と両県の自治体担当者20
人が２月10日、天草の﨑津集落を視察しま
した。関係県市町の連携強化のため定期的
に開催している会議の一環で、「天草の﨑
津集落」の世界文化遺産登録に向けた住民
と行政による受入態勢の整備状況を知って
もらおうと、行われたものです。
　市世界遺産推進室の職員や﨑津教会の関
係者が、集落内を巡りながら資産の価値や
観光客の受入態勢などを説明。視察した各
自治体の担当者は、「地元住民の皆さんが

﨑津の魅力を説明できることがすばらし
い。とても参考になりました」と話してい
ました。

　今後は、天草ロザリオ館、天草キリシタン
館にも開設する予定です。皆さん、ぜひお立
ち寄りください。

よしきよ

あきよし

うすい

▲オリーブオイルの
　ガイドブック「フロスオレイ」

▲天草オリーブ園AVILO
　天草100％リミテッドエディション

　㈱九電工・天草オリーブ園AVILO（五和
町御領）で収穫・搾油したオリーブオイルの
最高級品「天草オリーブ園AVILO天草100
％リミテッドエディション」がこのほど、イ
タリアで毎年発行されているオリーブオイル
のガイドブック「フロスオレイ」に、昨年に
引き続き掲載されました。フロスオレイは、
世界中の料理人や百貨店などが利用するオリ
ーブオイルの参考書として知られており、専
門家などが数千種類の中から厳選した500種
を掲載。天草産オリーブオイルはフルーティ
な香り、苦みと辛さのバランスが良いなど高
評価を獲得。同園の清田隆二所長は、「天草
のオリーブを世界的に認めていただきとても
うれしいです」と話していました。

フロスオレイ

天草のオリーブオイルに高い評価！
ア ビ ー ロ
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▲講演をする山口さん（左）と吉村さん（右）

　１月27日、「熊本県防災気象講演会」が天
草市民センターで開かれ、400人が来場しま
した。熊本地方気象台長の山口俊一さんと県
政策参与の吉村郁也さんが、防災情報や地域
力の大切さなどについてそれぞれ講演。山口
さんは、「身を守るためには警報の種類など、
防災情報の理解が必要」、吉村さんは、「空振
りをおそれずに、予防的避難を」などと話さ
れ、来場者は熱心に聞いていました。

熊本県防災気象講演会

防災情報や地域力の大切さを学ぶ

▲日本舞踊を披露する子どもたち

　牛深地区の芸達者が歌や踊りを披露する
「第９回やってみゅーかい演芸祭」が２月７
日、牛深総合センターで開かれました。
　牛深地区振興会が毎年行っているもので、
500人が来場。日本舞踊や和太鼓など12演
目が披露され、来場者から大きな拍手が送ら
れていました。また、チャリティー募金も行
われ、集まったお金は市社会福祉協議会など
へ寄付されました。

やってみゅーかい演芸祭

牛深の芸達者が集合！

▲教職員にタックルをする生徒

　河浦高校３年生の男子生徒と教職員対抗の
「送別ラグビー大会」が１月29日、同校グラ
ウンドで行われました。ラグビーを通して師
弟間の絆をよりはぐくむことなどを目的に、
毎年実施されている同校の伝統行事です。
　前・後半15分で行われた試合には、生徒
15人と教職員20人が出場。激しいぶつかり
合いを繰り広げていました。
　結果は、10対５で４年ぶりに教職員チー
ムが勝利しました。

河浦高校・送別ラグビー大会

ぶつかり合って絆をはぐくむ▲

石
の
ボ
ウ
リ
ン
グ
の
よ
う
す

　２月１日、「第23回下浦ふるさと祭り」が
下浦運動広場で開かれ、約3,000人の人出で
にぎわいました。同地区振興会が、まちの特
産である石工とポンカンをＰＲするために毎
年行っているもの。会場では、石製品やポン
カンの展示・販売のほか、石でできたボール
を転がす“石のボウリング”などが行われ、参
加者はストライクをねらって力いっぱいにボ
ールを転がしていました。

石工・ぽんかんの里 下浦ふるさと祭り

多くの人でにぎわった石工・ぽんかんの里

きずな

　「第32回熊日郡市対抗女子駅伝大会」が１
月25日、「第41回郡市対抗熊日駅伝大会」（男
子）が２月８日に行われ、市チームは女子が
昨年から順位をひとつ上げて５位、男子は５
連覇を逃し６位でした。女子は、びぷれす熊
日会館前（熊本市）をスタート・フィニッシ
ュとする７区間28.4km、男子は天草市から
熊本市までの14区間106.1kmのコースで行
われ、いずれも19チームが出場。選手たちは、
沿道から声援を受けながら、懸命にたすきを
つないでいました。　　

熊日駅伝

天草市チームは女子が５位、男子が６位

▲天草市役所前をスタートする男子１区の選手たち

▲郷土料理を食べる生徒たち

　１月31日、「高校３年生を郷土料理で送る
会」が栖本福祉会館で行われ、栖本出身の高
校３年生15人が参加しました。就職や進学
でふるさとを離れる高校生に、郷土の味を忘
れずにいてもらいたいと、市社会福祉協議会・
栖本支所が毎年行っているもの。生徒たち
は、山菜おこわやブエン寿司、がねあげなど
16品を堪能。「ここで食べたふるさとの味は
忘れません」と話していました。

高校３年生を郷土料理で送る会

ふるさとの味は忘れません
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▲段飾りのひな人形を眺める子どもたち

　２月５日から３月３日まで、下津浦地区振
興会主催の「ひな人形展」が有明町の同地区
コミュニティセンター・迫分館で開かれてい
ます。同振興会が、子どもたちの健やかな成
長を願って毎年行っているもの。地元住民が
寄贈した段飾りやつるしびななどの色鮮やか
なひな人形110体が展示されています。２月
５日に訪れた地元の子どもたちは、「とても
かわいい」と話していました。

ひな人形展

色鮮やかなひな人形を楽しむ

▲元気よくスタートする参加者たち

　今回で20回目を迎える「天草ロードレー
ス大会」が２月１日、新和町の平公民館をス
タート・市新和支所をフィニッシュとする
1.5・３・５・10kmのコースで開かれ、市
内外から361人が参加しました。10kmのコ
ースには、県内外の高校から有力選手が出場
し、白熱したレースを展開。1.5kmのコース
では、親子が手をつないで仲良く走る姿が見
られるなど、参加者たちは思いおもいのペー
スで走っていました。

天草ロードレース大会

思いおもいのペースで走る

▲大数珠回しをする参加者

▲高菜を海水で洗う住民

　２月３日、天草町高浜の隣峰寺で無病息災
を願う「子ども節分会」が開かれ、80人が
参加しました。平成元年から行われているも
ので、豆まきや絵本の読み聞かせのほか、厄
払いの“大数珠回し”を実施。参加者は、円に
なって長さ10ｍの大数珠を持ち、住職がた
たく太鼓の音に合わせて数珠を回しながら念
仏を唱えました。数珠の中にはお菓子がもら
える「当たり」の玉が設けてあり、太鼓の音
が止まった瞬間に、「当たり」を握った子ど
もから歓声があがっていました。

子ども節分会

無病息災を願って

　２月11日、御所浦町横浦島の与一ヶ浦港
で、地元住民15人が集まり高菜漬けづくり
を行いました。同島の与一ヶ浦地区では十数
年前から、毎年１～２月にかけて自家用の高
菜漬けを住民たちが共同で製造。高菜を海水
で洗って漬けるのが特徴です。
　この日は100㎏を超える高菜が用意され、
住民たちは海水で洗い、漬物樽に漬ける作業
を実施。「みんなで協力すると楽しいです。
今年もおいしい高菜漬けになりますように」
と話していました。

地元住民で協力して高菜漬け

おいしい高菜漬けになりますように

りんぽうじ

おおじゅず

せつぶんえ

▲立川さんの指導を受けながら試合をする児童たち

　１月14日、「出前授業タグラグビー教室」
が倉岳小学校グラウンドで開かれ、同校の３・
４年生48人が参加しました。タグラグビー
はラグビーの一種で、腰につけた鉢巻のよう
な“タグ”を取ることがタックルの代わりとな
り、危険度が少なく子どもでも楽しめる競技
です。日本ラグビーの最高峰リーグ“トップ
リーグ”で活躍した立川大介さん（本渡町広
瀬）と松尾健さん（河浦町河浦）が、ルール
の説明やパスの仕方などを指導。その後、試
合が実施され、児童は歓声をあげながら楽し
そうに取り組んでいました。

出前授業タグラグビー教室

ラグビーを楽しもう！

　市では、魚介類の産卵や稚魚が育つ場とな
る“藻場”の再生や豊かな漁場づくりについて
考えてもらおうと２月14日、「第１回天草里
海づくり報告会」を牛深総合センターで開催
し、漁業者など300人が参加しました。
　寺田竜太・鹿児島大学水産学部准教授が、
天草の海の現況と課題について講演。その後、
市内の漁業者グループによる藻場再生の取り
組みや、海藻を食べるアイゴ（ヤノイオ）の
消費促進などに関する事例発表が行われ、参
加者は熱心に聞き入っていました。

天草里海づくり報告会

“藻場”の再生について考えよう

▲講演を行う寺田准教授

も　ば

つけものだる
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◆夫婦円満の秘けつを教えてください。
　お互いを信頼する、これがいちばんですね。
また、20年くらい前から夫婦で漬物作りをし
ていて、市内の直売所や朝市に出荷していま
す。２人で力を合わせて取り組むことがある
というのも、大事だと思いますね。

◆お互いにひとことお願いします。
直樹さん：これからも健康で長生きができる
ようにしましょう。
時代さん：仕事はほどほどに、これからも元
気でいてください。

宮野河内保育所（
河浦町）

おひなさまといっ
しょに！

五和さざなみ保育園（五和町） 

優しい鬼さんたちといっしょに節分を楽しみました

松永尚枝 さん
（新和町大多尾・28歳）

天草
の元気が大集合！

森山 直樹さん（78歳）
　　 時代さん（76歳）

ときよ

昭和34年結婚
（56年目）

（枦宇土町）

　ししまいは、はく
りょくがありまし
た。ぼくは、こわく
てにげ出しました。
ししは、ぼくのあた
まをかみました。

た
い
き

１
年　

東
矢
大
輝
く
ん

瀬
戸
小
学
校
（
志
柿
町
）

作
品
名
「
し
し
ま
い
」

　運動会の玉入れで
勝ったのがうれしく
て描きました。体を
傾けて描くのをくふ
うしました。とても
楽しく描けました。

ぜ
ん
ぞ
う

１
年　

余
宮
全
造
く
ん

本
渡
南
小
学
校
（
川
原
町
）

作
品
名
「
い
っ
ぱ
い
い
れ
る
ぞ
！
」

目ざすは“県中ベスト８”

　小学４年のときに、先輩に誘われて
バスケを始めました。ポジションはポ
イントガードで、攻守の司令塔の役割
を担っています。練習はきついときも
多いですが、シュートを決めたときや
試合に勝ったときはとてもうれしいの
で、がんばれます。バスケはチームワ
ークが大切なので、練習や試合時はチ
ームメイトへの積極的な声掛けを心が
けています。チームの目標は、“県中
ベスト８”です。短い練習時間をむだ
にしないように、一つひとつの練習を
全力で取り組んでいきたいです。

鳥嶋祐介さん
牛深中学校（牛深町）男子バスケットボール部・２年

ゆうすけ

　市社会福祉協議会新和
支所で、訪問介護の仕事
をしています。利用者の
皆さんといろんな話がで
きるので、とても楽しい
です。将来は、ケアマネ
ージャー（介護支援専門
員）になりたいと思って
います。その資格をとる
ために、現場での経験を
積むことと、試験勉強も
がんばっています。
　趣味は旅行と音楽鑑
賞。今年こそは、以前か
ら計画をしている家族旅
行に行きたいですね。
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田嶋 佐彩 ちゃん

父・義信さん　母・亜希子さん
太田町

さ　や

池井 克 くん

父・剛さん　母・智美さん
牛深町

まさる

石嶋 心咲 ちゃん

父・裕輔さん　母・楓さん
本渡町本戸馬場

みさき

吉田 湊 くん

父・裕志さん　母・美由紀さん
浄南町

みなと

桑田 瑛留 ちゃん

父・太郎さん　母・あづささん
本渡町本渡

え　る

久永 瑛斗 くん

父・恭平さん　母・亜耶さん
川原町

えいと

寺元 晴真 くん

父・瞬さん　母・千尋さん
川原町

はるま

お
し
ゃ
べ
り
と
お
兄
ち
ゃ
ん
が
大
好
き

な
、
い
つ
も
ニ
コ
ニ
コ
の
佐
彩
で
す
。

お
姉
ち
ゃ
ん
お
兄
ち
ゃ
ん
大
好
き
♡
い

っ
ぱ
い
遊
び
た
く
ま
し
く
育
っ
て
ね
！！

笑
顔
が
す
て
き
な
心
咲
ち
ゃ
ん
♡
元
気

い
っ
ぱ
い
に
大
き
く
な
あ
れ
！！

強
く
優
し
く
元
気
で
の
び
の
び
育
っ
て

ね
☆

父
に
似
ず
イ
ケ
メ
ン
の
ま
さ
る
く
ん
。

そ
の
ま
ま
大
き
く
な
っ
て
ね
！

い
つ
も
ニ
コ
ニ
コ
瑛
斗
く
ん
♪
こ
れ
か

ら
も
す
て
き
な
笑
顔
で
い
て
ね
♡

進藤 花心 ちゃん

父・竜次さん　母・加世子さん
牛深町

はんな

お
し
ゃ
べ
り
大
好
き
花
心
ち
ゃ
ん
☆
毎

日
笑
顔
に
い
や
さ
れ
て
い
ま
す
♪

こ
れ
か
ら
も
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
、
す
く

す
く
大
き
く
な
っ
て
ね
！

投稿
コーナー

　「ここで私たちが椿油をつくっていることは、
あまり知られていないかもしれませんね」。そ
う話すのは、約２万本のヤブツバキが群生して
いる天草町大江の西平椿公園で、主に頭髪や肌
のお手入れ用として使われている椿油を生産す
る、「西平カメリアクラブ」の白迫修一会長。
　同クラブは、ヤブツバキを活用してまちおこ
しをしようと平成３年に発足。現在、８人のメ
ンバーでこの群生地のほか地元の道路沿いに植
えられたヤブツバキの実を搾り、“天草椿油”と
して商品化している。カメリアとは、“椿”を意
味する英語だ。
　毎年９月ごろに実の収穫をスタート。その後
すぐに天日干し、選別などの作業を行い、専用
の機械で油を搾る。平成26年産の実は400㎏を
収穫し、120ℓの椿油ができた。「地元の商店や
旅館をはじめ、市内の直売所へ出荷しています。
長年、愛用してくださる人もいるんですよ」と
白迫さんは笑顔を見せる。
　一方、「私たちの活動を皆さんに知ってもら
いたい」と白迫さん。ヤブツバキの赤い花が見
ごろを迎える時期にあわせて３月８日㊐に同公
園で開かれる「あったか天草椿まつり」では、
搾油の実演を行う予定。「ぜひ、足を運んでい
ただけたら」と呼びかける。
　「地元の資源であるヤブツバキでつくった椿
油を、私たちの子や孫の世代に残したいという
思いで取り組んでいます。これからもがんばっ
ていきたいですね」。透き通った金色に輝く椿
油を手に、白迫さんは力強く語ってくれた。

※椿の実の持ち込みによる搾油もできます。料
金などの詳細は、白迫さん☎425005へお尋
ねください。

“天草椿油”
子や孫の世代に残したい

白 迫 修 一 さん
（天草町大江・63歳）

今月の

h i t o

〈４月で満１歳になるお子さん〉
●応募方法＝写真裏にお子さんの住所、氏名（ふり
がな）、生年月日、性別、電話番号、コメント
（30字以内）、保護者名（父・母）を記入してく
ださい。なお、写真はお子さんが大きく、鮮明に
写っているものをお願いします。また、写真の掲
載は９人まで（応募者多数の場合は抽選）とし、
応募写真は返却しません。

皆さんからの投稿を募集しています！
〈読者のつぶやき〉
●応募方法＝身近であったできごとや、季節に思い
をはせることなど、150字程度をまとめたものに、
ペンネームと住所、氏名、電話番号を記入してく
ださい（応募者多数の場合は選考）。

※表記などを統一するため、趣旨を変えずに文章を
直すことがあります。
※採用されたつぶやきは、この紙面に掲載します。

［郵送・持参先］〒863-8631 市内東浜町8-1（郵送の場合は住所記載不要）天草市役所・秘書課

●応募期限＝3月10日㊋まで（必着）。

13

今月で1歳になります
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　時計遺伝子のうち、“ビーマル１”
という遺伝子は脂肪をため込む働き
をしています。午後10時～午前２
時に働きが活発になりますので、こ
の時間帯に食べたものは脂肪になり
やすく、太りやすいということにな
ります。夕食は、午後８時までには
済ませた方が良いでしょう。

「ごはん＋たんぱく質の食品（焼き魚、納豆、
　　　　　卵のどれかひとつ）+野菜＋みそ汁」

「パン+たんぱく質の食品（目玉焼きなど）
＋野菜＋牛乳」

　

私
た
ち
の
体
の
中
に
は
、〝
体

内
時
計
〞と
い
う
機
能
が
あ
る
の

を
ご
存
じ
で
す
か
。
こ
の
体
内
時

計
は
、
24
時
間
30
分
を
１
つ
の
周

期
と
し
て
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
る

こ
と
が
最
近
の
研
究
で
わ
か
っ
て

お
り
、〝
時
計
遺
伝
子
〞と
い
う
遺

伝
子
が
大
き
く
関
係
し
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

１
日
は
24
時
間
で
す
か
ら
、
体

内
時
計
と
は
30
分
の
ず
れ
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
ず
れ
を
修
正
す
る
た

め
に
大
事
な
役
目
を
果
た
し
て
い

る
の
が
、「
朝
の
光
」
と
「
朝
ご

は
ん
」
で
す
。
朝
に
起
き
て
太
陽

の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
目
か
ら
脳

に
刺
激
が
い
き
、
朝
食
を
食
べ
る

こ
と
で
肝
臓
や
筋
肉
な
ど
の
各
組

織
が
刺
激
を
受
け
ま
す
。
そ
の
結

果
、
体
内
時
計
の
誤
差
が
修
正
さ

れ
、
１
日
の
リ
ズ
ム
が
ス
ム
ー
ズ

に
進
ん
で
い
く
の
で
す
。

　
「
朝
ご
は
ん
」
は
、
１
日
を
始

め
る
た
め
の
ス
イ
ッ
チ
で
あ
る
と

も
い
え
ま
す
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
、
毎

日
の
朝
食
を
欠
か
さ
ず
に
食
べ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

〝
朝
ご
は
ん
〞を
食
べ
て

　
　
　
　
　
　

１
日
を
始
め
る
ス
イ
ッ
チ
を
！

市健康運動指導士による

森下久代管理栄養士

新和病院

Let'
s 

  Ch
alle

nge

　

３
月
４
日
、
横
浜
市
に
天
草
の
食

材
を
使
っ
た
料
理
を
提
供
す
る
飲
食

店
「
天
草
市
場 

島
旅
」
が
オ
ー
プ

ン
し
ま
す
。
こ
の
お
店
は
、
熊
本
市

出
身
の
江
藤
智
昭
さ
ん
が
代
表
を
務

め
る
企
業
（
神
奈
川
県
川
崎
市
）
が

運
営
。
私
が
所
属
す
る
市
産
業
政
策

課
で
は
、
首
都
圏
へ
の
天
草
産
品
の

P
R
・
販
路
拡
大
が
期
待
で
き
る
こ

と
か
ら
、
物
産
品
の
情
報
提
供
な
ど

の
支
援
を
行
い
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
、
江
藤
さ
ん
は
飲
食
チ

ェ
ー
ン
を
運
営
す
る
企
業
の
社
員
で

し
た
が
、「
天
草
の
食
材
を
使
っ
た

飲
食
店
を
出
店
し
た
い
！
」
と
の
思

い
か
ら
２
年
前
に
同
社
を
退
職
し
、

独
立
。
現
在
は
横
浜
市
内
で
別
の
飲

食
店
も
経
営
さ
れ
て
い
ま
す
。
江
藤

さ
ん
は
、「
大
好
き
な
天
草
の
食
材

に
と
こ
と
ん
こ
だ
わ
っ
た
お
店
で

す
。
ス
タ
ッ
フ
と
も
ど
も
が
ん
ば
り

ま
す
」
と
意
気
込
ん
で
い
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
、
都
心
部
に
お
知
り
合
い

が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
、
P
R
を
ぜ
ひ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

「
天
草
市
場 

島
旅
」

●
所
在
地
＝
神
奈
川
県
横
浜
市
中
区

住
吉
町
６
丁
目
77
番
地　

横
浜
福

島
ビ
ル
３
０
３

●
連
絡
先
＝
０
４
５（
３
１
９
）６
６

８
２

〝
天
草
宝
島
戦
略
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
〞の

　
平
塚
正
巳 

で
す
！

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
昨
年
４
月
に
全
日
本
空
輸
株
式
会
社

（
通
称
＝
A
N
A
）
か
ら
市
へ
派
遣
さ
れ
た
２
人
の
職
員
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
ま
す
（
各
号
１
人
ず
つ
掲
載
）。

▲お店の前で江藤さん（左）と
　天草産みかんを手にする
　店長の佐々木泰さん（右） 

ま
　
さ
　
み

おすすめ！
理想的な朝食の献立

“時計遺伝子”は
脂肪をため込む働きがあります

ご存じですか？

「３Ｒ」のすすめ～Recycle編～

　「３Ｒ」（Reduse〔リデュース：減らす〕、Reuse〔リユース：再使用〕、Recycle〔リサイクル：
再資源化〕）とは、ごみの減量やエネルギーの節約を推進する合い言葉です。
　今回は、資源として再生して利用する“Recycle”について考えてみましょう。

【問い合わせ先】本庁・環境施設課☎㉓1111

集
め
た
資
源
物
は

リ
サ
イ
ク
ル
工
場
で

再
生
さ
れ

ま
た
商
品
と
し
て

生
ま
れ
変
わ
り
ま
す

ま
ぜ
れ
ば
「
ご
み
」、

　  

分
け
れ
ば「
資
源
」

資
源
物
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は

　
種
類
ご
と
に
分
け
て

　
　
　
　
　
出
し
ま
し
ょ
う

再
生
品
を
買
っ
て

リ
サ
イ
ク
ル
の
輪
を

つ
な
ぎ
ま
し
ょ
う

天
草
の
食
材
を
使
っ
た
飲
食
店
が
横
浜
市
に
オ
ー
プ
ン
！

家で分けて
保管しましょう

汚
れ
て
い
る
も
の
は

サ
ッ
と
水
洗
い

し
ま
し
ょ
う

缶

缶
ペット
ボトル

プラス
チック 紙

ペ
ッ
ト

プ
ラ

リサイクル工場再生紙

衣類

プラスチック
容器エコマーク グリーンマーク 再生紙使用マーク PETボトル

リサイクルマーク
牛乳パック
再利用マーク

ペ
ッ
ト

び
ん 缶

汚れたままでは
リサイクルできません

買うときに探してみよう！いろんなマーク

①右足をななめ前に出す。
②船をこぐように、両うでを太ももの
横から肩の高さまで動かす。

③脇を締めながらうでを腰に引き寄
せ、右足を軸足（左足）にそろえる。

④反対も同様に行います。
⑤左右５回ずつ行います。

～上半身と下半身を鍛える運動～

【問い合わせ先】天草中央保健福祉センター☎㉔3737

　ひざがつま先より前に出ないようにし
ましょう。慣れてきたら、左右10回ず
つ行うようにしましょう。

ここが
ポイント

写真＝浦田隆二・市健康運動指導士

ごみ・資源物の詳しい出し方
は「家庭ごみの出し方カレン
ダー」を見てください

再生品

２

３

１

４

し
ま
た
び
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「市政だより天草」は再生紙を使用しています。

　ボリュームたっぷり、低カロリーの
一品です。ぜひお試しください。

今月の料理

①ボウルにしっかりと水気を絞った豆腐と、ひき肉、
パン粉、塩を入れてよく練り、４等分にする。

②のりは１枚を半分に切り、片栗粉を片面に振ってそ
の上に①を平らに広げる。これを４枚作る。

③フライパンにサラダ油をひいて火にかけて、②をの
りの面から焼く。のりと生地がなじんだら裏返して
さらに焼く。こんがりと焼き色がついたら、Ⓐを混
ぜ合わせて回しかけ、全体にからめる。

④器にご飯をよそい、食べやすい大きさに切った③を
のせる。半分くらいの長さに切ったかいわれ大根を
添える。お好みで粉さんしょうを振る。

●材料・分量（約４人分） ●作り方

豆腐のかば焼き丼

食改さん直伝

〈栄養価（１人分）〉
　エネルギー：541kcal、たんぱく質：23.4g  
　脂質：16.1ｇ、食塩相当量：2.2ｇ

Vol.11

【編集・発行】　熊本県天草市役所　総務部秘書課広報広聴係　〒863-8631 天草市東浜町8番1号
TEL 0969-23-1111　FAX 0969-22-7016　URL http://www.city.amakusa.kumamoto.jp/　E-mail hisyoka@city.amakusa.lg.jp

木綿豆腐
ひき肉（豚の赤身）
パン粉
塩
焼きのり
片栗粉
サラダ油
　　みりん
　　濃口しょうゆ
　　水
ごはん
かいわれ大根
粉さんしょう（お好みで）

　

入
賞
作
品
は
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し

て
い
る
ほ
か
、
花
の
あ
る
風
景
部
門
は
十
万
山

展
望
台
２
階
に
展
示
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご

覧
く
だ
さ
い
。

＊優秀賞：松本桂子（亀場町）
＊奨励賞：宮﨑区緑化グループ（牛深町）、
須子ロードクリーン・ボランティア
（有明町）、吉田婦人会（久玉町）

＊優秀賞：森田春雄（天草町）、林 興介（合
志市）、見崎賢一（宇土市）

＊入賞：入杉一彦（倉岳町）、林田 豊（上
益城郡益城町）、磯﨑一恆（熊本市）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 600g
・・・・・・・・・ 160g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 16g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 全形２枚
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ６g
 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１杯
・・・・・・・・・・・・ 大さじ３杯

 ・・・・大さじ３杯
 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３杯
 ・・・・ 600g（１人分150g）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 10g
 ・・・ 少々

　今号の料理は、市食生活改善推進員協議会牛深分会
（中尾倶子分会長ほか、会員63人）が担当しました。
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最優秀賞
最優秀賞

【花のある風景部門】（応募数：39点）

カール・ジェンソン（川原新町）

【花づくり部門】（応募数：32件）

石田幸美
（有明町）

【問い合わせ先】本庁（別館）・都市計画課☎㉓1111

さちみ

す　じ

みさき

かずひさ （
敬
称
略
）
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