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ゆ
っ
た
り
で
き
る
空
間
め
ざ
し
て

　

助
産
師
会
う
ぶ
ご
え
は
、
若
狭
エ
リ
ア

で
妊
産
婦
、
乳
幼
児
に
対
す
る
支
援
活
動

を
行
っ
て
い
る
団
体
。
平
成
13
年
に
設
立
さ

れ
、
15
人
の
助
産
師
が
所
属
し
て
い
ま
す
。

　

主
な
活
動
は
、
妊
娠
中
の
夫
婦
を
対
象
と

し
た
『
プ
レ
パ
パ
＆
プ
レ
マ
マ
講
座
』。
産

後
に
は『
母
乳
育
児
相
談
』や『
離
乳
食
キ
ッ

チ
ン
』
な
ど
が
あ
り
、
小
中
学
生
対
象
に
、

赤
ち
ゃ
ん
抱
っ
こ
体
験
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

代
表
を
務
め
る
芝
田
さ
ん
は
「
妊
娠
中
か

ら
育
児
中
は
、
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
が
必
須
。

催
し
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
助
け
に
な
る
つ

な
が
り
を
広
げ
て
ほ
し
い
」
と
話
し
ま
す
。

　

今
年
の
４
月
か
ら
は
、
助
産
師
と
何
気

な
い
会
話
や
相
談
が
で
き
る
『
子
育
て
サ

ロ
ン
』
を
開
始
。「
育
児
中
の
お
母
さ
ん
が
、

ゆ
っ
た
り
で
き
、
自
分
自
身
を
大
切
に
で
き

る
空
間
を
提
供
し
た
い
」
と
言
い
ま
す
。

　

今
後
に
つ
い
て
尋
ね
る
と
、「
全
国
的
に

防
災
意
識
が
高
ま
る
中
、
妊
産
婦
や
乳
幼

児
の
対
策
が
不
十
分
な
の
が
現
状
」
と
課
題

を
話
し
、「
自
分
た
ち
の
身
を
守
る
た
め
に
、

防
災
意
識
を
高
め
る
こ
と
が
必
要
。
サ
ロ
ン

に
防
災
備
品
を
展
示
し
た
り
、
講
演
イ
ベ
ン

ト
も
考
え
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
お
母
さ
ん
た

ち
の
ご
参
加
を
」
と
意
欲
を
み
せ
ま
し
た
。

柔道部　主将

甲
子
園  

み
ん
な
で
勝
ち
取
り
た
い

部
員
と
の
出
会
い
に
感
謝

野球部　主将小浜助産師会うぶごえ　代表

（小浜第二中学校 3 年生）

（若狭高校 3 年生）（72 歳・伏原）

　

小
浜
第
二
中
学
校
柔
道
部
主
将
の
田
中

さ
ん
。
男
女
合
わ
せ
て
17
人
が
所
属
し
て

い
る
中
、
女
子
唯
一
の
３
年
生
と
し
て
、

部
員
た
ち
を
ま
と
め
て
い
ま
す
。
入
部
の

き
っ
か
け
は
、
中
学
生
に
な
り
、
い
ろ
い

ろ
な
こ
と
に
挑
戦
し
よ
う
と
思
っ
て
い
た

と
こ
ろ
、柔
道
に
一
目
惚
れ
。「
一
本
を
取
っ

た
瞬
間
の
表
情
に
憧
れ
て
、
入
部
す
る
こ

と
を
決
め
ま
し
た
」
と
振
り
返
り
ま
す
。

　

柔
道
の
魅
力
に
つ
い
て
、
背
負
い
投
げ

が
得
意
な
田
中
さ
ん
は
「
技
が
決
ま
っ
た

と
き
、
言
葉
で
は
表
せ
な
い
く
ら
い
気
持

ち
が
い
い
で
す
」
と
笑
顔
を
み
せ
ま
す
。

　

部
員
同
士
は
、
周
り
の
生
徒
が
う
ら
や

む
ほ
ど
仲
が
良
く
「
み
ん
な
年
下
で
す
が
、

メ
ン
バ
ー
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
」
と
話
し

ま
す
。
田
中
さ
ん
は
生
徒
会
長
も
務
め
て

お
り
、
同
活
動
で
部
活
に
参
加
で
き
な
い

と
き
も
、「
支
え
て
く
れ
て
助
か
っ
て
い
ま

す
」
と
部
員
へ
感
謝
の
言
葉
を
続
け
ま
す
。

　

今
後
の
目
標
は
、「
先
輩
か
ら
引
き
継
が

れ
た
方
針
で
あ
る
『
明
る
く
、
ま
じ
め
に
』

を
理
想
と
し
て
、
活
気
あ
る
部
に
し
て
い
き

ま
す
。
男
女
そ
れ
ぞ
れ
が
地
区
大
会
で
の
優

勝
や
北
信
越
大
会
へ
の
出
場
を
目
指
し
ま

す
」
と
元
気
よ
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

田
た な か

中 陽
ひ な

菜 さ
ん

　

若
狭
高
校
野
球
部
で
主
将
を
務
め
る
入

江
く
ん
。
野
球
好
き
の
家
族
に
囲
ま
れ
、「
生

ま
れ
た
と
き
か
ら
野
球
が
あ
っ
た
」
と
振

り
返
り
ま
す
。
小
学
２
年
生
に
な
る
と
地

元
の
少
年
野
球
に
参
加
。
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
、

地
域
の
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
で
活
躍
す

る
母
と
同
じ
キ
ャ
ッ
チ
ャ
ー
を
選
び
ま
す
。

　

好
き
な
野
球
選
手
は
、
日
本
人
キ
ャ
ッ

チ
ャ
ー
と
し
て
初
め
て
ア
メ
リ
カ
大
リ
ー

グ
で
プ
レ
ー
し
た
城じ

ょ
う
じ
ま島

健け
ん
じ司

さ
ん
。「
自
分

の
考
え
を
貫
き
通
す
姿
」
に
憧
れ
ま
し
た
。

　
「
高
校
野
球
は
レ
ベ
ル
が
高
く
、
配
球
や

試
合
の
組
み
立
て
な
ど
自
分
に
足
り
な
い

部
分
を
実
感
し
た
」と
言
う
入
江
く
ん
。「
選

手
と
し
て
は
ま
だ
ま
だ
で
す
が
、
元
気
が

取
り
柄
な
の
で
、
声
を
出
し
て
チ
ー
ム
を

引
っ
張
り
た
い
で
す
」と
笑
顔
を
み
せ
ま
す
。

　

部
員
た
ち
も
「
チ
ー
ム
の
雰
囲
気
が
暗

い
と
き
で
も
、
主
将
は
み
ん
な
を
明
る
く
元

気
に
し
て
く
れ
る
」
と
信
頼
を
寄
せ
ま
す
。

　

春
季
県
大
会
で
は
シ
ー
ド
校
を
撃
破
し

て
ベ
ス
ト
８
入
り
。
７
月
の
夏
季
大
会
で

は
さ
ら
に
上
を
目
指
し
ま
す
。「
ラ
イ
バ
ル

は
多
い
で
す
が
、
日
々
の
練
習
を
積
み
重

ね
て
、
み
ん
な
で
甲
子
園
を
勝
ち
取
り
た

い
で
す
」
と
力
強
く
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

芝
し ば た

田 淳
じ ゅ ん こ

子 さん 入
い り え

江 花
は な お

男 く
ん

燃えろ！青春！部活道

燃えろ！青春！部活道若プロフェッショナル！働く　　者

らり！小浜人き

失
敗
恐
れ
ず
、
悩
む
前
に
ま
ず
行
動

（22 歳・住吉）

　
「
小
浜
に
帰
っ
て
く
る
こ
と
を
、
就
職
活

動
の
条
件
に
し
て
い
ま
し
た
」。
今
春
、
大

阪
の
大
学
を
卒
業
し
て
、
福
邦
銀
行
に
U

タ
ー
ン
就
職
を
果
た
し
た
坂
口
さ
ん
。「
地

元
を
離
れ
て
、
都
会
で
の
学
生
生
活
で
、

田
舎
の
良
さ
を
実
感
し
ま
し
た
。
人
と
の

つ
な
が
り
や
、
豊
か
な
自
然
が
い
い
で
す

ね
」
と
地
元
へ
の
思
い
を
語
り
ま
す
。 

　

早
く
一
人
前
に
な
る
た
め
に
、
先
輩
行
員

を
観
察
し
、
接
客
方
法
な
ど
を
学
ぶ
日
々
。

「
一
回
言
わ
れ
た
こ
と
は
、
で
き
る
よ
う
に

し
た
い
」
と
意
欲
を
見
せ
、「
先
輩
方
が
良

い
手
本
に
な
っ
て
い
ま
す
」
と
続
け
ま
す
。

　
「
仕
事
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
た
め
に
は
、

た
く
さ
ん
の
資
格
が
必
要
」
と
言
う
坂
口

さ
ん
。「
取
得
の
た
め
の
勉
強
は
、
大
変
だ

と
は
思
い
ま
せ
ん
。
知
識
が
身
に
付
き
ま
す

し
、
銀
行
に
勉
強
さ
せ
て
も
ら
っ
て
る
立
場

で
す
か
ら
」
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
ま
す
。

　

持
ち
前
の
前
向
き
な
性
格
で
、
何
事
も

「
悩
む
前
に
や
っ
て
み
る
」
こ
と
を
実
践
。

「
自
分
の
成
長
が
、
銀
行
や
地
域
の
人
た
ち

の
役
に
立
て
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
に
は
、
何
で
も
恐
れ
ず
に
、
挑
戦

し
て
い
く
こ
と
で
す
ね
」
と
今
後
の
目
標

を
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 坂

さ か ぐ ち

口 あいり さ
ん

勤務先　（株）福邦銀行 高浜支店



⓯ 広報おばま　平成 29. 7 広報おばま　平成 29. 7⓮

　　康長寿のススメ

【アクセス】

上加斗 72-4

JR 加斗駅から車で 8分程

舞鶴若狭自動車道小浜西 ICから

車で 6分程

【文と写真】

地域おこし協力隊 ハシモト

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
田植え風景（上加斗）

●次回のテーマ
　おばまの健康づくり 10 か条④
　「第３条：栄養・食生活３」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

第 21回

　私は愛知県岡崎市の出身で、幼い頃はよく田ん
ぼで虫取りをしたり、泥に足をとられて靴を片方
無くしたりしました。最近帰省すると、田んぼは
建物に代わり、用水路は無くなり、子供が網を持っ
て走る風景もほとんど見なくなりました。
　小浜は美しい田園風景が多く残っていて、一面
に広がる田んぼを見るとうっとりして、わくわく
して、都会とは別の次元にある豊かさを感じます。
　「若

じゃくはいもの

杯者プロジェクト」は、19 歳の若者を中心
に田植えから酒造りまで一緒に行い、成人を迎え
たら一緒に乾杯しようという、地域と若者をつな
げる企画です。その中の田植えの様子をパシャリ。
　笑顔も田んぼも、いつまでも残したい光景でした。

仲
間
と
響
か
せ
る
ハ
ー
モ
ニ
ー

女声合唱コーロ・おばま　代表

（74 歳・千種一丁目）

平
ひ ら た

田 卿
の り こ

子 さ
ん

　

女
声
合
唱
コ
ー
ロ
・
お
ば
ま
は
、
小
浜
婦

人
会
コ
ー
ラ
ス
を
前
身
と
し
た
グ
ル
ー
プ

で
、平
成
13
年
に
婦
人
会
か
ら
独
立
。
現
在
、

市
内
在
住
の
女
性
９
人
が
所
属
し
て
い
ま

す
。
指
導
の
花は

な
ざ
わ澤
栄え

い
こ子
さ
ん
の
も
と
、
主
に

文
化
祭
や
市
庁
舎
の
ロ
ビ
ー
で
開
催
さ
れ

る
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
に
出
演
し
て
い
ま
す
。

　

会
に
入
っ
て
、
25
年
余
り
活
動
を
し
て
い

る
と
い
う
、
代
表
の
平
田
さ
ん
は
、「
高
校

生
の
頃
か
ら
歌
う
こ
と
が
好
き
で
し
た
。
当

時
の
若
狭
高
校
は
、
縦
割
り
の
ホ
ー
ム
ル
ー

ム
制
を
導
入
し
て
お
り
、
そ
の
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
の
先
生
が
、
合
唱
に
力
を
入
れ
て
い
ま

し
た
」
と
合
唱
と
の
出
会
い
を
語
り
ま
す
。

　
「
合
唱
は
一
人
で
は
で
き
ま
せ
ん
。
仲
間

と
息
を
合
わ
せ
て
、
美
し
い
ハ
ー
モ
ニ
ー

を
つ
く
る
こ
と
が
、
一
番
楽
し
い
で
す
ね
」

と
話
す
平
田
さ
ん
は
、「
お
互
い
の
歌
う
声

が
重
な
り
合
っ
て
、
ハ
モ
れ
た
と
き
に
幸

せ
を
感
じ
ま
す
」
と
合
唱
の
魅
力
を
教
え

て
く
れ
ま
し
た
。

　

同
グ
ル
ー
プ
は
、
７
月
21
日
㊎
12
時
20
分

か
ら
市
庁
舎
ロ
ビ
ー
（
大
手
町
）
で
行
わ
れ

る
、つ
き
イ
チ
『
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
』
に
出
演
。

「
童
謡
を
う
た
う
会 

赤
い
く
つ
」
と
合
同
で

サ
マ
ー
コ
ン
サ
ー
ト
を
実
施
し
ま
す
。

んなで 体 スポ国 障み

ート＆　 ルチャーカア健 おばまの健康づくり 10 か条③「栄養・食生活２」

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に

　

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
県
代
表
と
し
て

国
体
出
場
を
目
指
す
幅
口
さ
ん
（
写
真
右
）

と
村
上
さ
ん
の
ペ
ア
。
福
井
国
体
の
同
競

技
会
場
で
も
あ
る
若
狭
鯉
川
シ
ー
サ
イ
ド

パ
ー
ク
を
拠
点
に
練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

共
に
身
長
１
６
５
㌢
。
選
手
平
均
よ
り
低

い
で
す
が
、
幅
口
さ
ん
は
ス
ピ
ー
ド
、
村
上

さ
ん
は
技
術
を
武
器
に
立
ち
向
か
い
ま
す
。

　
「
球
を
つ
な
ぎ
合
う
ス
ポ
ー
ツ
な
の
で
、

２
人
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
大
切
」

と
言
う
村
上
さ
ん
。
幅
口
さ
ん
も
「
試
合
の

苦
し
い
と
き
に
こ
そ
、
お
互
い
へ
の
信
頼

が
必
要
な
ん
で
す
」
と
声
を
そ
ろ
え
ま
す
。

　

７
月
８
日
㊏
〜
９
日
㊐
に
鯉
川
で
開
催

さ
れ
る
北
信
越
国
民
体
育
大
会
に
出
場
予

定
。
村
上
さ
ん
は
、「
ど
ん
な
プ
レ
ー
を
し

て
で
も
勝
ち
た
い
」
と
語
り
、
コ
ー
チ
を
務

め
る
森も

り
お
か岡

大ひ
ろ
き生

さ
ん（
同
所
属
）も
、「
工
夫

し
て
勝
ち
に
つ
な
げ
ら
れ
る
ペ
ア
。
優
勝
も

十
分
に
狙
え
ま
す
」
と
期
待
を
込
め
ま
す
。

　

国
体
を
前
に
、
２
人
は
ビ
ー
チ
バ
レ
ー

の
普
及
に
も
意
欲
を
み
せ
ま
す
。
幅
口
さ

ん
は
、「
８
月
に
一
般
の
人
が
参
加
で
き
る

教
室
を
開
催
予
定
で
す
。
楽
し
ん
で
も
ら

う
と
こ
ろ
か
ら
競
技
人
口
を
増
や
し
た
い

で
す
ね
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

第２条　減塩を心がけ、汁物、漬物は
　　１日に１回程度にしましょう。

◆汁物、漬物、肉や魚の加工品を食べる量や回数を減らす
◆塩分表示を確認して購入。減塩の品を選ぶ（食塩相当量１㌘＝ナトリウム
　約 400㍉㌘）
◆納豆のタレや味噌汁の味噌を徐々に減らす（６週間で味覚は薄味に慣れる
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　と言われています）

上手に塩分を抑えるには…

毎月 17日は「減塩の日」
■ 1 日の食塩摂取目標量

対　象 目標値
健康な成人男性 ８㌘ 未満
健康な成人女性 ７㌘ 未満
高血圧の治療を要する人 ６㌘ 未満

若杯者　
田んぼ★

JR 加斗駅

若狭西街道

舞鶴若狭自動車
道

●
小浜西 IC

●　
加斗公民館

塩
分
は
体
に
必
要
？　

　

人
間
の
体
は
約
０
・
８
５
％
の
塩
分

濃
度
、
弱
ア
ル
カ
リ
性
に
保
た
れ
て
い

る
た
め
、
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
一
方
で
、
塩
分
を
必

要
よ
り
多
く
取
る
と
、
体
は
濃
度
を

薄
め
よ
う
と
、
尿
や
汗
の
排
出
を
抑

え
、
の
ど
の
乾
き
を
訴
え
る
こ
と
で
、

水
を
多
く
取
り
込
も
う
と
し
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
血
液
量
が
増
え
、
血

圧
が
上
昇
し
ま
す
。
こ
れ
が
毎
日
繰

り
返
さ
れ
る
と
、
高
血
圧
症
に
な
り
、

や
が
て
、
腎
臓
の
塩
分
排
泄
や
体
液

の
濃
度
調
節
機
能
が
衰
え
ま
す
。
体

液
濃
度
の
調
節
が
悪
く
な
る
と
、
心

臓
の
電
気
刺
激
に
異
常
が
起
こ
り
、

不
整
脈
や
心
疾
患
に
つ
な
が
り
ま
す
。

塩
分
を
調
整
し
よ
う

　

日
本
人
の
平
均
塩
分
摂
取
量
は
男

性
１
１
・
０
㌘
、
女
性
９
・
２
㌘（
平
成

27
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
）で
、
諸

外
国
に
比
べ
て
多
い
で
す
。
醤
油
や

味
噌
な
ど
の
食
塩
系
調
味
料
と
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
含
有
量
の
多
い
加
工
食
品

の
摂
取
が
多
い
こ
と
が
原
因
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
家
庭
で
調
理
す
る
場
合
、

調
味
料
は
調
整
し
や
す
い
で
す
が
、

漬
物
や
干
物
、
パ
ン
、
肉
や
魚
の
加

工
食
品
な
ど
は
、
食
べ
る
量
や
頻
度

で
塩
分
を
減
ら
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

ビーチバレーボール県代表選手（㈱オーイング所属）

（35 歳・中の宮）幅
は ば ぐ ち

口 絵
え り か

里香 さ
ん

（31 歳・中の宮）村
む ら か み

上 めぐみ さ
ん
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