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今月の表紙今月の表紙
表紙と、この写真に写る
チョウゲンボウは、市役
所庁舎周辺の巣から落ち
てしまい、県から許可を
受けて一時的に市で保護
した生後１カ月ほどのひ
なです。まだ顔に綿

め ん う

羽と
いわれる白い羽根が少し
残っています。回復後、
元気に巣に戻っていきま
した。

※掲載している行事や講座などは、中止・
　延期することがあります。詳しくは公式
　ホームページなどでご確認ください。

　植物が生い茂る時期を迎えています。土地の所有者は、民法上、
所有地内の樹木などを適切に管理する義務があります。
　道路や歩道にはみ出した樹木の枝は、見通しを悪くし、通行
の妨げになるなど、安全に支障をきたすことがあるため、樹木
の所有者は、樹木の剪

せ ん て い

定や移植、伐採など適切な管理をお願い
します。

※８月は「道路ふれあい月間」です。道路を常に美しく安全に利用して
　いただくため、道路の役割や重要性について、もう一度見直してみま
　しょう。
令和２年度道路ふれあい月間推進標語 「ゆずり合い 心や道に 咲く笑顔」

中野市公式
インスタグラム

樹木などが道路へはみ出さないよう
管理してください

（+　 0）
（+ ２）
（－ ２）
（+ １5）
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▲新型コロナによる自粛期間中に
　演奏動画を作成し公開 ▲インスタグラム

音
楽
を
楽
し
ん
で
好
き
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
。

音
楽
を
楽
し
ん
で
好
き
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
。

　
そ
ん
な
気
持
ち
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
気
持
ち
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

▲ミュージックスクール T
トゥッティー

uttiと合同開催
　したクリスマスコンサートの様子

野
市
に
越
し
て
き
て
驚
い
た
の

は
、
小
学
校
に
合
唱
団
が
あ
る
こ

と
や
、
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で

毎
日
ピ
ア
ノ
な
ど
を
使
っ
た
遊
び
の
取
り
組

み
が
あ
る
こ
と
で
す
。
ほ
か
に
、
小
学
校
の

音
楽
会
に
保
護
者
と
し
て
初
め
て
参
観
し
た

と
き
に
、
高
学
年
の
児
童
の
合
奏
レ
ベ
ル
の

高
さ
に
感
動
し
ま
し
た
。
中
野
市
は
音
楽
が

土
壌
に
あ
っ
て
、
身
近
な
も
の
な
ん
だ
と
感

じ
ま
す
。」

　
市
民
の
音
楽
に
対
す
る
向
き
合
い
方
へ
の

驚
き
を
話
し
て
く
れ
た
片
山
さ
ん
。
現
在
、

自
身
の
音
楽
教
室
以
外
に
、
マ
マ
さ
ん
ブ
ラ

ス
バ
ン
ド
「
や
ま
ぴ
よ
カ
ラ
ー
ズ
」
で
の
活

動
や
、
地
域
の
団
体
に
伴
奏
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

と
し
て
参
加
し
て
い
る
ほ
か
、
信
州
な
か
の

音
楽
祭
副
実
行
委
員
長
を
務
め
る
な
ど
、
音

楽
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
に
大
き
く
貢
献
し
て

い
る
。
こ
の
よ
う
な
活
動
を
精
力
的
に
行
う

理
由
を
尋
ね
た
。

　「
私
自
身
、
何
か
を
企
画
す
る
こ
と
や
人

と
話
す
こ
と
が
好
き
な
ん
で
す
。
そ
う
い
っ

た
活
動
を
通
じ
て
知
り
合
え
た
方
と
の
繋
が

り
は
、
お
金
で
は
買
え
な
い
財
産
だ
と
思
っ

て
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
現
在
、
新
型
コ
ロ

ナ
の
影
響
で
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
制
限
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
何
か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か

と
思
い
、
仲
間
の
協
力
を
得
て
、
お
互
い
に

別
の
場
所
に
い
な
が
ら
一
緒
に
演
奏
す
る
動

画
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
公
開
し
ま
し

た
。
制
限
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
今
だ
か
ら
で

き
る
こ
と
を
探
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
音
楽
活
動
を
通
じ
て
、
大
人
も
子

ど
も
も
関
係
な
く
、
音
楽
を
楽
し
ん
で
好
き

に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
。
そ
う
思
っ
て
活
動

し
て
い
き
ま
す
。」

「
中

かたやま みやこ
東京都武蔵村山市出身。５歳からピア
ノを始め、小・中学校の吹奏楽でフルー
トを始める。国立音楽大学大附属高校、
同大学音楽教育科卒業。2009 年に夫の
故郷である中野市へ移住。13 年～ 18
年まで中山晋平記念館に勤務した後、
19 年より音楽教室「Joyride Music」を
開業する。中学校、高校の音楽教諭免
許のほか、メンタル心理ミュージック
アドバイザー、音楽療法カウンセラー
の資格を持つ。
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私
た
ち
が
暮
ら
し
て
い
る
中
野
市
の

風
景
は
、
私
た
ち
に
と
っ
て
は
ご
く
普

通
に
見
え
ま
す
。
し
か
し
、
世
界
的
な

視
点
か
ら
は
、
中
野
市
の
風
景
は
と
て

も
特
徴
的
で
す
。
高
い
山
、
大
き
な

川
、
積
雪
、
斜
面
に
あ
る
農
地
、
民
家

や
市
街
地
、
こ
れ
ら
が
凝
縮
さ
れ
て
い

る
風
景
は
、
世
界
中
の
ど
こ
に
で
も
あ

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
中
野
市
の

鳥
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は
、
こ
の
特
徴
的

な
風
景
の
中
で
延
々
と
命
を
つ
な
い
で

き
ま
し
た
。

　
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は
、
ア
フ
リ
カ
の

草
原
で
誕
生
し
た
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
こ
か
ら
分
布
を
広
げ
、
日
本
に

到
達
し
ま
し
た
。
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は

肉
食
で
、
ア
フ
リ
カ
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
な

ど
で
は
広
大
な
草
原
や
農
地
で
ハ
タ
ネ

ズ
ミ
類
な
ど
を
捕
食
し
て
生
活
し
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
日
本
に
は
そ
の
よ
う

な
環
境
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め

チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は
、
日
本
に
適
し
た

　「
な
ぜ
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は
日
本
で

多
く
の
集
団
繁
殖
を
行
う
の
か
？
」。

海
外
か
ら
も
注
目
さ
れ
る
基
礎
的
で
魅

力
的
な
研
究
テ
ー
マ
で
す
。

　
し
か
し
、
そ
の
研
究
は
、
ま
だ
途
中

段
階
で
す
。
現
段
階
で
は
論
文
発
表
や

世
界
で
も
中
野
市
だ
け
！？
の
ワ
ケ

集
団
で
住
め
る
理
由

暮
ら
し
方
に
変
わ
っ
て
き
た
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
そ
の
代
表
的
な
例
が
、
崖
や

建
造
物
の
横
穴
な
ど
で
行
わ
れ
る
集
団

繁
殖
で
す
。
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は
基
本

的
に
単
独
の
家
族
で
暮
ら
し
ま
す
が
、

日
本
で
は
ア
パ
ー
ト
の
よ
う
に
狭
い
範

囲
に
巣
が
密
集
し
ま
す
。
そ
の
理
由
と

し
て
は
、
日
本
の
特
徴
的
な
環
境
が
影

響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
自
然
状
態
で
最
も
多
い
つ
が

い
が
巣
を
造
る
こ
と
が
で
き
る
繁
殖
地

が
、
中
野
市
の
十
三
崖
で
す
。
近
年
、

日
本
中
で
崖
地
の
繁
殖
地
が
消
滅
し
続

け
て
い
る
中
、
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
が
集

団
繁
殖
で
き
る
崖
は
、
世
界
で
も
十
三

崖
だ
け
な
の
で
す
。

学
会
発
表
さ
れ
た
内
容
か
ら
、
次
の
い

く
つ
か
の
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

①
大
き
な
崖
が
あ
る

　
日
本
に
は
、
断
層
や
川
か
ら
削
ら
れ

て
で
き
た
崖
が
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
の

中
で
も
大
き
な
崖
に
は
、
多
く
の
チ
ョ

ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
が
営
巣
で
き
ま
す
。

②
崖
の
近
く
に
餌
場
と
な
る
環
境
が
あ

る　
日
本
に
は
急
な
川
が
多
く
、
川
が
土

砂
を
運
び
多
く
の
扇
状
地
が
見
ら
れ
ま

す
。
扇
状
地
は
広
く
、
農
地
と
し
て
利

用
さ
れ
る
た
め
、
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
の

餌
場
と
な
り
ま
す
。
崖
の
近
く
に
扇
状

地
の
よ
う
な
環
境
が
あ
る
場
合
、
巣
場

所
と
餌
場
が
セ
ッ
ト
に
な
り
繁
殖
地
と

な
り
ま
す
。
日
本
の
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ

は
家
族
ご
と
に
餌
場
を
持
っ
て
い
る
た

め
、
崖
の
そ
ば
に
扇
状
地
な
ど
が
あ
れ

ば
、
多
く
の
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
が
餌
を

捕
食
で
き
ま
す
。

③
巣
と
良
い
餌
場
が
離
れ
て
い
る

　
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
は
巣
と
良
い
餌
場

メスの成鳥メスの成鳥
羽色に白が強く出ている個体（撮影：小林進）羽色に白が強く出ている個体（撮影：小林進）

オスの成鳥
鮮やかな色彩の個体（撮影：山本雄介）
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ウ
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十
三
崖
は
夜
間
瀬
川
が
削
っ
た
と
さ

れ
る
、
大
き
な
崖
で
す
。
ま
た
夜
間
瀬

川
は
志
賀
高
原
か
ら
土
砂
を
運
び
、
中

野
扇
状
地
を
つ
く
り
ま
し
た
。
志
賀
高

原
か
ら
運
ば
れ
た
土
砂
は
水
は
け
が
よ

く
、
扇
状
地
の
上
部
か
ら
中
部
に
か
け

て
は
主
に
果
樹
園
が
、
下
部
に
は
水
田

な
ど
が
営
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
十
三
崖
と
周
辺
の
自
然
が
生
ん

だ
環
境
に
は
、
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
が
集

団
繁
殖
を
行
う
条
件
が
そ
ろ
っ
て
い
ま

す
。
大
き
な
十
三
崖
は
多
く
の
チ
ョ
ウ

ゲ
ン
ボ
ウ
の
営
巣
を
可
能
に
し
ま
す
。

直
下
の
夜
間
瀬
川
と
近
隣
に
あ
る
果
樹

園
は
良
い
餌
場
と
な
ら
な
い
た
め
防
衛

さ
れ
ず
、
巣
周
辺
の
な
わ
ば
り
は
小
さ

国
の
天
然
記
念
物

十
三
崖
の
自
然
が
生
ん
だ
環
境

十
三
崖
の
地
下
壕ご

う

ｺﾗﾑ　

第
二
次
世
界
大
戦
末
期
、
戦
争
が
敗
色

濃
厚
に
な
る
と
、
本
土
決
戦
を
考
え
、
松

代
に
地
下
大
本
営
を
建
設
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
こ
の
地
下
大
本
営
の
砲
弾
庫

と
し
て
施
工
さ
れ
た
も
の
が
十
三
崖
の
地

下
壕
で
す
。

　

工
事
に
あ
た
っ
て
は
、
旧
平
岡
小
学
校

応
接
室
に
作
業
隊
本
部
が
置
か
れ
、
宿
舎

に
は
旧
科
野
小
学
校
の
体
操
場
（
体
育

館
）、
旧
夜
間
瀬
小
学
校
（
現
山
ノ
内
西

小
学
校
）
の
体
操
場
（
体
育
館
）、
若
宮

の
正
翁
寺
な
ど
が
あ
て
ら
れ
ま
し
た
。
通

信
網
も
設
置
さ
れ
、
正
味
20
日
余
り
で
15

メ
ー
ト
ル
間
隔
に
20
本
の
坑
道
を
持
つ
総

延
長
１
８
４
５
．
５
３
メ
ー
ト
ル
の
地
下

弾
薬
貯
蔵
庫
が
完
成
し
ま
し
た 

。

　

そ
の
後
、弾
薬
が
貯
蔵
さ
れ
ま
し
た
が
、

入
り
き
ら
な
い
も
の
は
、
松
林
に
野
積
み

に
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
敗
戦
後
、
貯

蔵
さ
れ
て
い
た
弾
薬
は
、
ア
メ
リ
カ
進
駐

軍
が
回
収
し
千
葉
県
銚
子
沖
へ
廃
棄
さ
れ

ま
し
た
。

が
離
れ
て
い
る
場
合
、
そ
れ
ぞ
れ
を
防

衛
し
ま
す
。
日
本
は
さ
ま
ざ
ま
な
環
境

が
細
か
く
分
か
れ
て
い
る
た
め
、
巣
と

良
い
餌
場
が
離
れ
て
い
る
場
合
が
多
く

あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
巣
周
辺
の
な

わ
ば
り
が
小
さ
く
な
り
、
崖
に
多
く
の

チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
が
営
巣
で
き
ま
す
。

　
他
に
も
、
地
上
か
ら
の
敵
を
避
け
る

た
め
に
崖
に
集
ま
っ
て
し
ま
っ
た
こ

と
、
敵
が
来
た
時
に
危
険
を
教
え
合
う

こ
と
、
同
じ
崖
に
繁
殖
し
て
い
る
集
団

で
子
孫
を
残
そ
う
と
す
る
こ
と
な
ど
、

様
々
な
仮
説
が
あ
り
ま
す
。

　
中
野
市
で
は
十
三
崖
の
チ
ョ
ウ
ゲ
ン

ボ
ウ
保
全
に
応
用
す
る
た
め
、
現
在
そ

れ
ら
の
検
証
を
行
っ
て
い
ま
す
。

く
な
り
ま
す
。
一
方
、
扇
状
地
の
下
部

の
水
田
は
広
く
、
ま
た
良
い
餌
場
で
あ

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
お
り
、
多

く
の
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ
が
採さ

い

じ餌
で
き
ま

す
。

　
十
三
崖
で
は
、
近
年
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ

ウ
の
営
巣
数
が
減
少
し
て
い
ま
す
。
減

少
の
理
由
は
い
く
つ
か
が
考
え
ら
れ
ま

す
。
崖
に
外
来
植
物
が
繁は

ん

も茂
し
て
天
敵

が
巣
に
近
づ
き
や
す
く
な
り
、
使
え
る

巣
穴
が
減
っ
た
こ
と
。
ハ
タ
ネ
ズ
ミ
の

個
体
数
や
捕
食
で
き
る
餌
場
が
減
少
し

た
こ
と
。
ラ
イ
バ
ル
の
ハ
ヤ
ブ
サ
が
巣

場
所
を
占
拠
し
、
攻
撃
を
し
て
く
る
こ

と
。
良
い
餌
場
で
あ
る
水
田
の
近
く
に

建
造
物
が
で
き
、
そ
の
場
所
で
の
営
巣

が
増
え
た
こ
と
な
ど
で
す
。
今
年
は

十
三
崖
に
1
つ
が
い
が
飛
来
し
ま
し
た

が
、
産
卵
に
は
至
ら
ず
巣
か
ら
去
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。

　
市
で
は
、
２
０
１
９
年
に
崖
面
の
外

来
植
物
の
除
去
と
巣
穴
の
増
設
を
行
い

ま
し
た
が
、
他
種
の
保
全
実
績
か
ら
考

え
て
も
簡
単
に
効
果
が
出
る
と
は
考
え

ら
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
長
期
的
な

視
点
で
基
礎
的
な
研
究
と
保
全
を
関
連

さ
せ
合
い
な
が
ら
並
行
し
て
進
め
、
こ

の
特
徴
的
な
自
然
を
さ
ま
ざ
ま
な
手
段

を
用
い
て
世
界
に
発
信
し
、
世
界
に
誇

れ
る
地
域
の
宝
と
し
て
次
世
代
へ
残
し

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

2006 年に設置した巣穴で生まれた
巣立ち直前のヒナ（撮影：小林進）

小鳥を食べるメスの成鳥
（撮影：小林進）

▲十三崖は地質が凝灰岩でつるはしによる
素掘りがきき、崩落防止のための支柱の枠
組みも不要という好条件だった。

特集　市の鳥　　　　 チョウゲンボウ



【写真】チョウゲンボウ成鳥のオ【写真】チョウゲンボウ成鳥のオスス

チョウゲンボウ　の生態

目・科 ハヤブサ目ハヤブサ科

学名  Falco tinnunculus（ファルコ　ティヌンクルス）

体長 （オス）約 33 センチメートル
（メス）約 38.5 センチメートル

翼開張 （オス）約 68.5 センチメートル
（メス）約 76センチメートル

その他
特徴

羽色は全体的に褐色で黒斑がある。
オスの頭と尾は青灰色である。

6広報なかの２０２０．８



特集　市の鳥　　　　 チョウゲンボウ

▲鳴き声を聞く
ことができます。

（公益財団法人
日本野鳥の会）

▲市ホームペー
ジではより詳し
い生態をご覧い
ただけます。

原寸大写真で紹介！

チョウゲンボウ　の生態
　チョウゲンボウは、アフリカ大陸からユーラシ
ア大陸に分布し、国内では全国的に見られる鳥で
す。繁殖期は主に草地や農耕地を中心とした平野
部と、住宅地と若干の草地と農耕地を含む都市部
に生息し、崖の横穴や岩の隙間、カラスの古巣や
木の洞などで営巣します。営巣は近畿地方から北
海道にかけて確認されています。越冬期は全国的
に分布し、繁殖期と同様な環境に加え、干拓地や
湿原にも生息します。

〇どんなところに住んでいるか

　　繁殖時期は地域や個体によって大きく異なりま繁殖時期は地域や個体によって大きく異なりま
すが、産卵は早いつがいでは 3 月に、遅いつがいすが、産卵は早いつがいでは 3 月に、遅いつがい
では 6 月頃行われます。なお、日本に生息するチョでは 6 月頃行われます。なお、日本に生息するチョ
ウゲンボウでは、1 羽のメスが産む卵の数は 1 個ウゲンボウでは、1 羽のメスが産む卵の数は 1 個
から 8 個までと差があります。から 8 個までと差があります。

〇営巣

　「停空飛翔（ていくうひしょう）」といって、空て、空
中の一点で停止する飛行法や留まり木による待ちよる待ち
伏せを行い、餌となる動物を発見したところで降たところで降
下し捕獲します。

〇どんなふうに餌を捕るか

　主に、「ハタネズミ」をはじめとした小型のほ
乳類や小鳥類からハト程度
までの大きさの鳥類、コウ
チュウ目やバッタ目などの
昆虫類、は虫類を食べます。

〇どんなものを食べるか

▲ハタネズミ

7 広報 なかの ２０２０. ８
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？？
！！

　市の学芸員で「チョウゲンボウの先生」こと本
も と む ら

村健
け ん

さん
に、チョウゲンボウにまつわるいろいろなことを聞いてみ
ました。

Ｑ.

Ａ.
ずっと家族で生活するの？

巣立ちまでの期間は？

　卵から孵
か え

ったヒナは、約１カ月程
で（通常５月から６月）巣立ちます。
その後は家族で巣を離れるものもあ
れば、子どもだけいなくなる場合も
あります。つがいは短期間で相手が
変わることが多いようです。このよう
にずっと家族で生活するわけではあ
りませんが、巣立ち後に親の近くで
生活する子どももいるようです。

チョウゲンボウの家族

家族

Ｑ.

Ａ.
飼うことはできる？

　基本的に飼えません。特別に県
から許可を得て飼える場合もありま
すが、主に大学や研究所などに限
られます。インターネットで調べる
と販売されているチョウゲンボウも
いますが、これらは海外でケガなど
をした個体から生まれた子どもで、
証明書が付いています。

チョウゲンボウの飼育

飼育

Ｑ.

Ａ.
白目の部分はないの？

　白目の部分はありますが、外見
上見えません。人間でいう黒目の
部分だけが見えているのです。黒
目も外側の虹

こ う さ い

彩と中央の瞳孔に分
かれますが、鳥類には虹彩が黄色
や白っぽい種がありそこが白目のよ
うに見えてしまいます。チョウゲン
ボウは虹彩も黒っぽいため、黒目
が大きいように見えます。

チョウゲンボウの目❷

知覚

Ｑ.

Ａ.
オスメスの見分け方は？
どっちがかわいい？

　オスは頭と尾羽がうすい青色で
背中はレンガ色、メスは全体的に
薄い茶色です。大きさはオスがメ
スより小さいです。色鮮やかで、
小さいオスがメスに好まれます。
　オスが小ぶりのためかわいく見
えます。羽ばたき方もオスがメス
より小刻みです｡

オスとメスの違い

性別

教えて !! 本村さん

に関すること
チョウゲンボウチョウゲンボウ

Ｑ.

Ａ.
人間に見えないものが見える？

チョウゲンボウの目❶

知覚

　チョウゲンボウは紫外線が見え
ます。主食のハタネズミ類の糞や
尿に紫外線が反射するため、チョ
ウゲンボウはそれを手掛かりに、
獲物の居場所を知ることができま
す。他の鳥も紫外線が見えますが、
紫外線を餌の捕獲に利用している
ことが初めてわかったのが、チョ
ウゲンボウです。

Ｑ.

Ａ.
夜は目が見えるの？

チョウゲンボウの目❸

知覚

　チョウゲンボウは夜も目が見えま
す。かなり暗くなってから、獲物を
捕らえて巣に帰ってきたチョウゲンボ
ウを見たことがあります。チョウゲン
ボウだけでなく、鳥類の多くは夜も
目が見えます。夜に星を見て渡りを
する小鳥類や、夜に餌を探すカモ類
やサギ類など、夜に活動できる鳥も
多くいます。



特集　市の鳥　　　　 チョウゲンボウ
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チョウゲンボウが住む
中野市の環境に誇りを持とう
　中野市には、世界で唯一のチョウゲンボウの集
団繁殖が可能な崖、十三崖があります。この崖を
含む環境には、特徴的な地質や地形、気候、歴史
などによってつくられた、中野市だけのストー
リーがあります。十三崖のチョウゲンボウ繁殖地
は、世界に誇れる環境なのです。

チョウゲンボウについて何かお気づきの点がありましたら、
生涯学習課文化財係　☎ 22-2111（内線 424）までご連絡ください。

チョウゲンボウ応援団
十三崖

　「十三崖チョウゲンボウ応援団」（武田典一会
長）は、国指定天然記念物「十三崖のチョウゲ
ンボウ繁殖地」の保全を主な目的として設立さ
れた団体です。
　十三崖周辺の外来植物の刈り取り、観察会、
勉強会を行うことで、かつての十三崖の環境を
取り戻し、チョウゲンボウを応援する活動をし
ています。

▲応援団ＨＰ

巣箱をつくってみよう

　日本ではあまり行われていませんが、海外で
はチョウゲンボウの巣箱をつくって繁殖させ、
ハタネズミ類からの農業被害を軽減させる取り
組みが行われています。
　日本でも巣箱に営巣した実績があります。縦
30cm ×横 50cm ×奥行き 30cm 程度の巣箱を、
樹木以外で 10m 以上の高さに設置すれば、営巣
する可能性があります。

畑の草刈りをしようチョウゲンボウは「益鳥」
　チョウゲンボウが主にエサとしているハタネ
ズミは、植物の根や野菜などを食べ、農作物に
被害を与えます。
　春や初秋に畦の草刈りをしておくと、ハタネ
ズミの侵入や越冬を減らすほか、チョウゲンボ
ウがハタネズミを補食しやすくなるため、
農作物被害を減らす効果が期待できます。

監修：本村健
（中野市教育委員会事務局
生涯学習課学芸員）

2001 年、日本で唯一となる
チョウゲンボウの生態研究に
より博士号を取得。十三崖の
チョウゲンボウ保護に関わ
り、営巣数を増やすための活
動を行っている。長崎県出身。

   益鳥とは、害虫を捕食したり、花の受粉を手
伝ったりして、人や農産物などに良い影響を与
える鳥類のことをいいます。
　チョウゲンボウは、農作物や樹木に被害を与
えるハタネズミを食べてくれる益鳥です。
　益鳥にはほかに、水耕栽培で発生する害虫を
捕食するツバメや、水田の稲についている害虫
を捕食するカモ類などがいます。



　地域おこし協力隊の活動も３年目となり、現在は
農作物の管理方法や、農福連携事業について学ぶた
めアルビスファーム信州なかので研修させていただ
いています。タマネギやズッキーニなどの野菜を収
穫する中、人とのかかわりを通じてたくさんのこと
を学ばせてもらっています。
　昨年は、携わった園地で収穫したリンゴや、豊田
農産物加工施設利用組合のアップルパイを、もみじ
荘やまだらおの湯で直接お客さんに販売する活動な
どを行いました。その他にも企画していたイベント
はありましたが、台風や新型コロナの影響で中止と
なってしまい、とても残念でした。今後は、隊員と
して残された約８カ月の任期で精力的に活動をおこ
ない、悔いのないよう頑張っていきます。

地域での活動を通じて

24
今月の協力隊員　青木 一弘 隊員

　 地域振興課 ☎ 38-3111

１
3

市の鳥「チョウゲンボウ」

vol.76

２

　アルビスファーム信州なかのでの作業の様子
　もみじ荘でリンゴやアップルパイの販売を行いました
　令和元年東日本台風の農業ボランティアに参加しました

１
２
３

◀
「
十
三
崖
チ
ョ
ウ
ゲ
ン
ボ
ウ

応
援
団
」
の
活
動
の
様
子

　市民の皆さんは中野市の「花・木・鳥」をご存
知でしょうか？市の花は「バラ」と「シャクヤク」、
市の木は「リンゴ」と「もみじ」、市の鳥は「チョ
ウゲンボウ」です。さて、今回はこの「チョウゲ
ンボウ」がテーマです。
　十三崖に営巣し集団繁殖しているのは、世界中
で中野市だけということで、昭和 28 年に集団繁
殖地として国の天然記念物に指定されました。私
がチョウゲンボウの存在を知ったのは、小学生の
頃かと思いますが、私の兄は、東京から戻ると、
なぜか引き寄せられるように、カメラ片手に十三
崖に向かいました。兄は車の免許がなかったので、
徒歩での道のりでした。
　チョウゲンボウは猛禽類ですが、その姿は愛く
るしく、人を引き付けるものがあります。特に

十三崖の繁殖地は「十三崖チョウゲンボウ応援
団」など大勢の関心のある皆さんによって、これ
まで環境整備などの保護活動に支えられてきてい
ます。自然と調和しながら生活する豊かさを享受
するためにも、多くの皆さんに関心を寄せていた
だきたいと思います。
　今、新型コロナウィルスの感染拡大によって、
暮らし方や仕事の仕方に変化が出てきています。
なかでもワーケーション（環境の良い場所で、休
暇を兼ねてリモートワークを行う労働形態）と
いった、自然のなかで楽しみながら仕事をするス
タイルが注目されつつあります。ワーケーション
の絶好の地としての中野市の持つ豊かな自然の象
徴として、チョウゲンボウの営巣地十三崖をこれ
からも守っていきたいと思います。

問

残りの任期
一生懸命
がんばります

▼詳細はこちら
（市ホームページ）
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ＵＩＪターン就職希望者を
受け入れてください！

信州なかの信州なかの
　移住者受け入れサポート企業募集　移住者受け入れサポート企業募集

ハローワーク
市内企業

移住希望者
求職者紹介

UIJ ターン併用求人

移住者受け入れサポート企業登録申請

求人情報

求人情報
※認定ＮＰＯ法人ふるさと回帰支援センター調べ（2019年 ）

求職申込

市ＨＰへの企業情報の掲載や
移住希望者の企業訪問・面談等の調整

移住相談、求
人情報のご案
内、企業訪問・
面談等の調整

＜求人のご案内・紹介の流れ＞

相談窓口

　移住希望地ランキング３年連続１位の長野県※。
現在、20 ～ 40 歳代という現役・若者世代の移住相
談が全体の７割ほどを占め、移住先の求人情報の需
要が高まっています。市では、移住希望者を積極的
に受け入れ可能な「信州なかの移住者受け入れサ
ポート企業」に登録していただける企業を募集して
います。

▼詳細はこちら
（市ホームページ）

営業推進課（内線 256）

・・市公式ホームページや移住セミ市公式ホームページや移住セミ
　ナーで企業情報を発信します　ナーで企業情報を発信します
・・移住希望者の企業訪問や面談な移住希望者の企業訪問や面談な
　どの日程を調整します　どの日程を調整します

問

登録のメリット登録のメリット

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
通
じ
た
元
気
な

高
齢
者
が
暮
ら
す
地
域
社
会
づ
く
り
や
、

介
護
予
防
・
生
き
が
い
づ
く
り
の
促
進

を
目
的
と
し
て
、
介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
登
録
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ポ
イ
ン
ト
事
業
も
併
せ
て
ご
活

用
く
だ
さ
い
。

登
録
要
件

次
の
要
件
を
全
て
満
た
す
人

①
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
で
あ
る
こ
と

②
介
護
保
険
法
に
基
づ
く
要
介
護
認
定

　
者
、
要
支
援
認
定
者
及
び
介
護
予
防
・

　
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
事
業
の
対
象
者

　
で
な
い
こ
と

登
録
方
法

登
録
申
請
書
を
高
齢
者
支
援
課
へ
提

出
（
詳
細
は
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
）

活
動
方
法

市
指
定
の
市
内
介
護
保
険
事
業
所
の

う
ち
、
希
望
施
設
と
調
整
し
活
動
を

実
施
し
て
く
だ
さ
い
。
対
象
の
活
動

は
、
散
歩
・
外
出
な
ど
の
補
助
、
話

し
相
手
、
お
茶
出
し
・
配
膳
な
ど
の

補
助
、
清
掃
・
草
刈
の
補
助
、
催
事

の
補
助
（
芸
能
披
露
な
ど
）
で
す
。

活
動
時
間
数
に
よ
り
、
特
典
と
交
換

で
き
る
評
価
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
る
ポ

イ
ン
ト
カ
ー
ド
を
差
し
上
げ
ま
す
。

（
活
動
約
1
時
間
に
つ
き
1
ス
タ
ン

プ
・
1
日
最
高
2
ス
タ
ン
プ
ま
で
・

年
間
上
限
50
ス
タ
ン
プ
ま
で
）

スタンプ数 もらえる
評価ポイント もらえる特典

10 ～ 19 10 1,000 円相当の物品

20 ～ 29 20 2,000 円相当の物品

30 ～ 39 30 3,000 円相当の物品

40 ～ 49 40 4,000 円相当の物品

50 以上 50 5,000 円相当の物品

介
護
支
援

 
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

介
護
支
援

 
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

問
高
齢
者
支
援
課(

内
線
３
８
９)

ポ
イ
ン
ト
事
業
に
つ
い
て
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いつ起こるか分からないいつ起こるか分からない

　　災害災害にに備備えましょうえましょう

はいはいはい

はい

はいはい はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえいいえ

く
ら
し
と
防
災
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
に
記
載
の

く
ら
し
と
防
災
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
に
記
載
の

　

ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
自
宅
の
場
所
を
確
認

　

ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
自
宅
の
場
所
を
確
認自

宅
の
場
所
は
…
…

　

周
り
と
比
べ
て
低
い
土
地
や

　

崖
の
そ
ば
な
ど
に
位
置
し
て
い
る

自
宅
に
で
き
る
だ
け
留
ま
り
、

２
階
な
ど
の
で
き
る
だ
け
高
く

安
全
な
場
所
で
身
の
安
全
を
確
保

※
「
安
全
な
場
所
」
と
は
…
…

　

・
危
険
性
の
低
い
場
所

　

・
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
着
色

　
　

区
域
外
や
避
難
場
所
な
ど

　

・
外
へ
出
る
の
が
危
険
な

　
　

場
合
は
建
物
の
２
階
な
ど

災
害
災
害
の
危
険
あ
り
！

　

災
害
発
生
時
は
安
全
な
場
所
※
へ

　
　
　

避
難
が
必
要

避
難
に
時
間
が
か
か
る
人
が
い
る

　
（
例:

高
齢
者
、
体
の
不
自
由
な
人
な
ど
）

安
全
な
場
所
に
住
ん
で
い
る
親
戚
や

　

友
人
宅
に
身
を
寄
せ
ら
れ
そ
う
か

安
全
な
場
所
に
住
ん
で
い
る
親
戚
や

　

友
人
宅
に
身
を
寄
せ
ら
れ
そ
う
か

安
全
な

安
全
な

親
戚
や
友
人
宅
へ

親
戚
や
友
人
宅
へ

　
　
　
　
避
難
！

　
　
　
　
避
難
！

安
全
な

安
全
な

親
戚
や
友
人
宅
へ

親
戚
や
友
人
宅
へ

　
　
　
　
避
難
！

　
　
　
　
避
難
！

指
定
緊
急

指
定
緊
急

避
難
場
所
に

避
難
場
所
に

　
　
避
難
を
！

　
　
避
難
を
！

指
定
緊
急

指
定
緊
急

避
難
場
所
に

避
難
場
所
に

　
　
避
難
を
！

　
　
避
難
を
！

　今年も台風が発生しやすい時期を迎えました。
　災害には日ごろの準備がとても大切です。
　いざという時に備え、避難時の手順などを確認しておきましょう。

自
宅
の
場
所
が

自
宅
の
場
所
が

　

着
色
さ
れ
て
い
る

　

着
色
さ
れ
て
い
る

全
員
避
難
！

全
員
避
難
！

台風・豪雨
発生！

警戒警戒
レベルレベル４４

大
雨
大
雨
・・
洪
水
時

洪
水
時
のの
避
難
避
難
に
つ
い
て

に
つ
い
て

　
　
あ
ら
か
じ
め
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

　
　
あ
ら
か
じ
め
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

いま準備できることいま準備できること

高齢者など高齢者など
避難開始避難開始

警戒警戒
レベルレベル３３
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「マイ・タイムライン」講習会を開催します
風水害に備え、とるべき防災行動を時系列にとりまとめておく「マイ・タイムライ
ン」を作成するための講習会を開催します。家族構成や生活環境に合わせて「いつ、
何をすべきか」を整理しておくことで、万一の際に落ち着いて行動できることにつ
ながります。「マイ・タイムライン」は「中野市くらしと防災ガイドブック 2020 年
保存版」　の 103 ～ 105 ページをご確認ください。 

開催日時・会場

開催日時 会場

８月 29 日㈯ ９時 30 分～ 11 時 中央公民館

８月 29 日㈯ 14 時～ 15 時 30 分 豊田公民館

８月 30 日㈰ ９時 30 分～ 11 時 北部公民館

８月 30 日㈰ 14 時～ 15 時 30 分 西部公民館

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
現
状
を
踏
ま
え
、
当
面
の
間
、

各
地
区
で
優
先
し
て
開
設
す
る
避
難
場
所
（
避
難
所
）
を

左
の
と
お
り
と
し
て
い
ま
す
。

▼
災
害
規
模
や
発
生
場
所
に
よ
り
順
次
開
設
し
ま
す
。
防
災
行

　

政
無
線
な
ど
で
開
設
を
確
認
後
、
避
難
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
通
常
期
は
、「
中
野
市
く
ら
し
と
防
災
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
」
の

　

１
０
６
・
１
０
７
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

▼
避
難
の
際
、基
本
的
に
車
の
利
用
は
推
奨
し
て
い
ま
せ
ん
が
、  

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
現
況
を
踏
ま
え
、車
で
の
避
難
も
可
能
で
す
。

　

各
避
難
所
の
校
庭
や
、
防
災
広
場
や
旧
中
野
高
校
校
庭
を
駐

　

車
場
と
し
て
開
放
予
定
で
す
。

▼
非
常
持
出
し
品
に
加
え
、
マ
ス
ク
も
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

地区 名称 所在地

中野

中野小学校 体育館 中野 1804
中野西高等学校 体育館 西条 544-1
南宮中学校 体育館
※土砂災害時のみ 南宮 1-12

中野立志館高等学校 体育館 三好町 2-1-53

日野 日野小学校 体育館
※土砂災害時以外 新野 827

延徳 延徳小学校 体育館 三ツ和 1731

平野 中野平中学校 体育館 片塩 165
平野小学校 体育館 江部 1359-4

高丘 高丘小学校 体育館 草間 1505
長丘 旧長丘小学校 体育館 壁田 1572

平岡 高社小学校 体育館 金井 80
高社中学校 体育館 笠原 190

科野 旧科野小学校 体育館 越 849
倭 旧倭小学校 体育館 田上 322

豊井 豊井小学校 体育館 上今井 3435-1
豊田文化センター（豊田公民館）豊津 2509

永田 永田小学校 体育館 永江 1824-4

内容
　前半　ハザードマップや避難情報等について
　後半　マイ・タイムラインづくり
申込先　危機管理課（☎ 22-2111 内線 286）
　　　　事前申込制（先着順）とします。
持ち物　⑴くらしと防災ガイドブック 2020 年保存版2020 年保存版
　　　　⑵ 筆記用具　　⑶マスク
その他　・受付時に検温を行います。
　　　　・マスク未着用の人や、発熱がある人の入場　　
　　　　　は原則お断りします。
　　　　・感染症に係る万一に備え、氏名・電話番号　　
　　　　　をお聞きしますので、ご了承ください。

※新型コロナウイルス感染症の現況を考慮し、今年度は防災フェアを開催いたしません。

※
実
際
は
、
個
室
テ
ン
ト
内
に
設
置
し
、

　

凝
固
剤
を
セ
ッ
ト
し
て
か
ら
使
用
し
ま
す
。

表札・伝言板

※上から見た様子

簡易ベッド
寝袋 マット段ボール製

耐荷重 200㎏

高
さ
150
㎝

断水時用
　簡易トイレ

　簡易間仕切り
（パーティション）

安否確認のため
　屋根は半分のみ

※これは一例であり、
　段ボール製ベッドなどの
　整備も進めています。

令
和
元
年
東
日
本
台
風
、
感
染
症
の
流
行
を
踏

ま
え
、
避
難
所
用
品
の
こ
れ
ま
で
に
な
い
大
規

模
な
整
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

避
難
所
用
品

避
難
所
用
品
を

　
　
　
　
強
化

　
　
　
　
強
化
し
て
い
ま
す

優
先
開
設

優
先
開
設

　
避
難
場
所（
避
難
所
）

　
避
難
場
所（
避
難
所
）に
つ
い
て
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問文化スポーツ振興課　　(内線394）

市民会館リノベーション　基本設計（案）へのご意見を募集します

◆平面計画 ◆計画概要

1階平面図

延床面積
約 4,150㎡

改修部 約 2,970㎡
新築部 約 1,180㎡

構造 鉄骨造・鉄筋コンクリート造

階数 地上３階、地下１階

客席数 大ホール　800 席
多目的ホール　170 席

駐車台数 約 131 台（市役所含む）

外廊

市庁舎

駐車場

駐車場

大ホール

舞台

客席

ホワイエ

市民創造回廊

多目的
ホール

車寄せ

車寄せ

り
通
座
銀
・
町
中

配置・動線計画図配置・動線計画図

歩行者歩行者

一般車一般車

搬入車搬入車

ロビー
楽屋等新築

ホール棟改修

会議棟を多目的
ホールに改修

◆配置計画

１階平面

広報なかの２０２０．８ 142階平面図

２階平面

市
民
創
造
回
廊

音楽スタジオリハーサル室

多目的ホール
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市民会館リノベーション　基本設計（案）へのご意見を募集します

中央部に交流ロビー、展示空間
「市民創造回廊」を新築

〇芸術活動促進のための市民創造回廊を新築します。
〇廊下は展示空間「ギャラリー回廊」として機能します。
〇内装には高社山のカラマツ材を活用します。
〇多目的ホール棟に外廊を設け、市民マルシェなどの
　さまざまなイベントにも対応します。
〇２階北側には高社山を一望できるカウンター席を設
　け、南側には明るいデッキテラスを設けます。

０3

〇各所床レベルをスロープでつなぎ整えます。
〇大ホールの客席後方に親子鑑賞室を設置します。障
　がい者や主催者の鑑賞室としても利用できます。
〇大ホールと多目的ホールに車いす席を設けます。
〇地階にあったトイレを１階ホワイエに新設し、誰も
　が使いやすく広いトイレとします。
〇多目的ホール棟にエレベーターを設置します。

０4 施設全体のバリアフリー改修

０2 会議室棟を多目的ホール棟に
改修

〇多目的ホールは、壁面収納できる移動観客席を設置し、
　小ホールとしての建築音響と舞台設備を備えます。
〇平土間とし、リハーサル室や稽古場、レセプション、
　大会議室、展示室としての利用も可能にします。
〇１階には楽屋と兼用できる会議室、２階には音楽スタ
　ジオ、リハーサル室を配置します。

〇舞台を拡張し、舞台裏手に楽屋を新築します。
〇舞台中央が観やすく、演者と観客が近い台形の張り
　出し舞台とし、オーケストラピットにも対応します。
〇両サイドの客席の角度を斜めにすることで、舞台が
　観やすい囲み型配置とします。
〇椅子の幅を 52㎝に拡張し背板の角度も調整すること
　で、ゆったり感と視認性を兼ね備えた客席にします。
〇音響効果の優れた音響反射板を設置し、開閉式とす
　ることで演劇など多様なイベントに対応します。

０1 大ホールの客席配置や椅子を
刷新し響きの良い音響空間を創出

市民会館のリノベーションに係る平面計画や
設備計画、音響計画などをまとめた基本設計
（案）について、現在、ご意見を募集しています。
詳しくは市公式ホームページをご覧ください。

＜市民説明会＞
８月 19 日㈬　豊田文化センターホール
　　   21 日㈮　市民会館ホール
　　　両日午後６時 30 分～

＜意見募集＞
閲覧場所　市公式ホームページ
　　　　　文化スポーツ振興課
　　　　　地域振興課
提出期限　９月４日㈮
提出方法　直接お持ちいただくか、郵送、ファ
                 クス、Ｅメールにより提出ください。
提出先　　〒 383-8614（住所記載不要）
　　　　　文化スポーツ振興課文化振興係あて
ファクス　0269(22)2295　
Ｅメール　 bunshin@city.nakano.nagano.jp

市民会館リノベーションラボ

レクチャー型ワークショップ「市民会館リノベー
ションラボ」の参加者を募集します。
リノベーションにより生まれ変わるホールや音響
などについて、設計のコンセプトや考え方を設計
者から学び、理解を深めましょう。

日時：８月 30 日㈰　午後１時 30 分～
　　　９月 13 日㈰　午後１時 30 分～
会場：市民会館
定員：30 人程度
申込：８月 24 日㈪までに下記へお申し込み
　　　ください。
〒383-8614（住所記載不要）
文化スポーツ振興課文化振興係あて
ファクス：0269（22）2295
Ｅメール：bunshin@city.nakano.nagano.jp

基本設計（案）の概要

参加者募集！

※ラボとは…研究などを意味する「ラボラトリー」の略です。



問健康づくり課　☎（22）2111（内線242・386） ▼保健だより

電話健康相談所　☎ ０２６９（２３ ） ０３００

日・祝日の午前９時～正午、午後１時30分～５時休日緊急診療所　☎ ０２６９（２３ ） ２２５５

　こころに関するさまざまな相談
に個別に応じます（無料・予約
制）。秘密は固くお守りします。
期日　８月20 日㈭
時間　午後２時～４時
会場　中野保健センター
※相談日の２日前までに健康づくり
課へお申し込みください。

※健康づくり課窓口ではいつでも相
談を承ります。

　保健師、栄養士、歯科衛生士が
相談に応じます。（毎週水曜日）
時間　午前10時～11時30分
会場　中野保健センター
内容　血圧・身体測定、栄養・歯
　　　科・育児相談など

　悩んでいる人に気付き、声を
掛け、話を聞いて必要な支援に
つなぐ「ゲートキーパー」を養
成する講座です。
定員　先着50人
申込期限　８月17日㈪

【第１回】講師：中
な か ざ わ

澤美
み さ と

里さん
内容　「うつ病の理解と支援」
日時　８月20日㈭
　　　午後１時20分～２時30分
会場　中央公民館 講堂

【第２回】講師：朴
ぱ く

相
さんじゅん

俊さん
内容　「相談対応のポイント基礎
　　　編　相談と傾聴について」
日時　９月24日㈭
　　　午後１時30分～３時
会場　市民会館 41号会議室

こころの健康相談

健康相談 ゲートキーパー養成講座
　より小さな肺がんを発見する
ことができる胸部低線量 CT 検
診を実施します。
対象　次の全ての要件を満たす
　　　人が対象です。
〇 2021 年３月 31 日時点で年齢
　が 40 歳、 43 歳、 46 歳、 49 歳、
　　52 歳、 55 歳、 58 歳、 61 歳、
　　64 歳の人
〇本年度、市や職場などで結核・
　肺がん検診を受診しない人
受診料　3,000 円
実施日　10 月 29 日㈭
　　　　12 月４日㈮
会場　中野保健センター
申込期限　８月 31 日㈪
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午前８時30分～午後５時15分　※土・日・祝日、年末年始を除く

胸部低線量ＣＴ検診

　暑い時には、なかなか食欲が湧かず、食生活
も麺類などのさっぱりしたものに偏りがち。
　そんな時は香辛料の出番です。香辛料を上手
に利用しながら、主食（ごはん、麺類など）・主
菜（たんぱく質のおかず）・副菜（野菜のおかず）
をそろえた栄養バランスの良い食事をしっかり
食べて、厳しい夏の暑さを乗り切りましょう。

香辛料香辛料でで健康増進健康増進

代表的な香辛料には、唐辛子・こしょう・さんしょう・わさび・
からしがあります。唐辛子の主要な辛味成分はカプサイシン
で、発汗作用のほか体脂肪を燃焼させる働きがあるといわ
れていますが、食べすぎると胃腸の粘膜を傷つけてしまう場
合がありますので、食べすぎには注意しましょう。

●夏のおすすめ料理●夏のおすすめ料理
【夏野菜カレー】
地元で採れる旬の夏野菜、疲労回復や夏バテ防止に
効果のあるビタミン B1 を多く含む豚肉を入れたス
パイシーなカレーはおすすめです。

【マーボー豆腐】
良質なたんぱく質が含まれる豆腐、豚ひき肉を入れ
たマーボー豆腐に、唐辛子やさんしょうを効かせて。
ごはんが進むこと間違いなし！中野市のきのこをた
っぷり入れるのもおすすめです。

活き生き！健康メモ活き生き！健康メモ
おいしく



内容②　人生 100 年時代！イキイキとしたシ
　　　　ニア期を過ごすために
日時　　９月４日㈮
※運動できる服装でお越しください。

　音楽、体操、健康に関する講話など毎回いろ
いろなテーマで介護予防講座を開催します。
※送迎はありません。
会場　中央公民館　講堂
時間　午前 10 時～ 11 時 30 分

さんさん講座

期日　９月 23 日㈬から約３カ月間
時間　午後１時～２時 30 分
会場・定員　中央公民館・10 人
回数　週１回（全 12 回）
※ゴムバンドとボールをお持ちでない人は購入　
　していただきます。（合計 1,400 円程度）

ひざ腰らくらく教室

65歳以上の人が参加できる介護予防のための各種講
座を開催します。さんさん講座以外はお申し込みが
必要で、希望者には送迎があります。
※参加される人は、体調のチェック、手指の消毒、マスク
　の着用など、感染症対策をお願いします。

問高齢者支援課　☎（22）2111（内線366）

内容①　出張！大人の交通安全教室
日時　　８月 28 日㈮　

　
　一人一人の運動能力や痛みの具合に合わ
せた運動などについて学びます。事前に受診
が必要です。
開始日　① 11 月 16 日㈪～ 月、木曜開催
　　　　② 11 月 20 日㈮～ 火、金曜開催
時間　　午前 10 時～正午（午前コース）
　　　　午後２時～４時（午後コ－ス）
回数　　週２回　全 32 回（約４カ月間）
会場　　介護予防センターゆうゆ
　　　　（ＪＡ日野事業所内）
参加費・定員　1 回 240 円・各コース５人

　ちょ筋健脚教室

黒
くろさき

﨑　廣
ひろゆき

行　さん
からのご紹介

二
に の み や

宮　ムツ子
こ

（栗林）さん№ 63

　生まれは田麦地区で、現在は栗林地区に夫と娘
と３人で住んでいます。勤務先は第一生命保険㈱
の中野営業オフィスで、もう40年以上になります。
主な業務は、保険加入していただいているお客様
の相談などですが、最近は新型コロナウイルスの
影響で個別訪問ができないため、スマートフォン
アプリでのメッセージのやりとりや、電話を使っ
て業務をしています。

自己紹介

おらほの自慢
　栗林地区に 35 年ほど住んでいますが、会社に
勤務しているため、同じ地区の人と接する機会は
あまりありませんでした。しかし、二宮の名前を
覚えていただいていたり、野菜を分けていただい
たりすることも良くあり、とてもあたたかい地区
だと思っています。

元気の秘訣
　元気の秘訣は、人と接する事です。話すのが嫌
いではないことや、周りの人に恵まれているから
ここまで続けられていると思います。また、新型
コロナの自粛期間中は、自宅の畑の土いじりや、
ウォーキングで体を動かすことに気を使っていま
した。他に、会社のリフレッシュ休暇を利用して、
娘と孫と旅行に行くことも楽しみの一つです。

校正期限：７月14日㈫　午後５時校正期限：７月14日㈫　午後５時
忙しいところすみませんが確認をお願いしま���す。　忙しいところすみませんが確認をお願いしま���す。　庶務課　庶務課　松野松野
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