
問い合わせ先　健幸づくり推進課　☎ 672-5269　kenkou@city.asago.lg.jp WELLNESSWELLNESS

南但休日診療所（10月・11 月診療日）
診療科 診療日時 問い合わせ先

内科・小児科

▶受付時間：８時 30 分～ 11 時 30 分
　　　　　  13 時～ 16 時 南但休日診療所

（和田山町法興寺 378-1）
☎ 672-526910/5 ㊐、10/12 ㊐、10/19 ㊐、10/26 ㊐

11/2 ㊐、11/9 ㊐、11/16 ㊐、11/23 ㊐、11/30 ㊐
※繁忙時には、混雑のため、すぐに対応できない場合があります。
　必ず、電話で状況を確認してからの受診をお願いします。

おしえて！
高
血
糖
対
策

＼今月の一皿／ キノコのオイスタースープ

作り方
①シメジは石づきを切り落としほぐす。マイ
　タケはほぐす。エノキタケは石づきを切
　り落として長さを１／３に切ってほぐす。
②ショウガは皮をむいてせん切りにする。
③鍋にごま油を中火で熱し、ショウガ、
　シメジ、マイタケ、エノキタケを入れ
　て炒める。
④Ａを加えて中火にかけ、約１分煮る。
⑤片栗粉と水を合わせて水溶き片栗
　粉を作り、④に加えて混ぜながらと
　ろみをつける。
⑥溶き卵を流し入れ、火が通ったら火を止める。

材料（2人分）
●シメジ・・・・・・・・・・・50g

●マイタケ・・・・・・・・・・50g

●エノキタケ・・・・・・・・50g

● 卵・・・・・・・・・・・・1 個

●ごま油・・・・・・・・・小さじ１

●ショウガ・・・・・・・・・１かけ（10g）

　　片栗粉・・・・・・大さじ１/ ２

　　水・・・・・・・・・・大さじ1

　

　　水・・・・・・・・・・300ml

　　オイスターソース・・・・小さじ1

　　濃口しょうゆ・・・・小さじ 1

　　塩・・・・・・・・・・・少々

　今月は、秋に旬を迎えるキノコ類をたっぷり使ったレシピをご紹介します！！
　キノコ類は、低カロリーで食物繊維を多く含み、免疫力の向上や生活習慣病
予防に効果があります。キノコの旨味たっぷり、風味豊かで満足感のある一品です。

【１人あたりの栄養価】
エネルギー：83kcal、たんぱく質：5.0g

脂質：4.5g、塩分：1.0g

ケーブルテレビ「あさごヘルスケア食堂」
市公式 LINE・Facebook でレシピ発信中！

＼ 10月はひょうご食育月間です／

　総合健診を下記の日程で実施します。
▶実施項目
　特定健診（特定基本健診）、肺・胃・大腸・前立腺がん検診、
　肝炎ウイルス検診、腹部エコー検診、骨粗鬆症検診、胃がん
　リスク検診
≪健診を受診される皆さんへ≫
　既に申し込みをされている人で、総合健診を受診されてい
ない人も受診できます。受診を希望される場合は健幸づくり
推進課までご連絡ください。
　健診は完全予約制です。申し込みをされてい
ない人で受診を希望される場合は、電話また
は右記の二次元コードから申し込みください。

総合健診のご案内（今年度最後の健診）

実施月日 健診会場 対象地域

10月26日㊐ 朝来市保健センター 市内全域

さまざまな食の
情報やレシピは
市ホームページ
をチェック！

申し込みは
コチラ！

　男の健幸塾では、調理実習を通して “ 食と健康 ” や “ 栄養と調理 ” につ
いて学べます。食事から健康づくりを始めたい人、料理に興味はあるけれ
ど始める機会がない人におすすめの教室です。この機会に料理にチャレン
ジし、自分で料理を作って食べる…そんな幸せを感じてみませんか。
▶日程　11 月 12 日㊌　18 時～ 20 時
　　　　11 月 26 日㊌　18 時～ 20 時
　　　　12 月 10 日㊌　10 時～ 12 時
　　　　12 月 24 日㊌　10 時～ 12 時
▶場所　朝来市保健センター
▶料金　各回 600 円
▶対象　朝来市内在住の男性　▶定員　各日先着 12 人
▶申込方法　各回１週間前までに電話または上記、申し込みフォームか
　ら申し込みください。

令和７年度 “男の健幸塾（男の栄養教室）”

A

～バランスの良い食事で、
　　　　　　　高血糖を予防しよう！～

　秋は美味しい食材が豊富な季節です。「バ
ランスの良い食事」で、食欲の秋を楽しみ
ながら高血糖を予防しましょう。

◆「主菜」「副菜」「主食」を組み合わせ
　てバランスの良い食事を意識しましょう。

【それぞれの役割】
〇主菜（タンパク質）：体のもととなる
〇副菜（食物繊維）：体の調子を整える
〇主食（炭水化物）：体のエネルギー源

ポイント☝
〇汁物は「野菜」や「キノコ」を多めにす
　れば副菜にもなります。
〇秋の味覚の「イモ類」「カボチャ」「クリ」
　などは、炭水化物が多く含まれており、
　食べ過ぎには注意が必要です。
〇①主菜、②副菜、③主食の順番で食べると、
　食後の急激な血糖値の上昇を防ぐことが
　できます。

申し込みは
コチラ！

薬についてのあんな心配、こんな疑問
　そうだ、かかりつけ薬剤師に聞いてみよう！

　10 月 17 日㊎～ 10 月 23 日㊍は薬と健康の週間です。
〇説明書を読み、薬の用法・用量を守り正しく使いましょう。
〇重複投与や相互作用の確認のために、お薬手帳を活用しましょう。
〇薬局では副作用疑いの情報収集し、必要な安全対策や情報提供をしています。
　※薬についての相談は、医師、歯科医師、薬剤師など専門家に！

≪主食≫
ごはん
パン
麺類など

≪副菜≫
野菜
キノコ
海藻など

≪汁物≫
みそ汁
スープなど

≪主菜≫
魚
肉
卵など
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お気軽にご相談ください。 相談日が祝日・振替休日や年末年始のときは、実施しない場合があります。

相 談 名 日　時 場　所 内　容 担 当 課（電話番号）

一
般
相
談

人権相談

10 月 9 日㊍
13:30 ～ 15:00

和田山生涯学習センター

人権問題に関する相談 人権推進課
☎ 672-6122

山東老人福祉センター
朝来老人福祉保健センター

11 月 13 日㊍
13:30 ～ 15:00

生野交流館
和田山生涯学習センター

行政相談 10 月 20 日㊊
10:00 ～ 11:30

生野老人福祉センター
官公庁の仕事の苦情や意見・要望
または相談

市民課
☎ 672-6120

市役所本庁舎（１階相談室）
山東老人福祉センター
朝来庁舎 2 階会議室

消費生活相談 ㊊～㊎
9:00 ～ 16:30

朝来市消費生活センター
（市民課内）

悪質商法・多重債務・架空請求
などの相談

朝来市消費生活センター
☎ 672-6121
消費者ホットライン ☎ 188

出張年金相談 10 月 21 日㊋
10:00 ～ 16:00 本庁舎 401 会議室 年金に関する全般的な相談 豊岡年金事務所

☎ 0796（22）0948

こ
こ
ろ
と
身
体

健康相談 ㊊～㊎
8:45 ～16:45 朝来市保健センター こころや身体の健康に関する相談 健幸づくり推進課

☎ 672-5269

こころのケア相談

11 月 5 日㊌
13:30 ～ 16:30 朝来市保健センター 人間関係の悩みやストレス、

うつ病や認知症など精神疾患を
心配する場合などの相談

健幸づくり推進課
☎ 672-526911 月 10 日㊊

14:00 ～ 16:00

医師による相談 10 月 30 日㊍
13:30 ～ 16:00 兵庫県朝来健康福祉事務所 兵庫県朝来健康福祉事務所

☎ 672-0555
子
育
て
相
談

妊娠出産子育て
こども総合相談

㊊～㊎
8:45 ～16:45 朝来市保健センター 妊娠や出産、子育てに関するこ

と全般

こども家庭センター
（子育て支援課）
☎ 666-8103

すこやか相談 10 月 22 日㊌
10:00 ～ 11:00 朝来市保健センター 身体計測、発育、栄養、歯科、

授乳、子育てなどの相談

家
庭
相
談

ひ
と
り
親

母子・父子相談
（ひとり親家庭の相談）

㊊～㊎
8:45 ～16:45 朝来市保健センター 生活上の悩みなど、母子・父子

家庭の自立に向けた相談

ひとり親家庭等
特別相談

11 月 13 日㊍
※予約は９日前まで 朝来市保健センター

相談室１
弁護士による無料相談
( オンライン相談１回 30 分 )11 月 28 日㊎

※予約は９日前まで

DV 相談 ㊊～㊎
8:45 ～16:45 朝来市保健センター 配偶者からの暴力に関する相談 子育て支援課

☎ 666-8103

女性のなやみ相談

10 月 21 日㊋
12:30 ～ 15:30 市役所本庁舎１階相談室

人間関係、夫婦関係、生き方な
ど女性が抱えるさまざまな悩み
の相談

人権推進課
☎ 672-612211 月 18 日㊋

12:30 ～ 15:30

認知症相談 ㊊～㊎
８:45 ～ 16:45

高年福祉課
地域包括支援センター 認知症に関する相談 高年福祉課地域包括支援センター

☎ 672-6125

ひきこもり支援相談

㊊～㊎
8:45 ～ 16:45 社会福祉課

ひきこもりに関する相談

社会福祉課
☎ 672-6123

㊊㊌㊎ 9:00 ～ 12:30
※電話相談は㊊～㊎

9:00 ～ 17:00
居場所いろは 居場所いろは

☎ 080-4978-4566

来所、電話、訪問相談
㊊㊋㊍㊎㊏

11:00 ～ 15:00
（時間外も対応）

居場所どんぐりの家 朝来どんぐりの会
☎ 668-9192

 生活保護相談
 生活困窮者の自立相談

㊊～㊎
8:45 ～ 16:45 社会福祉課 生活保護に関する相談、収入減少

など、生活の不安に関する相談
社会福祉課
☎ 672-6123

仕
事
相
談

あさご元気産業
創生センター

㊊～㊎
8:45 ～ 16:30

あさご元気産業創生センター
（経済振興課内） 仕事に関すること全般 あさご元気産業創生センター

☎ 672-2816

ジョブサポあさご ㊊～㊎
8:45 ～ 16:30

ジョブサポあさご
（経済振興課内） 就職に関すること全般 ジョブサポあさご

☎ 672-2816

若者の就労相談
第２・４㊌

13:00 ～ 17:00
山東生涯学習センター

（山東庁舎内） 若者の就労、自立に向けた相談
労協若者サポート
ステーション豊岡
☎ 0796（34）6333随時（月 1 回程度）朝来生涯学習センター

法
律
相
談

司法書士による
無料法律相談

12 月 6 日㊏
13:00 ～ 16:00

※予約は２日前 17 時まで

兵庫県立但馬長寿の郷
研修棟２階第３研修室

（養父市八鹿町国木 594 番地 10）

司法書士による登記・相続・多
重債務などの法律相談

兵庫県司法書士会但馬支部
☎ 0796（23）7817
※㊏㊐㊗は除く

総合法律センター
南たじま相談所

第４㊍
13:00 ～ 15:00 和田山老人福祉センター 弁護士による法律相談

（１回 30 分・相談料 5,500 円）
兵庫県弁護士会
☎ 078（351）1233

土地家屋調査士による
無料相談

11 月 15 日㊏
13:30 ～ 16:00

※予約は前日 17 時まで

豊岡市民プラザ
市民活動室 B

（豊岡市大手町４－５）

土地建物登記、
土地境界に関する相談

兵庫県土地家屋調査士会
但馬支部
☎ 0796（42）4734

下線が引かれている時間は、10 月１日㊌からの開庁時間の変更に合わせて短縮となっています。
※電話でのご相談は、従前の受付時間から変更ありません。
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　10 月 1 日は「福祉用具の日」、10 月 10 日は「転倒予防の日」です。
高齢者の転倒は浴室や玄関、布団やベッド回り、階段など身近な場所で多く起こります。転倒は骨折や寝たきりにつながり、
介護が必要になるきっかけにもなります。しかし、日常生活のちょっとした工夫や福祉用具の活用で予防することができます。

▶問い合わせ先　朝来市地域包括支援センター　☎ 672-6125　生野地域包括支援センター　☎ 670-5202

10月１日は「福祉用具の日」、10月10日は「転倒予防の日」
～身近な工夫と福祉用具で、安心・安全な暮らしを～

　地域包括支援センターでは、転倒防止や福祉用具の相談も受け付けています。
この 10 月をきっかけに、お家の環境や生活習慣を見直してみませんか。安心・安全な暮らしを地域みんなで守っていきましょう。

　　　

◆こんな工夫で転倒予防
〇廊下や階段には手すりを設置し、足元は滑り止めマットを敷きましょう。
〇夜間はセンサー付きライトで廊下や階段を照らし、足元を明るくしましょう。
〇部屋を整理整頓し、つまずきやすい物を減らしましょう。
〇かかと上げやスクワットなど、家でもできる運動で足腰を鍛えましょう。
〇外出時は滑りにくい靴を選び、雨の日や冬場は特に注意しましょう。

◆福祉用具を活用しましょう
〇玄関の踏み台や浴室・廊下に手すりを設置しましょう。
〇歩行器やシルバーカーを使って、安全に移動しましょう。
〇リハビリシューズは、自分の足に合ったものを選びましょう。

◆体調管理も予防につながります
〇立ち上がる時はゆっくりと動き、起立性低血圧を防ぎましょ
　う。こまめな水分補給も大切です。
〇骨粗しょう症予防のために、カルシウムやビタミンＤを意識
　した食事を取りましょう。
〇適度な運動を続けて、筋力やバランス感覚を保ちましょう。

　

市
内
で
は
稲
刈
り
が
終
わ
っ
た

箇
所
も
多
い
こ
と
と
思
い
ま
す

が
、
今
年
は
梅
雨
の
時
期
が
短

く
、
高
温
が
続
い
た
た
め
、
米
の

出
来
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
。

政
府
に
よ
る
備
蓄
米
の
放
出
が
話

題
に
な
り
ま
し
た
が
、
今
回
は
江

戸
時
代
の
備
蓄
米
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。

　

江
戸
時
代
、
備
蓄
米
に
取
り
組

ん
だ
の
は
、
８
代
将
軍
徳
川
吉
宗

で
し
た
。
吉
宗
は
享
保
の
改
革
を

行
い
、
財
政
の
再
建
に
尽
力
し
ま

し
た
。「
米こ

め
く
ぼ
う

公
方
」
と
も
呼
ば
れ

た
吉
宗
は
、
新
田
開
発
を
進
め

て
、
年
貢
の
増
収
を
図
る
と
と
も

に
、
上
げ
米
を
実
施
し
ま
し
た
。

上
げ
米
と
は
、
大
名
に
対
し
石こ

く
だ
か高

１
万
石
に
つ
き
1
0
0
石
を
臨

時
に
納
め
さ
せ
る
も
の
で
、
こ
れ

に
よ
り
、
幕
府
の
年
貢
収
入
は
１

割
以
上
増
え
ま
し
た
。

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ
「
べ
ら
ぼ

う
」
で
も
描
か
れ
て
い
る
よ
う

に
、
10
代
将
軍
徳
川
家い

え
は
る治

の
も

と
、
老
中
田た

ぬ
ま
お
き
つ
ぐ

沼
意
次
が
権
勢
を
振

る
っ
て
い
た
こ
ろ
、
天
明
の
大
飢

饉
（
1
7
8
2
～
1
7
8
8
頃
）

が
起
こ
り
、
百
姓
一
揆
や
打
ち
こ

わ
し
が
頻
発
し
ま
す
。

　

そ
の
後
、
11
代
将
軍
徳
川
家い

え
な
り斉

の
時
代
に
老
中
に
就
任
し
た
の
が

松ま
つ
だ
い
ら
さ
だ
の
ぶ

平
定
信
で
す
。
吉
宗
の
孫
に
あ

た
る
定
信
は
、
幕
政
の
改
革
に
乗

り
出
し
ま
す
（
寛
政
の
改
革
）。

田
沼
時
代
に
緩
ん
だ
綱
紀
を
粛
正

し
、
幕
府
の
権
威
を
取
り
戻
す
こ

と
に
取
り
組
み
ま
す
。
財
政
を
安

定
さ
せ
る
た
め
行
っ
た
政
策
の
一

つ
が
囲
い
米
で
し
た
。
大
名
の
石

高
１
万
石
に
つ
き
50
石
を
納
め
さ

せ
る
も
の
で
、
自
然
災
害
の
発

生
に
備
え
、
各
地
に
建
て
た
蔵

（
社し

ゃ
そ
う倉
や
義ぎ

そ
う倉
）
に
米
を
備
蓄
さ

せ
ま
し
た
。

　

朝
来
市
内
で
も
生
野
銀
山
周
辺

に
お
い
て
民
間
の
者
が
米
を
備
蓄

し
て
い
た
こ
と
が
、
茨
城
大
学
・

第215 回

江戸時代の江戸時代の
備蓄米備蓄米
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人権推進課国際交流員
ボコブザ・ローラ

ぱらりらぽん
ボコブザ・ローラの

第 25 話　第 25 話　
秋と言えばココア秋と言えばココア

　フランスでは夏に外で太陽を楽しみますが、秋になると
家でゆっくり過ごす人が増えます。日が短くなり、寒さも
感じ始める時期で、温かい雰囲気が求められます。中で
も人気なのが、本を読みながら味わうココアです。
　ところで、ココアの歴史をご存じでしょうか。もともと
ラテンアメリカで生まれ、砂糖を使わず、水と唐辛子など
のスパイスを加えた「x

シ ョ コ ア ト ル

ocoatl」と呼ばれる飲み物でした。
疲れを癒やし、力を与えると信じられ、薬や儀式に用いら
れていたようです。
　17 世紀にスペイン人が砂糖を加え、甘いココアが誕生
しました。フランスにも伝わり、当時は貴族だけが楽しめ
る贅沢品でしたが、19 世紀にはココアパウダーの発明で
一般にも親しまれるようになりました。
　現在、カカオ豆の主な生産地は南米
ではなく、アフリカのコートジボワー
ルやガーナです。秋にココアを味わう
とき、その温かさとともに、遠い国々
の歴史についても学びましょう。

　

　暑さがやわらぎ、過ごしやすい季節になってきました。
爽やかな空気の中でのウォーキングは、夏の疲れをリセッ
トする効果があり、気分転換にも最適です。特におすすめ
なのが、ノルディックウォーク。ポールを使って歩くこと
で全身をバランスよく動かせ、姿勢改善や肩こり解消、さ
らには認知症の予防にもつながります。

▶問い合わせ先　朝来市スポーツ推進委員会　☎ 672-4932

秋は運動のベストシーズン！

ノルディックウォーク

　生涯学習課（☎ 672-4932）ではノルディックポールの
貸し出しを行っていますので、興味のある人はお気軽にご
利用ください。秋の自然を楽しみながら、心も体も元気に
過ごしましょう！

▶問い合わせ先　文化財課　☎670-7330　ファックス　670-7333　bunkazai@city.asago.lg.jp

添そ
え
だ田

仁ひ
と
し

教
授
の
研
究
で
明
ら
か

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
石

川
家
と
い
う
豪
農
商
で
、
当
時
銀

山
町
に
隣
接
す
る
森
垣
村
で
広
大

な
農
山
地
を
有
す
る
地
主
で
あ
っ

た
と
と
も
に
、
金
融
業
や
林
業
、

酒
造
業
で
財
を
な
し
、
生
野
代
官

と
も
深
い
つ
な
が
り
を
持
っ
て
い

た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

江
戸
時
代
の
生
野
銀
山
町
の
人

口
は
お
よ
そ
6
0
0
0
人
前
後
、

こ
れ
だ
け
の
人
数
の
食
を
支
え
得

る
土
地
や
生
業
は
町
内
に
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
主
食
た
る
米
は

生
野
代
官
所
に
納
め
ら
れ
た
年
貢

米
が
、
手
当
と
し
て
労
働
者
に
配

分
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。
し
か

し
、
天
保
７
年
（
1
8
3
6
）
以

降
、
た
び
た
び
発
生
し
た
大
雨
や

大
水
、
干
ば
つ
な
ど
の
気
象
災
害

に
よ
り
、
米
不
足
が
顕
在
化
し
、

米
の
値
段
が
高
騰
し
ま
し
た
。
困

窮
者
が
増
え
て
き
た
た
め
、
石
川

家
の
当
主
で
あ
っ
た
魚な

連つ
ら

は
粥か

ゆ

や

雑
炊
な
ど
の
炊
き
出
し
を
し
た

り
、
米
の
安
売
り
を
始
め
て
い
る

こ
と
が
日
記
か
ら
読
み
取
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
自
宅
の

敷
地
内
に
自
ら
の
資
金
に
よ
っ

て
、
食
料
不
足
に
備
え
て
蓄
え
た

米
な
ど
を
保
管
す
る
「
御お

か
こ
い
く
ら

囲
蔵
」

を
建
て
て
い
ま
す
。
こ
の
蔵
は
後

に
改
修
や
拡
充
を
す
る
こ
と
で
、

森
垣
村
だ
け
で
は
な
く
、
近
隣
の

村
を
合
わ
せ
た
穀
類
の
貯
蔵
に
利

用
し
て
い
た
よ
う
で
す
。
豊
作
の

と
き
に
は
米
を
多
め
に
買
い
入

れ
、
不
作
の
際
に
は
で
き
る
だ
け

安
く
周
辺
の
住
民
に
売
る
と
い
っ

た
こ
と
で
、
地
域
に
貢
献
し
て
お

り
、
た
び
た
び
大
坂
代
官
か
ら

褒ほ
う
し
ょ
う賞

を
受
け
て
い
ま
す
。

　

石
川
家
に
は
ま
だ
ま
だ
解
明
さ

れ
て
い
な
い
豊
富
な
歴
史
資
料
が

保
管
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
後
、
こ

れ
ら
の
資
料
か
ら
銀
山
町
生
野
に

関
す
る
、
新
し
い
発
見
が
見
つ
か

る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

石川家に残る江戸時代の当主の日記
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デフリンピックキャラバンカー来訪
市役所本庁舎前でセレモニー実施 J- クレジット購入証明書交付式開催

　市は、8 月 22 日㊎、市役所本庁舎にて J- クレジット
購入証明書交付式を開催しました。
　市は、市の管理する森林の整備によって生じる二酸化炭素
の吸収量をクレジット化して販売しており、今年度は、株式会
社ノーリツ、サンアロイ工業株式会社、姫路ハウスサービス株
式会社から、470t-CO2 分のクレジットを購入いただきました。
　交付式には、J- クレジットを購入した企業２社と紹介
金融機関の但陽信用金庫が出席。藤岡市長は「市内には
84% の森林があり、今後も森林の保全に努めていきた
い。J- クレジットの購入を脱炭素経営の取り組みにご活
用いただければ」と話しました。

　9 月 19 日㊎、デフリンピックキャラバンカーが本市
を訪れ、市役所本庁舎前でセレモニーを行いました。
　これは、一般財団法人全日本ろうあ連盟が行う全国キャラバン活
動で、11 月に日本で初開催の「東京 2025 デフリンピック」の認知
度向上と機運醸成を目的に全国各地を巡回しています。セレモニー
では、市内の手話サークルの有志が集まり、手話を使ったダンスと
デフリンピック出場選手に向けたエールを手話で披露しました。
　公益社団法人兵庫県聴覚障害者協会の本

ほんごう

郷 善
よしゆき

通さん（写
真上左側）は、「第 1 回開催から今年は 100 周年にあたる
節目の年なので、今回のセレモニーが、デフリンピックや
手話を広めるきっかけとなれば嬉しい」と話されました。

左から但陽信用金庫参与 村
むらかみ

上 和
かずお

男さん、藤岡市長、姫路ハウスサー
ビス㈱代表取締役 西

にしだ

田 俊
しゅんいち

一さん、サンアロイ工業㈱代表取締役
山
やまもと

本 誠
せいじ

司さん、但陽信用金庫福崎支店長 大
おおにし

西 信
のぶゆき

幸さん

ママクック株式会社
100 万円の寄附をいただきました

　市は、８月 21 日㊍、ママクック株式会社（本社：千
葉県四街道市）から、企業版ふるさと納税制度を活用し
て 100 万円の寄附をいただいたことに対する感謝の意
を込め、感謝状を贈呈しました。
　同社は、本市山東町のママキッチン株式会社がフリー
ズドライ製法で製造する犬や猫向けのペットフードを全
国に届けている企業です。
　いただいた寄附は、本市の地方創生事業に活用させて
いただきます。今後も地域企業とのつながりを大切にし
ながら、市民サービスの充実と持続可能なまちづくりを
進め、地域全体の魅力発信につなげていきます。

市内各小・中学校にウォーターサーバー設置
ウォータースタンド株式会社と協定締結

　朝来市教育委員会は、９月１日㊊、ウォータースタン
ド株式会社と「プラスチックごみ削減及び熱中症対策推
進に関する協定」を締結しました。
　同社は全国でマイボトル用給水機の設置を通じて、環境
保全を進めています。市は循環型社会の実現や熱中症予
防に取り組んでおり、協定を通じて児童生徒の環境保全に
おける学びやプラスチック削減への意識が高まるほか、学
校で安全に水分補給できる環境整備が期待されます。
　小倉畑教育長は、「市内各小・中学校におけるプラス
チックごみの削減と熱中症被害対策の推進に今後も尽力
したい」と話しました。

左から小倉畑教育長、ウォータースタンド㈱関西第二支社 
支社長 丸

まるやま
山 清

きよはる
治さん左から藤岡市長、ママクック㈱代表取締役 西

にしむら

村 真
まさ き

毅さん
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秋の夜に癒しのひととき
ヒメハナ観月会開催

　9 月 5 日㊎、山東文化協会の主催により、さんとう緑
風ホールで「ヒメハナ観月会」が開催されました。
　例年はヒメハナ公園で行われますが、今年は雨天のた
め屋内での開催に変更。ステージに飾られた手作りの満
月を眺めながら、来場者は会場を包む美しい音色に耳を
傾けていました。琴や尺八、コントラバス、フルート、ピ
アノ、カホン ( 打楽器 ) など、さまざまな楽器の音色が響
き重なり合い、残暑の夜を心地よい涼やかさで彩りました。
　観月会に来場された竹

た け だ

田 砂
さ お り

織さん（伊由市場）は「ス
テージの雰囲気や琴の音色に癒され、とても良い時間を
過ごすことができました」と話されました。

子育て中や起業を目指す女性対象！
朝来クリエイタースクール第 3 期開講

　市は、8 月 26 日㊋、市役所本庁舎で「朝来クリエイター
スクール第 3 期」の開講式と初回講座を実施しました。
　子育て中の女性や就労・起業を目指す女性を対象にし
た本スクールは、今回で 3 期目の開催。市内在住・在
勤の 20 人が参加し、昨年に続き 1 期生が講師を務めま
した。また、学び直しを目的に 1 期生・2 期生が再受講
する姿もありました。
　20 代から 60 代まで幅広い世代が受講し、「自分の手
でチラシを作りたい」「独立に向けて写真・動画編集や
ホームページ制作の力をつけたい」など、それぞれの目
標に向けて一歩を踏み出しました。

　梁瀬地域自治協議会では、毎年「ふる里ふれあい音
楽会」を実施しています。照福和太鼓クラブ、梁瀬金管
バンドクラブ、梁瀬中学校吹奏楽部の演奏に加え、今
年度は特別出演として、和田山町出身のテノール歌手 
田
た な か

中 良
よしかず

和さん、ピアニストの北
き た の

野 友
ゆ り

梨さんとの本格的
な歌声とピアノ演奏をお届けします。

▶問い合わせ先　梁瀬地域自治協議会　☎ 676-4701

各自治協議会の活動をご紹介！！

地域の窓地域の窓

梁瀬地域梁瀬地域
自治協議会自治協議会

今月は今月は

写真展 
「移住者の瞳に映る朝来市の魅力」 開催
　8 月 22 日㊎～ 31 日㊐、和田山町の旧上垣医院で、
地域おこし協力隊の菊

き く ち

池 優
ゆうすけ

介隊員、崎
さきやま

山 皓
あ き と

斗隊員、協
力隊 OB のレハン・ネルさんの写真展 「移住者の瞳に映
る朝来市の魅力」 が開催されました。
　写真展には、光に照らされた田園や、そこに住む人々、
四季折々のまちなみなど約 40 点の写真が並び、日常に
溶け込む当たり前の風景を、朝来市に暮らし始めた移住
者たちの視点で切り取られていました。
　企画された協力隊の菊池隊員は「皆さんにとっての当た
り前が移住者から見ると新鮮な景色。改めて、朝来で暮
らす喜びを感じてもらえたら嬉しい」と話されました。

昨年実施された、「ふる里ふれあい音楽会」の様子

▶開催日時　令和７年 10 月 11 日㊏ 9 時 30 分～ 12 時
▶会場　さんとう緑風ホール
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HELLO!

 小林 永
はるか

くん（上早田）

元気いっぱいのはるかくん、大
好きなお兄ちゃんと仲良く過ご
して大きくなってね！

お姉ちゃん大好き。よく食べよ
く寝ておりこうさん。ゆっくり
大きくなってね！

大谷 璃
り こ

子ちゃん（生野 3 区）

於龍が男であったなら、名だたる武将になったかも？！

　戦国大名上杉謙信と名目上の夫婦となった長尾家
の姫於

お た つ

龍。於龍は母の命
めい

で女性を捨て、剣術を極め
て男の成りで生きてきた。また謙信も男性として生き
る道を選ばず、二人は同志のような奇妙な関係を持
つ。主君の夫をそばで支えた妻於龍の視点で描く。

龍
たつ

と謙
けんし ん

信
武川　佑（KADOKAWA） ●一般／日本の小説

　小泉八雲（ラフカディオ・ハーン）の執筆活動を支
え続けた妻セツの物語。八雲の怪談話の数々は、セツ
が語り聞かせたお話を元に、再話という手法でつむが
れたものです。数々の困難な境遇に打ち勝ち、二人で
作り上げた物語は、今もなお読み継がれています。

小泉セツとハーンの物語
三成　清香（少年写真新聞社） ●児童 /日本の伝記

（おび）

（けした）

セツさんはとても魅力的です。朝ドラと併せてお楽しみください。

お誕生日おめでとう！これから
も仲良く元気に育ってね♬

黒田 絃
いと

ちゃん 藍
らん

ちゃん（川原町）

和田山・あさごのお休み：㊊（㊗の場合は翌平日）
　　　　　　　　　　　　11 月 6 日㊍
生野のお休み：㊏㊐㊊㊗
※生野庁舎建替えのため、蔵書検索はできません。

和田山図書館	 ☎ 672-1700
あさご森の図書館	 ☎ 670-4710
生野支所	 ☎ 679-2240

「本で子どもの成長を応援しよう」
日　時　10 月 19 日㊐　10 時 30 分～ 12 時
会　場　あさご・ささゆりホール
講　師　尾野　三千代　氏
　　　　（神戸教育短期大学認定絵本士養成講座士）
入場料　無料

「さいとうしのぶ絵本ライブ講演会
　　　　　　　＆ワークショップ」

　うたって楽しむ講演会と絵本作りワークショッ
プの 2 部制です。
日　時　11 月 9 日㊐　
　　　　13 時 30 分～ 15 時 30 分
会　場　あさご・ささゆりホール
講　師　さいとう　しのぶ　氏
　　　　（絵本作家）
入場料　無料

　上記、二次元コードまたは各図書館カウンター
か電話にて申込受付中！

さいとう氏講演会

はじめましてはじめまして 掲載対象期間　8/16～9/15届出分

市ホームぺージでの出生の紹介は
割愛させていただきますので、ご了承下さい。

MY SWEETHEART
今年 1 歳～ 3 歳になる子どもたちを紹介します。

写真の応募は
こちらから！
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今月の！今月の！

私にとっての ASAGOiNG な人私にとっての ASAGOiNG な人

ハンディキャップのあるこどもを育む家族同士が交流
する「ルーチェ・ゆかいな仲間たち」の皆さんが、
内水面漁業センターで魚のつかみ取りを体験。ハン
ディの有無に関わらず、さまざまな体験ができる環
境や機会が充実してほしいですね。

@luce.asago さん

▶問い合わせ先　総合政策課　☎ 672-6110

広報朝来で紹介された写真の投稿者には、
賞品（2,000 円相当）をプレゼントします！

#asagoing をつけて、私にとっての
ASAGOiNG な人を紹介してください！

2424

≪今月の担当≫
西
に し む ら

村 真
ま み

美
朝来市地域おこし協力隊

「あさこいひと」のメンバーが
毎月交代で執筆します！

　先日、上村隊
員と共に「地域・
子ども食堂」を
開催いたしまし
た。準備から当
日の運営に至る
まで多くの皆さ
んにご協力をい
ただき、また予想を超える多くの人たちが関心を寄せて
くださったことで、温かく幸せな時間を過ごすことがで
きました。改めて皆さまのご支援に心より感謝申し上げ
ます。
　こうした活動を継続していくためには、運営体制の整
備はもちろん、安心して集える場や人材の確保など、さ
まざまな支えが欠かせません。より多くの子どもや家庭、
高齢者や若者に手を差し伸べられるよう、法人格を持つ
団体を設立し、安定した支援基盤を築いていきたいと考
えております。

　私は今年度で任期を終えますが、振り返れば本当に多
くの挑戦と学びの機会をいただきました。任期後の生活
を気にかけてくださる方人もいらっしゃいますが、私は

「草の根運動」のように、身近な人と笑い合い、助け合
える日々を大切にしていきたいと思っています。
　これからも一市民として、そして一人の人間として誰かに寄
り添える活動
を覚悟を持っ
て続けてまいり
ます。これか
らも笑顔を大
切にしながら、
地域に温かい
つながりを広
げていけたら嬉
しいです (^^)

地域・子ども食堂の様子

市公式LINEに登録して市公式LINEに登録して
暮らしの情報を受け取ろう！暮らしの情報を受け取ろう！　令和７年度の各種制度について市
ホームページおよび、市公式LINEで案
内していますので、ぜひご活用ください。
　各制度の詳細につきましては、記載
の担当課に問い合わせいただきますよ
うよろしくお願いします。

令和 7 年度市民の皆さま向け支援制度

市公式 LINE

令和7年度支援制度
（市ホームページ）

頬張れば、口いっぱいに甘味と旨味が広がり、その美味さに思
わずおかわりが止められません。お米だけでも十分主役級です
が、辛子明太子やのりなど「ご飯のおとも」を机いっぱいに並
べ、それらを食べ比べながら味変を楽しむのも格別です。また、
ほんのひとふりの塩だけでも、お米本来の旨味が引き立ちます。

「食欲の秋」にあやかって、この時期は糖質・脂質は気にせず
に新米などの旬の食べ物を思う存分楽しみたいと思います。

暑さが和らぎ、実りの秋到来。待ちに待った新米
の季節がやってきました。普段は健康のために玄
米を食べるようにしていますが、この時期ばかり
は、白米を炊いて楽しみます。炊き立ての新米を

き
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第3次朝来市総合計画（計画期間：令和４年度〜令和11年度）

まち全体が幸せであるために、まず市民一人一人が幸せを実感
できることが大切です。小さなことでも自分のやりたいことが
実現できていると人は幸せを実感できます。そのうえ、誰かの
役に立てたり、困ったときに頼れる人がいれば、次なるチャレン
ジに向かう勇気もわいてきます。
朝来市は、一人一人の幸せを育み、互いに響き合うことで、「人
と人がつながり 幸せが循環するまち」の実現を目指しています。

第3次朝来市総合計画（計画期間：令和４年度〜令和11年度）
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が
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け
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ん
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嬉
し
そ
う
に
話
す
。
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　美
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佐子さん
（羽渕）
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で
は
な
く
、言
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持
ち

ま
で
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け
る
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だ
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う
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聞
こ
え
な
い
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と
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得
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れ
な
い
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よ
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言
の
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ど
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と
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っ
か
け
と
し
て
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と
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に
で
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」と
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が
当
た
り

前
の
地
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し
い
。そ
の
思
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を
胸
に
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び
を
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ね
な
が
ら
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動
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続
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。

　手話をはじめたのは約30年前から。

手話に興味があり、本などで独学で学

んでいたという関さん。たまたま、き

こえない人が主役のテレビドラマで手

話を目にした時、本格的にやってみよ

うと思い、手話の公民館講座を受講。

当時は地域に手話がまだ十分に浸透し

ておらず、講座終了後に有志で手話歌

グループを立ち上げるなど、身近に手

話を感じてもらえるような活動も実施。

現在は、月1回程度、市の講演会などで

手話通訳を務めている。
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