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パブリック
コメント

　総合計画とは、古河市が目指す将来像や目標と、その実現に向けての取り組みの方向性などを描
いた計画です。長期的な視点で計画的に市政運営を行うための基本的な指針となるものです。

　本格的な人口減少時代を迎えた今、限られた財源などの経営資源を有効に活用し、計画的にま
ちづくりを進めることが一層重要になります。
　第2次古河市総合計画の基本構想は20年間です。また、社会変化に対応するため4年ごとに計
画内容を随時見直します。

第2次古河市総合計画
市民・中高生
アンケート

市職員アンケート未来会議

　第2次古河市総合計画の策定にあたり、市では、多様な方法で多くの市民の皆さんから意見や
提案を募っています。今回は、その一つである「古河市未来会議」を紹介します。

外部有識者会議

「第2次古河市総合計画」を策定中！

　市ではこれまで、第1次古河市総合計画に基づき、合併後10年間の市政運営を行ってきまし
た。現在、第1次古河市総合計画のフォローアップやさまざまな調査分析を行い、第2次古
河市総合計画の策定を進めています。将来にわたって持続可能な古河市をつくるため、市民
の皆さんのさまざまな意見を生かした計画を策定していきます。
【問】  企画課(総和庁舎)　☎ 9 2 - 3 1 1 1

◆総合計画は市の最上位の計画です◆

◆第2次古河市総合計画の考え方◆

◆さまざまな市民参画◆



 広報古河　2015.8.1  3

　今後、お二人には未来会議の代表者として、会議での意見や提案を踏まえ、外
部有識者会議にも参加していただきます。
　あわせて、市では、人口減少に対する処

しょほうせん

方箋となる「古河市まち・ひと・しご
と創生総合戦略」の策定との連携を図っていきます。

佐々木美和(本町)です。
古河市のまちづくりに
携わりたいと思い
参加しました！

渡辺勝(諸川)です。
新たな試みに期待を
込めて参加しました！

　「古河市未来会議」は、20代～70代の市民21人と市の職員12人が、古河市の強みや魅力、普
段感じていることなどを意見交換し、将来像を話し合う会議です。
　より幅広く公平な意見を集約するため、これまで一般的だった公募型とは異なり、市として初
めて無作為に参加者を選出しました。
　会議は5月から中央公民館で行われています。最終回の8月21日には、将来目指すべき古河市
の方向性を示したキャッチフレーズを発表する予定です。

Q1：参加した感想は？

Q2：20年後の古河市に
期待することは？

一人ひとりの立場に立った
政策を作るのは難しいこと
だと実感しています

市の将来を考える良い
機会になっています

一人ひとりの意見を大切にし、
誰もが輝けるまちづくり

人口減少という現実を直視
した、誰もが暮らしやすい
まちづくり

▲未来会議で市民の意見に耳を傾ける菅谷市長 ▲「20年後の古河市」をテーマに活発な議論を行っています

◆市民が共に考えるまちづくりへ～未来会議～◆

参加者インタビュー！
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　市では、地区コミュニティ活動の活性化を図り、「地域力」
を活

い

かせるよう、コミュニティ活動への支援と推進を図っ
ています。
　地域で活動する団体や住民がお互いの立場を理解し「み
んなで力を合わせ、ふれあいのある住みよい地域へ」とい
う一人ひとりの思いがコミュニティ活動の原点です。
　主役は市民の皆さんです。

【問】市民協働課 ( 総和庁舎 )　☎ 9 2 - 3 1 1 1

第17地区・大和田学区ふれあ
いの会による自主防災訓練

大規模な自然災害等が増えるな
か、防災や減災には身近な地域
でのつながりや助け合いによる
情報交換がとても大切です。

地域の人の絆
きずな

が薄れつつあるな
か、住民同士が互いに交流を深
めることで、地域の課題や問題
意識を共有し、みんなで課題の解
決を図ることが期待できます。

人口減少・少子高齢化が進む
なか、お年寄りや子どもたち
を周りのみんなで支える地域
づくりが大切になってきてい
ます。

行政では解決できないさまざ
まな課題を地域の多様な団体
が協働して解決し、地域がよ
り住みやすくなることが期待
されています。

地域をつなぐコミュニティ活動

コミュニティの重要性が
高まる理由

地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
が
活
発
に
行
わ
れ
て
い
ま
す

主

はあ
な
！

役

た
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みんなで地域のことを！

第3地区珊
さん

瑚
ご

の会 第4地区コミュニティ

第6地区コミュニティ第5地区コミュニティあかしや

第 4 地区コミュニティ
蜂須誠司さん

　市では自治会や行政区を「古河地区・三和
地区は小学校区、総和地区は消防団区を基に
20の地区に区分」しています。この地区を
単位としてコミュニティ組織の設立を目指し
ており、現在16の地区コミュニティ組織が
結成されています。地区コミュニティ組織は
自治会、行政区および地区を核

かく

として、地域
で活動する団体や住民が連携し一体となり、
住みよい地域づくりを目指す組織です。

　地区コミュニティは、地域課題の解決
を図るだけでなく、地域の住民がお互い
に知り合える場所でもあります。
　ぜひ、気軽に楽しみながらお住まいの
地区コミュニティ活動に参加してみては
いかがですか。

　コミュニティ組織発足
の目的は安心安全な住み
よい地域をつくることで
す。まずは一歩進めてい
ければと思っています。
みんなで地域のことを考
えてみませんか。

　古河第三小学校区
5自治会で珊瑚のよ
うに輝く地域にしよ
うと命名。8月には

「盆踊り大会」を開
催。

　今年4月12日に
設立。組織を身近に
感じてもらえるよう
に、広報活動や見守
り防犯活動などの事
業を計画中。

　「地 域 を 知 ろ う」
と活動拠点のコミュ
ニティセンターから
地区内をゆっくり見
て歩く「健康ウォー
キング大会」を実施。

　地域と学校が連携
した事業を数多く実
施。避難所を想定し
て古河第五小学校
の体育館に1泊して

「避難所体験」。

地区コミュニティとは

地区コミュニティ組織の活動を紹介します
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第11地区コミュニティ　径
みち

しるべ 第12地区コミュニティ

第14地区コミュニティ　さくら和
なごみ

の会第13地区コミュニティ

第8地区コミュニティ コミュニティ・エリア９
ナイン

　地区コミュニティ組織主催の夏祭り
が開催されます。地域色を活

い

かした催
しで、楽しい企画がいっぱいです。
　お近くにお住まいの皆さんは、ぜひ
足を運んでください。

地区コミュニティ主催

祭り情報夏

防災訓練に参加しよう
　毎年の防災訓練は、地
域住民の自助・共助で消
せる火、救える人の命を
自らの手で救うことを目
的とする訓練です。継続
は「力なり」。そして皆
さんの共助が一番です。

第13地区コミュニティ
梅山庄三郎さん

　愛称「径しるべ」
のように先導役とし
て地区内の安全を守
るため、定期的に巡
回 す る「防 犯 パ ト
ロール」を実施。

　駒羽根交番や交通
量が多い幹線道路が
あることもあり「交
通安全の啓発運動」
などを積極的に実
施。

　地域内のさまざま
な団体の紹介を兼ね
て芸能発表の場とな
る「さくら和の会祭
り」を開催。

　発足のきっかけは
「地域の安全は自分
たちの手で」。
　毎年、小学校を会
場に「自主防災訓練」
を実施。

　地域の団体の協力
で多世代交流と健康
増進を図る「グラウ
ンドゴルフ大会」を、
地区内の丘里野球場
で実施。

　住民が交流できる
レクリエーションイ
ベントとみんなで
ゆっくり地域を歩く

「エリア9ウォーキン
グフェスタ」を開催。

地域をつなぐコミュニティ活動

地区コミュニティ組織の活動を紹介します
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大和田学区ふれあいの会

八俣ふきの芽会

諸川コミュニティ竹とんぼ

じゅうにひとえの会

名崎名
な

の崎
はな

会

駒込学区手のひらの会

開催日 事業名 場所
8/08(土) 17 地区ふれあい祭り 大和田小学校
8/22(土)
8/23(日) 珊瑚の会盆踊り大会 古河第三小学校

8/22(土)

諸川まつり 諸川コミュニ
ティパーク

手のひら夏祭り 駒込小学校

名の崎まつり 名崎小学校

8/29(土) 夢追いまつり
三和健康ふれあ
いスポーツセン
ター

9/05(土) ラブユーふきの芽ま
つり 八俣小学校

コミュニティ活動に新しい息
い

吹
ぶき

を！
　地域住民のふれあいの
大切さをあらためて強く
感じるコミュニティ活動。
若い世代と協力して新し
い発想力を活用しなが
ら、地域に貢献できるよ
う努めたいと思います。

名崎名の崎会
大谷正明さん

　住民が主体で地域
課題を解決しよう
と、国道管理者と協
働で定期的に「国道
4号バイパスクリー
ン作戦」を実施。

　『子どもたちに日
本一のふるさとを』
をテーマに、毎年さ
まざまな団体が協力
して「ラブユーふき
の芽まつり」を開催。

　広々とした諸川コ
ミュニティパークを
会場として、大勢の
住民が集い、地域の
輪ができ開催された

「諸川まつり」。

　「花いっぱい運動」
や「夢追いまつり」、

「夢塾」など、『みん
なで夢を追いつづけ
よう』を合言葉に多
くの事業を実施。

　地域住民の世代を
超えた交流と健康増
進を目的に、三和東
中学校校庭で「ファ
ミリースポーツ大
会」を開催。

　地域で引き継がれ
ている駒

こま

鼓
こ

恋
れん

の和
わ

太
だい

鼓
こ

の披露やダンス
チームなど若い世代
が出演する「手のひ
ら夏祭り」。

「ふれあい」「話し合い」「助け合い」をコミュニティの基本として、自らの手で
住みよいまちづくりの実現に向け、手を取り合っていきましょう！
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「市民活動を行う拠点がほしい」「今の活動
をもっとひろめたい」。

市では市民活動の活性化を図り、その活動
を支援するため、平成21年、市内3カ所に市
民活動支援センターを設置しました。以来、
市民活動の場として、多くの市民活動団体の
活動を支援し続けています。

市民活動支援センターは、印刷機・談話室
の利用など主体的に市民活動ができる場所と
なっています。また、センター内にある掲示
板やパンフレットには多くの情報が掲載され
ており、すでに市民活動をしている団体をは
じめ、これから活動しようとする人も、気軽
に団体の活動について知ることができます。

利用方法など詳しくは、市民協働課へ問い
合わせください。

利用者の声

　私たち古河自然育児の会「よちよちクラ
ブ」は、幼児同伴で資料作りや打ち合わせ
で印刷機や談話室を利用しています。この
ような施設があり大変助かっています。

古河庁舎 3階
( 長谷町 38-18)

コミュニティセンター総和
( 下辺見 2401)

三和庁舎第 3分庁舎
( 仁連 2065)

　支援センターは、自治会・行政区・コミュ
ニティ団体およびこれらの団体と連携でき
る市民活動団体が利用できます。

■利用申し込み　予約制
■問い合わせ　　市民協働課 ( 総和庁舎内 )
　　　　　　　　☎ 9 2 - 3 1 1 1

地域をつなぐコミュニティ活動

　市民活動の主役はあなたです

　市民活動の場　
　市民活動支援センター

市民活動を 支 るえ

市民活動

支援センタ
ー
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市民活動や自治的活動の拠点施設として、
市や施設周辺の自治会で構成する運営委員会
等で運営している『コミュニティセンター (コ
ミセン)』が市内に6カ所あります。

地域の皆さんがふれあえる施設として、
ホール・和室・調理室も備え、自由に集える
ような場を提供しています。

■利用申し込み・料金　問い合わせください
■問い合わせ　市民協働課 ( 総和庁舎内 ) ☎ 9 2 - 3 1 1 1

コミュニティセンター出城
( 中央町 3-10-20)

コミュニティセンター平和
( 平和町 1-18)

みどりケ丘ふれあいの家
( 緑町 6-20)

コミュニティセンターなかよこ
( 横山町 3-6-53)

三和いこいの家
( 三和 176-2)

コミュニティセンター総和
( 下辺見 2401)

●話し合いの場に！
　自治会、行政区、サークル、コミュニティ等
　の会議に
●趣味の活動の場に♪
　カラオケ、ダンス、運動、料理、囲

い

碁
ご

、将
しょう

棋
ぎ

　等の活動に
●おしゃべりの場に♪
　ご近所同士や各種団体等のグループの情報交
　換に
●親睦会の場に！
　サークルや子育てグループなど各種団体の食
　事会や親

しん

睦
ぼく

会
かい

に

　市民活動の拠点施設　
　コミュニティセンター

　コミュニティセンターを
　利用してみませんか

市民活動支援センター・コミュニティセンターを
ご利用ください

コミュニティ
センター



マイナンバーキャラクター

マイナちゃん
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　平成27年10月から、日本国内の全住民に通知さ
れる、一人ひとり異なる12桁

けた

の番号を「マイナン
バー」といいます。
　マイナンバーは、各機関が管理する個人情報が、
同じ人の情報であることを正確かつスムーズに確認
するための基盤になります。さらに、国や地方公共
団体で分散管理する情報の連携がスムーズになり、
さまざまなメリットをもたらします。
　マイナンバーは個人が特定されないように、住所
地や生年月日と関係ない番号が割り当てられます。
※法人には法人番号(13桁)が指定されます。

　行政機関が国民の所得状況
などを把握しやすくなり、不
正受給を防止できます。

　申請時に必要な課税証明書
などの資料の添付を省略でき
るようになり、行政手続も簡
素化されます。

　行政機関・地方公共団体で
の作業時間が削減され、手続
きがスムーズになります。
　また、被災者台帳の作成な
どにマイナンバーを活用する
ことで、迅速な行政支援が期
待できます。

　マイナンバー制度には、「公平・公正な社会の実現」「国民の利便性の向上」「行政の効率化」
という 3つのメリットがあります。

マイナンバー制度が始まります

今年の10月から

あなたにもマイナンバーが
通知されます

マイナンバーとは？

マイナンバー制度による３つのメリット

給付金などの
不正受給防止1

公平・公正な社会の実現

面倒な手続きが
簡単に2

国民の利便性の向上

手続きが正確で
早くなる3
行政の効率化
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・年金の資格取得や確認、
給付

・雇用保険の資格取得や確
認、給付

・ハローワークの事務
・医療保険の給付の請求
・福祉分野の給付、
　生活保護 など

・税務署に提出する確定申
告書、届出書、法定調書
などに記載

・都道府県や市町村に提出
する申告書、給与支払報
告書などに記載

など

・防災対策、災害対策に関
する事務

・被災者生活再建支援金の
給付

・被災者台帳の作成事務
など

　マイナンバーは国の行政機関や地方公共団体などにおいて、「社会保障」「税」「災害対策」
の分野で利用されます。

●平成27年10月
住民票の住所に通知
住民票を有する人 ( 住民票が
ある外国人を含む ) に、12 桁
のマイナンバー ( 個人番号 )
が通知されます

●平成28年1月
マイナンバーの利用開始
税の手続きや年金、医療保険、
雇用保険などの社会保障の手
続きでマイナンバーの利用開
始。申請者に個人番号カード
を交付します

●平成 29年 1月
個人ごとのポータルサ
イト(マイナポータル)
の運用開始
マイナンバーを含む自分の
情報をいつ、誰が、なぜ提
供したのかを確認できま
す。行政機関からのお知ら
せも受け取れます

●平成 29年 7月
地方公共団体なども
含めた情報連携を開始
情報の連携により事務が確
実かつスムーズになり、国
民の負担が軽減。暮らしが
もっと便利になります

マイナンバーについて、さらに詳しい情報はホームページをご覧ください。
http://www.cas.go.jp/jp/seisaku/bangoseido/index.html

コールセンターも開設しています［開設時間：午前 9 時 30 分～午後 5 時 30 分、
土曜日・日曜日・祝日・年末年始を除く］
☎ 0 5 7 0 - 2 0 - 0 1 7 8

【問】総務課 ( 総和庁舎 )　☎ 9 2 - 3 1 1 1

平成28年１月以降、マイナンバーはこんな場面で必要となります

社会保障関係の
手続き 税務関係の手続き 災害対策

マイナンバー制度実施の流れ
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台風

豪雨

　災害はいつ起こるかわかりません。「安
全は準備に比例する」と言われるように、
できることは事前に準備しておくことが
大切です。

【問】   危機管理防災課 ( 総和庁舎 )
　　   ☎ 9 2 - 3 1 1 1

◆局地的集中豪雨
　いわゆる「ゲリラ豪雨」による大雨
で地盤が緩

ゆる

み、がけ崩れなどが発生し
やすくなります。
◆「土砂災害警戒情報」にも注意を
　土砂災害発生の危険度が高まったと
きに発表される場合があります。また、
普段と違う音などの異変を感じたら、
すぐに周りの人や市役所などに知らせ
てください。

進路予測に注意、接近前に早めの備えを！

局地的で予測困難、不要不急の外出は控えて！

◆不要不急の外出は控える
　河川や用水路、田んぼなどの様子を
確認するため外出することは非常に危
険です。絶対にやめましょう。
◆状況に応じた避難行動をとる
　早めの避難が大切ですが、状況に
よっては建物の 2 階など高所にいた
ほうが安全な場合があります。

◆ 8月・9月は台風の季節
　9 月に襲来する台風は大災害をもた
らすことが多く、これからの季節はよ
り一層の注意が必要です。
◆進路予測は 5日前から可能
　地震やゲリラ豪雨などと違い、事前
の対応が可能です。台風の進路予測に
注意し、早めに避難の準備を始めてく
ださい。

◆日ごろの備えを確認しましょう
・「古河市洪水ハザードマップ」で地
域の危険な場所を確認する
・安全な避難経路を調べておく
・非常持ち出し品 (13 ページで紹介
します ) を準備しておく

防災の日・防災週間

「もしも」のときに
備えておきましょう
9 月 1日は「防災の日」
8月30日～9月5日は「防災週間」です

　今回は、台風災害と豪雨災害について、その特徴と対策を紹介します。
日ごろの備えを心掛けるとともに、最新の気象情報にも注意しましょう。
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登録方法　次のいずれかの方法で登録してください
１．右の QR コードを読み込み登録する
２．茨城県公式掲載サイト ( http://www.pref.ibaraki.jp)

「防災・危機管理情報」⇒「茨城県防災情報メール」から登録する
※登録の際、必要な配信項目や地域にチェックを入れてください。

自分の命は自分で守る
～災害に備えて準備をしておきましょう～

市の防災情報がメールで受け取れます

災害時の防災情報の入手にご活用ください

　茨城県防災情報システムに登録すると、市の防災情報 ( 気象情報・避難情報 ) をメー
ルで受け取ることができます。登録がお済みでない人は、ぜひ登録をお願いします。

　災害時には、正確な情報を早く
入手することが重要です。市では、
災害時の情報をさまざまな方法で
お伝えします。 緊急速報メール

( エリアメール )

◆準備のポイント
・両手がふさがらないリュックなどに入れておく
・玄関などの目に付く場所に置いておく
・避難の妨げにならない程度の量にする

非常持ち出し品

備蓄品

◆準備のポイント
・非常持ち出し品のほかに、最低 3 日分用意する
・段ボールなどにまとめて保管しておく
・普段食べ慣れている食料品を用意する

自宅から避難するとき、最初に持ち出すものです。

災害復旧までの数日間を生活するためのものです。

▲備蓄品の例

▲非常持ち出し品の例

防災行政無線 広報車

市公式
ホームページ

水

水
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　「～あなたと私のいきいき古河～男女共同
参画プラン」後期実施計画に基づいて実施し
た事業について、施策別に自己評価した進

しん

捗
ちょく

状況をお知らせします。
　なお、男女共同参画推進会議が行う外部評
価は平成 28 年 3 月に市長に答申されます。

【問】人権・男女共同参画室 ( 総和庁舎 ) 
　　  ☎ 9 2 - 3 1 1 1

男女共同参画推進会議とは・・・
　「男女一人ひとりが互いの人権を尊重し、
互いの個性や能力を認め、共に助け合い、
共に輝く社会」の実現を目指すために設置さ
れました。
　実現には家庭や地域・職場において話し合
い、意識することが大切です。身近な所から
話し合いましょう。

基本目標 評価事業数 評価Ａの割合(％)

Ⅰ「互いの人権の尊重と男女共同参画の意識の確立」 38 86.8%

Ⅱ「あらゆる分野への男女共同参画の促進」 26 69.2%

Ⅲ「いきいきと働ける社会環境の整備」 25 56.0％

Ⅳ「健康で安心して暮らせる生活環境の整備」 38 92.1%

Ⅴ「国際的協調と国際理解の推進」 14 71.4%

Ⅵ「男女共同参画社会実現のための推進体制の充実」 14 42.9%

計 延べ 155 74.8%

調査項目（一部） Ｈ21年度 Ｈ25年度 H28年度
目標値

「男は仕事、女は家庭」という考え方に同
感しない 52.9% 57.6% 65％

家庭生活において男女の地位が平等である
と思う 34.7% 37.3% 50％

町内会や自治会等において男女の地位が平
等であると思う 33.2% 33.7% 50％

社会通念や慣習において男女の地位が平等
であると思う 17.3% 21.7% 50％

◆調査対象◆
市内在住の男女
( 各 1,000 人無作為
抽出 )、小中学校教
職員、市職員、事業
所 ( 会社、病院、金
融機関等）

評価内容　
達成度 ( 数値目標設定 )
Ａ 60％以上
評価事業数　
基本目標事業について各
担当課が実施した事業数

▲家事参加のきっかけづくりのメンズカフェ講座

男女共同参画プラン後期実施計画状況

男女共同参画宣言都市
～７年目を迎えます～

男女共同参画プラン実施事業評価

男女共同参画の意識調査（市民）
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Qどうして「ゆめこらぼ」なの？
A男

ひ

女
と

が共に歩みながら夢を共有し、
素晴らしい古河市の未来を創造していく
ことをイメージしています。
　「こらぼ」は共同事業、共同制作を意
味するコラボレーションから採用してい
ます。

Qどんな人たちが活動しているの？
A「ゆめこらぼ」の目的に賛同する、教育、
文化、福祉、地域コミュニティなど市内
で活動する団体および個人で構成してい
ます。

平成 28 年度までに女性委員の割合 35％を
目指しています

平成 28 年度までに女性管理職の割合 30％を
目指しています

Q「ゆめこらぼ」ってどんな活動をして
いるの？
Aすべての男

ひ

女
と

がいきいきと暮らせる男
女共同参画社会をつくるために、イベン
ト会場などでの啓発活動やフォーラム開
催など、男女共同参画の裾

すそ

野
の

を広げてい
く活動をしています。

「ゆめこらぼ」登録募集中です！詳しくは、
人権・男女共同参画室へ問い合わせください。

▲男女共同参画フォーラム開催時

▲「ゆめこらぼ」総会での新役員紹介

男女共同参画フォーラム
「パートナーシップin古河2016」

●期日　平成28年2月7日(日)
●場所　とねミドリ館
　　　　(生涯学習センター総和)

審議会等および委員会における
女性委員の割合

市役所の管理職の職員のうち
女性職員の割合

男女共同参画古河市民ネットワーク「ゆめこらぼ」
～５年目を迎えます～
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　バラなどの切り花や鉢物、植木などの生産
が盛んな三和地区。両親と鉢物の栽培を行っ
ている初見欣

よしのぶ

信さん(東山田)は、ヒマワリや
ほおずき、ヒペリカムの出荷の最盛期を迎え
ています。
　栽培面積は延べ3,000坪以上。カーネー
ションやヒマワリ、菊、ほおずき、ポイン
セチアなど約30万鉢を生産し、花き市場や
ホームセンターへ出荷しています。
　販売の7～8割は、Eメールやファクシミ
リによる注文ですが、最近はインターネット
による注文も受け付けています。

親から子へのバトンタッチ

　農地の取得を希望する農業者や農業生
産法人に対して、農地の権利移転に関す
る誓約書と作付け計画書の提出を求める
とともに、新規就農者や新規農業生産法人
に対して聞き取りを行います。

事前審査

　農地法に基づいて権利移動や転用の許
可をした農地について、許可後の調査を
行います。農地の取得については耕作状
況の確認を、農地転用については転用状
況の確認を行い、指導します。

監視

　調査等検討委員会で検討し、農業委員会が「事前審査」と「監視」を行います。

地域に根ざした農業委員会

農業委員会は
新たな活動に
取り組んでいます

　農業委員会は、新規就農者や農業生産
法人への支援を行うとともに、耕作放棄
地の解消に向けた取り組みや農地パト
ロールなどを行っています。
　農地の無断転用などが起きていること
から、新たに「調査等検討委員会」を設
置しました。今後も健全な農業の振興と
優良農地の確保を図っていきます。

【問】　農業委員会事務局(三和庁舎)
　　　☎7 6 - 1 5 1 1

調査等検討委員会
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　稲作の省力化と低コスト化が期待される
『鉄コーティング直

じか

播
まき

技術』。総和地区で 11
ヘクタールの稲作を経営する小倉真一さん
(大堤)は今年、20アールの水田で鉄コーティ
ング直播技術を用いた作付けに挑戦していま
す。
　鉄コーティング直播きとは、水を吹き付け
て鉄粉と石

せっこう

膏をまぶした種もみを、播
は

種
しゅ

機
き

と
呼ばれる機械で水田にまく栽培方法です。水
が管理しやすい、平らで雑草の少ない水田が
必要ですが、「育苗や田植え時の苗運びが不
要になり、作業が大幅に軽減されます」と、
小倉さんは期待を寄せています。また、一般
的な移植栽培より収穫期が遅くなるため、作
業が一時期に集中するのを防ぎ、農業機械の
効率的な利用が可能になります。
　将来は、4 ヘクタールほどに導入したいと
いう小倉さん。「低コスト栽培で生産したお
米を多くの人においしく食べていただきた
い。そして、この稲作技術を多くの稲作農家
に広めたい」と話していました。
　秋には、黄金色に輝く稲穂がたわわに実っ
ていることでしょう。

～稲作の直播きでコスト削減に挑戦～

▲ドラム式の機械で鉄粉をコーティング

▲種まきの様子。苗を移植する必要がな
くなります

　農業経営で大変なことは、害虫の駆除や出
荷時期の集中です。「暑いと害虫が発生する
ので、商品管理に気を付けています」と話す
初見さん。出荷時期を分散させるため、常に
少しずつ出荷する工夫もしています。
　この春から、両親に代わって栽培・生産の
中心的役割を担っている初見さん。「現在の
規模を維持しながら利益率を上げていきた
い」と今後の目標を話してくれました。地域
農業の後継者として、地域の特性を生かした
付加価値の高い経営と、魅力ある地域農業の
展開が期待されています。

農業委員レポート
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　自治会や行政区から推薦され、市長より委
嘱を受けた健康づくり協力員は133人(古河
地区44人、総和地区46人、三和地区43人)。
市の保健事業に積極的に協力し、各種サービ
スを住民に紹介するなど、市民と行政のパイ
プ役として地域で活動しています。

●定例会の開催
　年間8回、定例会を開催し、市の保健事業
や健康づくりについて積極的に学んだり、意
見交換をしたりしています。6月の定例会で
は、手作りおやつの調理実習(写真左)や母子
保健事業について研修を行いました。

●赤ちゃん訪問
　生後２～３カ月の赤ちゃんがいる家庭を訪
問し、３～4カ月児健診や乳幼児健康相談、
子育て情報などを伝えています。平成26年
度は147件の赤ちゃん訪問を実施しました。

　健康づくり協力員には守秘義務があり、
個人情報は守られます。市のサービスなど
健康に役立つ情報を持っている「よき相談
相手」です。安心してご相談ください。

　健康づくり協力員は、安心して子育てができる古河市を目指して、地域の
皆さんの健康づくりをサポートし、地域に根ざした活動をしています。

【問】健康づくり課(古河福祉の森会館)　☎4 8 - 6 8 8 3

●乳幼児健診のお手伝い
　乳幼児健診で身体測定結果の記録(写真右)
や、絵本の読み聞かせの推進をしています。

●広報活動(保健事業の紹介)
　乳幼児健診や相談、離乳食教室、特定健診
や各種がん検診、健康相談などの保健事業の
情報を地域の皆さんに紹介しています。

協力員として活動するようにな
り、健診や健康に関心を持つよう
になりました。健康の大切さにつ
いて、地域の皆さんに伝えていき
たいと思います。

健康づくり協力員
宮内幸子さん　　

地域の皆さんの健康づくりをサポート

健康づくり協力員です
こんにちは！

健康づくり協力員とは

こんな活動をしています



▲

決
勝
は
Ｆ
Ｃ
前
橋
50（
群
馬
県
）

と
対
戦
。
４
得
点
を
奪
い
初
優
勝

【小学 6年生の部】

【中学 1年生の部】 【中学 2年生の部】
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　古河市非核平和都市推進委員会では「戦争の
無
む

益
えき

さ、悲
ひ

惨
さん

さ、平和の尊
とうと

さを考えてもらいた
い」と、さまざまな活動を行っています。
　その一環として毎年夏に「非核平和ポス
ター・作文」を募集。小学6年生、中学1・2年
生が、非核平和への想いを絵や作文に表現して
います。平成26年度のポスターの部には327
点の応募があり、その中から右の3作品が「非
核平和大賞」に選ばれました。入賞作品はポス
ター・作文展や作文集の作成など、啓発活動に
活用しています。
　今年は戦後70年。戦争の悲劇を二度と繰り
返さず、平和の尊さをあらためて考えましょ
う。
【問】総務課(総和庁舎)　☎9 2 - 3 1 1 1

○第37回東日本軟式野球大会(2部)
　F

フ ァ ン タ ジ ス タ

ANTASISTA
○第15回全国シニア(60歳以上)サッカー大会
　古河壮年サッカー愛好会
　(ラッツォス古河F.C.)
○笹川良一杯
　第30回全国選抜ゲートボール大会
　ミドルクラス：久保田光

みつ

春
はる

さん
○内閣総理大臣杯
　第58回全国空手道選手権大会
　高校生男子組手の部(個人戦)
　中島昴

すばる

さん(日本空手協会茨城三和支部)
○第7回全日本都道府県対抗女子剣道優勝
大会
　大将の部
　落合弥生さん(総和剣道クラブ)

　6月27日～29日、藤枝総合運動公園サッ
カー場(静岡県藤枝市)他で行われた第14回全
国シニア(50歳以上)サッカー大会に、関東第
3代表として古河壮年サッカー愛好会(ラッ
ツォス古河F.C.)が出場。選手・監督の深い
絆
きずな

とチームワークで粘
ねば

り強さを発揮し、全国
の強豪チームを倒して初の全国制覇を成し遂
げました。

平
成
26
年
度

非
核
平
和
大
賞
作
品

非核平和ポスター、全国大会出場など

広げよう　平和の輪

子どもたちが描く非核平和ポスター

全国大会出場
全国シニアサッカー大会
古河壮年サッカー愛好会が
全国優勝



▲市と協定を結んだ山田守会長(右)

▲焼いたり茹
ゆ

でたり、もぎたては格別です ▲講師は親
おや

業
ぎょう

インストラクターの松本純さん

20   広報古河　2015.8.1  

　市と(公社)茨城県宅地建物取引業協会
は「古河市の定住促進に係る不動産物件
の情報提供に関する協定」を4月24日に
結びました。この協定は、市への転入を
考えている人に対して協会加盟会員が保
有する住宅情報を提供し、若者や子育て
世帯の市内定住につなげていくことを目
的としています。
　住宅情報は転入・定住に関する相談窓
口である「若者・子育て世帯」定住促進
サポートセンター(JR古河駅西口)で提
供するとともに、市公式ホームページで
も随時情報発信を行っています。

　女性起業ネットワーク委員会「食
しょく

遊
ゆう

三
さん

和
わ

」
が7月12日、第1回食育講座を開催しました。
　今回は9組・27人の親子が、山田公民館近
くの畑でトウモロコシの収穫を体験。4月に
種を蒔

ま

き、準備をしてくれた八
や

城
しろ

和也さんか
ら、おいしいトウモロコシの見分け方などの
説明を聞いた後、さっそく子どもたちはトウ
モロコシ畑の中へ。自分の背丈以上もある茎
から両手で「よいしょ」と大きな実をもぎ取
り、歓声をあげていました。

　7月8日、とねミドリ館(生涯学習センター
総和)で古河市家庭教育講演会が開催され、
PTA関係者265人が参加しました。
　「子どもと心を通わせる～コミュニケー
ションで変わる子どもとの関係～」をテーマ
に、コミュニケーションには信頼関係がとて
も重要であることを学びました。
　当日は、教育分野での施策の参考にしよう
と菅谷市長も参加。佐川教育長と壇

だん

上
じょう

での
ロールプレイングに参加しました。

定
住
促
進
に
関
す
る

不
動
産
情
報
の
提
供
に
関
す
る
協
定

トウモロコシの収穫体験
甘みたっぷり、もぎたてを味わう

家庭教育講演会
～子どもと心を通わせる～



▲市内 6 カ所でうちわやチラシを配布しました

▲カボチャなど旬の夏食材を使って減塩・適塩料
理にチャレンジ

▲ぬるぬるした体に悪戦苦闘しながらも、協力し
てドジョウをつかむ子どもたち
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　今年で65回目となる「社会を明るくす
る運動」。この運動は、犯罪の防止と罪を
犯した人たちの更生についての理解を深
め、犯罪のない明るい社会を築こうと、
毎年7月を強化月間として全国で実施さ
れています。
　7月1日、猿島地区保護司会と更生保
護女性会古河支部が共同で、市内のスー
パーやホームセンターで街頭啓発キャン
ペーンを行いました。
　毎日のように悲

ひ

惨
さん

な事件や事故が報道
されています。皆さんも「なぜ犯罪や非
行が起きてしまうのか」、安全で安心な
暮らしをかなえるために「今、何が求め
られているのか」、そして「自分には何が
できるのか」を考えてみませんか。

Ｉ
Ｃ
Ｔ
を
活
用
し
た
教
育
・
学
習
を
支
援

～
市
と
Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ
が
共
同
研
究
の
協
定
を
締
結
～

社
会
を
明
る
く
す
る
運
動

～
犯
罪
の
な
い
明
る
い
地
域
を
目
指
し
て
～

　健康でいきいきと過ごすためには、毎日の
食生活は重要です。
　市では、食を通じた健康づくりのボラン
ティア活動を行っている「食生活改善推進員
(ヘルスメイト)」と一緒に栄養の基礎知識や
調理技術を学ぶ栄養講座を隔年で開催してい
ます。今年は6月9日から９月8日まで、講話
や調理実習など全5回の日程で開催中。参加
者は、心身ともに健康に過ごすための「食の
大切さ」を家族や地域に伝えられるように、
熱心に学んでいます。

　7月11日、三国橋下の渡良瀬川河川敷にあ
る「わたらせ水辺の楽

がっこう

校」で自然体験イベン
トが行われ、小学生51人が参加しました。
　このイベントは、子どもたちが自然体験や
環境学習を通して水辺の生き物への親しみや
関心を高めるとともに、自然を大切にする心
を養うために行われています。
　講師やボランティアの指導のもと、児童た
ちはカエルの工作やドジョウのつかみ取りを
体験。梅雨の晴れ間の蒸し暑さを忘れ、身近
な自然とのふれあいを楽しんでいました。

私たちの健康は私たちの手で
「食生活改善推進員と学ぶ栄養講座」

わたらせ水辺の楽校
身近な自然をいつまでも残していこう
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　「ダンスや歌の経験がなくても、市内の子ど
もたちみんなにチャンスがある。子どもたちに
夢と希望を与え、可能性には限界がないことを
伝えたい」と話す、アイドル委員会代表の生沼
典子さん。
　未来を担う子どもたちに夢を与えるため、立
ち上がった大人たちは職業も年齢もさまざま。
ダンスや歌の指導、衣装の提供、ホームページ
の作成など、夢のためにひたむきに頑張ってい
る子どもたちをバックアップしています。
　ご当地アイドルの公開オーディションは、5
月10日、ネーブルパークで開催されたイベント

『N
ノー

O  L
リミット

IMIT』で行われました。来場者によ
る約700票の投票と審査員の審査を合算し選抜
メンバー9人が選ばれました。残念ながら選抜
メンバーを逃した6人も、候補生として一緒に
レッスンを受けています。

　小学1年生から20歳までの15人全員が市内在
住という「Ｋ・Ｇ・ＲＩＳＥ」。リーダーの黒
川まさきさん(20歳)と副リーダの峯くるみさん
(17歳)は、「これまで経験のないボイストレー
ニングなど、練習についていくのは正直大変。
でも、それ以上に毎日が楽しくて、達成感を味
わいたいから頑張りたい」と力強く話します。
　キレの良い「見せるダンス」と、はじける笑
顔で観客を魅了する日が近づいてきました。

8月いよいよデビュー
　デビューは8月1日、古河駅西口の古河西口
商店街振興組合・壱商会共催で開催される「納
涼祭」に決定。ご当地アイドル激戦区の北関東。

「『古河＝ご当地アイドル』と言ってもらえるよう
な、北関東で一番を目指したい」と話す生沼さん。
　あんなふうに踊ってみたい、声援をもらいた
い、自分もステージに立ってみたい、夢を与え
る存在になりたい。「Ｋ・Ｇ・ＲＩＳＥ」の挑
戦は始まったばかり。市のイベントへの参加な
ど、これからの活動に注目です。

みんなに元気と笑顔を！

子どもたちの夢と希望をかなえたい

　全国各地で花盛りのご当地アイドル。ついに
古河市にも「ご当地アイドル」が誕生しました。
　ご当地アイドルの結成を発案したのは、古河
市ご当地アイドル委員会の皆さん(代表：生沼典
子さん)。「古河市を元気に！若者を元気に！みん
なに夢を与えたい！」という強い思いから企画
が立ち上がりました。
　今年は合併10周年。その記念すべき年に結成
された古河市ご当地アイドル「Ｋ・Ｇ・ＲＩＳＥ」。
メンバーとその仕掛け人にお話を聞きしました。

メンバーは「まさき、くるみ、あやの、しょうた、
せいら、あかね、なみ、みお、あずさ、あやね、
そら、きらら、わかな、めな、いろは」の15人。
グループ名は「Ｋ・Ｇ＝古河、ＲＩＳＥ＝あがる」と
いう意味。メンバー・スタッフ全員で考えました

▲

互
い
に
教
え
合
い
、助
け
合
い
、チ
ー

ム
ワ
ー
ク
は
最
強
。
デ
ビ
ュ
ー
に
向
け

て
レ
ッ
ス
ン
に
も
熱
が
入
り
ま
す

「ついにご当地アイドル誕生」
Ｋ
ケー

・Ｇ
ジー

・Ｒ
ラ イ ズ

ＩＳＥ



株式会社アズマ化成品梱包勤務　中
なか

里
ざと

　茂
しげ

樹
き

さん

「現場ではみんなの安全が一番大切です」
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単行本化。
出版社…文藝春秋
分類…Ｆユ

【一般書】
○ちゃんぽん食べたかっ! 

さだ　まさし　著
　中1で上京して以後、さまざ
まなことを経験しながら成長し
た「僕」は、幾度もの挫

ざ

折
せつ

の末、
帰郷し……。「グレープ」に至
るまでの9年間を綴

つづ

った自伝的
青春小説。『長崎新聞』等連載
を加筆修正し単行本化。ＮＨＫ
ドラマの原作。
出版社…ＮＨＫ出版
分類…Ｆサ

○ナイルパーチの女子会
柚
ゆず

木
き

　麻子　著
　ブログがきっかけで偶然出会
った大手商社に勤める栄利子と
専業主婦の翔子。互いによい友
達になれそうと思ったふたりだ
ったが、あることが原因でその
関係は思いもよらぬ方向に……。
「別

べっ

册
さつ

文藝春秋」連載をもとに

【児童書】
○ムーン・ジャンパー
ジャニス・メイ・ユードリー　文
モーリス・センダック　　　絵
　月あかりの庭で、歌い、踊り、
遊ぶ子どもたち。生あたたかい
夜の風が、みんなの髪の毛をぼ
さぼさにする。風もいっしょに、
おいかけっこだ！　センダック
が描く、幻想的な夜の情景が素
晴らしい絵本。
出版社…偕成社
分類…Ｅム

○のりものおばけずかん
斉藤　洋　著

　今まで空き地だったところ
に、急に現れる観覧車。料金が
ただなので、つい乗ってしまう
と……。いつの間にか、のっぺ
らぼうが乗ってくる観覧車「の
っぺらかんらんしゃ」をはじめ、
乗り物に関するおばけの話全9
話を収録。
出版社…講談社
分類…913ノ
　　　　　　　　　古河図書館

派遣社員として勤務していた梱
こん

包
ぽう

資材の
加工を行う会社に、勤務態度を評価され入
社したという中里さん。「周りの上司も優
しい人たちだったので安心して入社しまし
た」と当時を振り返ります。

職場では、果物やお菓子の内装材となる
ライトロン ( 高発泡ポリエチレンシート )
を扱う班に所属し、班長を務めています。
職場の作業量は日によって大きく変化しま
す。どんなに忙しくても「みんなが安全に
作業ができるように」するため、毎日の朝
礼でみんなにその日の作業内容などをしっ
かり伝えます。

担当する業務は、材料を出荷する大きさ
に加工したものを移動したり、注文にあわ
せてそれぞれの製品をトラックに積載する

こと。ときには、手作業で運搬することも
あり体力が必要です。「学生時代から運動
を趣味にしていたわけではないので、はじ
めは毎日疲れました」と話していました。
「故

こ

郷
きょう

である古河市は都会過ぎず、田
いなか

舎
過ぎないところが好きです。これからもこ
の会社に勤めながら住み続けたいと思って
います」と笑顔で話してくれました。

■プロフィール
　休みの日は、愛犬
と散歩をしたり、家
でのんびりと過ごし
てたりしています。
39歳・西牛谷在住。

～市内の企業を元気に支えるみんなを紹介～



  

24   広報古河　2015.8.1  

土偶

土
ど

偶
ぐう

は、人
ひと

形
がた

をした素焼きの土製品で、今
から約1万3,000年前から弥生時代のはじま
る約3,000年前までのおよそ1万年のあい
だ、縄文時代を通して作られたまじない(祈
り)の道具です。その姿

すがた

形
かたち

は多様で、時代や
地域で特色がみられ、形状や顔の表情や形な
どから名称が付けられています。代表的なも
のは「十

じゅう

字
じ

形
がた

土偶」(中期前半、東北地方北部)、
「ハート形土偶」(後期、関東地方)、「山形土
偶」(後期中葉、関東地方)、「ミミズク土偶」(後
期末葉～晩期、関東地方)、「遮

しゃ

光
こう

器
き

土偶」(晩
期、東北地方)などです。

土偶は女性を表現しており、安産祈願や子
し

孫
そん

繁
はん

栄
えい

を祈るため、また病気を治す形
かた

代
しろ

とさ
れ、目・乳房・性器・腰などがことさらに誇
張されています。そのため破片で見つかるこ
とが多く、完全な形に復元できない場合が一
般的です。病気や怪

け

我
が

を治すために土偶を打
ち砕き、その身代わりにしたと考えられてい
ます。

国宝土偶

昨年の10月15日から12月７日まで東京国
立博物館で開催された「日本国宝展」におい
て、国宝に指定されている土偶５体(国宝土
偶)すべてが期間を限定して会場に勢ぞろい
し話題になりました。

この５体にはそれぞれ「縄
じょう

文
もん

のビーナス」
(長野県茅

ち

野
の

市
し

・棚
たな

畑
ばたけ

遺跡出土)、「縄文の女
神」(山形県舟

ふな

形
がた

町
まち

・西
にし

ノ
の

前
まえ

遺跡出土)、「仮
面の女神」(長野県茅野市・中

なかっぱら

ツ原遺跡出土)、
「中

ちゅう

空
くう

土偶」(北海道函館市・著
ちょ

保
ぼ

内
ない

遺跡出

土)、「合
がっ

掌
しょう

土偶」(青森県八戸市・風
かざ

張
はり

1遺跡
出土)という別称が付けられています。これ
らの土偶は他に類を見ないもので、一般的な
土偶とは一線を画

かく

し、特別な目的をもって作
られたと考えられています。

古河市の「ミス縄文」

ここで国宝の女神やビーナスとまではいき
ませんが、古河市指定文化財の「ミス縄文」
を紹介しましょう。彼女は昭和61(1986)年
に市内下辺見内手下の思

し

案
あん

橋
ばし

遺
い

跡
せき

から、発掘
調査により出土した「ミミズク土偶」です。

鳥のミミズクを思わせる顔をしているので
この名称が付けられています。

全長13.8㎝、最大幅7.3㎝で、頭頂部の一
部・左腕部・右腕部の一部・左脚部を欠

けっ

損
そん

し
ていてちょっと痛々しい姿ですが、彼女の姿
から縄文時代のファッションやおしゃれにつ
いて少しみてみましょう。

頭頂部は笠状に平板になっていますが、髪
の毛をまとめて髷

まげ

を結っていると思われま
す。顔面の縁

えん

辺
ぺん

部
ぶ

にはスリットがある隆
りゅう

帯
たい

が
円形状に付され、その内側にボタン状の円形
の粘

ねん

土
ど

を貼
は

り付けて目と口を表現しています。

◀
「
ミ
ミ
ズ
ク
土
偶
」
の
頭
部

土偶と耳飾り　～縄文人はおしゃれ人～
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つぶらな瞳・おちょぼ口といったところで
しょうか、これが「ミミズク土偶」の特徴で
す。鼻は小さく表現されています。頬

ほお

にはそ
れぞれは刺

し

突
とつ

を有する沈
ちん

線
せん

が二重に描かれて
います。耳は左右に大きく張り出し、穴があ
けられています。胸部に乳房が、腹部にヘソ
が表現されています。胴体全体にスリットの
ある隆

りゅう

帯
たい

文
もん

やスリットと沈線による文
もん

様
よう

帯
たい

が
みられ、そのほか刺突文がある沈線文様がみ
られます。顔や体には赤色の彩色が施

ほどこ

された
痕
あと

がみられます。顔の頬の文様はイレズミや
ペインティングを表現したものかもしれませ
ん。胴体の文様も衣服の文様か、イレズミや
ペインティングの表現と思われます。　

「耳飾り」いろいろ

　「ミス縄文」の耳には穴があけられていま
すが、これは耳

みみ

飾
かざ

りが付けられた状態を表現
しています。縄文時代の遺跡からは素焼きの
円形土製品の耳飾りが多く出土します。その
形や大きさはさまざまで、滑車形・環形・臼
形などの形状があり、磨

みが

きをかけたり、突
とっ

起
き

をつけたり、文様を施したり、彩色したり。
ド－ナツやホタテの貝柱・スナック菓子を連
想させるようなものもありますが、全体的に
はクッキーを連想させます。

縄文時代の耳飾りは、耳たぶに穴をあけて
はめ込むものでした。これは、穴の大きさは
違いますが、耳たぶに穴をあけて装着する現
代のピアスと同じです。まず、耳たぶに穴を
あけ、小さい耳飾りをはめ込み、少しずつ大
きめの耳飾りに変えて、だんだんと穴を広げ

ていき、大きい耳飾りを装着していきまし
た。ですから耳飾りを外した状態では、耳の
下に大きな穴のあいた紐

ひも

状
じょう

の耳たぶがさがっ
ていたのです。

縄文時代に存在したと思われる宗教的な活
動として通過儀礼があります。人間には、出
生・成人・結婚・死などの重要な節目があ
り、そこを無事に通過するための強化の儀礼
がおこなわれました。そのひとつは成人式に
かかわるもので、イレズミなど苦痛の試練を
若者に課したもので、耳たぶに穴をあける行
為も成人になるための通過儀礼だったかもし
れません。そうすると、耳飾りは女性だけで
なく男性も装着していたと考えられます。

縄文人は髪の毛を結い上げ、文様の付いた
衣服をまとい、また顔や身体にイレズミやペ
インティングを施し、耳飾りを着けて、石で
作った勾

まが

玉
たま

や小玉など、石に穴をあけたもの
に紐

ひも

を通したネックレスを着けたり、私たち
が想像する原始人の姿とは違って、とてもお
しゃれ人だったようです。

現在、三和資料館で開催中の企画展「土
偶・土面・耳飾り～縄文時代のまじないと
ファッション～」では、今回取り上げた土
偶・耳飾りをはじめ、市内や近隣の遺跡から
出土した土偶や耳飾りなどを展示していま
す。9月29日まで開催していますので、ぜひ
ご観覧ください。

　　　　　　三和資料館学芸員　小林　靖

　　　　　　　　　　　　　　左：思案橋遺跡出土「ミミズク土偶」
　　右上：耳飾り、右下：さまざまな耳飾り



26   広報古河　2015.8.1  

高齢期もしっかり栄養を
とることが大切です

　高齢になると「粗食のほう
がいい」「肉や魚は食べなく
ていい」と考えがちですが、
それは大きな間違いです。そ
んな思い込みが食生活を偏

かたよ

ら
せ、低栄養を引き起こし、老
化を進めてしまいます。
　若いころと比べると、食べ
る量や運動量が減り、基礎代
謝も下がります。消化吸収能
力も衰えるため、しっかり食
べないと健康を維持できない
のです。

高齢期の食事で
大切なこと

　　　　ポイント①
　　　　1日3食規則正しく
　　　　食べましょう
　高齢になると食事の量が
減ってきます。1食でも抜い
てしまうと、あとの2回で1
日に必要な栄養を摂取するの
は難しくなります。規則正し
く食事をとることで生活リズ
ムも整います。

　　　　ポイント②
　　　　たんぱく質をしっか
　　　　りとりましょう
　からだに必要なたんぱく質
の量は若いころと変わりませ
ん。魚・肉・卵・大豆・大豆
製品などのたんぱく質を、毎
食どれか1品は必ず食べるよ
うにしましょう。

　　　　ポイント③
　　　　食べられないときは
　　　　無理をしない
　食べようとしても食べられ
ないときもあります。無理や
り流し込むのは、かえってス
トレスになってしまいます。
持病などで控えなければなら
ない食品があれば別ですが、
食欲がないときは好きなもの
を好きなだけ、無理のない範
囲で食べるようにしましょう。
食べる楽しさや満足感が得ら
れ、栄養状態もよくなってき
ます。

　　　　ポイント④
　　　　水分をこまめに
　　　　摂取しましょう
　高齢になると、のどの渇

かわ

き
を感じにくくなるなど、脱水
症状になりやすくなります。
水分不足は脳

のう

梗
こう

塞
そく

や心
しん

筋
きん

梗
こう

塞
そく

など生命に関わる病気の大き
なリスクにもなります。のど
が渇いていなくても、意識的
にこまめに水分をとるように
しましょう。
　一般的に１日に必要な水分
量は、食事から1,000ml、飲
み物から1,200～1,500mlです。

1食抜いてしまうと約500ml
の水分が不足してしまうので、
食事を3食しっかりとり、水
分補給をすることが大切です。

バランスの取れた食事で
元気で充実した毎日を

　毎日10の食品群を食べて
いると元気で自立した生活を
送っている人が多く、寝たき
りのリスクが低くなります。

「今日は何を食べたかな」「明
日は何を食べようかな」と、
日々の自分の食事に関心を持
ち、バランスのよい食事を心
がけましょう。

●毎日とりたい10の食品群
①肉
②魚介類
③卵
④大豆・大豆製品
⑤海

かい

藻
そう

またはキノコ類
⑥牛乳・乳製品
⑦イモ類
⑧野菜類
⑨果物
⑩油脂類

　高齢福祉課

　□の中に文字を入れて、食べ物の名前にしましょう。ヒント
は「夏といえば……？」。
①　ス□カ　　　　　　　　④　と□も□□し
②　そ□□ん　　　　　　　⑤　□レー□イ□
③　□き□お□

※答えは27ページ(下)にあります。

レッツ！脳トレ問題　　「虫食いワード」

～健康長寿のために～
「食」は元気の源

みなもと

です！
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表紙写真

人  口

（7月1日現在）住民基本台帳から
総人口…144,753人 （－44）
男……… 72,771人 （－10）
女……… 71,982人 （－34）
世帯数 58,607世帯 （＋29）

（　）内は前月比

※26ページ「虫食いワード」の答え　①スイカ　②そうめん　③かきごおり　④とうもろこし　⑤カレーライス

　ネーブルパークポニー牧場
がオープンしたのは平成12
年7月21日。じりじりと太陽
が照りつける、日差しの強い
夏の日でした。４頭で始まっ
たポニー牧場ですが、たくさ
んの皆さんのご支援により、
今年で15周年を迎えること
ができました。担当者として
感慨深いものがあります。
　現在、ポニーは9頭。その
中でもかなり小さな2頭のポ
ニーが昨年12月に仲間入り
しました。名前は「きんちゃ
ん」「ももちゃん」。2頭は
なんと親子なんです。
　父親の「きんちゃん」は茶
色の毛色に金色のたてがみで
ちょっと派

は

手
で

。今年で11歳
になりますが、性格は小心者
で何かあるとすぐに逃げよう
とします。一方、茶色と白の
ブチ模様の「ももちゃん」は
今年で8歳。こちらはなかな
かのヤンチャ娘で元気いっぱ
い。どこに行くのもスタスタ
とお父さんの前を歩いて進ん
でいきます。
　現在の「きんちゃん」「も

もちゃん」は、もっぱらニン
ジンの餌

えさ

あげ体験での『餌食
べ係』として活躍中。また、
そのかわいらしさからマス
コット的な存在として、来場
者を楽しませています。もと
もと乗用馬として活躍してい
た2頭ですが、乗馬の仕事か
ら離れていたため、今後は引
き馬でのデビューを目指して
体力作りに励んでいます。小
型のため、乗れるのは未就学
児までとなってしまいますが、
皆さん楽しみに待っていてく
ださいね。
　チビ、ルイス、サラ、権

ごん

ノ
の

介
すけ

、ダルタニアン、ボンボン、
春
はる

馬
ま

に加え、きんちゃん、も
もちゃんの加入で大型から小
型までのポニーが勢ぞろい。
にぎやかで充実した毎日を過
ごしています。
　ポニー牧場では、これから
も皆さんに親しんでもらえる
施設を目指して、ポニー・職
員一同、頑張っていきます。

【問】ポニー牧場管理事務所
　　  ☎9 1 - 1 3 5 1

▲

き
ん
ち
ゃ
ん(

左)

、
も
も
ち
ゃ
ん(

右)

　JR古河駅西口前のまちな
か再生市民広場内に、就学前
の子どもを対象とした新しい
遊び場「親子自由広場」がオー
プンして1カ月。カラフルな
滑り台やボールプールで遊ぶ
親子を撮影しました。
　「公 園 デ ビ ュ ー に は ま だ
ちょっぴり早いかな？」、そ
んな０歳児から未就学児の親
子がいつでも自由に遊べる新
しい交流の場。親子でのんび
り過ごしたり、同年齢のお子
さんと遊んだりすることがで
きます。
　利用時間は午前9時～午後
6時30分(10月～3月は午後5
時15分まで)。受付で申し込
みをすれば無料で利用できま
す。
　皆さん、気軽に遊びにきて
みませんか。

古河市データ

大小勢ぞろい



川
かわ

田
た

　湊
みなと

くん（1歳7カ月・上辺見）

〈1人分〉
エネルギー＝93kcal
タンパク質＝7.0g
脂質＝4.8g
カルシウム＝63mg
食塩相当量＝0.7g

28   広報古河　2015.8.1  再生紙を使用しています。 環境にやさしい大豆油インキを使用しています。
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●
編
　
集
／
秘
書
広
報
課
　
●
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
／http://w

w
w

.city.ibaraki-koga.lg.jp/

(食生活改善推進協議会)

●
今
年
度
か
ら
市
内
幼
稚
園
・
保
育
園
等
が
交
替
で
こ
の
コ
ー
ナ
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　元気いっぱい、いつもパワフルな湊です♪
　最近はおしゃべりが上手になって、パパ
やママのまねをして周囲の人たちを笑わせ
てくれます。まだまだ未熟なパパとママだ
けど、これからもずっと笑顔で、共に成長
していこうね♥	 (父：浩行　母：美佳)

❶だし汁1カップ、砂糖小さじ2、みりん小
さじ2、しょうゆ小さじ2を煮立て、3～4
㎝幅に切ったニラ１束と、水で戻した高野
豆腐を拍

ひょう

子
し

切
ぎ

りにしたものを加え、ひと煮
立ちさせる。

❷卵2個を溶き❶に回し入れ、半熟状になっ
たら火を止めて盛り付ける。好みで七

しち

味
み

唐
とう

辛
がら

子
し

をかける。
＜4人分＞

　
汗あ

せ

を
か
く
夏
は
、
と
び
ひ

(

伝
染
性
膿の

う

痂か

疹し
ん)

が
発
生
し

や
す
い
シ
ー
ズ
ン
で
す
。
虫

さ
さ
れ
か
ら
始
ま
る
ケ
ー
ス

が
多
く
、
ひ
ど
く
な
る
と
範

囲
が
広
が
っ
て
し
ま
う
た
め
、

早
く
治
療
を
始
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

「
と
び
ひ
」っ
て
ど
ん
な
病

気
？

　「
と
び
ひ
」
は
皮
膚
の
傷

に
菌
が
入
り
込
み
膿う

ん
で
い

き
、
そ
の
膿う

み

が
体
の
他
の
と

こ
ろ
に
つ
く
と
水
ぶ
く
れ
が

で
き
て
し
ま
う
と
い
う
も
の
。

体
の
あ
ち
こ
ち
に「
飛
び
火
」

す
る
の
が
名
前
の
由
来
で
す
。

「
と
び
ひ
」に
な
ら
な
い
た

め
に

　「
と
び
ひ
」
の
大
き
な
原

因
は
虫
さ
さ
れ
。
虫
よ
け
な

ど
を
使
っ
て
、
虫
に
さ
さ
れ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

キ
ャ
ン
プ
な
ど
、
虫
の
多
い

場
所
で
は
長な

が

袖そ
で

を
着
る
の
も

有
効
で
す
ね
。

「
と
び
ひ
」に
な
っ
て
し
ま
っ

た
ら

①
患
部
を
か
い
た
り
、
い

じ
っ
た
り
し
な
い

　
患
部
を
か
い
た
手
で
体
の

他
の
部
位
を
触
る
と
広
が
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
広
が
る

前
に
皮
膚
科
を
受
診
す
る
と

早
く
治
り
ま
す
よ
。

②
い
つ
も
清
潔
に

　
原
因
と
な
る
細
菌
を
減
ら

す
た
め
、
入
浴
し
て
皮
膚
を

清
潔
に
保
つ
こ
と
が
大
切
で

す
。
患
部
は
こ
す
ら
ず
に
、

ふ
わ
ふ
わ
の
泡あ

わ

で
丁
寧
に
洗

い
、
シ
ャ
ワ
ー
で
よ
く
洗
い

流
し
ま
し
ょ
う
。

　
家
族
で
タ
オ
ル
な
ど
を
一

緒
に
使
う
と
う
つ
っ
て
し
ま

う
こ
と
が
あ
る
の
で
、
別
に

し
ま
し
ょ
う
。

③
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
人

は　
バ
リ
ア
機
能
が
弱
い
の
で

細
菌
感
染
し
や
す
く
、
と
び

ひ
に
か
か
り
や
す
い
た
め
、

保
湿
剤
を
使
う
な
ど
、
日ひ

頃ご
ろ

か
ら
ス
キ
ン
ケ
ア
を
心
が
け

た
い
で
す
ね
。

　
「
と
び
ひ
」に
気
を
つ
け
て
、

元
気
い
っ
ぱ
い
楽
し
い
夏
を

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　
総
和
保
育
園

虫さされは　かいちゃダメ!!

ニラと高野豆腐の卵とじ
＜高血圧予防食＞


