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養
殖
サ
バ
で 

へ
し
こ
作
り
に
挑
戦

　

市
の『
食
の
達
人
』認
定
者
の
森
下
さ
ん
。

民
宿
を
営
み
な
が
ら
、
田
烏
に
伝
わ
る
サ
バ

の
へ
し
こ
・
な
れ
ず
し
の
製
法
を
守
り
、
年

間
２
千
本
を
仕
込
み
ま
す
。
平
成
18
年
に

は
地
域
住
民
で
会
を
立
ち
上
げ
、
食
の
普

及
と
後
継
者
育
成
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
へ
し
こ
作
り
に
は
、
サ
バ
、
塩
、
ぬ
か
、

唐
辛
子
し
か
使
っ
て
い
ま
せ
ん
。
発
酵
と

熟
成
で
素
材
の
旨
味
を
出
し
て
い
ま
す
」

　

市
で
は
、
平
成
28
年
か
ら
『
鯖
、
復
活
』

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
開
始
。
刺
身
で
も
食
べ

ら
れ
る
田
烏
の
養
殖
サ
バ
が
話
題
を
呼
ん

で
い
ま
す
。
森
下
さ
ん
は
、
市
と
連
携
し

な
が
ら
、
養
殖
サ
バ
の
新
た
な
活
用
法
と

し
て
、
へ
し
こ
作
り
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

　
「
小
浜
で
育
っ
た
サ
バ
を
小
浜
で
加
工
す

る
こ
と
が
ブ
ラ
ン
ド
力
に
な
り
ま
す
」
と

話
す
森
下
さ
ん
。「
型
は
小
さ
め
だ
が
、
脂

が
の
っ
て
い
る
の
で
、
良
い
へ
し
こ
に
な
る

と
思
い
ま
す
。
不
安
も
あ
る
が
、
楽
し
み

の
方
が
強
い
で
す
」
と
笑
顔
を
み
せ
ま
す
。

　

原
動
力
は
「
味
へ
の
探
究
心
」
と
「
多

く
の
人
に
届
け
た
い
」
と
い
う
思
い
。「
食

は
何
よ
り
も
大
切
な
も
の
。
価
格
な
ど
課

題
は
あ
り
ま
す
が
、
乗
り
越
え
て
い
き
た

い
で
す
」。
森
下
さ
ん
の
挑
戦
は
続
き
ま
す
。

サッカー部　キャプテン

大
会
優
勝
を
目
指
し
て 

勝
負
の
冬

”応
援
さ
れ
る
チ
ー
ム
“
目
標
に

田烏さばへしこなれずしの会　代表

（小浜中学校 2 年生）

（75 歳・田烏）

　

小
浜
中
学
校
サ
ッ
カ
ー
部
で
総
勢
12
人

の
中
、
キ
ャ
プ
テ
ン
を
務
め
る
髙
鳥
く
ん
。

入
学
当
時
は
、
野
球
部
へ
の
入
部
と
迷
い

ま
し
た
が
、
先
輩
か
ら
の
誘
い
が
決
め
手

と
な
り
、
サ
ッ
カ
ー
部
を
選
び
ま
し
た
。

　
「
相
手
か
ら
奪
っ
た
ボ
ー
ル
を
味
方
全
員

で
つ
な
ぎ
、
ゴ
ー
ル
を
狙
っ
て
い
く
チ
ー

ム
プ
レ
イ
に
一
番
の
魅
力
を
感
じ
ま
す
」

　

秋
の
若
狭
地
区
新
人
戦
で
は
見
事
優
勝

を
飾
り
ま
し
た
が
、
続
く
県
大
会
で
は
一

回
戦
敗
退
。「
県
の
レ
ベ
ル
と
の
差
を
感
じ

て
、
悔
し
い
思
い
も
し
ま
し
た
が
、
良
い

経
験
に
な
り
ま
し
た
」
と
振
り
返
り
ま
す
。

　
「
練
習
中
に
全
体
の
緊
張
が
緩
ん
で
し
ま

う
と
き
が
あ
る
」
と
話
す
髙
鳥
く
ん
。「
限
ら

れ
た
時
間
を
有
効
に
使
う
た
め
に
も
、
自
分

を
含
め
一
人
一
人
が
意
識
を
変
え
て
い
く

こ
と
が
課
題
」
と
表
情
を
引
き
締
め
ま
す
。

　

部
で
は
”
応
援
さ
れ
る
チ
ー
ム
“
に
な

る
こ
と
を
目
標
に
掲
げ
、
普
段
の
学
校
生

活
に
お
い
て
当
た
り
前
の
こ
と
を
徹
底
し
、

周
り
か
ら
信
頼
さ
れ
る
チ
ー
ム
づ
く
り
に

全
員
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

今
後
は
、「
県
で
も
勝
て
る
チ
ー
ム
を
つ

く
り
、
ベ
ス
ト
８
に
入
る
こ
と
を
目
指
し
ま

す
」
と
雪
辱
に
向
け
、意
欲
を
燃
や
し
ま
す
。

髙
た か と り

鳥 哲
て っ ぺ い

平 く
ん

　

男
女
24
人
が
所
属
す
る
若
狭
東
高
校

ボ
ー
ト
部
。
創
部
４
年
で
全
国
大
会
優
勝
者

を
輩
出
し
て
き
ま
し
た
。
福
井
国
体
に
向
け

た
県
の
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
強
化
指
定

選
手
に
は
同
部
か
ら
３
人
が
選
出
。
副
キ
ャ

プ
テ
ン
の
髙
鳥
く
ん
も
そ
の
一
人
で
す
。

　
「
小
浜
の
海
で
ボ
ー
ト
を
こ
ぐ
姿
が
格
好

よ
か
っ
た
」
と
高
校
入
学
と
同
時
に
ボ
ー

ト
部
に
入
部
。
１
７
９
㌢
の
身
長
を
誇
り
ま

す
が
、「
入
部
当
初
は
体
の
線
が
細
く
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
き
つ
か
っ
た
で
す
」
と
話

し
、「
仲
間
と
助
け
合
い
、声
を
掛
け
合
う
こ

と
で
練
習
が
楽
し
く
な
り
ま
す
。
少
し
は

筋
力
も
つ
い
て
き
た
か
も
」
と
笑
い
ま
す
。

　

９
月
の
県
新
人
戦
で
は
、
ダ
ブ
ル
ス
カ
ル

（
二
人
乗
り
）
に
出
場
し
て
僅
差
の
３
位
。

「
と
て
も
悔
し
か
っ
た
で
す
。
ラ
イ
バ
ル
に

追
い
つ
き
た
い
」
と
闘
志
を
燃
や
し
ま
す
。

　

顧
問
の
加か

も茂
先
生
は
髙
鳥
く
ん
を
「
勝

ち
た
い
気
持
ち
が
強
く
、
練
習
も
一
生
懸

命
で
す
」
と
評
し
、
今
季
を
「
４
月
の
大
会

に
向
け
た
勝
負
の
冬
」
と
位
置
付
け
ま
す
。

　

髙
鳥
く
ん
に
目
標
を
尋
ね
る
と
、「
今
の

チ
ー
ム
に
は
優
勝
経
験
が
な
い
の
で
、
み
ん

な
で
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
、
結
果
を
残
し
た

い
で
す
」
と
力
強
く
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

森
も り し た

下 佐
す け ひ こ

彦 さん

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

責
任
あ
る
仕
事
に
や
り
が
い
感
じ
る

（22 歳・小松原川西）

　

自
動
車
整
備
士
と
し
て
、
車
の
整
備
・
点

検
な
ど
を
行
う
松
井
さ
ん
。
高
校
卒
業
後
に

会
社
か
ら
の
支
援
を
受
け
て
専
門
学
校
に

入
学
。
卒
業
と
同
時
に
働
き
始
め
ま
し
た
。

　

技
術
の
進
歩
が
著
し
い
こ
の
業
界
。「
多

く
の
経
験
を
積
む
こ
と
で
、
技
術
の
向
上
が

必
須
だ
と
痛
感
し
て
い
る
」
と
話
し
ま
す
。

　
「
車
両
の
整
備
は
人
の
命
を
預
か
る
重
要

な
仕
事
。
責
任
を
持
っ
て
取
り
組
ん
で
い
ま

す
」
と
語
る
松
井
さ
ん
。『
一
度
の
確
認
不

足
が
、
一
生
の
後
悔
に
つ
な
が
る
』
と
い
う

自
身
が
尊
敬
す
る
上
司
の
教
え
を
教
訓
に
、

細
部
の
確
認
に
ま
で
注
意
を
払
い
ま
す
。

　

社
長
の
田た

な
か中

さ
ん
は
、「
明
る
く
て
、
話

し
や
す
い
好
青
年
。
ま
だ
勉
強
中
で
す
が
、

将
来
性
の
あ
る
社
員
と
し
て
期
待
し
て
い

ま
す
」と
松
井
さ
ん
に
太
鼓
判
を
押
し
ま
す
。

　
「
お
客
様
と
の
距
離
が
近
く
、
身
近
に
感

じ
る
こ
と
が
で
き
る
職
場
な
の
で
、
仕
事

を
通
し
て
地
域
の
人
の
役
に
立
ち
た
い
で

す
ね
」
と
笑
顔
を
み
せ
る
松
井
さ
ん
。

　

今
後
は
、「
自
分
に
不
足
し
て
い
る
も
の

を
常
に
意
識
し
て
、
成
長
に
つ
な
げ
て
い

き
た
い
」
と
意
欲
を
み
せ
、「
な
ん
で
も
任

せ
て
も
ら
え
る
整
備
士
を
目
指
し
ま
す
」
と

目
標
に
向
か
っ
て
突
き
進
ん
で
い
き
ま
す
。

松
ま つ い

井 亮
り ょ う ま

磨 さ
ん

勤務先　H
ホ ン ダ

onda  C
カ ー ズ

ars  小浜

ボート部　副キャプテン

（若狭東高校 2 年生）

髙
た か と り

鳥 秀
し ゅ う た

太 く
ん
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　　康長寿のススメ

【アクセス】

大手町 6-3

JR 小浜駅から徒歩で 8 分

舞鶴若狭自動車道小浜 IC から

車で 5 分

【文と写真】

地域おこし協力隊 ハラ

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
小浜市役所

●次回のテーマ
　おばまの健康づくり 10 か条
　「第 10 条：健康チェック②」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

第 28 回

　私の最後の小浜百景は、地域おこし協力隊として
働き出してから、最もお世話になった場所「小浜市
役所」です。1 年目、放

ほ う ぜ ま つ り

生祭で外国人向けの山車引
き体験を企画したのが、仕事の始まりでした。3 年
目の本年度は、地元の伝統芸能の保存と継承を目的
に、地域の皆さんやプロの能楽師の方と一緒に大き
なイベントに取り組みました。小浜での活動を通し
て学んだのは「一人では何もできない」ということ。
外部から来た人間の感性に地元の人の協力が加わる
ことで、まちづくりはもっと進んでいくと思います。
　活動の集大成の一つとして、各所で写真展を開催
しています。3 月 9 日㊎〜16 日㊎までは市役所 1
階で開催する予定です。皆さんぜひお越しください。

お
茶
の
文
化  

小
浜
で
広
め
た
い

政道社中 青葉会　代表

（80 歳・水取二丁目）

政
ま さ み ち

道 宗
そ う ち

智 さ
ん

　

現
在
21
人
が
所
属
す
る
茶
道
裏
千
家
の

政
道
社
中
青
葉
会
で
、
30
余
年
に
わ
た
り
指

導
に
あ
た
っ
て
い
る
政
道
さ
ん
。
６
年
前
か

ら
は
市
文
化
協
会
の
副
会
長
も
務
め
ま
す
。

　

茶
道
の
美
し
い
所
作
に
魅
了
さ
れ
て
習

い
始
め
た
と
い
う
政
道
さ
ん
。「
小
浜
で
お

茶
の
文
化
を
広
め
た
い
」
と
の
思
い
か
ら
、

県
立
大
学
小
浜
キ
ャ
ン
パ
ス
や
若
狭
高
校

の
茶
道
部
で
、
長
年
指
導
に
努
め
て
い
ま

す
。「
生
徒
か
ら
教
え
ら
れ
る
こ
と
も
多
く

あ
り
ま
す
。
大
勢
の
人
と
の
付
き
合
い
の

中
で
、
私
自
身
も
育
て
ら
れ
て
い
ま
す
」

　

平
成
28
年
に
は
、
学
校
茶
道
の
指
導
に

対
す
る
功
績
が
認
め
ら
れ
、
裏
千
家
家
元

か
ら
永
年
勤
続
者
表
彰
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　

茶
道
の
魅
力
を
尋
ね
る
と
、「
自
分
の
お

茶
で
相
手
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
こ
と
」
と

話
し
、「
笑
顔
で
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
姿

が
一
番
う
れ
し
い
で
す
。
ま
た
、
お
茶
を

た
て
て
い
る
と
き
は
無
心
に
な
れ
る
の
で
、

心
が
落
ち
着
き
ま
す
」
と
ほ
ほ
笑
み
ま
す
。

　
「
健
康
で
好
き
な
こ
と
が
で
き
る
幸
せ
を

つ
く
づ
く
感
じ
て
い
ま
す
。
お
茶
に
親
し

ん
で
く
れ
る
人
が
増
え
る
よ
う
、
い
つ
ま

で
も
元
気
に
活
動
を
続
け
て
い
き
た
い
で

す
」
と
意
気
込
み
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

ート＆　 ルチャーカア健

選
手
の
活
躍
を
見
守
る
聖
な
る
火

　

奈
良
時
代
初
期
に
創
建
さ
れ
た
と
伝
わ

る
神
宮
寺
。
３
月
２
日
の
伝
統
行
事
『
お

水
送
り
』
に
は
、
県
内
外
の
人
が
参
加
し
、

願
い
や
祈
り
の
言
葉
を
書
い
た
松た

い
ま
つ明

を
手

に
、
鵜
の
瀬
ま
で
の
道
の
り
を
歩
き
ま
す
。

　

山
河
住
職
は
、
お
水
送
り
を
「
祈
り
の

儀
式
」
と
表
し
、「
地
域
の
多
く
の
人
が
関

わ
り
、
支
え
る
こ
と
で
、
今
日
ま
で
守
り

続
い
て
き
ま
し
た
」
と
話
し
ま
す
。

　
「
世
の
中
に
は
多
く
の
虐
げ
ら
れ
て
い
る

人
が
い
ま
す
。
生
き
と
し
生
け
る
も
の
の

幸
せ
を
願
う
祈
り
が
、
行
事
を
通
し
て
高

ま
り
、
世
界
に
届
く
と
信
じ
て
い
ま
す
」

　

国
体
・
大
会
の
小
浜
市
実
行
委
員
会
で
は
、

会
期
中
に
選
手
の
活
躍
を
見
守
る
炬き

ょ
か火

の

一
つ
と
し
て
、
松
明
の
火
を
と
ら
せ
て
ほ

し
い
と
依
頼
。
山
河
住
職
も
、「
お
水
送
り

の
智ち

か火
は
、
煩
悩
や
心
の
乱
れ
を
清
め
る

神
聖
な
も
の
で
す
。
国
体
・
大
会
の
成
功

を
願
う
火
に
な
れ
ば
」
と
承
諾
し
ま
し
た
。

　
「
競
技
の
勝
ち
負
け
よ
り
も
大
切
な
も
の

が
あ
り
ま
す
」
と
言
う
山
河
住
職
。
障
害

者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
に
つ
い
て
、「
ハ
ン
デ
ィ

を
持
っ
た
選
手
の
努
力
が
、
ハ
ス
の
ご
と
く

花
開
く
姿
を
、
多
く
の
人
に
見
て
ほ
し
い
で

す
ね
」
と
穏
や
か
に
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

第9条　毎日、体重をはかりましょう。

目
指
せ
！
ベ
ス
ト
体
重
の
維
持

　

体
の
筋
肉
、
脂
肪
、
骨
、
水
分
な

ど
の
総
重
量
が
体
重
で
す
。
成
長
期

に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
細
胞
が
成
長
す
る

こ
と
で
、
体
重
が
増
え
ま
す
が
、
そ

れ
以
降
は
、
鍛
え
る
こ
と
で
筋
肉
が

増
強
す
る
か
、
脂
肪
細
胞
が
肥
大
化

し
て
脂
肪
量
が
増
え
る
こ
と
が
、
体

重
増
加
の
要
因
と
な
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
り
や
す
い

の
は
、
筋
肉
量
が
減
る
こ
と
と
、
脂

肪
細
胞
が
肥
大
化
す
る
こ
と
。
体
重

だ
け
で
は
、
ど
ち
ら
が
増
減
し
た
の

か
分
か
り
に
く
い
で
す
が
、
運
動
不

足
や
食
べ
過
ぎ
を
自
覚
す
る
に
は
、

十
分
な
目
安
に
な
り
ま
す
。
自
分
の

ベ
ス
ト
体
重
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

脂
肪
細
胞
は
最
大
の
臓
器

　

体
重
の
多
く
を
占
め
る
脂
肪
細
胞

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
を
放
出
し

て
脳
や
血
管
、
そ
の
他
の
臓
器
に
影

響
を
与
え
て
い
ま
す
。
放
出
さ
れ
る
ホ

ル
モ
ン
は
、大
き
さ
に
よ
っ
て
変
わ
り
、

正
常
な
大
き
さ
の
場
合
は
、
食
欲
抑

制
や
血
管
修
復
、
免
疫
活
性
に
働
き

ま
す
。
し
か
し
、
脂
肪
細
胞
が
肥
大

化
す
る
と
、
こ
れ
ま
で
出
て
い
た
ホ

ル
モ
ン
が
出
な
く
な
る
だ
け
で
な
く
、

血
糖
、
血
圧
を
上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
が
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んなで 体 スポ国 障み

変化をみる！体重のはかり方

自分のベスト体重とは？

１．1 日 2 回、起床時と就寝前に測定（どちらも排尿後）
２．グラフに記録
３．朝と夜の体重差を確認
４．1 日を振り返り、何を食べたか、どう動いたかを確認

・成長が止まった時期（20 歳ごろ）の体重
・標準体重（BMI 22）の値または、BMI 18.5 〜 25 未満の値で、血糖値
　や中性脂肪の値が正常範囲内の体重
計算式　BMI ＝体重（㌔）÷ 身長（㍍）÷ 身長（㍍）
　　　　標準体重（㌔）＝身長（㍍）× 身長（㍍）× 22

おばまの健康づくり 10 か条「健康チェック①」

★ 小浜市役所

BMI（ボディマス指数）判定基準
成人対象（日本肥満学会 2011）

BMI 判定
18.5 未満 やせ
18.5 〜 25 未満 ふつう
25 以上 肥満
※BMI 22（基準値）は統計的にもっとも
　病気にかかりにくい健康的な数値

神宮寺　住職

（67 歳・神宮寺）

山
や ま か わ

河 尊
そ ん じ ょ う

聖 さ
ん


