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スポーツタウン
おかや通信 vol.32

◆申し込み・問い合わせは…

スポーツ振興課

� 22－８８００
22－８８０８FAX

いよいよ本格的なスケートシーズン到来です。

自分の目標に向かって記録にチャレンジしてみよう！　さあ、みんなで楽しく

滑りに行こう！

：平成15年１月13日（祝）

開会式 午前８時30分　競技開始 午前９時00分

：やまびこ国際スケートセンター

：幼児（100ｍ）

小学生（100ｍ、300ｍ、500ｍ、1000ｍ、1500ｍ、リレー）

中・高生（500ｍ、1500ｍ、3000ｍ）

一般（500ｍ、1000ｍ、1500ｍ、リレー）

：12月25日（水）

：各園か各学校またはスポーツ振興課

※市民大会参加選手は、12月26日～平成15年１月12日まで貸し靴・滑走料
が無料となります。また、付き添いの方も貸し靴・滑走料が無料になりま
す。岡谷市やまびこ国際スケートセンター（屋外）のみ有効です。入場の
際窓口でお申し出ください。

申 込 み

締　　切

競技種目

場　　所

日　　時

^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^

やまびこ国際スケートセンター�

区　　分�

貸　　靴　　料�

滑走券�

入場券�

１ 回 券（共通）� 1,020円�
5,100円�

25,500円�

820円�
4,100円�

20,400円�
200円�

1,000円�
510円�

410円�
2,050円�

10,200円�
回 数 券（６枚綴）�
シーズン券�
１ 回 券（共通）�

１回券（共通）�

回 数 券（６枚綴）�

一　般� 高校生� 中学生以下�

やまびこアイスアリーナ�

区　　分�

貸　　靴　　料�

滑走券�

入場券�

冬季料金（共通） 1,020円�
1,260円�

820円�
950円�

510円�
200円�

410円�
630円�夏季料金�

平成14年度の冬季料金期間は、11／23～2／23    以外は夏季料金�

一　般� 高校生� 中学生以下�

問合せ �２４－５２１０�

問合せ �２４－２４９４�

http://www.yamabiko.co. jp�

営業期間　11月23日（祝）～２月23日（日）�

営業時間　午前８時～午後９時�

営業期間　６月下旬～５月初旬�

滑走券・入場券はすべて１回券です�

◯競技会やイベント等で、一般滑走ができない日や時間帯があります。�
　ご利用の際はご確認ください。�
◯共通の券は両施設使用可能（発売当日に限る）�
◯入場券は付き添いなどで入場できる券です（小学生以上）�

市民スケート大会�
参加者募集！�
市民スケート大会�
参加者募集！�
市民スケート大会�
参加者募集！�（参加無料）
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ス
ポ
ー
ツ
タ
ウ
ン

ス
ポ
ー
ツ
タ
ウ
ン�

ス
ポ
ー
ツ
タ
ウ
ン�

１
月
１
日
（
水
）
…

午
前
10
時
〜
午
後
９
時

☆
詳
し
く
は
、
や
ま
び
こ
国
際
ス
ケ
ー

ト
セ
ン
タ
ー
�
24
―

５
２
１
０
ま
で

◆
日
時

１
月
18
日
〜
２
月
15
日

毎
週
土
曜
日

（
全
５
回
）

午
後
６
時
〜
７
時
30
分

◆
場
所

ス
ポ
ル
ト
岡
谷

◆
対
象

市
内
在
住
在
勤
の
方

◆
申
込

12
月
20
日
（
金
）
よ
り

◆
市
民
総
合
体
育
館

12
月
26
日
（
木
）
〜

１
月
５
日
（
日
）

１
月
６
日（
月
）午
前
９
時
か
ら
利
用
可

◆
屋
内
水
泳
プ
ー
ル

12
月
24
日
（
火
）
〜

１
月
６
日
（
月
）

１
月
７
日（
火
）午
後
１
時
か
ら
利
用
可

休
　
館

休
　
館

一
般
ボ
ー
リ
ン
グ
教
室
（
定
員
20
名
）

年
末
年
始
休
業
のお

知
ら
せ

日
　
時
…
１
月
19
日
（
日
）

午
前
９
時
〜
午
後
４
時

※
体
育
指
導
員（
３
名
）が
い
ま
す
の
で
、

お
気
軽
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

（
有
料
）

午
前
９
時
〜
午
後
４
時

日
　
時
…
12
月
21
日
（
土
）・
１
月
11

日
（
土
）

午
前
８
時
〜
午
後
９
時

日
　
時
…
１
月
11
日
（
土
）

正
午
〜
午
後
５
時

※
ス
ケ
ー
ト
指
導
員
に
よ
る
ワ
ン
ポ
イ

ン
ト
レ
ッ
ス
ン
が

で
受
け
ら

れ
ま
す
。

12
月
31
日
（
火
）
…

午
後
３
時
30
分
〜
午
後
７
時

２
０
０
３
年
の
初
滑
り
を�

や
ま
び
こ
国
際
ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で�

無
料

や
ま
び
こ
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ

市
民
無
料
開
放

や
ま
び
こ
国
際
ス
ケ
ー
ト

セ
ン
タ
ー

市
民
無
料
開
放

屋
内
水
泳
プ
ー
ル

岡
谷
北
部
中
学
校
体
育
館

市
民
無
料
開
放

フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ポ
ー
ツ
デ
ー

1月

フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ケ
ー
ト
デ
ー

1月

ス
ポ
ー
ツ
教
室

募
集
の
お
知
ら
せ

大お
お

晦み
そ

日か

・
元が

ん

旦た
ん

の

ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
の
営
業

12/8

第
12
回
　
長
野
県

エ
ー
ス
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
大
会

県内の小学生から一般までの

44チーム約1500名の選手が集

まり、熱戦が繰り広げられまし

た。

12/1

岡
谷
カ
ッ
プ

フ
レ
ン
ド
シ
ッ
プ
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

バレーボールのまちづくりの大会

として開催され、元気いっぱいの白

熱したプレーが展開されました。

【
一
般
９
人
制
の
部
】

　
２
月
の
体
育
館
予
約
の
調
整
会

議
を
１
月
８
日（
水
）午
後
７
時
よ

り
第
２
Ａ
会
議
室
で
行
い
ま
す
。�

～あなたのトレーニング、効果的ですか～
…市民総合体育館トレーニングルーム

※トレーナー指導を受ける際は、オリエンテーションを受けてください。

（午前の部　午前９時30分～、夜の部　午後６時30分～）

実 施 時 間�

午前の部 午前９時～�

夜の部 午後６時～�

12月�

18日（水）�

１月�

11日（土）・25日（土）�

15日（水）・21日（火）�

専門トレーナーによるトレーニング指導�

会場
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だける方、お子さんのス
話題を募集しています！
課まで。

99999999999999999999999999999999999999999

Vol.21

※担当　健康推進課保健予防（�２３－４８１１内線１１８２）

適
てき

塩
えん

おかず味噌
み そ

汁　　第９弾

No.143

ぼくは弟とお姉ちゃんにはさまれて、楽

しく遊んでます。仮面ライダーのバイクに

乗って遊ぶのが大好き。ラジコンカーも大

好き。好きな食べ物はCCレモンとラーメ

ンだよ。

☆平成１１年９月３０日生まれ。博仁さん、

恵美子さんの長男。

曽
そ

我
が

陵仁
りょうと

くん

（川岸中２）

とにかく元気で丈夫なぼくたちです。お

じいちゃん、あやちゃん、ぼくとみえこが

働いてお年玉をあげるようになるまで元気

で長生きしてね。

☆平成１２年１月１４日生まれ、平成１３

年８月２７日生まれ。大希さん、典子さん

の長男、長女。

竹
たけ

村
むら

太
た

一
いち

くん

美
み

瑛
え

子
こ

ちゃん

（本町４）

朝はさっぱり、夜は豚汁風にこってり
とした味噌汁。朝に昼と夜の分の量を作
り、温めなおすときに具をたします。具
合が悪いときや一人暮らしの方に便利。
残った味噌汁は冷蔵庫で保管を。

市民のみなさんが考えた「適塩でおいしく食べられる工夫をした具たっぷりの
味噌汁」を紹介しています。適塩味噌汁を食べて、味覚の再確認と健康づくりに
役立てましょう。

朝 昼 夜 朝 昼 夜

エネルギー（kcal）85 107 151 塩分（g） 1.2 1.2 1.3

１人分栄養価
『三変化おかず味噌汁』

じゃがいも…………150g
だいこん……………100g
たまねぎ……………100g
にんじん……………80g

朝〔ほうれん草〕…１本
昼〔生わかめ〕……10g
豆腐………………60g

夜〔豚肉〕………30g
水………………600cc
煮干……………３尾
味噌……大さじ1・1/2

１人分材料（３食分）

◆作り方
①じゃがいも、にんじん、だいこんはいちょう切り、玉ねぎは薄切りにする。
②鍋に水と、頭と腹わたをとった煮干、①の野菜を煮る。
③（朝）ほうれん草を食べやすく切り、②に加え、味噌を溶く。
④（昼）朝の残りに、さいの目に切った豆腐、食べやすく切ったわかめを加えて、
煮る。

⑤（夜）昼の残りに、豚肉を入れて、あくを取りながら煮る。
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一品料理を紹介していた
ナップ写真、また身近な

地域振興

報
に
「
み
ん
な
の
声
」
と

い
う
コ
ー
ナ
ー
が
あ
る
こ

と
は
知
ら
な
か
っ
た
の
で
、
と
て

も
良
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
私

は
週
に
一
度
、
市
民
プ
ー
ル
を
利

用
し
て
い
る
者
で
す
が
、
夏
は
暑

い
の
で
温
泉
（
プ
ー
ル
内
の
お
風ふ

呂ろ

）
へ
入
ら
な
く
て
も
良
い
の
で

す
が
、
冬
は
寒
い
の
で
入
り
た
い

と
思
い
ま
す
。
で
も
、
温
泉
に
入

る
と
き
、
湯
船
が
高
す
ぎ
て
入
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
手
す
り
や

一
段
く
ら
い
階
段
の
よ
う
な
も
の

を
付
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
私
の

よ
う
な
足
が
不
自
由
な
者
で
も
入

れ
る
よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

（
長
地
柴
宮
・
Ｙ
さ
ん
）

担
当
（
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
）…
常

日
ご
ろ
よ
り
市
民
プ
ー
ル
を
ご
利

用
い
た
だ
き
誠
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。プ
ー
ル
内
の
温
泉
は
、

ご
指
摘
の
よ
う
に
湯
船
が
多
少
高

く
感
じ
ら
れ
る
か
と
思
い
ま
す
。

市
教
育
委
員
会
と
し
ま
し
て
は
、

で
き
る
だ
け
多
く
の
方
に
施
設
を

有
効
に
ご
利
用
い
た
だ
く
こ
と
を

心
が
け
て
お
り
ま
す
の
で
、
今
後

の
改
善
策
と
し
て
、
手
す
り
や
階

段
等
の
設
置
が
可
能
か
検
討
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

役
所
の
職
員
数
は
ど
の
よ

う
に
決
ま
る
の
か
？

（
本
町
・
Ｏ
さ
ん
）

市 広 11
月
の
は
が
き
か
ら

担
当
（
行
政
改
革
推
進
室
）…
市

職
員
の
定
数
は
条
例
で
定
め
て
お

り
ま
す
。
そ
の
定
数
の
範
囲
内
で

毎
年
事
務
量
（
新
規
事
業
や
廃
止

さ
れ
る
事
業
等
に
よ
る
増
減
）
に

応
じ
て
調
整
を
し
て
お
り
、
今
後

３
年
間
で
17
人
、
５
年
間
で
21
人

削
減
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

（
広
報
９
月
１
日
号
８
ペ
ー
ジ
を

参
照
く
だ
さ
い
）

月
に
廃
油
回
収
が
あ
っ
た

よ
う
で
す
が
、
「
天
ぷ
ら

油
」
は
ど
の
よ
う
に
し
て
持
っ
て

行
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？
ま

だ
一
度
も
行
っ
た
こ
と
が
な
い
の

で
よ
く
分
か
ら
な
い
の
で
す
が
。

（
加
茂
町
・
Ｋ
さ
ん
）

担
当
（
環
境
安
全
課
）…
岡
谷
市

消
費
者
の
会
で
は
、
環
境
に
配
慮

し
た
活
動
の
一
環
と
し
て
年
２
回

６
月
と
11
月
こ
ろ
に
各
地
区
で
廃

油
回
収
を
行
っ
て
お
り
、
そ
の
時

期
に
は
広
報
お
か
や
等
に
よ
り
お

知
ら
せ
し
ま
す
。
廃
油
を
こ
し
て

ポ
リ
容
器
や
一
升
瓶
な
ど
に
入
れ

回
収
場
へ
お
待
ち
く
だ
さ
い
。

（
1.8
�
に
つ
き
処
理
手
数
料
を
100

円
い
た
だ
き
ま
す
。
な
お
、
環
境

に
や
さ
し
い
粉
石
け
ん
500
ｇ
を
差

し
上
げ
ま
す
。）
消
費
者
の
会
の

地
区
役
員
さ
ん
へ
連
絡
い
た
だ
け

れ
ば
お
渡
し
で
き
る
ポ
リ
容
器
が

あ
り
ま
す
。

（
問
合
せ
…
市
環
境
安
全
課
�
23

―

４
８
１
１
内
線
１
１
７
１
）
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このコーナーでは、みなさんのご意見（市政、広報、最

近のできごとなど）を紹介します。ご意見をどしどしお寄

せください。お待ちしています。

宛て先…〒394－8510 岡谷市役所（住所不要）

地域振興課広報広聴係（▼は広報担当からです）

※問合せ…イルフ童画館（�２４－３３１９・ ２１－１６２０）〔毎週木曜定休〕FAX

展示のご案内
…日本童画の父…

◆川上四郎展
開催中～
平成15年１月29日（水）

（最終日は午後５時閉館）
《展示作品》

�良寛さ（絵本原画）
�おむすびころりん

（絵本原画）

�春・夏・秋・冬（童画）
川上四郎は武井武雄の先輩格として、また日本童画の

父として活躍しました。川上四郎の絵からはかつての日

本のどこにでも見られた牧歌的な風景や農村の子どもた

ちの様子が優しい色彩とともに伝わってきます。当時の

田舎の暮らしを知らない子どもたちにも美しい日本の風

土と自然はきっと心に刻み込まれることと思います。ま

た昔話の「おむすびころりん」などの絵本原画も展示し

ます。ご家族おそろいでご覧ください。

◆武井武雄絵本原画展
開催中～平成15年２月５日（水）

《展示作品》

�ピノキオ（絵本原画）
小さいころ読んだ誰でも知っているお話を武井武雄の

絵でお楽しみください。

「はらっぱ」のクリスマス・お正月のイベント案内

「裏の一本橋」 ★クリスマス会　12月23日（月）
午後２時～（入場無料）
楽しいイベントがいっぱい。プレゼントも
あります。みんなで参加してね。
★新春かるたとり大会　平成15年１月12日（日）
午後２時～（入場無料）
武井武雄が描いた大型かるたで小さい子から大きい子
まで２チームで競います。


