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第
十
七
回
全
国
棚
田
︵
千
枚
田
︶
サ
ミ
ッ
ト
開
催

〜 

緑
の
階
段  

み
ん
な
で
守
ろ
う  

日
本
の
棚
田 

〜

　
十
月
二
十
八
〜
二
十
九
日
ま
で

上
勝
町
で
開
催
さ
れ
た
﹁
全
国
棚

田
︵
千
枚
田
︶
サ
ミ
ッ
ト
﹂
に
つ

き
ま
し
て
は
、
全
国
か
ら
ご
参
加

い
た
だ
き
充
実
し
た
内
容
で
無
事

終
了
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
も
ひ
と
え
に
町
内
の
皆
様
方
、

特
に
棚
田
現
地
見
学
集
落
の
皆
様

の
深
い
ご
理
解
ご
協
力
の
賜
物
と

感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、早
々

か
ら
準
備
し
て
い
た
と
は
い
え
、

開
催
中
何
か
と
ご
迷
惑
を
お
掛
け

し
た
こ
と
心
よ
り
お
詫
び
申
し
あ

げ
ま
す
。

　
さ
て
、
今
回
の
サ
ミ
ッ
ト
に
つ

き
ま
し
て
は
、
三
つ
の
大
き
な
特

徴
が
あ
り
ま
し
た
。

①
最
も
小
さ
な
町︵
人
口
約
一
九
〇

　
〇
人
︶で
の
開
催
で
あ
っ
た
こ
と
。

②
小
さ
な
町
で
は
あ
り
ま
す
が
、

　
皆
様
に
な
る
べ
く
町
内
で
宿
泊

　
い
た
だ
く
た
め
﹁
農
家
民
泊
﹂

　
︵
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
宿
泊
施
設
︶

　
を
お
願
い
し
た
こ
と
。

③
ゼ
ロ
・
ウ
ェ
イ
ス
ト
宣
言
の
町

　
に
ふ
さ
わ
し
く
、
ご
参
加
の
皆

　
様
に
マ
イ
ボ
ト
ル
の
持
参
を
お

　
願
い
し
た
こ
と
。

　
こ
の
よ
う
に
過
去
例
の
な
い
﹁
小

さ
な
サ
ミ
ッ
ト
﹂
で
し
た
が
、
棚

田
の
保
全
等
に
つ
い
て
熱
い
意
見

を
交
わ
し
、
有
意
義
な
開
催
と
な

り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
棚
田
保
全
を
取
り
巻

く
環
境
は
厳
し
く
、
特
に
県
内
で

一
位
の
高
齢
者
率
の
本
町
に
お
い

て
は
、
棚
田
の
保
全
に
は
多
く
の

問
題
が
山
積
し
て
い
ま
す
。

　
棚
田
保
全
は
、
日
本
の
伝
統
文

化
の
伝
承
で
あ
り
、
食
糧
の
み
な

ら
ず
洪
水
調
節
や
多
様
な
動
植
物

の
生
存
の
場
、
美
し
い
景
観
な
ど

多
く
の
多
面
的
な
価
値
が
あ
り
、

お
金
に
換
算
で
き
な
い
も
の
が
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
首
長
会
議
で
は
、
棚
田
の
保
全

に
向
け
て
中
山
間
地
域
直
接
支
払

い
制
度
や
個
別
補
償
な
ど
、
次
世

代
が
生
活
で
き
る
国
の
制
度
改
正

に
向
け
て
力
を
合
わ
せ
取
り
組
む

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
棚
田
の
保
全
な
ど

集
落
再
生
に
向
け
て
、
住
民
の
皆

様
の
自
主
的
な
活
動
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　
今
回
の
サ
ミ
ッ
ト
開
催
に
お
世

話
に
な
り
ま
し
た
全
て
の
皆
様
に

心
よ
り
感
謝
と
御
礼
を
申
し
上
げ

ま
す
。
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
い
ま

し
た
。 

　
十
月
二
十
八
日
︵
金
︶
か
ら
二

十
九
日
︵
土
︶
ま
で
第
十
七
回
全

国
棚
田
︵
千
枚
田
︶
サ
ミ
ッ
ト
が

上
勝
町
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
東

日
本
大
震
災
の
影
響
も
あ
り
当
初

見
込
み
の
五
百
名
よ
り
申
込
者
数

が
減
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
開

会
式
の
申
し
込
み
数
は
四
百
十
三

名
に
の
ぼ
り
、
参
加
者
等
の
移
動

に
使
用
さ
れ
た
車
両
は
、
合
計
二

百
台
を
超
え
ま
し
た
。

　
初
日
二
十
八
日
の
開
会
式
で
の

中
学
生
の
出
迎
え
、
小
学
生
の
合

唱
・
発
表
、
小
中
学
生
展
示
ブ
ー

ス
の
作
品
等
は
、
次
代
を
担
う
子

供
た
ち
の
具
体
的
な
参
画
と
し
て

大
変
喜
ば
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
澤

田
俊
明
氏
の
上
勝
の
棚
田
に
関
す

る
発
表
、
飯
泉
知
事
よ
り
﹁
〜
農

山
村
︵
ふ
る
さ
と
︶
か
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
〜
未
来
へ
つ
な
ご
う
！
棚

田
は
日
本
の
宝
物
﹂
と
題
す
る
基

調
講
演
を
い
た
だ
き
、
棚
田
に
対

す
る
徳
島
県
・
上
勝
町
の
取
り
組

み
等
を
参
加
者
に
聞
い
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
昼
食
は
、
地
元
の
方
々
が
作
っ

た
阿
波
尾
鶏
、
シ
イ
タ
ケ
を
メ
イ

ン
に
し
た
お
弁
当
に
舌
鼓
を
打
っ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
分
科
会
は
、
第
一
か
ら
第
四
ま

で
テ
ー
マ
ご
と
に
分
か
れ
討
論
を

行
い
、
各
分
科
会
に
は
、
コ
ー
デ

ィ
ネ
ー
タ
ー
の
他
、
地
元
代
表
の

方
も
パ
ネ
ラ
ー
と
し
て
参
加
し
、

熱
い
討
論
が
交
わ
さ
れ
ま
し
た
。

こ
れ
と
同
時
に
首
長
会
議
が
開
催

さ
れ
、
全
国
の
市
町
村
長
等
が
、

棚
田
の
今
後
に
つ
い
て
意
見
を
交

換
い
た
し
ま
し
た
。

　
夜
の
全
体
交
流
会
で
は
、
月
ケ

谷
温
泉
で
作
ら
れ
た
オ
ー
ド
ブ
ル

な
ど
を
中
心
に
上
勝
の
棚
田
米
で

作
ら
れ
た
お
酒
を
飲
み
な
が
ら
話

の
輪
が
広
が
り
、﹁
ほ
ー
じ
ー
ず
﹂

の
歌
、
﹁
胡
蝶
連
﹂
の
阿
波
お
ど

り
へ
と
進
む
に
つ
れ
会
場
は
熱
気

に
包
ま
れ
大
盛
会
で
し
た
。

　
　
　
実
行
委
員
会
会
長

　
笠 

松 

和 
市

　
翌
二
十
九
日
は
棚
田
四
ヶ
所
の

現
地
案
内
、
各
地
で
特
徴
の
あ
る

そ
れ
ぞ
れ
の
棚
田
の
景
色
や
、
心

の
こ
も
っ
た
お
も
て
な
し
を
受
け
、

地
元
の
方
と
の
交
流
を
堪
能
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
お
昼
は
メ
イ
ン
会
場
の
上
勝
中

学
校
体
育
館
で
、
前
日
と
は
替
わ

っ
て
ア
メ
ゴ
を
中
心
と
し
た
お
弁

当
に
感
動
さ
れ
、
午
後
か
ら
全
体

会
で
四
分
科
会
と
首
長
会
議
の
報

告
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
閉
会
式
で

は
次
期
開
催
地
の
熊
本
県
山
都
町

の
挨
拶
で
、
無
事
全
日
程
を
終
了

し
ま
し
た
。

　
上
勝
中
学
校
の
校
庭
で
は
、
地

元
の
特
産
品
を
中
心
と
し
た
販
売

ブ
ー
ス
が
好
評
で
、
多
く
の
参
加

者
が
お
土
産
に
と
買
い
求
め
て
い

ま
し
た
。

　
今
回
の
サ
ミ
ッ
ト
は
、
裏
方
と

し
て
、
多
く
の
町
民
の
皆
様
を
は

じ
め
、
県
職
員
、
大
学
生
等
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
述
べ
二
千
人
近

い
人
々
の
手
に
よ
っ
て
運
営
さ
れ

無
事
閉
幕
い
た
し
ま
し
た
。

　
今
回
特
筆
す
べ
き
は
、
棚
田
サ

ミ
ッ
ト
で
初
め
て
行
わ
れ
た
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
﹁
民
泊
﹂
で
し

た
。
﹁
地
元
の
方
々
と
の
交
流
が

で
き
た
﹂
﹁
温
か
い
も
て
な
し
を

受
け
、
泊
ま
っ
て
良
か
っ
た
﹂
と

大
好
評
で
し
た
。
こ
れ
は
、
今
後

の
修
学
旅
行
生
等
の
受
け
入
れ
に

つ
な
が
る
も
の
と
期
待
さ
れ
る
事

項
で
し
た
。

　
五
百
名
規
模
の
全
国
大
会
は
上

勝
町
で
は
初
め
て
で
、
運
営
上
多

く
の
方
々
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
し

た
こ
と
を
深
く
お
詫
び
い
た
し
ま

す
。
し
か
し
な
が
ら
、
参
加
者
か

ら
は
好
評
の
声
を
い
た
だ
き
、
こ

の
期
間
一
つ
の
事
故
も
な
く
棚
田

サ
ミ
ッ
ト
を
終
了
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
の
は
、
町
内
の
方
々
の

深
い
ご
理
解
と
ご
協
力
の
賜
物
と

深
く
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

◎
棚
田
サ
ミ
兊
ト
参
加
者
数

十
月
二
十
八
日︵
金
︶

・
開
会
式 

︵
四
百
三
名
︶

　
来
賓 

　
飯
泉
知
事
ほ
か
　

︵
二
十
八
名
︶

・
分
科
会

　
第
一﹁
棚
田
の
保
全
﹂︵
八
十
三
名
︶

　
第
二﹁
棚
田
の
価
値
﹂︵
百
十
九
名
︶

　
第
三﹁
棚
田
の
活
用
﹂︵
百
二
名
︶

　
第
四﹁
棚
田
と
酒
﹂　︵
八
十
名
︶

　
首
長
会
議
　
　
　
　︵

十
四
名
︶

・
交
流
会
　
　︵

三
百
七
十
三
名
︶

十
月
二
十
九
日︵
土
︶

・
現
地
案
内

　
八
重
地
地
区
　
　

︵
七
十
一
名
︶

　
市
宇
地
区
　
　
　

︵
六
十
九
名
︶

　
樫
原
地
区
　
　
　

︵
七
十
三
名
︶

　
田
野
々
地
区
　
　

︵
六
十
七
名
︶

・
閉
会
式
　
　
　

︵
二
百
十
三
名
︶ 

　
︵
第
十
七
回
全
国
棚
田︵
千
枚
田
︶

　
　

サ
ミ
ッ
ト
実
行
委
員
会
事
務
局
︶

第
十
七
回
全
国
棚
田︵
千
枚
田
︶ 

サ
ミ
ッ
ト
開
催
に
つ
い
て
御
礼

23

米作りの取り組みを報告する小学生

首長会議の様子

飯泉知事より講演

地元特産品をＰＲ

交
流
会
で
阿
波
お
ど
り
を
披
露

市
宇
地
区

田
野
々
地
区

樫
原
地
区

八
重
地
地
区

棚
田
サ
ミ
兊
ト
の
概
要
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十
一
月
十
四
日
、
森
下
キ
ク
子
さ
ん
︵
正
木
︶

は
、
め
で
た
く
満
百
歳
に
な
ら
れ
、
誕
生
日
の

よ
き
日
に
、
入
所
さ
れ
て
い
る
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
健
祥
会
ピ
ー
タ
ー
ラ
ビ
ッ
ト
に
お
い
て
、

慶
祝
訪
問
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
ご
家
族
や
施
設

利
用
者
等
多
数
の
方
が
見
守
る
中
、
徳
島
県
知

事
代
理
東
部
保
健
福
祉
局
細
井
局
長
、
並
び
に

山
本
副
町
長
よ
り
、
祝
い
状
と
記
念
品
が
贈
呈

さ
れ
、
笑
顔
の
森
下
キ
ク
子
さ
ん
で
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
お
元
気
で
、
心
豊
か
な
日
々
を

過
ご
さ
れ
ま
す
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

立ち上がり挨拶をする、森下キク子さん

森
下
キ
ク
子
さ
ん

満
百
歳

家族の方や施設の仲間にかこまれて、

とても幸せそうでした。

　このたび⑲自治総合セン

ターのコミュニティ助成事

業に申請し、イベント等に

活用できる可動型音響設備

一式ならびに可動型テーブ

ル26台を整備しました。

　この助成事業は、宝くじの

社会貢献広報事業の一環とし

て実施しています。宝くじの

収益金は、学校・図書館等の教

育施設の設備をはじめ道路・

橋梁・公園・社会福祉施設等の

建設や改修など、皆様の日常

生活に役立つように使われます。

　
平
成
二
十
三
年
度
上
勝
町
国

民
健
康
保
険
者
優
良
表
彰
に
次

の
皆
様
が
該
当
さ
れ
、
表
彰
さ

れ
ま
し
た
。
心
よ
り
お
喜
び
申

し
上
げ
ま
す
。︵
敬
称
略
︶

優
良
家
庭

● 

一
年
間
無
診
療

　
　

平 

野 

幸 

夫
 
福
原
 

　
　

吉 

積 

秀 

佳
 
福
原
 

優
良
個
人

● 

十
七
年
間
無
診
療

　
　

山 

田  

　
稔
 
正
木
 

● 

六
年
間
無
診
療

　
　

朝 

川 

弘 

一
 
正
木
 

● 

四
年
間
無
診
療

　
　

木 

村 

久 

男
 
旭
 

● 

三
年
間
無
診
療

　
　

高 

尾 

睦 

子
 
正
木
 

　
　

柴 

田 

憲 

　
 
旭
 

 11月13日①、旭田野々特設会場において「第10回棚田の音

色～大地にささげる音楽祭～」が開催されました。今年も、

町内外から多くの人々が来場されました。「田野々若連」に

よるだんじりで開演し、「エスペランサ」「サウンド・オブ・

協力隊」「トクシマインディゴゥズ」の皆さんの演奏により、

心地よい優しい音色が響き渡る、素敵な音楽祭となりました。

　人々がこの音楽祭を通して棚田の保全や自然の大切さにつ

いて考えるきっかけになればと、座・あさひ、旭１Ｑ運動会、

地域の人たちで協力して実施しています。

　最後になりましたが、開催にあたりましてご尽力、ご協力、

ご支援をいただいた皆さま、本当にありがとうございました。

　　　　　　　　　　　　　　棚田の音色実行委員会一同

サウンド・オブ・協力隊

ここが、僕たちの特等席

上
勝
町
長
賞

夕
や
け
に
真
っ
赤
に
そ
ま
っ
た
た
な
だ
道

　
　
　
　
　
　
　

四
年
　

清 

田 

創 

介

上
勝
町
教
育
委
員
会
教
育
長
賞

た
の
な
か
を
ぱ
と
ろ
ー
る
す
る
か
え
る
た
ち

　
　
　
　
　
　
　

一
年
　

竹 

田 

優 

実

入
　
選

た
う
え
し
た
だ
ん
だ
ん
ば
た
け
み
ど
り
い
ろ

　
　
　
　
　
　
　

一
年
　

平
尾
望
乃
采

じ
い
さ
ん
が
こ
し
ぬ
か
し
て
ね
た
う
え
し
て

　
　
　
　
　
　
　

二
年
　

阿 

部  

　
茜

だ
ん
だ
ん
と
黄
い
ろ
に
か
が
や
く
た
ん
ぼ
い
ろ

　
　
　
　
　
　
　

二
年
　

井 

元 

希 

美

雨
上
が
り
棚
田
に
か
か
る
に
じ
の
橋

　
　
　
　
　
　
　

四
年
　

井 

岡 

宗 

泰

黄
金
に
光
り
輝
く
棚
田
か
な

　
　
　
　
　
　
　

五
年
　

松
岡
三
四
郎

月
あ
か
り
棚
田
で
あ
そ
ぶ
風
の
精

　
　
　
　
　
　
　

六
年
　

片 

山 

雄 

斗

棚
田
米
お
い
し
い
料
理
に
変
身
だ
　

　
　
　
　
　
　
　

六
年
　

藤 

井 

香 

綸

棚
田
か
ら
天
ま
で
と
ど
け
花
火
の
音

　
　
　
　
　
　
　

六
年
　

山 

崎 

続 

貴

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を 

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を 

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を 

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

上
勝
町
芸
術
文
化
祭
を 

　
　
　

開
催
し
ま
し
た

　
十
一
月
十
二
日
か
ら
十
三
日
に
か
け
て

高
鉾
公
民
館
で
開
催
し
ま
し
た
。

　
二
日
間
に
わ
た
り
、
会
員
に
よ
る
生
け

花
や
写
真
な
ど
の
展
示
の
ほ
か
、
園
児
、

児
童
生
徒
の
絵
画
や
書
道
の
展
示
を
行
い

ま
し
た
。

　
ま
た
、
十
二
日
は
会
員
に
よ
る
芸
能
発

表
、
十
三
日
は
文
化
教
室
で
生
け
花
教
室

や
写
真
教
室
を
開
催
し
、
盛
況
の
う
ち
に

幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

第
二
十
一
回

東とくしま小学生俳句大会
　11月５日に佐那河内村民体育館 において、第４回東とく

しま小学生俳句大会表彰式が開催されました。本年度は徳島

東部地域12市町村の児童3,812人から7,209句の応募があり、

各市町村長賞、教育長賞、入選作品の表彰が行われました。

第４回

国
民
健
康
保
険 

優
良
者

大地にささげる音楽祭大地にささげる音楽祭大地にささげる音楽祭
棚田の音色



職 員 紹 介

■防火パレードで火災予防を呼びかけ
　11月９日から15日の７日間、全国で秋の火災予防

運動が展開されました。これを受けて上勝町消防団も、

11月９日に、消防車による防火パレードで火災予防

の啓発の呼びかけと、放水訓練を実施しました。

　これからますます乾燥した日が続き、火を利用する

機会が多くなりますので、住民の皆さまにおきまして

も特に火の取扱い・後始末は念入りにしていただき、

火災予防にご協力ください。

平成23年 秋季全国火災予防運動 〜 消したはず 
　 　決めつけないで  もう一度〜

　平成23年度内閣府「新しい公共」上勝町ゼロ・ウェイスト推進事業により、今年度３名を産

業課の嘱託・臨時職員として採用し、将来的に、地域資源を活かし、地域に職場をつくり、地

域に住むことにより持続可能な町づくりを推進することを目標に「地職住推進機構」設立準備

室を設置しました。

　今後、小水力や木質バイオマス・

太陽光・風力等の自然エネルギーや

省エネルギー関連、併せて町内での

物流・宅配等の調査等についても町

民の皆様に、ご協力をお願いします。

事務所を日比ヶ谷ゴミステーション

東棟一階に設置しておりますので、

お気軽にお立ち寄り下さい。 松 本 卓 也 佐藤知佐子 小 林 篤 司

　
昨
年
度
か
ら
株
式
会
社
い
ろ
ど
り
が
農
業
後
継
者
育
成
事
業

と
し
て
実
施
し
た
基
金
訓
練
︵
職
業
訓
練
︶
で
、
一
年
間
農
業

訓
練
を
経
て
野
尻
に
定
住
し
、
就
農
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

就
農
に
つ
い
て
は
、
地
元
の
方
か
ら
土
地
を
お
借
り
し
、
ご
指

導
の
も
と
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
有
機
栽
培
に
挑
戦
。
先
日
、
無

事
に
商
品
を
出
荷
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
に
至

り
ま
し
た
の
も
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
の
お
か
げ
で
す
。

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
後
と
も
引
き
続
き
ご
支

援
下
さ
い
ま
す
よ
う
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

基
金
訓
練
卒
業
生
、就
農
し
初
出
荷
！ 

高 木 宏 茂（写真左）

　この度、私が独立してホウレンソウを初めて出荷で
き、素直にうれしいです。周りの方々に土地、資材、
マンパワーと様々な形でご協力いただき言葉では表現
できないほど、感謝しています。このご恩を主と思い
努力し続けることで報いる所存です。

西 村  　学（写真右）

　今回、皆様の助けもあり無事ホウレンソウの初出荷
が完了致しました。本当にありがとうございました。
これから、楽しく笑える農家を目指し農業が発展する
様に頑張っていきます。宜しくお願いします。

FM徳島で毎週水曜日16：30〜好評放送中！

これまでの放送は番組HPのポッドキャスト(録音)から聞けます。

http://www.fm807.jp/program/furusato/kamikatsu/

皆さん、ヤッホー！

番組パーソナリティ・清水宏香です。

ずいぶん寒くなってきました。

特派員の田岡君は、冬を乗り切るために、

くるくる工房特製の鯉のぼりジャケットを

愛用しています。

金太郎を背中にしょった男性を見かけたら

8割方田岡君ですので

是非仲良くしてください♪

番組では皆さんからの上勝情報を募集して

います。

「こんなおもっしょい人がおる」

「あんなごっついもんがある」

ぜひ取材に行かせて下さい！

　宛先 → kamikatsu@fm807. jp まで！

ヤッホーポイントから大声で叫んですっきり

「今週のヤッホー！」、

元気の源を教えてもらう「かみ活力！」の

出演者もお待ちしています！

平成23年度

上勝町では、高鉾・福原猟友会にご協力いただき、有害鳥獣捕獲事業を推進しております。 

今年度の捕獲状況は以下のとおりです。

有害鳥獣捕獲（駆除）状況について

上勝へ

よ
う
こ
そ

上
勝
へ

上
勝
へ

上
勝
へ

まつもと たく や

たか  ぎ  ひろ しげ

にし むら       まなぶ

こばやし あつ しさ とう ち さ こ

67

平成23年 　　４月

５月

６月

７月

８月

９月

10月

計

平成22年　　計

シカ イノシシ サル ウサギ カラス カワウ

46

35

29

11

10

29

55

215

164 20 6 2 0 1

2

6

2

0

5

2

4

21

0

0

1

1

0

0

0

2

0

0

1

0

0

0

0

1

0

0

0

0

0

0

89

89

0

0

2

0

0

0

0

2

（4月1日〜10月31日）

（4月1日〜10月31日）参 考



89

こ
ん
に
ち
は

保
健
師

保
健
師
で
す
で
す

保
健
師

保
健
師
で
す
で
す

保
健
師
で
す

知って得メモ！
よく使う調味料の 

エネルギーと糖質の量

☆それぞれの大さじ１杯をチェック☆

どうですか？知らず知らずのうち

にたくさん糖を摂っている方も多

いかも。 

■１日の砂糖の量は？？

　 大人 ……… 20ｇ

　 子ども …… 10ｇ

（※ただし、糖尿病や高血糖など

ある方は、大人でも１日10ｇまで

となります）

　毎日の健康な食生活に、少しで

もお役立てください♪〃

さとう　　　　（９ℊ） 35

62 

43 

43 

46 

42

9.0 

16.7 

7.8 

10.4 

12.0 

10.8

調　味　料
エネルギー
(kcal)

糖質
(ℊ)

はちみつ　　　（21ℊ）

本みりん　　　（18ℊ）

みりん風調味料（19ℊ）

ざらめ　　　　（12ℊ）

黒砂糖　　　　（12ℊ）

家から出るのは億劫だけど、みんなと運動するのは 

楽しいですよ♪運動の輪を広げていきましょう！

12月の日程  　時間：19時～20時30分

徳島大学 三浦先生の運動教室

コミュニティセンター

12月７日 ④

12月21日 ④

12月14日 ④
（シューズをお持ち下さい）

傍示定住センター

食事や運動による生活習慣を改善するだけで、糖尿病の発生率が約58％も押さえられます。 

１． 身体を動かそう！！
　　● 食後２時間以内は、できるだけ立って体を動かそう。
　　● テレビを見る時は、たったままや足踏みしながら見るのもいいよ。
　　● 日常生活の動作を活発にしよう。
　　● 運動教室や貯筋教室に参加して、自宅でできる体操の方法を学習しよう。
　　● ウォーキング等の軽い運動や健康体操を、毎日の習慣にしよう。

〜 生活習慣病予防 〜

　
ど
こ
か
で
エ
イ
ズ
の
流
行
と
触

れ
あ
っ
て
い
る
﹁
わ
た
し
﹂

す
れ
違
っ
た
か
も
し
れ
な
い
﹁
わ

た
し
﹂

だ
れ
が
何
を
支
え
、
何
を
防
ご
う

と
し
て
い
る
の
か

い
ろ
い
ろ
な
人
た
ち
の
﹁
エ
イ
ズ

と
わ
た
し
﹂
を
聴
い
て
み
た
い

そ
し
て
、
語
り
た
い

　
　

︵
キ
ー
メ
ッ
セ
ー
ジ
よ
り
︶

■
検
査
・
相
談

 
 

徳
島
保
健
所
で
相
談
・
検
査
が

無
料
・
匿
名
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

︻
お
問
い
合
わ
せ
先
︼

　
徳
島
保
健
所
疾
病
対
策
担
当

　
〇
八
八
︱

六
〇
二
︱

二
九
〇
七

世
界
エ
イ
ズ
デ
ー

　
　
十
二
月
一
日

エ
イ
ズ
と
わ
た
し 

 

〜
支
え
る
こ
と
と  

防
ぐ
こ
と
〜

今
年
の
テ
ー
マ

ソフトバレーボール大会ソフトバレーボール大会ソフトバレーボール大会各種団体

テ
ニ
ス
大
会
結
果

テ
ニ
ス
大
会
結
果

テ
ニ
ス
大
会
結
果

テ
ニ
ス
大
会
結
果

テ
ニ
ス
大
会
結
果

上
勝
町
体
育
協
会
主
催

　
十
月
二
十
三
日
Ὶ
福
原
農
村
公
園
テ

ニ
ス
コ
ῴ
ト
で
テ
ニ
ス
大
会
を
開
催
し

ま
し
た
Ί

　
優
勝
の
明
本
・
武
市
ペ
ア
は
昨
年
度

に
引
き
続
き
二
連
覇
を
は
た
し
ま
し
た
Ί

　
参
加
し
た
８
チ
ῴ
ム
の
選
手
は
Ὶ
怪

我
も
な
く
全
日
程
を
終
え
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
Ί

優  勝　なかよしＭ 準優勝　くまさん 第３位　なかよしＳ

　町内各種団体によるソフトバレーボール大会は11月６日に上勝小学校

体育館にて８チーム、男女約50名の参加者により開催されました。この

大会のために練習してきたチームも多く、熱戦がくりひろげられました。

　結果は次のとおりです。

　11月20日、傍示社会体育館においてバドミントン

大会を開催しました。

　参加したチームは各コートに分かれて日頃練習し

てきた成果を発揮しました。

　成績は次のとおりです。

明 本 惠 一 

武 市 卓 也  ペア

藤 田 博 士 

島 田  　淳  ペア

バドミントン大会結果

上勝町体育協会主催

優　勝　 柿田・下岡ペア（写真右）

準優勝　 葉利・堀田ペア（写真中央）

第３位　 清井・青木ペア（写真左）

準優勝 優　勝

　歯科衛生士による歯とお口の相談です。

歯は一生の宝物です。歯医者へかかっている方も、

お気軽にお越しください。

12月27日㈫ 14時〜16時と　き

ところ コミュニティセンター

会　費 500円

と　き

ところ 上勝町診療所

12月  ８ 日㈭ ９：30〜11：00①

12月 26 日㈪ ９：30〜11：00②

貯 筋 教 室貯 筋 教 室貯 筋 教 室歯の健康相談
　ゆっくり体をほぐしたあと、無理のない筋トレ体操を

行います。先生からのタメになるお話もありますよ。

楽しい教室です！初めての方も、ぜひお越しください☆

シリーズ
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Ｑ１
塩分を減らしたほうがいいのは分かったけど、 
実際にはどうすれば塩分を減らせるの？

Ｑ2 お酒は飲んでも大丈夫かい？
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日本酒
１合

（180㎖）
中ビン１本
（500㎖）

ビール
グラス1.5〜2杯

（200㎖）

ワイン
ぐい飲み１杯

（70㎖）

焼酎
ダブル１杯
（60㎖）

ウイスキー・ブランデー

上勝町無料電話健康相談 0120-24-8174
24時間　  や ま い な しフリーダイヤル
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人

● 加工食品に含まれる塩分

● 外食（それぞれ１人分）に含まれるおおよその塩分量
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塩
分
︵
ナ
ト
リ
ウ
ム
︶
は
、
鉄

や
カ
ル
シ
ウ
ム
と
お
な
じ
く
ミ
ネ

ラ
ル
の
仲
間
だ
と
い
う
こ
と
は
知
っ

て
い
ま
す
か
？
ミ
ネ
ラ
ル
は
適
量

を
と
る
と
、
体
の
調
子
を
整
え
る

は
た
ら
き
が
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、

多
す
ぎ
て
も
少
な
す
ぎ
て
も
健
康

を
維
持
す
る
た
め
に
は
好
ま
し
く

な
い
の
で
す
ね
。
塩
分
の
と
り
過

ぎ
も
、
そ
の
例
の
ひ
と
つ
で
す
。

　
体
内
の
余
分
な
塩
分
を
排
泄
す

る
作
用
が
あ
る
ミ
ネ
ラ
ル
が
、
カ

リ
ウ
ム
で
す
。
だ
か
ら
高
血
圧
の

人
は
、
塩
分
を
と
る
量
を
少
な
く

す
る
と
と
も
に
、
カ
リ
ウ
ム
を
し
っ

か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
カ

リ
ウ
ム
は
、
新
鮮
な
野
菜
や
果
物

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
野
菜
で
は
熱
を
加
え
た
り
水
に

さ
ら
し
た
り
す
る
と
失
わ
れ
や
す

い
も
の
が
多
い
け
れ
ど
、
な
か
に

は
カ
ボ
チ
ャ
の
よ
う
に
、
ゆ
で
て

も
ほ
と
ん
ど
カ
リ
ウ
ム
の
量
が
変

わ
ら
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
果
物
は
生
で
食
べ
る
も
の
が
多

い
か
ら
お
勧
め
で
す
。
た
だ
し
、

糖
分
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

食
べ
過
ぎ
る
と
太
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
中
性
脂
肪
や
血
糖
が
増
え
す

ぎ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

一
日
に
一
回
程
度
、
食
べ
る
習
慣

を
つ
け
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ご
飯
を
玄
米
に
し
た
り
、

パ
ン
を
ラ
イ
麦
パ
ン
な
ど
の
精
白

し
て
い
な
い
も
の
に
す
る
と
、
白

米
や
精
白
し
た
パ
ン
よ
り
た
く
さ

ん
の
カ
リ
ウ
ム
が
と
れ
ま
す
。

　
た
だ
し
、
腎
臓
や
心
臓
の
病
気

を
有
し
て
い
る
人
は
、
医
師
に
相

談
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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塩
分
を
減
ら
す
こ
と
、
肥
満
を

解
消
す
る
こ
と
、
適
度
な
運
動
を

習
慣
に
す
る
こ
と
以
外
に
も
、
高

血
圧
予
防
の
た
め
に
気
を
つ
け
て

ほ
し
い
こ
と
を
、
挙
げ
ま
す
。
高

血
圧
は
、
多
く
の
要
因
が
重
な
っ

て
あ
ら
わ
れ
て
く
る
症
状
だ
か
ら
、

一
つ
で
も
要
因
を
減
ら
す
こ
と
が
、

高
血
圧
を
下
げ
て
い
く
こ
と
や
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
は
や

く
も
十
二
月
に
は
い
り
、
時
が
経

つ
の
は
早
い
も
の
で
す
ね
。
寒
く

な
る
と
関
節
痛
、
神
経
痛
が
悪
化

し
た
り
、
肺
気
腫
、
喘
息
の
よ
う

な
肺
の
病
気
の
患
者
さ
ん
も
悪
く

な
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。
日

頃
か
ら
体
調
管
理
を
し
っ
か
り
と

し
て
、
体
調
が
悪
い
と
き
は
早
め

に
診
療
所
に
か
か
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
今
月
は
高
血
圧
を
防
ぐ

食
事
に
つ
い
て
で
す
。
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食
塩
を
と
り
過
ぎ
る
と
血
圧
を

上
げ
る
こ
と
は
、多
く
の
研
究
や
統

計
な
ど
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

家
族
に
高
血
圧
の
多
い
人
や
高
齢

者
で
は
、
食
塩
を
多
く
と
る
と
血

圧
が
上
が
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

　
今
の
と
こ
ろ
、
だ
れ
で
も
食
塩

を
減
ら
し
た
ほ
う
が
い
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
食
塩
を
摂
り
過
ぎ
る

と
胃
が
ん
に
な
り
や
す
い
こ
と
は

確
か
で
、減
塩
は
、左
心
室
肥
大
と

い
う
心
臓
の
病
気
や
た
ん
ぱ
く
尿

の
程
度
を
軽
く
す
る
、動
脈
の
柔
軟

性
を
高
め
る
、
降
圧
薬
の
効
果
を

高
め
る
、ナ
ト
リ
ウ
ム
排
泄
に
使
わ

れ
る
カ
リ
ウ
ム
が
失
わ
れ
る
の
を

防
ぐ
な
ど
の
よ
い
点
が
多
い
で
す
。

　
今
、
﹁
日
本
人
の
食
事
摂
取
基

準
︵
二
〇
〇
五
年
版
︶
﹂
に
お
い

て
日
本
人
の
成
人
に
勧
め
ら
れ
て

い
る
一
日
の
塩
分
摂
取
の
目
標
値

は
、
男
性
10
ｇ
未
満
、
女
性
８
ｇ

未
満
で
す
。
し
か
し
、
高
血
圧
患

者
で
は
も
っ
と
厳
し
く
て
、
日
本

高
血
圧
学
会
の
定
め
た
目
標
で
は

一
日
６
ｇ
未
満
︵
高
血
圧
治
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
二
〇
〇
九
年
版
︶
と

な
っ
て
い
ま
す
。
現
在
の
と
こ
ろ
、

日
本
人
の
塩
分
摂
取
量
は
、
平
均

で
一
日
11
〜
12
ｇ
く
ら
い
な
の
で
、

高
血
圧
の
人
は
半
分
近
く
に
減
ら

さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 
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し
お
か
ら
、
漬
け
物
、
干
物
、

ラ
ー
メ
ン
や
そ
ば
な
ど
の
汁
や
ス
ー

プ
類
に
は
塩
分
が
多
い
で
す
。
そ

れ
に
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
、
ソ
ー

ス
な
ど
の
調
味
料
は
使
い
す
ぎ
な

い
よ
う
に
、
料
理
は
う
す
味
に
す

る
な
ど
の
工
夫
が
大
切
で
す
。

　
塩
分
10
ｇ
と
い
う
と
、
こ
ん
な

に
も
量
が
あ
り
ま
す
。
﹁
自
分
は

こ
ん
な
に
と
っ
て
い
な
い
﹂
と
思

う
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
実
際

に
調
味
に
塩
を
使
う
と
き
は
、
ほ

ん
の
一
つ
ま
み
入
れ
る
だ
け
で
す

が
、
前
に
述
べ
た
よ
う
に
、
食
パ

ン
や
お
す
し
に
含
ま
れ
て
い
る
塩

分
、
加
工
食
品

や
外
食
な
ど
に

は
、
意
外
と
塩

分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
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