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人 口 79,461 人（▲ 11 人）
男：40,209 人（ ▲ 13 人 ）/ 女：39,252 人（ 2 人）

世 帯 32,653 世帯（ 47 世帯）
令和 4 年 10 月 1 日現在、市民課調べ

（　）内は前月比。減少の場合のみ▲印を記載。住民基本
台帳と外国人登録（登録者数 3,665 人）をもとに算出。

笑顔いっぱい、優しいお兄
ちゃんの朝陽くん、一番甘え
ん坊で、ムードメーカーの
樹くん、そんな 2 人のお兄
ちゃんが大好き、とっても元
気いっぱいな碧一くん、毎日
にぎやかです。いつまでも仲
の良い 3 人でいてください。
パパもママも 3 人のことが
世界でいちばん大好きです。
　　　　　　　（父・母より）
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  SDGs の17のゴールは、私たちの生活と密接に関係
しています。SDGsをより身近に感じてもらえるよう、
それぞれのゴールについて紹介します。

　　　 　真岡市は、市民の約 22 人に 1 人が外国人という全国
でも有数の外国人集住都市です。外国人の文化や生活習慣の違
いを理解した地域社会づくりを目指し、外国人向けの日本語教
室や各種の交流活動を支援しています。今年度は、日本文化を
体験する「生け花教室」や、親子で日本の交通ルールを学ぶ「交
通安全教室」を開催しました。さまざまな日本の文化に触れ、
日本の慣習やルールを学ぶことは、それぞれの違いを認識し、
お互いを理解するきっかけとなります。

・男女共同参画社会づくり講演会やセミナーの実施
・教育国際交流として姉妹校交流
・外国人住民のコミュニケーション支援や生活相談

　生まれた国、人種、民族、宗教、年齢、性別、障がいの有無、性的指向、
経済状況など、本人に責任がないにもかかわらず、不利益を被り差別を受けている人が、
世界にはたくさんいます。このような不平等により貧困に陥り、抜け出せない人々が
いて、時には、争いが生まれることもあります。不平等を減らすには、互いの違いを
認め、違いがあることが当然だと理解すること、相手を大事に思う気持ちが何よりも
大切といえます。さまざまな場面で違いに遭遇することがありますが、優劣をつける
のではなく、違いがあるからこそ学び合うことで、新たな発見が生まれてくるのです。



令和 4 年 11 月号（2）（3）広報もおか

　真岡市の令和 3 年度の決算がまとまりました。皆さまが納めた税金や国・県からのお金などがど
のように使われたかをお知らせします。また、財政状況を客観的に表す指標である財政健全化判断
比率等についてもお知らせします。

用語用語
解説解説■民生費…福祉や子育てにかかるお金

■総務費…市役所の運営にかかるお金
■教育費…学校や社会教育などにかかるお金
■土木費…道路や公園などにかかるお金
■衛生費…病気の予防やごみ処理にかかるお金
■公債費…借りたお金の返済
■商工費…商工業、観光振興にかかるお金
■消防費…消防や防災などにかかるお金
■農林水産業費…農業、畜産業振興にかかるお金

こどもの元気な成長プロジェクト 若い世代・子育て応援プロジェクト

いつまでも安心な暮らしの実現プロジェクト とちぎをリードする産業プロジェクト

まちの活力再生・魅力創出プロジェクト

■ ICT 教育に必要な機器の管理や
　デジタル教科書の購入など…5 億 3,397 万円
■英語指導助手配置などの英語教育の充実

…6,105 万円

■カジダン・イクメンエピソードの表彰や
　男女共同参画情報誌の発行など
　男女共同参画の推進　　　　　　　　…571 万円
■新築住宅または中古住宅を取得し定住する
　若者・子育て世代への補助　　　　…2,008 万円

■いちごバスやいちごタクシーの運営
…8,096 万円

■メタボ予防教室の開催など
　真岡市健康 21 プランの推進　　…851 万円

■日本一のいちごの産地強化事業　　　…897 万円
■産業団地整備事業　　　　　　…3 億 4,979 万円

■複合交流拠点整備事業　　　　…4,173 万円
■グランピング施設整備事業　　…7,290 万円

その他

■新型コロナウイルス感染症対策
　・ワクチン接種事業　　　　　 　…4 億 8,044 万円
　・子育て世帯や住民税非課税世帯等に対する給付金等

　…18 億 3,131 万円
　・新型コロナ地方創生臨時交付金の活用額

…3 億 8,268 万円

■道路の新設や改良事業　　　　 　…7 億 7,596 万円

■不妊治療への助成　　　　　　 　　　…1,272 万円

法律で定められた基準により算定した結果、本市は全
ての項目で早期健全化基準を下回っており、財政的に
健全な状況にあります。

用語用語
解説解説■基金……………………財源の調整や

　　　　　　　　　　　特定の目的をもって
　　　　　　　　　　　市が積み立てているお金
■早期健全化判断比率…自主的な努力により
　　　　　　　　　　　財政の健全化に取り組む基準
■財政再生基準…………国等の関与による
　　　　　　　　　　　確実な再生に取り組む基準
■経営健全化基準………自主的な改善努力により
　　　　　　　　　　　経営の健全化に取り組む基準
■実質赤字比率…………一般会計等を対象とした
　　　　　　　　　　　実質赤字の標準財政規模に
　　　　　　　　　　　対する比率
■連結実質赤字比率……全会計の実質赤字または
　　　　　　　　　　　資金の不足額の
　　　　　　　　　　　標準財政規模に対する比率
■実質公債比率…………一般会計等が負担する
　　　　　　　　　　　元利償還金および
　　　　　　　　　　　準元利償還金の
　　　　　　　　　　　標準財政規模に対する比率
■将来負担比率…………一般会計等が将来負担すべき
　　　　　　　　　　　実質的な負債の
　　　　　　　　　　　標準財政規模に対する比率
■標準財政規模…………通常収入される税収入額等に
　　　　　　　　　　　普通交付税を加算した額

特別会計 特定の事業を行うために、一般会計と
区別して経理される会計

会計名 収入済額 支出済額
国民健康保険  94 億 3,719 万円  83 億 9,895 万円
後期高齢者医療    8 億 7,934 万円    7 億 8,559 万円
介護保険   65 億 6,918 万円  60 億 7,349 万円
休日夜間急患診療所           7,596 万円           5,754 万円
産業団地整備事業     2 億 4,155 万円     2 億 4,089 万円

合計 172 億   322 万円 155 億 5,646 万円
※介護保険は、保険事業勘定・介護サービス事業勘定の合計額

公営企業会計 真岡市では、水道事業と下水道事業
を企業会計としています

会計名 区分 収入額 支出額

水道事業
収益的収支 14 億 4,295 万円  13 億　142 万円
資本的収支   1 億 7,887 万円  7 億 8,196 万円

下水道事業
収益的収支 23 億 6,535 万円 19 億 3,090 万円
資本的収支   8 億 7,648 万円 16 億 3,381 万円

基金 財政調整基金等 130 億 5,109 万円

市債
一般会計等 313 億 3,659 万円

公営企業会計 146 億 4,965 万円

比率名 真岡市の
比率 早期健全化判断比率 財政再生基準

実質赤字比率 赤字なし 12.54％ 20％

連結実質赤字比率 赤字なし 17.54％ 30％

実質公債比率 4.6％ 25.0％ 35％

将来負担比率 算定なし 350.0％ ー

会計名 比率 経営健全化基準

水道事業 資金不足なし 20.0％

下水道事業 資金不足なし 20.0％

産業団地整備事業 資金不足なし 20.0％ ※資本的収支の不足する額については、留保資金などで補填

 令和３年度は歳入・歳出共に減少　

 歳出　350 億 2,628 万円

 令和３年度はこんな事業を行いました　

 特別会計の決算状況

 真岡市の貯金（基金）と借金（市債）

 健全化判断比率・資金不足比率

 問 財政課財政係　℡ 83-8104

公債費
24 億 6,189 万円
 （7.0％）

教育費
37 億 2,100 万円
 （10.6％）

商工費
23 億 5,393 万円
 （6.7％）

その他
2億5,131万円 （0.7％）

消防費 
11 億 8,426 万円

（3.4％）
歳出

民生費
130 億 7,932 万円
 （37.4％）

衛生費 
24 億 9,918 万円
 （7.2％）

総務費
52 億 9,248 万円
 （15.1％）

土木費
33 億 3,984 万円
 （9.5％）

農林水産業費
8 億 4,307 万円

（2.4％）

■財政健全化判断比率

■資金不足比率

用語用語
解説解説■自主財源…市が自ら集めるお金

・市税…………市民税や固定資産税など
　　　  　　　皆さまが納めるお金
・諸収入………他の収入科目に含まれないお金
・繰越金………翌年度の財源として繰り越すお金
・繰入金………基金（貯金）の取り崩しなどによるお金

■依存財源…国、県などから交付されるお金
・国庫支出金…国が交付するお金
・地方交付税…所得税などの国税から
　                 市の財源状況に応じて交付されるお金
・県支出金……県が交付するお金
・地方消費税交付金…県に納められた地方消費税から
　　　　　　　　　　一定の基準で市に交付されるお金
・市債…………国や県、金融機関から借り入れるお金

歳入歳入

 歳入　389 億 3,394 万円

市税
139 億 1,314 万円
 （35.7％）

繰越金
27 億 6,618 万円
 （7.1％）

国庫支出金
77 億 5,982 万円 
 （19.9％）

地方消費税交付金
19 億 4,713 万円
 （5.0％）

地方交付税
32 億 3,173 万円
 （8.3％）

県支出金
21 億 7,578 万円
 （5.6％）

諸収入
31 億 8,668 万円
 （8.2％）

その他 
5 億 9,681 万円  
 （1.5％）

市債
19 億 3,960 万円
 （5.0％）

その他
10億4,815万円（2.7％）

繰入金
3 億 6,892 万円
 （1.0％）

　令和 3 年度の一般会計の決算額は、歳入が 389 億 3,394 万円（前年比▲ 24.8％）、歳出が 350
億 2,628 万円（前年比▲ 28.5％）で、差引残高 39 億 766 万円が翌年度に繰り越しとなりました。
歳入・歳出が大きく減少した主な理由は、令和 2 年度に実施した新型コロナウイルス対策特別定額
給付金事業の終了によるものです。なお、令和 3 年度においても、子育て世帯臨時特別給付金事業
やワクチン接種事業などの新型コロナウイルス感染症に対応するための事業を実施しました。
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下清水（下清水公民館） 南中里（南中里公民館） 大沼（大沼公民館） 東郷団地（東郷団地内）

赤羽上（赤羽上公民館） 高間木（高間木公民館） 西田井中央（西田井小前）

古山（古山公民館） 長田（長田公民館） 旭町（五行川沿い）

広報もおか（5）広報もおか（5）

　家の近くに工場があり、小さいころから家族や地域の人たちが
助け合う姿を見てきました。東日本大震災のときも、トマト農家
のシャッターが停電で動かないと聞き、発電機を運んでシャッ
ターを下げて回りました。寒さで数億円の損害が出るところだっ
たと感謝されましたね。青年会議所での経験を生かし、平成 27
年にまちづくりを進める民間会社を設立。現在、市のプロジェ
クトにも参加し、学生らのアイデアを形にする手助けをしてい
ます。中学時代、何もせずカッコつけてるのがカッコいいと思っ
ていた自分。今は「行動できる馬鹿」でありたいと思っ
ています。さまざまな人に選ばれる真岡が理想ですね。
農業の担い手不足も課題の一つ。縦割りの組織を越え
た横の連携から解決策が生まれるはずです。

　

競
泳
バ
タ
フ
ラ
イ
の
水
沼
尚
輝
選
手
が
９
月
21
日

（
水
）、
前
日
の
山
前
小
に
続
い
て
母
校
の
山
前
中
を

訪
れ
、世
界
選
手
権
の
銀
メ
ダ
ル
を
報
告
し
ま
し
た
。

こ
の
銀
メ
ダ
ル
は
、
今
年
６
月
に
ハ
ン
ガ
リ
ー
の
ブ

ダ
ペ
ス
ト
で
行
な
わ
れ
た
世
界
選
手
権
、
男
子
100

メ
ー
ト
ル
バ
タ
フ
ラ
イ
で
獲
得
し
た
も
の
で
す
。
ま

た
、
水
沼
選
手
は
、
こ
の
日
の
３
日
前
に
「
い
ち
ご

一
会
と
ち
ぎ
国
体
」
に
も
出
場
し
、
同
種
目
で
優
勝

し
た
こ
と
も
併
せ
て
報
告
し
ま
し
た
。

　

講
演
後
は
、
質
問
タ
イ
ム
や
握
手
会
が
行
わ
れ
、

水
沼
選
手
は
笑
顔
で
応
え
て
い
ま
し
た
。
銀
メ
ダ
ル

の
実
物
を
手
に
し
た
生
徒
ら
は
、
そ
の
重
さ
や
輝
き

に
驚
い
た
様
子
で
し
た
。

市HP

　

８
月
18
日（
木
）
～
25
日（
木
）に
京
都
府
で
行
わ

れ
た
第
７
回
全
日
本
中
学
女
子
軟
式
野
球
大
会
で
星

野
来
実
さ
ん
（
中
村
中
）が
所
属
す
る
本
県
の
選
抜

チ
ー
ム
「
オ
ー
ル
栃
木
」が
初
優
勝
し
ま
し
た
。

控
え
投
手
と
し
て
チ
ー
ム
に

貢
献
し
た
星
野
さ
ん
は
、
９

月
30
日（
金
）、
石
坂
市
長
と

面
会
し
、
そ
の
喜
び
を
報
告

し
ま
し
た
。
ま
た
、「
来
年
の

連
覇
に
向
け
、
自
分
も
成
長

し
て
試
合
で
活
躍
で
き
る
よ

う
努
力
し
た
い
」
と
今
後
の

抱
負
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

新
た
な
産
業
団
地
の
整
備
を
進
め
て
い
る
寺
内
地

内
に
お
い
て
10
月
７
日（
金
）、
施
工
業
者
の
主
催

に
よ
る
宅
地
造
成
工
事
の
安
全
祈
願
祭
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
今
後
、
令
和
５
年
度
の
分
譲
開
始
を
目
指
し

て
工
事
が
進
め
ら
れ
ま
す
。

産業団地区域図 （寺内）

国
道
４
０
８
号

国
道
４
０
８
号

国
道
２
９
４
号

国
道
２
９
４
号

第１工業団地第１工業団地
南地区南地区

第４工業団地第４工業団地

整備区域
約 21.4ha

市道 113
号線

市道 113
号線



令和4年11月号（6）令和4年11月号（6）

（左から）市サッカー協会／岡本俊夫会長、㈱アオ
キシンテック／青木圭太 CEO、石坂市長、真岡ロー
タリークラブ／市村忠男会長、同／見目良一幹事

　

い
ち
ご
一
会
と
ち
ぎ
国
体
・
と
ち
ぎ
大
会
真
岡
市

実
行
委
員
会
へ
㈱
ア
オ
キ
シ
ン
テ
ッ
ク
・
真
岡
ロ
ー

タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
・
真
岡
市
サ
ッ
カ
ー
協
会
か
ら
協
賛

品
が
寄
贈
さ
れ
、
9
月
26
日
（
月
）、
感
謝
状
贈
呈

式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

ア
オ
キ
シ
ン
テ
ッ
ク
か

ら
は
サ
ッ
カ
ー
ボ
ー

ル
20
個
、真
岡
Ｒ
Ｃ
と

サ
ッ
カ
ー
協
会
か
ら

は
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
35
箱
が
、そ
れ
ぞ
れ

寄
贈
さ
れ
、
市
内
の

サ
ッ
カ
ー
競
技
に
お

い
て
、
優
勝
の
副
賞

や
選
手
・
来
場
者
の

給
水
用
と
し
て
活
用

さ
れ
ま
し
た
。

問 

社
会
福
祉
課

　

社
会
福
祉
係

　

℡
８
１
・
６
９
４
３

　

10
月
１
日
付
け
で
、
市
の
人
権
擁
護
委
員
に
海
老

原
幸
江
さ
ん
が
就
任
し
ま
し
た
。
海
老
原
委
員
は
現

在
、
地
域
の
皆
さ
ま
か
ら
の
相
談
に
応
じ
る
ほ
か
、

人
権
に
つ
い
て
の
考
え
を
広
め
、
関
心
を
持
っ
て

も
ら
う
た
め
の
啓
発

活
動
な
ど
を
行
っ
て

い
ま
す
。

問
学
校
教
育
課

　

総
務
係

　

℡
８
３
・
８
１
８
０

10
月
１
日
付
け
で
、
小
倉
淳
子
さ
ん
が
新
た
に
教
育

委
員
会
委
員
（
任
期
４
年
）
と
し
て
就
任
し
ま
し
た
。

小
倉
委
員
は
今
後
、
小
学
校
校
長
や
中
学
校
学
校
評

議
員
な
ど
の
経
験
を
生
か
し
、
本
市
教
育
行
政
の
基

本
方
針
や
重
要
事
項
の

審
議
・
決
定
に
携
わ
り

ま
す
。

　

群
馬
県
伊
勢
崎
市
で
自
動
車
販
売
業
な
ど
を
営

む
㈱
ア
イ
ザ
ワ
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
（A

izaw
a 

C
orporation

）
か
ら
、
企
業
版
ふ
る
さ
と
納
税
と

し
て
現
金
10
万
円
の
寄
付
が
あ
り
、10
月
５
日（
水
）、

相
沢
正
雄
社
長
へ
感
謝
状
が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。
日

系
３
世
の
相
沢
社
長
は
、「
外
国
籍
の
方
向
け
の
事
業

　
芳
賀
地
区
広
域
行
政
事
務
組
合
消
防
本
部
で
は
、

（
一
財
）自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
助
成

事
業
を
利
用
し
、煙
体
験
ハ
ウ
ス
を
整
備
し
ま
し
た
。

火
災
に
遭
遇
し
た
際
の
状
況
を
再
現
す
る
防
火
防
災

訓
練
用
の
資
器
材
と
し

て
、
自
治
会
、
学
校
、

企
業
な
ど
へ
貸
し
出
し

ま
す
の
で
、消

防
本
部
予
防

課
ま
で
連
絡

く
だ
さ
い
。

問 

消
防
本
部
予
防
課

　

℡
８
２
・
８
７
０
６

9月20日（火）大内西小の児童が体験

を
行
な
っ
て
お
り
、

真
岡
の
お
客
さ
ま
も

多
く
い
ま
す
。
市
の

多
文
化
共
生
の
発

展
に
役
立
て
れ
ば
」

と
、
寄
付
の
理
由
を

述
べ
ま
し
た
。

　

寄
付
金
は
今
後
、

小
中
学
校
の
携
帯

通
訳
機
の
整
備
に

役
立
て
ら
れ
ま
す
。

相沢正雄社長（右）と石坂市長

　

明
治
安
田
生
命
保
険
相
互
会
社
・
宇
都
宮
支
社
真

岡
営
業
所
か
ら
、現
金
52
万
２
千
円
の
寄
付
が
あ
り
、

10
月
５
日（
水
）、
永
谷
康
浩
真
岡
営
業
部
長
へ
感

謝
状
が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
寄
付
は
、
同
社
が

取
り
組
む
「
地
元
の
元

気
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
の

地
域
住
民
に
対
す
る
健

康
支
援
と
し
て
行
な
わ

れ
た
も
の
で
す
。

　

寄
付
金
は
今
後
、
市

有
施
設
に
設
置
す
る
Ａ

Ｅ
Ｄ
（
自
動
体
外
式
除

細
動
器
）
の
整
備
に
役

立
て
ら
れ
ま
す
。

永谷康浩真岡営業部長（右）と石坂市長

広報もおか（7）広報もおか（7）

　令和 4 年 10 月 3 日（月）から株式会社カスミの「移動スーパー」
の運行コースが一部変更になり、市内 38 カ所を巡回しています。
販売時間が変更となった場所もありますので、運行コースを確認の
上ご利用ください。　

月曜日
七原公民館

10 時 30 分～

長沼自治会会館
10 時 50 分～

にのみや野外活動センター
駐車場

11 時 10 分～
上大曽西八幡神社

11 時 25 分～

芳全寺南側
14 時 25 分～

さくら団地
14 時 40 分～

ヒロセオート東
15 時 00 分～

宿中公民館
15 時 20 分～

火曜日
君島公民館

10 時 25 分～
阿部岡ごみステーション

10 時 50 分～

三谷農村広場
11 時 10 分～

水戸部自治会公民館
11 時 30 分～

市ノ塚 自治公民館
14 時 35 分～

高田新町自治公民館
14 時 55 分～
上物井公民館
15 時 15 分～

水曜日
境自治公民館
10 時 30 分～

田廣地地蔵尊境内
10 時 55 分～

沖集落センター
11 時 15 分～

西物井公会堂
11 時 35 分～

大根田集落センター
14 時 35 分～

程島自治公民館
14 時 55 分～

古山ゴミステーション
15 時 20 分～

木曜日
赤羽上公民館
10 時 05 分～

上清水公民館
10 時 30 分～

西田井駅前公民館
11 時 00 分～

京泉第一公民館
11 時 30 分～

上大田和集落センター
11 時 50 分～

高勢町第２公民館駐車場
14 時 30 分～

長田公民館
14 時 50 分～

柳林公民館
15 時 15 分～

金曜日
西原地区公民館　

10 時 20 分～

上谷貝交流会館
10 時 45 分～

南中里公民館
11 時 10 分～

北中里集落センター
11 時 25 分～

間木堀公民館
11 時 45 分～

寺内駅前公民館
14 時 35 分～

加倉地域運動公園
15 時 00 分～

高勢町第一公民館
15 時 20 分～

※天候等により、運行スケジュールが変更になる場合があります

問 いきいき高齢課地域支援係　℡ 83-8132　　 社会福祉協議会地域福祉係　℡ 82-8844

販売場所・運行スケジュール

新

新

新

新

新

新

…新たに追加された販売場所　新

　

本
年
度
の
グ
ッ
ド
デ
ザ
イ
ン
賞
が
10
月
７
日（
金
）

に
発
表
さ
れ
、
真
岡
商
工
会
議
所
が
運
営
す
る
真
岡

木
綿
工
房
に
お
い
て
制
作
し
た
「
真
岡
木
綿
草
木
染

見
本
貼（
写
真
右
）」と「
真
岡
ま
ち
づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
（
写
真
左
）」
が
選
ば
れ
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
地

域
の
取
り
組
み
と
し
て
評
価
さ
れ
た
も
の
で
す
。

　

見
本
帳
は
、
草
木
染
の
綿

糸
を
植
物
の
種
類
ご
と
に
45

枚
の
カ
ー
ド
で
整
理
し
た
も

の
で
、
そ
の
技
術
や
仕
上
が

り
の
美
し
さ
な
ど
が
評
価
さ

れ
ま
し
た
。
ま
ち
づ
く
り
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
市
民
が
主

体
と
な
っ
て
中
心
市
街
地
の

公
共
空
間
を
活
用
し
た
社
会

実
験
の
企
画
・
運
営
な
ど
が

評
価
さ
れ
ま
し
た
。



令和 4 年 11 月号（8）令和 4 年 11 月号（8）

問 プロジェクト推進課複合交流拠点整備係　℡83-8059　　※次号から休載（整備の進捗により再開します）

（9）広報もおか（9）広報もおか

　　令和 7 年春の開館を目指して設計を進めている複合交流拠点について、第 4 回目は、1 階令和 7 年春の開館を目指して設計を進めている複合交流拠点について、第 4 回目は、1 階
「地域交流ゾーン」を紹介します。「地域交流ゾーン」を紹介します。

　　　新聞雑誌のコーナーやカフェ、地域交流　　　新聞雑誌のコーナーやカフェ、地域交流
センターなど、さまざまな市民活動やイベントセンターなど、さまざまな市民活動やイベント
で利用することができるスペースが多くあり、で利用することができるスペースが多くあり、
幅広い年代の方々と交流できる場となります。幅広い年代の方々と交流できる場となります。
　また、個人の学習室や、複数人で利用できる　また、個人の学習室や、複数人で利用できる
グループ学習室の整備も計画しています。グループ学習室の整備も計画しています。

　　 　　 図書館が所蔵する多くの資料と、地域の人図書館が所蔵する多くの資料と、地域の人
材、企業との結びつきによって、新たな学びの機材、企業との結びつきによって、新たな学びの機
会を生み出す施設を目指しています。会を生み出す施設を目指しています。
　例えば、郷土資料を活用して真岡の歴史・文化　例えば、郷土資料を活用して真岡の歴史・文化
を学ぶ講座や、工業団地などにある多くの企業とを学ぶ講座や、工業団地などにある多くの企業と
の連携による体験講座、子どもと大人の将棋教室、の連携による体験講座、子どもと大人の将棋教室、
健康に関する講座など、市民の「学びたい」「教健康に関する講座など、市民の「学びたい」「教
えたい」を実現する事業を展開するため、市民参えたい」を実現する事業を展開するため、市民参
加ワークショップの開催を計画しています。加ワークショップの開催を計画しています。

　　　　　　図書館、子育て支援、地域交流に関する図書館、子育て支援、地域交流に関する
事業を進めるにあたり、アイデアや意見を交換事業を進めるにあたり、アイデアや意見を交換
する市民参加型の対話交流の場を企画し、施設する市民参加型の対話交流の場を企画し、施設
の具体的な運営に生かしていきます。また、施の具体的な運営に生かしていきます。また、施
設開館後は、実際に講座やイベントの企画運営設開館後は、実際に講座やイベントの企画運営
を継続して行えるように、市民協働組織の立ちを継続して行えるように、市民協働組織の立ち
上げも計画しています。上げも計画しています。

1F

屋外テラス屋外テラス

　42 年ぶりに栃木県で開催された国民体育大会。総合開会式は、
10 月１日（土）、宇都宮市のカンセキスタジアムとちぎで行われ（写
真上・右）、真岡市では、10 月 2 日（日）～ 4 日（火）、6 日（木）
に総合運動公園で、サッカー（少年男子）の競技が行われました。

問 国体・障害者スポーツ大会推進室　℡ 81-7676　　

炬火ランナー真岡市代表 渡邊美代子さん
                                         （写真左）

　全 13 試合が行われた会場は、子どもたちが作成したのぼり旗や、応援メッ
セージが書かれた花の鉢植えなどで華やかに彩られました。また、市内小中
学生の学校観戦も行われ、一般来場者と合わせて市内外から 7,000 人もの観
客が、力いっぱいプレーする選手たちに熱い声援を送りました。栃木は１回
戦で岡山を 1-0 で破り、2 回戦では強豪・千葉を相手に PK 戦で勝利しまし
たが、次戦の準々決勝で大阪に 1-2 で惜敗。5 位入賞で大会を終えました。

　市民ボランティアなど延べ約 298 人のスタッフが、観客や選手を温かく
迎えました。また、尊徳太鼓保存会が演奏を披露したり、飲み物やいちご
のお菓子が無料配布されるなど、真岡市ならではのおもてなしをしました。

　　1階「地域交流ゾーン」は、1階「地域交流ゾーン」は、
　　どのような場所になりますか？　　どのような場所になりますか？



　

地
域（
町
会
）の
生
活
環
境
を
評
価

す
る
質
問
で
は
、「
良
い
」
ま
た
は
「
ど

ち
ら
か
と
い
え
ば
良
い
」
の
割
合
が

全
体
的
に
高
か
っ
た
も
の
の
、
公
共

交
通
に
つ
い
て
は
低
い
評
価
が
多
く
、

課
題
を
示
す
形
と
な
り
ま
し
た
。

令和 4年 11 月号（10）令和 4年 11 月号（10）

　
「
真
岡
市
は
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ

か
」
の
質
問
（
３
つ
ま
で
回
答
）に
は
、

「
い
ち
ご
の
ま
ち
」
と
回
答
し
た
割
合

が
最
も
高
く
、
３
位
ま
で
は
昨
年
度

と
同
じ
順
位
で
し
た
。

1 いちごのまち 59.1％

2 SL の走るまち 44.4％

3 緑や自然に恵まれたまち 23.8％

4 工業が発達したまち 15.2％

5 農業の盛んなまち 12.2％

6 子育てしやすいまち 9.3％

7 お祭りが盛んなまち 7.9％

　
「
市
が
ど
の
よ
う
な
ま
ち
に
な
っ
た

ら
良
い
か
」
の
質
問（
３
つ
ま
で
回
答
）

に
は
、「
高
齢
者
や
障
が
い
者
に
思
い

や
り
の
あ
る
ま
ち
」
を
望
む
声
が
多

く
あ
り
ま
し
た
。

　

こ
の
調
査
は
、
本
市
施
策
に
お
け
る
毎
年
の
成
果
指
標
と
し
て
、
市
民
の
皆
さ

ま
の
意
向
や
満
足
度
を
把
握
す
る
も
の
で
す
。
35
項
目
あ
る
質
問
の
中
か
ら
、
主

な
結
果
を
紹
介
し
ま
す
。

1 高齢者や障がい者に
思いやりのあるまち 33.9％

2 防犯・防災体制が整った
安全性の高いまち 28.6％

3 医療機関が充実したまち 24.2％

4 子育て支援が充実したまち 22.3％

5 良好な市街地が整備された
暮らしやすいまち 20.6％

自然災害からの安全性
（浸水・台風・地震等）

日常の買い物のしやすさ

公共交通の利用しやすさ
（バス・鉄道・いちごタクシー・いちごバス）

大気汚染物質の状況
（排気ガス・ばい煙など）

悪臭・騒音・振動の状況

河川の水質

　いちごタクシーは、ご自宅から市内 133 カ所の目的
地（病院 ･お店･ 金融機関･公共施設など）まで 1 乗車
300 円で利用できる予約制の乗り合いタクシーです。下
記のサービスを改善しましたので、ぜひご利用ください。

対 

象 

者

満
18
歳
以
上
の
市
民
３
千
人
（
無
作
為
抽
出
）

調
査
時
期

令
和
４
年
４
月
～
５
月

配
布
方
法

調
査
票
を
郵
送

回
収
方
法

郵
送
ま
た
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

回
答
者
数

１
２
４
５
人
（
回
答
率
41
・
５
％
）

　市 HP
「市民意向
 調査結果」

問 総合政策課
　 ℡ 83-8102

令和 5 年春には中心市街地と周辺地区を結ぶコミュニティバス「もおかベリー号」の実証運行も開始します。併せてご利用ください。

運行 ： 平日のみ（土･日･祝日･年末年始休）
運賃 ： 大人 1 人 1 乗車 300 円
予約 ： 利用日の 2 営業日前から
　　　　予約センターへ電話または
　　　　 専用アプリで受付
         （要事前登録）

　※電話番号が新しくなりました

いちごタクシー

広報もおか（11）広報もおか（11）

　

市
内
を
流
れ
る
河
川
の
水
質
は
、

人
の
健
康
の
保
護
や
生
活
環
境
の
保

全
の
た
め
に
定
め
ら
れ
た
環
境
基
本

法
の
基
準
に
全
て
適
合
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
水
質
指
標
で
あ
る
Ｂ
Ｏ
Ｄ
の

平
均
値（
左
表
）も
全
て
基
準
以
下
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

企
業
と
の
公
害
防
止
協
定
に
基
づ

き
、
市
内
42
の
工
場
等
の
排
水
口
57

カ
所
に
お
い
て
、
４
２
２
項
目
を
調

査
し
た
結
果
、
一
部
で
規
制
基
準
の

未
達
成
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
が
、
そ

の
後
、
市
の
指
導
に
よ
り
す
べ
て
改

善
さ
れ
て
い
ま
す
。

①河川のBOD平均値 mg/ ℓ

Ｒ１ Ｒ２ Ｒ３
五行川 1.5 1.8 1.1
行屋川 1.1 1.2 1.2
小貝川 1.1 1.6 1.2
鬼怒川 1.1 1.6 1.0
江　川 1.4 1.5 1.1
BOD（生物化学的酸素要求量）
とは、有機物の汚れを示す指標
で、生活環境の保全に関する基
準値は 2mg/ℓ以下

②工場排水の規制基準適合率

Ｒ１ Ｒ２ Ｒ３
規制基準
適合率

99.5％
（420 ／ 422）

99.3％
（419 ／ 422）

98.8％
（417 ／ 422）

③工業団地総合排水の生活項目適合率

Ｒ１ Ｒ２ Ｒ３
第１・４ 96.7％ 97.5％ 100％

第２ 98.4％ 100％ 100％
第５ 97.5％ 100％ 100％

大和田 98.6％ 100％ 100％

　

市
内
工
業
団
地
に
あ
る
４
カ
所
の

総
合
排
水
を
調
査
し
た
結
果
、
令
和
３

年
度
は
、
環
境
基
本
法
に
定
め
ら
れ

た
基
準
に
す
べ
て
適
合
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
調
査
は
、
水
環
境
の
経
年
変
化
を
把
握
し
、
公
害
の
発
生
を
未
然
に
防
止

す
る
た
め
に
実
施
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
河
川
と
工
場
排
水
の
主
な
調
査
結
果

を
紹
介
し
ま
す
。
詳
し
く
は
市
Ｈ
Ｐ
「
真
岡
市
の
環
境
」
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

 市 HP
「真岡市
 環境の」

問 環境課 環境対策係
　 ℡ 83-8127

五行川の白鳥（田島地区）

＜家庭用浄化槽をお使いの皆さまへ＞

　浄化槽は、微生物の働きを利用して、汚
水などを処理する装置です。微生物が活発
に活動できる環境を保ち、浄化槽が本来の
性能を発揮できるよう、適正な維持管理を
心がけましょう。

保守点検

動作点検、消毒液の補充等
（県の登録業者に依頼する）

清　　掃

毎年 1回以上、汚泥等を抜き
取り、装置・機械を洗浄

法定検査

毎年 1 回、放流水の水質検査
（浄化槽法第 11 条の検査）

浄化槽の維持管理は浄化槽法で定められています！

＜浄化槽の設置を検討されている方へ＞

　各種の補助制度をご利用ください。補助
の要件など、詳細については市 HP または
下記へ相談ください。

（１）浄化槽本体設置費用の補助
住宅の床面積等 層の種類 補助額

130㎡以下 5人槽 332,000 円
130㎡超 7人槽 414,000 円

二世帯住宅 10 人槽 548,000 円

（２）資金の無利子貸付
限度額 30 万円

（３）排水共同放流施設設置事業費補助金

5 戸以上が共同使用する放流施設の工事
等にかかる費用を 2 分の 1 補助

問 下水道課 
　 業務係
　 ℡ 83-8160

市 HP
「浄化槽設置

補助制度の
ご案内」



令和4年11月号（12）令和4年11月号（12）
「ちょっと拝見！MOKAの職場」へ掲載希望の方は秘書広報課広報広聴係までお申し込みください。
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会社プロフィール

真岡みらい日本語学校

真
岡
み
ら
い
日
本
語
学
校

非
常
勤
講
師

毛も
う
り利

　
悟さ

ゆ

り
由
依
さ
ん
（
44
歳
）

学
生
の
発
言
を

学
生
の
発
言
を

授
業
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す

授
業
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す

【所在】寺内 1191
【創立】令和 3年 10 月

進学や就職のため、ベトナム・ミャン
マー・バングラデシュから来日した
留学生が日本語を学んでいます。留
学生コースや外国人技能実習生研修
コースのほか、日本語習得を希望する
地域の外国人も受け入れています。

日
本
語
教
師
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は

何
で
す
か
？

　

友
だ
ち
が
勧
め
て
く
れ
ま
し
た
。
東
京

で
会
社
勤
め
を
し
な
が
ら
日
本
語
教
師
養

成
講
座
に
通
い
、
資
格
取
得
後
に
転
職
し

ま
し
た
。
東
京
で
日
本
語
教
師
と
し
て
働

い
た
の
は
５
年
く
ら
い
で
す
。

真
岡
の
日
本
語
学
校
に
転
職
し
た

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　

親
の
介
護
の
た
め
、
地
元
に
戻
っ
て
き

た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。
実
家
の
近
く
で

働
き
た
い
と
思
っ
て
い
た
矢
先
、
地
元
紙

に
、
廃
校
と
な
っ
た
母
校
の
中
村
東
小
学

校
が
日
本
語
学
校
に
な
る
記
事
を
見
て
、

こ
れ
は
チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
い
ま
し
た
。
そ

の
後
、
日
本
語
教
師
の
求
人
が
出
て
い
た

の
で
応
募
し
ま
し
た
。

　

学
生
た
ち
が
、
自
分
か
ら
発
言
し
て
く

れ
る
と
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。
学
生
た

ち
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
授
業
案
を

考
え
て
い
ま
す
。
一
方
的
に
教
え
る
だ
け

で
な
く
、
学
生
の
発
言
で
例
文
を
考
え
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
「
お
昼
ご
飯

を
食
べ
た
あ
と
、
ア
ル
バ
イ
ト
へ
行
き
ま

す
」
と
い
っ
た
、
学
生
に
よ
り
身
近
な
例

文
を
出
し
て
、
発
言
を
促
し
て
い
ま
す
。

地
域
と
の
繋
が
り
は
あ
り
ま
す
か
？

　

真
岡
み
ら
い
日
本
語
学
校
の
開
校
式

に
、
自
治
会
長
さ
ん
を
は
じ
め
町
会
長
さ

ん
ら
が
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
学
生
た

ち
も
、
通
学
中
に
会
う
近
所
の
方
々
は
、

皆
さ
ん
親
切
だ
と
言
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ

ナ
禍
で
、
大
き
な
イ
ベ
ン
ト
が
で
き
な
い

状
況
が
続
き
ま
す
が
、
日
本
文
化
活
動
も

考
え
て
い
て
、
そ
の
イ
ベ
ン
ト
で
地
域
の

方
と
交
流
で
き
た
ら
、と
思
っ
て
い
ま
す
。

今
後
の
目
標
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　

学
生
一
人
一
人
が
達
成
感
を
得
ら
れ
る

授
業
を
展
開
し
た
い
で
す
。
そ
し
て
、
日

本
語
教
師
と
し
て
、
学
生
と
一
緒
に
成
長

し
て
い
き
た
い
で
す
。

会社HP

学生たちは繰り返し声を出して日本語を覚えます 日本語の早口言葉を教えることも 日直当番のヴィンさんとツーショット

や
り
が
い
を
教
え
て
く
だ
さ
い

Facebook

（13）広報もおか（13）広報もおか

桐
き り ゅ う

生麻
あ さ や

耶さん ラインダンス特別講習会

9 月 21 日（水）大内中学校

9 月 18 日（日）中村八幡宮

9 月 10 日（土）・11 日（日）井頭公園運動広場

中村八幡宮例大祭

ベリテンライブ 2022

　中村八幡宮例大祭が行われ、江戸時代から続く流
や ぶ さ め

鏑馬
が披露されました。射手たちが馬に乗り駆け抜けながら
的を射る姿は迫力満点で、人馬一体の妙技に、観客から
は拍手が沸き起こりました。抜刀術大会や太太神楽の奉
納なども行われ、最後に、中村八幡宮大神輿が参道を威
勢よく渡御し、3年ぶりの例大祭を盛り上げました。

　市アンバサダーを務めるOSK日本歌劇団の前トップス
ター桐生麻耶さんが母校の大内中を訪れ、益子町出身の
空
そ ら

良玲
れ い と

登さんとともにラインダンス特別講習を行いまし
た。生徒たちはOSK日本歌劇団の紹介映像を鑑賞後、一緒
に踊りながらステップや足の上げ方などの練習に取り組み
ました。最後に全員で踊り、ラインダンスを楽しみました。

　県内最大級の野外音楽フェス“ベリテンライブ”が 3
年ぶりに開催されました。今回初の 2日間で行われ、約
2万 2千人が来場し、熱気あふれる会場でライブを楽し
みました。飲食店ブースでは、紙製容器や木製スプーン
を使用するなどプラスチック削減を目指した取り組みも
行われ、環境問題を意識した音楽イベントとなりました。



令和 4年 11 月号（14）

　

昭
和
29
年
10
月
1
日
、
真
岡
市
が
誕
生
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
工
業
団
地
の
造
成
や
区
画
整
理
に

よ
る
住
宅
地
の
整
備
が
進
め
ら
れ
、
人
口
の
増
加
と
と
も
に
小
・
中
学
校
や
図
書
館
の
建
設
が
相
次

ぐ
な
ど
、
真
岡
の
ま
ち
並
み
は
発
展
し
続
け
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
市
制
施
行
30
周
年
を
迎
え
た

昭
和
59
年
、
ひ
と
つ
の
節
目
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
記
念
行
事
が
企
画
さ
れ
ま
し
た
。

　

記
念
行
事
の
一
つ
、「
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
も
お
か
'84
」
で
は
、「
過
去
を
振
り
返
り
、
現
在
を
見
つ
め
、

未
来
を
考
え
る
」
を
テ
ー
マ
に
、
約
３
千
人
が
大
通
り
を
練
り
歩
く
大
パ
レ
ー
ド
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
県
警
音
楽
隊
、
小
・
中
学
生
の
ブ
ラ
ス
バ
ン
ド
や
鼓
笛
隊
、
ミ
ス
真
岡
、
歴
代
市
長
、
流

し
踊
り
、
地
域
の
み
こ
し
や
屋
台
、
お
は
や
し
な
ど
、
パ
レ
ー
ド
は
先
頭
の
田
町
交
差
点
か
ら

真
岡
中
学
校
の
入
口
付
近
ま
で
１
５
０
０
メ
ー
ト
ル
も
の
長
さ
で
し
た
。
メ
イ
ン
会
場
の
市
民

公
園
で
は
、
先
頭
が
到
着
し
て
か
ら
全
員
が
そ
ろ
う
ま
で
3
時
間
ほ
ど
か
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、
こ
の
大
パ
レ
ー
ド
に
前
後
し
て
、
市
民
会
館
で
は
30
周
年
記
念
式
典
や
市
民
コ
ン

サ
ー
ト
、
井
頭
公
園
で
は
第
１
回
真
岡
井
頭
マ
ラ
ソ
ン
大
会
、
ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
の
オ
ー

プ
ン
な
ど
が
続
き
、
い
ず
れ
の
会
場
も
大
勢
の
人
で
あ
ふ
れ
、
郷
土
の
30
周
年
を
盛
大
に
お

祝
い
し
た
そ
う
で
す
。　

　

現
在
、
市
と
し
て
誕
生
し
て
68
年
。
こ
れ
か
ら
も
、
歴
史
と
伝
統
を
守
り
な
が
ら
、
誰
も
が
暮

ら
し
や
す
く
、
住
み
た
い
と
思
え
る
ま
ち
づ
く
り
を
市
民
と
と
も
に
行
い
、
１
０
０
周
年
に
は
ど
ん

な
ま
ち
の
姿
に
な
っ
て
い
る
の
か
楽
し
み
で
す
ね
。

ご相談は、
消費生活センター

（真岡市役所 2 階
くらし安全課内）
毎週 月～金曜日
  9:00 ～ 12:00
13:00 ～ 16:00

℡88
ハナシテナヤミナシハナシテナヤミナシ

4-78304-7830
相談料無料

市民約３千人が練り歩いた大パレード

　

通
信
販
売
で
「
初
回
お
試
し

商
品
だ
け
の
つ
も
り
が
、
定
期

購
入
だ
っ
た
」
と
い
っ
た
詐
欺

的
な
定
期
購
入
商
法
の
相
談
が

増
加
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

令
和
４
年
６
月
１
日
か
ら
、
特

定
商
取
引
法
が
改
正
さ
れ
、
販

売
サ
イ
ト
の
最
終
確
認
画
面
に
、

「
商
品
の
分
量
、
販
売
価
格
、
支

払
時
期
、
方
法
、
引
渡
時
期
、

解
約
や
返
品
（
返
品
特
約
）
に

関
す
る
こ
と
」
を
明
確
に
表
示

す
る
こ
と
が
販
売
業
者
に
義
務

付
け
ら
れ
ま
し
た
。　

　　

事
例
の
よ
う
に
最
近
で
は
、

「
定
期
縛
り
な
し
」「
い
つ
で
も

解
約
で
き
る
」
な
ど
と
表
示
さ

れ
た
商
品
を
申
し
込
ん
だ
後

に
、「
特
別
割
引
ク
ー
ポ
ン
」
を

《
事
例
》

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
「
初
回
お
試
し
４
千
円
、
定
期
縛
り
な
し
」
の

広
告
を
見
て
、
化
粧
品
を
申
し
込
ん
だ
。
初
回
の
商
品
が
届
き
、
販
売

業
者
に
解
約
を
申
し
出
る
と
、「
ク
ー
ポ
ン
を
利
用
し

た
の
で
、
４
回
４
万
円
の
定
期
コ
ー
ス
契
約
に
な
っ
て

い
る
」と
説
明
さ
れ
た
。
注
文
完
了
の
直
前
に
割
引
ク
ー

ポ
ン
を
選
ん
だ
が
、
コ
ー
ス
が
変
更
さ
れ
て
い
る
と
は

思
っ
て
い
な
か
っ
た
。

勧
め
ら
れ
「
利
用
す
る
」
を
選
ん

だ
だ
け
で
、
消
費
者
が
気
付
か
な

い
う
ち
に
申
し
込
み
内
容
が
変
更

さ
れ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

・
低
価
格
を
強
調
す
る
広
告
は

　

要
注
意
。
申
し
込

  

む
前
に
、「
最
終　

   

　

確
認
画
面
」
を　

　

よ
く
確
認
す
る
。

・
通
信
販
売
に
は
ク
ー
リ
ン
グ
・

　
オ
フ
が
な
い
た
め
、
注
文
前

　

に
解
約
や
返
品
方
法
を
よ
く

　

確
認
す
る
。

・
注
文
を
確
定
す
る
前
の
「
最

　

終
確
認
画
面
」
を
ス
ク
リ
ー

　

ン
シ
ョ
ッ
ト
で
保
存
す
る
。 

市民も参加して行われた 30 周年記念式典

問 真岡市社会福祉協議会　℡ 82-8844

9 月に寄付をしてくださった方々（敬称略・順不同）
ありがとうございました。

（15）広報もおか

善意銀行
広沢米穀株式会社 ･･････････････ のりたま 81 袋
JA はが野 真岡地区、二宮地区女性会 ･･････ 食品
匿 名 ･･････････････････････ タオルケット７枚

匿 名 ･････････････････････････････ 玄米 60kg
匿 名 ･･････････････････････････････････ 食 品

ストップ　糖尿病
11 月は糖尿病予防月間です

日本人は欧米人に比べ生活習慣が原因で、糖尿病にな
りやすい体質を持っていると言われています。そこに、
食べ過ぎや運動不足による肥満が加わり、糖尿病にな
る人が増えています。特に真岡市では、高血糖と判定
される健診受診者の割合が全国や県と比較して高いた
め、市の重要な健康課題の一つとなっています。

果物は食欲をそそりますが、 糖質が多量に含まれており、昔より
糖度の高い果物も増えています。量や食べ方に注意が必要です。

親指と人差し指で作った
円の中に入る量が
1 日分の適量です

実りの秋に、 果物や芋類の量を見直そう！

令和 3 年度　特定健診結果 糖尿病を予防する 3 つのポイント

定期的に健診を受診しましょう。早期発見
で、重症化を防ぐことができます。また、
医療機関へ通院している方は、継続して受
診しましょう。

・ベジファースト（野菜類から食べ始める）
　→血糖値の上昇を緩やかにします

・よくかんで食べる（一口 30 回を意識）
　→満腹中枢が刺激され、食べ過ぎを防ぎます

・1日3食をきちんと食べて、間食をしない
　→欠食や間食習慣も糖尿病のリスクを高めます

HbA1c6.5 以上（高血糖者）の人の割合

50

55

60

65

70

真岡市栃木県全国

57.5％
54.4％

66.6％

ウォーキングだけでなく、室内で筋肉を動
かすスクワットや腹筋などの運動も併せて
行うと、血液中の糖がエネルギーになり血
糖値が下がりやすくなります。

健康イベントに参加してみよう！

ウォーキングを始めたい方
【ちゃれんじ 60days 歩こうか真岡】
　目標を決め、自分のペースでコツコツ取り組めます

【脱メタボ！歩き塾】　11/25（金）
　プロから効果的な歩き方を学びます
ウォーキングは難しいけど…体を動かしたい方

【ラジオ体操講習会】　11/11（金）、11/18（金）
　ラジオ体操の正しい動き方を学びます

意識した食生活

定期的な健診

適度な運動

＜申し込み＞下記にて受付
※詳しくは市 HP を確認ください

問 健康増進課健康づくり係　℡ 83-8122

ベジチェックもおすすめ
推定野菜摂取量を無料で簡単に測定できます
食習慣の振り返りに活用ください
11月  8日（火）午後 1 時

～ 3 時
市役所本庁舎 1 階ロビー

11月15日（火） まちなか保健室 田町館




