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健康寿命を延ばそう

【今月の表紙】～輝け壱岐未来～ 虹いろ商工祭 2015（11 月 15 日）
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６	 壱岐市政だより
９	 開け！健康のトビラ
10	 けねやねピックアップニュース
12	 暮らしの掲示板／地域おこし協力隊だより
13	 一支国博物館トピックス
14	 市長コラム／マイクラスルーム
15	 １歳になりまちた

特 集
２

No.141
12

虹いろ商工祭が壱岐島開発総合センターで開催され、多くの来場者で賑わいま
した。朝来市のよさこいグループ『さんさん会－和－』の皆様による「よさこい」
の演舞では、観客も巻き込んでの楽しいステージとなりました。 字をきれいに書くことをがん

ばっています。
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食事状況（H25特定健診問診より）

飲酒状況（H25特定健診問診より）

運動状況（H25特定健診問診より）
１日30分以上の運動なし

壱岐市

週３回以上
朝食を抜く

週３回以上
食後間食あり

週３回以上
就寝前夕食

11.5% 16.4% 20.3%

9.0% 13.4% 13.3%

7.5% 11.8% 16.1%

◆メタボ該当者の割合
◆糖（HbA1c6.5 以上）の割合

◆尿蛋白（＋）以上
◆肝機能（γｰGT51 以上）の割合

１位  →  １位
１位  →  １位
１位  →  ７位
７年連続１位
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〈壱岐市国民健康保険特定健診の結果〉
H24 H25

壱岐市は、『メタボの人
が多い』『運動不足』『多
量飲酒』など健康状態は
良いとは言えない状況
です。 皆さんの健診結
果はいかがですか？

年
に
１
回
は
健
診
を
！

必
要
に
応
じ
て
生
活
習
慣
の
改
善
＆
病
院
受
診
を
！

健診（検診）を受ける

結果によって病院受診
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【特 集】健康寿命を延ばそう

生活習慣見直しポイント
野菜から食べよう！
１皿分の野菜をプラスしよう

体重計に毎日のろう！
動いた分より食べ過ぎていないか

自己チェック

守ろう血管 受けよう健診
特定健診、がん検診で体の定期点検を

減塩と血圧管理で
腎臓を守ろう！

塩分は8g／日まで

プラス 10 分の運動を
うらふれ体操　朝昼晩

プラス 1000 歩

飲みすぎない  無理強いしない
適正飲酒

目安は1合

運動を
増やす

野菜を
増やす コツ！コツ！

コツ！①
‌�回覧版は歩いて持って行く
　‌�近所に出かける時は努めて歩く
コツ！②
‌�駐車場は遠いところに停める
　‌�職場やスーパーなどへ車で出かけた時は、
駐車は入り口から一番遠いところに停める

コツ！③
‌�‌�掃除や洗濯などの家事をまとめずこま
めにする
コツ！④
‌�子どもや孫と外で遊ぶ
　‌�子どもと外遊びすることで自然と楽しく体
を動かしましょう

コツ！⑤
‌�体を意識する
　‌�体操や農作業をするときも、しっかり曲げ
伸ばしを意識してする

コツ！⑥
‌普段の生活にプラス
　‌�家事をしながらかかとの上げ下げ、TVを見
ながら足踏み、デスクワークでは両足上げ
下げで腹筋運動などなど。

コツ！①
‌�かさを減らして食べやすくする
　‌�蒸す・煮る・炒めるなどの加熱調理によっ
てかさが減り食べやすくなります。

コツ！②
‌�汁ものに加えて食べやすくする
　‌�みそ汁、スープ、鍋料理に入れる。
コツ！③
‌�簡単調理で食べやすく
　‌�料理が面倒な時は電子レンジを活用し加熱
調理をする。

コツ！④
‌�カット野菜や冷凍野菜を上手に取り入
れる
　‌�なかなか野菜を食べる習慣のない人は、こ
こからトライしてみては。

コツ！⑤
‌�野菜を小分けに冷凍しておく
　‌�ほうれん草やブロッコリーなど下茹でして
から少量づつ冷凍しておくと便利。

コツ！⑥
‌�とにかく野菜が多い料理を選ぶ
　‌�外食や弁当では野菜の多いメニューを選び
ましょう。単品より定食を！
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健
康
長
寿
体
操
「
壱
岐
う
ら
ふ
れ
体
操
」
の
宣
伝
普
及
隊
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
予
防
、
転
ば
な
い
・
転
ん
で
も
骨
折
し
な
い
体
づ
く

り
を
め
ざ
し
て
、
皆
さ
ん
も
一
緒
に
体
操
し
ま
し
ょ
う
！ 

体
操
を

し
て
み
た
い
団
体
や
自
治
会
、
サ
ー
ク
ル
等
に
は
実
技
指
導
に
行
き

ま
す
の
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
健
康
づ
く
り
推
進
委
員
は
、
す
べ
て
の
市
民
皆
様
が
『
健
や
か
で

心
豊
か
な
生
活
』
を
送
る
こ
と
を
目
指
し
て
、
壱
岐
市
健
康
づ
く
り

推
進
委
員
会
計
画
（
次
ペ
ー
ジ
参
照
）
に
基
づ
き
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
一
緒
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
！

各イベント等でグッズ

を手渡し啓発中！
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【特 集】健康寿命を延ばそう

一緒に
歩きませんか♪

毎月定例会で健康づく
りについて話し合いを
し、検討しています。

１、健診を受けよう！ ～健診を受ける人の割合を増やそう～

壱岐市健康づくり推進委員会計画

２、運動をしよう！ ～１日 30 分以上運動習慣のある人の割合～

各種がん検診を受けている人の割合※

※壱岐市保健事業計画、データヘルス計画に基づいています。

国民健康保険の特定健診を受けている人の割合※

１日30分以上運動習慣のある人の割合※

現
状
値

（2013年）

現
状
値

（2013年）

現
状
値

（2013年）

目
標
値

（2017年）

目
標
値

（2017年）

目
標
値

（2017年）

　胃� 19.0％
　肺� 10.8％
大腸� 14.4％
子宮� 23.4％
　乳� 23.1％

50％

65％

35％

48.9％

30.6％

各種イベント、CATV
などで「健診受診」の
啓発をしていきます。

●‌�４町ウォーキングコースを設
定し、ウォーキングのお誘い
をしています。
●‌�ラジオ体操、うらふれ体操等
運動の推進をしています。

お問い合わせ先

健康保健課保健増進班 ☎ 45-1114

広報いき  2015.125



壱岐市からのお知らせいろいろInformation from Iki City 壱岐市政だより

コミュニティ助成事業実施報告

問 政策企画課 市民協働班 ☎48‒1134

　コミュニティ助成事業は、宝くじの
社会貢献広報事業として、宝くじの受
託事業収入を財源として実施しており、
（一財）自治総合センターが、地域のコミュニティ活動
に助成を行い、コミュニティの健全な発展を図るとと
もに宝くじの普及広報事業を行うものです。
　このたび、平成27年度コミュニティ助成金を活用し、
次の整備を行いましたのでお知らせします。

◆祭り備品購入（瀬戸浦々会）

ちょうちん

ちょうちん

法被

アンプ

タイコリール

長机

太鼓

年末のパスポート申請について

問 総務課 総務班 ☎48‒1111

　年内に旅券（パスポート）の交付を希望される方は、
12月 15 日㈫までに総務課総務班へ申請ください。
　なお、申請から交付までの所要日数は９日間（土・日・
祝日・年末年始を除く）です。

壱岐市プレミアム商品券の
使用期限について

問 観光商工課 商工物産班 ☎48‒1135

　壱岐市プレミアム商品券の使用期限は、平成 27 年
12 月 31 日㈭までとなっています。
　まだ使用されていない商品券がありましたら、期限ま
でにご使用くださいますようお願いします。
　期限を過ぎますと使用できなくなりますのでご注意
ください。
　壱岐市プレミアム商品券が使用できる店舗は以下の
とおりです。

　●壱岐市商工会会員店舗、事業所
　●壱岐市農業協同組合関係事業所
　●壱岐市内各漁業協同組合関係事業所
この表示が目印です。

壱岐市成人式のお知らせ

問 社会教育課 ☎45‒1202

平成28年壱岐市成人式を次のとおり開催します。

○日　時　平成28年１月 10日㈰
○時　間　受付 午後１時～
　　　　　開式 午後２時～
○場　所　壱岐文化ホール 大ホール
○該当者　‌�平成７年４月２日～平成８年４月１日生ま

れの方
○出席申込受付期間　平成27年 12月 17日㈭まで 

〈壱岐市に住民票がある成人該当者〉
往復ハガキでご案内します。返信ハガキに必要事項を
記入し、返送してください。
〈壱岐市から転出された成人該当者〉
出席希望の方は、社会教育課までご連絡ください。

※服装は自由です。
※‌�当日は、大ホール２階席を
関係者の参観席として開放
します。

広報いき  2015.12 6



壱岐市からのお知らせいろいろInformation from Iki City 壱岐市政だより

動産公売のお知らせ

問 税務課 納税特別対策班 ☎48‒1118

　税の滞納処分として差し押さえた財産を公売（売却）
します。
　どなたでも参加できますので、お気軽にお越しください。

◎入札会の日時及び場所
　平成 27年 12 月 13 日㈰
　午前９時から午後４時まで
　壱岐市役所　郷ノ浦庁舎　地下会議室
◎公売の方法　
　入札方式　‌�購入希望価額を記入し入札箱に入れる簡単

な方法です。
※‌�出品内容は、回覧ちらし及び壱岐市ホームページでお
知らせします。
　ご不明な点や詳細につきましては、税務課までお問い
合せください。

過去５年間に納め忘れた
国民年金保険料はありませんか？
問 健康保健課 国保介護年金班 ☎45‒1157

長崎北年金事務所国民年金課 ☎095‒861‒1387
　国民年金は、20 歳から 60 歳までの 40 年間、保険料
を納付することにより、満額の老齢基礎年金を受給する
ことができる制度です。
　この間に保険料を納められなかった場合や、被保険者
としての届出を忘れたことにより国民年金の資格期間
がない場合は、将来の年金受給額が少なくなったり、年
金そのものが受給できなくなってしまうことがあります
が、平成 27 年 10 月１日から平成 30 年９月 30 日まで
の３年間に限り、５年前まで遡って古い月分から納めら
れます（後納制度）。過去５年以内に納め忘れの保険料
がある方は、後納制度をご利用ください。

※‌�過去３年度以前の後納保険料には、当時の保険料額に
一定の加算額がつきます。

壱岐市観光連盟では、壱岐の多彩な魅力を壱岐島内外の方に “ ごっとり ” 楽しんでいただくため、様々
な体験メニューを造成しています。その一部を地域のブロックごとに紹介します！

申し込み・お問い合わせ

壱 岐 市 観 光 連 盟
☎４７－３７００

壱 岐 こど も 劇 場 那 賀
住 吉
ブロック

壱岐の島の真ん中（那賀）で、しめ縄つく
り体験をします。

筒城浜ふれあい広場でウィンターキャンプを体験します。

しめ縄つくり体験
ウィンターキャンプ体験

場　所：国片主神社
人　数：５名～ 15 名
時　間：60 分
料　金：3,000 円
予　約：７日前まで

場　所：筒城ふれあい広場
人　数：５名
時　間：１泊２日
料　金： 4,800 円
予　約：４週間前
※小学３年生以下
　保護者同伴

講演会のお知らせ

問 健康保健課 保健増進班 ☎45‒1114

「心地いい眠り
～いきいき元気に過ごすために～」

　日常生活を健康に過ごすための睡眠の重要性や、より
良い睡眠をとるためのヒントを紹介します。

○日　時　平成27年 12月 22日㈫
　　　　　18：30～ 20：00
○場　所　壱岐文化ホール　中ホール
○入場料　無料
○講　師　大川　匡子（おおかわ　まさこ）氏
　　　　　公益財団法人精神・神経科学振興財団　理事
　　　　　医療法人社団絹和会
　　　　　　睡眠総合ケアクリニック代々木　理事

健康マイレージの『おたすけポイ
ント』を 10 ポイントゲットでき
ます！

〈対象〉
30～ 74歳の国民健康保険の方

臨時的任用教職員の募集

問 学校教育課 ☎45‒1202

　長崎県教育委員会では、小・中学校、高等学校、特別
支援学校の臨時的任用教職員・非常勤講師等の任用希望
者等について登録を行っています。
  壱岐市在住の方で、小・中学校を希望される方は、壱
岐市教育委員会を通して登録することができます。
　手続きを希望する方は、壱岐市教育委員会学校教育課
へご連絡ください。

※イメージ
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壱岐市からのお知らせいろいろInformation from Iki City 壱岐市政だより

市公認キャラクター「人面石くん」が
L
ラ イ ン

INEクリエイターズスタンプに登場

人面石くんの LINE スタンプ（40種類）が完成しました。このスタンプ
は 20代の女性スタッフが中心になって作成されたもので、壱岐の方言や
名所をふんだんに使った楽しい絵柄ばかりです。
なお、LINEスタンプは有料（50コイン＝ 120円）となっています。

� お問い合わせ　観光商工課観光しまづくり班　☎ 48-1135

【スタンプの一例】

【検索方法】
LINE アプリを開く→その他→スタンプショップ→検索から「壱岐市」もしくは「人面石くん」で検索
スタンプの購入方法や支払方法については、こちらをご覧ください。
https://help.line.me/webstore/web?lang=ja

ぼくが
LINEスタンプに
なったよ！

2016年は　　　 です
　2015 年も残り少なくなりました。来年 2016 年の干支は申

（さる）年です。年賀状を出される皆さん、今年は壱岐のシン
ボルである「猿岩」や「男岳神社石猿群」を使ってデザイン
してみてはいかがでしょうか。
　壱岐市ホームページに無料でダウンロードできる素材を
アップしています。ぜひご活用ください。

素材ダウンロードページ
http://www.city.iki.nagasaki.jp/modules/policy/index.php?content_id=1698
壱岐市HPホーム＞市政情報＞募集・採用・その他の案内＞年賀状などに使える＂猿＂の素材

� お問い合わせ　総務課総務班　☎48-1111

さ る どし

申年
昨
年
中
は
い
ろ
い
ろ
と
お
世
話
に
な
り

心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す

今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す

　平
成
二
十
八
年
　元
旦

昨
年
中
は
い
ろ
い
ろ
と
お
世
話
に
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り

心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す

今
年
も
ど
う
ぞ
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ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す

　平
成
二
十
八
年

　元
旦

（デザインの一例）
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24 時間電話を通して健康を
お届けします健康テレホンサービス

乳幼児の健康、妊婦・育児相談
項　目 実施日 受付時間 会　場

母子健康手帳の交付及び妊婦相談 土・日・祝日を除く随時 ８：30～17：15 随時 健康保健課窓口（芦辺庁舎内）

乳児健診
３日㈭

13：00～13：30
壱岐文化ホール

※対象には個人通知します
15日㈫

１歳６か月児健診 10日㈭ 13：00～13：30

３歳児健診 17日㈭ 13：00～13：20

乳幼児歯科相談 17日㈭ ８：30～11：00 ※8:30開場 壱岐文化ホール

育児相談 21日㈪ 13：30～15：30 壱岐こどもセンター

問 保健環境部 健康保健課 保健増進班（芦辺庁舎） ☎ 45-1114乳幼児の予防接種

予防接種 接種対象年齢（※標準的な接種年齢） 実施日 受付時間 会　場

BCG １歳未満
（※生後５か月～８か月未満） ８日㈫ 13：30～13：50 壱岐文化ホール

麻しん・風しん
混合ワクチン

１期 平成26年11月生まれ～
２歳未満 16日㈬ 14：00～16：00 壱岐病院

（☎ 47-1131）

２期 平成21年４月２日～
平成22年４月１日生まれ ２日㈬ 14：00～15：00 松嶋病院

（☎ 45-2010）

予防接種 接種対象年齢（※標準的な接種年齢） 実施方法等

ヒブ 生後２か月～５歳未満（※生後２か月～７か月未満）
★接種開始年齢によって回数が異なります。

期間：通年実施
会場：市内指定医療機関

「壱岐市予防接種のお知らせ」、壱
岐市ホームページ等でご確認くだ
さい。
●‌�必ず予防接種を受ける３日前ま

でに、医療機関へ予約をしてく
ださい。予診票は医療機関にあ
ります。

※‌�詳しい内容については、壱岐市
ホームページ等をご確認いただ
くか、健康保健課までお問い合
わせください。

小児用肺炎球菌

４種混合 生後３か月～７歳６か月未満（※生後３か月〜１歳）

水　　痘 １歳～２歳

日本脳炎
生後６か月〜７歳６か月未満（※３歳〜４歳）

特例措置対象者：‌�平成７年４月２日～平成 19 年４月１日生まれの
方で、20 歳の誕生日の前日までの間

３種混合 生後３か月～７歳６か月未満で３種混合、ポリオワクチンを１回
でも接種したことがある方は、原則３種混合、ポリオワクチンの
接種になります。
最初から４種混合を接種している方は接種する必要はありません。不活化ポリオ

※医療機関での接種では、診療の状況でお待ちいただく場合がありますので、ご了承ください。

※詳しい内容については、「壱岐市結婚妊娠子育て応援サイト」をご確認いただくか、健康保健課までお問い合わせください。

※対象年齢になりましたら、個人通知をします。詳しい内容は、健康保健課へお問い合わせください。

朝９時から翌朝９時まで 24時間、同じ内容のテープが
流れます（3分間）

※‌�詳しくは、別に配布の「平
成 27年度がん検診（集団検
診）のお知らせ」等で御確
認ください。電　話・フリーダイヤル

（携帯電話不可）
0120-555-203

� 長崎 095-826-5511
長崎県保険医協会

12月
のテーマ

月 急に立ったらふらっとしたこと、ありませんか？ 
火 むちうち症について 
水 おねしょのアラーム療法
木 繰り返すじんましん
金 飲みこみにくいと感じたら ･･･ 嚥下障害②
土・日 切迫流産
年末年始特別テーマ（2015.12.28～2016.1.4）
　 尿に泡が混じったら

今月の健康づくり
メッセージ開け！健康のトビラ 122015

DEC
腹にまで　脂肪の積立　いりません
� （郷ノ浦町　大浦　侑子）

がん検診　集団検診
  期　 間  	 12 月 3 日（木）から12 月１１日（金）
  内　 容  	 胃・肺・大腸・子宮・乳がん検診
	�  （注）胃がん検診は、胃透視検査です。
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ごっとり壱岐の話題。 ピックアップニュース
K E N E YA N E  P I C K  U P  N E W S

国分寺のあるまちが集結

壱岐なみらい創りプロジェクト

できることからはじめよう

　全国国分寺サミットが 17日に一支国博物館で開催されました。
このサミットは、西暦 741 年に聖

しょうむ

武天皇が国家安
あんねい

寧を願って建
立された全国 68カ所の国分寺所在市町が一堂に会し、固有の文
化遺産を活用したまちづくりについて意見交換を行っているもの
で、今回は東京都国分寺市や福岡県太宰府市など 11の市が参加
しました。基調講演では「国境にある島につくられた国分寺の意
義」と題して、元長崎国際大学教授の立

たて

平
ひら

進
すすむ

氏の講演がありま
した。翌 18 日は「しまめぐりバスツアー」を行い、島内の文化
財を巡りました。
　壱岐の国分寺は新たに建立せずに、当時あった壱

いきのあたい

岐直の氏
うじでら

寺を
国分寺にあてており、今も国分天満宮（芦辺町国分本村触）の西
に所在し「壱岐国分寺跡」として県史跡に指定されています。

　10 月 29 日、富士ゼロックス・富士ゼロックス長崎と「壱岐
なみらい創りプロジェクト」連携協定の調印式を行いました。こ
のプロジェクトは、コミュニケーション技術について研究されて
いる富士ゼロックスと連携して、市民皆様が中心となり壱岐の新
しい未来を創造していくものです。
　また、富士ゼロックスの持つ最新の ICT 技術や、一流企業と
のネットワークの活用も期待されます。

　『いきのしま地球温暖化防止シンポジウム』が壱岐市地球温暖
化防止対策協議会の主催により、壱岐文化ホールで開催されま
した。
　今年と去年の８・９月の節電率を競う節電コンテストの表彰
や、基調講演として、淑徳大学教授の北

きた

野
の

大
まさる

さんから、地球温暖化についての講演がありました。また、八幡小学
校と渡良小学校による環境学習についての発表があり、私たちの普段の行動と地球の環境をつなげて考える機会と
なりました。

右：富士ゼロックス　岡野常務
左：富士ゼロックス長崎　小林社長

10/17
~

10/18

10/29
木曜日

11/1
日曜日

第10回全国国分寺サミット2015
in壱岐国分寺

富士ゼロックスとの調印式

いきのしま
地球温暖化防止対策協議会

基調講演　立平進氏（元長崎国際大学大学院教授）

壱岐国分寺跡視察　礎
そ

石
せき

とされる石

【第１回対話会が開催されます】

11月 28日（土）13:30 ～ 16:30　　旧鯨伏中体育館・筒城浜ふれあいセンター

11月 29日（日）13:30 ～ 16:30　　旧初山中体育館・旧那賀中体育館
第２回対話会は１月を予定しております。
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ごっとり壱岐の話題。 ピックアップニュース
K E N E YA N E  P I C K  U P  N E W S

課題を解きながらゴールへ

商工祭がひとつに

　来年 10 月 15 日から開催される「ねんりんピック長崎 2016」の壱岐
市ウォークラリーリハーサル大会が、石田・原の辻一帯で行われました。
ウォークラリーとは、『コース図（コマ図）』に従って、問題を解決しなが
ら、グループで歩いて『時間得点』と『課題得点』の合計点を競うゲーム
です。コースの途中で様々な課題が出され、グループで協力してゴールを
目指しました。

　11月 15 日、壱岐市商工会主催の「虹いろ商工祭 2015」が開催されました。今年から、郷ノ浦町・芦辺町・石
田町で行われていた商工祭を１つに集約して開催され、多くの来場客で賑わいました。大掛かりなマジックショー
やバルーンショーなどの多彩なステージに様々な種類の露店が出店。そして今年も、芦辺町産業まつりの頃から毎
年参加していただいている、友好都市である朝来市の皆様が来島され、物産やよさこい踊りで大変盛り上げていた
だきました。

11/1
日曜日

11/15
日曜日

ねんりんピック長崎2016
壱岐市ウォークラリーリハーサル大会

～輝け壱岐未来～　虹いろ商工祭2015
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時 日時　場 場所　対 対象者　料 料金　〆 締め切り　定 定員　問 お問い合わせ　申 申し込み　内 内容

暮らしの

　　  掲示板
暮らしの

　　  掲示板

人口� 28,073 人
　男� 13,368 人�
　女� 14,705 人
世帯� 11,644 世帯

出生� 21 人
死亡� 40 人
転入� 30 人
転出� 27 人

地域おこし協力隊だより
雇用の場の創出を目指して
農業を実践
壱岐市協力隊（農業担当）
� 堀

ほ っ

田
た

 九
く

三
み

男
お

さん

人
口
と
異
動 � 平成27年10月31日　現在

　エイズ（後天性免疫不全症候群）は、ヒ
ト免疫不全ウイルス（HIV）感染によって
免疫の働きが低下することにより生じる症
候群のことです。
　エイズは早期発見・早期治療で発症を予
防できます。少しでも不安のある方は検査・
相談を受けてみませんか？

日　時
① 12 月３日㈭　9:00 ～ 15:00
② 12 月７日㈪　17:00 ～ 19:00
③ 12 月８日㈫　9:00 ～ 15:00
場　所　壱岐保健所

○‌�結果通知は約１時間後
○‌�無料・匿名（プライバシーは守られます）
○‌�Ｂ型・Ｃ型肝炎、クラミジア、風しん抗

体検査（後日結果通知）も同時受検可
○‌�前日までに電話予約が必要です。
予約・お問い合わせ
壱岐保健所 企画保健課　☎ 47-0260

　中皮種や肺がんなどを発症し、それが労
働者として石綿ばく露作業に従事していた
ことが原因であると認められた場合は、労
災保険法に基づく各種の労災保険給付石綿
救済法に基づく特別遺族給付金が支給され
ます。
　石綿による疾病は、石綿を吸ってから非
常に長い年月を経て発症することが大きな
特徴です。中皮種などでお亡くなりになっ
た方が過去に石綿業務に従事されていた場
合には、労災保険給付等の支給対象となる
可能性がありますので、お気軽に最寄りの
都道府県労働局または労働基準監督署にご
相談ください。
問 ‌�長崎労働局労働基準部労災補償課
　 ☎ 095-801-0034
　 厚生労働省ホームページ
　 http://www.mhlw.go.jp/

　あきビンにカッティン
グシートを貼ったり、ペ
ンで色を塗ったりしなが
らキャンドルポットを作
ります。
時 12 月 19 日㈯
 　13:30 ～ 15:30
場 ‌�“彫刻家”小金丸幾久記念館アートギャラリー
対 小学生（低学年は保護者同伴）
料 無料
定 先着 20 名（要事前申込）
〆 12 月 13 日㈰　17:00
問 “ 彫刻家 ” 小金丸幾久記念館
　 ☎ 47-4141
休館日　水曜日

必ずチェック最低賃金！使用者も、労働者も。
これまでの最低賃金：677円→ 
	 　　　　　　　　時間額 694 円
	 　〔発効日〕平成 27年 10月７日
　詳しくは、厚生労働省長崎労働局労働基
準部賃金室（☎ 095-801-0033）、また
は最寄りの労働基準監督署までお問い合わ
せください。

長崎県最低賃金

12月１日は世界エイズデーです

ものづくりワークショップ
「キャンドルポット作り」

中皮種や肺がんなど、石綿による
疾病の補償・救済について

地域おこし
協力隊

壱岐IK
I Is

lan
d 2015.12

第13回

　農業者の高齢化が進行し、後継者が確保しにくくなっている
状況にある中、担い手を確保する方法のひとつとして、農業を
実践する主体は、血脈に捕らわれることなく、理念に賛同する
人の集合体であり、持続可能な形態（法人など）であるべきと
考えています。
　平成 25 年８月から地域おこし協力隊の農業担当として、農
業実践主体に対する支援活動を行ってきましたが、平成 26 年
10 月から自らも農業の実践の場（水稲、タマネギ、メロンなど
を栽培）に立っています。平成 26 年 12 月には農業の実践主体
として株式会社アグリファーム壱岐を立ち上げ、平成 27 年９月
には５年後の経営目標を掲げた農業経営改善計画が認められ認
定農業者にもなりました。もちろん、農地を利用して農業を行
いますので、農業生産法人でもあります。
　農業は、農産物の成長を見つめながら収穫につなげる一連の
生産工程、生産物を商品にし販売する工程、そしてこれら一連
の活動を支える資金管理など、さまざまな活動を通じて完結す
ることを身をもって体験してきています。壱岐で生産される農産
物は、濃厚で甘みがあり、深い味わいがあります。こうした美
味しいものを島内外の消費者に提案し供給していくことが、地

メロンの集荷場にて

タマネギの掘り取り作業

４条移植機による定植作業

域の特性を活かした農業を展開することにつながると考えます。
　今後の活動については、①米、野菜（タマネギ、メロン、トマト
など）を中心に規模拡大を目指すこと、②作業の効率性の観点か
らほ場の集約化を図ること、③島内の人材に限ることなくUI ター
ン者も対象にした雇用の受け皿になることを考えています。
　こうした一連の活動を実践することにより、雇用の場を創出す
るとともに、壱岐の農業振興の一助になりたいと思います。

壱岐保健所のエイズ即日検査
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和牛肉は新時代へと変化し
ています。

ルーブル美術館の成りたち
やコレクションについてわ
かりやすく解説します。美の殿堂と称されるフランス パリの

「ルーヴル美術館」。本企画展では、
長きにわたるルーヴル美術館の歴史を
はじめ、なじみ深い名画を記録した
選りすぐりの銅版画を展示公開します。

主　催　　壱岐市立一支国博物館
協　力　　RMN-GP( フランス国立美術館連合 - グランパレ )
　　　　　ルーブル美術館カルコグラフィー室、amf( アジャンス・デ・ミュゼ・フランセ )
画像提供    DNP アートコミュニケーションズ（MMM）
企画協力　ステップ・イースト
後　援　　壱岐市、壱岐市教育委員会、長崎県教育委員会、長崎県埋蔵文化財センター、　
　　　　　壱岐新聞社、壱岐新報社、壱岐日々新聞社、壱岐ビジョン、壱岐市観光連盟

【２回券】【１回券】

【シリーズ  国境の島  壱岐・対馬・五島  ～古代からの架け橋～】

② 国重要文化財  笹
ささ

塚
づか

古
こ

墳
ふん

出土資料

　平成 27年４月に文化庁が認定する「日本遺産」第１弾に選
ばれました。日本遺産を構成する文化財について詳しく紹介し
ていきます。

　笹塚古墳は、基壇の上に墳丘を重ねた２段築造でつくられ
ており、基壇となる部分は直径 70メートル、高さ３メートル、
墳丘の部分は直径 40メートル、高さ10メートルです。
　笹塚古墳からは、亀形飾金具をはじめ、杏

ぎょう

葉
よ う

、雲
う

珠
ず

、辻
つじ

金
かな

具
ぐ

といった金銅製の馬具類が数多く
発見されています。馬具以外にも新羅
土器が発見されており、朝鮮半島の
国 と々のつながりを知ることができま
す。発見された資料の内、162 点は
国の重要文化財に指定されています。
　国内唯一の出土品である亀形飾金
具は、亀を模

かたど

った装飾品で、頭や脚、
甲羅の形からスッポンを表現したもの
と思われます。「鶴は千年、亀は万年」
といわれるように、昔から亀は、神仙
世界と現世を結び付ける動物として崇
められ、長寿信仰の対象となっていま
した。

第 54 回

壱岐の魅力再発見 なるほど壱岐学 歴史をまなぶ。
� 歴史とあそぶ。歴 史 体験 ひろば

　今年も残りわずか、みなさんにとって 2015 年はよい年にな
りましたか？
　原の辻ガイダンスにおきましても、皆さまのおかげで無事に
古代米の収穫祭を終えることができました。
　さて、文化財課では離島活性化交付金事業・デリバリーミュー
ジアム（出前博物館）を全国展開しており、平成 26 年度は福岡
県立九州歴史資料館（福岡県小郡市）で開催、今年度は平成 27
年 12 月 15 日㈫から平成 28 年２月 21 日㈰まで、大阪府立弥
生文化博物館（大阪府和泉市）にて特別企画展「海の王都・原
の辻遺跡と壱岐の至宝展　～『魏志』倭人伝、一支国の世界～」
を開催します。300 点以上の壱岐の至宝が海を越えて大阪の地
で壱岐の PR を行っております。また、開催期間中には壱岐関連
出前講座や出前体験イベントを実施し、来館者との交流を通じ
て壱岐の魅力を広く周知します。
　関西エリアにて壱岐の魅力を PR する絶好の機会です。大阪近
郊に住んでいる知り合いの方にもこの企画展情報をお知らせく
ださい。

企画展に関する詳細情報は、大阪府
立弥生文化博物館ホームページ又は
文化財課（☎ 45-2728）まで

2015年は大阪府立弥生文化博物館にて
� 年越し企画展を開催！

大阪府立弥生文化博物館横にある
国史跡・池上曽根遺跡の復元建物

日　時　平成27年12月15日㈫から平成28年２月21日㈰
場　所　大阪府立弥生文化博物館
� （大阪府和泉市池上町４-８-27）
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市長コラム

－小学校クラス紹介－
マイクラスルームマイクラスルーム
なかよしクラスあつまれ！

壱岐市立 霞翠小学校 ５年生のみなさん
� （勝本町西戸触）

成　長　期
　
元
気
で
イ
ケ
メ
ン
の
男
の
子
。
明
る
く
頼
り
に

な
る
女
の
子
。
ま
た
、
そ
れ
ぞ
れ
の
名
前
を
「
君

付
け
」「
ち
ゃ
ん
付
け
」
で
呼
び
合
う
仲
の
良
い
10

名
の
学
級
で
す
。
昼
休
み
は
い
つ
も
「
ひ
ま
わ
り
」

「
Ｓ
ケ
ン
」「
陣
取
り
」
等
の
遊
び
を
、
男
女
和
気

あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
の
中
で
楽
し
ん
で
い
ま

す
（
担
任
も
仲
間
に
入
れ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
）。

　
４
月
当
初
か
ら
、「
履
き
物
並
べ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

を
立
ち
上
げ
、
履
き
物
を
揃
え
て
回
っ
た
り
、
全

校
児
童
に
も
呼
び
か
け
た
り
し
て
い
ま
す
。
七
ヶ

月
が
経
過
し
、「
下
駄
箱
の
靴
が
よ
く
並
ぶ
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。」
と
変
化
に
気
付
き
、
改
善
さ

れ
た
こ
と
に
達
成
感
を
味
わ
う
と
共
に
「
今
度
は
、

ト
イ
レ
の
ス
リ
ッ
パ
を
並
べ
ま
す
。」
と
、
次
の
実

践
へ
の
意
欲
を
高
め
て
い
ま
す
。

　
高
学
年
と
な
り
、『
幼･

小･

地
区
民
合
同
運
動

会
』『
ど
ろ
リ
ン
ピ
ッ
ク
』『
わ
ん
ぱ
く
相
撲
大
会
』

『
ご
み
ゲ
ッ
ツ
』
各
々
の
行
事
を
経
て
一
歩
ず
つ
で

す
が
、
確
実
に
成
長
を
遂
げ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
子
ど
も
た
ち
が
課
題
と
し
て
捉
え
て
い
る
こ
と

は
「
自
分
の
思
い
や
考
え
を
表
現
す
る
こ
と
」
と

「
話
を
聴
く
際
の
返
事
や
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
」
の
二
つ

で
す
。
学
校
生
活
全
体
の
中
で
、
互
い
の
頑
張
り

を
認
め
合
い
、
励
ま
し
合
い
な
が
ら
、
課
題
を
ク

リ
ア
す
る
た
め
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
積
み
重
ね
て
い

ま
す
。

　
来
年
の
３
月
、
子
ど
も
た
ち
一
人
一
人
が
自
信

を
も
っ
て
最
高
学
年
に
進
級
で
き
る
こ
と
を
大
い

に
期
待
し
、
担
任
も
覚
悟
を
も
っ
て
子
ど
も
た
ち

を
支
え
て
い
き
ま
す
。

�

（
担
任　
白
石　
和
幸
）

民
皆
様
に
は
こ
の
１
年
、
市
政
運
営
に
対
し
、
ご
理
解
、
ご
協
力
を
賜
り
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
の
１
年
は
、
様
々
な
分
野
で
壱
岐
市
の
将
来

を
見
据
え
た
施
策
が
大
き
く
前
進
し
、
実
を
結
ん
だ
年
で
あ
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
ず
、
４
月
１
日
に
は
、
政
策
の
最
重
要
課
題
と
し
て
取
り
組
ん
で
き
た
壱
岐
市

民
病
院
の
長
崎
県
病
院
企
業
団
の
加
入
が
実
現
し
、「
長
崎
県
壱
岐
病
院
」
と
し
て

新
た
に
開
院
し
ま
し
た
。
必
要
な
医
療
サ
ー
ビ
ス
の
安
定
的
な
提
供
と
診
療
体
制
の

さ
ら
な
る
充
実
が
図
ら
れ
て
お
り
、
今
後
も
、
市
民
皆
様
一
人
ひ
と
り
が
安
心
で
き

る
保
健
医
療
体
制
の
確
立
に
向
け
て
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
同
じ
く
４
月
１
日
に
、
三
島
小
学
校
の
長
島
分
校
、
原
島
分
校
を
大
島
本
校
に
統

合
し
、
大
島
本
校
を
三
島
小
学
校
と
し
て
新
た
な
歩
み
を
始
め
ま
し
た
。
こ
れ
は
将

来
の
子
ど
も
た
ち
の
こ
と
を
第
一
に
考
え
、
地
域
皆
様
と
保
護
者
皆
様
が
導
き
出
さ

れ
た
結
果
で
す
。

　
そ
し
て
４
月
26
日
に
は
、
庁
舎
建
設
に
係
る
住
民
投
票
を
実
施
し
、
そ
の
結
果
を

踏
ま
え
、
新
庁
舎
の
建
設
は
行
わ
ず
、
現
４
庁
舎
を
耐
震
補
強
す
る
こ
と
と
い
た
し

ま
し
た
。

　
ま
た
、４
月
24
日
に
は
、本
年
度
、文
化
庁
が
新
た
に
創
設
し
た
日
本
遺
産
に
、「
国

境
の
島　
壱
岐
・
対
馬
・
五
島
～
古
代
か
ら
の
架
け
橋
」
の
タ
イ
ト
ル
で
全
国
18
カ

所
の
内
の
一
つ
に
認
定
さ
れ
ま
し
た
。
壱
岐
の
歴
史
的
価
値
が
認
め
ら
れ
た
も
の
で

あ
り
、今
後
、こ
の
日
本
遺
産
を
活
用
し
、交
流
人
口
の
拡
大
、誘
客
活
動
な
ど
行
っ

て
ま
い
り
ま
す
。

　
６
月
27
日
に
は
、
国
指
定
史
跡
の
山
城
「
竹
田
城
」
で
有
名
な
兵
庫
県
朝
来
市
と

の
友
好
都
市
の
提
携
を
行
い
ま
し
た
。
今
後
も
活
発
な
交
流
に
努
め
、
互
い
の
地
域

の
振
興
と
活
性
化
に
繋
げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
10
月
１
日
に
は
、
壱
岐
市
立
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

を
社
会
福
祉
法
人
「
壱
心
会
（
い
し
ん
か
い
）」
に
経
営
移
譲
い
た
し
ま
し
た
。
壱

心
会
で
は
、
平
成
30
年
度
末
ま
で
に
現
在
と
同
規
模
の
新
し
い
施
設
を
建
設
し
て
い

た
だ
く
こ
と
や
鯨
伏
中
学
校
跡
地
を
活
用
し
た
介
護
福
祉
士
養
成
校
の
開
校
に
も
大

き
く
期
待
し
て
い
ま
す
。

　
今
年
も
様
々
な
出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
。
市
民
皆
様
の
市
政
運
営
に
対
す
る
１
年

間
の
ご
理
解
、
ご
協
力
に
改
め
て
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。
来
る
平
成
28
年
が
市
民

皆
様
に
と
っ
て
、
す
ば
ら
し
い
年
と
な
り
ま
す
よ
う
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

１
年
を
振
り
返
っ
て

市

米作りのお世話やご指導をいただいた

豊永さんと農協青年部の皆さんと
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に

月

おたんじょうびおめでとう
今月で１歳になるかわいいお子様をご紹介します！

12月

３日

12月

７日

天洋さん・弘美さん
（芦辺町芦辺浦）

裕司さん・あすかさん
（勝本町大久保触）

中
な か

村
む ら

　あいちゃん

野
の

川
が わ

 衣
い

央
お

里
り

ちゃん

12月

３日
大祐さん・菜津子さん

（勝本町仲触）

辻
つ じ

　　伯
は く

斗
と

くん

12月

10日
清守さん・百恵さん
（郷ノ浦町麦谷触）

松
ま つ

尾
お

　晃
み つ

希
き

くん
12月

16日
12月

19日
幸司さん・裕子さん
（勝本町本宮西触）

秀太さん・朋江さん
（芦辺町箱崎大左右触）

齊
さ い

藤
と う

　羽
わ

奏
か な

ちゃん 吉
よ し

田
だ

　芹
せ

愛
な

ちゃん
12月

30日
裕史さん・愛さん
（芦辺町瀬戸浦）

大
お お

川
か わ

　冬
と う

馬
ま

くん

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、

 
い
つ
も
あ
り
が
と
う
♡

お
兄
ち
ゃ
ん
に
は

 

負
け
な
い
ぞ
！

た
く
さ
ん
食
べ
て

い
っ
ぱ
い
遊
ぶ
ぞ
！！

お
兄
ち
ゃ
ん

 

遊
ん
で
ね
！！

こ
あ
姉 
い
っ
ぱ
い

 
遊
ん
で
ね
♡

ば
あ
ば
♡

 

大
好
き
♡

僕
、食
い
し
ん
坊
！！

「１歳になりまちた♪」
に登場しませんか？
　写真の提出期限は１歳になる月
の前月１日までとなります。
　詳しくは総務課（☎48-1111）
まで。

壱岐市  結婚・妊娠・子育て応援サイトのご案内
　市民皆様の結婚・妊娠・子育てをサポー
トする情報交流サイトができました。
　お役に立つ情報をどんどん発信していき
ます。パソコンはもちろん、スマホからも
アクセス可能です。どうぞご活用ください。

 ……に関するさまざまな情報を提供します！

  婚 活  
  幼稚園・保育所  
  健診・予防接種  

  お問い合わせ  　壱岐市こども家庭課　☎ 48-1117

  子育てイベント  

  サイトへのアクセス方法は次の３通り  

  お悩みＱ＆Ａ  

  子育てサークルや各種教室  

  子育て    各種手当・助成  
  結 婚    出 産    妊 娠    教 育  

このサイトの最新情報は、Facebook を通しても
案内していきます。ぜひ、「いいね！」して様々な
情報を皆で共有しましょう！

●壱岐市ホームページから
●「壱岐市子育て応援」で検索
●スマホでQRコードを読み取る

スマホはこちらの
QRコードが便利！

F
フ ェ イ ス ブ ッ ク

acebook 情報

ここからアクセス！
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●
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ア
ド
レ
ス

　

http://w
w
w
.city.iki.nagasaki.jp

●
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス

　

iki-soum
u@
city.iki.lg.jp

師走  -しわす -
〈花　暦〉 すいせん（うぬぼれ）
〈誕生石〉 ターコイズ（成功、繁栄）

…学校・幼稚園・保育所行事〈掲載依頼分〉
…一支国博物館行事 …ウォーキング
…はつらつ元気塾

壱岐市モバイル
携帯電話のカメラを使い、左のQRコードを読み取るだけで、簡単に
壱岐市の情報がご覧になれます。
ご覧になれない方はこちらのアドレスをご入力ください。
 ⇨ http://www.city.iki.nagasaki.jp/

◆郷ノ浦：壱岐文化ホール ☎ 47-4111　・休館日：水曜日
◆勝　本：壱岐西部開発総合センター ☎ 45-1202（社会教育課）
　　　　　ふれあいセンターかざはや ☎ 48-3200　・休館日：月曜日
◆石　田：石田農村環境改善センター ☎ 44-5179　・休館日：月曜日

◆芦　辺： 一支国博物館 ☎ 45-2731　・休館日：月曜日
　　　　　原の辻ガイダンス ☎ 45-2065
　　　　　壱岐島開発総合センター ☎ 45-3693　・休館日：火曜日
　　　　　クオリティーライフセンターつばさ ☎ 45-4500　・休館日：水曜日

【
市
章
の
説
明
】
壱
岐
市
の
「
ｉ
」
を
モ
チ
ー
フ
に
躍
動
す
る
曲

線
で
、
飛
躍
す
る
姿
を
力
強
く
表
現
。
漢
字
の
「
人
」
で
波
を
表

現
し
、
出
会
い
と
交
流
を
イ
メ
ー
ジ
。
赤
は
活
力
と
未
来
へ
輝
く

太
陽
、
緑
は
自
然
に
恵
ま
れ
た
豊
か
な
暮
ら
し
を
意
味
し
ま
す
。

2015

No.141

19 土  14：00～　バックヤードツアー
 14：00～　いきはくクリスマスコンサート

20 日 14：00～　住吉神社奉賛会大大神楽（住吉神社）
 14：00～　特別講座

21 月

22 火 18：30～ 20：00
睡眠講演会「心地いい眠り～いきいき元気に過ごすために～」（文化ホール）

23 水  ① 10：00～　② 13：00～　いきはくシネマ

24 木
健診結果説明会（９：30～ 11：00つばさ、13：30～ 15：00改善センター）
 10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（文化ホール）
 10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（石田改善センター）
 10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（かざはや）

25 金
健診結果説明会（９：30～ 11：00かざはや、13：30～ 15：00文化ホール）
 10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（つばさ）
 14：00～　精密分析機器で調べてみよう
 19：00～　郷ノ浦ウォーキング（文化ホール集合）

26 土  14：00～　精密分析機器で調べてみよう

27 日  14：00～ 16：00　ワークショップ

28 月

29 火

30 水

31 木
1/1 金  ７：00～　初日の出 観望会

2 土  14：00～　新春 書き初め大会

3 日

4 月

5 火

12

12/1 火  18：30～　石田ウォーキング（石田改善センター集合）

2 水 10：00 ～ 16：00　人権相談（法務局）
 18：30～　芦辺ウォーキング（ふれあいグラウンド集合）

3 木
 沼津小　持久走大会
10：00～ 15：00　特設人権相談（文化ホール・かざはや・つばさ・改善センター）
 18：30～　勝本ウォーキング（勝本地区公民館集合）

4 金
5 土

6 日
9：15～　壱岐ロータリークラブ小学生駅伝大会（筒城ふれあい広場）
13：30～　一支国じんけんフェスティバル（壱岐島開発総合センター）
 14：00～　壱岐学講座

7 月
8 火  10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（文化ホール）

10：30～ 13：30　婚活地方相談会（文化ホール）

9 水
 10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（石田改善センター）
10：00 ～ 16：00　人権相談（法務局）
 18：30～　芦辺ウォーキング（ふれあいグラウンド集合）

10 木  10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（かざはや）
健診結果説明会（13：30～15：00つばさ、18：00～19：30かざはや）

11 金
 特別企画展 ルーヴル美術館の銅版画展　2/14 まで

健診結果説明会（９：30～ 11：00文化ホール、13：30～ 15：00改善センター）
 10：00～ 12：00　はつらつ元気塾（つばさ）
 19：00～　郷ノ浦ウォーキング（文化ホール集合）

12 土
 ８：30～ 11：45　沼津小　育友会もちつき大会
 ９：00～ 12：00　柳田小　柳田地域連携プロジェクト収穫祭
 14：00～ 16：00　ワークショップ
 18：30～　「もしドラ」著者 岩崎夏海氏トークライブ

13 日
9：00～ 14：00　地場産品贈答セール（壱岐島開発総合センター）
10：00～　芦辺町駅伝大会（壱岐市ふれあい広場周辺）
 13：30～ 16：30
　 壱岐商業高校　ウィンターコンサート（西部開発総合センター）
 14：00～　IKI BALLET おさらい会 2015

14 月
15 火  18：30～　石田ウォーキング（石田改善センター集合）

16 水 10：00 ～ 16：00　人権相談（法務局）
 18：30～　芦辺ウォーキング（ふれあいグラウンド集合）

17 木 ９：00～ 17：00　年金相談（郷ノ浦庁舎）※予約制
 18：30～　勝本ウォーキング（勝本地区公民館集合）

18 金 ９：00～ 14：00　年金相談（郷ノ浦庁舎）※予約制

2015

12月
December

今月の行事予定 ※このカレンダーは、11月１日現在のものです。その後の日程等の変更につきましては、ご了承ください。

December

天皇誕生日

材料《４人分》

作り方

おつゆふ………… 30g
玉ねぎ………… 2/3 個
人参…………… 1/2 本
鶏もも肉………… 80g
牛乳…………… 800ml

鶏ガラスープの素 … 小さじ2
米粉……………… 50g
塩こしょう……… 少々
ピザ用チーズ…… 40g
油………………… 適量

①   牛乳で麩を戻し、軽く絞って油を薄くひい
たグラタン皿に並べておく。

②   ①の牛乳に鶏ガラスープの素、1cm角に
切った玉ねぎ、いちょう切りにした人参、
一口大の鶏肉を加え、柔らかくなるまで煮
たら火を止める。具を穴じゃくし等で取り
出し、麩を並べたグラタン皿に加える。

③   ②の牛乳に米粉を加えて火にかけ、泡立て
器で底から混ぜながらとろみがついたら火
を止め、塩こしょうで味をととのえる。

④   ②に③をかけ、チーズを散らし、トースター
で焼き、焦げめがついたら出来上がり。

「広報いき」は、石油系有機溶剤の一部を大豆油に置き換えた
ソイインキを使用しています。

芦辺支部　　西口富喜恵さん（左）
石田支部　　田中　玲子さん（右）
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１人分のエネルギー

 282kcal


