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一
般
社
団
法
人
日
本
道
路
建

設
業
協
会
中
国
支
部
様
か
ら
、

道
の
駅
シ
ル
ク
ウ
ェ
イ
に
ち
は

ら
に
対
し
小
型
発
電
機
と
投
光

器
一
式
を
寄
贈
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

同
支
部
様
は
、
一
時
避
難
所

と
し
て
防
災
機
能
を
強
化
し
て

い
る
中
国
地
方
の
道
の
駅
に
対

し
、
平
成
27
年
度
か
ら
同
設
備

を
寄
贈
さ
れ
て
い
ま
す
。

つわの暮らし推進課☎ 74-0092
シルクウェイにちはらに寄贈

縦
覧
制
度
と
は
、
納
税
者
に

他
の
資
産
に
つ
い
て
も
縦
覧
し
、

評
価
額
を
比
較
す
る
こ
と
で
、

評
価
額
の
適
正
さ
を
確
認
し
て

い
た
だ
く
た
め
の
制
度
で
す
。

縦
覧
期
間

　

平
成
31
年
４
月
１
日
～

　

平
成
31
年
５
月
31
日

　

９
時
～
16
時
30
分
（
土
・
日
・

祝
日
を
除
く
）　

縦
覧
場
所

・
津
和
野
町
役
場
本
庁
舎

   

税
務
住
民
課

・
津
和
野
町
役
場
津
和
野
庁
舎

商
工
観
光
課
総
合
窓
口

縦
覧
で
き
る
方

①
「
津
和
野
町
の
固
定
資
産
税

の
納
税
者
」
及
び
代
理
人

②
委
任
を
受
け
た
納
税
管
理
人

③
委
任
を
受
け
た
同
居
の
親
族

（
納
税
管
理
人
と
同
居
の
親
族

に
つ
い
て
は
、
納
税
通
知
書
又

は
課
税
明
細
書
の
提
示
が
あ
れ

ば
委
任
が
あ
っ
た
も
の
と
み
な

し
ま
す
。
）

・「
土
地
」
の
み
所
有
し
て
い

る
方
は
「
土
地
」
に
つ
い
て

の
み
縦
覧
で
き
ま
す
。

・「
家
屋
」
の
み
所
有
し
て
い

る
方
は
「
家
屋
」
に
つ
い
て

の
み
縦
覧
で
き
ま
す
。

・「
土
地
・
家
屋
」
を
所
有
し

て
い
る
方
は
「
土
地
・
家
屋
」

に
つ
い
て
縦
覧
で
き
ま
す
。

※
た
だ
し
、
他
の
市
町
村
の
納

税
者
は
当
町
の
縦
覧
帳
簿

は
縦
覧
で
き
ま
せ
ん
。

必
要
書
類
等

①
本
人
で
あ
る
こ
と
を
確
認
で

き
る
も
の
。

・
納
税
通
知
書
又
は
課
税
明
細

書
・
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
、
運

転
免
許
証
、
身
分
証
明
書
、

健
康
保
険
証
等
（
法
人
の
場

合
は
、
当
該
法
人
が
作
成
し

た
記
名
押
印
さ
れ
た
申
請
書

に
、
法
人
の
代
表
者
印
が
押

印
さ
れ
た
も
の
を
持
参
す
れ

ば
委
任
が
あ
っ
た
も
の
と
み

な
し
ま
す
。）

②
代
理
人
の
場
合
、
代
理
権
限

を
授
与
さ
れ
た
「
代
理
人
選

任
届
」が
必
要
と
な
り
ま
す
。

③
印
鑑

縦
覧
手
数
料

　

無
料

税務住民課☎ 74-0069
平成 31年度固定資産税縦覧帳簿の縦覧について

民
生
委
員
・
児
童
委
員
は
、

あ
な
た
の
身
近
な
相
談
相
手
と

し
て
、
そ
の
内
容
に
応
じ
て
関

係
機
関
へ
の
「
つ
な
ぎ
役
」
に

な
り
ま
す
。

◎
住
民
の
立
場
に
た
っ
て
、
ま

ち
の
福
祉
を
担
う
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
す

民
生
委
員
・
児
童
委
員
は
、

民
生
委
員
法
に
よ
り
厚
生
労
働

大
臣
か
ら
委
嘱
さ
れ
た
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
す
。

◎
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
に
応
じ
ま
す

地
域
に
暮
ら
す
身
近
な
相
談

相
手
と
し
て
、
医
療
や
介
護
、

子
育
て
の
不
安
な
ど
、
住
民
の

さ
ま
ざ
ま
な
相
談
に
応
じ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
そ
の
課
題
が
解

決
で
き
る
よ
う
、
行
政
機
関
を

は
じ
め
、必
要
な
支
援
へ
の「
つ

な
ぎ
役
」
に
な
り
ま
す
。

◎
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い

民
生
委
員
・
児
童
委
員
に
は

民
生
委
員
法
に
定
め
ら
れ
た
守

秘
義
務
が
あ
り
、
相
談
内
容
が

他
の
人
に
伝
わ
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。

左
記
の
地
区
に
お
い
て
民
生

児
童
委
員
の
交
代
が
あ
り
ま
し

た
。（
３
月
１
日
～
）

【
中
川
】
村
本　

美
和

心配ごと、悩みごとをひとりで抱えていませんか
健康福祉課☎ 72-0673

寄贈時の様子
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つわの暮らし推進課☎ 74-0092
「ふるさと就労奨励金」の申請をお忘れなく

こ
の
奨
励
金
の
他
に
も
、Ｕ
・

Ⅰ
タ
ー
ン
や
町
内
で
結
婚
さ
れ

る
方
、
お
子
さ
ん
を
出
産
さ
れ

た
方
向
け
の
奨
励
金
な
ど
も
あ

り
ま
す
。
対
象
と
な
る
に
は
一

定
の
要
件
が
ご
ざ
い
ま
す
の
で

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

町
に
は
、
津
和
野
町
若
者
定

住
促
進
奨
励
金
制
度
「
ふ
る
さ

と
就
労
奨
励
金
」
が
あ
り
ま

す
。「
ふ
る
さ
と
就
労
奨
励
金
」

と
は
、
町
に
家
族
を
有
し
て
い

る
新
規
学
校
卒
業
者
（
15
歳
以

上
40
歳
以
下
、公
務
員
は
除
く
）

が
定
住
す
る
意
思
を
持
っ
て
就

職
等
し
た
場
合
に
交
付
さ
れ
る

も
の
で
、
農
業
や
自
営
業
で
も

適
用
さ
れ
ま
す
。

奨
励
金
を
受
け
取
る
に
は
、

申
請
手
続
き
が
必
要
で
す
。
ご

家
庭
に
、
新
し
く
町
で
働
い
て

い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
忘

れ
ず
に
手
続
き
を
行
っ
て
く
だ

さ
い
。

【
金
額
や
申
請
期
限
】

◇
金
額

　

初
年
に
１
回　

５
万
円

◇
申
請
期
限

　

事
由
発
生
か
ら
６
ヶ
月
以
内

◇
奨
励
金
の
返
還

　

奨
励
金
交
付
日
か
ら
５
年
以

内
に
転
出
を
す
る
と
全
額

返
還

　

健康福祉課☎ 72-0651
退職した後の国民年金の手続について

料
が
割
引
に
な
る
前
納
制
度

や
、
口
座
振
替
で
納
付
す
る
と

保
険
料
が
割
引
に
な
る
制
度
が

あ
り
ま
す
。
経
済
的
な
理
由
な

ど
で
、
保
険
料
の
納
付
が
困
難

な
場
合
、保
険
料
の
免
除
制
度
、

猶
予
制
度
が
あ
り
ま
す
。

国
民
年
金
の
第
三
号
被
保
険
者

と
な
る
場
合

厚
生
年
金
や
共
済
組
合
等
に

加
入
し
て
い
る
被
保
険
者
に
扶

養
さ
れ
て
い
る
20
歳
以
上
60
歳

未
満
の
配
偶
者
は
、
国
民
年
金
の

第
三
号
被
保
険
者
と
な
り
ま
す
。

届
書
の
提
出
期
限
は
、
被
扶

養
者
に
該
当
し
た
日
か
ら
14
日

以
内
に
、
事
業
主
経
由
で
年
金

機
構
に
提
出
し
ま
す
。

第
三
号
被
保
険
者
の
保
険
料

は
、
厚
生
年
金
保
険
や
共
済
組

合
な
ど
か
ら
拠
出
さ
れ
ま
す
の

で
、
個
別
に
保
険
料
を
負
担
す

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

手
続
き
先
は
？

津
和
野
庁
舎
健
康
福
祉
課
ま

た
は
本
庁
舎
総
合
窓
口
で
行
っ

て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
相
談
等

を
す
る
場
合
に
は
、
基
礎
年
金

番
号
か
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
分
か

る
も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

退
職
し
た
後
の
国
民
年
金
の
手

続
に
つ
い
て

退
職
後
に
厚
生
年
金
の
適
用

事
業
所
に
再
就
職
す
る
場
合
は
、

厚
生
年
金
に
加
入
す
る
こ
と
に

な
り
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
の
60

歳
未
満
の
方
は
、
国
民
年
金
の

手
続
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、
退
職
し
た
方
に
扶
養
さ
れ

て
い
た
60
歳
未
満
の
配
偶
者
の

方
に
つ
い
て
も
、
同
様
に
国
民

年
金
の
手
続
が
必
要
と
な
り
ま

す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

国
民
年
金
の
第
一
号
被
保
険
者

と
な
る
場
合

60
歳
未
満
で
、
自
営
業
者
、

学
生
、無
職
等
に
な
っ
た
方
は
、

国
民
年
金
の
第
一
号
被
保
険
者

と
な
り
、
役
場
へ
の
届
出
が
必

要
で
す
。
こ
の
手
続
で
は
、
退

職
証
明
書
を
添
付
し
て
、「
資

格
取
得
届
」
を
提
出
し
ま
す
。

提
出
期
限
は
退
職
日
の
翌
日
か

ら
14
日
以
内
で
、
本
人
ま
た
は

世
帯
主
が
提
出
し
ま
す
。

第
一
号
被
保
険
者
の
保
険
料
は

平
成
31
年
度
の
第
一
号
被
保

険
者
の
保
険
料
は
月
額
１
６
，

４
１
０
円
で
す
。
保
険
料
は
、

あ
ら
か
じ
め
一
定
期
間
分
の
保

険
料
を
一
括
納
付
す
る
と
保
険
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津
和
野
町
に
居
住
さ
れ
て
い

る
方
で
、
身
体
障
害
者
手
帳
を

お
持
ち
の
方
等
に
、
福
祉
タ
ク

シ
ー
利
用
券
を
発
行
し
て
い
ま

す
。
福
祉
タ
ク
シ
ー
利
用
券
は

前
期
・
後
期
そ
れ
ぞ
れ
24
枚

（
1
か
月
4
枚
）
ま
で
発
行
で

き
、
町
内
の
タ
ク
シ
ー
を
利
用

す
る
場
合
に
１
枚
当
り
５
０
０

円
を
助
成
し
ま
す
。

【
申
請
受
付
】

　

4
月
1
日
（
月
）
よ
り
受
け

付
け
を
し
ま
す
。
印
鑑
を
ご

持
参
く
だ
さ
い
。

【
対
象
者
】

　

津
和
野
町
に
居
住
さ
れ
て
い

る
方
で
、
次
の
い
ず
れ
か
に

該
当
す
る
方
。

①
身
体
障
害
者
手
帳
１
種
１

級
・
２
級
所
持
者

②
身
体
障
害
者
手
帳
２
種
１

級
・
２
級
所
持
者
の
う
ち
、

障
が
い
部
位
が
下
肢
、
体
幹

ま
た
は
視
覚
機
能
障
が
い

者
の
方

③
療
育
手
帳
Ａ
の
所
持
者

④
介
護
保
険
に
基
づ
く
要
介
護

４
・
５
の
認
定
者

【
申
請
場
所
】

・
役
場
本
庁
舎　

総
合
窓
口

・
役
場
津
和
野
庁
舎　

健
康
福

祉
課
福
祉
事
務
所

健康福祉課☎ 72-0673
福祉タクシー利用券【前期分】について

今
夏
オ
ー
プ
ン
予
定
の
「
日

原
に
ぎ
わ
い
創
出
拠
点
」
の

愛
称
が
、
公
募
に
よ
り
全
国

か
ら
寄
せ
ら
れ
た
４
０
３
作

品
の
中
か
ら
、
厳
正
な
る
審

査
の
結
果
、
津
和
野
町
鷲
原

の
斎
藤
香
菜
子
さ
ん
の
作
品

「
ｋか

わ

べ

ａ
ｗ
ａ
ｂ
ｅ
」
に
決
定
し

ま
し
た
。

「
ｋ
ａ
ｗ
ａ
ｂ
ｅ
」
は
、
魚

や
鳥
、
虫
や
人
々
の
営
み
な

ど
、
多
様
な
生
き
物
が
集
う

「
川
辺
」
と
同
じ
よ
う
に
、
内

外
か
ら
様
々
な
人
が
集
う
「
高

津
川
」
の
「
ベ
ー
ス
（
拠
点
）」

に
な
る
よ
う
に
、
と
い
う
思
い

が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
子
ど

次
世
代
を
担
う
中
学
生
の
み

な
さ
ん
か
ら
身
近
な
「
水
」
に

つ
い
て
の
作
品
を
募
集
し
ま

す
。
入
賞
作
品
の
う
ち
特
に
優

秀
と
認
め
る
作
品
に
つ
い
て

は
、
国
土
交
通
省
主
催
「
全
日

本
中
学
生
水
の
作
文
コ
ン
ク
ー

ル
」
に
推
薦
し
ま
す
。

◆
応
募
締
切　

５
月
17
日（
金
）

◆
応
募
方
法　

４
０
０
字
詰
原

稿
用
紙
４
枚
以
内
の
作
文

も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
覚
え
や

す
く
、
耳
に
し
た
だ
け
で
ロ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
イ
メ
ー
ジ
で
き
る

愛
称
と
な
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、

拠
点
内
に
設
置
予
定
の
カ
フ
ェ

や
図
書
館
を
個
別
に
呼
ぶ
際
に

も「
ｋ
ａ
ｗ
ａ
ｂ
ｅ
の
カ
フ
ェ
」

「
ｋ
ａ
ｗ
ａ
ｂ
ｅ
の
図
書
館
」

と
呼
称
す
る
こ
と
が
で
き
、
拠

点
を
よ
り
身
近
に
、
親
し
み
や

す
く
感
じ
て
頂
け
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
ま
す
。

「
日
原
に
ぎ
わ
い
創
出
拠
点

〝
ｋ
ａ
ｗ
ａ
ｂ
ｅ
〟」
は
、
今

夏
の
グ
ラ
ン
ド
オ
ー
プ
ン
に
向

け
て
準
備
が
進
ん
で
い
ま
す
。

を
県
庁
河
川
課
ま
で
お
送

り
く
だ
さ
い
。

◆
表
彰
等　

最
優
秀
賞
１
名

（
表
彰
状
、
図
書
カ
ー
ド

３
千
円
）、優
秀
賞
３
名
（
表

彰
状
、
図
書
カ
ー
ド
２
千

円
）

◆
問
い
合
わ
せ
先　

島
根
県
土

木
部
河
川
課
管
理
グ
ル
ー

プ
☎
０
８
５
２
・
22
・
５
４
９
９

商工観光課☎ 72-0652

「日原にぎわい創出拠点」の愛称が
「kawabe」に決定！

島根県中学生「水の作文
コンクール作品募集

４月１日からバス路線ダイヤが
一部変更になります

《主な変更点》
◆日原地域 【日原市街地線】
・正午前の時刻に増便します。
・バス停留所（春日）を追加します。

◆津和野地域 【木部線】
・バス停留所（新橋、旧畑迫病院前）を追加
します。
・始発便と最終便の経路が変わります。
改正前（森 ― 津和野高校前 ― 鷲原）
改正後（森 ― 森鷗外旧居前 ― 新橋 ― 鷲原）

◆石見交通 【津和野町内線】
・土日祝日便が一部増便と堀庭園まで延長さ
れました。

※詳しいダイヤは 3 月末配布の時刻表をご覧
ください。

つわの暮らし推進課☎ 74-0092

環境生活課☎ 72-0309
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4 月 21 日（日）
注　射　会　場 時　　間

扇町駐車場 9：00 ～ 9：10
旧日原中学校むつみ寮 9：15 ～ 9：25

脇本公民館 9：30 ～ 9：35
堤田公民館 9：40 ～ 9：50
青原駅前 9：55 ～ 10：00

曽庭公民館 10：05 ～ 10：10
野口公民館 10：15 ～ 10：20

日原山村開発センター前 10：25 ～ 10：45
枕瀬 ( 高津川森林組合横） 10：50 ～ 11：00

木の口広場 11：05 ～ 11：15
小直（円教寺前） 11：20 ～ 11：25

滝元下（河良邦博様宅前） 11：30 ～ 11：35
滝元上（日本生命前） 11：35 ～ 11：40

直地保育園 11：45 ～ 11：55
和田集会所 13：10 ～ 13：15

塩ヶ原バス停 13：25 ～ 13：30
下千原集会所 13：35 ～ 13：40
岩瀬戸クラブ 13：45 ～ 13：50
上千原集会所 13：55 ～ 14：00
小川公民館 14：05 ～ 14：10
駅前駐車場 14：15 ～ 14：30

元笹山バス停付近 14：45 ～ 14：50
中座会館 15：00 ～ 15：10

創価学会津和野会館横 15：15 ～ 15：25
役場裏（環境生活課） 15：30 ～ 15：55

4 月 22 日（月）
注　射　会　場 時　　間
津和野自工横 9：15 ～ 9：25
徳次自治会館 9：40 ～ 9：50

白井上停留所前（川側空き地） 9：55 ～ 10：02
牧ヶ野集会所 10：05 ～ 10：10
上高野集会所 10：25 ～ 10：30
吉ヶ原バス停 10：35 ～ 10：40

旧 JA 長野地域経済ｾﾝﾀｰ 10：55 ～ 11：00
三歩市クラブ 11：05 ～ 11：15
奥ヶ野集会所 11：20 ～ 11：30
木部公民館 11：40 ～ 12：00

JA 山下地域経済ｾﾝﾀｰ 13：05 ～ 13：10
中組停留所 13：10 ～ 13：20
吹野集会所 13：25 ～ 13：35

西谷出会停留所 13：45 ～ 13：50
畑迫公民館 13：55 ～ 14：05
中原停留所 14：10 ～ 14：15

鷲原 JA 倉庫前 14：20 ～ 14：35
津和野町営森駐車場 14：45 ～ 14：55

4 月 19 日（金）
注　射　会　場 時　　間

上横道広場 9：20 ～ 9：30
JA いわみ左鐙支所前 9：50 ～ 10：00

新畑（山根實美様宅前） 10：05 ～ 10：15
畳公民館 10：25 ～ 10：30

下左鐙（水津克己様宅前） 10：40 ～ 10：45
日浦西（小山輝夫様宅前） 11：05 ～ 11：10

相撲ヶ原集会所 11：15 ～ 11：20
須川公民館 11：25 ～ 11：30

須川元郷クラブ 11：35 ～ 11：40
野地（新田好正様宅前） 13：10 ～ 13：15

添谷公民館 13：20 ～ 13：25
東青原駅前 13：25 ～ 13：30
青原公民館 13：35 ～ 13：40

下小瀬（永嶺哲夫様宅前） 13：45 ～ 13：50
二俣集会所 13：55 ～ 14：00

鹿谷（宮内昭弌様宅前） 14：00 ～ 14：05
鹿谷（豊田吾郎様宅前） 14：10 ～ 14：15

大木集会所 14：20 ～ 14：25
柳会館 14：30 ～ 14：40

宿谷公民館 14：45 ～ 14：50
宿谷チビッコ広場 14：55 ～ 15：00

程彼（村上哲雄様宅前） 15：05 ～ 15：10
商人下（生活改善センター） 15：15 ～ 15：20
商人上（田村信喜様宅前） 15：30 ～ 15：35

環境生活課☎ 72-0309
犬の登録と狂犬病予防注射の実施について

飼犬は生涯 1回の登録と毎年 1回の狂犬病予防注
射を行うことが義務付けられています。
平成 31年度の集合注射を表のとおり行います。
なお、時間については、注射件数によって多少ずれ

ることがあるかもしれませんが、ご了承ください。
※犬には必ず首輪を着用し、しっかりと犬を持てる人

が会場に来てください。注射後数日間は安静を心が
け、散歩、運動等は徐々に再開してください。

※予防注射後、犬に体調不良等が発生した場合は直ち
に環境生活課（☎ 72-0309）までご連絡ください。

※犬の体調不良等により注射が難しいと思われるとき
はかかりつけの獣医師にご相談ください。獣医師が
注射が難しいと判断された場合は、狂犬病予防注射
猶予証明書を環境生活課へ提出ください。

○料金：（１頭あたり）
　・予防注射料金＋注射済票交付手数料
　　　2,400 円 +550 円 =2,950 円
　・新規飼犬登録料　3,000 円
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町からのお知らせ

歌
』
を
募
集
し
た
と
こ
ろ
、
多

く
の
短
歌
の
応
募
が
あ
り
ま
し

た
の
で
、
ご
紹
介
し
ま
す
。

認
知
症
に
関
す
る
事
業
の
中

で
町
民
の
皆
さ
ま
か
ら
「
認
知

症
の
方
を
介
護
さ
れ
て
い
る
家

族
の
方
の
声
が
聴
き
た
い
」「
も

っ
と
地
域
の
方
へ
認
知
症
の
こ

と
や
介
護
し
て
い
る
家
族
の
思

い
を
分
か
っ
て
も
ら
い
た
い
」

な
ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
す
。

そ
こ
で
認
知
症
に
限
ら
ず
介

護
す
る
方
、
介
護
さ
れ
る
方
が

日
々
の
生
活
の
中
で
感
じ
て
い

る
気
持
ち
を
詠
ん
だ
『
介
護
短

リ
ハ
ビ
リ
　
脳
ト
レ
な
ど
と
　
言
い
な
が
ら

　
　
　
　
　
　
　
出
来
た
布
花
　
う
れ
し
い
笑
顔

岩
本
　
恵
美
子
　
さ
ん

か
あ
ち
ゃ
ん
　
無
理
す
ん
な
よ
と
　
今
は
な
き

　
　
　
　
　
　
　
や
さ
し
い
夫
の
　
口
癖
だ
っ
た

崇
信
　
さ
ん

オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
で
小
物
づ
く
り
と
し
て
創
っ
た
布
花
は
、
手
間
が
か
か
り
ま
し
た
が
、

出
来
上
が
っ
た
時
、
本
当
に
元
気
な
笑
顔
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

高
齢
者
の
奥
様
の
言
葉
。
私
達
夫
婦
も
労
わ
り
あ
っ
て
人
生
を
送
り
た
い
で
す
。

地域包括支援センター☎ 72-0683
介護短歌のご紹介

授
業
は
復
習
の
場
で
あ
る
と
考

え
る
親
も
多
く
、
塾
に
行
か
な

い
と
子
供
が
授
業
に
追
い
つ
け

な
い
と
思
い
子
ど
も
を
塾
な
ど

に
通
わ
せ
ま
す
。
年
末
に
な
る

と
様
々
な
問
題
集
が
売
り
だ
さ

れ
る
の
で
本
屋
は
す
ご
く
混
み

ま
す
。
私
も
小
学
1
年
生
か
ら

塾
に
通
っ
て
い
て
小
学
校
高
学

年
か
ら
は
毎
年
20
冊
以
上
の
問

題
集
が
増
え
て
い
き
ま
し
た
。

中
学
校
は
7
時
に
朝
礼
が
始

ま
り
午
後
2
時
か
3
時
に
終
わ

り
ま
す
。
学
生
は
必
ず
部
活
に
入

部
し
、
そ
の
参
加
率
と
功
績
が
高

校
・
大
学
に
入
学
す
る
時
の
審
査

に
も
影
響
し
ま
す
。
勉
学
だ
け
で

な
く
文
武
両
道
と
い
う
こ
と
も

重
視
す
る
国
柄
な
の
で
す
。毎
朝
、

国
歌
と
国
の
信
約
を
歌
う
こ
と

が
学
校
で
義
務
づ
け
ら
れ
て
い

ま
す
。
給
食
や
お
弁
当
は
無
い
の

で
み
ん
な
学
校
の
食
堂
で
昼
食

を
取
り
ま
す
。
私
が
学
生
の
こ
ろ

は
清
掃
の
人
が
教
室
の
掃
除
を

し
て
い
ま
し
た
が
、
3
年
前
か
ら

は
日
本
と
同
じ
く
生
徒
が
教
室

を
掃
除
す
る
事
が
義
務
と
な
り

ま
し
た
。

先
月
に
続
き
学
校
に
関
す
る

事
を
紹
介
し
ま
す
。
中
学
校
に

は
4
つ
の
コ
ー
ス
が
あ
り
、
中

に
は
一
番
難
し
い
コ
ー
ス
だ
け

の
学
校
も
あ
り
ま
す
。
各
コ
ー

ス
の
進
級
条
件
を
満
た
す
こ
と

が
で
き
な
け
れ
ば
留
年
ま
た
は

一
つ
下
の
コ
ー
ス
に
降
格
さ
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
中
学
4
・

5
年
で
は
高
校
ま
た
は
専
門
学

校
入
学
の
た
め
に
実
施
さ
れ
る

セ
ン
タ
ー
試
験
の
よ
う
な
一
斉

試
験
「
国
家
試
験
Ｇ
Ｃ
Ｅ″
O
〟

レ
ベ
ル
」
を
受
け
ま
す
。
点
数

は
ラ
ン
ク
化
さ
れ
、
部
活
の
功

績
次
第
で
ラ
ン
ク
ア
ッ
プ
も
可

能
で
す
。
大
学
受
験
は
専
門
学

校
よ
り
も
高
校
に
通
う
人
の
ほ

う
が
優
位
に
試
験
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
る
特
徴
も
あ
り
ま
す
。

学
校
に
お
い
て
成
績
は
と
て

も
大
切
で
、
小
学
生
で
10
人
中

8
人
、
中
学
生
10
人
中
6
人
が

塾
に
通
っ
た
り
家
庭
教
師
を
つ

け
た
り
し
て
い
ま
す
。
国
の
学

力
の
レ
ベ
ル
が
高
い
の
で
必
死

に
勉
強
し
な
い
と
成
績
が
落
ち

て
し
ま
う
と
い
う
考
え
が
あ

り
、
塾
は
予
習
の
場
で
学
校
の

商工観光課☎ 72-0652

CIR（国際交流員）のアミリイが出身国の魅力や文化、
身の回りで感じたことを取り上げて紹介します。

四 山方 話アミリイの
よ やま ばなしも
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商工観光課☎ 72-0652
「山口ゆめ回廊」モニターツアーを開催します

コース
番号 訪問地 実施日・出発地

・出発時間 見どころ 内容

１
宇部・防府

「お茶に親しむ」

5 月 4 日（土）
7:30 東萩駅発→
8:30 美東センター発

山口県産茶の 9 割を生産す
る大茶園を訪れます。防府天
満宮では、抹茶体験やボラン
ティアガイドと参道を巡り、
天神様の魅力を再発見しま
す。

藤河内茶園・山口茶業（大茶園見学・試飲・茶摘体験）
→潮彩市場防府（昼食）→防府天満宮（ガイド案内 1
時間）→防府天満宮芳松庵（抹茶体験）まちの駅うめ
てらす→帰途へ→（防府駅）→① 17:00 美東→ 18:00
東萩駅着　② 16:40 新山口駅南口着→ 18:30 津和野
駅着

２
5 月 6 日（月・祝）

7:10 津和野駅発→
9:00 新山口駅南口発

３ 防府・山口
「パワースポット

巡り」

5 月 1 日（水）
7:00 東萩駅発→
8:00 美東センター発

ユニークな体験ができる防府
の２つのお寺を訪れ、大内・
毛利の時代から続く「風水」
の思想が息づく山口の町並み
をボランティアガイドととも
に歩きます。

周防国分寺（お守りづくり体験）→阿弥陀寺（かわら
け投げ体験）→山口市菜香亭（昼食）→「風水のまち
山口」町歩き（ガイド案内 2 時間 2km）→八坂神社→
龍福寺→十朋亭維新館→山口ふるさと伝承総合センタ
ー→帰途へ→① 17:00 美東センター発→ 18:00 東萩
駅着　② 16:40 新山口駅南口着→ 18:30 津和野駅着

４
5 月 2 日（木）

7:00 津和野駅発→
8:50 新山口駅南口発

５
山陽小野田・宇部

「ものづくり探訪」

4 月 27 日（土）
7:00 東萩駅発→
8:00 美祢市役所発

「窯業のまち」山陽小野田で
のガラス工芸体験と宇部で守
り続けられている伝統産業の
工房を訪れます。

きららガラス未来館（サンドブラスト体験）→花の
海（昼食・石釜ピッツァ作り体験）船木宿散策（30
分 0.7km 大木森住吉宮→岡崎八幡宮）→赤間硯の里

（見学）→楠こもれびの郷→帰途へ→① 16:30 美祢市
役所着→ 17:30 東萩駅着　② 16:40 新山口駅南口着
→ 18:30 津和野駅着

６
5 月 1 日（水）

6:30 津和野駅発→
8:20 新山口駅南口発

※道路事情により到着時間が変更になる場合があります。※内容は募集時点での情報になります。訪問先等変更になる場合があります。
時間等の詳細は請求資料をご覧ください。※ 4 月 12 日（金）までに下記問合先に、氏名、住所、電話番号、希望するコース番号を
お知らせください。請求資料に同封する申込書の提出をもって受付となります。

【対象】モニターアンケートに協力いただける方。【定員】各コース 30 人（1 グループ 5 人まで。抽選制。各市町から均等にアンケ
ートを集約するため、地域バランスを考慮させていただきます。）【参加費】1,000 円【集合時間】各出発時間の 10 分前に集合して
ください。【問合先】山口観光コンベンション協会 ☎ 083-933-0088 ／ FAX 083-933-0089 ／ E メール info@yamaguchi-city.jp

自分が開設した作業道でダンプ搬出をしてみ
ると、今まで気づかなかった点がいくつか見えて
きました。そこで今回は、２ｔのダンプ搬出をし
てみて分かったことをお伝えしたいと思います。
①カーブが狭い
②ヘアピンカーブの勾配がきつい
③ヘアピンカーブの形が悪い
④下りの右カーブが恐い
⑤登りは１回で回せても下りは切り返さな
　　いとダメ！？
⑥バックで走れる道を

【④について】ヘアピンの右カーブは非常に
恐い。視覚的には完全に浮いてます ( 笑 )。
なので、安全のため原則的に二人一組でダン
プに乗り、運転していないもう一人が外に出
て路肩とタイヤの位置を確認しながら走行す
るようにしています。
【⑥について】ダンプ搬出をしてみて一番感じた
のが、２ｔダンプがバックで安心して走れる道づ

くりが必要であること。道に集材した材を２ｔダ
ンプに積み込む際、必然的にダンプは荷台をバッ
クホー（ショベルカー）側に向ける必要があるの
で、ダンプのバック走行の機会は多くなります。
作業道を整備する上で、カーブでの道幅を広くす
る必要性は先ほども書きましたが、勾配のきつい
ところはバックで登るのがしんどいことがある
ので、勾配もきつすぎないようにすること。また、
バックの距離が長くならないように適宜転回場
所を作る必要もあるなと感じました。
これまではダンプが走れる道を目指してや
ってきましたが、今後はダンプがバックで安心
して走れる道を目指していきたいと思います！
Mail：yamori.tsuwano@gmail.com

ヤモリーズ
note

ヤモリーズ note 地域おこし協力隊林業チーム「津和野
ヤモリーズ」の活動の一部をご紹介！

農林課☎ 72-0653
広報つわの出張版
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○利用料金と定員 

料金 １，５００円／日  定員 ２名／日 

○対象者 

概ね満１歳～小学校就学前の児童で、病気の回復期にあり、医師が適当と認めた児童等 

○利用時間 

月～金曜日の午前８時０0 分～午後６時０0 分 

○実施場所 

津和野町立日原保育園内（日原 25 番地 TEL：74-0742） 

病後児保育室 コアラのへや 

子どもが病気の回復期にあり、まだ集団生活に戻すには心配、でも保護者

が仕事等で休めない時等に利用できます。 

※病気の症状が現れている状態でのお預かりはできません。 

問い合わせ先 
津和野町役場 健康福祉課 Tel 72-0673 

 ３月１日より日原保育園内に病後児保育室が開設されました。 

「⽯⾒産業⽀援センター（いわみぷらっと）」は、
⽯⾒地⽅の地域づくり活動や定住促進、企業⽀援、⽯⾒地⽅の地域づくり活動や定住促進、企業⽀援、
産業⽀援などの相談にワンストップ体制でお応え
します。

■頑張る県内企業を応援します
（公財）しまね産業振興財団 ⽯⾒事務所
☎0855-24-9301 FAX0855-22-0577

■島根県への定住の総合窓口

〒697-0034

■島根県への定住の総合窓口
（公財）ふるさと島根定住財団 ⽯⾒事務所
☎0855-25-1600 FAX0855-25-1630
ジョブカフェしまね浜田ブランチ
☎0120-45-4970

■商工会は地域の身近な経営相談窓口
島根県商工会連合会 ⽯⾒事務所
☎0855-22-3590 FAX0855-22-3534

〒697-0034
島根県浜田市相生町1391-8
シティパルク浜田2階

☎0855-22-3590 FAX0855-22-3534
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つわみん活動日記

つわみんへ出演依頼などができます。詳しくは担当課までお問合せください。【お問合せ先】商工観光課 ☎ 72-0652

花粉がつらい季節じゃね～…。目もかゆいし、
くしゃみも出るし、ひどい人は本当に体調が
悪くなっちゃうよね。そんなさなかに外での
イベントをお知らせするのは申し訳ないけど
…
3月 23日に春の観光開きが行われるよ！藩校
養老館の内覧会が行われたり、酒蔵開きが行
われたり町内各所ではお雛様がみれたりもす
るから色んなところ見て回って～やぁ♪
今年の桜はいつが満開かなぁ？みんなが歩く
ころにはきれいに咲いとるといいなぁ♪

Tsuwano T-space　ニュースライン
東京で津和野を PR！津和野町東京事務所ではこんな活動をしています！

【お問合せ先】津和野町東京事務所（T-space）　☎ 03-5615-8358
　　　　 　　http://tsuwano-tokyo.net/

「しまゆし」で津和野メニュー提供

2/16-17 梅まつり～焼栗実演販売～

イノシシ取扱い店増えました！

2/23 石見神楽文教公演

▲「ふるさとを持ち寄る」がコンセプトの結ぶ食房「し
まゆし」（ 東京都千代田区神田錦町 3-21）と「しまゆ
し酒場」で、2 月は「日本三大芋煮まつり月間」とし
て愛媛県大洲市、山形県中山町と津和野町の芋煮や食
材を使った料理をご提供いただきました。店内ではポ
スターや映像、パンフレットで PR も行いました。

湯島天満宮（文京区）で開催された梅まつりで、つわ
の栗の焼き栗と特産品を販売しました。寒い週末でし
たが、両日とも大盛況でした。

浜田市出身のシェフが経営するイタリア料理屋『Sando 
Sando』で、イノシシ肉を使ったメニューが提供され
ています。（東京都渋谷区代々木 4-50-8）

▲文京シビックセンターにて毎年恒例の「石見神楽文京
公演」（主催：石見神楽東京社中、高津川流域都市交流
協議会、文京区、協力：島根県）と特産品販売を行いま
した。今年は昼の部が 2 倍、夜の部は 1.5 倍率での応募
があり、各部 300 名を超える来場者がありました。主催
者を代表し、成澤文京区長と下森町長から挨拶と 3 市町
の PR がありました。多くの来場者から「ぜひ島根で石
見神楽を観たい」とお声掛けいただきました。11 月 16
日 ( 土 ) には、文京シビックホール／大ホール開館 20 周
年記念として、大ホールで石見神楽を上演する予定です。
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町からのお知らせ

ここでは、津和野高校の“今”をお届けします！

を、昔なつかしの野球盤に再現して得点を競うと
いうこのゲームは大盛り上がり！高校生もメガホ
ンで応援歌を歌ったり、マイクを使って打順のア
ナウンスや、試合実況（解説付き）、そして選手
へのホームランインタビューなど多くの趣向を凝
らし、みんなで会場全体を楽しく熱気にあふれた
ものにしていました。津和野スポーツ少年団の皆
さん、見学に来ていただいた保護者や地域の皆さ
ん、ありがとうございました！

ツコウの情報を『津和野高校ホー
ムページ』にて発信しております

→http://tsuwano.ed.jp/

ツコウ生63名、卒業おめでとうございます！！
3/1（金）に第70回卒業式を挙行しました。

63名が卒業し、創立以来15,080名の卒業生とな
ります。

卒 業 生 の み な さ
ん、おめでとうござ
います！津和野高
校、そして津和野町
での学びを糧に、こ
れからも自分らしく進んでいってください。
野球部が少年野球教室を行いました！

2/10（日）に野球部員1、2年生24名が、津和
野スポーツ少年団の小学生（1年生から6年生ま
で）18名を対象に少年野球教室を行いました。

キャッチボールやバッティング練習だけでな
く、今回はツコウ野球部考案の「リアル野球盤ゲ
ーム～ツコウバージョン」も実施。体育館全面

高等部卒塾式
津和野高校卒業式前日の２月28日（木）、

HAN-KOH高等部で卒塾式を行いました。
17名の卒業生が参加した式の前半は、たこ焼

きパーティーと卒業祝いのケーキを食べながらの
談笑タイム。英語の早口言葉やなぞなぞに挑戦す
るゲーム企画を合間に挟みながら和やかに進行し
ました。

その後、スタッフから卒塾生全員へメッセージ
動画をプレゼント。進路指導や英語の授業を通し
て生徒と関わり、それぞれの個性を熟知したスタ
ッフからの思い出の詰まったメッセージが続きま
した。視聴後に生徒たちに一言ずつ挨拶をお願い
すると、それぞれがHAN-KOHでの思い出や卒業
後の展望について語ってくれました。

最後に宮本塾長から生徒へ、「人生で大切なの
は人との繋がり。これから出会う色んな人と友情
を築くことで人生が豊かになる」という温かい送

り出しの言葉にて閉式しました。
それぞれがHAN-KOHで勉強に励んだ日々を締

めくくり、新たな門出を祝う素晴らしい機会とな
りました。卒塾＆卒業おめでとうございます！

町営英語塾HAN-KOHに関する
情報はwebでご覧ください！

→http://hankoh-tsuwano.com/
→https://www.facebook.com/
HANKOH2014/

H
ハ ン コ ー

AN-KOH だ よ り
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金 -Friday-木 -Thursday-水 -Wednesday- 土 -Saturday-

津和野温泉なごみの里
シルクウェイにちはら

なごみ
シルク

27262524

20191817

10

3

11 12 13

654

◎行政相談・心配ごと相談
（ふくせ /10:00~12:00）

◎パソコン教室
（青原公民館 /10:00~12:00）

◎いきいき百歳体操※ 2

（まちせ /13:00~）
◎ヨガ教室
（プラサ枕瀬 /19:30~20:30）

◎津和野図書館休館日

◎交通事故相談（浜田合同庁舎
/9:00~12:00,13:00~16:00）

◎草花マグネットワークショップ
（森鷗外記念館 /10:00~11:30）

◎薬湯（露天風呂にて）
（なごみ /10:00~21:00）

◎手話生活相談
（役場本庁舎 /14:30~16:00）

◎食育の集い
（青原公民館 /9:30~14:00）

◎行政相談・人権相談
　明るい生活相談
（やまび /10:00~12:00）

◎紅くじゃくの会
（まちせ /11:00~13:00）

◎無料法律相談
（やまび /13:00~16:00）

◎囲碁クラブ
（プラサ枕瀬 /13:00~17:00）

◎いきいき百歳体操※ 2

（まちせ /13:00~）

◎キラキラ体操教室
（まちせ /10:30~11:30）
（小川公民館 /13:30~14:30）

◎あさぎりの湯定休日
（なごみ ）

◎交通事故相談（浜田合同庁舎
/9:00~12:00,13:00~16:00）

◎桑の葉湯（露天風呂にて）
（なごみ /10:00~21:00）

◎かんがるー教室
（日原保育園 /13:00~15:30）

◎すみれ会※１

（小瀬会館 /13:30~15:00）
◎かけ橋の会
（まちせ /14:00~16:00）

◎断酒会
（まちせ /19:00~21:00）

　　　◎水彩画教室
　　（日原公 /9:30~11:30）

◎ぴょんぴょん教室
（障害者福祉ｾﾝﾀｰ /9:45~11:15）

◎キラキラ体操教室
（名賀地域ｾﾝﾀｰ /10:30~11:30）
（木部公民館 /13:30~14:30）

◎つわのオレンジカフェほっと
（やまび /13:00~15:00）

◎津和野地区ゴムバンド教室
（まちせ /13:30~15:00）

◎フラダンス教室
（プラサ枕瀬 /14:00~15:00）

◎あさぎりの湯定休日
（なごみ ）

　　　◎交通事故相談（浜田合同庁舎
　　　/9:00~12:00,13:00~16:00）
◎陶芸教室（やませ

/9:00~12:00,19:00~21:00）
◎フォロー教室※１

（池河公民館 /10:00~11:30）
◎にこにこ会※１

（プラサ枕瀬 /10:00~11:30）
◎薬湯（露天風呂にて）
（なごみ /10:00~21:00）

◎遺言・後見相談
（やまび /13:00~16:00）

◎手話生活相談
（役場本庁舎 /13:30~16:00）

◎断酒会（まちせ /19:00~21:00）

◎月いちボランティア
（なごみの里駐車場/8:00~9:00）

◎明るい生活相談・人権相談
（やまび /10:00~12:00）

◎囲碁クラブ
（プラサ枕瀬 /13:00~17:00）

◎いきいき百歳体操※ 2

（まちせ /13:00~）

◎幼児健診
（プラサ枕瀬 /13:00~）

◎あさぎりの湯定休日
（なごみ ）

◎交通事故相談（浜田合同庁舎
/9:00~12:00,13:00~16:00）

◎藩校養老館オープン記念
（養老館 / 記念講演会 10:00~,
  武道場一般公開 13:00~）

◎桑の葉湯（露天風呂にて）
（なごみ /10:00~21:00）

　　　◎離乳食教室
　　（やまび /9:30~11:30）

◎元気会※１

（やまび /10:00~11:30）
◎行政相談・人権相談
　心配ごと相談
（ふくせ /10:00~12:00）

◎パソコン教室
（青原公民館 /10:00~12:00）

◎いきいき百歳体操※ 2

（まちせ /13:00~）
◎史談会
（まちせ /13:30~）

◎ヨガ教室
（プラサ枕瀬 /19:30~20:30）

　　　◎交通事故巡回相談（要予約）
　　（益田市役所 /9:00~15:00）

◎水彩画教室
（日原公 /9:30~11:30）

◎リハビリ恋・来い・鯉クラブ※１

（まちせ /10:00~11:30）
◎育児相談
（日原保育園 /10:00~11:30）

◎津和野地区ゴムバンド教室
（まちせ /13:30~15:00）

◎フラダンス教室
（プラサ枕瀬 /14:00~15:00）

◎あさぎりの湯定休日
（なごみ ）

やま

やま

やま

やま

やま

やま

福セ

福セ

山セ

町セ

町セ町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

町セ

日公

日公

なごみ

なごみ

なごみ

なごみ

なごみ

なごみ

なごみ

なごみ

やま
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各料金・税金は納付期限までに
納付しないと、20 日以内に督
促状を発送します。
その後の納付には 100 円の手
数料が別途必要となります。

■行政相談
総務財政課･････････☎74-0028
■交通事故相談　島根県交通
事故相談所･☎0852-22-5102

■無料人権相談
税務住民課･････････☎74-0059
■健康相談 , 育児相談 , 乳児・

幼児健診 , ケアサロン , 手
話生活相談 , 心の相談 , ひ
とり親巡回就業相談

健康福祉課･････････☎72-0657
　　　　　･････････☎72-0673
■心配ごと相談（各地区含む）,

無料法律相談
　　　　　　　社会福祉協議会
津和野支所･･･････☎72-1494

■明るい生活相談
　　　　　　　社会福祉協議会
本所日原支所･････☎74-1617

■パソコン教室 , キッズえい
かいわ，ヨガ教室，水彩画
教室，フラダンス

日原中央公民館･････☎74-0302
■ 3Ｂ体操,，水彩画教室
津和野町民センター･☎72-2070
■キラキラ体操教室、元気

アップ教室、フォロー教室
　地域包括支援センター

･ ☎72-0683
■パソコン初心者教室，食育

の集い
青原公民館･････････☎75-0039
■断酒会　断酒会鹿足支部
･ ☎090-9061-8012

※１ 地域運動推進員サロン活
動・研修会

※２ ひまわりクラブ
※３ 家庭のあり方を見つめなお

し、家族でふれあう時間を作
るために設けられた日

主な行事のお問合せ先

町税等の支払いは口座振
替が便利でおススメです

国民健康保険税…第１期
後期高齢者医療保険料
・・・・・・・第 １ 期
介護保険料・・第 １ 期

納期限５月７日

火 -Tuesday-月 -Monday-日 -Sunday-

日原中央公民館中央 山セ 山村開発センター
町セ 津和野町民センター

福セ 津和野町福祉センター
やま 保健福祉センターやまびこ日原公民館日公

4

23

16

98

15

22

302928

21

14

7

21

◎３B 体操
（まちせ /13:30~）

◎第 118 回輪読鷗外
（森鷗外記念館 /10:00~11:00）

◎石見神楽公演（木ノ口神楽社中）
（なごみ /11:00~,14:00~）

◎しまね家庭の日※ 3

◎パソコン教室
（日原公 /10:00~12:00）

◎若者なんでも相談会
（やまび /10:30~12:00）
（まちせ /13:30~15:00）

◎さわやか会※１

（青原公民館 /13:30~15:00)

◎畑迫 HBG 体操クラブ※１

（畑迫公民館 /10:00~11:30）
◎流鏑馬神事 
（鷲原八幡宮 / 午前の部 11:10

頃 , 午後の部 14:10 頃）

◎育児相談
（日原保育園 /10:00~11:30）

◎３B 体操
（まちせ /13:30~）

◎始業式（町内小中学校）

◎石見神楽公演（左鐙社中）
（なごみ /11:00~,14:00~）

◎第 90 回花まつり
( 津和野駅 / 行進 12:50~）

（永明寺 / 灌仏会 14:30~)
◎島根県知事選挙
　島根県議会議員一般選挙

◎パソコン教室
（日原公 /10:00~12:00）

◎さわやか会※１

（青原公民館 /13:30~15:00)

◎パソコン教室
（日原公 /10:00~12:00）

◎乳児健診
( まちせ /13:00~)

◎さわやか会※１

（青原公民館 /13:30~15:00)
◎音読会
（津和野図書館 /14:00~15:00）

◎ハングル教室
（日原公 /19:30~21:00）

◎入学式（町内小中学校）

　　　◎名賀のぞみクラブ※１

　　 （名賀地域ｾﾝﾀｰ /10:00~11:30）
◎つわのオレンジカフェほっと
（社協津和野支所 /10:00~12:00）

◎キラキラ体操教室
（池河公民館 /10:30~11:30）
（須川公民館 /13:30~14:30）

◎パソコン教室
（日原公 /10:00~12:00）

◎さわやか会※１

（青原公民館 /13:30~15:00)
◎音読会
（津和野図書館 /14:00~15:00）

◎ハングル教室
（日原公 /19:30~21:00）

◎小川はつらつクラブ※ 1

（小川公民館 /14:00~15:30）

昭和の日 国民の休日

◎なかよし体操中座※ 1

（中座会館 /10:00~11:30）
◎さくら会※ 1

（須川公民館 /10:00~11:30）
◎パソコン教室
（日原公 /10:00~12:00）

◎キラキラ体操教室
（やまび /13:30~14:30）

◎さわやか会※１

（青原公民館 /13:30~15:00)

やま

やま

町セ町セ

町セ

町セ

日公

日公

日公

日公

日公

日公

日公

なごみ

なごみ
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校

フ
ァ
イ
ト
　
オ
ー
　
ハ
ー
ト
の
い
ろ
は
　
ピ
ン
ク
だ
よ

１
年　

水
津　

花
彩

ご
め
ん
な
さ
い 

い
え
る
と
気
も
ち
が 

す
っ
き
り
す
る
よ

２
年　

福
田　

竜
大

あ
り
が
と
う
　
そ
の
一
言
で
　
に
っ
こ
に
こ

３
年　

大
石　

桜
子

守
ろ
う
よ
　
み
ん
な
で
え
が
お
の
　
学
級
を

４
年　

中
島　

健

友
達
は
　
み
ん
な
の
大
事
な
　
た
か
ら
も
の

５
年　

沖
田　

雄
之
介

見
て
見
ぬ
ふ
り
　
後
か
ら
生
ま
れ
る
　
罪
悪
感

５
年　

森
屋　

杏

笑
顔
で
も
　
心
の
中
は
　
雨
も
よ
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
優
し
い
言
葉
が
　
心
を
救
う

６
年　

村
上　

空
菜

青
原
小
学
校

な
か
よ
し
は
　
い
い
こ
と
あ
る
よ
　
み
ん
な
に
ね

１
年　

三
好　

彩
斗

い
の
ち
っ
て
　
自
分
ら
し
く
　
幸
せ
に

２
年　

高
橋　

み
し
ぇ
る

津
和
野
小
学
校

と
も
だ
ち
と
　
ご
め
ん
ね
い
っ
て
　
な
か
な
お
り

１
年　

原
田　

斐
禾

と
も
だ
ち
と 

な
か
よ
く 

い
っ
し
ょ
に 

か
く
れ
ん
ぼ

１
年　

西　
　

壱
晟

け
ん
か
は
し
な
い
　
だ
っ
て
　
友
だ
ち
だ
も
ん

２
年　

三
浦　

大
志

声
か
け
て
　
一
人
ぼ
っ
ち
を
　
な
く
そ
う
ね

２
年　

岩
本　

大
我

大
じ
ょ
う
ぶ
　
な
や
ん
だ
時
は
　
話
し
て
ね

３
年　

永
田　

莉
子

一
人
じ
ゃ
な
い
よ 

あ
ん
し
ん
し
て 

み
ん
な
が
い
る
よ

３
年　

山
根　

瑞
穂

勉
強
　
が
ん
ば
ろ
う
　
友
達
　
お
う
え
ん
団

４
年　

日
熊　

風
花

私
が
い
る
　
安
心
し
て
ね
　
だ
い
じ
ょ
う
ぶ

４
年　

村
上　

成
夏

あ
り
が
と
う
　
そ
の
一
言
で
　
花
が
さ
く

５
年　

齋
藤　

愛
桜

大
丈
夫
　
み
ん
な
で
助
け
る
　
津
和
野
っ
子

５
年　

藤
田　

迅
武

私
の
個
性
　
み
ん
な
の
個
性

　
　
　
　
　
　
　
ち
が
う
か
ら
こ
そ
　
一
つ
に
な
れ
る

６
年　

石
川　

碧
月

人
権
の
大
切
さ
、
忘
れ
な
い
で
　

税
務
住
民
課
☎
74
・
０
０
５
９



動
物
も
　
み
ん
な
こ
こ
ろ
を
　
も
っ
て
い
る

３
年　

森
元　

杏
俐

一
人
ひ
と
り
　
温
か
い
心
　
持
っ
て
い
る

４
年　

田
村　

咲
希

あ
り
が
と
う
　
気
持
ち
を
伝
え
る
　
い
い
言
葉

５
年　

登
米　

愛
絆

あ
り
が
と
う
は
　
心
を
温
か
く
す
る
　
お
ま
じ
な
い

６
年　

永
見　

翔
輝

人
と
し
て
　
人
と
幸
せ
に
　
生
き
て
い
こ
う

６
年　

佐
々
木　

敬
蔵

◇
中
学
校
の
部
◇

津
和
野
中
学
校

あ
い
さ
つ
を
　
あ
と
で
と
言
わ
ず
　
今
す
ぐ
に

１
年　

常
永　

敬
太
郎

た
っ
た
一
言
　「
ご
め
ん
ね
」
と

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
う
し
な
う
前
に
伝
え
よ
う

１
年　

岩
本　

香
蓮

言
っ
ち
ゃ
っ
た
　
後
悔
し
て
も
　
も
う
遅
い

２
年　

池
淵　

叶

一
言
で
人
を
傷
つ
け
る
。
で
も
、
一
言
が
人
を
救
う
。

３
年　

松
浦　

幸
美

日
原
中
学
校

見
か
け
た
ら
　
即
座
に
と
め
よ
う
　
そ
の
い
じ
め

１
年　

竹
内　

翔
琉

い
じ
め
な
く
　
み
ん
な
で
作
る
　
希
望
の
輪

１
年　

原
田　

梨
歩

誰
に
で
も
　
ら
し
く
輝
く
　
場
所
が
あ
る

２
年　

永
吉　

由
希

誰
か
に
　
思
わ
れ
る
よ
り
　
思
う
人
に

２
年　

中
島　

緋
音

お
か
し
い
と
　
思
う
だ
け
で
は
　
変
わ
ら
な
い

２
年　

春
日　

隆

は
っ
き
り
と
　
嫌
な
気
持
ち
　
伝
え
よ
う

伝
え
よ
う
　
大
切
な
の
は
　
自
分
の
気
持
ち

２
年　

斎
藤　

大
夢

支
え
あ
い
　
助
け
あ
っ
て
　
生
き
て
い
る

２
年　

村
田　

悠
一
郎

考
え
よ
う
　
相
手
の
気
持
ち
　
自
分
の
行
動

２
年　

佐
々
木　

愛

見
た
く
な
い
　
大
切
な
人
の
　
悲
し
い
顔

２
年　

匿
名

そ
の
人
の
悪
い
所
よ
り
良
い
所

　
　
　
　
　
　
　
　
見
つ
け
た
分
だ
け
好
き
に
な
る
。

３
年　

中
島　

美
鈴

建
前
の
　「
差
別
は
し
な
い
」
じ
ゃ
　
守
れ
な
い

３
年　

匿
名

見
つ
け
よ
う
　
欠
点
よ
り
も
　
良
い
と
こ
ろ

３
年　

匿
名

行
動
で
　
や
ぶ
っ
て
み
せ
よ
う
　
差
別
の
壁

３
年　

匿
名

ぶ
つ
か
る
前
に
　
心
の
ブ
レ
ー
キ
を
…
。

匿
名

い
じ
め
の
芽
　
小
さ
い
う
ち
に
　
摘
み
と
ろ
う

２
年　

大
畑　

陽
歌
里

気
を
つ
け
よ
う
　
言
葉
遣
い

考
え
よ
う
　
相
手
の
気
持
ち

大
切
に
し
よ
う
　
み
ん
な
の
命２

年　

中
島　

一
華

気
付
き
た
い
　
誰
か
が
傷
つ
く
　
一
歩
手
前

３
年　

安
見　

樹

考
え
て
　
言
っ
て
い
い
こ
と
　
悪
い
こ
と

３
年　

山
本　

瞭
世

◇
高
等
学
校
の
部
◇

津
和
野
高
等
学
校

で
き
な
い
も
　
あ
な
た
が
い
れ
ば
　
で
き
る
に
な
る
ね

１
年　

池
田　

詩
織

「
や
め
よ
う
よ
」　
あ
な
た
の
勇
気
　
あ
り
が
と
う

１
年　

田
中　

夕
季

寄
り
そ
っ
て
　
相
手
の
心
に
　
幸
せ
広
が
る

１
年　

糸
賀　

花
実

そ
の
子
に
は
一
瞬
の
出
来
事
で
も

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
あ
の
子
に
は
一
生
の
傷

１
年　

沓
澤　

亜
美

ず
っ
と
良
好
な
関
係
で
い
る
た
め
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
忖
度
か
ら
始
め
よ
う

１
年　

宮
島　

孟
史

「
調
子
ど
う
？
」　
そ
の
一
言
で
　
つ
な
が
れ
る
。

２
年　

渋
谷　

圭
香

「
ど
う
で
も
い
い
」「
関
係
な
い
」

　
　
　
　
　
　
　
　
そ
ん
な
言
葉
で
終
わ
ら
す
な
！

２
年　

行
平　

勝

15　広報つわの
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17　広報つわの

健康づくりコラム

体内時計の調整に 「早寝・早起き・朝ごはん」【健康づくりコラム】
 １日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生
物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
体内時計の周期は通常、
朝食を食べることで、 
 

 
 
 最新の
みましょう。
 

Ｑ１．
Ｑ２．
Ｑ３．
Ｑ４．
Ｑ５．
Ｑ６．
Ｑ７
Ｑ８
Ｑ９
Ｑ

 
 
 

主
▼事業目的
・生活習慣の乱れやすい夏休みに親子やグループ等で、

食べる
▼取組状況（津和野町

                
                

                

              
 
 （写真提供）日原地区健康を守る会
 

 

【健康づくりコラム】
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
体内時計の周期は通常、
朝食を食べることで、

 

最新の科学的な
みましょう。 

Ｑ１． 【

Ｑ２． 【

Ｑ３． 【

Ｑ４． 【

Ｑ５． 【

Ｑ６． 【

Ｑ７． 【

Ｑ８． 【

Ｑ９． 【

Ｑ10． 【

夏休み！早起き
主催：益⽥圏域健康⻑寿しまね推進会議
事業目的 

・生活習慣の乱れやすい夏休みに親子やグループ等で、
食べる」「朝食後、⻭みがきをする

▼取組状況（津和野町
 

応 募 総 数
頑 張 っ た で 賞
取 組 団 体 数

                
                

                

              

（写真提供）日原地区健康を守る会

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

【健康づくりコラム】
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
体内時計の周期は通常、24
朝食を食べることで、24 時間に調整されることが分かっています。

科学的な研究成果
 

【  】平日に睡眠が足りなくても

【  】帰宅した後、⼣⽅に仮眠をとると勉強の効率が上がる

【  】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる

【  】寝る前に激しい運動をするとよく眠れる

【  】試験前日はなるべく遅くまで眠らないで勉強した⽅がよい

【  】睡眠時間を減らすとたくさんのことができてよい

【  】朝型の⼈は夜型の⼈より勉強やスポーツの成績が良い

【  】睡眠不足が続くと深刻な病気のリスクを⾼める

【  】朝食を抜くとやせられる

【  】食べる量が同じでも夜遅い時間に食べると太る

夏休み！早起き
催：益⽥圏域健康⻑寿しまね推進会議

・生活習慣の乱れやすい夏休みに親子やグループ等で、
朝食後、⻭みがきをする

▼取組状況（津和野町内 
平成

応 募 総 数 234
頑 張 っ た で 賞 
取 組 団 体 数 

                
                

                

              

（写真提供）日原地区健康を守る会

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

  若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参
してい

【健康づくりコラム】
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
24 時間より⻑めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、
時間に調整されることが分かっています。

研究成果の中から、知っていたら必ず得する知識をクイズにしました。【

】平日に睡眠が足りなくても

】帰宅した後、⼣⽅に仮眠をとると勉強の効率が上がる

】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる

】寝る前に激しい運動をするとよく眠れる

】試験前日はなるべく遅くまで眠らないで勉強した⽅がよい

】睡眠時間を減らすとたくさんのことができてよい

】朝型の⼈は夜型の⼈より勉強やスポーツの成績が良い

】睡眠不足が続くと深刻な病気のリスクを⾼める

】朝食を抜くとやせられる

】食べる量が同じでも夜遅い時間に食べると太る
【参考資料】⽂部科学省「

夏休み！早起き･
催：益⽥圏域健康⻑寿しまね推進会議

・生活習慣の乱れやすい夏休みに親子やグループ等で、
朝食後、⻭みがきをする

 学校＋地域）
平成25年度 平成

234 ⼈  
46 ⼈  
11 団体 

                ▼
                ・一日は挨拶で始まり挨拶で終わる、

                ・

                ・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

（写真提供）日原地区健康を守る会 

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

 若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参
しています。今年の夏も世代を

【健康づくりコラム】体内時計の調整に
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
時間より⻑めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、

時間に調整されることが分かっています。

知っていたら必ず得する知識をクイズにしました。【

】平日に睡眠が足りなくても週末にたくさん眠れば問題ない

】帰宅した後、⼣⽅に仮眠をとると勉強の効率が上がる

】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる

】寝る前に激しい運動をするとよく眠れる

】試験前日はなるべく遅くまで眠らないで勉強した⽅がよい

】睡眠時間を減らすとたくさんのことができてよい

】朝型の⼈は夜型の⼈より勉強やスポーツの成績が良い

】睡眠不足が続くと深刻な病気のリスクを⾼める

】朝食を抜くとやせられる 

】食べる量が同じでも夜遅い時間に食べると太る
【参考資料】⽂部科学省「

･体操･朝ごはん
催：益⽥圏域健康⻑寿しまね推進会議  協⼒（

・生活習慣の乱れやすい夏休みに親子やグループ等で、
朝食後、⻭みがきをする」を実践し、健康的な生活習慣づくりを取り組むきっかけとする

） 
平成26年度 

277 ⼈  
87 ⼈  
16 団体 

▼取組まれた⽅の感想
・一日は挨拶で始まり挨拶で終わる、

笑顔がとても嬉しかった
・一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで

続けられます。ありがとう。
・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

津和野町健康で生きがいのある町づくり会議
【事務局】津和野町

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参
今年の夏も世代を

体内時計の調整に
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
時間より⻑めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、

時間に調整されることが分かっています。

知っていたら必ず得する知識をクイズにしました。【

週末にたくさん眠れば問題ない

】帰宅した後、⼣⽅に仮眠をとると勉強の効率が上がる

】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる

】寝る前に激しい運動をするとよく眠れる

】試験前日はなるべく遅くまで眠らないで勉強した⽅がよい

】睡眠時間を減らすとたくさんのことができてよい

】朝型の⼈は夜型の⼈より勉強やスポーツの成績が良い

】睡眠不足が続くと深刻な病気のリスクを⾼める

】食べる量が同じでも夜遅い時間に食べると太る
【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来

朝ごはん
協⼒（H25 年度〜）：津和野町健康で生きがいのある町づくり会議

・生活習慣の乱れやすい夏休みに親子やグループ等で、「早起きをし、ラジオ体操をする
を実践し、健康的な生活習慣づくりを取り組むきっかけとする

 平成27年度
 272 ⼈
 104 ⼈
 16 団体

取組まれた⽅の感想 
・一日は挨拶で始まり挨拶で終わる、

笑顔がとても嬉しかった
一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで
続けられます。ありがとう。

・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

津和野町健康で生きがいのある町づくり会議
【事務局】津和野町

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参
今年の夏も世代を超えて地域で取組み、元気に１日をスタートしましょう！

体内時計の調整に「早寝･早起き･朝ごはん」
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
時間より⻑めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、

時間に調整されることが分かっています。 

知っていたら必ず得する知識をクイズにしました。【

週末にたくさん眠れば問題ない

】帰宅した後、⼣⽅に仮眠をとると勉強の効率が上がる

】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる

】寝る前に激しい運動をするとよく眠れる 

】試験前日はなるべく遅くまで眠らないで勉強した⽅がよい

】睡眠時間を減らすとたくさんのことができてよい 

】朝型の⼈は夜型の⼈より勉強やスポーツの成績が良い

】睡眠不足が続くと深刻な病気のリスクを⾼める 

】食べる量が同じでも夜遅い時間に食べると太る 
早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来

朝ごはん･⻭みがき
年度〜）：津和野町健康で生きがいのある町づくり会議

早起きをし、ラジオ体操をする
を実践し、健康的な生活習慣づくりを取り組むきっかけとする

年度 平成28
⼈  290
⼈  156
団体 14
 

・一日は挨拶で始まり挨拶で終わる、
笑顔がとても嬉しかった。 
一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで
続けられます。ありがとう。 

・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

津和野町健康で生きがいのある町づくり会議
【事務局】津和野町地域包括支援センター

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参
で取組み、元気に１日をスタートしましょう！

「早寝･早起き･朝ごはん」
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
時間より⻑めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、

知っていたら必ず得する知識をクイズにしました。【

週末にたくさん眠れば問題ない 

】帰宅した後、⼣⽅に仮眠をとると勉強の効率が上がる 

】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる

】試験前日はなるべく遅くまで眠らないで勉強した⽅がよい 

 

】朝型の⼈は夜型の⼈より勉強やスポーツの成績が良い 

早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来

⻭みがきチャレンジ
年度〜）：津和野町健康で生きがいのある町づくり会議

早起きをし、ラジオ体操をする
を実践し、健康的な生活習慣づくりを取り組むきっかけとする

28年度 平成
290 ⼈  261
156 ⼈  171
14 団体 

・一日は挨拶で始まり挨拶で終わる、子どもから大⼈まで挨拶をするその

一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで

・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

津和野町健康で生きがいのある町づくり会議
地域包括支援センター

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参
で取組み、元気に１日をスタートしましょう！

「早寝･早起き･朝ごはん」
１日のリズムや季節の変化に対応するため、ヒトも含めて地球上に暮らすほぼ全ての生

物は「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズムを持っています。ヒトの
時間より⻑めに設定されていて、起床後、日光を浴びたり、

知っていたら必ず得する知識をクイズにしました。【 】に

】寝る前にスマートフォンを⾒たりゲームをすると眠れなくなる 

早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう

チャレンジ
年度〜）：津和野町健康で生きがいのある町づくり会議

早起きをし、ラジオ体操をする」「朝食をきちんと
を実践し、健康的な生活習慣づくりを取り組むきっかけとする

平成29年度 平成
261 ⼈  
171 ⼈  
14 団体 

子どもから大⼈まで挨拶をするその

一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで

・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

津和野町健康で生きがいのある町づくり会議 介護予防部会
地域包括支援センター ☎（0856

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ 

若いうちからの健康づくりの⼀環として、町内の各健康を守る会や⽼⼈クラブへ参加呼びかけを
で取組み、元気に１日をスタートしましょう！

回答と解説は
1
ご覧ください。

「早寝･早起き･朝ごはん」

】に○✖で答えて

睡眠リズムを整えよう

チャレンジ 
年度〜）：津和野町健康で生きがいのある町づくり会議

朝食をきちんと
を実践し、健康的な生活習慣づくりを取り組むきっかけとすること

平成30年度
261 ⼈ 
206 ⼈ 
17 団体

子どもから大⼈まで挨拶をするその

一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで

・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。

介護予防部会 
0856）72-0683

びかけを 
で取組み、元気に１日をスタートしましょう！ 

回答と解説は 
18 ページを 
ご覧ください。 

「早寝･早起き･朝ごはん」 

○✖で答えて

睡眠リズムを整えよう〜」 

年度〜）：津和野町健康で生きがいのある町づくり会議 

朝食をきちんと
こと。 

年度 
  
  

団体 

子どもから大⼈まで挨拶をするその

一年を通してラジオ体操に出ています。地区のリーダーさんのおかげで

・子供たちも体操に⾏くために起き、良いリズムで夏休みを過ごせました。 

0683 
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知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

 
人は必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
ん。また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差
ぼけ』状態を引き起こします。
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。

 
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに
寝て、翌朝勉強をするのも効果的です。

 
スマートフォン
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルー
を夜に浴びると、睡眠を
ムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。
ょう。

 
寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、
快適な睡眠のためには逆効果です。
動かすようにしましょう。

 
睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で
きるようになるとともに、勉強した内容が頭に残るのです。

 
睡眠不⾜や夜型化の生活リズムでは、
ります。また、その状態が続くと
気やイライラなど
ほか、子どもの脳の発達にも影響することが

 
生活が朝型の人と夜型の人に比べた場合、朝型の人の
いう研究報告
データもあります。
中の基本とも言われています。

 
睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい
ます。
ります。

 朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。
た朝⾷を毎日⾷べる習慣をつけることが⼤切です。

 
夜遅い時間の⾷事は脂肪として
計のリズムを夜型化します。
おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、
消化の良いものを選びましょう。

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

 ⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
良い人生を送る上で必要な生活習慣づくりに⾃ら取り組

子どもたちの
ます。子どもたち
ど、子どもたち

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

ぼけ』状態を引き起こします。
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに
寝て、翌朝勉強をするのも効果的です。
スマートフォン（スマホ）
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルー
を夜に浴びると、睡眠を
ムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。
ょう。 
寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、
快適な睡眠のためには逆効果です。
動かすようにしましょう。
睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で
きるようになるとともに、勉強した内容が頭に残るのです。
睡眠不⾜や夜型化の生活リズムでは、
ります。また、その状態が続くと
気やイライラなど
ほか、子どもの脳の発達にも影響することが
生活が朝型の人と夜型の人に比べた場合、朝型の人の
いう研究報告があります。また、
データもあります。
中の基本とも言われています。
睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい
ます。また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな
ります。 
朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。
た朝⾷を毎日⾷べる習慣をつけることが⼤切です。
夜遅い時間の⾷事は脂肪として
計のリズムを夜型化します。
おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、
消化の良いものを選びましょう。

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
良い人生を送る上で必要な生活習慣づくりに⾃ら取り組

子どもたちの生活習慣づくりには、保護者（家族）の皆さまのご協⼒
。子どもたち
子どもたち⾃身

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

ぼけ』状態を引き起こします。
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに
寝て、翌朝勉強をするのも効果的です。

（スマホ）やゲーム機などの
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルー
を夜に浴びると、睡眠を促すメラトニンというホルモンが出にくくなり
ムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、
快適な睡眠のためには逆効果です。
動かすようにしましょう。 
睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で
きるようになるとともに、勉強した内容が頭に残るのです。
睡眠不⾜や夜型化の生活リズムでは、
ります。また、その状態が続くと
気やイライラなど感情をコントロール
ほか、子どもの脳の発達にも影響することが
生活が朝型の人と夜型の人に比べた場合、朝型の人の

があります。また、
データもあります。スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本
中の基本とも言われています。
睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。
た朝⾷を毎日⾷べる習慣をつけることが⼤切です。
夜遅い時間の⾷事は脂肪として
計のリズムを夜型化します。
おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、
消化の良いものを選びましょう。

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
良い人生を送る上で必要な生活習慣づくりに⾃ら取り組

生活習慣づくりには、保護者（家族）の皆さまのご協⼒
。子どもたちの将来のためにも、朝⾷の準備や

⾃身の取組みを支えてあげてください。

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

ぼけ』状態を引き起こします。そのため授業に集中できずに成績が下がったり、肥満や病
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに
寝て、翌朝勉強をするのも効果的です。

やゲーム機などの
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルー

促すメラトニンというホルモンが出にくくなり
ムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、
快適な睡眠のためには逆効果です。寝る前は激しい運動を避け、夕方までに適度に身体を

睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で
きるようになるとともに、勉強した内容が頭に残るのです。
睡眠不⾜や夜型化の生活リズムでは、様々な不調がおこり、頭や身体が⼗分に働かなくな
ります。また、その状態が続くと疲れが溜まりやすく

コントロールする⼒
ほか、子どもの脳の発達にも影響することが
生活が朝型の人と夜型の人に比べた場合、朝型の人の

があります。また、朝⾷を
スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本

中の基本とも言われています。 
睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。
た朝⾷を毎日⾷べる習慣をつけることが⼤切です。
夜遅い時間の⾷事は脂肪として体内に蓄積されやすく、太る原因になるとともに、体内時
計のリズムを夜型化します。部活や学習塾などで夕⾷が遅くなる場合は、先に少し⾷べて
おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、
消化の良いものを選びましょう。 

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
良い人生を送る上で必要な生活習慣づくりに⾃ら取り組

生活習慣づくりには、保護者（家族）の皆さまのご協⼒
の将来のためにも、朝⾷の準備や

取組みを支えてあげてください。

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

そのため授業に集中できずに成績が下がったり、肥満や病
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに
寝て、翌朝勉強をするのも効果的です。 

やゲーム機などのデジタル機器の液晶画面の光に
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルー

促すメラトニンというホルモンが出にくくなり
ムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、

寝る前は激しい運動を避け、夕方までに適度に身体を

睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で
きるようになるとともに、勉強した内容が頭に残るのです。

様々な不調がおこり、頭や身体が⼗分に働かなくな
疲れが溜まりやすく

する⼒や人の気持ちを理解する能⼒を低下させる
ほか、子どもの脳の発達にも影響することが分かっています。
生活が朝型の人と夜型の人に比べた場合、朝型の人の

毎日⾷べている子どもは学⼒や体⼒が高いという
スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本

睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。
た朝⾷を毎日⾷べる習慣をつけることが⼤切です。 

蓄積されやすく、太る原因になるとともに、体内時
部活や学習塾などで夕⾷が遅くなる場合は、先に少し⾷べて

おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
良い人生を送る上で必要な生活習慣づくりに⾃ら取り組

生活習慣づくりには、保護者（家族）の皆さまのご協⼒
の将来のためにも、朝⾷の準備や子どもの寝る時間を考えた生活

取組みを支えてあげてください。
 

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

そのため授業に集中できずに成績が下がったり、肥満や病
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに

デジタル機器の液晶画面の光に
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルー

促すメラトニンというホルモンが出にくくなり
ムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。寝る前はスマホやゲームを控えまし

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、

寝る前は激しい運動を避け、夕方までに適度に身体を

睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で
きるようになるとともに、勉強した内容が頭に残るのです。 

様々な不調がおこり、頭や身体が⼗分に働かなくな
疲れが溜まりやすくなります。さらに、睡眠不⾜はやる

や人の気持ちを理解する能⼒を低下させる
分かっています。 

生活が朝型の人と夜型の人に比べた場合、朝型の人の方が勉強やスポーツの成績が良いと
⾷べている子どもは学⼒や体⼒が高いという

スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本

睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。

 
蓄積されやすく、太る原因になるとともに、体内時

部活や学習塾などで夕⾷が遅くなる場合は、先に少し⾷べて
おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

知って得する「早寝早起き朝ごはん」知識クイズ 回答

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
良い人生を送る上で必要な生活習慣づくりに⾃ら取り組みましょう。

生活習慣づくりには、保護者（家族）の皆さまのご協⼒
子どもの寝る時間を考えた生活

取組みを支えてあげてください。 

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

そのため授業に集中できずに成績が下がったり、肥満や病
気のリスクが高くなったりします。規則正しい生活を心がけましょう。 
夕方仮眠をとると就寝時刻が遅くなり、体内時計のリズムが夜型化するとともに、夜の眠
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに

デジタル機器の液晶画面の光に
イトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルーライト

促すメラトニンというホルモンが出にくくなり、体内時計のリズ
寝る前はスマホやゲームを控えまし

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、

寝る前は激しい運動を避け、夕方までに適度に身体を

睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で

様々な不調がおこり、頭や身体が⼗分に働かなくな
なります。さらに、睡眠不⾜はやる

や人の気持ちを理解する能⼒を低下させる
 

方が勉強やスポーツの成績が良いと
⾷べている子どもは学⼒や体⼒が高いという

スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本

睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
でなく、物事に集中できなくなるなど様々な不調の原因になります。栄養バランスのとれ

蓄積されやすく、太る原因になるとともに、体内時
部活や学習塾などで夕⾷が遅くなる場合は、先に少し⾷べて

おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

回答&解説

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より
みましょう。 

生活習慣づくりには、保護者（家族）の皆さまのご協⼒が⼤切
子どもの寝る時間を考えた生活

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

そのため授業に集中できずに成績が下がったり、肥満や病

するとともに、夜の眠
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに

デジタル機器の液晶画面の光には、ブルーラ
ライトなどの強い光

、体内時計のリズ
寝る前はスマホやゲームを控えまし

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、

寝る前は激しい運動を避け、夕方までに適度に身体を

睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で

様々な不調がおこり、頭や身体が⼗分に働かなくな
なります。さらに、睡眠不⾜はやる

や人の気持ちを理解する能⼒を低下させる

方が勉強やスポーツの成績が良いと
⾷べている子どもは学⼒や体⼒が高いという

スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本

睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
栄養バランスのとれ

蓄積されやすく、太る原因になるとともに、体内時
部活や学習塾などで夕⾷が遅くなる場合は、先に少し⾷べて

おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」

解説 

⾃分の生活習慣を振り返ってみて、何が問題でなぜ問題なのか正しく理解し、より

⼤切となり
子どもの寝る時間を考えた生活な

必要な睡眠を❝毎日❞とる必要があり、あらかじめまとめてとっておくことはできませ
また、週末の朝遅くまで寝ていると体内時計のリズムが夜型化し、翌週前半の『時差

そのため授業に集中できずに成績が下がったり、肥満や病

するとともに、夜の眠
りが浅くなり、結局睡眠不⾜をもたらします。その結果、翌日の日中に眠気が生じ、また
夕方仮眠が必要になるという悪循環となります。夕方眠気を感じる場合には、夜は早めに

は、ブルーラ
などの強い光

、体内時計のリズ
寝る前はスマホやゲームを控えまし

寝る前の激しい運動は、夜になって「休息モード」になっていた脳や身体を「活動モード」
にしてしまい、体温や心拍、血圧などを上昇させます。その結果、なかなか眠れなくなり、

寝る前は激しい運動を避け、夕方までに適度に身体を

睡眠には❝レム睡眠❞と❝ノンレム睡眠❞の２種類があり、寝ている間、交互に繰り返されて
います。寝て最初に現れるのは脳を休ませる深い眠りのノンレム睡眠です。次に身体を休
ませ、修復する浅い眠りのレム睡眠が現れます。レム睡眠中は脳が記憶の整理や定着を⾏
います。したがって、睡眠をしっかりとることで、脳を休ませて試験で本来の⼒を発揮で

様々な不調がおこり、頭や身体が⼗分に働かなくな
なります。さらに、睡眠不⾜はやる

や人の気持ちを理解する能⼒を低下させる

方が勉強やスポーツの成績が良いと
⾷べている子どもは学⼒や体⼒が高いという

スポーツの世界では、「早寝早起き朝ごはん」を実践することは基本

睡眠不⾜や不眠が続くと、風邪を引きやすくなるばかりでなく、肥満になったり、糖尿病
や高血圧などの生活習慣病といわれる深刻な病気にかかりやすくなることが分かってい

また、夜型の生活で体内時計が乱れている人も生活習慣病にかかるリスクが高くな

朝⾷を抜くと、体温が上がりきれずにカロリー消費量が減り、やせにくい身体になるだけ
栄養バランスのとれ

蓄積されやすく、太る原因になるとともに、体内時
部活や学習塾などで夕⾷が遅くなる場合は、先に少し⾷べて

おき、終わった後の⾷事を軽くするなどの工夫をしましょう。また、夜⾷を⾷べる場合は、

【参考資料】⽂部科学省「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来〜睡眠リズムを整えよう〜」 



19　広報つわの

Town Watchingいろんな行事・イベントを広報担当者が取材にいきます
町内でがんばっている皆さんの姿、身近な出来事、話題を教えてください
つわの暮らし推進課☎ 74-0092

ひな人形の造りをよく観察する来訪者

元気に歳を重ねましょう！

顔つきもさまざま、多くのひな人形に囲まれて
2 月 10 日から４月 7日にかけて、今年も堀庭園に多く

のひな人形が展示されています。3月 3日には「堀庭園の
春一番」と銘打ち、ひなまつりが開催されました。
ひなまつりでは、和太鼓の演奏や温かい食事や足湯の提

供により訪れる人をもてなし、また子どもを対象にしたス
タンプラリーもあり、楽しそうにスタンプを探す親子の姿
が見受けられました。まだ寒さの残る畑迫も、雛人形の華
やかさと人の活気とで春の訪れを感じさせる雰囲気を漂わ
せていました。

島根大学の学生さんと体力・健康チェック
３月７日に小川体育館にて、津和野町シルバー人材センター

（齋藤勲理事長）と島根大学人間科学部とが主催となり、60
歳以上の町民56名を対象に、「つわのテイクテン」の紹介と体
力検査が行われました。これは島根大学の地域ジョイント事業
「じげおこしプロジェクト」の一環として行われたものです。
「テイクテン！®」とは、１日10分の運動を2～3回、そ

して１日10の食品群を摂取しようというプログラムであり、
同センターが介護予防を目的に平成17年から実施し、講習を
受けたリーダー 13名が町内で普及活動を行っています。
同センター岩本文夫事務局長は「高齢化率が高いと悪いイメー

ジがあるが、それと高齢者の元気度は別のこと。テイクテンを民
間の介護予防の手法として広めていきたい」と意気込みました。

平成 29 年 3 月に形成さ
れた山口県央連携都市圏
域。ここでは圏域のイベ
ント情報を紹介します。
　 日時　　場所　　料金　　問合先

厚狭川河川敷の桜並木が市役所横にあ
り、お祭りと花見を一緒に楽しむこと
ができます。当日は着物の着付けもで
きます。（有料）　夜には桜のライトアッ
プと竹灯篭の光が会場を彩ります。
　４月６日（土）11 時～ 19 時 30 分
　美祢市役所駐車場
　みね桜まつり実行委員会☎0837-52-0434

萩の雄大な自然は、大地の様々な活動
によって形成されました。この故郷の
自然は萩出身の地質学者で画家でもあ
る高島北海や南画家松林桂月らの手に

よって描かれました。絵画や絵図に描
かれた萩の大地を読み解きます。
　５月 12 日（日）まで
　　 萩博物館☎ 0838-25-6447

ステージイベント、もちまき、バザー、
フリーマーケット、スタンプラリー、山
野草展、人力車乗車体験ほか（小雨決行）
　４月 21 日（日）10 時～ 15 時
　江汐公園
　江汐公園振興会事務局
　☎ 0836-82-1134

期間中のイベントは 5 月 5 日（日）が
メイン。市民公募で選ばれた花嫁花婿
の門出をまちじゅうで祝う「うべ狐の
嫁入り行列」、市内のクリエイターなど
が自ら生産・加工した商品やサービス
を提供する「星★町マルシェ」などの
イベントが盛りだくさんです。
　５月３日（金）～５月５日（日）
　常盤通り（５日は国道 190 号線で交
　通規制有）
　 新川市まつり実行委員会

　☎ 0836-31-0251

温泉への感謝の気持ちと、お湯がいつ
までも湧き続くよう祈りを込め、夜の
湯田温泉が白狐姿のたいまつ行列で賑
わいます。この 2 日間、様々なイベン
トが開催されます。
　４月６日（土）～７日（日）10 時～
　※ 6 日は 20 時、７日は 15 時 45 分まで
　 井上公園
　 湯田温泉白狐まつり実行委員会
　☎ 083-941-5379

花回廊とは、防府天満宮の大石段に地元
の農業大学校や中学校で育てられた 600
鉢以上のプランターで文字を表現したも
のです。大きな花文字が絶好の撮影ス
ポットとして毎年多くの観光客で賑わい
ます。
　４月 20 日 （土）～５月６日（月）
　 無料
　 防府天満宮
　 防府天満宮大石段花回廊実行委員会

（防府商工会議所内）☎ 0835-22-4352

圏域での
その他イベント情報

美祢市　　第 32 回みね桜まつり

萩市　　描かれた萩の大地―絵図に
かくされた大地と人の物語―

山陽小野田市   第51回江汐公園つつじまつり

宇部市　新川市まつり 防府市 　　　防府天満宮花回廊

山口市　維新の郷 湯田温泉白狐まつり
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けいじばん
ご
案
内
…
…
…
…
…Guide

無
料
法
律
相
談
を
実
施
中

益
田
ひ
ま
わ
り
基
金
法
律
事
務
所
で

は
、無
料
の
法
律
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

相
談
に
は
事
前
予
約
が
必
要
、
受
任
し
た

場
合
は
別
途
料
金
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

４
月
10
日
（
水
）
10
時
～
17
時

益
田
ひ
ま
わ
り
基
金
法
律
事
務
所

益
田
ひ
ま
わ
り
基
金
法
律
事
務
所

☎
０
８
５
６
・
31
・
１
５
６
５

司
法
書
士
無
料
法
律
相
談
の
お
知
ら
せ

島
根
県
司
法
書
士
会
の
司
法
書
士
が
、

遺
産
相
続
や
遺
言
、
不
動
産
の
売
買
、
名

義
変
更
、
お
金
の
貸
し
借
り
、
ロ
ー
ン
の

返
済
、
悪
質
商
法
、
会
社
の
登
記
、
裁
判
、

調
停
、
成
年
後
見
等
高
齢
者
の
財
産
管

理
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
法
律
相
談
に
応
じ

ま
す
。

○
吉
賀
会
場
（
完
全
予
約
制
）

４
月
７
日
（
日
）
10
時
～
12
時

六
日
市
基
幹
集
落
セ
ン
タ
ー

○
益
田
会
場

４
月
18
日
（
木
）
13
時
～
17
時

益
田
市
人
権
セ
ン
タ
ー
あ
す
な
ろ
館

司
法
書
士
総
合
相
談
セ
ン
タ
ー

月・火・木
曜
日　

12
時
～
15
時
受
付

☎
０
８
５
２
・
60
・
９
２
１
１

就
業
相
談
会
（
移
動
ナ
ー
ス
バ
ン
ク
）

島
根
県
ナ
ー
ス
セ
ン
タ
ー
で
は
、
当
セ

ン
タ
ー
に
来
所
が
困
難
な
圏
域
の
看
護

職
・
求
人
施
設
の
相
談
者
に
対
し
て
、
月

に
一
度
、
そ
れ
ぞ
れ
の
圏
域
で
の
相
談
を

実
施
し
ま
す
。

４
月
17
日
（
水
）
13
時
～
16
時

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
益
田

島
根
県
ナ
ー
ス
セ
ン
タ
ー

☎
０
８
５
２
・
27
・
８
５
１
０

島
根
県
最
低
賃
金
改
定
の
お
知
ら
せ

島
根
県
内
の
事
業
場
で
働
く
す
べ
て
の

労
働
者
と
そ
の
使
用
者
に
適
用
さ
れ
る
島

根
県
最
低
賃
金
が
次
の
と
お
り
改
定
さ
れ

ま
し
た
。

■
時
間
額　

７
６
４
円
（
平
成
30
年
10

月
1
日
以
降
の
賃
金
か
ら
適
用
）

島
根
労
働
局
労
働
基
準
部
賃
金
室

☎
０
８
５
２
・
31
・
１
１
５
８

協
会
け
ん
ぽ
島
根
支
部
の
平
成
31
年

度
保
険
料
率
に
つ
い
て

全
国
健
康
保
険
協
会
（
協
会
け
ん
ぽ
）

島
根
支
部
の
健
康
保
険
料
率
は
据
え
置

き
と
な
り
ま
す
。
介
護
保
険
料
率
は
３
月

分
（
４
月
納
付
分
）
よ
り
引
上
げ
と
な
り

ま
す
。

※
任
意
継
続
被
保
険
者
の
方
は
、
４
月

分
（
４
月
納
付
分
）
か
ら
と
な
り
ま

す
。

・
健
康
保
険
料
率
／
10・13
％
据
え
置
き

（
平
成
30
年
度
10
・
13
％
）

・
介
護
保
険
料
率
／ 

１
・
73
％
引
上
げ  

（
平
成
30
年
度
１
・
57
％
）

◆
「
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
制
度
」
に
よ
り

皆
様
の
健
診
受
診
・
保
健
指
導
・

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
使
用
等
の
取

り
組
み
で
保
険
料
率
は
下
が
り
ま

す
。

全
国
健
康
保
険
協
会
島
根
支
部

☎
０
８
５
２
・
59
・
５
１
４
０

小
学
生
～
高
校
生
の
た
め
の
夏
休
み

海
外
研
修
交
流
事
業
参
加
者
募
集

公
益
財
団
法
人
国
際
青
少
年
研
修
協

会
で
は
、
９
コ
ー
ス
の
参
加
者
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
体
験
を
通
し
て
、
お
互
い
の

理
解
や
交
流
を
深
め
、
国
際
性
を
養
う
こ

と
を
目
的
に
実
施
し
ま
す
。
お
ひ
と
り
で

ご
参
加
に
な
る
方
が
７
割
以
上
、
は
じ
め

て
海
外
へ
行
か
れ
る
方
が
多
く
、
全
国
か

ら
参
加
す
る
お
友
達
と
の
出
会
い
も
楽
し

み
の
ひ
と
つ
で
す
。
仲
間
づ
く
り
の
指
導

も
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、
安
心
し
て
ご
参
加

い
た
だ
け
ま
す
。

■
内
容　

ホ
ー
ム
ス
テ
イ
・
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
・
文
化
交
流
・
学
校
体
験
・

英
語
研
修
。
地
域
見
学
・
野
外
活
動

な
ど

■
研
修
先　

イ
ギ
リ
ス
・
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア
・
カ
ナ
ダ
・
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
・

フ
ィ
ジ
ー

７
月
26
日
（
金
）
～
８
月
20
日
（
火
）

の
８
～
18
日
間
※
コ
ー
ス
に
よ
り
異

な
る

小
学
３
～
高
校
３
年
生
※
コ
ー
ス
に

よ
り
異
な
る

■
説
明
会　

全
国
10
都
市
、
５
月
※
入

場
料
無
料
・
予
約
不
要

36
～
65
万
円

５
月
24
日
（
金
）
お
よ
び
６
月
７
日

（
金
）
※
コ
ー
ス
に
よ
り
異
な
る

公
益
財
団
法
人
国
際
青
少
年
研
修
協
会

☎
03
・
６
４
１
７・９
７
２
１

最
先
端
ロ
ボ
ッ
ト
を
活
用
し
た
歩
行

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

歩
行
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
検
証
の
参

加
者
を
募
集
し
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
歩
行

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
や
効

果
検
証
等
の
調
査
に
協
力
い
た
だ
き
ま
す
。

病
気
や
事
故
な
ど
に
よ
り
歩
行
が
困

難
な
方
や
高
齢
等
に
よ
り
歩
行
に
不

安
を
抱
え
る
方
で
山
口
ゆ
め
回
廊

（
山
口
市
・
宇
部
市
・
萩
市
・
防
府
市
・

美
祢
市
・
山
陽
小
野
田
市
・
津
和
野

町
）
に
お
住
ま
い
の
方

10
回
回
数
券
利
用
の
場
合
、
90
分

コ
ー
ス
１
回
５
６
０
０
円
（
通
常

２
万
１
６
０
０
円
）

や
ま
ぐ
ち
ロ
ボ
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

☎
０
８
３
・
９
０
２
・
２
２
２
０
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在
宅
当
番
医  

…  H
ospital

広報つわの４月号 vol.162

ス
ト
は
図
書
館
で
用
意
い
た
し
ま
す
。

４
月
９
日
・
23
日（
火
）14
時
～
15
時

津
和
野
図
書
館　

読
書
会
室

医
療
……
…
…
…M

edical

◆
津
和
野
共
存
病
院
☎
72
・
０
６
６
０

【
月
】
循
環
器
内
科
（
午
前
・
4
月
1
日
、

8
日
、
15
日
、
22
日
（
そ
の
他
未

定
）・
小
児
科
予
防
接
種
・
乳
児
検
診

（
午
後
・
予
約
制
）

【
火
】
外
科
・
産
婦
人
科
第
1
・
3
火
曜

日
（
【
午
前
】
外
来
診
療
・
妊
婦

健
診
・
【
午
後
】
子
宮
が
ん
検
診

（
予
約
制
）

【
水
】
漢
方
外
来
（
4
月
10
日
）

【
木
】
耳
鼻
咽
喉
科
毎
週
（
午
後
）

　
　
　

小
児
科
予
防
接
種
・
乳
児
健
診

　
　
　

（
午
後
・
予
約
制
）

【
金
】
整
形
外
科
（
午
前
・
午
後
）

※
外
科
は
火
曜
日
（
午
前
）
の
み
の
診
療

※
内
科
は
月
～
金
曜
日
（
午
前
）、
木
曜

日
の
午
後
は
予
約
診
療
の
み

※
（
日
本
神
経
学
会
専
門
医
）
初
診
の
場

合
要
予
約

※
小
児
科
の
予
防
接
種
・
乳
児
検
診
は
13

時
よ
り
開
始

※
整
形
外
科
の
水
曜
日
の
診
療
は
13
時
よ

り
開
始

◆
日
原
診
療
所
☎
74
・
０
１
２
１

【
月
】
内
科
（
午
前
）

【
火
】
内
科
（
午
前
・
午
後
）

【
水
】
内
科
（
午
前
・
午
後
）

【
木
】
内
科
（
午
前
）

【
金
】
内
科
（
午
前
・
午
後
）

※
日
程
は
変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※
４
月
１
日
よ
り
日
原
診
療
所
は
、
旧
老

健
せ
せ
ら
ぎ
東
棟
２
階
へ
移
転
し
ま
す
。

◆
つ
わ
ぶ
き
医
院
☎
72
・
３
５
０
０

月

火

水

木

金

土

午
前

○

○

○

○

○

○

午
後

○

○

○

○

午
前
は
9
時
～
12
時
30
分
ま
で

午
後
は
15
時
～
18
時
ま
で
、日
曜
・
祭
日

と
木
・
土
曜
の
午
後
は
休
診
で
す
。

但
し
、物
理
療
法
は
8
時
30
分
と
14
時
か

ら
行
っ
て
い
ま
す
。

【
ペ
イ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
】

毎
週
火
曜
15
時
～
18
時
、毎
週
木
曜
9
時

～
12
時
30
分

※
帯
状
疱
疹
後
の
疼
痛
や
慢
性
の
痛
み
で

お
悩
み
の
方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※
通
常
の
診
療
も
行
い
ま
す
。

◆
和
﨑
医
院
☎
72
・
０
０
２
５

【
水
】
肝
臓
病
専
門
外
来
（
日
本
肝
臓
学

会
専
門
医
）
・
予
約
制

※
当
院
で
は
苦
痛
の
少
な
い
鼻
か
ら
の
胃

カ
メ
ラ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ピ
ロ
リ
菌

の
除
菌
も
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※
土
曜
日
の
午
後
は
診
療
し
て
い
ま
す
。

　
（
14
時
か
ら
17
時
ま
で
、
た
だ
し
受
付

は
16
時
30
分
ま
で
）

在
宅
当
番
医
制
度
を
廃
止
し
ま
す

こ
れ
ま
で
日
曜
日
と
祝
日
、
年
末
年
始

に
鹿
足
郡
内
の
医
療
機
関
に
担
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
診
療
を
、
平
成
31
年
３
月
31

日
を
も
っ
て
廃
止
い
た
し
ま
す
。

こ
れ
は
鹿
足
郡
内
の
輪
番
に
加
わ
る
医

療
機
関
が
減
少
し
た
こ
と
な
ど
に
よ
り
ま

す
。４

月
か
ら
の
休
日
の
救
急
患
者
へ
の
対

応
は
、
鹿
足
郡
内
で
は
六
日
市
病
院
（
吉

賀
町
六
日
市
）
及
び
津
和
野
共
存
病
院
で

受
け
付
け
ま
す
。

み
な
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

新
着
図
書
…
…
…
…Books

▼
日
原
図
書
館

▽
熱
帯森

見
登
美
彦
……
…
…
…

文
藝
春
秋

▽
風
と
行
く
者　

守
り
人
外
伝

上
橋
菜
穂
子
……
…
…
…
…

偕
成
社

▽
あ
き
な
い
世
傳　

金
と
銀　

六

高
田
郁
……
…
…

角
川
春
樹
事
務
所

▽
大
人
の
神
戸

……
…
…

京
阪
神
エ
ル
マ
ガ
ジ
ン
社

▽
ス
ク
エ
ア　

横
浜
み
な
と
み
ら
い
署
暴

対
係今

野
敏
……
…
…
…
…
…

徳
間
書
店

▼
津
和
野
図
書
館

４
月
26
日
（
金
）
は
休
館

▽
宝
島真

藤
順
丈
……
…
…
…
…
…

講
談
社

▽
鹿
笛宇

江
敏
勝
……
…
…
…
…

新
宿
書
房

▽
メ
モ
の
魔
力

前
田
裕
二
……
…
…
…
…
…

幻
冬
舎

▽
果
樹 

高
品
質
多
収
の
樹
形
と
せ
ん
定

高
橋
国
昭
……

農
山
漁
村
文
化
協
会

▽
紙
芝
居 

ト
ラ
よ
り
つ
よ
い
カ
エ
ル
く
ん

矢
崎
節
夫
……
…
…
…
…

教
育
画
劇

【
音
読
会
の
お
知
ら
せ
】

声
に
出
し
て
読
む
こ
と
は
複
数
の
感
覚

器
官
を
働
か
せ
、
健
康
に
も
良
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
文
学
作
品
を
一

緒
に
音
読
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
無
料
テ
キ
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23　広報つわの

日 月 火 水 木 金 土
3/31 1 2 3 4 5 6

6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

吉賀町議会3月定
例会 
【町長施政方針】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

吉賀町議会3月定
例会 
【初日午前】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

吉賀町議会3月定
例会 
【初日午後】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

吉賀町議会3月定
例会 
【２日目午前】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

吉賀町議会3月定
例会 
【２日目午後】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

7 8 9 10 11 12 13
6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

津和野町議会3月
定例会 
【町長施政方針】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

津和野町議会3月
定例会 
【初日午前】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

津和野町議会3月
定例会 
【初日午後】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

津和野町議会3月
定例会 
【２日目午前】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

津和野町議会3月
定例会 
【２日目午後】 
放送時間 
 10：00～ 
 15：00～ 
 20：00～

6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

14 15 16 17 18 19 20
6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

8：00～　吉賀町議会3月定例会【町長施政方針・一般質問】再放送 6 ：00 
●ニュースサン
　ネット12：00

○ニュースサン
　ネット総集編  
　3月放送分

12：00
●海士Ｘ-アマッ
　クス【第１回】 
12：30
●グラントワチャ 
　ンネル 4月号

12：00
●しまだいへ行こ
　う！」第12回
12：30 
●うらうらとゆく
　第42回

12：00
●伝承～ホーラ　 
　ンエンヤ 継ぎ
　ゆくものたち～  
  【第6回】
12：30
●どこ行く？れき
　はく！ 3月号

12：00
●CATV情報ネッ
　トしまね4月号

21 22 23 24 25 26 27
6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

8：00～　津和野町議会3月定例会【町長施政方針・一般質問】再放送 6 ：00 
●ニュースサン
　ネット12：00

○出雲国風土記
　シンポジウム
　～神話で読み　
　とく古代出雲～

12：00
●島大病院ちょっ
　と気になる健康
　講座  ３月号 
12：30 
●出雲のほそ道 
 　３月号

12：00
●LOOKING FOR 
　アクアス3月号
 
12：30 
●小さな拠点づ
　くり先進事例
　紹介番組(仮題)

12：00
●教えて！よこや
　さん  第12回 
12：30
●ほじょ犬とと
　もに生きる社
　会を

12：00
○NHKエンター
　プライズ制作
　番組

28 29 30 まちかどメッセージ募集中！ 4KSTB受付中！
6 ：00 
●ニュースサン
　ネット

6：00
○ニュースサン
　ネット総集編  
　3月放送分

6：00
●海士Ｘ-アマッ
　クス【第１回】

6：30
●グラントワチャ 
　ンネル 4月号

サンネットにちはらでは、鹿足郡内の
四季折々の風景を番組が放送されてい
ない時間帯にデータ放送とともにお送
りしています。
　みなさんのお住まいの地域で放送し
てほしい景色・風景などありましたら
ぜひサンネットにちはらまでお寄せく
ださい。

再

再

番組のお知らせ ケーブルセンター窓口受付時間

平日　8：30～17：15 
（土・日・祝はお休みです） 

緊急連絡先 
セコムコントロールセンター 

Tel 0852-28-0016

再
再

再

再

字

字

字

字

字

字

字

再
字

再

字

2019

サンネットにちはら番組表 111ｃｈ データ放送・番組 112ｃｈ テロップ放送

※ ●…1Hごとに放送  ◎…2Hごとに放送  ○…3Hごとに放送        …再放送　　…特別番組 
　 …ニュースサンネットは隔時間字幕表示放送　※ 編成の都合上、番組を変更する場合があります

再 特

●お問い合わせ サンネットにちはら　Tel:74-2099/Fax:74-2667

444 字

設置費用無料キャンペーン実施中！
詳しくはサンネットにちはらまで

STBで４K放送を見よう！

平成３1 年津和野町議会 3 月定例会一般質問、平成３1 年吉賀町議会 3 月定例会一般
質問の模様をご覧の日程で放送します。 

※都合により、放送日等が変更になる場合がありますのでご了承ください。

【津和野町議会・吉賀町議会  中継録画放送のお知らせ】



※住民基本台帳は、平成 24年７月から法律改正により従来は含まれなかった外国人住民の方も含まれるようになりました。

この町の身近な法律家として法律相談・不動産、会社、
相続登記等・各種許認可の手続をサポートいたしま
す。「まずは、お気軽に ご相談から」

鹿足郡津和野町日原 171 番地 2

電話兼 FAX 0856（74）1538
領
り ょ う け

家 義
よ し の り

典 事 務 所
司 法 書 士・ 行 政 書 士

facebookモバイル スマートフォン広報つわの

つわみん©津和野町　津和野（観）許諾第 11号

□発行 /津和野町役場　〒 699-5292　島根県鹿足郡津和野町日原 54番地 25
□編集 /つわの暮らし推進課　TEL：0856-74-0092　FAX：0856-74-0002
□印刷 /坂田印刷
□URL/ http://www.town.tsuwano.lg.jp/

□住民基本台帳（平成31年２月末現在）

転出：5
死亡：11

転入：9
出生：2

男 3,452 人　女 3,959 人
人口：7,411 人世帯数：3,527

お
く
や
み
申
し
あ
げ
ま
す
（
敬
称
略
）

お
祝
い
申
し
あ
げ
ま
す
（
敬
称
略
）

広報つわの 2019 年 3 月 15 日発行

２
月
届
出
分

河こ
う
の野　

勝か
つ
よ
り頼	

１
・
29	

（
栄
町
）

木き
む
ら村　

乃の

あ愛	

1
・
31	

（
森
一
）

２
月
届
出
分

江
山	

傳	

2
・
1	

（
森
一
）	

85
歳

水
津	

笹
子	

２
・
１	

（
枕
瀬
西
）	

93
歳

大
庭	

締
子	

２
・
８	

（
野
地
）	

77
歳

山
本	

ヨ
シ
子	

２
・
９	

（
北
一
）	

95
歳

米
森	

清
人	

2
・
17	

（
直
地
上
）	

91
歳

齋
藤	

繁	

2
・
23	

（
鷲
原
二
上
）	

71
歳

伊
藤	

キ
ク
子	

2
・
23	

（
上
横
瀬
東
）	

77
歳

※
同
意
が
得
ら
れ
た
方
の
み
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。

090-2009-5612 （営業中）

*75-0233 （CATV 電話から）

050-5501-6557 （FAX 兼用）

taxirose@sun-net.jp

津和野タクシー

広
報
つ
わ
の
3
月
号
の
出
生
欄
に
誤
り

が
あ
り
ま
し
た
。
訂
正
し
て
お
詫
び
申

し
上
げ
ま
す
。

【
誤
】
赤あ

か
ま
つ松	

翼つ
ば
さ　
【
正
】
赤あ

か
ま
つ松	

ほ
の

山口ゆめ回廊
ロゴマーク決定！


