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33. . 1010魚沼市公式 LINE はじめました
友だち登録募集中！

魚沼の春の味覚を魚沼の春の味覚を
お届けしますお届けします
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または

欲しい情報の受信設定をしましょう！
友達登録後は…

魚沼市 LINE 公式アカウントの開始に伴い、
子育て情報メール配信サービス

「めるメルめー」のメール配信を
３月末をもちまして終了します

ご利用いただき
ありがとうございました。

魚沼市のトーク画面で
右下の「受信設定」をタップ

STEP

１ 下に読み進めながら、
質問に回答

STEP

２

右上「×」をタップして
画面を閉じて
受信設定完了

STEP

６
回答内容を確認し、
間違いが無ければ
右下の「送信」をタップ

STEP

５

ページの最後まで読み
進め、必要事項に回答後

「送信」をタップ

STEP

４「市政情報」の項目では
受信したい項目の種類を選択

STEP

３

↓
問秘書広報課　☎７９２・１４９４

　魚沼市では、市の最新情報や緊急時のお知らせなどを、選択いただいた情報に
応じて効果的に発信する魚沼市公式 LINE を、令和６年３月８日からスタートし
ます。ぜひ友達登録をお願いします。

友達登録をしましょう！

✓
✓
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お問い合わせ・最新の開花状況は下記から

や
っ
ぱ
り
福
山
新
田
が
大
好
き

　

福
山
新
田
は
、
市
北
部
の
標
高
４
０
０

ｍ
ほ
ど
の
山
あ
い
に
位
置
し
、
61
世
帯

１
１
１
人
が
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
地
区
全

体
に
占
め
る
６５
歳
以
上
人
口
の
割
合
が
約

65
％
で
、
高
齢
化
が
顕
著
で
あ
る
地
区
で

す
が
、
移
住
者
や
学
生
の
受
け
入
れ
を
は

じ
め
、
首
都
圏
と
の
交
流
を
積
極
的
に
行
っ

て
い
ま
す
。
近
年
で
は
移
住
者
も
増
え
、
と

て
も
オ
ー
プ
ン
で
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
集
落

で
す
。

　

埼
玉
県
で
生
ま
れ
育
っ
た
田
渕
さ
ん
は
、

子
ど
も
の
頃
か
ら
『
自
給
自
足
の
生
活
』

に
興
味
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
平
成
26
年

に
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
て
福
山
新
田

に
移
住
し
、
稲
作
や
ア
ス
パ
ラ
作
り
な
ど

農
業
を
学
び
な
が
ら
３
年
間
を
過
ご
し
ま

し
た
。

　

そ
の
後
は
、
か
ね
て
か
ら
決
め
て
い
た

日
本
全
国
を
徒
歩
で
巡
る
旅
に
出
ま
し
た
。

約
7
か
月
の
旅
を
終
え
て
、
再
び
受
け
入

れ
て
も
ら
え
る
か
と
い
う
不
安
を
抱
え
つ
つ

福
山
新
田
に
帰
還
し
ま
し
た
が
そ
の
と
き

も
集
落
の
皆
さ
ん
は
、「
お
か
え
り
」
と
優

し
く
迎
え
入
れ
て
く
れ
た
そ
う
で
す
。「
全

国
の
ど
こ
を
歩
い
て
も
、
福
山
新
田
以
外
に

住
み
た
い
と
感
じ
た
町
や
村
は
無
か
っ
た
」

と
旅
を
振
り
返
り
、「
僕
は
や
っ
ぱ
り
福
山

新
田
が
大
好
き
な
ん
で
す
！
」
と
胸
を
張
っ

て
答
え
ま
し
た
。

　

現
在
、
田
渕
さ
ん
は
、
集
落
の
先
輩
か

ら
引
き
継
い
だ
『
雪
上
桜
』
が
咲
く
「
福

山
峠
の
ふ
る
さ
と
広
場
」
の
管
理
人
を
任

さ
れ
て
い
る
ほ
か
、
１
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
田
を

耕
作
し
な
が
ら
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

数
十
年
ぶ
り
の
新
築
祝
い

　

昨
今
、
全
国
的
に
『
空
き
家
問
題
』
が

社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
福
山
新
田

で
は
移
住
者
が
増
加
し
て
い
る
こ
と
も
あ
っ

て
、
移
住
希
望
者
に
提
供
で
き
る
住
ま
い
が

不
足
す
る
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
田
渕
さ

ん
は
、
こ
こ
福
山
新
田
に
自
宅
を
建
築
す
る

こ
と
を
決
意
し
ま
し
た
。
お
披
露
目
を
兼

ね
た
新
築
祝
い
に
は
、「
集
落
で
は
数
十
年

ぶ
り
の
新
築
祝
い
だ
」

と
老
若
男
女
の
約
６０

人
が
集
ま
っ
て
く
れ
た

そ
う
で
す
。そ
の
後
も
、

家
の
前
で
シ
ニ
ア
カ
ー

を
停
め
て
「
あ
り
が
た

い
」
と
手
を
合
わ
せ
て

『
雪
上
桜
』
や
『
キ
ャ
ン
プ
ブ
ー
ム
』
で
か

つ
て
な
い
賑
わ
い
を
見
せ
て
い
ま
す
。
こ
こ

へ
来
た
人
の
多
く
が
「
魚
沼
に
こ
ん
な
良
い

と
こ
ろ
が
あ
っ
た
こ
と
を
知
ら
な
か
っ
た
」

と
感
動
す
る
そ
う
で
す
。「
来
た
人
に
は
伝

わ
る
」
と
実
感
し
て
い
る
田
渕
さ
ん
は
、
福

山
新
田
の
魅
力
発
信
の
キ
ッ
カ
ケ
づ
く
り

を
考
え
て
い
て
、
集
落
の
皆
さ
ん
の
ほ
か
市

内
の
飲
食
店
や
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
な
ど
と
共

同
し
て
『
雪
上
桜
ま
つ
り
』
を
４
月
に
開

催
す
る
こ
と
を
計
画
し
ま
し
た
。

　
「
福
山
新
田
の
魅
力
を
発
信
し
て
、
人
口
増

加
や
地
域
の
活
性
化
に
つ
な
げ
る
こ
と
は
、
僕

の
重
要
な
役
割
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
力
強

く
語
る
田
渕
さ
ん
。
読
者
の
皆
さ
ん
も
、
魚

沼
限
定
の
春
の
絶
景
『
雪
上
桜
』
と
、
地
元

愛
に
あ
ふ
れ
る
『
田
渕
さ
ん
』
に
会
い
に
福
山

峠
に
出
か
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

一度は見てほしい

く
れ
る
人
が
い

た
り
、
集
落
の

人
た
ち
の
健
康

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

ツ
ア
ー
に
田
渕

邸
を
巡
る
コ
ー
ス
が
組
み
込
ま
れ
た
り
す
る

な
ど
、
集
落
話
題
の
ス
ポ
ッ
ト
と
な
り
ま
し

た
。

　

福
山
新
田
で
終
の
棲
家
を
手
に
入
れ
た

田
渕
さ
ん
は
、「
皆
さ
ん
に
祝
っ
て
も
ら
っ

て
感
動
し
た
。
本
当
の
意
味
で
集
落
の
仲

間
と
し
て
認
め
ら
れ
た
気
が
し
た
」
と
地
に

足
を
付
け
て
暮
ら
せ
る
喜
び
を
噛
み
し
め

ま
し
た
。

僕
に
は
僕
な
り
の
役
割
が
あ
る

　
「
ど
う
し
て
こ
ん
な
田
舎
に
来
た
の
？
」

と
集
落
の
人
た
ち
か
ら
度
々
聞
か
れ
る
そ

う
で
す
。
し
か
し
、
田
渕
さ
ん
は
、「
こ
こ

で
の
暮
ら
し
は
“
大
変
だ
、
大
変
だ
。”
と

皆
さ
ん
は
口
を
揃
え
て
言
う
け
ど
、
実
は
、

本
人
た
ち
が
一
番
、
福
山
新
田
で
の
暮
ら
し

を
楽
し
ん
で
い
る
と
い
う
こ
と
を
僕
は
知
っ

て
い
る
ん
で
す
よ
」
と
笑
い
ま
し
た
。「
そ

ん
な
集
落
が
衰
退
し
て
い
く
こ
と
は
悲
し

い
」
と
、
平
成
28
年
に
は
移
住
者
を
支
援

す
る
『
福
山
新
田
山
暮
ら
し
支
援
会
』
を

集
落
の
人
た
ち
と
立
ち
上
げ
、
現
在
代
表

を
務
め
て
い
ま
す
。

　
福
山
峠
の
ふ
る
さ
と
広
場
は
、こ
こ
数
年
、

ききらりらり　　

          魚沼人魚沼人
～ ～ うおぬまびとうおぬまびと ～ ～

田渕 一平太 田渕 一平太 さんさん
（福山新田在住・埼玉県出身 35 歳）（福山新田在住・埼玉県出身 35 歳）

『雪上桜』が咲く
福山峠のふるさと広場管理人

　雪解けを迎える春、雪が残っているところに桜が咲く珍しい桜景色
が広がります。残雪の白、桜のピンク、若葉の新緑のコントラストが
美しい魚沼だけの春の絶景のひとつです。
　ソメイヨシノやオオヤマザクラなど、約 150 本もの桜が雪上に咲き
誇る様は目を奪われること間違いありません。ぜひお出かけください。

福山峠のふるさと広場 
魚沼市福山新田 1326

入場料　  大人 300 円、小学生 200 円
　　　　  未就学児無料
入場時間　9 時～ 17 時

４月13日　　・14日土 日

インタビュー動画は
コチラから

※令和６年度根小屋花と緑と雪の里で行われ
る「魚沼芝桜まつり」（芝桜 20 万株）は４
月中旬～５月上旬の予定です。

雪上桜等
写真展を開催

うおぬま
体験コーナー 
箸づくり体験
1 回 500 円

キッチンカー
出店

うまいものが
大集合

（福山峠のふるさと広場内） 
☎ 797-2366

福山峠の雪上桜まつり実行委員会

福山峠のふるさと広場 HP ※くわしくは左記の「福山峠のふるさと広場
HP」をご覧ください。

※気象・積雪状況により雪上桜とならない可能性がありますのでご了承ください。※気象・積雪状況により雪上桜とならない可能性がありますのでご了承ください。
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問介護福祉課　☎７９２・９７５５

岡部　ナカ さん

髙橋　静榮 さん

寿百歳ご長寿百歳ご長寿おめでとうございますおめでとうございます

小林　甲一 さん 佐藤　ハナ さん 星野　ハル子 さん 星　澄子 さん

森山　カネ さん佐藤　タミヨ さん渡邉　キクイ さん⻆屋　ムツ さん下村　ヨリ さん

◆
お
名
前
の
み
の
ご
紹
介

　
三
寺
　
ト
シ 

さ
ん

　
米
山
　
ス
ズ
ヱ 

さ
ん

　
眞
柄
　
重
義 

さ
ん

　
坂
大
　
博
忠 

さ
ん

星　イネ さん戸田　トヨ さん佐藤　ヨシ さん酒井　セイ さん吉田　ツネ さん

平澤　トミ さん佐藤　タケ さん五十嵐　ヒデノ さん髙橋　カズエ さん

小原　けさの さん 星　キミ さん 富永　カオル さん 田邉　ツヤ さん小池　甲代子 さん

小幡　ハツノ さん酒井　甲子 さん馬場　肇 さん 星野　セキ さん 飯田　智子 さん

永
年
の
功
績
を
讃
え
て

◆
高
齢
者
叙
勲

　守門村議会議員として、永年
にわたり地方自治に尽力され、
地域の発展に貢献されました。

旭
日
単
光
章

佐
藤
　
清
二 

さ
ん

　令和６年に 100 歳を迎えられる方は３４人です。
　長年にわたり地域社会に貢献をされました皆さんに敬愛の意を表し、内田市長がそれぞれの
ご家庭や入居施設を訪問してお祝い状を手渡しました。（掲載は順不同）

7  市報うおぬま　2024.3.10
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次

た
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問 企画政策課  ☎７９２・１４２５

　庁舎等で行う「移動市長室」とあわせて、「市長と語らん会」は、市長が地域に出向いて、市民や各種団体の皆
様から市政への意見や市民ニーズを直接伺い、市政に反映するとともに、市政への関心を高めることを目的に実
施しています。

皆さんのご意見をお聴かせください！
「市長と語らん会」開催しています

■対話の一部をご紹介します

令和 5 年度の開催状況（R6.2 現在）

４団体、来場者数　延べ６０人

　ダイヤ改正に関してＪＲに直接要望する
ことはできないが、県はＪＲと協議する会
議があるため、県を通じて増便等要望して
いる。今後も只見町などとも連携しながら
継続して関係機関に要望していきたい。

ご意見 　日中の利用したい時間帯に只見線が通っ
ていない。利用しやすくならないか。

回答

　生涯学習センターの 1 階は様々な活動
ができるスペースを設ける予定である。そ
ういった場所も PR の場として活用しても
らえるようにしたい。

ご意見 　生涯学習センターのワークショップで
は、若い世代を中心にまちの良さを広めた
いという意見が多く聞かれた。新しい店を
出すこともよいが、今あるお店を盛り上げ
るような仕掛けができるとよい。

回答

　人口減少に歯止めをかける政策は継続す
るが、各集落でできなくなったことの全部
を市ができるものではない。コミュニティ
協議会を活用したり、各集落の役員だけで
なく若手・子どもも含めて検討してはどう
か。

ご意見 　小さな集落は今後地域の活動が難しく
なってくる。今後どのように市と関わりな
がら維持していけばよいか。

回答

申　原則、市内に在住、在勤、在学している
　　10 人以上の団体であれば申込みできます。
他　くわしくは市ホームページ『市民と市長
　　の対話集会「市長と語らん会」』
　　（Ｉ１３７７）をご覧ください。

コミュニティ・スクールコミュニティ・スクール

問 学校教育課　☎７９３・７４５２

　地域に根ざし、地域の人と関わる学校づくりを目的
とする「コミュニティ・スクール」がスタートして２
年目を迎えました。コミュニティ・スクールは、学校
を核とした地域づくりをねらいとする「地域学校協働
活動」と一体的に推進することでより成果が期待され
ています。地域の宝である子どもたちを地域で育てな
がら、地域のつながりを深めていきましょう。

第６回 　広神西小学校・堀之内小学校

　各学校の１年目の振り返りや２年目の取り組みについ
て紹介する、６回シリーズの最終回です。

取り組みが 2 年目になりました

広
神
西
小
学
校
の
取
り
組
み

広
神
西
小
学
校
は
、全
国
で
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ・

ス
ク
ー
ル
が
導
入
さ
れ
る
以
前
か
ら
、
様
々
な

教
育
活
動
が
円
滑
に
行
わ
れ
る
よ
う
に
、
地
域

の
方
々
か
ら
温
か
く
、
か
つ
力
強
く
支
え
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
今
回
は
主
な

活
動
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

【
５
月
～
１１
月
：
４
年
生
オ
キ
ナ
グ
サ
保
全
活

動
】

　
オ
キ
ナ
グ
サ
は
環
境
省
絶
滅
危
惧
Ⅱ
類
、
新

潟
県
絶
滅
危
惧
Ⅰ
類
に
指
定
さ

れ
、
県
内
で
も
数
か
所
に
し
か

生
育
地
が
確
認
さ
れ
て
い
な
い

希
少
な
植
物
で
す
。
オ
キ
ナ
グ

サ
保
全
活
動
は
平
成
１６
年
の
中

越
地
震
に
よ
る
棚
田
の
再
整
備

工
事
を
契
機
に
大
芋
川
区
と
連

携
し
て
続
け
て
い
ま
す
。
毎
年
４
年
生
が
種
の

採
取
、
栽
培
、
植
え
戻
し
を
行
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
保
全
活
動
に
、
地
域
の
方
々
か
ら
も
参
加

協
力
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

【
１
月
：
さ
い
の
か
み
】

昨
年
か
ら
学
校
運
営
協

議
会
と
児
童
会
が
共
同
で

「
さ
い
の
か
み
」
を
行
っ
て

い
ま
す
。
今
年
は
１
月
１２
日

㈮
に
学
校
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
で

行
い
ま
し
た
。「
さ
い
の
か

み
」
で
使
用
す
る
木
や
ワ
ラ
、
竹
竿
、
餅
は
学

校
運
営
協
議
会
か
ら
準
備
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。当

日
は
６
年
生
が
司
会
進
行
を
行
い
、
各

学
年
代
表
が
そ
れ
ぞ
れ
の
願
い
を
発
表
し
ま
し

た
。
学
校
運
営
協
議
会
の
委
員
さ
ん
か
ら
は
、

「
さ
い
の
か
み
」
の
由
来
を
説
明
い
た
だ
き
、
ス

ル
メ
の
焼
き
方
も
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
は
目
の
前
で
大
き
な
炎
を
上
げ

て
燃
え
て
い
る
「
さ
い
の
か
み
」
に
驚
き
つ
つ

も
、
貴
重
な
経
験
を
楽
し
み
ま
し
た
。
学
校
と

地
域
が
一
体
と
な
っ
て
伝
統
行
事
を
継
続
す
る

こ
と
で
、
児
童
の
地
域
へ
の
愛
着
や
感
謝
の
気

持
ち
が
さ
ら
に
高
ま
り
ま
し
た
。

⑴
教
職
員
と
委
員
の
緊
密
な
情
報
共
有

　
毎
年
、
夏
季
休
業
中
に
「
教
職
員
と
委
員
と

の
懇
談
会
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
地
域
要
望

や
学
校
現
場
の
悩
み
な
ど
に
つ
い
て
話
し
合
い

な
が
ら
課
題
の
解
決
に
向
け
て
検
討
し
て
い
ま

す
。

⑵
地
域
情
報
や
学
校
情
報
の
積
極
的
な
発
信

　
協
議
会
の
概
要
、
学
習
参
観
、
音
楽
発
表
会

や
見
守
り
隊
対
面

式
な
ど
の
学
校
行

事
の
様
子
を
ま
と

め
た
「
協
議
会
通

信
」
を
計
１５
回
発
行
し
、
委
員
や
教
職
員
に
配

付
し
ま
し
た
。

⑶
地
域
学
校
協
働
活
動
の
推
進

　
学
校
・
家
庭
・
地
域
の
三
者
が
一
体
と
な
っ

た
活
動
と
し
て
行
っ
て
い
る

「
ど
ん
ど
焼
き
」
は
、
学
校

田
➡
稲
わ
ら
➡「
と
ば
か
き
」

➡
ど
ん
ど
焼
き
の
流
れ
で
、

三
者
連
携
が
う
ま
く
嚙
み
合
っ
た
特
色
あ
る
教

育
活
動
の
１
つ
で
す
。

　

校
舎
１
階
の
廊
下
に
は
委
員
の
紹
介
コ
ー

ナ
ー
を
設
置
し
ま
し
た
。
ま
た
、
ど
ん
ど
焼
き

当
日
に
、
児
童
か
ら
委
員
へ
渡
さ
れ
た
寄
せ
書

き
に
は
、「
い
つ
も
学
校
の
こ
と
を
考
え
、
支

え
て
く
だ
さ
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。」
な
ど
の
言
葉
が
多
く
添
え
て
あ
り
ま
し

た
。
協
議
会
で
の
委
員
の
発
言
も
徐
々
に
増
え
、

協
議
内
容
も
充
実
し
て
き
て
い
ま
す
。

堀
之
内
小
学
校
の
取
り
組
み

　
堀
之
内
小
学
校
で
は
、
地
域
住
民
委
員
１１
名
、

教
職
員
４
名
の
計
１５
名
で
組
織
さ
れ
る
学
校
運

営
協
議
会
に
お
い
て
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
ス
ク
ー

ル
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
以
前
か
ら
学
校・家
庭・

地
域
の
三
者
連
携
に
よ
る
教

育
活
動
が
行
わ
れ
て
き
ま
し

た
が
、
教
職
員
の
負
担
増
を

は
じ
め
と
し
て
三
者
連
携
の

あ
り
方
が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
た

め
、
当
会
で
は
３
つ
の
重
点
活
動
項
目
を
定
め

て
２
年
間
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
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生活習慣や体質などの違いにより、地域住民の健康状態がどのように変化したか
を長期にわたって調べる研究です。

腎臓について知ろう

～『うおぬま地方の健康調査』からの研究報告～ CKD の気づきについて

慢性腎臓病（CKD）とは？

　腎臓の機能低下や尿蛋白などの尿の異常が 3 か月以上続いている状態
の総称です（表 1）。CKD になると、心筋梗塞や脳卒中などの重大な病気
になりやすくなることがわかっています。CKD の初期はほとんど症状が
なく、知らないうちに少しずつ進行していき、やがて貧血、倦怠感など
の症状があらわれます。現在のところ、CKD が進行した腎臓を元通りに
治すことは困難であるため、早期に発見し、進行させないことが重要です。
高血圧・脂質異常症・糖尿病・肥満などの生活習慣病が原因となること
もあります。CKD やその原因となる生活習慣病の発見には健診が欠かせ
ません。健診結果の「尿検査」の欄と、「eGFR」の値に注目しましょう。

　今回、『うおぬま地方の健康調査』の 5 年後アンケートの「今まで
に、医師から CKD（尿検査異常や腎機能障害）といわれたことがあ
りますか」という質問と5年間の住民けん診の結果を照らし合わせて、
CKD の気づきの状況を調査しました。
　その結果、CKD の人が CKD であると気づいている割合は 12.4%
であり、男女別でみると男性のほうが CKD と気づいている割合が高
いことがわかりました（図 1）※ 2。
　健康診断の結果や受診勧奨をしっかり確認して、自分の健康状態を
把握しましょう。
※ 2 本研究の詳細は、論文 Kabasawa K, et al. Nephrology (Carlton). doi: 
10.1111/nep.14170. に掲載されています。図は同論文から作図しました。

コホート研究とは？

未来の健康のために
～うおぬま地方の健康調査～

魚沼コホート研究 調査報告

以上の内容は、市報みなみ魚沼 2024 年 3 月号、広報ゆざわ 2024 年 3 月号、健康増進医学講座の発行物等にも掲載しています。

問新潟大学大学院医歯学総合研究科
　 健康増進医学講座 南魚沼分室
☎０２５・７７５・７８７６ 健康増進医学講座

フェイスブック

図 1. 男女別の CKD に気づいている人の割合

　血液中の老廃物、塩分、余分な水分を「ろ過」し、尿として身体の
外に排出します。骨を健康に保つためのホルモンの活性化や、血液の
成分の一つである赤血球の合成を促すホルモンを分泌しています。

腎臓の働き

※ 1 エビデンスに基づく CKD 診療ガイドライン 2023, 日本腎臓学会 .

　令和 6 年度に、コホート調査の同意者を対象として「10 年後アン
ケート調査」を予定しています。ご協力をお願いいたします。

10 年後アンケート調査を
予定しています

表１．慢性腎臓病（CKD）の定義※１

下記の①と②いずれか、
または両方が３か月以上続く場合

①尿異常や画像診断などで腎障害が
　ある場合（特に尿たんぱく１＋以上）
②腎機能低下（eGFR60 未満）

尿検査
血液検査

健診で早期発見

0%

5%

10%

15%

20%

男性女性

やるなら今！生活改善

問健 康 増 進 課　☎７９２・９７６３

こころとからだの
不調を防ぎましょう！

　春は気候の変化や新しい環境により、体調を崩しやすくなりま
す。疲れているなと感じたら、日常の生活を振り返り、生活習慣
を整えることが大切です。

こころとからだの健康を保つポイント

起きる時間を毎日同じにしましょう

朝ごはんをきちんと食べ、
夜遅い時間の食事は避けましょう

生活のリズムを整える１.

栄養バランスの
良い食事をとる

２.

休養をとる３.

疲れた時は無理をせず休みましょう

眠くなってから布団に入りましょう
（目がさえた状態で無理に眠ろうとすると、
もっと眠れなくなってしまいます）
※寝酒は睡眠の質を悪化させるのでやめま
しょう

スマホやパソコンをオフにする時間を作
りましょう

自分なりのリラックス法を取り入れてみま
しょう

　眠れない、食欲がないなど、こころやからだの状態で心配な
ことがありましたらご相談ください。

問健康増進課　☎７９２・９７６３（月～金　8：30 ～ 17：15）

野菜や果物、旬のものを食べましょう
（旬の食材は生命力が強く、栄養価が高い
ため免疫力をつけるなど、丈夫なからだ
づくりにつながります）
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東
湯
之
谷
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議
会

問
地
域
創
生
課　
☎
７
９
２・９
７
５
２

問
北
部
事
務
所　
☎
７
９
７・２
３
６
０

東
湯
之
谷
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議
会
（
以

下
「
コ
ミ
協
」）
は
、湯
之
谷
芋
川
、宇
津
野
、

下
折
立
、
折
立
又
新
田
、
上
折
立
、
大
湯
温

泉
の
６
自
治
会
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
当

地
域
は
温
泉
や
奥
只
見
ダ
ム
、
ス
キ
ー
場
な

ど
を
有
し
、
ま
た
、
新
潟
県
側
か
ら
の
尾
瀬

の
玄
関
口
と
し
て
の
立
地
環
境
な
ど
、
市
内

有
数
の
観
光
資
源
を
も
つ
地
域
で
す
。

イ
ベ
ン
ト
で
郷
土
愛
を
醸
成

本
コ
ミ
協
の
最
大
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
１１

月
に
行
わ
れ
る
「
東
湯
之
谷
コ
ミ
協
ま
つ

り
」
で
、
毎
年
、
地
域
内
か
ら
多
く
の
参
加

者
で
賑
わ
い
ま
す
。
コ
ミ
協
で
管
理
し
て
い

る
畑
で
収
穫
さ
れ
た
野
菜
類
を
使
い
、
焼
き

イ
モ
や
焼
き
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
な
ど
を
参
加
者

に
振
舞
う
と
と
も
に
、金
魚
釣
り
や
綿
あ
め
、

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
な
ど
の
お
楽
し
み
屋
台
が
会

場
を
盛
り
上
げ
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
の
最
後
に

は
豪
華
景
品
が
当
た
る
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
が
行

わ
れ
、
全
員
が
夢
中
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
イ
ベ
ン
ト
中
に
地
域
の
防
災
訓
練

を
兼
ね
た
消
火
器
訓
練
を
実
施
す
る
な
ど
、

地
域
が
一
体
と
な
っ
た
取
り
組
み
を
行
っ
て

い
ま
す
。

そ
の
他
、
伝
統
継
承
と
地
域
の
交
流
を

深
め
る
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
正
月
の
し
め
縄
づ

く
り
や
江
戸
初
期
か
ら
続
く
冬
の
伝
統
行
事

「
百
八
灯
」
へ
の
屋
台
出
店
、
ま
た
、
地
域

の
魅
力
を
Ｐ
Ｒ
す
る
企
画
と
し
て
写
真
コ
ン

テ
ス
ト
を
開
催
す
る
な
ど
、
様
々
な
地
域
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

人
と
人
と
が
つ
な
が
る
笑
顔
あ
ふ
れ
る

地
域
づ
く
り

少
子
高
齢
化
の
進
行
が
心
配
さ
れ
る
地

域
で
す
が
、
地
域
の
皆
さ
ん
が
集
ま
っ
て
楽

し
み
な
が
ら
「
人
と
人
と
が
つ
な
が
る
笑
顔

あ
ふ
れ
る
地
域
づ
く
り
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、

今
後
も
精
力
的
に
活
動
さ
れ
る
こ
と
を
期
待

し
て
い
ま
す
。

問
地
域
創
生
課

　
　
　
☎
７
９
２・９
７
５
２

問
北
部
事
務
所　

　
　
　
☎
７
９
７・２
３
６
０

No.101No.101

地
域
お
こ
し
協
力
隊
通
信

地
域
を
変
え
る
新
し
い
力

一
歩
前
へ

　
　
　
　
　
　
　
　
高
橋　
壯
太　
隊
員

　
　
　
　
　
　
　
　
（
福
山
新
田
地
区
担
当
）

　

今
月
末
で
協
力
隊
の
任
期
を
終
え
ま
す
。

私
は
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
任
期
延
長
制
度
を
利

用
し
、
３
年
半
ほ
ど
協
力
隊
と
し
て
活
動
し

て
き
ま
し
た
。
今
に
し
て
思
う
と
あ
っ
と
い

う
間
で
し
た
が
、
福
山
新
田
に
着
任
し
て
良

か
っ
た
と
心
の
底
か
ら
思
い
ま
す
。

　

地
域
へ
は
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず

は
、
自
分
を
受
け
入
れ
て
く
だ
さ
っ
た
こ
と
、

米
作
り
に
つ
い
て
一
か
ら
教
え
て
い
た
だ
い

た
こ
と
、
田
ん
ぼ
を
貸
し
て
い
た
だ
い
た
こ

と
、
他
に
も
色
々
と
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
全

て
が
今
の
自
分
に
と
っ
て
財
産
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
を
振
り
返
っ
て
特
に
思
い
出
に

残
っ
て
い
る
の
は
、
初
年
度
に
収
穫
し
食
べ

た
お
米
の
味
で
す
。
８
月
の
中
途
半
端
な
時

期
に
着
任
し
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
途
中
ま
で

育
て
た
田
ん
ぼ
を
貸
し
て
い
た
だ
け
る
こ
と

に
な
り
、
集
落
の
方
に
手
伝
っ
て
も
ら
い
な

が
ら
、
バ
イ
ン
ダ
ー
と
手
刈
り
で
稲
刈
り
し

て
、
は
ざ
か
け
し
て
で
き
た
お
米
が
と
て
つ

も
な
く
美
味
し
か
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま

す
。
そ
の
後
、
３
回
自
分
で
米
を
作
り
ま
し

た
が
、
い
ま
だ
に
そ
の
味
に
辿
り
着
け
て
い

ま
せ
ん
。
こ
れ
は
炭
焼
き
の
師
匠
が
よ
く
言
っ

て
い
る
の
で
す
が
「
今
ま
で
自
分
が
納
得
す

る
炭
が
で
き
た
こ
と
は
１
回
し
か
な
い
」。
そ

う
い
う
こ
と
な
ん
だ
ろ
う
な
と
思
い
ま
す
。

　
ま
だ
ま
だ
農
家
と
し
て
は
半
人
前
で
す
が
、

も
が
き
な
が
ら
、
自
分
が
納
得
で
き
る
よ
う

な
お
米
を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

　

ま
た
、
恩
返
し
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
で

す
が
、
こ
れ
か
ら
米
作
り
を
考
え
て
い
る
方

で
悩
ん
で
い
る
方
が
い
ま
し
た
ら
、
こ
れ
ま

で
自
分
が
し
て
も
ら
っ
た
よ
う
な
支
援
や
助

言
な
ど
を
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
今
ま
で
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

冬の伝統行事
「百八灯」

東湯之谷
コミ協まつり

「ビンゴゲーム」

　市内が雪灯篭と雪像のアートで飾られる結の灯り「雪
洞まつり」のオープニングイベントが行われ、約 700
本のろうそくに火が灯されました。中越地震からの復興
を願って始まった結の灯りですが、今年のイベント初日
となったこの日もそれぞれの思いを込めて、集まった人
からろうそくに火が灯されました。

ろろ  うそくの灯りに思いを込めて　うそくの灯りに思いを込めて　（2/3）（2/3）

　今年で 34 回目を迎えた「魚沼国際雪合戦大会」が
響きの森公園雪のコロシアム内で開催されました。各
コートでは市内外から集結した 141 チームが激戦を繰
り広げたほか、ユニークな衣装で観客を楽しませてく
れました。

寒寒  い雪国の熱き戦い！　い雪国の熱き戦い！　（2/11）（2/11）

　小出小学校 6 年生が、コミュニティ・スクール活動の一
環として、地域の方を交え「魚沼市の未来」について話し
合いを行ってきた成果を本庁舎で発表しました。まちの課
題や他市の事例なども踏まえ、グループごとに、イベント、
施設、自然環境、暮らしについての具体案を提案しました。

魚魚  沼市の未来を考えました　沼市の未来を考えました　（1/23）（1/23）

　本市特産のブランド農産物である、促成栽培したた
らの芽、うるい、ふきのとうの新規販路の開拓に向けて、
東京、大阪、京都の市場に関係者とともに市長がトッ
プセールスを行ってきました。今後、高値での取引と
販路拡大につながることが期待されます。

促促  成山菜を PR しました　成山菜を PR しました　（1/25）（1/25）

　江戸時代の文献「北越雪譜」にも紹介されている冬
の伝統行事「雪中花水祝」が八幡宮境内などで行われ
ました。今年は12人の新婿が夫婦和合や子宝を祈願し、
真冬の冷え込む夕闇の中、次々と御神水を浴び、会場
に集まった人々から祝福を受けていました。

神神  水を新婿にかけて祈願　水を新婿にかけて祈願　（2/11）（2/11）

　促成山菜を使ったメニューが市内全ての中学校で給
食の献立に載りました。この日、広神中学校では‟う
るいの梅和え”が提供され、生徒の皆さんは「クセが
なくて美味しい」と笑顔で春の味覚を一足早く味わっ
ていました。

春春  の味覚を堪能しました　の味覚を堪能しました　（2/19）（2/19）
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【略字の見方】
日日時　期期間　場場所　内内容　対対象
資資格　講講師　演出演　相相談員　持持ち物
￥費用　定定員　〆締め切り　他その他　
申申し込み　Ｈホームページ　問問い合わせ　
担担当課　Ｍ Eメール　Ｉ ID 番号

【記事中に次の表記がある場合は省略します】
対どなたでも　定なし　￥無料　申不要

　市報うおぬまお知らせ版の記事に記載されているＩ（ID
番号）を、魚沼市ホームページ（ウェブで検索『魚沼市』）
のトップページ（くらし・行政）『ページ ID 検索』に入力
すると、記事の詳細情報がご覧になれます。

ウェブ版は『詳細検
索』をクリック。

『 ペ ー ジ ID 検 索 』
に ID 番号を入力。

↓

スマホ版は『検索』
をクリック。

く
　
ら
　
し

く
　
ら
　
し

土木技能員、解体作業員、土木技術員
現場で活躍できる仕事です。

スタッフ募集中！
会
社
案
内

( 有料広告 )

※本紙掲載の有料広告は、魚沼市が保証・推奨するものではありません。

只今、令和６年度の会員募集中です！
ご家族そろってご加入ください。
年会費：1 人５００円

問 生活環境課　☎ ７９２・９７６６

新潟県交通災害共済新潟県交通災害共済
交通災害共済は全市町村で行う助け合いの制度です交通災害共済は全市町村で行う助け合いの制度です

◆	
魚
沼
市
議
会
令
和
６
年　

第
１
回
定
例
会　
　
　
　

一
般
質
問
ラ
ジ
オ
放
送

　

Ｆ
Ｍ
う
お
ぬ
ま
（
８１
．
４
㎒
）

で
放
送
し
ま
す
。　
【
放
送
日
】

日
３
月
１８
日
㈪
～
２９
日
㈮　

※
土

日
を
除
く
１４
時
か
ら
概
ね
１
時

間
。同
日
１９
時
か
ら
再
放
送　
【
総

集
編
】
前
の
週
に
放
送
し
た
分
を

一
挙
放
送　

日
３
月
２４
日
㈰
、
３１

日
㈰　

各
日
１０
時
か
ら
概
ね
４
時

間　

他
質
問
者
の
人
数
等
に
よ
り

放
送
時
間
が
変
更
に
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。　

問
議
会
事
務
局　

☎
７
９
３・７
４
４
４

制
度
・
手
続
き

制
度
・
手
続
き

◆	
令
和
６
年
度
学
用
品
等　

費
用
の
援
助
制
度　
　
　

（
小
・
中
学
生
）

　

経
済
的
な
事
情
を
お
持
ち
の
家

庭
に
対
し
、
学
校
で
必
要
な
費
用

の
一
部
を
「
就
学
援
助
制
度
」
に

よ
り
助
成
し
ま
す
。　

◎
助
成

内
容
…
学
用
品
費
、
通
学
用
品

費
、
ス
キ
ー
用
具
費
（
小
１
、
小

４
、
中
１
）、
修
学
旅
行
費
（
参

加
学
年
）、
給
食
費
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
会

費
等　

◎
支
給
時
期
…
各
学
期
末

に
振
込　

対
①
～
③
の
い
ず
れ
か

に
該
当
す
る
世
帯　

①
世
帯
全
員

の
市
民
税
が
非
課
税
ま
た
は
課
税

免
除
と
さ
れ
て
い
る
家
庭　

②
児

童
扶
養
手
当
を
受
給
し
て
い
る
家

庭　

③
そ
の
他
経
済
的
な
理
由
に

よ
り
援
助
が
必
要
と
認
め
ら
れ
る

家
庭　

〆
４
月
３０
日
㈫　

申
小
・

中
学
校
及
び
学
校
教
育
課
、
北
部

事
務
所
、
入
広
瀬
分
室
に
あ
る
申

請
書
に
必
要
書
類
を
添
付
し
、
そ

の
い
ず
れ
か
に
提
出
し
て
く
だ
さ

い
。　

他
毎
年
度
申
請
が
必
要
で

す
。
※
所
得
状
況
に
よ
り
助
成

が
受
け
ら
れ
な
い
場
合
が
あ
り

ま
す
。　

問
学
校
教
育
課　

☎

７
９
３・７
４
５
２

子
　
ど
　
も

子
　
ど
　
も

◆	
子
ど
も
医
療
費
受
給
者
証

を
交
付
し
ま
す

　

現
在
ご
使
用
の
子
ど
も
医
療
費

受
給
者
証
は
３
月
末
日
で
有
効
期

間
が
終
了
し
ま
す
。
４
月
１
日
か

ら
使
用
す
る
受
給
者
証
を
３
月
下

旬
に
郵
送
し
ま
す
。　

◎
受
給
期

間
（
有
効
期
間
）
…
４
月
１
日
～

令
和
７
年
３
月
３１
日　

◎
対
象
者

…
平
成
１８
年
４
月
２
日
以
降
に
生

ま
れ
た
児
童
（
生
ま
れ
た
日
か

ら
、
１８
歳
に
達
す
る
日
以
降
最
初

の
３
月
３１
日
ま
で
の
間
に
あ
る

人
）　
【
注
意
事
項
】
保
険
証
や
住

所
等
が
変
わ
っ
た
と
き
は
変
更
手

続
き
が
必
要
で
す
。
魚
沼
市
か
ら

転
出
し
た
人
は
魚
沼
市
の
子
ど
も

医
療
費
受
給
者
証
は
使
用
で
き

ま
せ
ん
。　

問
子
ど
も
課　

☎

７
９
２・９
２
０
１

生

涯

学

習

生

涯

学

習

◆	
堀
之
内
公
民
館
図
書
室　

臨
時
休
館

日
３
月
２４
日
㈰
１２
時
～
１７
時　

※

午
前
中
は
通
常
ど
お
り
開
館
し
ま

す
。
休
館
中
の
図
書
返
却
は
堀

之
内
公
民
館
１
階
に
あ
る
返
却

ポ
ス
ト
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。　

問
堀
之
内
公
民
館
図
書
室　

☎

７
９
４・２
１
１
１

届出事項 転　入
（市内へ来られたとき）

転　出
（市外へ出られるとき）

転　居
（市内で異動のとき）

届出期限
魚沼市内へ引越しが終わってか
ら１４日以内

転出の日と引越し先が決まったら
（転出予定日の１４日前から届出が可能）

引越しが終わってから１４日以内

必要な
もの

・認印
・マイナンバーカード
　（お持ちの人のみ）
・転出証明書
・年金手帳（国民年金加入者）
・負担区分等証明書※
・介護保険受給資格証明書※
※印は前住所地で交付された場合のみ

・認印
・マイナンバーカード
　（お持ちの人のみ）
・国民健康保険証（加入者のみ）
・印鑑登録証（登録者のみ）
・後期高齢者医療被保険証
  （加入者のみ）
・医療費助成の受給者証
  （受給者のみ）

・認印
・マイナンバーカード
　（お持ちの人のみ）
・国民健康保険証（加入者のみ）
・介護保険証（交付者のみ）
・後期高齢者医療被保険証
  （加入者のみ）
・医療費助成の受給者証
  （受給者のみ）

　住所や世帯などに変更がある場合は、お早めに市民課、北部事務所または入広瀬分室で手続きを行っ
てください。市民サービスコーナーでは手続きできません。
これからの時期は窓口が混み合いますので、時間に余裕をもってお越しください。

所異動所異動住住

年度末
年度始め

問市民課　☎７９２・１１１２

臨時休日窓口を開設します（いずれも本庁舎のみで開設します）

【注意事項】
・異動手続きの際は、本人を確認できる書類をお
　持ちください。（マイナンバーカード・運転免
　許証・保険証等）
・異動届や証明書の発行には、委任状が必要な場
　合があります。
・後期高齢者医療の保険証等は即日発行ができま
　せん。後日郵送となります。
・市営住宅への入居は、事前に都市整備課での手
　続きがなければ取り扱いできません。

•３月３１日㈰　８時３０分～１７時１５分
•４月　７日㈰　８時３０分～１７時１５分
両日とも会計課窓口で公金収納も行います。

■臨時休日窓口で取り扱う業務

〇（可）
住所異動に伴う手続き
各種証明発行
マイナンバーカードの申請、交付

×（不可） パスポートの申請

新生活の手続きはお早めに

軽軽自動車税・バイク自動車税・バイク 問税務課　☎７９２・９７５１

軽自動車税（種別割）の内容や変更等のくわしい手続きについては QR からご覧ください。

車 種 問い合わせ先

原動機付自転車・ミニカー・小型特殊自動車 魚沼市役所 市民福祉部 税務課 市民税係
☎７９２・９７５１

三輪以上の軽自動車 軽自動車検査協会 長岡支所
☎０５０・３８１６・１８５１

二輪の小型自動車・二輪の軽自動車・
雪上走行車・被けん引車

新潟運輸支局 長岡自動車検査登録事務所
☎０５０・５５４０・２０４１

　軽自動車税は毎年 4 月１日現在で軽自動車やバイクを所有している人に課税されます。車両を廃車した
場合や所有者（使用者）が変わった場合は、必ず名義変更や廃車の届け出をしてください。
　また、新たに取得した場合には登録手続きが必要です。所有者（使用者）に異動があった場合は忘れずに
手続きを行ってください。
■異動手続き・車種によって必要な書類が異なります。くわしくは次の表の各受付場所へお問い合わせください。
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職
員
等
の
募
集

職
員
等
の
募
集

◆	
令
和
６
年
度　
有
機
セ
ン

タ
ー
施
設
作
業
員
（
会
計

年
度
任
用
職
員
）
募
集

◎
募
集
人
数
…
計
３
名　

◎
応
募

資
格
…
自
動
車
免
許
（
中
型
車
８

ｔ
以
上
）、
フ
ォ
ー
ク
リ
フ
ト
技

能
講
習
修
了　

◎
職
務
内
容
…
車

両
に
よ
る
コ
ン
テ
ナ
回
収
業
務

ほ
か　

◎
任
用
期
間
…
４
月
１

日
～
令
和
７
年
３
月
３１
日
…
１

名
、
４
月
１
日
～
１２
月
３１
日
…

２
名　

◎
勤
務
地
…
魚
沼
市
有

機
セ
ン
タ
ー
（
舟
山
地
内
）　

◎

勤
務
時
間
…
８
時
３０
分
～
１６
時
１５

分
（
週
３３
時
間
４５
分
）　

◎
報
酬

…
中
型
車
８
ｔ
限
定
の
免
許
保
有

者
１
８
１
、９
４
５
円
、
８
ｔ
超

の
免
許
保
有
者
１
８
９
、５
２
２

円　

◎
休
日
等
…
シ
フ
ト
制
（
日

曜
、
祝
日
ほ
か
週
１
日
休
日
）　

◎
社
会
保
険
等
…
社
会
保
険
、
雇

用
保
険
加
入
あ
り　

◎
応
募
方

法
…
指
定
の
申
込
書
に
市
販
の

履
歴
書
等
を
添
え
て
郵
送
ま
た

は
持
参
で
提
出　

◎
提
出
先
…

〒
９
４
９・
７
４
２
１
魚
沼
市
吉

水
２
１
８
４　

魚
沼
市
有
機
セ
ン

◆	
令
和
６
年
度
保
育
士
等

（
会
計
年
度
任
用
職
員
）

募
集

【
①
放
課
後
児
童
支
援
員
】　
◎
募

集
人
数
…
若
干
名　

◎
勤
務
地
…

市
内
放
課
後
児
童
ク
ラ
ブ　

◎
勤

務
時
間
…
６
時
間
４５
分
（
週
３３
時

間
４５
分
）
原
則
１１
時
３０
分
～
１９

時
、（
土
曜
日
や
小
学
校
の
長
期

休
み
の
と
き
は
７
時
３０
分
～
１８
時

３０
分
の
シ
フ
ト
制
）　

◎
報
酬
…

月
額
１
５
８
、３
４
１
円　
◎
休
日

等
…
原
則
、
土
日
祝
日
及
び
年
末

年
始
（
１２
月
２９
日
～
１
月
３
日
）　

※
月
に
１
～
２
回
程
度
の
土
曜
勤

務
有　

Ｉ
２
６
７
４

【
②
保
育
士
】　
◎
募
集
人
数
…
若

干
名　

◎
応
募
資
格
…
保
育
士
資

格
を
有
す
る
人
（
取
得
見
込
者

可
）　

◎
職
務
内
容
…
保
育
業
務　

◎
勤
務
地
…
市
内
保
育
園　

◎
勤

務
時
間
…
７
時
間
（
週
３５
時
間
）

原
則
８
時
３０
分
～
１６
時
３０
分　

※

早
朝
・
延
長
保
育
、
月
１
回
程
度

の
土
曜
勤
務
有　

◎
報
酬
…
月
額

１
７
３
、２
３
８
円　
◎
休
日
等
…

原
則
、
土
日
祝
日
及
び
年
末
年
始

（
１２
月
２９
日
～
１
月
３
日
）　

Ｉ

１
６
８
８
６

【
①
②
共
通
事
項
】　
◎
任
用
期
間

…
４
月
１
日
～
令
和
７
年
３
月
３１

日
（
更
新
の
場
合
有
）　

◎
社
会

保
険
等
…
社
会
保
険
・
雇
用
保
険

加
入　

◎
選
考
方
法
…
書
類
審
査

（
一
次
）、
面
接
選
考
（
二
次
）
※

３
月
に
実
施
予
定
（
別
途
通
知
）　

◎
応
募
方
法
…
指
定
の
申
込
書
に

市
販
の
履
歴
書
等
を
添
え
て
郵
送

ま
た
は
持
参
で
提
出　

◎
郵
送
先

…
〒
９
４
６・
８
６
０
１　

魚
沼

市
小
出
島
９
１
０
番
地　

教
育

委
員
会
事
務
局
子
ど
も
課　

他

申
込
書
は
子
ど
も
課
に
あ
る
ほ

か
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。　

〆
３
月

２１
日
㈭　

申
問
子
ど
も
課　

☎

７
９
２・９
２
０
１

タ
ー　

◎
選
考
方
法
…
書
類
審

査
及
び
面
接　

他
申
込
書
は
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
し
て
く
だ
さ
い
。　

〆
３
月

１８
日
㈪　

申
問
魚
沼
市
有
機
セ

ン
タ
ー　

☎
７
９
４・
６
６
８
８　

Ｉ
１
２
８
３
１

健
康
・
福
祉

健
康
・
福
祉

◆	
入
広
瀬
診
療
所
で
の
お
薬
の

処
方
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す

日
３
月
２２
日
㈮
９
時
～
９
時
３０

分　

場
入
広
瀬
診
療
所　

内
お

薬
の
オ
ン
ラ
イ
ン
服
薬
指
導
に

つ
い
て　

問
健
康
増
進
課　

☎

７
９
２・１
４
３
６

Ｉ
２
０
０
６
２

◆	
い
き
い
き
元
気
教
室

日
４
月
１６
日
～
令
和
７
年
３
月
１８

日
の
間
の
原
則
毎
週
火
曜
日　

①

１３
時
３０
分
～
１４
時
３０
分
、
②
１４
時

４５
分
～
１５
時
４５
分　

場
小
出
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー　

内
転
倒
予

防
の
た
め
の
十
種
体
操
や
ラ
ジ
オ

体
操
等
の
軽
体
操
の
ほ
か
、
脳

ト
レ
を
し
ま
す
。　

講
運
動
指

導
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア　

対
６５
歳

以
上
で
要
介
護
（
支
援
）
認
定

を
受
け
て
お
ら
ず
、
１
年
を
通

し
て
参
加
可
能
な
人　

定
各
１５

人　

持
タ
オ
ル
、
動
き
や
す
い
服

装
、
水
分
補
給
の
お
茶
等　

〆

３
月
１８
日
㈪　

他
送
迎
は
あ
り
ま

せ
ん
。　

申
問
介
護
福
祉
課　

☎

７
９
２・９
７
５
５

献血（全血）を実施します

日３月１９日㈫ 10 時～ 11 時 45 分
　　　　　　    13 時～ 15 時 30 分
場市役所本庁舎
内献血種別…全血（４００㎖）
対男性 : １７～６９歳、
　女性 : １８～６９歳

（男女とも体重５０㎏以上ある人）

問健康増進課　☎７９２・９７６３

６５歳以上の人は健康
面を考慮し、６０～６４
歳の間に献血経験のあ
る人に限ります。

ごみ量のお知らせ（１月分）
問 生活環境課（廃棄物対策係） ☎７９２・３０５５
種別 5 年度 ４年度 増減 単位：トン（１トン未満四捨五入）

可燃ごみ 788 834 -46 　　ごみの分け方出し方
　　　　　ワンポイント
　年度末は、引越し等により
自家搬入が増え、待ち時間が
長くなります。できるだけ通
常のごみ収集や大型ごみの予
約収集をご利用ください。

不燃ごみ 35 38 -3
大型ごみ 24 21 3
容器包装 11 11 0
古紙類 52 51 1
合　計 910 955 -45

◎ 4 月 1 日以降の新型コロナワクチン接種について
季節性インフルエンザワクチンと同様の定期接種（秋から冬
にかけて 1 人 1 回）に位置付けられます。
対 65 歳以上の人、60 歳～ 64 歳で重症化リスクが高い人
他くわしい内容は、接種が始まる前に市報等でお知らせします。
◎予約・接種券に関するお問い合わせ
魚沼市新型コロナワクチンコールセンター　☎ 793・7533
受付時間　9 時～１８時（土日祝日休み）
※コールセンターは、3 月 29 日㈮１８時をもって閉鎖します。

　市内の医療機関では 3 月 30 日が接種の最終日となります
ので、接種を希望する人は、早めにご予約ください。

問健康増進課　☎７９２・９７６３

公

民

館

公

民

館

◆	
松
原
孝
水
彩
画
展
～
移
ろ

う
自
然
の
中
で
描
い
た
作

品
を
中
心
に
～

期
４
月
１
日
㈪
～
２４
日
㈬
の
間
の

平
日
９
時
～
１６
時
、
土
曜
９
時
～

１２
時
（
日
曜
・
祝
日
を
除
く
）　
場

伊
米
ケ
崎
公
民
館　

問
伊
米
ケ
崎

公
民
館　
☎
７
９
２・０
０
８
２

◆	
吊
る
し
雛
作
品
展

期
３
月
４
日
㈪
～
２５
日
㈪

場
広
神
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー　

問
広
神
公
民
館

☎
７
９
９・３
２
２
７

３
２
２
７　

Ｉ
１
９
９
８
９

４月１３日、１４日の福島ファイヤーボンズ戦は「魚沼市デー」！４月１３日、１４日の福島ファイヤーボンズ戦は「魚沼市デー」！

新潟アルビレックスBB新潟アルビレックスBB

魚沼市民をご招待！魚沼市民をご招待！
■対象試合

福島ファイヤーボンズ戦
・４月１３日㈯
  １７時４０分（開場１５時）
・４月１４日㈰
  １４時１０分（開場１１時３０分）

アオーレ長岡

■会場

魚沼市民

■対象

いずれかの方法から申し込みできます。
① QR での申込（３月９日㈯１２時～試合当日まで）
②電話での申込　☎０５０・１８０８・１４５１

（自動応答、３月９日㈯ 12 時～４月７日㈰ 23 時 59 分）

■応募方法

・３階自由席へのご招待となります。
・定員に達し次第、受付終了となります。
・電話で申し込んだ人は、試合当日にチケットブースにお越
  しください。

■注意事項

株式会社新潟プロバスケットボール
チケット担当
☎０２５８・８６・５７００

■問い合わせ

生涯学習課
☎７９３・７４８０

■担当課

写真提供：新潟アルビレックスＢＢ

３月３１日をもって新型コロナワクチンの
無料接種を終了します
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子育て関連情報

赤ちゃんにはじめての
絵本を
3月ブックスタート
（１組１０分程度です）

日３月２３日㈯ 10 時～ 11 時 30 分
場広神図書館
日３月２７日㈬ 10 時～ 11 時 30 分
場小出郷図書館

対令和５年５月生まれの赤ちゃんと保護者
持ブックスタートパック引換書

乳幼児向け
だっこでおはなし

日３月１６日㈯ 10 時 30 分から
場広神図書館
日３月２８日㈭ 10 時 30 分から
場小出郷図書館

内絵本、紙芝居、パネルシアター、歌あそびなど

事業名 対象（対象外でも可） 期 日 受 付

離乳食教室（初期）
ごっくんごはん

令和６年１月生ま
れの乳児の養育者 22日㈪ 13:30

～ 13:45
離乳食教室（中期・後期）
もぐもぐかみかみごはん

令和５年９月生ま
れの乳児の養育者 16日㈫ 9:30

～ 9:45幼児食準備教室
１歳からのごはん

令和５年６月生まれ
の乳児の養育者 30日㈫

1 歳
よちよち教室

（親子遊び、仕上げ
みがきなど）

令和５年５月
生まれ 12日㈮ 9:15

～ 9:30

 持母子健康手帳、オムツ、着替え等　Ｉ２７１０・２７０７

■離乳食・幼児食準備・１歳よちよち教室

■子育て支援センターぱぴぷ　　　☎ 792・6356
名　称 日　時 内　容

広場開放 月～金　9:00 ～ 16:00 自由遊びなど

ぴよぴよタイム 月～金 10:30 ～ 10:45 手遊び・
ふれあい体操など

土曜開放 毎週土曜 9:00 ～ 11:30 広場を開放します

身長・体重計測 毎週月曜 9:00 ～ 12:00/13:00 ～ 15:00
１０日㈬、１７日㈬、２４日㈬、２６日㈮は乳幼児健診のため、
午後からお休みとなります。

■乳幼児健診
種 類 期 日 受 付

４か月児（先天性股関節脱臼検診）
（令和５年１２月生まれ） 24日㈬

13:10
～ 13:30

1 歳６か月児
（令和４年９月生まれ） 10日㈬

２歳児
（令和４年４月生まれ） 26日㈮

３歳児
（令和３年３月生まれ） 17日㈬

持　母子健康手帳、問診票、オムツ、着替え、バスタオル等
他・日程変更をご希望の場合は、事前にご連絡ください。
　・感染症にかかっている、またはその疑いがある場合は、事
　　前連絡のうえ治ってから受診してください。　Ｉ２７０９

乳幼児健診等４月 （個人通知はありません。）
場子育て支援センターぱぴぷ

問魚沼市子育て世代包括支援センター（本庁舎１階）
☎７９２・９２０４

図書館からのお知らせ 問小出郷図書館　☎７９２・０３３７
　 広神図書館　　☎７９９・３１３４

■堀之内なかよし保育園　　　　☎ 794・6161
■すもんこども園　　　　　　　☎ 797・2002

名　称 日　時

広場開放
月～金曜
くわしくはそれぞれの園にお問い合わ
せください。　Ｉ１４３２０

育児相談は、各会場で随時受け付けています。

問子ども課　☎７９２・９２０１４月 親子ふれあい広場

みんなのひろばみんなのひろば
国、県など関係機関のほか、公共的・公益的な取り組みをしている
市民の団体・グループの情報を掲載します。くわしい内容は各々の
問い合わせ先にご確認ください。

みんなのひろばみんなのひろば
原付免許取得講習
日４月１４日㈰７時～１０時（受付６
時３０分から）　場魚沼中央自動車学
校　対１６歳以上の人または講習後１
年以内に１６歳に達する人　定先着
１２人　￥４、５００円　申受講日の
１週間前までに本人の本籍記載の住民
票を持参のうえ予約　申問魚沼市交通
安全協会　☎７９２・５２７５

魚沼絵画クラブ講座生募集
期４月～令和７年３月（月１回）９時
～１６時（初日は４月２１日㈰１０時
～１６時）　場小出郷文化会館　講早
津剛・渡辺陽子・田中守・麻績勝広（敬
称略）　￥年会費４、０００円（その
他講座１回につき１、０００円＋材料
費がかかります）　対１８歳以上　他

開催日時等のくわしい内容は、受講者
に直接お知らせします。　申問小出郷
文化会館　☎７９２・８８１１

うおぬま森の学校
「山仕事安全講習会（実技）」
日３月２４日㈰９時～１１時　場響
きの森公園（Ｒ２９１側駐車場集合）　
内間伐等の山仕事の安全作業につい
ての実技講習　講魚沼市森林組合職
員　￥５００円　定１０人　持作業の
できる服装、飲み物、チェーンソー、
ヘルメット、チャプス（持っている人）　
〆３月２１日㈭　申問魚沼交流ネット
ワーク　☎７９２・１３３６

「劇団ゆきぐに」朗読劇
日３月３１日㈰　１０時３０分～１１
時、１４時～１４時３０分　場子育て
の駅かたっくり　内「三枚のお札」朗
読劇　問子育ての駅かたっくり　☎
７９２・２１１２

ダム等放水による増水にご注意を
黒又川第一ダム・発電所から放流した
水の影響で黒又川・破間川の水位が増
える事があります。放水の際はサイ
レンを鳴らしますので、サイレンの
音が聞こえた時は川から離れてくだ
さい。北部事務所・入広瀬分室に放水
に関するチラシを配布しております。　
問電源開発株式会社小出電力所　☎
７９２・０９９０

手話講座参加者募集
「ブラッシュアップ手話っち」
日４月～令和７年３月（全２０回）　
水曜日１９時１５分～２０時４５分　
場小出ボランティアセンター等　内

ろう講師から楽しく手話を学びます。　
対手話奉仕員養成講座基礎編修了者ま
たは同程度の人　￥１回１、０００円　
〆４月２日㈫　申問シュプール・瀬下　
☎０９０・１３７０・２５０３

各
種
相
談
等

各
種
相
談
等

◆	
く
ら
し
相
談
会　
　
　

（
無
料
司
法
書
士
相
談
会
）

日
３
月
２４
日
㈰
１３
時
３０
分
～
１６

時　

場
小
出
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ

ン
タ
ー　

内
借
金
や
相
続
・
登

記
等　

相
地
元
司
法
書
士　

定

先
着
５
人　

〆
３
月
２０
日
㈬
㈷　

申
電
話
ま
た
は
Ｑ
Ｒ
に
て
予
約

他
・
相
談
時
間
は
受

付
順
と
し
、
時
間
枠

は
選
べ
ま
せ
ん
。

・
相
談
時
間
１
人
３０
分

申
問
市
民
相
談
セ
ン
タ
ー

☎
７
９
２・８
８
４
４

問
秘
書
広
報
課　
☎
７
９
２・１
４
９
４

市報うおぬま・魚沼市ホームページ

イベントイベント
紹介紹介

有料広告募集有料広告募集
◆市報（１枠1回）　　Ｉ１２８１
・市内に事業所等を有する場合　15,000 円
・上記以外　　　　　　　　   　20,000 円

◆ホームページ（１枠１月）　　Ｉ１２９５
・市内に事業所等を有する場合　10,000 円
・上記以外　　　　　　　   　　15,000 円

※割引 :12 ～ 18 回 10％、19 ～ 24 回 15％

※割引 :6 ～ 11 か月 10％、12 か月 15％
店舗店舗
紹介紹介

求人求人
募集募集

　くわしくは、お問い合わせください。

虐待かも虐待かもと思ったらと思ったら１８９番１８９番 お近くの お近くの児童相談所児童相談所につながりますにつながります

問 子育て支援センター☎７９２・６３５６

楽語い講座
日３月１３日㈬１８時～１９時　場小
出病院またはＺｏｏｍ配信　内一医師
から見た魚沼での医療　講佐藤航士先
生（小出病院）申問地域医療魚沼学校　
◎会場参加…☎７９２・１１６７　FAX
７９３・７３５８（住所・氏名・日中
連絡が取れる電話番号を記載のこと）　
◎ Ｚ ｏ ｏ ｍ 参 加 …kyouikucenter@
uonuma-medical.jp（氏名を記載のこ
と）

お誕生おめでとうございます （１月２１日～２月２０日届出分）敬称略

小幡　奏
か な と

翔　（直也・美穂子）　下町一
渡邉　陽

ひ い ろ
彩　（翔太・綾香）　徳田

内山結
ゆ う な

羽菜　（和成・莉菜）　中原
吉田　和

わ か
花　（健人・美咲）　大下

志田　耀
よ う ま

磨　（大地・有紀）　金ケ沢

田島　律
り つ き

希　（周作・千絵）　中島
磯部　　遥

はる
　（裕太・亜子）　中島

佐藤　　晴
はる

　（吉将・悠子）　中島
春日　李

り こ
心　（大志・萌花）　新保
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市
報
ク
イ
ズ

今
月
の
市
報
を
読
ん
で
答
え
よ
う
！

〠 946-8601　
住所：魚沼市小出島 910 番地
　秘書広報課「市報クイズ係」 宛
ＦＡＸ：０２５－７９２－９５００
Ｅメール：koho@city.uonuma.lg.jp

ク
イ
ズ
の
応
募
は

　
　
　
　
こ
ち
ら
ま
で

※
当
選
者
の
発
表
は
、
賞
品
の
発
送
を

も
っ
て
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

【
前
回
の
結
果
】

応
募
総
数
：
39　
（
う
ち
正
解
数
：
39
）

２月 10 日号に対するご意見等を紹介します

　
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
図
書
券
５
０
０
円
分
を
５
名
様
に
プ
レ
ゼ
ン

ト
し
ま
す
。次
の
項
目
の
回
答
を
ご
記
入
の
う
え
ハ
ガ
キ
、Ｆ
Ａ
Ｘ
、Ｅ
メ
ー

ル
等
で
３
月
19
日
㈫
ま
で
に
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

【
記
入
項
目
】

①
郵
便
番
号
・
住
所　
②
氏
名　
③
ク
イ
ズ
の
答
え　
④
良
か
っ
た
点　
⑤
悪

か
っ
た
点　
⑥
本
紙
の
満
足
度
（
5
満
足
・
4
や
や
満
足
・
3
ど
ち
ら
と
も
い

え
な
い
・
2
や
や
不
満
・
１
不
満
）
⑦
そ
の
他
感
想
な
ど　
　
※
④
⑤
⑥
は
必

須

①
緑
色

②
赤
色

③
青
色

　
３
月
８
日
か
ら
魚
沼
市
公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
が
始
ま
り
ま
し
た
。
読
者

の
皆
さ
ん
も
お
友
達
登
録
を
お
願
い
し
ま
す
。
さ
て
、
こ
の
「
Ｌ
Ｉ

Ｎ
Ｅ
」
の
テ
ー
マ
カ
ラ
ー
は
次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
か
？

ヒント★２P　

◆表紙に除雪隊がよろしい。小雪とはいえ市民が　
　寝ている時間に働く彼等の苦労を察するべきだ。
　未来の魚沼市を担う若者の活躍を期待したい。
◆「きらり魚沼人」の雪像アートのお話が面白かっ
　たです。「子どもたちにもっと雪で遊んでほしい」　
　というメッセージに共感しました。

ご
め
い
ふ
く
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す

※届出いただくときに、同意のあった方を掲載しています。
　出生は20ページをご覧ください。　（敬称略）ひとのうごき（１月２１日～２月２０日届出分）

遠山　榮子　　８２歳　下町二
大平　トノ　　９６歳　堀之内宮原町
井川　春男　　７４歳　山ノ手町一
大屋マサ子　　７８歳　前島町
覚張ヨシイ　　９３歳　田戸
磯部　　輝　１０２歳　竜光一
下村　友一　　９２歳　竜光三
大塚　清治　　９４歳　和長島
瀧澤　銀次　　９７歳　徳田
小山　源次　　８６歳　田中沢口
鈴木　一誠　　７３歳　魚野地
須田　和子　　９６歳　本町
渡邉　光義　　７４歳　四番町三
穗苅　　剛　１０２歳　小出東町２
馬場　　睦　　６６歳　中ノ島
谷川　光江　　９２歳　四日町
松田ヨシ江　　９５歳　向山

鵜飼錬太郎　　８８歳　青島東
櫻井　幸雄　　８５歳　青島中
井口　國三　　８３歳　佐梨
星　　ミキ　　８８歳　干溝
小池ミヅホ　１０１歳　虫野
上村　フヂ　　９４歳　原虫野
角屋　　保　　９５歳　大下
星　　京子　　８８歳　湯之谷芋川
山本トモ子　　７９歳　小平尾
坂西　田吉　　９５歳　並柳
今井　道夫　　７３歳　中島
小林　幸子　　９７歳　中島
星野　正義　　８１歳　今泉
佐藤　一幸　　７０歳　三渕沢
野村　タミ　　８７歳　守門宮原
榎本　春代　　８３歳　細野
坂内ハツ枝　　９０歳　高倉

五十嵐康友　　９５歳　穴沢
佐藤　文雄　　８２歳　穴沢
佐藤　勝市　　８９歳　横根
住安　貞雄　　９０歳　大白川

人口と世帯数（Ｒ 6．1．31）
人口 うち外国人 増減

男 16,195 103 -28
女 16,898 171 -28
計 33,093 274 -56

世帯数 13,143 -17
※増減は、前月比です。

スマホからも
応募できます

◆内容（公表を承諾された方のみ、寄附金は 10 万円以上のみ）

寄附者名 内容
新潟県労働金庫小千谷支店
ろうきん小千谷支店推進委員会　様

ソフトバレーボール　24 球
縄跳び　50 個

　　　　　滝沢　光　　　　　　様 雪上遊具（そり等）　14 点
（ふたば西保育園へ寄附）

　ご寄附をいただきました皆様に心から感謝申し上げます。

市への寄附の受付状況（令和 5 年 11 月から令和 6 年２月まで）
問 秘書広報課　☎７９２・１４９４ 表
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お知らせ版　　

事務基本科１期４月入校生募集
日４月２３日㈫～７月２２日㈪　平日
９時３０分～１６時１０分　場エム・
エスオフィスイオン小千谷店内（小千
谷市）　対ＰＣの事務スキルとマナー・
コミュニケーション力を習得し、就職
を希望する人　定１５人　￥無料（テ
キスト代等自己負担あり）　〆４月１
日㈪　申ハローワークこいで　問魚沼
テクノスクール　☎７９４・２４１０

ＩＴ養成科パソコン基本コース　
５月入校生募集
期５月２日㈭～８月３０日㈮　平日９
時～１５時５０分　場魚沼サンティッ
クスクール（南魚沼市）対パソコンや
ＩＴ分野の知識・技能を習得し、就職
を希望する人　定１５人　￥無料（テ
キスト代等自己負担あり）　〆４月９
日㈫　申ハローワークこいで　問魚沼
テクノスクール　☎７９４・２４１０

「第２種電気工事士 学科コース」
受講生募集
期４月４日㈭～５月２４日㈮（全２８
回）１８時３０分～２１時２０分　場

魚沼サンティックスクール（南魚沼
市）　内電気の知識を学び、国家資格
の取得を目指す試験対策コース。誰
でも受講可能です。　￥受講料５７、
０００円　〆３月２１日㈭　申問魚
沼サンティックスクール　☎０２５・
７７２・４５５４

16 土 だっこでおはなし（10:30/ 広神図書館）

17 日

18 月 市議会予算審査特別委員会（予備日）(10:00/ 本庁舎議場 )

19 火
全血献血（10:00 ～ 11:45　13:00 ～ 15:30/ 市役所本庁舎）
年金相談日（10:00 ～ 15:00/ 北部庁舎）要予約　長岡年金事務所　
0258-88-0006

20 水
㈷ 魚沼再発見講座 早津剛さん講演会（13:30 ～ 15:40/ 堀之内公民館）

21 木

22 金 誕生会（10:30 ～ 10:45/ 子育て支援ｾﾝﾀｰぱぴぷ）

23 土 ブックスタート広神（10:00/ 広神図書館）

24 日

マイナンバーカードの日曜窓口（9:00 ～ 12:00/ 本庁舎）
くらし相談会（無料司法書士相談会）　要予約（13:30 ～ 16:00/ 小出
ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾﾝﾀｰ）
臨時休館（12:00/ 堀之内公民館図書室）

25 月 市議会本会議最終日（10:00/ 本庁舎議場）

26 火

27 水 ブックスタート小出（10:00/ 小出郷図書館）

28 木
年金相談日（10:00 ～ 15:00/ 小出ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱｾﾝﾀｰ）要予約　長岡年金事
務所 0258・88・0006
だっこでおはなし（10:30/ 小出郷図書館）

29 金

30 土

31 日 臨時窓口（8:30 ～ 17:15/ 本庁舎）

16日～31日 行事カレンダー3月

ごみの収集日、分別、
出し方等、ごみに関す
る情報をスマートフォ
ンで簡単に確認できま
す。Ｉ２０４８

ごみ分別アプリ【エコうお】
◀ Android

◀ ios

・ 本事業は㈱法研に委託して実施しています。

アプリまたは
ブラウザで確認！

カタログポケット

市報うおぬまがスマホやタブレット
で簡単に読める♪聞ける♪

検索

10 の
外国語で



「減塩のコツ」コメント健 康

寒すぎて木まで凍えていました。寒すぎて木まで凍えていました。

　「# うおぴく」または「#uo_
pic」をつけて投稿してくださ
い。投稿の一部を市報等でご紹
介します。

魚沼市公式 Instagram

今月の   ＃うおぴく

本庁舎前のシガ
うおぴくで紹介した１枚

美しい景色のお写真をありがとうございます！美しい景色のお写真をありがとうございます！

　大力山の夕日
＠ yo.shi8417

☎
０
２
５(

７
９
２)

１
４
９
４

Ｅ
メ
ー
ル
：koho@

city.uonum
a.lg.jp
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この広報紙に掲載されている写真や内容等に関して無断転載を禁じます。

魚沼市ホームページ
魚沼市公式
Facebook

食まちうおぬま
約 500 種類の
レシピを掲載

魚沼市公式
X（旧 Twitter）
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第 13 回「魚沼方言かるた」かるたとり大会
　２月１８日㈰にかるたとり大会が開催され、市内の
小学生から大人の部まで、全１５チームが参加しまし
た。中越地震からの復興祈願とともに、失われつつあ
る魚沼の方言を次世代に継承したいという想いのも
と、この「魚沼方言かるた」が製作されました。
　この大会は、平成２２年から始まり、今回で１３回
目。張り詰めた緊張感の中、力強くかるたを取る姿が
みられました。また、小学生限定の企画としてジャン
ボかるた交流戦を初めて行ったところ、子どもたち
は、汗だくになってジャンボかるたを追いかけていま
した。
　「魚沼方言かるた」は魚沼市文化協会にて２，０００
円でお求めいただけます。また、ジャンボかるたは、
無料で貸し出しができ、雪上でも使用できます！くわ
しくは魚沼市文化協会（☎７９５・５０２２）までお
問い合わせください。

担生涯学習課　☎７９３・７４８０

１ 鍋にお湯を沸かしておく。菜ばなは約4㎝の長さに切り、
人参は幅 3㎜程度の千切りにする。

２ 沸かしておいたお湯に菜ばなの茎、人参、もやし、菜
ばなの葉の順に入れて約 1分ほど茹で、ザルにあげた
ら冷水に放し、水気をしっかりきる。

３ ２に細かくちぎった海苔とAを和え、器に盛ったらで
きあがり。

作り方

［１人分の栄養価］ エネルギー：４４kcal　たんぱく質：３.９ｇ
脂質：０.５ｇ　炭水化物：８.０ｇ　食塩：１.２ｇＭＥＭＯ

材料（４人分） 海苔と菜ばなのからし和え海苔と菜ばなのからし和え

魚沼市食生活改善推進員協議会 監修

生活習慣病予防レシピ

　海苔とからしの風味の効果で少ない調味料で
も美味しくいただけます。

⎰
⎱
めんつゆ
（３倍濃縮）
からし

大さじ２

大さじ 1/2
A

菜ばな
もやし
人参
焼き海苔

１束
１袋
1/3 本
２枚


