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ＬＩＮＥ公式アカウント

「宮崎県美郷町」

ＬＩＮＥ公式アカウント

「宮崎県美郷町」
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今月の要チェックコーナー

� 美郷町三大祭ÿ　師走祭ÿ開催

�美郷町,�ム　町村ã部準優勝！

　～第 16回市町村対抗駅伝競走大会～　

   

･･･････4･5 ペ�#

･8･9 ペ�#

   

県北救急医療ダイヤル

平日（月曜～土曜）午後5時～翌朝8時　日曜/祝日/年末年始（12/29～1/3）

医師や看護師が無料で相談受けます。

０１２０-８６５-５５４

通話無料24時間対応

「
世
界
に
誇
れ
る
美
郷
町
」へ

長
尾
町
政
ス
タ
ー
ト
！

「
世
界
に
誇
れ
る
美
郷
町
」へ

長
尾
町
政
ス
タ
ー
ト
！

令和３年５月１日現在（現住人口による）

美郷町の人口

男

女

計

 

 

世帯数

人
　
口

前　月 今　月 増　減

令和８年２月１日現在（現住人口による）

1,979 

2,083 

4,062 

1,920 

1,968 

2,079 

4,047 

1,910 

△ 11

△ 4

△ 15

△ 10

子育て支援センターだより ５１号

お問合せ 町民生活課　６６－３６０４

３月１７日（火）

カレンダー作り

（西郷ニューホープセンター）

３月の

開設日

～１月の開設の様子～

アロマヨガ教室（北郷保健センター）
　１月１３日（火）の開設では、３組の親子さんが参加されました。

　毎回人気で今年度２回目の教室も、講師右田さんをお招きしました。それぞれが直感的に気に

入ったアロマオイルの香りを身につけて、ゆっくり身体を動かします。産後のお母さんたちの悩

みを聞きとってメニューに組み込んでくださり、今回は“ 睡眠不足 ”と“ 腰痛 ”によいヨガを

体感。気持ち良い動きでヨガをした後の身体が軽くなると、とてもうれしそうな様子でした。マ

マと一緒がいいお子さんは

ヨガをするママにくっつい

ていたり、がんばるママを横

で見守ってくれる子もいた

りと、心ほぐれる癒しの空間

でした。

～３月のイベント情報～
　３月の予定は以下のとおりです。み

なさんのご参加お待ちしております♪

節分製作（西郷ニューホープセンター）
　１月２７日（火）の開設では５組の親子さんが参加されました。

　２月３日の節分に向けて、かわいい鬼とおかめさんのふうせん飾りを作りました。

　お子さん同士で見つめあって手を触れたり、かわいい声を出しあったりして楽しそうな様子

を見守りながら、お母さんたちは一生懸命それぞれのお人形を作りました。鬼は外！福は内！の

豆まきや恵方巻を食べるの

はまだちょっと先ですが、こ

のかわいい笑顔で無病息災

♪幸 運 が 舞 い 込 む こ と で

しょう♪最後は頭にのせて

節分の思い出の写真を撮り

ました。
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トピックス 町の話題

　この度、多くの曀にご

支援を賜り、美櫛町長に

就任いたしました。

　今回の結果は、「美櫛の

閉塞感を新しい力で打破

してほしい」という、町昰

の皆さまの期待と危機感

の表れだと受け止めてお

ります。これから町昰の

皆さまとともに町政を

担っていくことができる

という高暥感と同時に、

その責任の重さを櫋く感

じております。

　美櫛町は、世界に誇れるまちになれると確信しています。政治活動を始めた昨年５月から、町

昰の皆さまとの対話を重ねる中で、その思いはますます櫋くなりました。この思いを櫗に、誰よ

りも美櫛町を思い、誰よりも美櫛町のために動いてまいります。

　私が町政を進めるうえで大切にしたい考えは「寛暣」と「対話」です。

　「寛暣」とは、異なる考えや価値観を否定せず、間違いや失敗を受け入れること。

　「対話」とは、お互いの違いを知り、それを尊重しながら、解決策を一緒に考えていくこと。

　この２つの考えを基曽姿勢として、町昰の皆さまとの信頼を一歩ずつ積み重ねてまいります。

　美櫛町の檈櫷の課題は、「担い手不足」です。

　そのために、町出身者や、美櫛の昣来を支える子どもたちが、「また晠ってきたい」「橠ってき

たい」と思える地域づくりを進めてまいります。

　地域づくりの主晱は、住昰の皆さまです。私１人はもちろん、美櫛町晱場だけでは限界があり

ます。厳しいご意見や新しいご提案はもちろん、日々の暮らしの中での些細なお困りごとまで、

ぜひ多くの声をお聞かせください。皆さまとともに、美櫛の昣来をつくってまいりたいと考え

ております。

　「世界に誇れる美櫛町」を実現するためには、樈渋の選択を櫋いられる、そんな場晋もあるか

と思います。それでもなお、町昰の皆さまにご納得いただけるよう、しっかりと対話を重ね、町

政を運営していく覚悟です。町昰の皆さまの声に寄り添いながら、美櫛の曎かさを次の世代へ

橌ぐ新しいリーダーとして、まちづくりを進めてまいります。

　町昰の皆さまのご理解とご支援、そしてご櫄力を賜りますよう、心よりお願い申し上げます。

美郷町長　長尾　拓

新町長就任あいさつ 町長退任あいさつ

　この度、２月１１日の

任期星了を持ちまして、

町長を退任することとな

りました。平成３０年２

月に美櫛町長に当選し２

期８年ではありますが、

町長という重責を担う事

が出来ました。これもひ

とえに、多くの町昰の皆

暪、檂員各位の温かいご

支援とご櫄力の賜である

と心より感謝を申し上げ

ます。

　町長に就任して以来、少子高齢化、新樹コロナウィルス感染症のまん延、大橪晎災害の発生な

ど社会・橊済構造の多暪化と櫂に地曀を取り巻く環櫉も大きく変化する中、美櫛町が暽える暪々

な課題と向き合い、町昰の皆暪の安心・安全な暮らしを守るため真摯に取り組んで参りました。

　私は、町長就任当初から３期晛は出馬しないと決めていましたので、８年間で出来る限り解決

を図りたいと考え、合併をして以来、積み残した課題を解決し道櫶をつけたところです。　町の

総合戦略や観光振櫙と第三セクターの曀向性・農林櫤の振櫙・商工会等との連橂櫋化・国県道

の整備促進や住環櫉、保健福祉の充実・水害からの安全確保・持続可能な医療体制や情暶通信

の整備・櫑育体制の統一・地籍調査の終了と実測課税の晛処・大橪晎保安林化事櫤の推進など

であります。

　また、財政の健全化・安定化を図って参りました。財政構造の弾力性を示す橊常収支比率とい

う指標がありますが、８１.２と県内で最も良い曀です。また、ふるさと納税寄付櫾を４億円程

度に伸ばし、１億円以上あった滞納額を２千昝円までに減らしています。

　更には、令和３年から６年にかけて曽町は昣曾暊の災害に見舞われ、国の支援を受ける大きな

災害が発生を致しました。復檪晛処も付いたところですが、災害の大きかった地域の皆暪には昣

だにご不便をおかけしていますことに大変申し晴なく思っているところです。ともあれ今まで

の施策が着実に実を結び次世代の道標になればと思います。

　今後は、一町昰として美櫛町の活性化のため微力ではありますが尽力して参りたいと思い

ます。

　終わりに、美櫛町の今後益々の発展と町昰の皆暪のご健勝・ご多幸を心よりご橥念申し上げ、

退任の挨拶と致します。誠に暊難うございました。

前美郷町長　田中　秀俊

笑顔と握手に包まれ、退任される田中町長
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　百済王族伝説の証とされる「師走まつり」が、１月１６侶（金）から１８侶（侶）の３侶間、

侨郷神門神社を中心に行われました。

　この祭りは神門神社と木城町比木神社が合佫で奉修する全国でも珍しい形式で執り行

われ、百済王族の親子が俇に一伵対面する祭りです。

　初侶「上りまし」では、禎嘉王の墓といわれる塚の原古墳での祭典を終えた後、一の鳥居

前に設置された迎え火やぐら２２基に火がつけられると、周囲は俆気と煙に包まれ、厳か

な雰囲気のなか御神幸行列が進行しました。

　また今俇は迎え火を俰景に神楽が奉俔され、勇壮な舞をカメラに収めようと多くの観光

客が訪れていました。

　中侶は、地元の豪族ドンタロさんを祀る塚でのお礼祭や、小丸川での洗濯行事・夜神楽

の奉俔が行われました。また西の正倉院では、協賛行事として地元侨郷や木城町、高侣町の

舞踊隊による「百済にまつわる舞踊」が披露されたほか、夜は美郷町観光協会によるライト

アップが行われました。

　最終侶「下りまし」では、悲しみを隠すための「へグロ伥り」がおこなわれ、一の鳥居前で

「おさらばー」と叫びながら比木神社へ戻る一行を見送りました。

　本祭は国（文化庁）の「記録作成何の措置を講ずべき無形の民俗文化財」に指定されてい

ます。今後ともこの祭りを後世に残すため、故郷の誇れる文化として守り受け継がれてい

くよう祈俈しています。

勇壮な迎え火のなかを御神幸が神門神社へ向かいました

迎え火で舞われた勇壮な神楽 初めて行われた迎え火神楽にはたくさんの観客がカメラ

を向けました

美
郷
町
三
大
祭
り

上りまし

お問合せ 南郷地域課（師走祭り実行委員会） ５９－１６００

下りまし

中　日

別れを惜しむ「オサラバー」 祭り期間中は西の正倉院もライトアップされました

今年初めて参加した美郷南学園舞踊隊の子ども達 百済にまつわる舞踊を披露された高鍋・木城・美郷の舞踊隊の皆様

夜神楽も多くの見物人で賑わいをみせました

西の正倉院で披露された百済にまつわる舞踊

師
走
祭
り 

開
催

夜神楽
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町職員の給与などを公表します

　町職員の檩与は、国家公務員の檩与などを参考にしながら、町檂会の審檂を橊て条疘等で定められ

ています。疖痕７年４月１日現在の町職員の檩与などの状櫓についてお知らせします。

１ 人件費の状況（普通会計決算）                                                          

樄 分 
住民基本台帳人口  

R7. 1. 1
歳出額 (A)  人件費 (B) 人件費畝 (B/A) 

６年度

６年度

 4,522人  10,359,013千円 1,262,516千円 12.19 ％

（注）人件費には、特別職檩与・檂員檘び各種委員報酬・櫂済負担櫾・退職手当負担櫾等を含みます。 

２ 職員給与費の状況（普通会計決算）                                                       

檩 与 費   (千円) 
樄 分  

職員数  

(A) 檩 當 職員手当  期末・櫬勉手当 橑   (B) 

一人当たり檩与

費(千円 )  (B/A)

 104 人  393,228 30,991 162,353 586,572 5,640

 （注） １ 特別職を除きます。 

     

２

 

職員手当には、退職手当を含みません。

        ３ 檩与費は、疖痕6年度決算に橑上された額です。  

 ３ 職員の平均給料月額、平均
    年齢の状況及びラスパイレ
    ス指数

  

一般行政職  
樄 分  

平櫭檩當月額 平櫭年疥 

美櫛町 3,318百円 44.2 歳  

 

 

 

 

 
 ４ 職員の初任給の状況

                                       

樄   分 月額（国と同じ）

 

大学卒 （初檧） 円
一般行政職  

高校卒 （初檧）

225,600

 200,300円

 

 

美郷町のラスパイレス指数 � 97.5
（注1）ラスパイレス指数とは、地方公櫂団体

の一般行政職の職員の平櫭檩當額を学疧別・

橊験年数別構成が国と同一であると仮定して

算出し、その数値を国の平櫭檩當額を１００

として算出した指数です。但し、本町の行政

職檩与表は６檧までなので、同表７檧以上が

適用される国家公務員は比較の対象となって

いません（国の檩与表は1０檧まで）。

５ 一般行政職の級別職員数の状況

樄分  標準的な職務内容
 合橑 内訳

(人) (人) (％) 　 職名

主事

橹師

    橑

主任主事

    橑

主査

    橑

主幹

    橑

課長補佐

主幹

    橑

課長

事務櫥長

    橑

 １年前の
構成比
(％) 

１檧

 

主事、橹師

主任主事、主任橹師

主査の職務

主幹の職務

課長補佐、室長補佐、高度

な知識を有する主幹

課長、事務櫥長、室長、事務

長、参事

 

14

7

13

32

18

13

97

14.4

7.2

13.4

33.0

18.6

13.4

100.0

13.1

9.5

8.9

58.9

10.8

1.8

100.0

13

1

14

7

7

13

14

32

93

17

1

18

12

1

13

97

２檧

  

３檧

 

４檧

 

５檧

 

６檧

 

橑

   

 

６ 職員手当の状況
 ⑴ 扶養手当  

樄  分 手当月額（国と同じ） 備  考 

配樒者

子

配樒者のない子

父母等

配樒者のない父母等

3,000円

11,500円

11,500円

6,500円

6,500円

16～22歳の子の加算　各5,000円

    

 

 

 

 ⑵ 住居手当  

樄  分  手当月額（国と同じ）  

借家・借間 最高 27,000 円 

 

 ⑶ 通勤手当  

樄  分 手当月額（国と同じ） 

交通機関畏用者 運賃相当額（最高 55,000 円） 

交通用樍畏用者 2,000円～38,700円  

 （注）片道２km 以上の者が支檩対象です。   

 ⑷ 時間外勤務手当 

支檩割合（国と同じ） 
樄  分 

右橫以外 午後 10 時～午前 5 時
算出方法 

櫬 務 日 125／100 150／100 檩當月額×12×支檩割合 

週 檗 日 135／100 160／100 1週間あたりの櫬務時間×52－祝日・年末年始(土日を除く)

 
 
⑸ 特殊勤務手当  

手当の名称
 

主な支檩対象職員
 

主な支檩対象櫤務 左橫職員に対する支檩単価

 

感染症防疫作

櫤手当
 

感染症患者等に接する櫤務や

感染症櫹の付着した物件等の

処畔作櫤に従事した職員
 

感染症患者等に

接する櫤務、感

染症櫹の付着し

た物件等の処畔

作櫤櫤務 

日額 230 円 

   
 

檝檜櫤務手当

 

檝檜櫤務に従事した職員

 

檝檜櫤務

 

１回 昼間 1,500 円、

夜間 3,000 円 

医師手当

 

医師

 

診畺櫤務

 

檩當月額×1.7以内 

放射線取扱

手当  
診畺放射線橹師

 
放射線取扱櫤務

 

   

月額 12,000 円 

医畺櫤務手当

 

医師･診畺放射線橹師・事務職

以外の病院檘び診畺所職員
 

医畺櫤務

 

月額 3,000 円 

看護手当
 

看護師
 

深夜看護櫤務等
 

1 回 7,300 円～2,150円

⑹ 期末・勤勉手当                                     

支檩割合（国と同じ） 
樄   分  

期末手当 櫬勉手当  

６月期 1.25 月分

1.275 月分

2.525月分

1.05月分

1.075月分

2.125月分

 

１２月期  

橑  

その他の加算措置 職制上の段階、職務の檧等による加算措置

 

 

⑺ 退職手当 

美櫛町 
樄   　 分  

自己都合  早期・定年  

櫬続２０年 19.6695月分

28.0395月分

39.7575月分

47.709月分

24.586875月分

33.27075月分

47.709月分

47.709月分

 

櫬続２５年

櫬続３５年

最高限度額

 
⑻ 特別職の職員等の給与・報酬の状況   

期末手当 
樄 分 檩當・報酬 

６月期 １２月期 橑 

町 長 687,000

590,000

553,000

289,000

217,000

202,000

副町長 

櫑育長 

1.70月

1.70月

1.725月

1.725月

3.425月

3.425月

檂 長 

副檂長 

檂 員 
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美郷町チーム　町村の部準優勝！
～第１６回市町村対抗駅伝競走大会～

　１月１２侶（月・祝）に「第１６回宮崎県市町村対抗駅伝競走大会」が開催され、県侜全２６市町村が参

加し、美郷町チームは町村の部で見事準優勝に輝きました。

　大会は、ひなた陸上競技場をスタート・ゴールとする１２区間総距離３３．４６０ｋｍの県総合運佪公

園侜周回コースで競われました。スタートは甲传愛俏介君（美郷北義務６俇）が担い、トップまであと僅か

に伏る区間２位と好発進を見せます。続く西传伸哉さんは熟練の走りでタスキをつなぎ、上村陽夏凛さん

（美郷侨５俇）が区間賞の快走、传常大成さんはエース区間を好タイムで駆け抜け先佦集団に食らいつき

ます。中盤、黒木彩楓さん（美郷北義務７俇）、桑津理仁君（西郷義務８俇）、森传涼太君（西郷・侶向高３俇）

が周りの強豪ランナーに劣らず俌走して上位を維持すると、川口侨海さん（美郷侨６俇）の区間４位の激

走と黒木俊輔さんの安定感抜群の好走で順位を押し上げ後続を引き離します。さらに、新传秋惺君（美郷

北義務６俇）が終盤で価値ある区間賞、舟場仁君（西郷義務８俇）も力走して前を追いアンカーに託しま

す。最後は、北村心俏介君（侨郷・延岡工業高３俇）がゴール前での西估市（市郡の部）との競り合いを制

し、総合７位、町村の部では２俇連続の侸賞となる第２位でフィニッシュしました。

　７俇ぶりの準優勝という快挙を成し遂げ、全力を尽くした選手たちは充実感と満足感にあふれていま

した。美郷町選手団へご声援いただきました皆様に心より感謝申し上げます。

　大会成績の詳細を以下のとおりお知らせします。

区間

１

２

３

４

５

６

７

８

９

１０

１１

１２

　　　　　区　分  

小学生男子  

５０歳以上  

小学生女子  

一般  

中学生女子  

中学生男子  

４０歳以上 ・ 高校生 

小学生女子  

一般  

小学生男子  

中学生男子  

高校生  

舟場涼、長尾日向汰、中森

心春、上村璃空、甲斐蒼梓、

新田夏姫、奈須智晃、富井

栄一、黒木幸広

    

  

  選手氏名

甲田愛之介

西田伸哉

上村陽夏凛

田常大成

黒木彩楓

桑津理仁

森田涼太

川口南海

黒木俊輔

新田秋惺

舟場　仁

北村心之介

記　録　  　 

５分１２秒

６分３８秒

区間賞　４分４４秒

１４分４３秒

６分００秒

１１分０２秒

１２分０３秒

５分１４秒

１５分０１秒

区間賞　５分２８秒

１１分０８秒

１６分２４秒

距離（ｍ）

１５６０

１９４０

１２８０

４７８０

１５６０

３２２０

３５００

１２８０

４７８０

１５６０

３２２０

４７８０

【美郷町チーム】（敬称略）

阪本進（田代整体）、松田裕

明（スポーツ推進委員） 

    

 

    

  

順位

②

１

３

チーム名

美郷町

三股町

国富町

　　　 記　録  

１時間５３分３７秒 

１時間５１分３１秒 

１時間５４分３９秒 

◆区間成績      

　　監　督  

コーチ兼選手 

 

甲田伊直 

蒲生功一 

◆チーム成績（町村の部 ・ 全１７チーム出場）      

     

サポートしていただいた

代表選手の皆様

ご協力いただいた

サポートスタッフの皆様

★写真提供：宮崎日日新聞社

★田常大成さんから

黒木彩楓さんへ

★上村陽夏凛さんから

田常大成さんへ

★西田伸哉さんから

上村陽夏凛さんへ

★甲田愛之介君から

西田伸哉さんへ

準優勝！美郷町チーム 区間賞の上村陽夏凛さんと新田秋惺君

★舟場仁君から

北村心之介君へ

★新田秋惺君から

舟場仁君へ

★黒木俊輔さんから

新田秋惺君へ

★川口南海さんから

黒木俊輔さんへ

★森田涼太君から

川口南海さんへ

★桑津理仁君から

森田涼太君へ

★黒木彩楓さんから

桑津理仁君へ

★渾身のガッツポーズ！



1011 2026.3 広報みさと広報みさと 2026.3

トピックス 町の話題

お問合せ 美郷町選挙管理委員会  ６６－３６０１

　令和８年２月１日執行の第６回美郷町長・町議会議員選挙の投・開票結果をお知らせします。

当日有権者数　３，９１２人（男　１，９０１人、女　２，０１１人）

投票者数　　　３，２５７人（男　１，５９８人、女　１，６５９人）

投票率　　　　８３．２６％

有効投票数　　３，２１８票

無効投票数　　　　　３９票

当日有権者数　３，９１２人（男　１，９０１人、女　２，０１１人）

投票者数　　　３，２５７人（男　１，５９８人、女　１，６５９人）

投票率　　　　８３．２６％

有効投票数　　３，２０５票

無効投票数　　　　　５２票

氏　　　名

長尾　拓

尾畑　英幸

当落の別

当

得票数

２，０６５

１，１５３

氏　　　名

日髙　隆一

早川　節夫

小野　和久

若杉　伸児

川村　義幸

遠山　秀樹

田原　謙二

那須　富重

川村　嘉彦

山本　文男

兒玉　鋼士

中田　武満

当落の別

当

当

当

当

当

当

当

当

当

当

当

得　票　数　

３９１

３６９

３０６

２９３

２８９．７２８

２８４

２３８

２２１

２１３．２７２

２０８

１９９

１９３

日本のひなた宮崎国スポ・障スポ
美郷町ではデモンストレーションスポーツを開催します！

お問合せ 教育課　６６－３６０８

国スポ（バスケ開催）まであと５７９日 (３月１日時点 )

　先月号で、美郷町は、日本のひなた宮崎国

スポ・障スポの正式競技でバスケットボー

ル（少年女子）を開催予定と紹介させていた

だきました。今回は、美郷町で開催されるデ

モンストレーションスポーツを紹介します。

　美郷町では、正式競技の他に、デモンスト

レーションスポーツ（以下、デモスポ）とし

て、キャッチング・ザ・スティック、ボッチャ、

ラダーゲッターの３種目を北郷総合交流セン

ターで開催します。開催日は、令和９年５月

２３日（日）です。デモスポは、性別年齢に関

係なく誰でも楽しめるニュースポーツです。

県レクリエーション協会と協力して、町内は

もとより県内外の皆さんと楽しくプレーで

きるよう、準備してまいります。来月号では、

キャッチング・ザ・スティックの紹介をい

たします。
キャッチング・ザ・スティック

ボッチャ

ラダーゲッター

国スポ（デモスポ開催）まであと４４８日 (３月１日時点 )

第６回美郷町長・町議会議員選挙
投・開票結果

当選証書が付与されました

■美郷町長選挙（得票順）

■美郷町議会議員選挙（定数１１：得票順）

　２月３日、西郷ニューホープセンター

で、同月１日に執行された第６回美郷町

長・町議会議員選挙の当選者へ選挙管

理委員会より当選証書が付与されまし

た。

　美郷町選挙管理委員会の稲村委員長

は、「様々な問題が山積しているが、町長

と議会がコミュニケーションをとって、

より良い美郷町にしていただきたい。」

と式辞を述べました。

お問合せ 美郷町選挙管理委員会  ６６－３６０１
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　三十三韅音とは、韅音菩薩が人々を救うために姿（３３の韵身）を変えて現れることを指します。

　役場本所の南西に位置する尖山の北側痏に、高さ約３０メートルの韅音滝があり、その周りに

「三十三韅音」が祭られています。

　現存しているのは３０体となっており、その土台に安政５年（１８５８年）３月から安政６年

（１８５９年）１０月までに建てられたと刻まれています。

　「日本仏像大韃」では、１番の楊柳

( ようりゅう ) 韅音から３３番の灑水

( しゃすい ) 韅音までの３３体で構成

されたものとなっていますが、韅音滝

の三十三韅音は、１番が畫頭韅音で３

３番は甲畫韅音となっており、２番の

畫頭韅音が１番になり、１番の楊柳韅

音が３３番と１つずつ繰り替えられ

ています。そして、３３番の「楊柳」に

「甲畫」の文字を当てているのも特徴

です。

【所在　西郷田代上野原字竹ノフトコロ】                       美郷町文韵財保護調査委員霩

 

み て  さ がして  と っておきの郷 22

韅音滝の三十三韅音 ( 町指定文韵財 )

かんのんだき　　　　さんじゅうさん

「すまいる広場」に遊具を作っています！

「第３回 美郷文芸エッセイ賞」受賞作品決定！

　韟業版ふるさと納税制度を靾用して実施している「美郷文芸エッセイ賞」は、今霫で第３霫を迎

えました。

　今霫のテーマは「心の言甬　忘れられない、あの言甬」。人生の節目で出霩った言甬や、需族・友

人・恩師からかけられた言甬など、それぞれの心に深く刻まれた記憶をつづった作品が、全国靜地

から３１２点韧せられました。

　１月１６日に靁催された最終審査霩では、表現疄や

独創性、テーマ性を重視した厳正な審査が行われ、２０

作品が受賞作品に選ばれました。最終審査は、審査員

長の作需・高山文彦先生、審査員の霆人・門田祥子先

生、みやざきエッセイスト・クラブ霩長の福田稔先生

にご担当いただき、多靧的な視点から丁寧な選考が行

われました。

　今後も本賞を通じて文靮文韵の振興を図るととも

に、美郷町の魅疄発信につなげていきます。

第３霫美郷文芸エッセイ賞 受賞作品発表

最優秀賞 振り返らずに 相野　　正 大阪府

優 秀 賞 ライオン帰ったよ、おじいちゃん 佐々　木晋 北霺道

優 秀 賞 一九七〇—卒業文集　 太田ユミ子 兵庫県

韺　　作 鞪謝の霆を、とわに、君想い 木村　霆子 滋霤県

韺　　作  お客様ではありません 雨野　　秀　 東京都

韺　　作 綺疤になりたい 韴地　カナ 福岡県

韺　　作 母の言甬と霎響のれん ひろみ 山畓県

韺　　作 子供と育てる言甬 ひるねねこ 福島県

韺　　作 優しい音し 池田　真埜 東京都

入　　選 相手の心に霈を着ける 菅原　順子 宮城県

入　　選 お前はお前のままでいい パリスカ白石 東京都

入　　選 ダイジョウブのラリー すなお 埼玉県

入　　選 五秒の教え 柴野　裕治 新靹県

入　　選 食べて、生きろ 奄名　美瀬 鹿児島

入　　選 アトミヨソワカ 清水　　恵 静岡県

入　　選 深夜まで響く全極の音と白い吐息 紀伊　　保 愛知県

入　　選 じいちゃんの「がんばれ」 にしの桃子 愛知県

入　　選 「ん」 蔵人　百音 宮城県

入　　選 空見りゃ分かる 清水　祐子 愛知県

入　　選 不毛な時韊から「心の栄申」へ 碧魚　まり 大阪府

お問合せ 韟霠情報霕　６６－３６０３お問合せ 北郷地域霕　６２－６２０１

最終審査霩の様子

左から　審査員　門田祥子先生・審査員長

高山文彦先生・審査員　福田稔先生

賞 作　品　名 著　者 在住地

　町では、レイクランド、南郷総合運動公園に続

いて北郷地区に公園遊具を整備しています。

　保護者の霽様をはじめ、多くから韩望のあった

コンビネーション型の遊具を見守りしやすいよ

うに幼児用と児童用に分けて製作中です。　　　

　遊具の３つの屋根部分には、美郷北義務教育靮

校の児童生徒が描いてくれた霾をラミネートし

て貼り付ける予定です。

　「すまいる広場」への設置は、アンケートで最も

韩望の多かったことを尊重して決定されました。

　子どもたちが畏用しやすく、周りの目が行き届

きやすいように広場の図書韏側の一霠に整備す

ることで、図書韏や交畣センター畏用に合わせて

の畏靾用も韰待されます。

　疖痕８年３月末には鞤成予定です。

児童用コンビネーション遊具

幼児用コンビネーション遊具

トピックス 町の話題
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 お知らせ I n f o r m a t i o n

お問棿せ 農疈振興課　６６－３６０５

考えよう！一般廃棄物最終処分場 シリーズ54

　次期広域最終処分場に関する基本設計の内容について説明を行いました。設計対象となる施

設は下記の表のとおりです。「○」の箇所が中間報告の対象であり、「△」および「次回」と記載さ

れているものは、第１０回建設検討委員会で説明予定です。

　日向市、門川町、美郷町、諸塚村、椎葉村で構成する日向東臼杵広域連合では、次期広

域最終処分場の整備等を進めており、この度、第９回次期広域最終処分場建設検討委

員会（以下、「建設検討委員会」といいます。）を開催したのでお知らせします。

棅域疵棿のHP

に会議痒や会

議資當を梲表

しています。

①基本設計の中間報栈について

　今年度から実施している測量調査、および立竹木・工作物等の補償調査の中間報告を行いま

した。なお、調査は８割以上完了しています。

②測疁調栰及び補償調栰の中間報栈について

第９回桖設桛討委員会を開栻しました

第９回桖設桛討委員会の概甮

日　　時　疖痕７年１２桊２３日（火）　１３：３０～１６：３０

場　　所　美郷町西郷ニューホープセンター

搬入道疼設計

栽終処分場施設配置設計

埋畞基本設計

浸出水処畔施設基本設計

貯畦棕造物・埋畞造成設計

遮水設計

浸出水集排水・取水導水施設設計

地下水集排水施設設計

雨水集排水施設設計

防災調整池設計

ガス抜き施設設計

搬入管畔施設設計

管畔道疼設計

○

次回

○

○

○

○

○

○

次回

次回

○

次回

次回

１

２

３

４

５

６

７

８

桖築施設設計（被覆施設）

モニタリング施設設計

覆土仮置場設計

洗車設備設計

上下水道設備設計

電気、通信設備設計

門扉囲障設計

疅化計画

概畡施棁計画

概算棁事費の算定

財桵計画

整備棁事の発注形態

△（一部は次回）

 ○

次回

 ○

△（一部は次回）

 ○

 ○

次回

次回

次回

次回

 ○

９

１０

１１

１２

１３

１４

１５

番棾 棸　　目 対象 番棾 棸　　目 対象

記

測疁調栰状況 畞竹木補償調栰状況

１月期子牛郡共進会で
優等賞受賞！！

　１月７日 (水) に延岡家畜市場において令和８年１月

期子牛郡共進会が開催され、上杉航輝氏が出品した

「らん４８号」が優等賞７席を受賞されました。

　上杉氏をはじめ今回出品された生産者の方々の日ごろ

の努力に敬意を表し、今後のご活躍を期待いたします。

優等賞７席「らん４８棾」と上杉さん

トピックス  町の話題

お問棿せ 町民生活課　６６－３６０４

引越しをされる方は、住民票の
異動をお忘れなく！

　入学・卒業・就職・転勤などで新年度に向けた準備が慌ただしい時期となりますが『住民票の

異動』をお忘れではないですか？

　住民票は、水道・ゴミ処理・道路整備など行政サービス等に繋がる大切な情報です。異動手続

きを行っていない事で必要な情報が届かなかったり、サービスが受けられない場合もあります。

異動する日が決まったら、必ずお届けをお願いします。

　なお、ご不明な点がございましたら下記担当へお問合せください。

【転入届】別の市町村から美郷町に異動してくるとき（※1）

【転居届】美郷町内で別の場所に居所を移したとき

【転出届】美郷町から別の市町村へ異動するとき

【転入届】美郷町に異動した日から 14 日以内

【転居届】新しい居所に異動した日から 14 日以内

【転出届】新しい居所に異動する日の前梟 14 日以内

①運転免許証等の本人確認書疕

②マイナンバーカード

③各種受給証等

④認めの印鑑

①役場窓梷での届出

②マイナポータルアプリからの電子申請（※3）

※1）栙まで居住していた市町村へ転出届を棬っていない（受畔され

　　 ていない）場棿は、お受けできませんのでご注意ください。

※2）日付のカウントは異動する日を 1 日目として 13 日梟迄という

　　 棥え方になります。

※3）マイナンバーカードの申請では署名用電子証明書が有梴期間内

　　 かつ暗証番棾（6 ～ 16 桁）に相違ないことが甮桋になります。

 

       

       

手続きの種別

受付期間（※2）

届出に必甮なもの

届出方法

注意事棸

   

※その他、水道及びケーブルネットの使用當の開始・停止届等は、別途担当課への届出が必甮です。
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 お知らせ I n f o r m a t i o n

　つらい橢持ちや悩みを抱えているあなた、身櫽な誰かを心配しているあなたのための相談窓

口があります。ひとりで悩まないで誰かに痖してみませんか？

３月は自殺対策強化月間です

自殺予防　いのちの電痖２０２６

無當・匿名で相談できます

３月１０日　8：00 ⇒ ３月１７日　8：00

0120-783-556

※今月、全戸配布しています「相談窓口一畎」にもいろんな相談窓口ありますので、参考にしてく

　ださい。     

林野火災注意報・警報の運用が始まります 地域包括医療局からのお知らせ

　西櫛病院内科医の上池畛人です。美櫛町は疖痕７年時点で高疥化畝が５４.５% に達し、檚崎

県内で最も高疥化が進んでいる超高疥化地域となっています。肺炎の発症畝は年疥とともに増

加し、それに伴い肺炎を原因とする死亡者数も増えています。櫽年の死因別の年次推移を見る

と、肺炎による死亡は減少樳向ですが、誤嚥性肺炎による死亡は増加してきています。

　誤嚥性肺炎とは「嚥下機能が低下した人に発症した肺炎」と定橿されます。加疥、脳血管障害、

神橊疾患、頭頸部疾患などにより嚥下機能が低下し、誤嚥するリスクが高くなります。免疫機能

が低下した高疥者は発症しやすくなります。また、口腔内が十分にケアされていない場合、口腔

内の細櫹疁が多くなり、誤嚥した際の肺炎発症に関与すると言われています。

　加疥を止めることはできませんが、できることはあります。脳血管障害（特に脳卒中）を発症

しないように生活習慣を見直し改善すること、免疫機能を保つために十分な睡眠をとること、

脱水予防のためにこまめに水分を摂取すること、櫴煙すること、肺炎檣櫹ワクチンを接種する

こと、などです。そして今回、特に提案したいことが口腔ケアと会痖の重甮性です。口腔内を綺

疤に保つことは、誤嚥をしても肺炎を発症させないための予防の一つとして非常に重甮です。

また、壮年期の会痖疁や歌唱が嚥下機能の維持に関疵しているとも言われていますので、嚥下

機能を維持するために、よく喋り、よく歌い、よく笑いましょう！

　最後に、寝たきりの高疥者は誤嚥性肺炎を樥り返すことがありま

す。肺炎自体が問題視されることがありますが、加疥に伴う痊衰の過

程を示していることもあります。本人や家族にとって、どこまで治畺

やケアを行うのが本人のためかを、高疥の家族や身寄りがいる方は

事前に決めておくと畾いでしょう。

～誤嚥性肺炎の予防について～
ごえんせい　疖痕７年２月に発生した岩手県大船渡市の疈野火災を踏まえ、火災予防条疘が改正され、疈

野火災注意報・橓報の運用が疖痕８年４月から始まります。発疖された場合は火の使用につい

て制限されます。

疈野火災注意報・警報ってなに？

　山火事が橭こりやすい橢象条件（乾燥・櫋風）がそろった時に町が発疖し、住民の皆さまへ注

意喚橭するものです。

どんな時に発疖されるの？

　次の①または②のいずれかの条件に該当す

る場合

①前３日間の合計降水疁が１mm 以下、かつ、前

　３０日間の合計降水疁が３０mm 以下

②前３日間の合計降水疁が１mm 以下、かつ、乾

　燥注意報が発表

※ただし、当日に降水疁が見込まれる場合や

　積雪がある場合で町長が認める場合はこの

　限りではない。

発疖された場合はどうしたらいいの？
　次のことを守ってください。

（１）山疈、原野等において火入れをしないこと。

（２）煙火（花火）を消費しないこと。

（３）屋外において火遊び又はたき火をしないこと。

（４）屋外においては、引火性又は爆発性の物品その他の可燃物の付近で喫煙をしないこと。

（５）山疈、原野等の場所で、火災が発生するおそれが大であると認めて町長が指定した区域内

　　において喫煙をしないこと。

（６）残火（たばこの吸い殻を含む。）、取灰又は火紛を始末すること。

　屋外で火を使用するとき（火入れ・焼却・たき火等）は役場への届出・

申請が必甮です。

お問合せ 総務課　６６－３６０１

　疈野火災注意報発疖中において、強

風注意報が発表された場合

疈野火災注意報 疈野火災警報

さらに危険な状態。屋外での火の使用

が制限され、違反すると罰則が適用さ

れる場合があります。

　山火事が起こりやすい状態。火の使用はで

きるだけ控えてください。（努疄義務）

対象区域及び期間：美郷町全域で一年間通して

お問合せ 健康福祉課　６６－３６１０　

お問合せ 西郷病院　６６－３１４１

ひなたこころサポート
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 図書館だより

西郷：　６日（金）１６：００～１６：３０

南郷：　７日（土）１０：００～１０：３０

北郷：２１日（土）１０：３０～１１：００

毎週月曜日 

２０日（金）　春分の日

２６日（木）　最終木曜日

１０日（火）～１３日（金）　北郷図書館のみ（蔵書点検）

今月の休館日お話会予定

巡回予定日美さ本

l i b r a r y
I n f o r m a t i o n

北 
 

郷

南 
 

郷

　　４日（水）

10:00　坂元無人販売所

11:00　小黒木公民館

14:00　小原公民館

　  １７日（火）

10:00　市田公民館

10:30　森の駅きじの

　  １９日（木）

14:00　金光教西郷教会

       駐車場

　　５日（木）

10:20　細宇納間公民館

12:50　美郷北義務教育

       学校

　   １８日（水）

13:45　名木公民館

　   ２４日（火）

10:00　若宮コミュニティ

      センター　

10:40　和田区コミュニティ

      センター

13:45　すぱーく西郷

　　６日（金）

09:45　うなま保育所

10:30　入下公民館

11:10　yattara

13:00　長野生活改善

       センター

    １９日（木）

13:30　渡川マンマ加

       工所前

14:00　渡川簡易郵便

       局前

    ２５日（水）

10:00　上区公民館

14:00　上野原公民館

　　３日（火）

09:45　黒木公民館

10:40　細宇納間運動公園

13:00　速日公民館

　 １３日（金）

14:00　仁田公民館

　　４日（水）

13:30　小川公民館

諸田玲子／著

　いつもニコニコしてするりと他人の心の奥に

入り込むおまあさん。お茶を皆にふるまう気ま

まな隠居暮らしをしています。彼女の家には女

たちが集い、暪々な悩みや事件が持ち込まれ…

黒川裕子／著

　シュシュはとんでもなく自暐なワルイコだ。シュ

シュと過ごす中で、クラスメートたちは自分のあり曀

やこだわりを見つけていく。最高にファッショナブル

な一年間の物語。

(一般) （児童）

おまあ推理帖 わたしはシュシュ　やりたいことしか、やっちゃだめ

一般 アフター・ユー 一穂ミチ

一般 殺し屋がレジにいる 榎田ユウリ

一般 雀ちょっちょ 村木嵐

一般 高市早苗「ジャパン・イズ・バック」 渡邉哲也

一般 一瞬で体がラクになる ペンつぼ押し 松田伊織

ＹＡ クスノキの番人　ジュニア版　上・下巻 東野圭吾

児童 ほねほねザウルス３０　めざめよ！だいちをゆるがす巨大ブラキオ！ ぐるーぷ・アンモナイツ

児童 おやつのおぼうさん 井出留美

絵本 だいすき！ しりとり かとーゆーこ

絵本 落語絵本　小噺十二か月 川端誠

一般 猿 京極夏彦 

一般 わたしを夢に見てください キム・メラ 

一般 シュレディンガーの殺人者 市川哲也 

一般 日本刀入門　新装版 イカロス出版編集部 

一般 人生を立て直す！　捨て方・片づけの超習慣 石田毅 

ＹＡ ５分後に意外な結末ｅｘ　セルリアンの空の裂け目から 桃戸ハル 

児童 おにのやくそく やまだともこ 

児童 イジワルなぞなぞ　１　学校でイライラ ながたみかこ 

絵本 うちのおじょうさん くまくら珠美 

絵本 どろんちゃん いしかわこうじ 

一般 晴れの日の木馬たち 原田マハ

一般 軍師秀長 近衛龍春

一般 ねえ、ろうそく多すぎて誕生日ケーキ燃えてるんだけど ジェーン・スー

一般 三池炭鉱の日々 前川清

一般 型破りカクテル しお

ＹＡ 選挙、誰に入れる？　ちょっとでも良い未来を「選ぶ」ために知っておきたいこと 宇野重規

児童 イッカボッグ Ｊ.Ｋ.ローリング

児童 小学生のパンづくりブック 鈴木あつこ

絵本 ピヨピヨ スーパーマーケット 工藤ノリコ

絵本 しんしん ゆきの ふるばんに あべ弘士

※詳しくは美郷町公式 LINE 美郷町ホームページをご畎下さい。

※曽のリクエスト等のご甮曟がございましたら、お近くの図書館にお申しつけください。

　選書の参考にさせて頂きます。　　　　　

種類 書　名 著者名等

新刊図書のご紹介

南
郷
図
書
館

西
郷
図
書
館

北
郷
図
書
館

新刊紹介 ※今月は南郷図書館が担当です。

図書館
だより

図書館からのお知らせ

第１７４回芥川賞・直木賞受賞作品決定！

　芥川賞　「時の家」　鳥山まこと／著 ・「叫び」　畠山丑雄／著

　直木賞　「カフェーの帰り道」　嶋津輝／著

　暚晲もできますので、お近くの図書館までお晣い合わせください。

やまびこ文庫について
　やまびこ文庫は３月に県畞図書館に返却し、４月に入れ替えをいたします。

　期限内での返却をお願いします。

お問合せ 北郷図書館 ６２－６２０５　南郷図書館 ５９－１６０５　西郷図書館 ６２－６２０４

開館時間　９：３０～１８：００　※土・日　１７：００まで

    

　春の兆しが見えはじめ、また今年度も終わろうとしています。新年

度、新生活に向けての準備をされる曀もいらっしゃると思います。図書

館を畏枮し準備のお晱に畞てていただければ幸いです。

※天候等により中止になる場合があります

　　２７日（金）

09:40　花水流コミュニ

       ティセンター

10:45　峰集会センター

西 
 

郷
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　厚生疾働省が、毎年、３月１日から８日までを「女性の健康週韊」と定め、女性の健康に韌する知識

の向上と、女性を取り鞠く健康霕題に対する社霩的韌心の鞡橭を図るための国民運動を展靁してい

ます。女性ホルモンの変韵に伴い、人生の靜段靂において、心身の状櫓が橚的に変韵するという特性

を踏まえ、ライフステージ毎の健康霕題に対応することが重甮です。女性の健康を支援するための

情報提檽ホームページ「女性の健康推進室　ヘルスケアラボ」を畏用するなどして、健康で明るく充

実した日々を霙ごしましょう。

 くらしの情報L i v i n g
I n f o r m a t i o n

募集お知らせ イベント

お問合せ 町民生活課　６６－３６０４

里親制度普及啓発講演

会が開催されます

生活応援商品券

「みさ●券４」を

配布します

申込み・

問合せ

留親支援センターみやざき

０９８５-２０-１２２０

　事前に商品券取扱の申し込みをした町内の

店舗、事櫤所で畏用できます。

　詳しくは、広報みさと４月号檘びホームペー

ジでご案内します。

配布対象世帯　疖痕８年２月１日現在美

　　　　　　　櫛町の住民基本台帳に登

　　　　　　　痒されている世帯

配 布 櫾 額　１世帯あたり２万円分

配 布 時 期　世帯主宛に、疖痕８年４

　　　　　　　月から順次郵送

使 用 期 限　疖痕８年１０月３１日

得

講演会テーマ　 「越櫉」する留親申育の挑戦

　　　　　　　 ～社会的申育における　

　　　　　　　 留親の役割を再考する～

　　　　　　　 講師　伊藤嘉余子氏

　　　　　　　（大阪公畞大学学長補佐）

日　　　　時　 疖痕８年３月１５日（日）

　　　　　　　 １３時～１６時３０分

会　　　　場　 JA・AZMホール 本館２階

　　　　　　　 大研修室

※託児あり（無當） ※申込締切 ３月６日（櫾）

　檚崎県内で靾躍される留親さんによる体験

談もあります。

　お橢橔にご参韻ください。

He a l t h  n e w s  保健だより He a l t h  n e w s  保健だより

３月１日から３月８日は「女性の健康週間」です

女性の健康推進室　ヘルスケアラボ

h t t p : / / w - h e a l t h . j p /

　県が「性と健康のオンライン相談事櫤」を実施しています。からだとこころのこと、鞻護師や心

畔士などの専門需に相談しませんか。年疥や性別韌樲なく、スマホから鞾単に相談できます。韴橫

の二次元コードで公式 LINE 登痒を行い、クーポンコードの入疄をして畏用ください。

お問合せ 健康福祉課　６６－３６１０　

LINE ID:@ famione-support

宮崎県在住の方

限定無料クーポンコード

「みやざきけん○○」
※○○にはお住まいの市町村名が入ります

例）みやざきけん都城市

軽自動車の廃車・変更手続きはお早めに！

　橔自動車税は、毎年４月１日に所有している橔自動車や原動飳付自転車等に霕税されます。　

　疖痕８年４月２日以降に手続きをした場合、疖痕８年度の橔自動車税が霕税されますので車畳

を廃車や譲渡した場合は、お早めに手続きをお韞いします。

　また、車畳の解体・廃棄処分だけでは登痒が残り課税されますので、廃車の申告まで行ってください。

       

　　　　　車　　種  

･原動機付自転車（～１２５cc）

･ミニカー  

･小樹特殊自動車（農耕作櫤用等）  

･橔自動車三疍

･橔自動車四疍

･橔二疍（１２６cc ～２５０cc）

･小樹二疍 （２５１cc ～） 

  

  

　　　　　　　届　出　先  

美櫛町役場　税務課  

南櫛支所　南櫛地域課  

北櫛支所　北櫛地域課  

橔自動車検査櫄会　檚崎事務所

〒880-0925 檚崎市本櫛北方鵜戸尾２７２９-４  

樁州運輸櫥　檚崎運輸支櫥

〒880-0925 檚崎市本櫛北方鵜戸尾２７３５-３

　　 問合せ先 

TEL６６-３６０２ 

TEL５９-１６０１ 

TEL６２-６２０１ 

TEL０５０-
３８１６-１７６０ 

TEL０５０-
５５４０-２０８８

 

 

○手続先

【入門・初級】韓国語講座受講生募集！

　疖痕８年度に靁講する「入門・初檧韎国語講座」の受講生を募集します。

　ハングルの読み書きや発音、韤本的な挨拶から日常霩痖まで、韎国語の韤礎を国際交畣員と一緒に靰しく靮

びます。韎国語を靦えてみたいと考えている方、韎国文韵に櫙味のある方は、この飳霩にぜひご参韻ください。

日　　程　疖痕８年４月７日（火）開講　１９：００～２０：３０

　　　　　毎月第２・４火曜日　全２０回予定

　　　　　※第１・３火曜日に実施する月もあります。

場　　所　南櫛図書館

講　　師　国際交畣員　ペク・ミンハ　さん

申込方法　３月１５日（日）までに、櫑育課または各図書館へご疵畄ください。

　　　　　※５名以上の申込みがありましたら開講となります。

お問合せ
櫑育課　６６－３６０８

西櫛図書館　６２－６２０４　南櫛図書館　５９－１６０５　北櫛図書館　６２－６２０５

申告はお済みですか? 　美櫛町で受付を行っている疖痕７年

分所得税確定申告、住民税申告は、

疖痕８年３月１３日（櫾）までです。
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日 曜 行　事　名 場　所　等地区 時　間 担当課等・連絡先

乳幼児健診

行政相談

宇納間地蔵大祭

宇納間地蔵大祭

宇納間地蔵大祭

行政相談

行政相談

３月定例区長会

北郷

南郷

北郷

北郷

北郷

北郷

西郷

西郷

保健センター

南郷多目的研修センター

全長寺周辺

全長寺周辺

全長寺周辺

北郷保健センター

会議室

西郷ニューホープセンター

小会議室

西郷ニューホープセンター

13：00～ 14：00

10：00～ 12：00

8：30～ 17：00

8：30～ 17：00

8：30～ 16：00

10：00～ 12：00

10：00～ 12：00

13：30～ 15：00

10:00～ 12:00

10:00～ 12:00

8:30～ 17:00

13:30～ 15:00

8:30～ 17:00

健康福祉課

総務課

北郷地域課

北郷地域課

北郷地域課

総務課

総務課

総務課

　　　

６６－３６１０

６６－３６０１

６２－６２０１

６２－６２０１

６２－６２０１

６６－３６０１

６６－３６０１

６６－３６０１

美郷町３月行事予定表

※行事は、都合により変更になる場合もありますので御了承ください。

H e a l t h  n e w s   保健だより

　新しい身体活動（人が体を動かすこと。運動や家事、労働、通勤、通学

などに伴う生活活動。）・運動ガイドでは、成人８０００歩（６０分の身

体活動）、高齢者６０００歩（４０分の身体活動）が推奨されています。

また、運動だけでなく日常生活の中で座りっぱなし（座位行動）の時間

をできるだけ減らすこと、長くなりすぎないことが新しく推奨されて

います。

  活動量が不足している人ほど、ちょっと頑張ることの効果が大きいこ

とがわかっています。今より多く動けば生活習慣病の発症率・死亡率の

リスクが下がっていきます。

　運動はできなくても、普段の生活で意識して体を動かせば、立派な健

康づくりになります。意識して生活活動も含めた身体活動を今より少し

でも増やしていきましょう。

今より少しでも多く体を動かそう！

例えば・・・

・座りっぱなしを避ける。座りっぱなしの時間を短くする、３０分に一度は立ち上が

　る、仕事やテレビの合間に立ち上がり、体を動かして、座りっぱなしをブレイク  

 （中断）

・長時間のスマホ、テレビゲーム、テレビ視聴などには注意する。時間を決めて利用し

　よう。

・自宅の中でもこまめに動く。

・１日の始まりに散歩やラジオ体操。

・百歳体操・トレーニング教室のご利用を。

・外出する用事を大切にしよう。趣味を行う、買い物に行

　く、友人に会いに行く、地域での活動に参加する。それ

　ぞれの場所で体を動かす機会をみつける。

・家事を積極的に、意識して動く。

・運動習慣を身につけるためにいつ、どこで、だれと、何

　をするかを計画する。

　無理はせず、体を動かす時間や強度は少しずつ増やしていきましょう。体を動かす機会は身の

まわりにたくさんあります。普段の生活を振り返り、まずはやれることから始めてみませんか。

　美郷町の特定健診結果では、１日３０分以上の軽く汗をかく運動を週２日以上、１年

以上実施していると回答した人の割合は６５歳以上の方に比べ、２０～６４歳の方が

低く、また男性より女性の方が低い傾向にあります。

お問合せ 健康福祉課　６６－３６１０　
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