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い ち ご
I C H I G O

9 月は「食生活改善普及運動月間」
しょくせいかつかいぜんふきゅううんどうげっかん
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精華町の広報キャラクター
せいかちょう こ う ほ う

京町 セイカ
き ょ う ま ち

"食習慣を改善しましょう！"
しょくしゅうかん かいぜん

「食事をおいしく、バランスよく」この機会に次の 4 つの項目を見直し、日常の食習慣
し ょ く じ き か い つぎ こ う も く み なお にちじょう しょくしゅうかん

を改善してみませんか？
かいぜん

主食、主菜、副菜を組み合わせて食べましょう
しゅしょく し ゅ さ い ふ く さ い く あ た

「食事の時、栄養バランスや摂取カロリーに配慮している」町民の割合は 66.4％で
し ょ く じ と き え い よ う せ っ し ゅ は い り ょ ちょうみん わ り あい

す。性別では、女性よりも男性が低い傾向にあります。また、年齢階級別でみると、
せいべつ じ ょせい だんせい ひく け い こ う ねんれいかいきゅうべつ

特に30歳の男性が低くなっています。（令和4年度町民アンケート結果より）
とく さ い だんせい ひく れ い わ ね ん ど ちょうみん け っ か

野菜をもう一皿（70 グラム）食べましょう
や さ い ひと さ ら た

国民の野菜摂取量の平均値は 1日あたり 280.5 グラムで、男性288.3 グラム、女性
こ く みん や さ い せっしゅりょう へ い き ん ち にち だんせい じ ょせい

273.6グラムです。この10年間でみると、いずれも増減はみられません。年齢階級別
ねんかん ぞうげん ねんれいかいきゅうべつ

にみると、男女ともに 20～40歳代で少なく、60歳以上で多くなっています。（令和
だん じ ょ さ い だい すく さ い い じ ょ う おお れ い わ

元年国民健康・栄養調査結果より）
がんねんこ く みんけん こ う え いよ う ち ょ う さ け っ か

おいしく減塩しましょう。１日マイナス 2グラム
げんえん にち

国民の食塩摂取量の平均値は 1日あたり 10.1 グラム、男女別にみると男性10.9 グ
こ く み ん しょくえんせっしゅりょう へ い き ん ち にち だん じ ょべつ だんせい

ラム、女性9.3グラムです。この10年間でみると、男性では減少、女性では平成21～
じ ょせい ねんかん だんせい げんしょう じ ょせい へいせい

27年は減少、平成27～令和元年は増減はみられません。年齢階級別にみると男女
ねん げんしょう へいせい れ い わ がんねん ぞうげん ねんれいかいきゅうべつ だん じ ょ

とも 60歳代で最も高くなっています。（令和元年国民健康・栄養調査結果より）
さいだい もっと たか れ い わ がんねんこ くみ んけん こ う えいよ う ち ょ う さ け っ か

毎日のくらしに牛乳・乳製品を摂りましょう
まいにち ぎゅうにゅう にゅうせいひん と

国民の牛乳・乳製品の摂取量の平均値は、約130 グラムです。（令和元年国民
こ く み ん ぎゅうにゅう にゅうせいひん せっしゅりょう へ い き ん ち や く れ い わ がんねん こ く み ん

健康・栄養調査結果より）
けん こ う え いよ う ち ょ う さ け っ か

2022 年 9 月精華町やさしい日本語版広報誌
せいかちょう に ほ ん ご ば ん こ う ほ う し

大人が 1日に必要な野菜の
おと な にち ひつよう やさい

摂取量は 350 グラム。
せっしゅりょう

目標は現在の摂取量
もくひょう げんざい せっしゅりょう

から‐2 グラム。

20代～30代の 3 人に 1 人が牛 乳 ・乳
だい だい ぎゅうにゅう にゅう

製品をとっていません。これらにはカルシウム
せいひん

とたんぱく質がバランスよく含まれています。
しつ ふく
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新型コロナワクチン接種
し ん が た せ っ し ゅ

新型コロナワクチン（4回目接種）集団接種スケジュール
しんがた かい め せ っ し ゅ しゅうだんせ っ し ゅ

使用するワクチン ファイザー社製
し よ う し ゃせい

接種対象者 60歳以上の方、または 18歳以上５９歳以下の基礎疾患を有する方、医療従事者および高齢者施設等従事者など（8
せっし ゅたいしょうしゃ さいいじょう かた さいいじょう さい い か き そ しっかん ゆう かた いりょうじゅうじしゃ こうれいしゃ し せ つ とう じゅうじしゃ

月 19 日時点で接種対象でない方も、今後対象となる可能性がありますので、送付された接種券は大切に保管してください。）
じ て ん せっしゅたいしょう かた こ ん ご たいしょう か の う せ い そ う ふ せっしゅけん たいせつ ほ か ん

60歳以上の方（一部を除く）については、町が日時を指定して接種券を送付していますので予約の必要はありません。日時の変更をす
さいいじょう かた い ち ぶ のぞ ちょう に ち じ し て い せっしゅけん そ う ふ よ や く ひつよう に ち じ へんこう

る場合は同封の案内書をご覧ください。
ば あ い どうふう あんないしょ らん

※18歳以上59歳以下の基礎疾患を有する方で接種を検討されている方は、かかりつけ医によく相談してください。
さいいじょう さい い か き そ しっかん ゆう かた せっしゅ けんとう かた い そうだん

接種前の予診の際に、医師が予診票の質問事項を見て、基礎疾患を有していることなどを確認します。
せっしゅまえ よ し ん さい い し よ し んひょう しつもん じ こ う み き そ しっかん ゆう かくにん

年齢は接種日時点での満年齢です。集団接種スケジュールは変更の可能性があります。
ねんれい せっしゅ び じ て ん まんねんれい しゅうだんせっしゅ へんこう かのうせい

10 月以降の日程は今後の国の方針を踏まえ、町ホームページなどでお知らせします。
い こ う にってい こ ん ご くに ほうしん ふ ちょう し

デジタル接種証明書をアプリ内で画像保存
せ っ し ゅ しょうめいしょ ない が ぞ う ほ ぞ ん

新型コロナワクチン接種証明書アプリで取得した接種証明書をスマートフォンに画像として保存できるようになりました。
しんがた せっしゅしょうめいしょ しゅ と く せっしゅしょうめいしょ が ぞ う ほ ぞ ん

保存した画像は、自宅やコンビニなどで印刷してお使いください。すでにアプリをダウンロードしている場合はアプリを
ほ ぞ ん が ぞ う じ た く いんさつ つか ば あ い

アップデートし、再度接種証明を取得することで画像保存機能を利用できます。画像保存の操作方法については
さ い どせっしゅしょうめい しゅ と く が ぞ う ほ ぞ ん き の う り よ う が ぞ う ほ ぞ ん そ う さ ほうほう

右の二次元コードからご覧ください。
みぎ に じ げ ん らん

新型コロナワクチン個別接種実施医療機関について （1～3回目接種・小児接種）
しんがた こ べ つ せ っ し ゅ じ っ し い り ょ う き か ん かい め せ っ し ゅ し ょ う に せ っ し ゅ

町内で新型コロナワクチン 〔1～3回目接種・小児 （5～11歳）接種〕を希望する場合は、下表の医療機関に直接電話予約の上、
ちょうない しんがた かい め せっしゅ しょうに さい せっしゅ き ぼ う ば あ い かひょう いりょう き か ん ちょくせつで ん わ よ や く うえ

接種してください。
せっしゅ

9 月の日時
に ち じ

会場
かいじょう

9 月 11日 （日） 午前 9時～午後 4時

KICK9 月 24日 （土） 午後 2時～5時

9 月 25 日 （日） 午前 9時～午後 4時 15分

医療機関名
い り ょ う き か ん め い

電話番号
で ん わ ばんごう

対象者
たいしょうしゃ 予約受付時間

よ や く うけつけ じ かん

（日曜・祝日を除く）
にちよ う しゅくじつ のぞ 接種日時

せっしゅ に ち じ

くわはらこどもクリニック

精華台四丁目２１ー１４
せいかだいよんちょうめ

0774-98-

2788

精華町にお住まい
せい か ちょう す

で、5歳～11歳の
さい さい

子ども
こ

診療時間内
しんりょう じ か んない

・月～土 午前９時～正午
し ょ う ご

・月、火、木、金 午後５時～７時３０

分

毎週土曜日
まいしゅう よ う び

午前９時～９時４５分

コマダ診療所
しんりょうじょ

菱田宮川原１０
ひ し だみやがわはら

0774-93-

1787

精華町にお住まい
せい か ちょう す

で、12歳以上の方
さいいじょう かた

診療時間内
しんりょう じ か んない

・月～土 午前９時～正午
し ょ う ご

・月、木、金 午後６時～８時

毎週火曜日
まいしゅう よ う び

午後２時～４時

芳川医院
よしかわいいん

桜が丘三丁目２４－７
さくら おかさんちょうめ

0774-71-

0014

月 ～ 金 （ 木 曜 日 を 除 く ） ：
のぞ

午後４時～7時

毎週土曜日：午後１時
まいしゅう よ う び

（詳細時間は当日正午に問
しょうさい じ か ん と う じ つ し ょ う ご と

い 合 わ せ 要 ）
あ よう

*３回目のみ実施
か い め じ っ し

学研都市病院
がっけん と し びょういん

精華台七丁目４－１
せいかだいななちょうめ

050-7116-

7125

（予約専用）
よ や く せんよう

月～土

午後２時～４時

毎週火・木・土曜日
まいしゅう よ う び

午後２時３０分～４時

精 華 町 国 民 健康 保 険
せいかち ょ う こ く みんけんこ う ほ け ん

病院
びょういん

祝園砂子田７
ほうそのす な ご だ

0570-056732

（精華町コール
せいかちょう

センター）

精華町にお住まい
せい か ちょう す

で、満18歳以上の
まん さいい じ ょ う

方
かた

月～金：午前９時～午後５時

毎週火・水曜日：午後２時
まいしゅう よ う び

３０分

毎週木曜日：午後２時３０
まいしゅう よ う び

分、３時

予約サイト
よ や く



料理と健康
り ょ う り けんこう
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今回は、精華町食生活改善推進員協議会「あすなろ会 コスモス班」が紹介する「モロヘイヤのナムル」です。
こんかい せいかちょうしょくせいかつかいぜんすいしんいんきょうぎかい かい はん しょうかい

材料 （2 人分）
ざいりょう ぶん

モロヘイヤ 80 グラム、人参10 グラム、ネギ 10 グラム、生姜２グラム、にんにく２グラム、ごま油小さじ1.5、
にんじん しょうが あぶらこ

醬A：すりごま６グラム（盛り付け用に少しとっておく）、 油１０グラム、砂糖４グラム
も つ よう すこ しょうゆ さ と う

作り方
つく かた

１ モロヘイヤは葉と茎を分け、葉は 3 センチ、茎は 2 センチに切る。人参は千切りにしておく。
は くき わ は くき き にんじん せん ぎ

２ ネギ、生姜、にんにくはみじん切りにしておく。
しょうが ぎ

３ フライパンにごま油を熱し（２）を炒め、香りがでてきたら（１）を加えてさっと炒めてA をからめて火を止める。
あぶら ねっ いた かお くわ いた ひ と

4 よく冷やして器に盛り、すりごまをふる。
ひ うつわ も

1 人分の栄養価
ぶん えいよ うか

エネルギ－ 75 キロカロリー カルシウム 133 ミリグラム

たんぱく質 2.9 グラム 食物繊維 3.0 グラム
しつ しょくもつせ ん い

脂質 4.3 グラム 塩分 0.7 グラム
し し つ えんぶん

「食の健康づくり応援店」
しょく けん こ う おうえんてん

「食の健康づくり応援店」とは、「野菜たっぷり」や「塩分ひかえめ」メニュー
しょく け んこ う おうえんてん や さ い えんぶん

の提供、「エネルギ－表示」「食物アレルギー表示」など、食を通じた府民の健康づくりに
ていきょう ひ ょ う じ しょくもつ ひ ょ う じ しょく つう ふ み ん けん こ う

積極的に取り組む飲食店などのことです。
せっきょくてき と く いんしょくてん

「ベーカリーカフェブロート」

このお店では、全ての商品に
みせ すべ しょうひん

アレルギー表示（特定原材料7品目）を行っています。
ひょうじ と くていげんざいりょう ひんもく おこな

住 所：精華台二丁目10‐9
じゅう し ょ せ い かだい に ちょうめ

TEL ：94‐9252

営業時間：午前 9時～午後 4時 30 分
えいぎょう じ か ん

定休日 ：月～木曜日、日曜日
ていきゅうび

*営業時間の変更や臨時休業をされている場合があります。詳細については各店舗に問い合わせください。
えいぎょう じ か ん へんこ う り ん じ きゅうぎょう ば あ い しょうさい か く て ん ぽ と あ



マイナンバーカードと押印廃止について
おういん は い し
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マイナポイントの付与対象期限は 9月末です！
ふ よ たいしょう き げ ん まつ

2022年9 月末までにマイナンバーカードを申請した方は、マイナポイントの対象となります。カード受け取り後、2023年2 月末までに
ねん まつ しんせい かた たいしょう う と ご ねん まつ

保険証や公金受取用口座の登録をし、マイナポイントを申し込むことで、上限２万円分のポイントを受け取ることができます。
ほけんしょう こうきんうけとりよう こ う ざ と うろ く もう こ じょうげん えんぶん う と

マイナンバー専用休日窓口(予約制)
せんようきゅうじつまど ぐち よ や く せ い

マイナンバーカードの申請受付・交付・電子証明書の
しんせいうけつけ こ う ふ で ん し しょうめいしょ

更新を行います。
こ う しん おこな

９月１０日（土）・２５日（日）、10 月 8 日（土）・23 日

（日）

受付時間 午前 9時～11 時 45 分、午後 1時～4
う け つ け じ か ん

時 45分

※事前(開庁時間)に予約が必要です。はがきを
じ ぜ ん かいちょう じ か ん よ や く ひ つよ う

用意の上、インターネット、電話または E メールで
よ う い う え で ん わ

連絡してください。
れんらく

※電子証明書は有効期限の 3カ月前から更新でき
で ん し しょうめいしょ ゆ う こ う き げ ん げつまえ こ う し ん

ます。

※１ マイナポイントの申し込みには IC チップ読み取り機能付き
もう こ よ と き の うつ

のスマートフォン、パソコンが必要です。お持ちではない方は、
ひつよう も かた

役場2階マイナンバーブース横のパソコンでも申し込み可能で
や く ば かい よこ もう こ か の う

す。以下のものを準備してください。
い か じゅんび

‐マイナンバーカード （利用者証明用電子証明書が搭載
り よ う し ゃしょうめいよう で ん ししょうめいしょ とうさい

されたもの）

‐数字4桁の暗証番号
す う じ けた あんしょうばんごう

‐ご希望のキャッシュレス決済サービス、
き ぼ う けっさい

その ID・パスワード、口座情報の分かるもの
こ う ざじょうほう わ

※２ 事前登録が必要な場合があります。
じ ぜ ん と うろ く ひつよう ば あ い

詳しくは右の二次元コードを参照してください。
くわ みぎ に じ げ ん さんしょう

マイナンバーカードは申請から約1カ月で出来上がります。本人が来庁の上、受け取る必要がありますが、郵送で受け取る方法もあ
しんせい やく げつ で き あ ほんにん らいちょう うえ う と ひつよう ゆうそう う と ほうほう

ります。※本人限定受取または書留の郵便で住所地に送付します。
ほんにんげんていうけとり かきとめ ゆうびん じゅうしょち そ う ふ

［持ち物］
も もの

①通知カード
つ う ち

②本人確認書類2点（運転免許証や旅券など 1点 【注意】と、「氏名＋生年月日」
ほんにんかくにんしょるい てん うんてんめんきょしょう りょけん てん ちゅうい し め い せいねんがっぴ

または「氏名＋住所」が記載されたもの 1点）例：運転免許証と保険証
し め い じゅうしょ き さ い てん れい うんてんめんきょしょう ほけんしょう

③住民基本台帳カード・マイナンバーカード （お持ちの方）
じゅうみんき ほ んだいちょう も かた

※申請時には必ず本人がお越しください。 【注意】詳しくは、予約時に問い合わせてください。
しんせい じ かなら ほんにん こ ちゅうい くわ よ や く じ と あ

各種申請書などの押印を廃止します。
か く し ゅ しんせいし ょ おういん は い し

国では、新型コロナウイルス感染症の感染拡大をきっかけに、書面主義・押印原則・対面主義を前提とした制度や慣行の見直しが
く に しんがた かんせんしょう かんせんかくだい しょめん し ゅ ぎ おういんげんそく たいめん し ゅ ぎ ぜんてい せ い ど かんこう み なお

行われています。本町でも、デジタル社会の実現に向けた行政手続きの見直しの一環として、各種手続きにおける負担軽減や
おこな ほんちょう しゃかい じつげん む ぎょうせい て つづ み なお いっかん かくしゅ て つづ ふ た んけいげん

利便性向上による行政サービスの充実を図ることを目的として、町民の皆さんから提出いただく申請書や届出書などへの押印の
りべんせいこうじょう ぎょうせい じゅうじつ はか もくてき ちょうみん みな ていしゅつ しんせいしょ とどけでしょ おういん

見直しを行います。令和4年10 月１日から、町への証明書発行や補助金の申請など、各種手続きにおける押印は原則として
み なお おこな れ い わ ねん ちょう しょうめいしょはっこう ほ じ ょ き ん しんせい かくしゅ て つづ おういん げんそく

求めません。（ただし、すでに押印されている申請書などについてはそのまま受け付けます。）なお、法令により押印が求められている
もと おういん しんせいしょ う つ ほうれい おういん もと

文書や、契約書、入札に関する文書などについてはこれまで通り押印を求めますが、今後も国の動向を踏まえつつ見直しをしていき
ぶんしょ けいやくしょ にゅうさつ かん ぶんしょ どお おういん もと こ ん ご くに どうこう ふ み なお

ます。押印見直しの対象となる文書については、10月１日までに町ホームページに掲載します。
おういん み なお たいしょう ぶんしょ ちょう けいさい

押印を廃止する主な申請書など（一例）
おういん は い し おも しんせいしょ いちれい

暮らし・税：町民税・府民税申告書、住宅用地申告書 など 福祉・介護：障害者地域生活助成金認定申請書 など
く ぜい ちょうみんぜい ふみんぜいしんこくしょ じゅうたくよ う ちしんこくしょ ふ く し かいご しょうがいしゃちいきせいかつじょせいきんにんていしんせいしょ

健康・医療：精華町風しん予防接種助成金交付申請書 環境・美化:精華町古紙事業実施団体届出書 など
けんこう いりょう せいかちょうふう よ ぼ うせっしゅじょせいきんこ うふしんせいしょ かんきょう び か せいかちょう こ し じぎょう じ っ しだんたいとどけでしょ

精華町妊産婦健康診査及び多胎妊婦健康診査費用助成申請書
せいかちょうにんさんぷけんこうし ん さおよ たたいにんぷけんこうし ん さ ひよ うじょせいしんせいしょ

福祉医療費受給者証交付申請書 （4制度）
ふ く し いりょうひじゅきゅうしゃしょうこ うふしんせいしょ せいど

国民健康保険高額療養支給申請書 など
こくみんけんこうほけんこうがくりょうようしきゅうしんせいしょ

教育・子育て：就学援助費受給申請書、保育所入所申込書（児童台帳）、
きょういく こ そだ しゅうがくえんじょひじゅきゅうしんせいしょ ほいくし ょにゅうしょもうしこみしょ じ ど うだいちょう

精華町放課後児童クラブ利用申込書 など
せいかちょうほうか ご じ ど う り よ うもうしこみしょ

マ イナポ イ ン ト の

予約・申し込みにつ
よ や く も う こ

いて、詳しくはこちら
くわ

令和4年10月１日から
れ い わ ねん



町のニュース
ちょう

5

手話でコミュニケーション
し ゅ わ

聴覚障害のある方との意思疎通の方法の一つとして手話を紹介します。
ちょうかくしょうがい かた い し そ つ う ほうほう ひと し ゅ わ しょうかい

せいかグローバルネット 「いちご一会」 外国人サポートチャット
い ち え がいこくじん

「文字」による支援が安心につながる
も じ し え ん あんしん

国内の難聴自覚者は 1400万人以上。実に総人口の 1割以上もの数字であ
こ く ない なんちょう じ か く しゃ まんにんい じ ょ う じつ そう じんこう わ り いじ ょ う す う じ

り、「難聴」は国民的課題ともいわれます。最近、テレビの CM でも「字幕」を
なんちょう こくみんてき か だ い さいきん じ ま く

見かけることが多くなりましたね。補聴器・人工内耳の装具による「残存する
み おお ほ ち ょ う き じん こ う な い じ そ う ぐ ざんぞん

聴覚の活用」は聞き漏らし・聞き間違いがあり不安定な状況ですが、そこに
ちょうかく かつよう き も き ま ち が ふ あ ん て い じょうきょう

「文字」という「視覚情報」が加わることで、とても安心につながります。実際の
も じ し か く じょうほう くわ あんしん じっさい

コミュニケーション時は、前もって準備ができる「字幕」とは異なり、その場で
じ まえ じゅんび じ ま く こと ば

「文字」にする必要性があり、「速く、正しく、読みやすく」支援していただけるこ
も じ ひつようせい はや ただ よ し え ん

とでコミュニケーションの幅が広がります。
はば ひろ

京都府の 南 ・奈良県の北に住む外国人の皆さんの生活や子育てについて困っていることや聞き
きょう と ふ みなみ な ら けん きた す がいこくじん みな せいかつ こ そだ こま き

たいことはありますか？いちご一会のＬＩＮＥＯＰＥＮＣＨＡＴやＥメールなどで、何でも相談してくださ
いち え なん そうだん

い！右の二次元コードをスキャンすることで、ＯＰＥＮＣＨＡＴのグループにすぐに参加できます。
みぎ に じ げ ん さん か

また、いちご一会は 2 カ月に一回イベントを開催するので、参加してみてください！詳しい情報は下
いち え げつ いっかい かいさい さ ん か くわ じょうほう した

の三つのホームページで見ることができるので、ご覧ください。
みっ み らん

フェイスブック：https://www.facebook.com/sgnhiroba

インスタグラム：https://www.instagram/com/ichigo_ichie_sgn/

ホームページ：http://www.sgnhiroba.blogspot.com

新型コロナウイルスについての多言語の情報
しんがた た げ ん ご じょうほう

自治体国際化協会
じ ち た い こ く さ い かきょうかい

http://www.clair.or.jp/tabunka/portal/info/contents/114517.php

法務省
ほうむしょう

http://www.moj.go.jp/nyuukokukanri/kouhou/nyuukokukanri10_00055.html

帰国者相談窓口、帰国者・接種者相談センター
き こ く し ゃそうだんまどぐち き こ く し ゃ せっしゅしゃそうだん

問い合わせ
と あ

京都府
き ょ う と ふ

電話番号
で ん わ ばんごう

０７５-４１４-４７２６ （２４時間対応）
じ か ん たいおう

対応言語
たいおう げ ん ご

日本語・英語・中国語・韓国語・ポルトガル語・スペイン語
に ほ ん ご え い ご ち ゅ うご く ご か ん こ く ご ご ご
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町のイベント
ちょう

「聞いてみよう！見てみよう！」いちご一会はイオンモール高の原にて！
き み い ち え たか はら

日時：9月 19 日（月）午前 10時 10 分～11時 50 分
に ち じ

集合場所：イオンモール高の原店4階こすもすホール
しゅうごう ば し ょ たか はらてん かい

定員：先着7家族
ていいん せんちゃく か ぞ く

内容：グループごとに店内のガイドツアー。ホールでおしゃべり「どんなものを良く買いますか」とか「日本に無くて、あったらい
ないよう てんない よ か に ほ ん な

いのにと思うお店はありませんか」など話し合います。
おも みせ はな あ

料金：無料
りょうきん む り ょ う

申込方法：9 月 13 日（火）までに右の二次元コードで申し込んでください。
もうしこみほうほう みぎ に じ げ ん も う こ

けいはんなファミリーコンサート

日時：10 月 8 日（土）午後 2時～（開場午後 1時 15 分）
に ち じ かいじょう

場所：けいはんなプラザメインホール
ば し ょ

出演者: 鮎川めぐみ、フラリーパッドほか
しゅつえんしゃ あゆかわ

内容：ギターとウクレレのアコースティックコンサート （歌や紙芝居もあり）
ないよう うた か み し ば い

※小さなお子様も入場可
ちい こ さま にゅうじょう か

せいか 365あすなろクッキング

親子で作ろう （簡単スイーツ＆和スイーツ）
お や こ つく かんたん わ

日時：10 月 15（土）午前 10 時～
に ち じ

場所：かしのき苑 調理室
ば し ょ えん ち ょ う り し つ

対象者：町内在住の親子（小学生以上）
たいしょうしゃ ちょうないざいじゅう お や こ しょうがくせいい じ ょ う

定員：先着8組
ていいん せんちゃく く み

内容:とうふ白玉みたらし団子、おばけチョコポップ、かぼちゃマフィンなど 5品を作ります。
ないよう しらたま だ ん ご しな つく

※メニューは変更になる場合あり
へんこう ば あ い

持ち物：エプロン、三角巾、マスク、手拭きタオル、筆記用具、保存容器（持ち帰り用）
も もの さんかくきん て ふ ひ っ き よ う ぐ ほ ぞ ん よ う き も かえ よ う

申込方法：10 月 6日（木）までの平日午前 8時 30 分～正午・午後 1時～5時に直接、または電話で次のところへ。
もうしこみほうほう へいじつ し ょ う ご ちょくせつ で ん わ つぎ

健康推進課健康医療企画係 ℡：95‐1905
けんこう す い し ん かけんこうい り ょ う きかくがかり

地球っこ講座
ちきゅ う こ う ざ

「貿易ゲーム」から考える世界とわたし
ぼうえき かんが せ か い

日時：10 月 23 日（日）午前 10時～正午
に ち じ し ょ う ご

場所：精華町交流ホール（町役場2階）
ば し ょ せいかちょうこうりゅう ち ょ うや く ば かい

対象者：小学5年生以上
たいしょうしゃ しょうがく ねんせいい じょ う

定員：先着30人
ていいん せんちゃく にん

内容：世界の貿易をゲーム形式で楽しみながら、疑似体験すること、
ないよう せ か い ぼうえき けいしき たの ぎ じ たいけん

世界経済のしくみや先進国と途上国の格差の問題などを学び、
せ か い けいざい せんしんこ く と じ ょ う こ く か く さ もんだい まな

一人ひとりが持続可能な世界のために何ができるかを一緒に考えるワークショップです。
ひ と り じ ぞ く か の う せ か い なに いっしょ かんが

申込方法：9月 9日（金）～10 月 7日（金）にせいかグローバルネットのホームページの
もうしこみほうほう

申し込みフォームから。
も う こ



保健センター
ほ け ん

日にち
ひ

時間
じ か ん

詳細
しょうさい

9/15 (木)
午後 12 時 40 分

～

2歳4カ月児健康診査
さい げつじ けんこう し ん さ

（令和2年４月生）
れいわ うまれ

9/27 (火)
午後 12 時 40 分

～

9～10 カ月児健康診査（令和
げつ じ けんこう し ん さ れいわ

３年 11 月 生 ）
うまれ

9/29 (木)
午後 12 時 40 分

～

3～4カ月児健康診査 （令和
げつ じ けんこう し ん さ れいわ

4 年 5 月 生 ）
うまれ

10/6 (木）
午後 12 時 40 分

～

2歳4カ月児健康診査
さい げつじ けんこう し ん さ

（令和2年 5 月生）
れいわ うまれ

10/12 (水）
午後 12 時 40 分

～

3歳6カ月児健康診査
さい げつ じ けんこう し ん さ

（平成31 年 3 月 生 ）
へいせい うまれ

10/14 (金）
午後 12 時 40 分

～

1歳6カ月児健康診査
さい げつじ けんこう し ん さ

（令和3年 3 月生）
れいわ うまれ

健康に効く処方せん
けんこう き しょほう

精華町の施設のスケジュール
せいかちょう し せ つ

相楽休日応急診療所のスケジュール
そうら くきゅうじつおうきゅうしんりょうじょ

日にち
ひ

診療科目
しんりょう か も く

日にち
ひ

診療科目
しんりょう か も く

9/4 (日) 小児科
し ょ う に か

9/25 (日) 内科・小児科
な い か し ょ う に か

9/11 (日) 内科・小児科
な い か し ょ う に か

10/2 (日) 内科
な い か

9/18 (日) 内科
な い か

10/9 (日) 内科・小児科
な い か し ょ う に か

9/19 (祝・月) 内科・小児科
な い か し ょ う に か

10/10 (祝・月) 内科・小児科
な い か し ょ う に か

9/23 (祝・金) 内科
な い か

※行く前に必ず電話してください。（０７７４－７３－９９８８）
い まえ かなら でん わ
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睡眠について
すいみん

時刻を知る手がかりのない隔離された環境下でも、ヒトはほぼ規則正しいリズムで睡眠と覚醒がみられ、
じ こ く し て か く り かんきょう か き そ くただ すいみん かくせい

体内時計が備わっていることがわかっています。ただしヒトの体内時計の周期は約25時間で、地球の１日の
たいないとけい そな たいないどけい しゅうき や く じかん ちきゅう にち

周期である 24時間とは約1時間のずれがあります。このずれをうまく修正できなくなった時に睡眠・
しゅうき じかん やく じかん しゅうせい とき すいみん

覚醒リズムに乱れが生じます。 私 たちは日常生活のさまざまな刺激でずれをリセットしています。その最も強力な刺激は光です。朝起きた直後にはカ
かくせい みだ しょう わたし にちじょうせいかつ し げ き もっと きょうりょく し げ き ひかり あさお ちょくご

ーテンを開けて積極的に光を浴び、体内時計を早めることが必要です。逆に夜の光は体内時計を遅らせる 力 があり、寝る直前までパソコンやスマ
あ せっきょくてき ひかり あ たいないどけい はや ひつよう ぎゃく よる ひかり たいないどけい おく ちから ね ちょくぜん

ートフォンを見るのは避けたほうよいです。また朝に日光を浴びることで脳内にセロトニンというホルモンの分泌が促され、それが夜眠るために必要なホルモ
み さ あさ にっこう あ のうない ぶんぴつ うなが よるねむ ひつよう

ンであるメラトニンの分泌につながります。食事を含め規則正しい生活習慣が良い睡眠につながります。また眠気は脳の温度が低下するときに出 現し
ぶんぴつ しょくじ ふく き そ くただ せいかつしゅうかん よ すいみん ねむけ のう おんど ていか しゅつげん

やすくなります。そのため就寝の数時間前に有酸素運動（早足の散歩や軽いランニングなど）や入浴をすることは、一時的な脳の温度の上 昇とその後の
しゅうしん すうじかんまえ ゆうさんそうんどう はやあし さんぽ かる にゅうよく いちじてき のう おんど じょうしょう ご

低下につながり睡眠に効果的です。ただし激しい運動や長時間熱いお風呂に入るのは、逆に睡眠を妨げたり 体 の負担になるので避けましょう。十分に
ていか すいみん こうかてき はげ うんどう ちょうじかんあつ ふ ろ はい ぎゃく すいみん さまた からだ ふたん さ じゅうぶん

眠った日と比べ、寝不足の日が続くと食欲を抑えるホルモンであるレプチン分泌が減少し、逆に食欲を高めるホルモンであるグレリン分泌が亢進するた
ねむ ひ くら ね ぶ そ く ひ つづ しょくよく おさ ぶんぴつ げんしょう ぎゃく しょくよく たか ぶんぴつ こうしん

め、食欲が増大します。実際に慢性的な寝不足状態にある人は肥満、糖尿病、高血圧、狭 心症、心筋梗塞などになりやすくなります。生活
しょくよく ぞうだい じっさい まんせいてき ね ぶ そ く じょうたい ひと ひまん とうにょうびょう こうけつあつ きょうしんしょう しんきんこうそく せいかつ

習慣病にならないためにも良い睡眠をとることが重要です。
しゅうかんびょう よ すいみん じゅうよう

むくのきセンター

日にち
ひ

時間
じ か ん

詳細
しょうさい

9/14 (水) 午後 3時～5時 卓球デー
たっきゅう

9/21 (水) 午後 3時～5時 卓球デー
たっきゅう

9/25 (日) 午前 9時～正午
し ょ う ご ほほえみスポーツ

広場
ひ ろ ば

9/28 (水) ー 休館
きゅうかん

10/3 (月) ー 休館
きゅうかん



8

ノーマンでの第2金曜日のアートワーク
だい

姉妹都市のノーマン市では技術と科学だけでなく、芸 術も都市の文化の一つとして認められています。
し まい と し し ぎじゅつ か が く げいじゅつ と し ぶんか ひと みと

ノーマン市は芸術家や芸術団体、企業と協力しながら芸術作品をたたえるため絵画をはじめ、写真や
し げいじゅつか げいじゅつだんたい きぎょう きょうりょく げいじゅつさくひん かいが しゃしん

陶芸や音楽など地域の芸術家の作品を毎月紹介しています。8月に開かれたアートワークでは
とうげい おんがく ちいき げいじゅつか さくひん まいつきしょうかい ひら

「スペースの 間 」という展示会が開催され仮想現実と現実的な作品が入り混じり、参加者はデジタルと
あいだ てんじかい かいさい かそうげんじつ げんじつてき さくひん い ま さんかしゃ

実在する芸術作品を比較できる経験ができました。本展示会は 36枚の印刷写真で構成され、
じつざい げいじゅつさくひん ひか く けいけん ほんてんじかい まい いんさつしゃしん こうせい

18枚は実際にある作品、残りの 18枚はデジタル媒体でした。デジタル媒体で作られた作品はアーティティブというアプリを使って実際に三次元で鑑賞で
まい じっさい さくひん のこ まい ばいたい ばいたい つく さくひん つか じっさい さんじ げん かんしょう

きる作品となりました。
さくひん

姉妹都市ノーマン市について
し ま い と し し

２００５年から、精華町とアメリカのオクラホマ州にあるノーマン市は姉妹都市であり、１９８５年から、京都府とオクラホマ州の府州関係により、友好都
せい か ちょう しゅう し し まい と し きょう と ふ しゅう ふ しゅうかんけい ゆうこう と

市の関係を育んできました。国際的な社会をつくるために、精華町とノーマン市は連携し、国際交流と国際理解の推進に努めています。
し かんけい はぐく こくさいてき しゃかい せい か ちょう し れんけい こくさいこうりゅう こくさい り かい すいしん つと

姉妹都市ニュース
し ま い と し

困った時は...
こま と き

広報誌 「いちご」 について質問があるときは？
こ う ほ う し し つ も ん

精華町の国際交流員に連絡してください。また、精華町に住んでいて、「いちご」 を
せいかちょう こ く さ い こうりゅういん れん ら く せいかちょう す

家 届けてほしい人がいましたら、連絡してください。
いえ と ど ひと れん ら く

精華町での生活で困ったときは？
せ いかち ょ う せいかつ こ ま

国際交流員に連絡してください。
こ く さ い こうりゅういん れん ら く

TEL: 0774-95-1900 FAX: 0774-95-3971 EMAIL: cir@town.seika.lg.jp または

kikaku@town.seika.lg.jp （企画調整課）
き か く ちょうせいか

京都府の多言語生活相談
き ょ う と ふ た げ ん ご せいかつそ う だ ん

住まい、仕事、行政手続き、医療などの京都府での生活について相談したいことがあれば、京都府国際センター
す し ご と ぎょうせい て つ づ い り ょ う き ょ う と ふ せいかつ そ うだ ん き ょ う と ふ こ く さ い

（京都市下京区東洞院通七條下るメルパルク京都地下１階）の相談窓口に聞いてみましょう。 日本語、英語、
き ょ う と し し も ぎ ょ う く ひがしのとういんどおりし ちじょうさ が き ょ う と ち か かい そ うだ ん ま ど ぐ ち き に ほ ん ご え い ご

中国語、韓国語、ベトナム語、フィリピン語などの 20言語で対応しています。
ち ゅ う ご く ご か ん こ く ご ご ご げ ん ご たいおう

TEL: 075-343-9666 : https://kpic.or.jp

京都府相楽郡精華町
き ょ う と ふ そ う ら く ぐ ん せいかちょう

南稲八妻北尻70番地
みなみいな や づまき た じ り ば ん ち

TEL: 0774-95-1900

FAX: 0774-95-3971

EMAIL: cir@town.seika.lg.jp

精華町役場
せいかちょう や く ば

企画調整課
き か く ちょうせいか

けいはんなふれあいコンサート

8 月 6日（土）、音楽を通じた親子のため
おんがく つう お や こ

のクラシックコンサート「音楽の絵本」がけ
おんがく え ほ ん

いはんなプラザで開催され、地域住民の
かいさい ち い きじゅうみん

皆さんや外国人の方など約４５０人が
みな がいこくじん かた やく にん

参加しました。
さ ん か

ズーラシアンブラスと弦うさぎのすてきな演奏で皆さんがよく知っている曲、となりのトトロ
つる えんそう みな し きょく

メドレーをはじめ、幸せなら手をたたこうや小さな世界などを演奏していただきました。す
しあわ て ちい せかい えんそう

てきな演奏の中で、メンバーと各楽器の紹介があり、音楽やダンスで会場は一体とな
えんそう なか か く が っ き しょうかい おんがく かいじょう いったい

り、参加した皆さんにとってとても楽しい時間となり、いい思い出になりました。
さ ん か みな たの じ か ん おも で

精華町ウェブサイト
せいかちょう

SNS もやっています！

京都国際交流員ブログ
き ょ う と こ く さ いこうりゅういん

フェイスブック


