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～あなたのトレーニング、効果的ですか？？～
せっかくのトレーニングも自分の体力や目的に合っていなければ逆効果。

専門のトレーナーの指導が市民総合体育館トレーニングルームで受けられま

す。効果的なトレーニングメニューを探してみませんか？

…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� 10月以降につ�

いては後日お�

知らせします。�

午前の部 午前９時～�

夜の部 午後６時～�

８月�

24日（土）�

21日（水）�

９月�

14日（土）・28日（土）�

４日（水）・18日（水）�
スポーツ振興課
� 22－８８００
22－８８０８FAX
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7/18 サントリー・サンバーズ
バレーボール教室

Ｖリーグ「サントリー・サンバーズ」の選

手の指導に受講生たちは目を輝かせながら参

加していました。

専門トレーナーによるトレーニング指導�

～あなたの体、チェックしてみませんか？？～
健康な体づくりのため、無料で健康スポーツドックを実施しています。こ

の機会に自分の体、体力をしっかりチェックしてみませんか？

…やまびこスケートの森トレーニングセンター

※受診日から３か月間に限り、やまびこスケートの森トレーニングセンター

が600円でご利用いただけます。

‥‥お申し込みは市民総合体育館（スポーツ振興課）まで

実 施 時 間� 12月について�

は後日お知ら�

せします。�

昼の部 午後２時～�

夜の部 午後６時30分～�

８月�

22日（木）�

29日（木）�

10月�

10日（木）・24日（木）�

3日（木）・17日（木）・31日（木）�

健康スポーツドック（無料）�

会場

会場



◆
日
時

８
月
27
日
〜
９
月
27
日

毎
週
火
・
金
曜
日（
全
10
回
）

午
後
６
時
30
分
〜
午
後
８
時

◆
場
所

市
民
屋
内
水
泳
プ
ー
ル

◆
対
象

市
内
在
住
小
学
１
年
生
か
ら

小
学
３
年
生

◆
申
込

８
月
25
日
（
日
）
ま
で

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り

少
年
水
泳
教
室
（
定
員
45
名
）
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◆
日
時

９
月
20
日
〜
12
月
20
日

毎
週
金
曜
日
　
（
全
14
回
）

午
後
７
時
〜
午
後
９
時

◆
場
所

や
ま
び
こ
ス
ケ
ー
ト
の
森

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー

◆
対
象

市
内
在
住
在
勤
の
一
般
男
女

◆
申
込

８
月
23
日
（
金
）
よ
り

◆
日
時

８
月
30
日
〜
10
月
18
日

毎
週
金
曜
日
　
（
全
８
回
）

午
後
７
時
か
ら
午
後
９
時
ま
で

◆
場
所

市
民
体
育
館
第
２
Ｂ
会
議
室

◆
対
象

市
内
在
住
在
勤
の
一
般
男
女

（
高
校
生
を
含
む
）

◆
申
込

８
月
27
日
（
火
）
ま
で

《
屋
内
、
屋
外
水
泳
プ
ー
ル
は
除
く
》

期
　
日
…
９
月
15
日
（
第
３
日
曜
日
）

時
　
間
…
午
前
９
時
〜
午
後
４
時

◎
午
前
10
時
か
ら
正
午
ま
で
「
市
民
体

力
テ
ス
ト
」
を
実
施
し
ま
す
の
で
、

参
加
者
は
午
前
９
時
30
分
に
西
体
育

館
に
集
合
し
て
く
だ
さ
い
。

市
民
総
合
体
育
館
市
民
無
料
開
放

☆
申
込
み
、
詳
細
事
項
に
つ
い
て
は
、

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
�
22
―

８
８
０
０

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

女
性
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室
（
定
員
30
名
）

ヘ
ル
ス
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
（
定
員
20
名
）

握
力
・
上
体
起
こ
し
・

長
座
体
前
屈
・
反
復
横
飛
び
・
急

歩
・
立
ち
幅
飛
び

握
力
・
上
体
起
こ
し
・

長
座
体
前
屈
・
開
眼
片
足
立
ち
・
10

ｍ
障
害
物
歩
行
・
６
分
間
歩
行

・
希
望
者
は
８
月
31
日
（
水
）
ま
で
に

ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
へ
申
し
込
み
を

期
　
日
…
９
月
14
日
（
土
）

時
　
間
…
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
。

９
月
１
日
（
日
）
は
中
体
連
水
泳
大

会
の
た
め
、
屋
外
プ
ー
ル
は
終
日
利
用

で
き
ま
せ
ん
。
な
お
、
９
月
２
日
（
月
）

か
ら
16
日
（
月
）
ま
で
屋
外
プ
ー
ル
の

営
業
時
間
が
午
後
１
時
か
ら
日
没
ま
で

と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
９
月
17
日
（
火
）

か
ら
屋
外
プ
ー
ル
は
閉
場
と
な
り
、
屋

内
プ
ー
ル
の
営
業
時
間
が
午
後
１
時
か

ら
午
後
８
時
30
分
ま
で
と
な
り
ま
す
。

無
料

や
ま
び
こ
ス
ケ
ー
ト
の
森

市
民
無
料
開
放

ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ

65
歳
〜
79
歳

20
歳
〜
64
歳

ス
ポ
ー
ツ
教
室

募
集
の
お
知
ら
せ

市
民
プ
ー
ル
か
ら
の

お
知
ら
せ

フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ポ
ー
ツ
デ
ー

9月

フ
ァ
ミ
リ
ー
ス
ケ
ー
ト
デ
ー

9月

ス
ポ
ー
ツ
タ
ウ
ン

ス
ポ
ー
ツ
タ
ウ
ン�

ス
ポ
ー
ツ
タ
ウ
ン�

7/20 第17回
市民ローラースケート大会

42名の参加があり、夏の日差しを受け気持

ちよく滑りながら自分の目標に向かってチャレ

ンジしました。
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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

かぼちゃの時期です。彩りの
きれいな味噌汁です。『かぼちゃ入り味噌汁』Vol.17

※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５弾

No.139

わたしは、アヤちゃんです。いつもパパ

とおふろに入っています。ママだとちょっ

とイヤかな。夏はやっぱり暑いから、湖畔

公園で毎日水遊びしているよ。

☆平成１２年８月１１日生まれ。智明さん、

千恵さんの長女。

宮
みや

坂
さか

彩
あや

夏
か

ちゃん

（若宮２）

わたしは、水遊びが大好き。“よいしょ”

“はい！”“いない、いない”が言えるよう

になりました。いつも、おままごとをして

遊んでいるよ。トマトも大好き。

☆平成１３年５月１０日生まれ。篤志さん、

彰子さんの長女。

藤
ふじ

澤
さわ

思
こと

美
み

ちゃん

（塚間町２）

かぼちゃ…………160g
なす………………120g
だいこん…………120g
玉ねぎ……………120g
みつば……………20g
だし汁……………600cc
（だし昆布…5cm、かつ
お節…8g、水…650cc）
味噌･･･大さじ２

４人分材料

エネルギー………76kcal
塩分………………1.0g

◆作り方
①（１番だしをとる）鍋に水と、切

り込みを入れた昆布を煮立て、沸

騰する直前に昆布を取り出す。か

つお節を加えて沸騰したら火をと

めて、しばらく置き、布
ふ

巾
きん

でこす。

②かぼちゃは拍子切り、だいこんは

せん切り、玉ねぎはうす切り、な

すは拍子切りにして水につけ、あ

くを抜く。

③だし汁に、かぼちゃを入れて煮る。

④だいこん、玉ねぎ、なすを入れて、

さらに煮る。

⑤味噌を溶き入れ、２cmに切った

みつばを散らして、仕上げる。

１人分栄養価●塩分測定のお知らせ
今年度は、適塩おかず味噌汁をご紹介していますが、ご家庭の

味噌汁の塩分やご自分が実際に食べた塩分を測ってみませんか。
日時 ９月８日（日） 午前10時15分～午後２時
場所 岡谷市保健センター（健康づくりのつどい会場２階）
内容 ○味噌汁塩分測定･･･家庭の味噌汁を30ccくらい、容器に

入れて持参してください。
○尿中塩分測定･･･24時間ためた尿を50ccくらい、容器に
入れて持参してください。尿の総量をメモしてください。

（やり方）①ペットボトルなどの容器を用意し、容量を計量カップ
などで計り容器に印をつける。
②朝時間を決めて、トイレで排尿する。
③その後から、印をつけた容器へ24時間尿をためる。
④昨日の朝の決めた時間と同じ時間にトイレに行き、最
終分をためる。ためた総量をメモしてください。
⑤フィルムケースやコーヒー瓶などを用意し、ためた尿
50cc（鉛筆の先が入るくらいの量）を入れて持参して
ください。
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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

ル
キ
ー
バ
ス
が
岡
谷
市
に

導
入
さ
れ
て
、
年
寄
り
や

車
の
な
い
人
た
ち
に
は
ど
れ
ほ
ど

役
に
立
っ
て
い
る
か
言
う
ま
で
も

あ
り
ま
せ
ん
。
税
金
も
こ
ん
な
に

身
近
に
使
っ
て
い
た
だ
い
て
、
ほ

ん
と
う
に
頼
も
し
い
限
り
。

（
川
岸
東
・
Ｔ
さ
ん
）

▼
７
月
15
日
か
ら
川
岸
橋
原
線
と

市
内
循
環
線
の
２
路
線
が
新
た
に

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。よ
り
一
層
、

多
く
の
み
な
さ
ん
の
ご
利
用
を
お

願
い
し
ま
す
。

は
さ
き
ご
ろ
、
歩
道
の
整

備
を
お
願
い
し
ま
し
た

が
、
こ
の
ご
ろ
順
次
補
修
が
さ
れ

て
お
り
ま
し
て
感
謝
し
て
い
ま

す
。
う
れ
し
か
っ
た
こ
と
は
、
道

路
交
差
点
で
の
段
差
が
埋
め
ら
れ

て
歩
き
よ
く
な
っ
た
こ
と
で
す
。

私 シ ７
月
の
は
が
き
か
ら

ま
た
、
私
は
よ
く
自
転
車
に
乗
り

ま
す
が
、
ス
ム
ー
ズ
に
通
行
で
き

て
、
交
通
弱
者
に
は
大
変
福
音
で

す
。

（
本
町
・
Ｔ
さ
ん
）

が
家
の
庭
に
、
エ
ン
ゼ
ル

ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト
の
花
が
咲

き
ま
し
た
。
３
色
（
ピ
ン
ク
・
黄

色
・
う
す
い
ピ
ン
ク
）あ
り
ま
す
。

み
な
友
人
か
ら
い
た
だ
い
た
も
の

を
、
大
切
に
冬
ご
し
し
て
き
ま
し

た
。
夕
方
に
な
る
と
、
と
て
も
よ

い
香
り
と
花
の
色
が
あ
ざ
や
か
に

な
り
、
毎
日
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。

（
長
地
柴
宮
・
Ｏ
さ
ん
）

月
７
日
は
七
夕
で
し
た
。

娘
の
願
い
ご
と
は
、
「
デ

ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
に
行
き
た
い
」

で
し
た
。
夢
が
叶か
な

う
よ
う
に
し
て

あ
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
川
岸
東
・
Ｍ
さ
ん
）

ラ
オ
カ
ヤ
の
空
き
店
舗

に
、
ぜ
ひ
茅
野
の
岡
島
に

あ
る
「
こ
ど
も
館
」
の
よ
う
な
子

ど
も
が
遊
べ
る
と
こ
ろ
を
作
っ
て

ほ
し
い
で
す
。（

加
茂
町
・
Ｋ
さ
ん
）

▼
中
央
町
再
開
発
ビ
ル
の
３
・
４

階
を
公
共
床
に
利
用
し
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
の
で
、
子
ど
も
の

遊
べ
る
ス
ペ
ー
ス
も
考
え
て
お
り

ま
す
。

ラ ７ わ

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）

※お問い合わせ…イルフ童画館（�２４－３３１９・ ２１－１６２０）FAX

展示のご案内

◆～色彩と空間を操るスロヴァキアの絵本画家～
ドゥシャン・カーライ展
８月30日（金）～11月26日（火）（最終日は午後５時閉館）
1948年スロヴァキア生まれ。絵本やアニメーションの

分野でも多くの優

れた作品を生み出

してきたカーライ

は、イラストレー

ターとしても高い

評価を受けていま

す。その作品の画

面構成、色彩が創

り出す幻想的な世

界は、独創性に富

み、絵本の分野では国際アンデルセン賞やブラチスラヴ

ァ絵本原画展グランプリほか多くの賞を受賞していま

す。そして、それらの作品は世界各国で翻訳、出版され

ています。

◆安
あん

野
の

光雅
みつまさ

展
展示中～８月28日（水）

※８月15日（木）は、午前９時～午後５時まで開館し
ています。

�さいたま市で開催されている
展覧会と記念講演のため来日
し、7月19日、イルフ童画館
を訪れたドゥシャン・カーラ
イ夫妻。

「どきどきおんがくかい」
（福音館書店1997年）より

新路線出発式のようす


