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ロ
ン
ド
ン
五
輪
に
向
け
て

町
長　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
末
に
開
催
さ
れ
た
日
本
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
選
手
権
４
連
覇
、

６
度
目
の
優
勝
、
誠
に
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。日
本
が
誇
る
ト
ッ

プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
田
山
君
と
対
談

出
来
る
こ
と
大
変
う
れ
し
く
思
っ

て
お
り
ま
す
。
今
年
は
ロ
ン
ド
ン

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
重
要
な

年
に
な
り
ま
す
が
ど
の
よ
う
な
活

動
を
し
て
い
く
の
で
す
か
。

田
山　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
は
ロ
ン
ド
ン

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
ナ
シ
ョ
ナ

ル―

チ
ー
ム
の
一
員
と
し
て
活
動
し

て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

町
長　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
三
大
会
連

続
出
場
に
期
待
が
か
か
り
ま
す
が
、

出
場
に
向
け
て
の
手
応
え
は
あ
り

ま
す
か
。

田
山　

北
京
で
の
惨
敗
を
経
験
し

て
か
ら
、
体
の
状
態
も
そ
う
で
す

け
ど
精
神
的
に
強
く
な
っ
た
こ
と
を

実
感
し
て
い
ま
す
。
北
京
が
終
わ

り
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
諦
め
か
け
た

時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
多
く
の

皆
さ
ん
に
支
え
ら
れ
大
き
な
山
を

乗
り
越
え
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

今
は
北
京
の
時
よ
り
も
は
る
か
に

精
神
力
が
増
し
充
実
し
て
い
ま
す
。

諦
め
ず
に
夢
を
追
い
続
け
る
こ
と

町
長　

田
山
君
の
活
躍
は
、
わ
が

町
の
子
ど
も
た
ち
に
大
き
な
夢
と

希
望
を
与
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。

時
代
を
担
う
子
ど
も
た
ち
へ
何
か

メ
ッ
セ
ー
ジ
は
あ
り
ま
す
か
。

田
山　

夢
や
目
標
を
思
う
だ
け
で

終
わ
り
に
す
る
の
で
は
な
く
、
諦

め
ず
夢
を
思
い
続
け
て
努
力
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
無
理
と
思
っ
た

ら
そ
こ
で
終
わ
り
で
す
。
可
能
性

が
１
％
で
も
あ
る
限
り
挑
戦
す
れ

ば
必
ず
い
い
結
果
が
つ
い
て
く
る
と

信
じ
て
頑
張
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

子
育
て
が
し
や
す
い
町

田
山　

と
こ
ろ
で
、
少
子
化
が
進

ん
で
い
る
社
会
の
中
で
、
大
洗
町

は
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
し
て

い
る
の
で
す
か
。

町
長　

町
で
は
安
心
し
て
子
供
を

産
み
育
て
る
こ
と
が
出
来
る
環
境

を
整
え
る
施
策
の
一
つ
と
し
て
、
先

ず
妊
産
婦
の
健
康
診
査
料
の
助
成

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
助

成
額
の
引
き
上
げ
や
保
育
料
の
負

担
軽
減
、
給
食
費
の
補
助
、
そ
し

て
児
童
セ
ン
タ
ー
と
わ
く
わ
く
科

学
館
の
連
携
に
よ
る
児
童
の
放
課

【
新
春
対
談
】

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
選
手

田
山　

寛
豪

×

大
洗
町
長

小
谷　

隆
亮

2010. １. ６　広報おおあらい　（2）

「
可
能
性
が
あ
る
限
り
挑
戦
」

「
可
能
性
が
あ
る
限
り
挑
戦
」

謹んで新春のおよろこびを申し上げます
　本年の新春対談には、アテネ五輪・北京五輪のトライアスロンの日本代表、また大洗
大使として町のＰＲ活動に貢献されている田山寛豪君を迎え、和やかな雰囲気のなか、
小谷町長と新年に向けての新たな思いを語っていただきました。



後
・
休
日
活
動
支
援
、
北
海
道
洋

上
体
験
等
地
域
間
交
流
事
業
を
通

じ
て
子
ど
も
た
ち
が
夢
に
向
か
っ

て
大
き
く
羽
ば
た
い
て
い
け
る
よ

う
に
様
々
な
事
業
を
展
開
し
て
い

ま
す
。

田
山　

大
洗
町
は
子
育
て
が
し
や

す
い
環
境
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。

自
分
が
子
供
の
頃
と
比
べ
る
と
児

童
数
も
だ
い
ぶ
減
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。
お
話
に
よ
る
と
自
分
の
母

校
の
磯
浜
小
学
校
が
祝
町
小
学
校

と
統
合
す
る
そ
う
で
す
ね
。
少
子

化
の
影
響
を
痛
感
し
て
い
ま
す
。

町
長　

統
合
す
る
理
由
と
し
て
は
、

子
ど
も
た
ち
の
個
性
を
伸
ば
す
と

と
も
に
社
会
性
を
育
て
る
た
め
に
、

児
童
の
学
習
や
生
活
の
場
（
学
校
）

と
し
て
、
望
ま
し
い
学
校
規
模
が
必

要
で
す
。
ま
た
、
両
校
の
校
舎
は

建
築
後
約
40
年
を
経
過
し
て
い
ま

す
。
こ
の
両
面
か
ら
も
次
代
を
担

う
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
新
し
い
学

校
を
つ
く
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

新
校
舎
建
設
も
多
く
の
皆
さ
ん

に
ご
検
討
い
た
だ
き
、ま
た
、地
区・

学
校
関
係
者
の
皆
様
に
も
ご
理
解

を
い
た
だ
き
、
今
年
い
よ
い
よ
校

舎
づ
く
り
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

優
秀
な
人
材
が
育
つ
環
境

田
山　

今
の
自
分
が
あ
る
の
は
、

大
洗
町
の
環
境
で
育
て
て
い
た
だ

い
た
お
か
げ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
素
晴
ら
し
い
環
境
の
中
で
、

新
校
舎
が
子
ど
も
達
に
と
っ
て
最

高
の
教
育
環
境
と
な
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
ま
す
。

町
長　

大
洗
町
は
小
さ
い
町
な
が

ら
田
山
君
を
含
め
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

選
手
が
３
人
、
そ
し
て
メ
ジ
ャ
ー

リ
ー
ガ
ー
や
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手

が
誕
生
し
て
い
ま
す
。
ま
さ
し
く

大
洗
は
そ
う
い
う
人
材
が
育
つ
素

晴
ら
し
い
環
境
で
す
。
全
国
に
誇

れ
る
多
く
の
自
然
と
と
も
に
優
秀

な
人
材
が
育
つ
教
育
環
境
は
わ
が

町
の
誇
り
で
す
。

田
山　

自
分
も
大
洗
町
出
身
で
あ

る
こ
と
を
誇
り
に
思
い
ま
す
。
以

前
住
ん
で
い
た
兵
庫
県
で
も
大
洗

の
知
名
度
は
高
く
話
題
に
な
っ
て

い
ま
し
た
。
海
を
中
心
と
し
た
素

晴
ら
し
い
自
然
環
境
、
そ
し
て
水

族
館
や
ゆ
っ
く
ら
健
康
館
、
ア
ウ

ト
レ
ッ
ト
な
ど
、
小
さ
い
町
に
こ
れ

だ
け
そ
ろ
っ
て
い
る
町
は
他
に
な
い

で
す
ね
。
自
分
は
そ
ん
な
大
洗
が

大
好
き
で
す
。

こ
れ
か
ら
の
大
洗
町

田
山　

益
々
発
展
し
て
い
く
大
洗

町
で
す
が
、
今
後
ど
の
よ
う
な
姿

に
な
っ
て
い
く
の
で
す
か
。

町
長　

こ
れ
か
ら
の
大
洗
町
は
、

交
通
イ
ン
フ
ラ
の
整
備
が
進
み
、

恵
ま
れ
た
環
境
に
な
っ
て
き
ま

す
。
北
関
東
道
の
全
線
開
通
、
３

月
に
は
茨
城
空
港
の
開
港
、
大
洗

港
の
国
際
ク
ル
ー
ズ
ポ
ー
ト
の
整

備
な
ど
、
陸
・
海
・
空
の
交
通
網

の
整
備
が
充
実
し
、
い
よ
い
よ
首

都
圏
近
郊
の
発
展
地
域
と
し
て
新

た
な
時
代
が
幕
を
開
け
ま
す
。
首

都
圏
の
オ
ア
シ
ス
と
な
る
よ
う
、

町
全
体
を
マ
リ
ン
パ
ー
ク
と
し

て
、
夏
の
み
で
な
く
四
季
を
通
じ

て
魅
力
あ
る
水
辺
空
間
を
生
か

し
、
質
の
高
い
観
光
地
を
目
指
し

て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
サ
ン
ビ
ー
チ
海
浜
の

ウ
ォ
ー
タ
ー
フ
ロ
ン
ト
整
備
に
も

着
手
し
ま
す
。

　

ま
た
、
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
を
通

じ
て
、
多
く
の
要
素
を
有
す
る
町

と
し
て
、
そ
れ
ら
資
源
を
十
分
に

活
か
し
き
れ
る
町
づ
く
り
を
進
め

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
教
育
や
福
祉
、
産
業

の
振
興
、
生
活
環
境
の
整
備
、
イ

ン
フ
ラ
整
備
等
の
充
実
を
図
る
為

に
も
町
民
の
生
活
に
し
っ
か
り
と

目
線
を
あ
わ
せ
、
充
実
が
図
れ
る

よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

田
山　

大
洗
町
に
は
無
限
の
発
展

性
を
感
じ
ま
す
。
大
洗
を
出
て
10

年
に
な
り
ま
す
が
、
年
々
発
展
し

て
い
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

町
長　

田
山
君
は
全
国
各
地
を
歩

い
て
来
た
経
験
か
ら
、
大
洗
を
も
っ

と
こ
う
し
た
方
が
い
い
と
い
う
思

い
が
あ
れ
ば
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

田
山　

い
つ
ま
で
も
自
然
あ
ふ
れ

る
今
の
ま
ま
の
姿
で
、
大
洗
に
帰
っ

た
時
に
ホ
ッ
と
で
き
る
環
境
で
い

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

町
長　

そ
う
で
す
ね
、
感
動
と
安

ら
ぎ
を
感
じ
る
現
在
の
自
然
環
境

を
残
し
て
い
く
こ
と
は
大
切
な
こ

と
で
す
。

今
年
の
抱
負

町
長　

最
後
に
今
年
の
抱
負
を
お

聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

田
山　

大
き
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
９

月
に
ハ
ン
ガ
リ
ー
の
ブ
タ
ペ
ス
ト
で

開
催
さ
れ
る
世
界
選
手
権
、
10
月

の
日
本
選
手
権
そ
し
て
、
11
月
の

ア
ジ
ア
大
会
で
す
。
こ
れ
ら
大
会

で
納
得
の
い
く
レ
ー
ス
を
し
て
ロ
ン

ド
ン
に
つ
な
げ
た
い
で
す
。
ま
た
、

い
つ
か
は
選
手
を
育
て
る
側
に
ま

わ
っ
て
、
大
洗
町
の
子
ど
も
た
ち

を
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
に
育
て
る

の
が
夢
で
す
。

町
長　

ぜ
ひ
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

私
も
、
町
政
を
担
う
こ
と
四
期
目

半
ば
と
な
り
ま
す
。
よ
り
厳
し
い

環
境
で
あ
り
ま
す
が
、
町
民
の
皆

さ
ん
の
負
託
に
応
え
る
た
め
、
情
熱

を
燃
や
し
使
命
感
に
た
っ
て
責
任
の

あ
る
町
政
運
営
に
あ
た
っ
て
ま
い
り

ま
す
。
そ
し
て
「
人
が
輝
き
、
町
が

輝
く
、
元
気
な
大
洗
づ
く
り
」
に
一

生
懸
命
力
を
注
い
で
ま
い
り
ま
す
。

田
山　

ぜ
ひ
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

町
長　

皆
さ
ま
に
と
り
ま
し
て
も

本
年
が
素
晴
ら
し
い
年
と
な
り
ま

す
よ
う
ご
祈
念
い
た
し
ま
す
。

（3）　広報おおあらい　2010. １. ６



2010. １. ６　広報おおあらい　（4）

わくわく科学館となりに

科学と水の広場（仮称）が誕生します（仮称）が誕生します

健康遊具 シェルター

噴水（ポップアップタイプ）噴水（霧タイプ）燃料集合体オブジェ

様々な世代の人々が楽しみ
ながら運動できる健康器具

公園外周をフェンスで囲む
《既存フェンス一部利用》

JMTRJMTR
噴水：ミストタイプ21基噴水：ミストタイプ21基

噴水：ポップアップタイプ16基

常陽
噴水：ミストタイプ22基

子供たちが科学を学びな
がら楽しく遊べる噴水空間

広域案内サイン

広域から認識できる「大洗わくわく科
学館」「水と科学の広場」案内サイン

モニターモニター
ボックスボックス

シェルターシェルター
燃料集合体オブジェ

フラットな敷地に公園
出入口2箇所設置

屋外広場との高低差（約0.4
～ 0.5ｍ）を緩やかな傾斜で
すりつける

ベンチ

炉心説明板

水飲み

ILB舗装

HTTR
噴水：ミストタイプ41基

燃料棒説明板

ベンチ

出入口

せせらぎ
水路

出入口出入口

ベンチ



（5）　広報おおあらい　2010. １. ６

わくわく科学館となりにわくわく科学館となりに

科学と水の広場科学と水の広場（仮称）が誕生します
　テーマは「海（水）」

　日本原子力研究開発機構大洗研究開発センターでは、大洗わくわく科学館広場に隣接す
る敷地に、大洗町を代表する自然である海（水）をテーマとした屋外体験型の施設「科学
と水の広場（仮称）」を設置します。
　設置にあたっては、子供たちを始め、地域の皆さまが水と親しみながら科学や原子力に
興味を持って頂けるような設備であり、さらに、健康づくりにも配慮したエリアとなるよ
う計画されております。
　夏の完成を目指して建設中です。  （完成予想図＝右図参照）

【注意事項】
・工事期間中は大型車両等の出入りがありますので、通行にはご注意ください。 
・科学館広場の南側出入口は使用禁止となりますので、科学館駐車場出入口をご利用く
ださい。

問合せ／日本原子力研究開発機構 大洗研究開発センター
　　　　☎２６７－４１４１
　　　　又は、役場まちづくり推進課
　　　　☎２６７－５１１１（内線213）

海浜公園
港中央

科学と水の広場

Ｐ

大洗わくわく
科学館

大洗リゾート
アウトレット



2010. １. ６　広報おおあらい　（6）

　従来は、平成18年末までに入居し、所得税の住宅ローン控除を受けている方で、所得税から控除しきれな
かった額がある場合には、市区町村へ申告をすることにより、翌年度の住民税（所得割）から控除できましたが、
平成22年度からは原則として申告不要※となり、同制度が適用されるようになりました。

住民税の住宅ローン控除の申告が不要となりました

平成21年度まで
申告が必要

平成22年度から
申告が不要

（住宅借入金等特別税額控除申告書）

① 平成18年末までに入居し、控除対象となる方で、これまでに町へ「住宅借入金等特別税額控除申告書」
を提出していない方。

　※控除を受けるためには、「住宅借入金等特別税額控除申告書」をご提出ください。

② 年末調整において、所得税の住宅ローン控除の適用を受けた方でも、事業所から町に給与支払報告書の
提出がない場合。

　 ※控除を受けるためには、所得税の住宅ローン控除の適用を受けていることの記載がある源泉徴収票を
添付して「町・県民税申告書」をご提出ください。

③ 平成11年から平成18年末までに入居した方で、退職所得・山林所得がある場合。
　 ※所得税確定申告書の提出とともに「住宅借入金等特別税額控除申告書」を提出していただくことによ
り、控除額が有利になる場合があります。

申告が必要な場合

※いずれも平成22年３月15日までに申告してください。

平成21年以降に入居した方も控除対象となりました
　地方税法の改正により、新たに平成21年から25年末までの間に入居した方で、所得税の住宅ローン控除
の適用を受け、かつ、所得税から控除しきれない額がある場合、平成22年度から住民税（所得割）より控除
することができるようになりました。（１年目は必ず所得税の確定申告をしてください。）

・  事業所から提出される給与支払報告書や税務署へ提出する確定申告書に、住宅借入金等特別控除可能額
や居住開始年月日等の記載がない場合、控除の対象とならない場合があります。

・控除額の上限は、97,500円です。

注意事項

Ｑ　平成19年及び平成20年に入居した場合は？
Ａ　 住民税の「住宅ローン控除」の適用はありません。別途、所得税において、住宅ローン控除制度の特
例が設けられています。詳しくは、所轄の税務署にお問い合わせください。

　　【控除期間を延長する特例が創設されています（10年→15年に期間延長選択）】

Ｑ＆Ａ

＜問合せ先＞　◆茨城県総務部　 税 務 課　　ＴＥＬ：０２９－３０１－２４１８
　　　　　　　◆　　　〃　　　 市町村課　　ＴＥＬ：０２９－３０１－２４８１
　　　　　　　◆大洗町役場税務課町民税係　　ＴＥＬ：０２９－２６７－５１１１（代表）
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　平成21年分の所得税の確定申告の相談及び申告書の受付は、平成22年２月16日（火）から平成22年
３月15日（月）までです。（還付申告の方は１月から提出することができます。）
　個人事業者の方の平成21年分消費税及び地方消費税の申告と納税は、３月31日（水）までです。
　平成21年分の贈与税の申告の相談及び申告書の受付は、平成22年２月１日（月）から平成22年３月
15日（月）までです。
　毎年、期限間近になりますと窓口は大変混雑しますので、申告書はご自分で記載し、お早めに郵送等により
水戸税務署までご提出ください。（〒310－8666水戸市北見町1－17）
　なお、平成21年分所得税・消費税の確定申告書については、所得税・消費税の確定申告が必要と思われる
納税者の方に対して、平成22年1月下旬に送付する予定です。

　「国税電子申告・納税システム（e－Tax）」を使用すれば、申告会場や金融機関に直接行かなくても、申告・
納税ができます。（事前に利用開始のための手続きが必要です。）
　また、国税庁ホームページ「確定申告書等作成コーナー」を利用して、直接電子申告ができます。

利用開始手続きや e－ Taxに関する質問はこちら　　http://www.e-Tax.nta.go.jp

　国税庁ホームページ「確定申告書等作成コーナー」では、所得税の確定申告書、青色申告決算書・収支内訳
書や消費税等の確定申告書が作成できます。このコーナーで作成した申告書などは電子申告データとして利用
できますし、プリントアウトして添付書類と併せてそのまま提出することもできますので、ぜひご利用ください。

国税庁ホームページのアドレス　　http://www.nta.go.jp

◎ 今年の確定申告期間中は、平日（月～金曜日）以外でも、２月21日（日）・２月28日（日）に限り、申告
の相談・受付を行います。（会場につきましては、「申告会場案内図」をご覧ください。また、会場での納付
はできませんので、ご注意ください。）
　なお、この２日間は混雑が予想されますので、あらかじめご承知おき願います。

【交通機関のご案内】
○JR常磐線
　　「水戸駅北口」から徒歩20分」
○ＪＲ水郡線
　　「常陸青柳駅」から徒歩５分
○バ　ス
　　「水戸駅北口②番バス停のり場」から
　「市民プール入口」下車徒歩６分

期　間
平成22年２月８日（月）から平成22年３月15日（月）まで
※ 　平日（月～金）以外でも２月21日（日）・２月28日（日）に限り、確定申告用紙の配布、申告
相談、確定申告書の受付及び納付相談を行います。（現金納付の窓口業務は行ないません。）

場　所 茨城県職業人材育成センター（市民プール隣）　水戸市水府町864－４
受付時間 午前９時～午後４時

お問い合せ先
水戸税務署　029－ 231－ 4211
※ 　自動音声でご案内します。確定申告に関するご質問、ご相談は「０」、税金に関するご質問、ご相
談は「１」、税務署からの照会に関するお問い合わせや納税に関するご相談は「２」をお選びください。

○上記期間、水戸税務署には申告会場を設置しませんので、ご注意ください。
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安心は家族みんなの願い

県民交通災害共済
２月１日より平成 22 年度の加入受付開始

共済期間　平成 22 年４月１日～平成 23 年３月 31 日
　　　　　（ ※平成 22 年４月１日以降加入の場合は、　

申込日の翌日から平成 23 年３月 31 日まで）
請求期間　見舞金の請求期間は、事故の翌日から２年以内
会　　費　大人 900 円　中学生以下 500 円（１年間）
　　　　　（ ９月 30 日以降の加入者　大人 450 円　中学

生以下 250 円）
見舞金額　死亡 100 万円　傷害見舞金最高額 30 万円
　　　　　傷害見舞金最低額２万円　身障見舞金 50万円
問合わせ　住民課（内線 112）

〈見舞金一覧〉
等級 災　害　区　分 見舞金額

１ 死亡の場合 100 万円

２ 治療実日数 181 日以上の傷害 30 万円

３ 治療実日数 151 日以上の傷害 25 万円

４ 治療実日数 121 日以上の傷害 20 万円

５ 治療実日数 91 日以上の傷害 15 万円

６ 治療実日数 61 日以上の傷害 10 万円

７ 治療実日数 41 日以上の傷害 8万円

８ 治療実日数 21 日以上の傷害 6万円

９ 治療実日数 8日以上の傷害 3万円

10 治療実日数 3日以上の傷害 2万円

身障 身体障害者 1級・2級該当
（事故によって受けた障害の場合） 50 万円

※出張受付については、日程が決まり次第お知らせいたします。
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「第10回　かさまの陶雛～桃宴～」
期　間／１月27日（水）～３月３日（水）
場　所／ 陶の小径、ギャラリーロード、笠

間稲荷門前通り周辺、笠間駅周辺、
やきもの通り他

※ 詳細は決定次第、ブログにてお知らせし
ます。

問合せ／（社）笠間観光協会
　　　　　☎０２９６－７２－９２２２

と な り の ま ち か らと な り の ま ち か ら 「城里町総合野外活動センター　キャンプ場」
うぐいすの里　「遊ぶ・食べる・泊まる」
三拍子そろったよくばりキャンプ
問合せ／うぐいすの里管理事務所
　　　　☎０２９－２８９－４３２１
ふれあいの里　キャンプのすべてが揃う
自由気ままなくつろぎキャンプ
問合せ／ふれあいの里管理事務所
　　　　☎０２９－２８８－５５０５
山 び こ の 郷　木の香りが心地よい大自
然の正統派キャンプ
問合せ／山びこの郷管理事務所
　　　　☎０２９６－８８－３１５７

　昨年の11月で終了しました今年度分の各健診
を、追加して実施することになりました。
　平成21年度の健診対象者で、まだ受診をされ
ていない方はこの機会に受診していただきますよ
うご案内いたします。なお、事前予約は必要あり
ません。

特定健康診査等の
追加健診のお知らせ

健　診　日 受　付　時　間 会　場

２月３日（水） 17時～20時
ゆっくら健康館
（1階）

２月５日（金） ９時30分～11時
13時 30分～15時

健　診　名 対　象　者 備　考

フレッシュ健診 19歳～39歳 ８月に送付した受診券をご持参ください。

特定健康診査 40歳～74歳

●大洗町国民健康保険の方
８月に送付した受診券と健康保険証
をご持参下さい。
●社会保険組合等の被扶養者の方
加入されている医療保険者が発行し
た特定健康診査受診券と健康保険証
をご持参下さい。
注：医療保険者によっては町の集団
健診が受診できない場合もあります。
また、社会保険加入ご本人は、町の
この健診は受診できません。

シルバー健診 75歳以上 ８月に送付した受診券と健康保
険証をご持参下さい。

胸部レントゲン
（結核・肺がん） 40歳以上

前立腺がん検診 50歳以上の男性 個人負担金　300円

肝炎ウィルス検診 40歳～74歳で、
受けたことがない方 個人負担金　500円

※ 大腸がん検診（40歳以上・個人負担金300円）は、当日検
査容器を配布します。

対象者／大洗町に住む外国籍の方（年齢不問）
日　時／  1月16日（土）、23日（土）、24日（日）、

30日（土）、2月6日（土）、7日（日）、14日（日）、
27日（土）、28日（日）、3月14日（日）

　　　　土曜日10時～12時、日曜日13時～15時
場　所／大洗町中央公民館視聴覚室
費　用／一人500円（全回分、受付時に集金します）
申込み／直接、会場へ来てください。
問合せ／大洗町国際交流協会（まちづくり推進課内）
　　　　☎２６７－５１１１（内線２１４）

外国人のための日本語教室外国人のための日本語教室

日本語教室ボランティア日本語教室ボランティア
　日本語教室で外国籍の方の話し相手になってくださ
る日本人ボランティアを募集しています。
問合せ／大洗町国際交流協会（まちづくり推進課内）
　　　　☎２６７－５１１１（内線２１４）

問合せ　国保・年金課（内線１５７・１５８）
　　　　健康増進課　☎266-1010

初めての夜間健診です。
日中お忙しい方は、ぜひ
どうぞ！

※お詫びと訂正
　広報おおあらい12月号に掲載した「外国人のための日本語教室」
の記事中、時間に誤りがありましたので、上記のとおり訂正してお
詫びいたします。
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役場窓口時間延長のお知らせ
＜１月中旬～２月中旬＞

　次の日程で住民課・税務課・会計課の業務
時間を午後６時 30分まで延長しています。
どうぞご利用下さい。

　◆1月27日（水）　◆2月   3 日（水）
　◆2月10日（水）　◆2月17日（水）

心
配
ご
と
相
談

相
談
日
／
２
月
５
日
（
金
）

場
所
／
ゆ
っ
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／
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分
〜
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時　

☆
在
弁
護
士
・
要
予
約

申
込
み
／
社
会
福
祉
協
議
会　

☎
（
２
６
６
）
３
０
２
１

中
央
公
民
館 

図
書
室

貸
出
時
間
／

９
時
30
分
〜
16
時
30
分

休
室
日
／
毎
週
月
曜
日

新
着
本
／
「
図
解
雑
学 

裁
判
員

法
」
船
山
泰
範
、
平
野
節
子
著
／

「
人
間
の
運
命
」
五
木
寛
之
著　

 

寄
贈
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。（
11
月
）
河
村
和
廣
さ
ん

●大洗文化センター● ☎266-2442 今　月　の

納　

期

町・県民税（第４期）
国民健康保険税（第７期）
介護保険料（第７期）
長寿（後期高齢）
医療保険料（第７期）

納期は２月１日（月）まで
です。

町の人口と世帯
（11月末現在）

人　口　　18,379人
　男　　　　9,061人　
　女　　　　9,318人　
世帯数　　6,979世帯
転入　33人　　転出　41人
出生　12人　　死亡　26人

　※ 住民基本台帳法第11条の2第12項及び大洗町住民基本台帳の閲覧に関する事務取扱要綱第13条の規定に基づき、
下記のとおり公表します。

【平成20年11月 1日～平成21年10月 31日（1年間）】

№
申請者の機関名の氏名（申請者が
法人にあっては、その名称及び代
表者又は管理人の氏名）

利用目的の概要 閲覧の年月日 閲覧に係る住民の範囲

1 ㈱日本リサ－チセンタ－
代表取締役社長　鈴木　稲博

「生活意識に関するアンケート
調査」（第 38回）の対象者抽
出のため

2月20日
大貫町全区
（平成元年 4月 30日以前の生年
月日の方）

2 ＮＨＫ水戸放送局
局長　山口　潔

放送法第9条、第44条に定め
られた世論調査「6月全国個人
視聴率調査」の実施のため。

4月17日 五反田、祝町、二葉、松ヶ丘の全区、
永町1区～12区

3 社団法人　新情報センター
事務局長　平谷　伸次

「歩いて暮らせるまちづくりに
関する世論調査」対象者名簿作
成のため

7月2日 明神町8区の1～8区の3
（20歳以上の方）

4 ㈱サ－ベイリサーチセンタ－
代表取締役　藤澤　士朗

茨城県が実施する「平成21年
度茨城県政世論調査」の対象者
抽出のため

7月14日 明神町１区～2区
（20歳以上の方）

5 ㈱日水コン
代表取締役社長　清水　慧

「大洗水辺プラザ事業」の効果
を分析するためのアンケート対
象者抽出のため

8月31日 二葉1区～2区を除く町内全域
（18歳以上の方）

6 ＮＨＫ水戸放送局
局長　山口　潔

放送法第9条、第44条に定め
られた調査研究・世論調査「11
月全国個人視聴率調査」実施の
ため。

9月15日
五反田3区、松ヶ丘1区～2区、
二葉1区～2区、祝町1区
（明治から平成14年生まれの方）

問合せ／住民課（内線112）

月 日 曜 催　事　内　容 開始時間 開催場所 入場方法

１ 24 日 放課後ケアワーカー研修会
（こどもの城） 10：00 ホール 関係者

30 土 生活発表会（鉾田市旭保育園） ９：00 全　館 関係者
２ ６ 土 発表会（ひたちなか市堀川保育園） ９：30 全　館 関係者

住民基本台帳の閲覧状況住民基本台帳の閲覧状況
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キャンドルライトキャンドルライト

in大洗 2009 in 大洗 2009 

　11月 7日、ぱしふぃっくびいなすの出航セレモニーのひと
つとして、エコキャンドルを使って地上絵を描き、お見送りを
しました。キャンドルフード（左写真）には、幼児からおじいちゃ
ん、おばあちゃんまで幅広い年齢の方にご協力いただき、素敵
な絵を描いていただきました。ハートの形に並べられたキャン
ドルを少し早めに点灯すると、記念撮影をする人たちがたくさ
んいました。地上絵は町内の保育園にご協力いただき、どんな
地上絵が良いか思い思いの絵を描いていただきました。その中
からかもめの絵を描いた額川哲平くんの作品が選ばれ、その他

の優秀作品を含めて表彰を行いました。分校でのキャンドルづく
りや、地上絵を並べるお手伝いをしてくださった方を対象に、抽
選会とジャンケン大会が行われ、大変な盛り上がりで冷たい夜風
も吹き飛ばす勢いでした。最後には花火も上がり、ぱしふぃっく
びいなすの乗船客も見送りの方も大満足の1日となったに違いあ
りません。
　また何かの機会にキャンドルを灯すかもしれません。その時は
みなさんもキャンドルの優しい灯りに酔いしれてみてはいかがで
すか？

近隣市町村（７市町村）の近隣市町村（７市町村）の

図書館が利用できます図書館が利用できます

　水戸地方広域市町村圏協議会の協定によ
り、大洗町近隣の市町村（水戸市、ひたち
なか市、那珂市、笠間市、茨城町、城里町、
東海村）の管理する図書館は、図書館資料
の個人への館外貸出しが、その市町村の住
民の方と同じ条件で利用できます。（図書
館のほかに体育施設、レクリエーション施
設、展示・見学施設、会館・ホールも対象
になります）近くには、常澄図書館や那珂
湊図書館などがあります。ぜひ、ご利用く
ださい。
　詳しくは、「水戸広域市町村圏ガイド
（http://www.mito-kouiki.com/）」まで。

問合せ／生涯学習課 社会教育係　
☎２６７－０２３０

「旬の魚料理」　1/16 , 2/20 , 3/20　　　　「貝あわせ」　1/27 , 2/24 , 3/24
「とんぼ玉初心者」  1/20 , 2/17 , 3/17
問合わせ　　ＮＰＯ法人大洗海の大学　ＴＥＬ029-266-3322　ＦＡＸ029-267-5417
　　　　　　Ｅ -mail　umi@anco-oarai.org 　ＵＲＬ　http://anco-oarai.org

※お気軽にお問い合わせください。

1 ･ 2 ･ 3 月の開催案内

キャンドルライト  in  大洗  2009キャンドルライト  in  大洗  2009

最優秀賞は  額川  哲平 君最優秀賞は  額川  哲平 君

　11月 7日、ぱしふぃっくびいなすが停泊するなか、NPO法
人大洗海の大学が主催するキャンドルライト in 大洗 2009 が第
4ふ頭で開催されました。地上絵デザインコンテストでは、町内
の保育園児から寄せられた約 60点の作品の中から、かもめ保育

園の額川哲平君が
立案した「かもめ
の地上絵」が最優
秀賞に輝きました。
約 1,300 本のキャ
ンドルを使い岸壁
に描かれた地上絵
は、ひときわ美し
く輝いていました。

お母さんと受賞を喜ぶ哲平君
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まちのできごと　クローズアップ

●

●

●

　11月 25日（水）、いこいの村涸沼において、第９
回ひぬま環境フォーラムが開催されました。きれいな涸
沼の環境を保つために募集された、多くのポスターや標
語、フォトコンテストの中から大洗町の小学生の作品が
表彰されました。
【標語の入賞作品】
　小学生低学年の部（優良賞）
　大貫小学校１年　小野瀬　滉人くん

涸沼をきれいにしよう！
ひぬま環境フォーラムが開催されました

●

　12月６日（日）第64回三浜駅伝競走大会が、ひたちなか市から
大洗町のシーサイドコースを舞台に開催され、142チームが勝利を
目指して駆け抜けました。
　選手は、海岸から吹く風をものともせず、沿道からの声援に力強い
走りで応え一本のタスキをつなぎました。
【大会結果】
中学男子の部　18位 南中　　20位 一中　　38位 一中サッカー部B
　　　　　　　39位 一中サッカー部A
中学女子の部　  ８位 南中　10位 一中　　　33位 南中バスケットボール部
一般男子の部　11位 原子力機構大洗－青　　20位 原子力機構大洗－黒
　　　　　　　23位 土びん・ランナーズ　　25位 原子力機構大洗－朱
　　　　　　　27位 原子力機構大洗－赤　　33位 大洗水族館
一般女子の部　  ５位 ゆっくらSQ　　　　   　７位 原子力機構大洗－桃

力走！三浜駅伝競走大会

　11月8日、大洗町総合運動公園体育館で第24回大洗
町柔道大会が開催されました。結果は下記のとおりです。
幼年の部　　　準優勝　溝口健瑠（大洗柔道スポ少）
小5女子の部　3　位　高崎望由（大洗柔道スポ少）
小6女子の部　3　位　美ノ辺司（大洗柔道クラブ）
中1女子の部　準優勝　磯崎明穂（一中）
　　　　　　　3　位　清水早紀（南中）
　　　　　　　敢闘賞　川上夏未（一中）
中1男子の部　準優勝　大森翼（一中）
　　　　　　　3　位　小野瀬幸祐（一中）
　　　　　　　敢闘賞　中村清人（南中）
中2女子の部　3　位　川上典（南中）
中2男子の部　敢闘賞　塙慎太郎
中 学 団 体　準優勝　大洗南中

第 24回　大洗町近郊柔道大会
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　11月 23日、澄んだ秋空の下、巡視船「あか
ぎ」の体験航海を実施しました。当日は、あんこ
う祭会場にて受付を行った150名を大洗沖へご
招待。並走する巡視艇「なかかぜ」による高速航
行や突然姿を見せた第三管区所属のヘリコプター
による低空飛行、大きな波しぶきに歓声を上げな
がら約40分間の航海を満喫しました。

茨城海上保安部巡視船「あかぎ」
体験航海を開催しました

　不審者による街頭犯罪が多発している中、犯罪
の未然防止に役立ててほしいと11月 30日、東
京電力（株）水戸支社から、長嶺副町長に防犯灯
10基寄贈の目録が手渡されました。この防犯灯
は、通学路や町内の危険個所に設置していく予定
です。

防犯に役立てて！
東京電力（株）水戸支社から防犯灯
10基が寄贈

●

●

　町消防団は、11月 29日、神山町干拓地内
において、多発している地震による火災被害等
を踏まえ、消火栓などの消防水利が地震により
使用不能になったことを想定した中継送水訓練
を行いました。
　訓練では、消防ポンプ車を３台直列に並
べ、それぞれの車両が適正な圧力で送水し、約
600m先へ放水しました。
　町消防団では、あらゆる角度から災害を想定
した総合訓練を年2回実施し、いついかなる
大規模災害にも対応できるよう技術向上に努め
ています。

災害に強いまちづくりを目指して
遠距離中継送水訓練を実施
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たらしを特集した『大洗ぶんかざい通信 第９号』

懐
か
し
の
味
・
た
ら
し

１　

た
ら
し
の
系
譜

「うちのペット自慢」「うちのペット自慢」

自慢のペット写真募集中！自慢のペット写真募集中！
【申込方法】直接又は郵送、電子メールにより
必要事項を記載し、下記までお申込みください。
【必要事項】
①飼い主さんのお名前、住所、連絡先
②ペットの名前、種別、性別、年齢
③紹介コメント（おおよそ５０字以内）
【注意事項】
・写真は１枚のみ
・ 画質、サイズはこちらで調整させていただきます
ので、あらかじめご了承ください。
申込み・問合せ
住　所／〒311-1392
　　　　大洗町磯浜町6881-275
　　　　大洗町役場 町長公室 広報係
TEL／ 029（267）5111（内線212）
E-mail：koushitsu@town.oarai.ibaraki.jp

磯浜町・酒のプラザさん宅の
ユキ

（パピヨン・オス・４歳）

抱っこが嫌いな犬で、頭も触られたくありません。
おやつの時以外はなんとなく遠まきにゆったり。

でもユキがいるだけで我が家では幸せな時を共有しています。

久
ひさ

　　将
しょう

永
えい

くん

（祝町９区　平成20年8月生まれ）
お父さん　譲司さん　お母さん　智子さん
「笑顔が宝物★」

髙
たかはし

未
み

音
お

梨
り

ちゃん

（新町７区の２　平成20年1月生まれ）
お父さん　良仁さん　　お母さん　範子さん
「とっても やんちゃな 女の子です。」

大
洗
町
の
歴
史
を
見
つ
め
て
36
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ザ
ク
頂
き
て
調
味
の
塩あ

ん

梅ば
い

に
し
ば

し
梃て

こ

ず摺
る　
　

南
清
水
一
区　
　

広
木　

チ
イ

﹇
評
﹈
ハ
マ
ザ
ク
と
は
地
方
名
で
あ
ろ
う
か
。
作
者
の
生
活
の
中

に
取
り
入
れ
詠
ん
で
い
る
。

小
春
日
の
厨
に
嫁
の
挿
し
置
き
し
赤
い
コ
ス
モ
ス
ほ
の
か
に
揺
る
る

寺
釜
九
区　

佐
藤　

よ
し
子

﹇
評
﹈
嫁
の
心
が
伝
わ
っ
て
来
る
作
品
。
歌
は
常
に
読
み
人
の
も

の
で
あ
る
事
を
考
え
て
詠
む
こ
と
が
大
切
で
あ
る
。

見み

霽は
ら

か
す
威
厳
備
え
し
津
軽
富
士
撓た

わ

わ
な
リ
ン
ゴ
の
向
う
に
見
え
て

金
沢
一
区　

古
渡　

節
子

﹇
評
﹈雲
を
か
む
れ
る
高
嶺
は
威
風
堂
に
ま
こ
と
に
景
観
で
あ
る
。

作
者
は
車
中
で
あ
ろ
う
。

銀
色
の
穂
薄
さ
や
に
見
え
な
が
ら
秋
陽
の
中
に
穏お

だ

し
く
揺
る
る

寺
釜
九
区　

三
村　

住
江

﹇
評
﹈
凡
そ
日
本
人
は
、
秋
の
虫
同
様
風
に
な
び
く
芒
穂
に
心
を

寄
せ
な
い
者
は
な
い
。
佳
い
作
品
で
あ
る
。

夕
焼
け
に
ね
ぐ
ら
に
帰
る
二
羽
の
鳥
わ
れ
ば
娘
を
待
ち
夕
餉
の
支
度

永
町
七
区　

秋
山　

ま
さ
子

﹇
評
﹈
夕
暮
れ
ど
き
番つ

が
い

の
鳥
で
あ
ろ
う
か
、
空
を
舞
い
ゆ
く
と
き

自
分
は
娘
の
帰
り
を
待
つ
心
。

七
・
五
・
三
孫
の
晴
着
の
愛
ら
し
く
歩
く
姿
の
い
と
は
じ
ら
げ
に

新
町
十
区　

打
田　

照
子

﹇
評
﹈
子
女
は
三
歳
と
七
歳
を
祝
儀
と
す
る
。
晴
着
姿
は
見
た
眼

に
も
可
愛
い
い
こ
と
こ
の
上
な
い
。

思
い
煩
い
捨
て
て
朗
報
待
つ
べ
し
と
祈
り
し
言
葉
孫
の
手
術
日

寺
釜
八
区　

小
野
瀬　

保
子

﹇
評
﹈
と
に
も
格
に
も
孫
の
手
術
と
い
う
の
だ
か
ら
、
自
分
自
身

が
し
っ
か
り
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

川
原
に
細
ぼ
そ
と
鳴
く
虫
の
音
に
歩
み
を
と
め
て
ゆ
く
秋
を
惜
し
む

神
町
三
区　

桐
原　

す
み

﹇
評
﹈
こ
の
作
者
の
技
量
に
は
定
評
が
あ
る
。
結
句
字
余
り
に
し

て
収
め
た
あ
た
り
巧
み
。

昼
す
ぎ
て
手
足
冷
え
き
ぬ
霜
月
の
空
は
た
ち
ま
ち
雲
に
翳か

げ

り
て

新
町
六
区　

関
根　

秀
子

﹇
評
﹈「
霜し

も

月つ
き

」
は
十
一
月
の
別
称
。
特
に
個
性
的
作
品
で
は
な

い
と
し
て
も
、
し
っ
か
り
と
詠
ん
で
い
る
。

毎
日
が
過
去
に
な
り
ゆ
く
を
怯
ゆ
る
か
還
ら
ぬ
悔
い
を
重
ね
つ

つ
老
ゆ

成
田
町　

木
野
内　

清
太
郎

﹇
評
﹈
高
期
高
齢
を
省
み
な
が
ら
、
ず
ば
り
と
う
た
い
上
げ
た
と

こ
ろ
が
よ
い
。

沖
合
に
出
で
て
仰
げ
る
星
空
の
密
な
る
分
布
甚
く
し
見
詰
む

永
町
十
六
区　

身
内　

ゆ
み

﹇
評
﹈
手
堅
い
詠
み
、
更
に
作
者
の
眼
で
捉
え
た
天
空
は
素
晴
ら

し
い
。「
密
な
る
分
布
」
効
い
て
い
る
。

緑
濃
き
裏
の
林
の
し
か
す
が
に
秋
の
ひ
か
り
に
色
褪
せ
て
ゆ
く

新
町
三
区　

高
崎　

夫
左
江

﹇
評
﹈
三
句
「
し
か
す
が
に
」
は
そ
う
は
言
う
も
の
の
意
。
古
語

を
う
ま
く
取
り
入
れ
て
い
る
。

か
う
べ
に
も
触
る
る
ま
で
木
々
に
下
り
ゐ
る
蔓つ

た

に
青
々
と
隼

は
や
と

瓜う
り

成
る

桜
道　

猿
田　

彦
太
郎

﹇
評
﹈
実
景
を
よ
く
観
察
し
て
い
る
。「
隼
瓜
」
は
果
実
で
あ
り
、

蔓
か
ら
繊
維
を
取
る
と
聞
く
。

陽
は
正
に
昇
ら
ん
と
し
て
山
稜
に
雲
海
を
染
め
光
り
を
放
つ

成
田
五　
　

清
宮　

し
げ

﹇
評
﹈「
山
稜
」
は
山
の
尾
根
で
あ
る
。「
雲
海
」
は
山
頂
よ
り
見

下
ろ
す
雲
。
雄
大
な
景
観
で
あ
る
。

も
ろ
も
ろ
の
恩
寵
に
い
ま
生
か
さ
れ
て
老
愛い

と

し
み
つ
越
え
む
年と

し

並な
み

永
町
二
区　

田
山　

り
ゑ

﹇
評
﹈
人
間
終
生
に
於
て
恩
遇
を
感
じ
得
る
者
は
幸
い
で
あ
る
。

幾
山
坂
を
越
え
て
更
な
る
ご
生
涯
を
と
念
じ
つ
つ
。

摺
り
で
ゆ
く
硯
の
墨
の
香
り
つ
つ
奈
良
で
の
思
い
甦よ

み
が

へ
り
来
る

永
町
六
区　

笹
目　

孝
子

﹇
評
﹈
硯
石
で
磨
り
お
ろ
し
た
時
の
特
有
の
香
り
、
作
者
は
遠
い

昔
に
立
ち
帰
る
と
い
う
の
だ
。

よ
ど
み
な
く「
鬱う

つ

」と
い
う
文
字
書
き
ゆ
く
に
媼お

き
な

ら
は
み
な
声
を
放
て
り

祝
町
十
区　

佐
藤　

毅

﹇
評
﹈憂
う
つ
の
う
つ
と
い
う
字
。
な
ん
と
気
の
ふ
さ
ぐ
よ
う
な
。

で
も
書
く
こ
と
で
解
消
。

雨
去
り
て
奥
久
慈
の
山や

脈ま

ど
ん
よ
り
と
川
面
に
映
え
て
霧
立
ち
の
ぼ
る

永
町
六
区　

鬼
澤　

の
ぶ
子

おおあらい歌壇 ●勝山一美選

あったかコートでたこあげあそび

滝
口
保
育
園　

年
長　

月
組

滝
口
保
育
園　

年
長　

月
組

ぼくとわたしのちびっ子ギャラリーぼくとわたしのちびっ子ギャラリーぼくとわたしのちびっ子ギャラリーぼくとわたしのちびっ子ギャラリー
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アクアワールド大洗の仲間たちアクアワールド大洗の仲間たち

　今回は大陸棚№１水槽で展示しているキアンコウを紹介します。
　キアンコウは北海道から東シナ海の北部にかけてに分布してい
ます。日本近海のアンコウ科の仲間では一番大きくなり、体長が
１ｍにまで成長します。チョウチンアンコウとよく間違われること
がありますが、キアンコウは発光させることができません。背び
れの一部が伸びてその先に白い旗のようなものが付いています。
これをエサのように動かすことによって近寄ってきた魚などを大き
な口を開けて吸い込むように食べてしまいます。当館では日曜日と水曜日がエサの日となっています。
運が良いとエサを食べる様子が観察できるかもしれません。
　また、当館の水槽では毎年、産卵（放卵）をしています。卵を産む前のキアンコウはだんだんと
お腹が膨らんでバレーボールでも飲み込んだかのようになります。そして産卵が近くなると、立ち
泳ぎをし始めその2、3日後には放卵します。卵は幅80cm位で長さが10ｍ程の透明な反物のよ
うなものの中に100万個以上もあります。残念ながら展示水槽のキアンコウは2尾ともメスである
ため、受精することはありません。
　ところで、アンコウ鍋で皆さんが食されているのは、そのほとんどがキアンコウなのですが、1月
30日（土）からは当館18回企画展「超新鮮！シーフード大百科　～食卓を彩る海の幸～」が開
催されます。今回のキアンコウについても詳しく解説していますのでぜひお越し下さい。

魚類展示課　齋藤　伸輔

おいしく食べよう　減塩料理！！おいしく食べよう　減塩料理！！

おいしく食べられる工夫の例
☆ 　味をしみ込ませず、表面にからめる（からめた方が塩の
味を濃く感じます）

☆ 　調味料はかけずにつける（調味料がついた部分を舌に触
れるように食べます）

☆ 　味噌汁は、だし（昆布、かつおぶし、煮干し等）をしっ
かりときかせる

☆ 　カリウム（海藻、リンゴなど）、食物繊維を摂って塩分
を排出する

☆ 　一品だけ濃い味付け、他は薄味にして味にメリハリをつ
ける

☆ 　焼いて香ばしさをアップさせ、塩分を増やさずに調理する
☆ 　適量の油を利用してコクをだす（ただし、使いすぎには
注意しましょう）

☆ 　レモン、柚子などを使って塩味の物足りなさを補う（焼
き魚に柑橘類で試してみましょう）

無理なく減塩するためにも、できることから少しずつはじめ
てみましょう

一日の塩分摂取量の目安は10グラム以下です。しかし、日本人の食塩の一日摂取量の
平均は10グラムを超えています。例えば、お味噌汁１杯で１グラム～２グラムを摂取す
ることになります。
意識せずに摂取すると、知らないうちに多くの塩分を体の中に摂り入れてしまいます。

－キ ア ン コ ウ－

健健康
づく
りコー

ナー

健康
づく
りコー

ナー

お元
気で
すか
？保健師で

す

お元
気で
すか
？保健師で

す

アクアワールド大洗の仲間たちアクアワールド大洗の仲間たちアクアワールド大洗の仲間たちアクアワールド大洗の仲間たち

http://www.aquaworld-oarai.com　TEL 029-267-5151

調味料名 分量 目安

しょうゆ ５cc 小さじ１

減塩しょうゆ 10cc 小さじ２

中濃ソース 16g 大さじ１

ウスターソース 12g 小さじ２

ポン酢 10cc 小さじ２

味噌 ８ｇ 小さじ１強

マヨネーズ 56g 大さじ２

だしの素 2.5g 小さじ１弱

ドレッシング 30g 大さじ３

みなさんがよく使う調味料の中には、以下の
分量で１グラムの塩分をとることになります。
みなさんは、１日のお食事で調味料からどれく
らいの塩分をとっているでしょうか？？
表を参考に振り返ってみましょう。


