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茨城県牛久市

【今月の表紙】 牛久市の小学校にも大谷翔平選手からグローブが寄贈され
ました。1月16日、おくの義務教育学校では沼田市長から子どもたちのも
とへ届けられました。大谷選手からのプレゼントに子どもたちは大喜び。
グローブを手に「早く野球やりたい！」などの声が次々にあがりました。
みんな、野球しようぜ！
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い
つ
ま
で
も
元
気
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
、
今
か
ら
で
き
る
こ
と

2月1日は

フレイル
の日

フフ
レ
イ
ル

レ
イ
ル
予
防
予
防
で
健
康
長
寿
問  医療年金課
☎内線1728

  フレイル予防・改善のために… 『 フレイル予防の３本柱 』

フ
レ
イ
ル

フ
レ
イ
ル
と
は
？

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、２
０
１
４
年
に
日
本
老

年
医
学
会
がFraility

（
虚
弱
）と
い
う
言
葉

か
ら
提
唱
し
た
概
念
で
、
加
齢
に
よ
り
心

身
の
機
能
が
低
下
し
、
将
来
介
護
が
必
要

に
な
る
危
険
性
が
高
い
状
態
の
こ
と
で
す
。

　

健
康
と
要
介
護
の
中
間
の
時
期
に
あ

た
り
、
放
置
す
る
と
要
介
護
に
至
り
ま
す

が
、
早
期
の
適
切
な
対
応
で
心
身
機
能
の

回
復
が
可
能
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

プレフレイルプレフレイル

予
備
能
力

加齢健康寿命

健康 フレイル 要介護

(自立して生活できる期間)

【要介護の期間】※厚生労働省調べ
男性：約9年／女性：約12年

上記にあてはまったら早めに取り組もう

●�地域のイベントや活動に
顔を出すなど、積極的に
外出する
●�買い物や移動のついでに
あいさつや声かけをする
●�外出が難しいときは電
話・メール等を活用して人
と交流する

●�1日3食とる
●�1日2回以上は、主食・主菜・
副菜をそろえて食べる
●�毎食後の歯みがきと1日1回
の舌磨きで口内を清潔に
●�口をよく使う（よく噛む・話
す等）
●定期的な歯科検診

●�足腰強化・体力向上のた
めに1日20分歩く
●�骨や筋力を維持するため
筋トレを行う
●�体の柔軟性向上、ケガ
予防のために体操・スト
レッチを行う

●�今より10分多く体を動かす

社会参加
人とつながる

十分な栄養
食事・口腔ケア

適度な運動
身体活動

1～2項目あてはまる人  プレフレイル (フレイルの前段階)
3項目以上あてはまる人  フレイルの疑いあり

 フレイル危険度チェック

ダイエットをして
いないのに
6カ月で2㎏以上
体重が減った

横断歩道を青信号の
間に渡りきるのが
難しくなってきた

前よりも疲れ
やすい、わけも
なく疲れてい
る感じがする

軽い運動や体操をする習慣が
ない、外出しなくなった、
人との交流が減った

ペットボトルの
ふたが開けにくく
なった、握力が
弱くなった

体重が減った

歩くのが遅くなった

疲れやすくなった

運動・外出しなくなった

力が弱くなった

あなたは大丈夫？

▲牛久市ＨＰ

▲茨城県ＨＰ

フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い
て
詳
し
く
は
こ
ち
ら

下記の３つのポイントを見直し、健康寿命を延ばす生活にシフトしましょう。
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『週に1回以上の運動』をしていない人は
している人に比べて  約約1.951.95倍倍 フレイルに該当しやすい 

【問い合わせ】 医療年金課☎内線1728（受付：月～金曜日午前8時30分～午後5時15分※祝日除く）

フレイル予防教室

うしくかっぱつ体操 シルバーリハビリ体操

　高齢者の医療の確保に関する法律（昭和57年法律第80号）に基づき、計画的
に市内の通いの場に医療専門職（管理栄養士、保健師、看護師、歯科衛生士）が
出向いてフレイルについての正しい知識や予防方法について伝える教室です。�
市民が自らフレイル予防の3本柱を意識し
た生活習慣を実践できるようになること
を目指しています。通いの場の参加者に限
らず、多くの市民が参加できるように各行
政区と連携しながら進めています。

　牛久市が創作した体操で、音楽に合わせて楽し
く筋力・バランス・柔軟性を鍛えます。「うしくかっ
ぱつ体操普及員」に認定されたボランティアが各
行政区や地区社協、保健センターなどで体操を定
期的に実施しています。

　茨城県が考案したシルバーリハビリ体操は、筋
力と柔軟性の向上を目指す介護予防体操です。�
市内では、現在約90人のシルバーリハビリ体操指
導士が、各行政区や保健センター等で、定期的に体
操の普及・推進活動を行っています。

祝
20周年

祝
20周年

　市が行った令和2～4年度�生涯かっぱつ生活調査（フレイル調査)によると、週1回の運動を「している」と回答した方はフレ
イル該当者で38.7％、非該当者で72.4％でした。この数値をもとに分析したところ、週1回以上の運動をしていない人は、し
ている人に比べて1.95倍フレイルに該当しやすいという結果になりました。フレイル予防には、積極的に運動をし、身体的な
機能（筋力・移動能力）を維持していくことが重要だとわかります。ぜひ上記の体操などで体を動かしてみてください。

※日常生活の合間にできる運動について、本紙7ページでもご紹介していますのであわせてご覧ください。

▲開催日や体操
の動画など
詳細はこちら

▲開催日や体操
の動画など
詳細はこちら

うしくかっぱつ体操
DVD・ポスター
医療年金課窓口で
無料配布中

（65歳以上の方・1世帯1セット）

フレイル
予防カード

市ホームページでご覧
いただけます（PDF）

シルバーリハビリ体操
リーフレット

市ホームページでご覧
いただけます（PDF）

牛久市
フレイル

調査

フレイル予防を始め、健康寿命延伸に向けたさまざまな
情報を提供しています。ぜひお立ち寄りください。

健康長寿応援コーナー
市役所本庁舎2階 正面入口脇

▼ 高齢者の保健事業と介護予防の一体的実施事業 ▼

▼ 各地区や保健センターで実施している体操 ▼
お気軽にご参加

ください

やっぱり運動が大事！
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い
う
形
で
多
く
の
市
民
の
皆
さ
ま
の

力
強
い
ご
支
援
・
ご
協
力
を
お
願
い

で
き
ま
し
た
ら
幸
い
で
す
。そ
の
ほ
か
、

１
月
10
日
か
ら
14
日
ま
で
、
茨
城
県

を
通
じ
防
災
課
の
職
員
を
派
遣
し
て

お
り
、31
日
か
ら
２
月
６
日
ま
で
、保

健
師
も
現
地
の
方
の
健
康
管
理
支
援

に
従
事
し
ま
す
。
今
後
も
物
的
支
援

や
人
的
支
援
な
ど
、
で
き
る
限
り
の

支
援
を
実
行
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
ま
た
、
県
南
地
域
で
大
規
模
災
害

が
発
生
し
た
際
の
あ
ら
ゆ
る
リ
ス
ク

を
想
定
し
た
対
応
を
、検
討・訓
練
し

て
お
く
な
ど
、
市
民
の
皆
さ
ま
、
関

係
機
関
と
一
体
と
な
っ
て
災
害
に
対

す
る
備
え
を
強
化
し
て
ま
い
り
ま
す
。

昨
年
を
振
り
返
っ
て

　
昨
年
一
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
感
染

症
法
上
の
５
類
に
移
行
と
な
り
、か
っ

ぱ
祭
り
や
Ｗ
ａ
ｉ
ワ
イ
ま
つ
り
が
盛

大
に
開
催
さ
れ
、
ま
ち
に
賑
わ
い
が

戻
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、昨
年
12
月
に
水
戸
で
開
催
さ

れ
た
Ｇ
７
茨
城
水
戸 

内
務・
安
全
担

当
大
臣
会
合
の
歓
迎
レ
セ
プ
シ
ョ
ン

に
お
い
て
、牛
久
シ
ャ
ト
ー
の
ビ
ー
ル

と
、麦
と
葡
萄 

牛
久
醸
造
場
の
ク
ラ

フ
ト
ビ
ー
ル
が
振
舞
わ
れ
る
と
い
う

う
れ
し
い
話
題
も
あ
り
ま
し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
明
る
い
話
題
が
あ
る

一
方
で
、
市
職
員
に
よ
る
使
途
不
明

金
の
問
題
な
ど
大
変
残
念
な
事
件
も

発
生
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
の
不

祥
事
に
つ
い
て
は
、
私
ど
も
職
員
一

人
一
人
が
教
訓
と
し
て
重
く
受
け
止

め
、
再
発
防
止
策
を
講
じ
て
、
一
日

で
も
早
く
市
民
の
皆
さ
ま
の
信
頼
回

復
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

よ
り
良
い
市
政
へ
向
け
て

　

昨
年
は
私
自
身
生
ま
れ
育
っ
た
、

愛
す
る
郷
土
牛
久
の
、
さ
ら
な
る
発

展
の
た
め
に
と
の
思
い
か
ら
、
牛
久

市
長
選
挙
に
立
候
補
し
、
10
月
か
ら

就
任
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り

ま
し
た
。
市
長
に
就
任
し
て
３
カ
月

余
り
に
な
り
ま
す
が
、
今
も
、
そ
の

責
任
と
皆
さ
ま
か
ら
の
期
待
の
大
き

さ
を
感
じ
、
日
々
身
の
引
き
締
ま
る

思
い
で
す
。

　
今
後
、
未
来
の
牛
久
を
笑
顔
と
活

力
に
満
ち
た
ま
ち
に
変
え
て
い
く
た

め
、今
ま
で
の
市
政
を
よ
り
一
層
良
い

も
の
に
す
る
た
め
に
、さ
ま
ざ
ま
な
施

１
月
11
日
、
牛
久
運
動
公
園
武
道
館
で
新
年
賀
詞
交
換
会
が
開
催
さ
れ
、２
６
６
人
の

参
加
者
が
牛
久
市
の
さ
ら
な
る
飛
躍
、発
展
を
祈
り
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、
主
催
者
代

表
の
沼
田
和
利
市
長
の
あ
い
さ
つ
を
紹
介
し
ま
す
。

新
年
賀
詞
交
換
会

新
年
賀
詞
交
換
会

策
や
課
題
に
対
し
て
、
果
敢
に
挑
戦

し
、加
速
度
的
に
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
て

ま
い
り
ま
す
。

　
少
子
高
齢
化
、
人
口
減
少
社
会
の

到
来
に
加
え
、
電
気
料
金
を
は
じ
め

と
す
る
光
熱
費
や
生
活
必
需
品
の
高

騰
な
ど
、市
民
生
活
は
よ
り
一
層
厳
し

い
環
境
に
あ
り
ま
す
。

　
そ
う
い
っ
た
直
面
す
る
課
題
を
解

決
し
な
が
ら
も
、子
ど
も
た
ち
の
未
来

の
た
め
に
、
今
取
り
組
ま
な
け
れ
ば

な
ら
な
い「
ま
ち
づ
く
り
」や「
地
域
振

興
」「
教
育
改
革
」な
ど
大
き
な
政
策

を
柔
軟
な
発
想
と
行
動
力
で
実
現
し

て
ま
い
り
ま
す
。

ハ
ー
ト
フ
ル
ク
ー
ポ
ン
券

　
「
地
域
振
興
」の
一
つ
の
取
り
組
み

と
し
て
、
昨
年
12
月
に
販
売
し
た

ハ
ー
ト
フ
ル
ク
ー
ポ
ン
券
事
業
に

つ
い
て
、
こ
れ
ま
で
プ
レ
ミ
ア
率
が

10
％
だ
っ
た
も
の
を
今
回
か
ら
20
％

に
引
き
上
げ
ま
し
た
。さ
ら
に
、購
入

方
法
に
つ
い
て
も
、
こ
れ
ま
で
は
数

日
で
完
売
と
な
っ
て
い
た
こ
と
か
ら

市
民
限
定
販
売
と
し
、
ま
た
先
着
順

に
よ
る
販
売
か
ら
は
が
き
に
よ
る
申

し
込
み
と
し
ま
し
た
。
お
か
げ
さ
ま

で
、
大
変
多
く
の
お
申
し
込
み
が
あ

り
、
抽
選
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
購
入
で
き
な
か
っ
た
方
に
は
お

詫
び
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、
今

回
の
販
売
方
法
を
分
析
し
た
う
え
で
、

改
善
し
な
が
ら
よ
り
良
い
方
法
を
考

え
て
ま
い
り
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
、
地
域
活
性
化
、
福
祉
、

教
育
、
行
政
分
野
等
々
、
私
の
公
約

に
つ
い
て
は
、現
在
編
成
中
の
令
和
６

年
度
の
当
初
予
算（
案
）や
各
計
画
に

具
体
的
な
施
策
、
事
業
と
し
て
盛
り

込
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
そ
し
て
、ワ
ク

ワ
ク・ド
キ
ド
キ
す
る
よ
う
な
イ
ベ
ン

ト
や
仕
掛
け
な
ど
、新
た
な
チ
ャ
レ
ン

ジ
も
行
っ
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、市
民

の
皆
さ
ま
、関
係
各
位
の
よ
り
一
層
の

お
力
添
え
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

　
本
年
が
充
実
し
た
、
実
り
あ
る
も

の
と
な
る
よ
う
に
、笑
顔
の
ま
ち
、牛

久
市
を
目
指
し
て
、皆
さ
ま
と
一
緒
に

が
ん
ば
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

　
結
び
に
、
こ
の
新
し
い
年
が
、
皆

さ
ま
に
と
っ
て 

よ
り
良
い
一
年
と

な
り
ま
す
よ
う
、
心
よ
り
祈
念
い
た

し
ま
し
て
、
私
の
あ
い
さ
つ
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

市
長
あ
い
さ
つ(
要
旨)

　
謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上

げ
ま
す
。

　
皆
さ
ま
と
共
に
、
新
春
を
お
迎
え

し
、
牛
久
市
の
一
層
の
飛
躍
と
発
展

を
祈
念
で
き
ま
す
こ
と
は
、
誠
に
喜

ば
し
い
限
り
で
す
。

　
年
明
け
か
ら
、
石
川
県
能
登
半
島

地
震
の
発
生
、
そ
し
て
羽
田
空
港
で

の
航
空
機
事
故
と
い
っ
た
、
心
が
痛

む
ニ
ュ
ー
ス
が
飛
び
込
ん
で
き
ま
し

た
。
犠
牲
と
な
ら
れ
た
方
々
に
改
め

て
お
悔
や
み
を
申
し
上
げ
ま
す
と
と

も
に
、
被
災
し
た
皆
さ
ま
に
心
よ
り

お
見
舞
い
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
市
で
は
能
登
半
島
地
震
に
お
け
る

被
災
地
支
援
と
し
て
、
義
援
金
の
募

金
箱
を
設
置
し
ま
し
た
。
義
援
金
と

令
和

６
年
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かっぱ号ダイヤ改正のお知らせ
　牛久市コミュニティバスかっぱ号について、下記のとおり減便を伴うダイヤ改正を実施します
　平成30年に改正された働き方改革関連法のうち、自動車運転業務に対しての時間外労働の上限規制およ
び「自動車運転者の労働時間等の改善のための基準」の改正が、令和6年4月1日に適用されます。
　このことにより、県内においても運転手不足が一層深刻化し、かっぱ号においても
便数の維持が困難な状況となりました。日ごろよりかっぱ号をご利用いただいている
市民の皆さまにはご不便をおかけしますが、ご理解いただきますようお願いします。

4 1月
から

減便数

《 通勤ライナー 》 《 日中ルート 》
❻運動公園ルート
❼刈谷ルート
❽刈谷城中ルート

❶上柏田・むつみルート
❷さくら台・
　みどり野ルート

❸つつじが丘ルート
❹みどり野ルート
❺小坂団地ルート

対象
ルート

【平日】…………  10便（対象：❶❷❹❻❼）
【土・日・祝日】…… 3便（対象：❹❻❼）

ダイヤ改正後
の運行時刻

改正後の運行時刻については、市ホームページまたは
3月下旬に発行予定の牛久市公共交通マップをご確認ください。

問 政策企画課
公共交通対策室
☎内線1219

左回り
右回り

《 住井すゑ文学館 展示企画 》

　市と連携して文学館の調査に参加した東海大学大学院生などの若い研究者たちが、それぞれのテーマ
で資料を読み解き紹介する企画展示を開催します。また、会期中牛久第三中学校生徒の制作した壁新聞
等も展示します。ぜひご観覧ください。

私私のの一点一点～牛久市・東海大学との共同調査より～～牛久市・東海大学との共同調査より～

日 時
2月6日(火)～5月26日(日)
午前9時～午後4時30分
(最終入館は午後4時まで)
※休館日…月曜日(祝日の場合は開館、翌日休館)

入場料
【展示棟】一般100円／団体50円(10人以上)
※高校生以下無料
※障がい者手帳等お持ちの方および付き添いの方1人無料
【抱樸舎】入場無料

問  文化芸術課(文化財グループ)☎874-3121

▲文学館での所蔵資料
　調査の様子

▲住井すゑの夫・犬田卯の構想メモ
と思われる資料（昭和32年ごろ）

担当学芸員によるギャラリートーク
【日　時】 3月21日(木)、4月13日(土)　午前9時30分～10時、午前11時15分～11時45分
【参加費】 同上(展示棟の入場料のみ・事前申込不要)※当日展示棟入口にお集まりください。

※1日2回開催�
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問　農業政策課☎内線1511

集
ま
れ
、
未
来
の
農
業
者
！

　
市
で
は
、
牛
久
の
農
業
の

未
来
を
担
う
新
規
就
農
者

の
育
成
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
昨
年
12
月
16
日
、
つ
く
ば

国
際
会
議
場
に
て
開
催
さ

れ
た「
新
・
農
業
人
フ
ェ
ア
」

に
、
牛
久
市
や
Ｊ
Ａ
水
郷
つ

く
ば
大
根
生
産
部
会
、
市
内

農
業
法
人
が
出
展
し
、
新
し

く
農
業
を
始
め
た
い
方
々
の

相
談
会
に
参
加
し
ま
し
た
。 

　
当
日
は
、茨
城
県
内
外
か

ら
約
50
人
の
就
農
希
望
者

が
来
場
し
、各
ブ
ー
ス
に
て

具
体
的
な
研
修
内
容
や
研

修
期
間
な
ど
を
熱
心
に
相

談
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

牛
久
管
内
の
ブ
ー
ス
に

も
、「
牛
久
へ
移
住
し
て
大

根
を
作
っ
て
み
た
い
」「
牛

久
に
住
ん
で
い
る
の
で
、市

内
の
農
業
法
人
に
勤
め
て

み
た
い
」な
ど
、
市
内
就
農

希
望
者
が
訪
れ
、施
設
の
見

学
や
農
業
体
験
の
予
約
を

さ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
。

　
市
で
も
、牛
久
の
大
切
な

農
地
を
守
っ
て
い
く
担
い

手
が
一
人
で
も
増
え
て
い

く
よ
う
、
独
立
就
農
や
、
農

業
研
修
、
農
地
の
確
保
な

ど
、農
業
を
始
め
て
み
た
い

方
の
相
談
窓
口
を
開
設
し

て
い
ま
す
。ご
興
味
の
あ
る

方
は
、農
業
政
策
課
ま
で
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

  脳の生理的な老化  悩みごとがある方は、 お気軽にご相談ください！

Vol.23
地域包括支援センターとは、高齢者の方々が、いつまでも住み慣れ
た地域で安心して暮らすことができるように、介護、福祉、健康、
医療などさまざまな面から支援する総合相談窓口です。

ご相談は
こちら

牛久市地域包括支援センター
☎878-5050 FAX 871-0540

牛久市中央3-15-1市役所分庁舎内 牛久市社会福祉協議会

牛久市地域包括支援センター博
はくじえん

慈園
☎871-5110 FAX 871-0606
牛久市女化町253-2 社会福祉法人博慈会

広報うしく6月1日号～12月1日号（隔月）にかけて、介護保険制度の申請から利用できるサービス
のご案内をしてきました。今回は、継続して介護サービスを利用している事例をご紹介します。介護サービス

利用事例紹介
《Aさんの場合》

自宅で転倒、大腿骨骨折で1カ月の入院。息子が介護保険を申請し、入院中に要
支援１の認定を受けた。病院相談員から地域包括支援センターに連絡が入り、担
当ケアマネジャーを決め、介護保険サービス利用について相談。退院後に住宅
改修で浴室、トイレなどに手すりを設置した。また半日型の運動型デイサービス
に週1回通い、リハビリに取り組んだ。

生活への支障が増え、認定更新時に要介護１の認定。担当ケ
アマネジャーと相談し、通所先を1日型のデイサービス・週3
回に変更した。外出時に使用する歩行器のレンタルも始め、買
い物支援のために週1回、ヘルパーに来てもらうことになった。

身体状況が少しずつ変わり、要介護２の認定。体調管理のた
めに訪問看護を週1回利用するようになった。担当ケアマネ
ジャーとは、将来的なことも相談している。もっと身体の状態
が悪くなり要介護3以上になったら、自宅での生活は難しいだ
ろうから、特別養護老人ホームに入りたいと希望している。

市内在住 Aさん
（83歳女性）

5年前に夫が他界、
独居。市外に息子

家族がいる。

【きっかけ】
転倒で骨折
要支援1に

【5年後】
生活への支障が増え
要介護1に

【7年後】
状態が変わり
要介護2に

デイサービスで

入浴もリハビリも

できるし、まだ独居で

大丈夫そう…　

生活の変化に

応じてケアマネ

ジャーに相談できる

から安心　　
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問　健康づくり推進課
　　（保健センター内）
　　☎内線1741

ストレッチや筋トレで
生涯かっぱつ！

　うしく健康プラン21(第3次)では、「週2回以上自分にあった運動をする」
ことを推奨しています。令和2年度の健康実態調査※の結果では、週2～3回
以上運動している人の割合は、48.9％でした。通学、仕事、家事、育児、介
護などで運動をするためのまとまった時間を作ることが大変な方も多いと
思います。運動には、スポーツやジムトレーニングだけでなく、日常生活
の合間にできるものもありますので、まずは今までよりも、少しでも多く
からだを動かすことからぜひ始めてみてください！
※ 住民基本台帳から無作為抽出した市内在住の満18歳以上の市民3,000人へ実施したアンケート調査。

自分にあった運動で自分にあった運動で
楽しくからだを鍛え、楽しくからだを鍛え、

いつまでもいつまでも
健康健康に！に！
　日常生活の中で少しでも多くからだを動かす方法　～自分にあった運動のタイミングを見つけよう！～

　日常生活の合間にできる運動の種類　～痛みのない範囲で近い姿勢をとることから始めてみよう！～

・起きたら、布団の上でストレッチ
・ラジオ(テレビ)体操
・朝食後、外に出て家の周りを歩く
・家事をしながら、1度で済む動きを
　何回にも分けて動き回る

・テレビでCMになったら片足立ち
・昼食後、立って足踏み
・近くの買い物は歩きや自転車で行く
・買い物へ車で行った場合も遠くに
　駐車し、歩く

・夕食後、イスに座ったまま足踏み
・お風呂に入る前に、筋力トレーニング
・パソコンやスマホ画面で目や肩が
　疲れたら、肩の上下運動
・寝る前に、布団の上でストレッチ

座っている時間が長い方は、立つ時間を増やすこともおすすめ！ (立つことが難しい方は、動かせる部位を動かす)

  ストレッチ (柔軟性の向上)……約10秒間 姿勢を保つ

　筋力トレーニング (筋力強化、基礎代謝の向上)　

  有酸素運動 (脂肪燃焼、呼吸循環機能の向上)　   バランス運動(姿勢を保持する、バランス機能の向上)

朝 昼 夜

●ふくらはぎ
・両足のつま先は前向きに
・後ろ足はひざを伸ばし、
　かかとは床につけて
　ふくらはぎを伸ばす

●太もも後ろ
片ひざを伸ばし、
上半身を前傾し、
太ももの後ろ側
を伸ばす

●胸
両手を後ろで組み
肩甲骨を寄せて、
胸をひらく

●太もも前

うつぶせになり、片ひざを
曲げ、太ももの前側を伸ばす

●お尻上げ ●イスからゆっくり
　立ち座り(スクワット)

●足踏み ●片足立ち　筋トレにもなる

●もも上げ

仰向けで両ひざを曲げ、お尻を
ゆっくり上げて5秒保ち、ゆっくり下ろす

おじぎをしながら
できるだけゆっくり立ち、
ゆっくり座る前に
中腰で5秒保ち、座る

・ 足を高く上げる
必要はない

・ 腕を振ると全身
運動になる

・左右で自信のある足から行う
・腰に手をあてる
・立つ側の足に少し体重を移動する
・床につかない程度に片足を上げる
※足を浮かすことが難しい場合には、
　つま先を床につけて、片足立ちに
　近い姿勢になるだけでもよい

できるだけ高く
ももを真上に上げて、
ゆっくり下ろす

5～10回
繰り返す

左右交互に10回

左右1分
ずつを
1日3回

30回程度、数を
数えたり♪好きな
音楽に合わせて
みたり♪

立位はウオーキングの代用になり、
座位はお腹や脚の付け根の筋トレ効果大！ 最初は安定した机などに両手を 

そえて行い、慣れてきたら片手や 
指先など支えを少なくしてみよう上記は一例です。保健センターには理学療法士もおりますので、運動についてお悩みの方はお電話でご相談ください。

 ご病気やからだに痛みがある方は無理をせず、主治医に相談の上、できる範囲で実施しましょう。
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https://library.city.ushiku.ibaraki.jp/

2月の予定

全館休館日 2/13（火）・26（月）
市役所エスカード出張所、
リフレプラザ市民窓口は2/10

（土）・11（日・祝）・12（月・振休）・
23（金・祝）も休館
二小地区社協は毎週日曜日・
事務所閉鎖日は休止

2月の休館日

■中央図書館
　☎871-1400 
　午前9時～午後7時
■市役所エスカード出張所
　午前10時～午後7時
■ひたち野リフレプラザ市民窓口
　午前9時～午後5時（図書業務）
■奥野生涯学習センター図書室
　午前9時～午後5時
■ 三日月橋生涯学習センター図書室
　午前9時～午後5時
■二小学区地区社協事務所
　（田宮地区広場）
　午前9時30分～午後4時30分

特別映画上映会
 2/23（金・祝）午前10時～
 【場所】視聴覚室（2階）
 【定員】先着48人
 「モリのいる場所」
 （邦画・1時間39分）

牛久おもちゃ病院
 2/18（日）午前10時～正午
 ひなまつりイベント開催
 【場所】視聴覚室（2階）

おはなし会
【場所】おはなしのへや（1階）

日にち 時間 対象
2/3（土）午後2時～ 幼児～

2/10（土）午後2時～ 乳幼児～
2/11（日）午前11時～ 乳幼児～
2/17（土）午後2時～ 乳幼児～

※2/17（土）…ひなまつりおはなし会

日にち 時間 対象
2/16（金）午前10時

30分～ 0～2歳児

2/24（土）午後2時～ 大人

【場所】視聴覚室（2階）

読書を

楽しみま
しょう♪

ナクソス・ミュージック・ライブラリーナクソス・ミュージック・ライブラリー

　■ 利用できる方

　■ 利用方法

　■ ユーザー IDとパスワードについて

牛久市立図書館の利用者カードをお持ちの方

❶ 利用者カードをお持ちになり中央図書館1階カウンターへお越しください。
❷ ログイン後、2週間有効なＩＤとパスワードを発行します。
❸ インターネットに接続しているご自宅などのパソコン・スマホ・タブレッ

トから「ナクソス・ミュージック・ライブラリー」のホーム
ページ（https://ml.naxos.jp）にアクセスして、ＩＤとパス
ワードを入力し、ログインします。

❹ お聴きになりたい曲を探し、自由にお楽しみください。

・利用期間は、初回ログイン日より2週間です。
・再発行は、前回交付日より11日を経過する日からです。

※楽曲の録音やダウンロードはできません。
※通信費は利用者負担となります。※同時アクセス数は限りがあります。
※つながりにくい場合は、時間をあけてから再度アクセスしてください。
ご利用方法など詳しくは中央図書館（☎871-1400）までお問い合わせください。

利用上の
注意

ご利用ください！ご利用ください！

「ナクソス・ミュージック・ライブラリー」は、クラシックやジャズなどを中心に
250万曲以上の楽曲を聴くことができる音楽配信サービスです。

ブックスタートへの参加を忘れていませんか？
ブックスタートは、赤ちゃんと保護者に、絵本を開く楽しい体験と一緒に絵本を手渡
し、心ふれあうひとときを持つきっかけをつくる活動です。市の3・4カ月児健診時
に絵本の入った「ブックスタートパック」をお渡ししています。ブックスタートに参加
していない方は、お子さんが満１歳に達するまで中央図書館でお渡しします。
【対象】ブックスタート未参加の０歳児と保護者
3・4カ月児健診案内に同封された「ブックスタートのごあんない（緑色のA5用紙）」を中央図
書館までお持ちください。用紙を紛失された方や、3・4カ月児健診終了後に市内に転入さ
れた方は、母子手帳または乳児本人の保険証などをお持ちください。
※今後の3・4カ月児健診受診予定の方は、健診時にブックスタートを実施します。

「大人のためのおはなし会」に参加してみませんか
　毎月第4土曜日、大人の方を対象として素話（すばなし）や絵本を楽しんでいただくため
の会を開催しています。絵本や紙芝居などを使用しない「素話」は、語り手の言葉ひとつひ
とつが優しく心に届きます。絵本の読み語りでは、ゆったりと物語の世界にひたることが
できます。心温まる絵本の世界を一緒に楽しんでみませんか？ご参加をお待ちしています。

【日時】毎月第4土曜日午後2時～ （今月は2/24開催）　【場所】中央図書館視聴覚室（2階）
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https://library.city.ushiku.ibaraki.jp/
牛久市スポーツ協会事務局（牛久運動公園体育館内）

☎873-2486 FAX873-2895
牛久市文化協会事務局（ひたち野リフレ・文化芸術課内）

☎内線3341

加盟団体活動だより 〈 大正琴白百合会〉
担当　栗

くりしま
島 寿

す み こ
美子 問☎872-6041

牛久市牛久市スポーツスポーツ協会協会だよりだより

※詳しくは上記 牛久市文化協会事務局 まで

● 広報…ホームページ、広報紙、専用スタ 
ンドなどで広報のお手伝いをします

● 利用…市の各生涯学習センターの使用
料が半額免除されます

● 交流・連携…外部団体との連携事業 
（イベント等への協力）・研修参加 など

加盟すると加盟すると
こんないいこんないい
ことが！ことが！

加盟
条件

・代表者が市内に在住し、活動拠点が市内にあること
・会員が5人以上であること

牛久市文化協会に加盟しませんか？

少林寺拳法部
代表　中

な か の
野 祐

すけのり
則 問☎090-8465-4572

　練習を通して健康や体力アップ、護身術を身に付
けることができます。誰でも楽しく幅広い年齢層で
練習しています。「体と心の健康づくり」「仲間づく
り」で充実した人生を送ってみませんか。見学や体験
は随時できます。

【定期練習】 
◆毎週水曜日午後6時～9時
◆毎週土曜日午後3時～5時

【入会金】 3,000円　【会　費】 2,000円／月
【保険代】 大人1,850円、中学生以下1,450円

うしく栄町広場Ｇ・Ｇクラブ
代表　柴

しばぬま
沼 清

せ い じ
治� 問☎873-4705

　冬の寒さにも、夏の暑さにも、老いにも負けず、親
睦を図りながら元気に楽しく練習をしています。点
数を見ながら頭の体操、歩いて笑顔で、健康長寿を
目指しています。各種大会にも参加しています。

【定期練習】 栄町運動広場
◆月・金曜日午前9時～午後1時（Aコート）
◆水曜日午後1時～5時（Cコート）

【入会金】 2,000円　　【会　費】 300円／月
【保険代】 会費に含む（年間1,200円）

　ある秋晴れの午後、奥野生涯学習センターで大正
琴白百合会の練習を見学しました。大正琴は大正時
代に発明された日本で唯一の洋楽器で、ソプラノ、ア
ルト、テナー、ベースそれぞれの楽器を弾いて合奏
します。演奏を聴いたことはあっても間近で拝見す
るのは初めて。数字の表示のあるキーがたくさん並
んだ大正琴の前に座り、左右の指を素早く正確に動
かして演奏する様子に見とれてしまいました。
　当会は長年続けられているメンバーが多いそう。
先生の合図に合わせて気持ちを一つに合奏する様子
は「さすが」と感じました。
　最近の演奏活動としては、
10月の「シビックコンサー
ト（牛久市民文化祭）」、11
月の「おくのふれあいまつ
り」に出演。また、ボラン
ティア活動なども行ってい
るそうです。

  文化協会広報委員会 《取材レポート》

シビックコンサートでの演奏

大正琴と楽譜

少林寺拳法　牛久 　 検 索
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投稿者の氏名・住所・電話番号と、ペットの名前（ふりがな）・種類・性別・年齢・30～40字の紹介コメントを記入の上、
メールまたは封書でお送りください。【あて先】〒300-1292牛久市中央3-15-1「環境政策課わんにゃんこ」係
    E□   kankyou@city.ushiku.ibaraki.jp ※犬は市に登録していること。※封書の場合、写真は返却しません。 
※掲載に不適切と思われる写真については、掲載しない場合がありますのでご了承ください。

ペットの
写真

募集中！

問 環境政策課☎内線1561～1563

わん
こんやに

犬
の
ふ
ん
は
持
ち
帰
り
ま
し
ょ
う

気
が
強
く
て
甘
え
ん
坊
な
我
が
家
の
女
王
様
で
す
。

【種類】サイベリアン（メス4歳）

Y家（ひた
ち野西）ふ

う

　
市
に
は
現
在
、
犬
の
散
歩
の
際
に
出
る
ふ
ん
を

処
理
せ
ず
そ
の
ま
ま
放
置
さ
れ
て
い
る
、
と
の
苦

情
が
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
一
部
の
心
な
い
飼
い
主
の
行
為
が
、
地
域
の
人

に
大
き
な
迷
惑
を
か
け
る
と
同
時
に
、環
境
や
ま
ち

の
景
観
を
損
ね
て
い
ま
す
。

　
飼
い
主
は
ペ
ッ
ト
の
飼
い
方
の
マ
ナ
ー
を
守

り
、
ふ
ん
は
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
、
袋
な
ど
に
入
れ

て
必
ず
持
ち
帰
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
市
で
は
犬
の
ふ
ん
を
放
置
さ
れ
て
困
っ

て
い
る
方
の
た
め
に
、
無
料
で
犬
ふ
ん
禁
止
看
板

を
貸
し
出
し
て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
環
境
政
策
課

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

消費生活に関するご相談は消費生活センターへ！
問　牛久市消費生活センター☎830-8802
　　 （市役所第3分庁舎2階 商工観光課内）
相談日　月～金曜日（午前9時～正午／午後1時～4時）

【
相
談
事
例
】

　
一
昨
日
、自
宅
に
作
業

服
の
業
者
が
訪
れ「
近
所

で
屋
根
修
理
を
し
て
い

る
者
で
す
が
、お
宅
の
屋

根
瓦
の
釘
が
浮
い
て
い

る
の
が
気
に
な
り
ま
し

た
。無
料
で
点
検
し
ま
す

よ
」と
言
わ
れ
、
不
安
に

な
り
点
検
を
依
頼
し
た
。

　
点
検
終
了
後
、屋
根
を

撮
影
し
た
動
画
を
テ
レ

ビ
に
映
し「
こ
の
ま
ま
で

は
雨
漏
り
し
、大
変
な
こ

と
に
な
る
」「
本
日
中
に

決
め
れ
ば
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
価
格
で
値
引
き
で
き

る
。」と
言
わ
れ
、
す
ぐ

に
契
約
し
て
し
ま
っ
た
。 

よ
く
考
え
る
と
高
額
な

の
で
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ

を
し
た
い
。

（
70
代　
男
性
）

「
屋
根
の
釘
が
浮
い
て
い
ま
す
よ
！
」

 

屋
根
工
事
の
点
検
商
法
に
ご
注
意

【
ア
ド
バ
イ
ス
】

　

上
記
の
事
例
は
、
契
約
し
た

日
か
ら
８
日
以
内
で
あ
っ
た
た
め

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ（
契
約
解
除
）

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
は
突

然
訪
問
し
て
き
た
業
者
に
屋
根

の
点
検
、
工
事
の
契
約
を
勧
め
ら

れ「
高
額
な
工
事
を
し
て
し
ま
っ

た
」「
次
々
に
不
要
な
工
事
を
契

約
し
て
し
ま
っ
た
」等
、
ト
ラ
ブ

ル
情
報
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
場
で
点
検
依
頼
や
契
約
は

せ
ず
、
相
手
の
言
う
こ
と
が
事
実

か
、
必
要
な
工
事
か
ど
う
か
家
族

や
周
囲
の
人
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
屋
根
工
事
の
契
約
を
す
る
際

は
、
複
数
業
者
か
ら
見
積
書
を

と
っ
て
比
較
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
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文
芸
さ
ろ
ん

―

如
月

―

福
寿
草
強
い
心
を
も
ら
い
た
し�

宮
内
さ
ん

筑
波
山
裾
野
広
が
り
冬
日
和�

和
多
田
さ
ん

ハ
ッ
フ
ゥ
と
掻
っ
込
む
ビ
ビ
ン
バ
冬
催
い�

堀
さ
ん

年
新
た
老
い
て
老
い
て
も
妻つ
ま

と
夫つ

ま�

ジ
ャ
ズ

今
が
冬
し
ん
じ
き
れ
な
い
こ
の
温
み

　
　
四
季
あ
る
国
も
徐
々
に
消
え
ゆ
く�

三
喜
男

息
白
し
お
で
ん
持
つ
手
で
暖
を
と
る�

パ
セ
リ

▲長澤さん

※ 掲載作品は担当課にて審査の上、決
定します。投稿いただいた作品が必
ず掲載されるわけではありません。

イラストや俳句、短歌など
をお送りください！

作品
募集

● あて先
 〒300-1292牛久市中央3-15-1
 「広報うしく文芸さろん」係
 FAX871-3246 
  □E  kouhou@city.
　 ushiku.ibaraki.jp
● 記載事項
  作品、氏名、電話番号、匿名希望
の方はその旨（ペンネームもOK）

次回募集テーマは「冬・春」

▲のとまむ

▲草葉

問 文化芸術課（牛久シャトー内）☎874-3121

第42回  岡見の大
だ い に ち さ ま

日様

岡見の大日様

大
日
様
の
後
姿

（
国
道
４
０
８
号
側
か
ら
）

19
人
の
同
志
に
よ
っ
て
造

ら
れ
た
も
の
と
思
わ
れ
ま

す
。
か
つ
て
大
日
様
は
別

の
場
所
に
ま
つ
ら
れ
て
い

ま
し
た
が
、
現
在
の
場
所

に
移
さ
れ
た
と
い
う
記
録

が
残
っ
て
い
ま
す
。
こ
こ

は
市
立
岡
見
保
育
所
の
跡

地
で
、
大
日
様
は
保
育
所

の
方
角
を
向
き
、
子
ど
も

た
ち
の
成
長
を
見
守
っ
て

い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
国
道
４
０
８
号
の
岡
見

の
交
差
点
を
つ
く
ば
方
面

に
向
か
っ
て
す
ぐ
左
側
に
、

道
路
側
に
背
を
向
け
た
大

日
様
が
見
え
ま
す
。
大
日

様
は
、
手
が
智ち
け
ん
い
ん

拳
印（
左

手
の
人
差
し
指
を
伸
ば
し
、

そ
れ
を
右
手
で
包
み
込
む

形
）を
結
ん
で
い
る
こ
と

か
ら
、
金こ
ん
ご
う
か
い
だ
い
に
ち
に
ょ
ら
い

剛
界
大
日
如
来

で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま

す
。
台
座
に
は「
常
州
河

内
岡
見
村　
時
寛
文
十
一

年　
時
念
仏　
造
立
大
日

如
来　
供
養
所　
亥
卯
月

吉
日　

十
九
人
一
味
同

心
」の
文
字
が
刻
ま
れ
て

お
り
、
寛か
ん
ぶ
ん文

11（
１
６
７

１
）年
、４
代
将
軍
徳
川
家

綱
の
時
代
に
、
岡
見
村
の

☎029-875-8541  FAX 029-875-8686 □E ushiku@fmuu.jp番組に関するお問い合わせ

第65回

曲のリクエストや番組への曲のリクエストや番組への
メッセージもメッセージもお待ちしてますお待ちしてます♪♪
FM-UUの聴き方やリクエスト、詳しい番組表
などは公式ホームページをご覧ください

朗読わたしの本棚
「橋のない川」
住井すゑの代表作を音声で
お届けします。
放送：毎週木曜日午後3時～ 
3時30分（再放送：午後10時～
10時30分）

GOGOドライブ
この番組は、心地よい素敵なドライブ時間をテーマに、
幅広いジャンルの音楽をお届けしていきます。それでは、
GOGOドライブ、出発します♪(番組冒頭より)

 　　 〈放送〉毎週月～金曜日午後3時30分～4時

番組
紹介

【月曜日】 円谷優希　【火曜日】 古瀬俊介　【水曜日】 なる
【木曜日】 西原朗演＆又吉隆行orししくらサソリ　【金曜日】 朝比美晴

各曜日
パーソナリティ
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法 締＝申込締め切り日　他＝その他　主＝主催　共＝共催　団＝団体名　問＝問い合わせ　HP＝ホームページアドレス　Ｅ□＝Eメールアドレス

「広報うしく」は、毎月1日号（行政区配布）と15日号
（全戸ポスティング）の月2回発行。市ホームページ
でも全ての内容を掲載しています。

FMうしくうれしく放送

問 NPO法人牛久コミュニティ放送
　 ☎875-8541

フ―ちゃん ムーくん

FM周波数 85.4MHz
市役所敷地内保健センター2階
から放送中！
牛久市の情報
盛りだくさん。

ポータルサイト、アプリで「広報うしく」が読めます

イバラキイーブックス マチイロ
地域特化型
電子書籍
ポータルサイト

スマホ、タブ
レット対象
アプリ

市
か
ら
の
お
知
ら
せ

問　牛久市役所
☎029-873-2111（代表）
FAX029-873-7510（代表）
※牛久市の市外局番は「029」です

          

牛久市メールマガジン
「かっぱメール」

感染症、市政イベント、防災・防
犯、各学校などの情報をメールで
お届け。ご利用の際は必要な情
報の「配信カテゴリ」をお選びくだ
さい。ぜひ登録をお願いします。

問 広報政策課☎内線3221、3222

かっぱメールを
新規登録する方

配信カテゴリを
追加・変更する方

牛久市専用防災アプリ
「防災うしく」

牛久市の防災情報や災害時の避
難情報、ハザードマップなどがス
マートフォンでいつでも確認で
きます。もしもの時に備え、ぜひ
ダウンロードしてご利用ください。

問 防災課☎内線1681

Android iOS

アプリストアからダウンロード

【接種希望の方】新型コロナワクチンの接種はお早めに
「特例臨時接種」として、新型コロナワクチンを全額公費（無料）で接種できる
のは令和6年3月31日までです。令和5年秋開始接種用のオレンジ色接種券が
手元にある方で接種を希望される方は、接種予約をお急ぎください。また、接種券が
手元にない方で接種を希望される方は、令和6年2月末までに接種券申請をしてくださ
い。なお、令和5年9月20日から開始している「令和5年秋開始接種」は1人1回のみの接
種となります。接種に関する最新情報は市ホームページでご確認ください。

接種期限

まで

3 31日

健康づくり推進課☎869-5959
（月～金曜日午前9時～午後5時）問・接種券申請

■

牛
久
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー

臨
時
休
館
の
お
知
ら
せ

　
電
気
設
備
工
事
の
た
め
、
次
の

通
り
臨
時
休
館
と
な
り
ま
す
。

▼
臨
時
休
館
日
／
３
月
３
日（
日
）

問
牛
久
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
☎
８

３
０
・
９
３
３
３

■

ひ
た
ち
野
う
し
く
駅
の
エ
ス
カ

レ
ー
タ
ー
停
止
の
お
知
ら
せ

　
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
の
部
品
交
換

■

住
民
票
な
ど
の
証
明
書
発
行・

手
続
き
休
止
の
お
知
ら
せ

　
シ
ス
テ
ム
の
更
新
作
業
に
伴
い
、

次
の
日
程
で
本
庁
舎
お
よ
び
す
べ

て
の
出
張
所
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス

ス
ト
ア
等
で
の
証
明
書
発
行
サ
ー

ビ
ス
を
休
止
し
ま
す
。

▼
本
庁
舎
・
す
べ
て
の
出
張
所
／

２
月
10
日（
土
）～
12
日（
月
・振
休
）

▼
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
等
で

の
証
明
書
発
行
サ
ー
ビ
ス
／
２
月

10
日（
土
）～
25
日（
日
）

問
総
合
窓
口
課
☎
内
線
１
６
２
３
、

１
６
２
４

工
事
の
た
め
、
次
の
期
間
中
、
エ

ス
カ
レ
ー
タ
ー
の
稼
働
を
停
止
す

る
時
間
帯
が
あ
り
ま
す
。

【
停
止
期
間
】

▼
ひ
た
ち
野
う
し
く
駅
東
口
／ 

２
月
13
日（
火
）～
22
日（
木
）午
前

９
時
～
午
後
５
時

※
２
月
13
日（
火
）～
15
日（
木
）、

２
月
19
日（
月
）～
21
日（
水
）は
昼

夜
連
続
し
て
停
止
す
る
予
定
で
す
。

▼
ひ
た
ち
野
う
し
く
駅
西
口
／ 

２
月
14
日（
水
）～
３
月
２
日（
土
）

午
前
９
時
～
午
後
５
時

※
２
月
26
日（
月
）～
３
月
2
日

（
土
）は
昼
夜
連
続
し
て
停
止
す
る

予
定
で
す
。

　
ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
ま
す
が
、

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。
な
お
、

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
通
常
ど
お
り
稼

働
し
ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

問
都
市
計
画
課
☎
内
線
２
５
２
３

■

第
161
回
う
し
く
ゴ
ッ
多
市

（
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
）

日
2
月
11
日（
日
・
祝
）午
前
９

時
～
午
後
２
時
※
小
雨
決
行

（
荒
天
中
止
）

所
中
央
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
駐 

車
場

内【
イ
ベ
ン
ト
】恒
例
の
数
量
限
定

格
安
販
売
を
実
施
※
イ
ベ
ン
ト

詳
細
は
当
日
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

※
次
回
開
催
4
月
14
日（
日
）

問
商
工
観
光
課
☎
内
線
１
５
２
２

公式X（Twitter）

@ushiku_city
牛久市シティプロモーション

@ushikucitypromo

牛久市

牛久市公式チャンネル

牛久市公式
LINE

牛久市役所
（シティプロモーション）
Facebook
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法項目の見方

■

牛
久
市
ク
リ
ー
ン
作
戦

　
霞
ヶ
浦
・
北
浦
流
域
お
よ
び
牛

久
沼
流
域
の
全
市
町
村
に
お
い
て
、

水
質
浄
化
意
識
の
高
揚
を
図
る
た

め
、
毎
年
３
月
に
清
掃
大
作
戦
が

実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。
当
市
で
も

「
牛
久
市
ク
リ
ー
ン
作
戦
」と
し
て
、

河
川
や
水
辺
な
ど
を
含
め
た
市
内

全
域
で
の
清
掃
活
動
を
実
施
し
ま

す
の
で
、趣
旨
を
ご
理
解
の
上
、市

民
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

　
な
お
、ご
家
庭
か
ら
排
出
さ
れ
た

と
思
わ
れ
る
不
用
品
等
に
つ
い
て

は
、違
反
ご
み
扱
い
と
し
て
回
収
し

ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

日
３
月
３
日（
日
）午
前
８
時
～ 

※
小
雨
決
行
。
雨
天
に
よ
る
態

度
決
定
は
、
地
区
の
代
表
者
に

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

所
市
内
を
流
れ
る
河
川
、
水
辺
な

ど
を
含
む
市
内
全
域

内
各
地
区
内
で
の
清
掃
活
動（
散

乱
ご
み
の
回
収
な
ど
）

問
廃
棄
物
対
策
課
☎
内
線
１
５
７

１
～
１
５
７
３

■

第
18
回
ブ
リ
ア
ン
ト
ヴ
ィ
ル 

う
し
く
特
別
企
画

ト
ゥ
ク
ト
ゥ
ク
バ
レ
ン
タ
イ
ン

supported by 

ア
ン
ジ
ュ
ウ

エ
デ
ィ
ン
グ

　
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
の
点
灯
最

終
日
を
彩
る
ス
ペ
シ
ャ
ル
イ
ベ
ン

ト
。
ピ
ン
ク
の
ト
ゥ
ク
ト
ゥ
ク
も

登
場
。ス
イ
ー
ツ
や
占
い
、可
愛
い

雑
貨
の
お
店
も
集
ま
り
ま
す
。
ラ

イ
ブ
ス
テ
ー
ジ
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
来
場
く
だ
さ
い
！

日
２
月
11
日（
日
・
祝
）午
前
10
時

～
午
後
６
時

所
エ
ス
カ
ー
ド
牛
久
北
口
広
場 

問
商
工
観
光
課
☎
内
線
１
５
２
２

■

牛
久
市
公
共
施
設
等
総
合

管
理
計
画（
改
訂
案
）

パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
募
集　

　
市
で
は
、
公
共
施
設
等
を
取
り

巻
く
社
会
・
環
境
の
変
化
や
策
定

済
み
の
個
別
施
設
計
画
等
を
反
映

さ
せ
る
た
め
、「
牛
久
市
公
共
施
設

等
総
合
管
理
計
画
」（
平
成
29
年
３

月
策
定
）の
改
訂
案
を
作
成
し
ま

し
た
。
こ
の
計
画
に
つ
い
て
、
市

民
の
皆
さ
ま（
市
内
に
在
住
、
在

勤
、在
学
の
方
）か
ら
幅
広
く
意
見

を
募
集
し
ま
す
。

▼
閲
覧
場
所
／
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

中
央
図
書
館
、
エ
ス
カ
ー
ド
出
張

所
、
ひ
た
ち
野
リ
フ
レ
プ
ラ
ザ
市

民
窓
口
、総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
、生

涯
学
習
セ
ン
タ
ー（
中
央・三
日
月

橋・奥
野
）、
牛
久
運
動
公
園
体
育

館
、情
報
公
開
統
合
窓
口（
市
役
所

本
庁
舎
３
階
）

▼
意
見
の
提
出
締
切
／
２
月
19
日

（
月
）

※
提
出
方
法
な
ど
の
詳
細
は
、
閲

覧
場
所
の
資
料
ま
た

は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
政
策
企
画
課
☎
内
線
１
２
１
２

■

入
札
に
よ
り
市
有
地
を 

売
払
い
ま
す

▼
売
却
物
件
／
物
件
番
号
５
‐
１

【
地
番
】牛
久
町
２
５
０
３
‐
１

【
面
積
】２
４
１
・
60
㎡
【
予
定
価

格
】７
３
０
万
円

▼
入
札
期
間
／
２
月
19
日（
月
）～

26
日（
月
）

※
市
所
有
の
不
動
産
売
却
の
斡
旋

に
関
し
て
、
牛
久
市
と（
公
社
）茨

城
県
宅
地
建
物
取
引
業
協
会
は
、

協
定
を
結
ん
で
い
ま
す
。
入
札
参

加
の
相
談
は
、宅
建
業
協
会
牛
久・

竜
ヶ
崎
支
部
に
な
り
ま
す
。

問（
公
社
）茨
城
県
宅
地
建
物
取
引

業
協
会
牛
久・竜
ヶ
崎
支
部（
牛

久
市
商
工
会
館
内
）☎
８
３
０・

７
７
１
２
、
市
道
路
整
備
課 

☎
内
線
２
５
１
２

■

令
和
５
年
度 

第
２
回
里
親
制
度
説
明
会

　
里
親
制
度
と
は
、
事
情
が
あ
っ

て
家
族
と
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
な

い
子
ど
も
た
ち
を
一
定
期
間
預
か

り
養
育
す
る
制
度
で
す
。

　
子
ど
も
が
好
き
な
方
、
児
童
福

祉
に
関
心
の
あ
る
方
、
地
域
の
子

育
て
支
援
の
力
に
な
り
た
い
方
な

ど
、
関
心
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

日
３
月
２
日（
土
）午
前
10
時
～
午

後
０
時
30
分

所
さ
く
ら
の
森
乳
児
院（
つ
く
ば

市
高
崎
８
０
２
‐
１
）

内
里
親
制
度
説
明
、
里
親
さ
ん
の

体
験
談
※
参
加
は
会
場
に
加
え
、

動
画
視
聴（
後
日
）も
で
き
ま
す
。

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

定
30
人
※
参
加
無
料
。

締
２
月
24
日（
土
）

申
・
問
さ
く
ら
の
森
乳
児
院
☎
０

８
０
・
８
４
３
４
・
３
３
２
９ 

Ｅ□ 

□fostercare.kidskohoo@
doujinkai.or.jp

第3回

2月17日●土 午前10時～午後3時30分
※小雨決行。荒天の場合は18日（日）に順延。

●1日限りの特別空間 重要文化財で味わう贅沢珈琲
　普段は非公開の牛久シャトー本館2階にSAZA�COFFEEが出店。

●特別展示「能面の世界」
　�神谷傳兵衛記念館2階で特別展開催。ワークショップあり（ご希望
の方は E �v_staff@fmuu.jp�あてに事前申し込み�※先着10人）。�

●日本遺産と茨城県の魅力発信
　�日本遺産や牛久市とゆかりのある自治体PRおよび特産品販売�
などを実施。県南自治体マスコットも大集合！　

●二所ノ関部屋応援ちゃんこ 100食分無料配布
　つくば栄養医療調理製菓専門学校によるオリジナルちゃんこ提供

そのほか、日本遺産クイズスタンプラリーや地元商店のフード
コーナーなどイベント盛りだくさんです！お楽しみに！
※詳細は広報うしく2月15日号に掲載します。

問�ワイン文化日本遺産協議会（文化芸術課内）☎874-3121

ワイン文化日本遺産協議会(茨城県牛久市・山梨県甲州市)主催
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法 締＝申込締め切り日　他＝その他　主＝主催　共＝共催　団＝団体名　問＝問い合わせ　HP＝ホームページアドレス　Ｅ□＝Eメールアドレス

ポ
イ
ン
ト
は
、
ヒ
メ
ト
ビ
ウ
ン
カ

の「
冬
場
の
エ
サ
と
す
み
か
」を
な

く
す
こ
と
で
す

①
再
生
稲（
ひ
こ
ば
え
）は
、
す
み

や
か
に
か
つ
丁
寧
に
耕
起
し
ま

し
ょ
う
。
②
稲
刈
り
後
、
畦
畔
や

土
手
な
ど
周
辺
の
イ
ネ
科
雑
草
は

除
草
し
ま
し
ょ
う
。

※
イ
ネ
縞
葉
枯
病
防

除
マ
ニ
ュ
ア
ル（
茨

城
県
版
）も
ご
確
認

く
だ
さ
い
。

問
農
業
政
策
課
☎
内
線
１
５
１
２

※
技
術
の
詳
細
は
、
最
寄
り
の

農
業
改
良
普
及
セ
ン
タ
ー
ま
で
。

■

冬
の
対
策
で「
イ
ネ
縞し

ま
は
が
れ
び
ょ
う

葉
枯
病
」

の
発
生
拡
大
を
防
ご
う

稲
作
農
家
の
皆
さ
ま
へ

　
イ
ネ
縞
葉
枯
病
は
、
ウ
イ
ル
ス

を
持
っ
た
ヒ
メ
ト
ビ
ウ
ン
カ
が
媒

介
す
る
稲
の
病
気
で
す
。
ウ
イ
ル

ス
病
な
の
で
治
す
薬
剤
は
な
く
、

未
然
に
防
ぐ
こ
と
が
重
要
で
す
。

地
域
全
体
で
防
除
対
策
を
し
、
イ

ネ
縞
葉
枯
病
に
よ
る
減
収
を
防
ぎ

ま
し
ょ
う
！

媒介虫ヒメトビウンカの生態

■

女
性
に
よ
る
女
性
の
た
め
の

護
身
術
Ｗ
Ｅ
Ｎ‐Ｄ
Ｏ
講
座

　
Ｗウ

ェ

ン

ド

ー

Ｅ
Ｎ‐Ｄ
Ｏ
と
は
、
カ
ナ
ダ
で

開
発
さ
れ
た
女
性
が
自
分
で
自
分

を
護
る
た
め
の
護
身
術
で
す
。
講

座
で
は
、
い
ざ
と
い
う
時
の
た
め

に
最
小
限
の
力
で
身
を
護
る
動
作

方
法
を
体
験
し
ま
す
。
運
動
が
苦

手
で
も
大
丈
夫
。
ぜ
ひ
一
度
体
験

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

日
３
月
８
日（
金
）午
前
10
時
～
正
午

所
牛
久
運
動
公
園
武
道
館
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
室

対
市
内
在
住
ま
た
は
在
学
・
在
勤

の
女
性（
小
学
４
年
生
以
上
）

￥
無
料

定
20
人
※
応
募
多
数
時
は
抽
選
。

講
橋
本
明
子
氏（
リ
ア
ラ
イ
ズ
Ｙ

Ｏ
Ｋ
Ｏ
Ｈ
Ａ
Ｍ
Ａ
代
表
）

持
上
履
き（
か
か
と
の
あ
る
も
の
）、

タ
オ
ル
、
飲
み
物
※
運
動
が
で

き
る
服
装
で
お
越
し
く
だ
さ
い

（
ス
カ
ー
ト
不
可
）。

申
は
が
き
、
Ｆ
Ａ

Ｘ
、
Ｅ
メ
ー
ル
、

市
民
活
動
課
男

女
共
同
参
画
推
進
室
の
窓
口

（
市
役
所
本
庁
舎
２
階
）、
Ｗ
Ｅ

Ｂ
申
請（
い
ば
ら
き
電
子
申
請

シ
ス
テ
ム
）の
い
ず
れ
か
の
方

法
で
①
名
前
、
②
住
所
、
③
電

話
番
号（
日
中
連
絡
の
取
れ
る

番
号
）、
④
Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ

ス
、
⑤
年
齢
を
記
入
の
上
、
申

し
込
み
。

締
２
月
26
日（
月
）必
着

問
牛
久
市
男
女
共
同
参
画
推
進

室
☎
内
線
１
６
３
１ 

FAX
８
７

３
・
２
５
１
２　
Ｅ□shim

in@
city.ushiku.ibaraki.jp

▲WEB申請

■

牛
久
市
男
女
共
同
参
画 

審
議
会
委
員（
第
11
期
）募
集

　
市
で
は
、
男
女
共
同
参
画
の
推

進
に
関
す
る
事
項
な
ど
を
調
査
審

議
す
る
市
長
の
諮
問
機
関
と
し
て
、

「
牛
久
市
男
女
共
同
参
画
審
議
会
」

を
設
置
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
た
び
、
委
員
の
任
期
満
了

に
伴
い
、
男
女
共
同
参
画
の
推
進

に
市
民
の
声
を
反
映
さ
せ
る
た
め
、

新
し
く
男
女
共
同
参
画
審
議
会
委

員（
第
11
期
）を
公
募
し
ま
す
。

▼
任
期
／
令
和
６
年
４
月
１
日
～

令
和
８
年
３
月
31
日（
２
年
間
）

▼
募
集
人
数
／
１
人 

※
審
議
会
は
、

こ
の
公
募
に
よ
り
選
ば
れ
た
委
員

と
学
識
経
験
者
や
関
係
機
関
・
団

体
か
ら
推
薦
さ
れ
た
委
員（
合
計

15
人
以
内
）で
構
成
さ
れ
ま
す
。

※
そ
の
ほ
か
、
応
募

条
件
な
ど
詳
し
く
は

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
応
募
情
報
は
保
護
・
管
理
に
十

分
留
意
し
、
委
員
の
選
考
以
外
に

使
用
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

締
２
月
16
日（
金
）必
着

申
・
問
牛
久
市
男
女
共
同
参
画
推

進
室
☎
内
線
１
６
３
１  

FAX
８
７

３
・
２
５
１
２ 

Ｅ□ 

□shim
in@

city.ushiku.ibaraki.jp

■

親
子
ふ
れ
あ
い
体
験 

２
０
２
３
参
加
者
募
集

牛
久
っ
て
ど
ん
な
と
こ
ろ
？
牛
久
の

台
地
と
戦
国
時
代
の
遺
跡
を
探
検

　
私
た
ち
の
住
む「
う
し
く
」っ
て

ど
ん
な
と
こ
ろ
？
牛
久
沼
周
辺
の

台
地
の
成
り
立
ち
と
戦
国
時
代
の

牛
久
に
つ
い
て
学
ん
だ
後
、
近
く

の
遺
跡
を
探
検
し
ま
せ
ん
か
？
３

月
は
芽
吹
き
の
季
節
。
ご
家
族
で

早
春
の
牛
久
沼
を
歩
き
ま
し
ょ
う
。

日
３
月
２
日(

土)

午
後
１
時
～
３

時
30
分（
予
定
）

所
三
日
月
橋
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー

和
室（
２
階
）集
合

対
市
内
在
住
の
小
学
生
お
よ
び
そ

の
家
族（
先
着
10
組
）

￥
無
料

申
電
話
ま
た
は
下
記

二
次
元
コ
ー
ド
か

ら
申
し
込
み

問
牛
久
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
市
民
活

動
セ
ン
タ
ー
☎
８
７
０・１
０
０
１

■

第
13
回 

か
っ
ぱ
落
語
会

　
長
ら
く
お
休
み
し
て
お
り
ま
し

た
古
典
落
語
の
会
が
、
令
和
に
復

活
で
す
。
お
子
さ
ん
か
ら
ご
年
配

ま
で
、
大
笑
い
し
て
寒
さ
を
吹
き

飛
ば
し
ま
し
ょ
う
。入
場
無
料
、お

気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

日
２
月
25
日（
日
）午
後
１
時
30
分

開
場
、
午
後
２
時
開
演

所
中
央
図
書
館
視
聴
覚
室
１
・
２

（
２
階
）※
中
央
生
涯
学
習
セ
ン

タ
ー
の
駐
車
場
も
利
用
可
。

内
古
典
落
語
、
大
喜
利【
出
演
】筑

波
大
学
落
語
研
究
会

定
先
着
80
人（
申
込
不
要
）

問
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
リ
ー
ブ
ル
の
会

（
中
央
図
書
館
内
）☎
８
７
１
・

１
４
０
０
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法項目の見方

■

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

つ
な
げ
よ
う　
あ
な
た
の
献
血　

み
ん
な
の
命

　
現
在
、
必
要
な
献
血
協
力
者
数

を
確
保
す
る
こ
と
が
難
し
い
状
況

と
な
っ
て
い
ま
す
。
献
血
は
輸
血

を
待
つ
患
者
さ
ん
に
必
要
不
可
欠

で
す
。
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

日
２
月
13
日（
火
）午
前
９
時
30

分
～
午
後
４
時
※
お
昼
の
時

間
帯
を
含
み
、
予
約
制
。

所
保
健
セ
ン
タ
ー

申
２
月
9
日（
金
）ま
で
に
健
康
づ

く
り
推
進
課
に
電
話
で
申
し
込

み
。
※
感
染
症
予
防
の
観
点
か

ら
時
間
予
約
制
に
て
実
施
。

▼献血の種類と採血基準
献血の種類 400㎖献血

年齢 男性：17歳～69歳※

女性：18歳～69歳※

体重 男女とも50kg以上

献血の
間隔

男性は12週間後、女性は16
週間後の同じ曜日から献血可

※ 65歳以上の方の献血は、60～64歳
の間に献血経験がある方に限ります。

内
移
動
献
血
バ
ス
に
よ
る
４
０
０

㎖
全
血
献
血
※
２
０
０
㎖
全
血

献
血
・
成
分
献
血
に
ご
協
力
い

た
だ
け
る
方
は
、
つ
く
ば
献
血

ル
ー
ム
等
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

■

第
２
回　
　
　
　
　
　
　

牛
久
市
民
カ
ラ
オ
ケ
歌
自
慢

　
牛
久
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
放
送
の
協
力

の
も
と
、
カ
ラ
オ
ケ
好
き
な
皆
さ
ん

の
発
表
の
場
と
し
て
開
催
し
ま
す
。

▼
ラ
ジ
オ
放
送
日
／
３
月
17
日

（
日
）午
後
８
時
～
９
時（
60
分
）

▼
放
送
局
／
Ｆ
Ｍ
う
し
く
う
れ
し

く
放
送（
Ｆ
Ｍ
周
波
数
85・４
Ｍ
Ｈ
ｚ
）

▼
募
集
期
間
／
２
月
６
日（
火
）～

29
日（
木
）※
必
着

定
12
人
※
定
員
を
超
え
た
場
合
は

抽
選
。
参
加
無
料
。

申
歌
を
録
音
し
た
音
源（
カ
セ
ッ

ト
・
Ｃ
Ｄ
・
Ｓ
Ｄ
）を
申
込
書
と

一
緒
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
申

込
書
に
は
、
代
表
者
氏
名
、
年

齢
、
住
所
、
電
話
番
号
、
曲
目
、

歌
手
名
、デ
ュ
エ
ッ
ト
他（
名
前

等
）、
一
言
コ
メ
ン
ト（
出
場
動

機
、
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
、
選
曲
理

由
、意
気
込
み
な
ど
）を
ご
記
入

く
だ
さ
い（
様
式
任
意
）。
窓
口

に
持
ち
込
む
場
合
は
所
定
の
申

込
用
紙
に
ご
記
入
の
上
、
ご
提

出
く
だ
さ
い（
休
館
日
を
除
く
）。

▼
提
出
先
／
文
化
芸
術
課「
カ
ラ
オ

ケ
歌
自
慢
」（
〒
３
０
０
‐
１
２
１
１

牛
久
市
柏
田
町
１
６
０
６
‐
１
）宛
て

▼
ご
注
意
／
※
代
表
者
は
市
民
の

方
に
限
り
ま
す
。※
放
送
の
際
は
お

名
前
を
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

※
歌
は
フ
ル・コ
ー
ラ
ス
で
録
音
し
て

く
だ
さ
い（
放
送
で
は
時
間
の
関
係

で
２
コ
ー
ラ
ス
の
放
送
）。
※
申
し
込

み
音
源
の
返
却
は
行
い
ま
せ
ん
。
放

送
音
源
も
著
作
権
の
関
係
で
差
し
上

げ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で
各
自

ラ
ジ
オ
か
ら
録
音
を
お
願
い
し
ま
す
。

問
文
化
芸
術
課（
中
央
生
涯
学
習

セ
ン
タ
ー
内
）☎
８
７
１
・
２
３

０
１（
休
館
日
を
除
く
） 

FAX
８
７

１
・
１
３
３
４ 

Ｅ□ bunka@
city.ushiku.ibaraki.jp

発生件数 死者数 負傷者数

茨城県内 令和5年 6,492件 93人 7,888人
前年比 +221件 +2人 +189人

牛久市内 令和5年 184件 3人 226人
前年比 －1件 +2人 +18人

資料提供：茨城県警察本部

県内の
交通事故
死者数

93人
（前年比＋2人）

全国ワースト
前年9位 10位

全国ワースト
前年9位 9位

県内の
高齢者の
死者数

47人
（前年比－3人）

【茨城県内の交通死亡事故の特徴】
① 年齢別では、高齢者（65歳以上）の死者数が47人

で最も多く、全死者数の約50.5％をしめる。
② 原因別では、わき見漫然運転が25件（26.9％）で最

も多い。
③時間別では午前4時～6時が20人で前年比+9人となっている。
④四輪車乗車中の死者26人のうち10人がシートベルト非着用。

（令和5年中）県内と市内の交通事故発生状況 ■

県
民
交
通
災
害
共
済
に 

加
入
し
ま
し
ょ
う
！

　
県
民
交
通
災
害
共
済
は
、
茨
城

県
全
市
町
村
が
共
同
で
運
営
し
て

お
り
、
住
民
の
方
で
あ
れ
ば
年
齢

制
限
な
く
ど
な
た
で
も
加
入
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
共
済
期
間
中

交
通
事
故
に
よ
り
怪
我
や
死
亡
等

の
災
害
に
遭
わ
れ
た
場
合
に
見
舞

金
が
支
払
わ
れ
ま
す
。
も
し
も
の

交
通
事
故
に
備
え
て
家
族
み
ん
な

で
加
入
し
ま
し
ょ
う
。

▼
共
済
期
間
／
令
和
６
年
４
月
１

日
～
令
和
７
年
３
月
31
日

（
４
月
１
日
以
降
に
加
入
の
場
合

は
申
込
日
の
翌
日
か
ら
令
和
７
年

３
月
31
日
ま
で
）

▼
加
入
受
付
開
始
／
２
月
１
日

（
木
）～

▼
見
舞
金
／
死
亡
見
舞
金
１
０
０

万
円
、
傷
害
見
舞
金
２
～
30
万
円

（
３
日
以
上
の
通
院
・
入
院
が
対

象
）、
身
障
見
舞
金
50
万
円

▼
年
会
費
／
一
般
９
０
０
円
、中
学

生
以
下
５
０
０
円
※
令
和
６
年
４

月
１
日
現
在
で
中
学
生
以
下
の
方

申
・
問
地
域
安
全
課
☎
内
線
１
６

４
２

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
者

Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン（
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ

ク
チ
ン
含
む
）…
接
種
後
48
時
間

を
経
過
し
て
い
る
こ
と
。

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
既
感
染
者

症
状
消
失
後（
無
症
状
の
場
合
は
陽

性
と
な
っ
た
検
査
の
検
体
採
取
日

か
ら
）４
週
間
が
経
過
し
、
後
遺
症

が
な
く
、問
診
等
に
よ
り
全
身
状
態

が
良
好
と
確
認
で
き
て
い
る
こ
と
。

▼
献
血
を
ご
遠
慮
い
た
だ
く
場
合

接
種
し
た
ワ
ク
チ
ン
に
よ
り
献
血

で
き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
詳

し
く
は
日
本
赤
十
字
社

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

主
茨
城
県
赤
十
字
血
液
セ
ン
タ
ー

協
力
牛
久
茎
崎
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ

問
健
康
づ
く
り
推
進
課
☎
内
線
１

７
９
１
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法 締＝申込締め切り日　他＝その他　主＝主催　共＝共催　団＝団体名　問＝問い合わせ　HP＝ホームページアドレス　Ｅ□＝Eメールアドレス

■

令
和
6
年
度 

国
家
公
務
員
採
用
試
験

【
総
合
職
試
験（
院
卒
者
試
験
、
大

卒
程
度
試
験
】

▼
受
付
期
間
／
２
月
５
日（
月
）～

26
日（
月
）

▼
第
１
次
試
験
日
／
３
月
17
日（
日
）

【
一
般
職
試
験（
大
卒
程
度
試
験
）

▼
受
付
期
間
／
２
月
22
日（
木
）～

３
月
25
日（
月
）

ス
ポ
ー
ツ

■

牛
久
の
街
を
走
る
練
習
会

　
練
習
会
に
参
加
し
ま
せ
ん
か
？

い
つ
か
ら
で
も
、
何
回
で
も
参
加

可
能
で
す
。

日
２
月
11
日（
日・祝
）、
３
月
10
日

（
日
）、４
月
7
日（
日
）、５
月
12

日（
日
）、６
月
16
日（
日
）午
前
８

時
30
分
集
合 

※
参
加
無
料
。

所
牛
久
運
動
公
園
プ
ー
ル
棟
前
広
場

対
小
学
４
年
生
以
上（
小
学
生
は

保
護
者
同
伴
）

主
・
問
牛
久
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
牛

久
走
友
会（
荒
木
）☎
０
８
０
・

３
４
６
２
・
９
３
２
４

■

牛
久
市
民
硬
式
テ
ニ
ス　

シ
ン
グ
ル
ス
大
会

日
３
月
10
日（
日
）午
前
９
時
～ 

※
予
備
日
3
月
24
日（
日
）

所
牛
久
運
動
公
園
テ
ニ
ス
コ
ー
ト

対
中
学
生
以
上
の
市
内
ま
た
は
龍

ケ
崎
市
に
在
住
・
在
学
・
在
勤
の

方
。
シ
ニ
ア
は
55
歳
以
上
の
方
。

定
男
子
32
人
、
男
子
シ
ニ
ア
12
人
、

女
子
24
人

￥
１
５
０
０
円（
当
日
徴
収
）

申
Ｅ
メ
ー
ル
に
参
加
種
目
・
氏
名
・

資
格
・
住
所
・
所
属
ク
ラ
ブ
・
電

話
番
号
を
記
載
し
申
し
込
み

締
２
月
22
日（
木
）

主
・
問
牛
久
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
テ
ニ

ス
部（
石
）☎
０
９
０・１
７
３
７・

２
２
９
７ 

Ｅ□ ushiku.spokyo.
tennis@

gm
ail.com

■

平
地
林
の
手
入
れ
作
業　

「
森
林
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」

日
２
月
18
日（
日
）午
前
８
時
30

分
～
正
午

所
牛
久
市
井
ノ
岡
町（
現
地
集
合
）

内
下
草
刈
り
、
伐
採
、
枝
打
ち

持
ナ
タ
、
カ
マ
、
ノ
コ
ギ
リ
、
作

業
服
、
手
袋
、
飲
み
物
、
昼
食

￥
保
険
代
１
人
３
０
０
円（
１
家

族
５
０
０
円
）

主・
問
木
と
ふ
れ
あ
う
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
事
務
局
☎
８
７
３
・
６

４
２
４

催
し
・
講
座

■

い
ば
ら
き
県
南
若
者
サ
ポ
ー
ト 

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
就
労
相
談

日
２
月
28
日（
水
）午
後
１
時
～
５
時

所
ひ
た
ち
野
リ
フ
レ
第
２
会
議
室

対
15
歳
～
49
歳
の
若
年
無
業
者
お

よ
び
そ
の
家
族
※
相
談
無
料
。

申
電
話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
Ｅ
メ
ー
ル
で
相
談

日
の
３
日
前
ま
で
に
連
絡
。右
記
の

日
程
以
外
も
別
会
場
に
て
相
談
可
。

問
い
ば
ら
き
県
南
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス

テ
ー
シ
ョ
ン（
一
般
社
団
法
人
ア
イ

ケ
イ
つ
く
ば
）☎
８
９
３・３
３
８
０ 

 FAX
８
９
３
・
３
３
８
１ 

Ｅ□info@
saposute-tsukuba.jp

人
材
募
集
・
就
職
支
援

■

児
童
ク
ラ
ブ
の 

支
援
員
募
集

子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
働
い
て
み

ま
せ
ん
か
？

　

市
内
の
各
小

学
校
内
に
あ
る

児
童
ク
ラ
ブ
で

働
く
支
援
員
を
募
集
し
ま
す
。

▼
募
集
職
種
／
放
課
後
児
童
補
助

支
援
員（
会
計
年
度
任
用
職
員
…
資

格
不
要
）、放
課
後
児
童
支
援
員（
会

計
年
度
任
用
職
員
…
資
格
必
要
）

■

令
和
６
年
度
牛
久
市 

奨
学
金
制
度
に
つ
い
て

　
市
で
は
児
童
生
徒
の
育
英
を
は

か
る
こ
と
を
目
的
に
、
返
還
不
要

の
給
付
型
奨
学
金
制
度
を
設
け
て

い
ま
す
の
で
、
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

種　別 一般奨学金 交通災害遺児等奨学金

対象者
すべてに

該当
する方

① 市内在住かつ市内の中学校に在学する現3年生、
義務教育学校に在学する現9年生の生徒で、高
等学校・高等専門学校に進学を希望している方

②生活保護を受けている方または準ずる方
③素行が優秀で勉学に熱心に取り組んでいる方
④在学する学校長の推薦がある方

① 市内在住かつ市内の小中義務教育学校に在学す
る児童生徒で、保護者等が交通事故や病気また
は負傷により死亡した場合や、著しい後遺障害
があり、働けなくなった場合であること

②①の理由により生活保護を受けている方または準ずる方
③在学する学校長の推薦がある方

支給額 1人当たり年額12万円
（10月・4月に６万円支給）

1人当たり年額６万円
（10月・4月に３万円支給）

支給期間 高等学校・高等専門学校在学期間 小中義務教育学校在学期間
※一般奨学金支給の際には、進学先の高等学校等の在学証明書が必要となります。

▼
手
続
き
の
流
れ
／
１
月
に
学
校

を
通
し
て
案
内
通
知
を
し
て
い
ま
す
。

申
し
込
み
に
は
在
学
し
て
い
る
学
校

長
の
推
薦
が
必
要
と
な
り
ま
す
の
で
、

２
月
16
日（
金
）ま
で
に
学
校（
担
任

の
先
生
等
）に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。必

要
書
類
は
学
校
を
通
し
て
お
渡
し
し

ま
す
の
で
、
学
校
が
定
め
る
期
日
ま

で
に
、
学
校
に
ご
提
出
く
だ
さ
い
。

※
必
要
書
類
や
支
給
停

止
の
条
件
な
ど
詳
し
く

は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
所
得
等
を
審
査
し
ま
す
の
で
、

全
員
が
奨
学
金
を
受
給
で
き
る
と

は
限
り
ま
せ
ん
。

問
教
育
企
画
課
☎
内
線
３
３
３
１

※
市
の
会
計
年
度
任
用
職
員
制
度

に
沿
っ
た
任
用
と
な
り
ま
す
。

※
募
集
内
容
、
申
込
方
法
等
の
詳

細
は
、
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

問
教
育
企
画
課
☎
内
線
３
３
３
３

▼
第
１
次
試
験
日
／
６
月
２
日（
日
）

【
一
般
職
試
験（
高
卒
者
試
験
、
社

会
人
試
験（
係
長
級
））】

▼
受
付
期
間
／
６
月
14
日（
金
）～

26
日（
水
）

▼
第
１
次
試
験
日
／
９
月
１
日（
日
）

申
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
か
ら

問
人
事
院
関
東
事
務
局
☎
０
４

８
・
７
４
０
・
２
０
０
６
～
８
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法項目の見方

■

つ
く
ば
栄
養
医
療
調
理
製
菓

専
門
学
校  

第
21
回
卒
業
展

　
救
急
救
命
士
、
栄
養
士
、
調
理

師
、
製
菓
衛
生
師
を
目
指
す
学
生

の
学
び
の
集
大
成
を
ぜ
ひ
ご
覧
く

だ
さ
い
。

日
２
月
10
日（
土
）午
前
10
時
～
午

後
３
時
※
入
場
無
料
。

所
つ
く
ば
栄
養
医
療
調
理
製
菓
専

門
学
校
新
館
校
舎（
ひ
た
ち
野

東
１
‐
22
‐
８
）

主
・
問
つ
く
ば
栄
養
医
療
調
理
製

菓
専
門
学
校
☎
８
７
０
・
５
４

５
４

■

歴
史
を
語
り
合
う
会

日
２
月
18
日（
日
）午
後
１
時
30
分 

～
４
時
30
分
の
間

所
エ
ス
カ
ー
ド
生
涯
学
習
セ
ン

タ
ー
第
１
講
座
室（
４
階
）

内「
幕
末
と
川か

わ
じ路
聖と

し
あ
き
ら
謨
の
軌
跡
」…

赤
貧
の
中
、
勘
定
所
の
下
級
吏

員
に
採
用
さ
れ
努
力
し
遠
国
奉

行
な
ど
を
経
た
の
ち
勘
定
奉
行

な
ど
に
栄
進
軌
跡
を
語
る
。

講
板
宮
和
雄
氏

定
・
￥
40
人
・
３
０
０
円（
資
料
代
）

申
電
話
で
申
し
込
み

主
・
問
牛
久
史
談
会（
板
宮
）☎
０

９
０
・
２
３
２
７
・
６
３
０
４

■

午
後
の
演
奏
会
26 

～
四
季
を
め
ぐ
る
音
楽
～

筑
波
研
究
学
園
都
市
吹
奏
楽
団

日
３
月
３
日（
日
）午
後
１
時
開
場
、

午
後
２
時
開
演

所
中
央
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
文
化

ホ
ー
ル
※
入
場
無
料

内【
指
揮
】野
宮
敏
明【
曲
目
】桜
ソ

ン
グ
メ
ド
レ
ー
、リ
ト
ル・マ
ー

メ
イ
ド
ほ
か

申
電
子
チ
ケ
ッ
ト
サ
ー

ビ
スt

テ
ケ
ト

eket

に
て
入

手
く
だ
さ
い（
無
料
）。
※
当
日

券
は
配
布
数
お
よ
び
エ
リ
ア
に

限
り
あ
り（
正
午
に
ホ
ー
ル
入

口
で
配
付
予
定
）。

メ
ン
バ
ー
募
集

■

牛
久
川
柳
会

　
川
柳
は
誰
で
も
簡
単
に
作
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
川
柳
で
笑
っ
て

過
ご
し
ま
せ
ん
か
。
見
学
、
体
験

大
歓
迎
。

日
毎
月
第
３
水
曜
日
午
前
９
時
30

分
～
正
午

所
中
央
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
会
議
室

￥
月
１
０
０
０
円

団
・
問
牛
久
川
柳
会（
多
田
）☎
０

９
０
・
１
７
９
６
・
２
１
４
７

■

茨
城
い
の
ち
の
電
話 

第
39
期
相
談
員
養
成
講
座

　
い
の
ち
の
電
話
は
自
殺
予
防
を

目
的
と
し
て
、
電
話
で
対
話
す
る

こ
と
で
悩
み
を
か
か
え
る
方
を
支

え
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
す
。

相
談
員
と
し
て
認
定
さ
れ
る
に
は

２
年
間
の
養
成
講
座
を
受
講
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

日【
養
成
講
座
】６
月
～
令
和
８
年

年
３
月
原
則
と
し
て
月
３
回
、

土
曜
日
※
宿
泊
研
修
９
月
14
日

■

環
境
・
温
暖
化
防
止 

牛
久
市
民
フ
ォ
ー
ラ
ム

日
2
月
25
日（
日
）午
後
2
時
～
4
時

所
中
央
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
小
講
座
室

内「
レ
ジ
オ
ネ
ラ
問
題
を
考
え
る
」…

浴
槽
水
等
の
人
工
環
境
水
を
感

染
源
と
す
る
呼
吸
器
疾
患
で
あ

る
レ
ジ
オ
ネ
ラ
症
の
経
緯
、
現

状
と
防
止
対
策
を
考
え
る
。

講
縣あ

が
た 

邦く
に
お雄

氏（
縣
技
術
士
事
務
所

代
表
）

対
・
￥
ど
な
た
で
も
・
無
料

主
・
問
地
球
温
暖
化
防
止
活
動
推

進
牛
久
グ
ル
ー
プ（
中
山
）☎
８

７
４
・
１
２
９
６

■

生
涯
学
習
ピ
ア
ノ
研
究
会

　
菅
野
雅
紀
先
生
を
お
招
き
し
て

ミ
ニ
・
コ
ン
サ
ー
ト
、
レ
ッ
ス
ン

見
学
会
。

日
５
月
12
日（
日)

午
後
１
時
～

所
エ
ス
カ
ー
ド
ス
タ
ジ
オ

￥
２
０
０
０
円
※
先
着
20
人
に
５

０
０
円
割
引
き
。

【
連
弾
者
募
集
】オ
ー
プ
ニ
ン
グ
時

に
ピ
ア
ニ
ス
ト
と
の
連
弾
者
１
人

を
募
集
し
ま
す（
年
齢
不
問
、
無

料
）。
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

主
・
問
生
涯
学
習
ピ
ア
ノ
研
究
会

（
小
塙
）☎
８
７
３
・
０
７
１
７

（
土
）～
16
日（
月
・
祝
）は
必
須

所
つ
く
ば
近
辺（
一
部
水
戸
市
内
）、

必
要
に
応
じ
オ
ン
ラ
イ
ン
形
式

併
用
。

対
23
歳
以
上
。趣
旨
に
賛
同
し
、24

時
間
受
信
体
制
で
の
活
動
に
積

極
的
に
参
加
で
き
る
人
。
所
定

の
研
修
に
参
加
で
き
る
人
。

定
40
人
程
度

￥【
受
講
料
】第
１
～
５
課
程
各
課

程
７
０
０
０
円
。
学
生
は
各
課

程
２
０
０
０
円
。
※
別
途
、
宿

泊
研
修
宿
泊
費
が
か
か
り
ま
す
。

申
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
内

の
募
集
要
項
を
ご

覧
に
な
り
、
必
要
書

類
を
送
付
く
だ
さ
い
。

締
４
月
８
日（
月
）締
切
厳
守

問
茨
城
い
の
ち
の
電
話
事
務
局
☎
０

２
９
・
８
５
２
・
８
５
０
５（
月
～

金
午
前
9
時
～
午
後
５
時
）

主
・
問
筑
波
研
究
学
園
都
市
吹
奏

楽
団
実
行
委
員
会
☎
０
８
０
・

７
６
０
２
・
６
６
３
０

■

令
和
６
年
度 

い
き
い
き
農
園
和
合
の
郷

耕
作
希
望
者
募
集

　
健
康
づ
く
り
の
た
め
季
節
の
美

味
し
い
野
菜
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。
駐
車
場
、休
憩
所
、水
道
、農

機
具
あ
り
ま
す
。

▼
耕
作
期
間
／
令
和
６
年
4
月
1

日（
月
）か
ら
令
和
７
年
3
月
31
日

（
月
）の
1
年
間
※
更
新
可
能
。

所
い
き
い
き
農
園
和
合
の
郷（
女

化
町
８
９
７
‐
１
）※
総
合
福

祉
セ
ン
タ
ー
近
く
。

対
市
内
在
住
・
満
18
歳
以
上
、
簡

単
な
農
作
業
が
で
き
る
方

定
若
干
名
※
応
募
多
数
の
場
合
は
抽
選
。

￥
耕
作
費
…
1
㎡
当
た
り
30
円

（
区
画
１
０
０
㎡
の
場
合
３
０

０
０
円
）、入
会
金
…
３
０
０
０

円
、
共
益
費
…
年
１
５
０
０
円

申
２
月
10
日（
土
）～
３
月
５
日

（
火
）の
期
間
に
要
連
絡

団
・
問
い
き
い
き
農
園
和
合
の
郷

事
務
局（
渡
辺
）☎
０
９
０・２
７

５
８
・
１
６
３
２
、（
高
村
）☎
０

９
０
・
４
３
６
６
・
４
５
１
５
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法 締＝申込締め切り日　他＝その他　主＝主催　共＝共催　団＝団体名　問＝問い合わせ　HP＝ホームページアドレス　Ｅ□＝Eメールアドレス

【開園時間】 午前9時～午後4時４５分（入園無料）
【休  園  日】 5日(月)、13日（火）、19日(月)、26日（月）
【お問い合わせ】 029-874-６６００

https://www.city.ushiku.lg.jp/page/dir000055.html公式HP

17日（土）
哺乳類の足跡スタンプを使ってタヌキやノウサギの
足跡の特徴を学びます。またモグラ塚を探しに野原
へ行き、モグラ塚に印をつけて生息範囲をみんなで
確認してみましょう。

 モグラ塚午前9時30分～10時30分
　観察の森の「バッタの原」では、朝、
アズマモグラが掘り起こした小さな土の
山を見かけることがあります。トンネル
を掘った際、不要になった土を地面まで
運んでできる痕跡です。
　アズマモグラは寒
い季節も冬眠しな
いで、元気に活動
しています。

□対　　象：４歳～小学生とその保護者

　　　　　　（付き添いの兄弟の参加可）

□参 加 費：子ども１人５００円（付き添いの保護者無料）
□集　　合：ネイチャーセンター前
□申　　込：下記予約フォームにて事前予約（定員：12組）

牛久自然観察の森 2月の
イベント情報

親子自然教室 ～動物達の痕跡を探そう～

【イベント申し込み方法】

［イベント申し込みURL］  https：//reserva.be/ushiku

二次元バーコードまたは下記URLから
予約フォーム受付画面にお進みください

■

親
子
サ
ー
ク
ル 

り
ん
ご
ち
ゃ
ん

令
和
６
年
度
参
加
者
募
集

日
・
内【
体
験
会
】２
月
13
日（
火
）

…
表
現
遊
び
、
２
月
22
日（
木
）

…
親
子
体
操 
※
参
加
無
料
。

時
各
日
と
も
午
前
10
時
～

所
上
柏
田
区
民
会
館（
上
柏
田

３
‐
８
‐
１・牛
久
幼
稚
園
裏
）

対
５
月
で
２
歳
く
ら
い
の
お
子
さ

ん
と
保
護
者
の
方

申
携
帯
電
話
に
シ
ョ
ー
ト
メ
ー
ル

で
申
し
込
み

団
・
問
親
子
サ
ー
ク
ル
り
ん
ご

ち
ゃ
ん（
佐
藤
）☎
０
９
０
・
８

５
０
６
・
１
３
８
５

■

詩
吟
墨
水
流
真
峰
会

　
楽
し
く
詩
吟
を
吟
じ
て
、
健
康

づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
。
初
心
者

歓
迎
。

日
毎
月
第
２
・
４
土
曜
日
午
後
１

時
～
４
時

所
中
央
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
小
講

座
室

￥
月
２
０
０
０
円

申
電
話
で
申
し
込
み

団
・
問
詩
吟
墨
水
流
真
峰
会（
江

頭
）☎
８
７
４
・
２
７
２
９

近
隣
市
町
村
の
ご
紹
介

■

第
51
回
筑
波
山
梅
ま
つ
り

　
梅
林
の
約
１
０
０
０
本
の
梅
の

木
と
筑
波
石
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
や
、

梅
林
最
上
部
の
展
望
四
阿
か
ら
見

渡
せ
る
筑
波
山
麓
の
田
園
風
景

や
研
究
学
園
都
市
な
ど
、
筑
波
山

な
ら
で
は
の
景
観
が
楽
し
め
ま
す
。

開
催
期
間
中
は
、
捺
し
巡
り
御
朱

印
や
焚
火
カ
フ
ェ
、
オ
リ
ジ
ナ
ル

グ
ル
メ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
来
場

く
だ
さ
い
。

日
２
月
17
日（
土
）～
３
月
17
日

（
日
）

問
つ
く
ば
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン

協
会
☎
８
６
９
・
８
３
３
３

市の人口と世帯数
（住民基本台帳）  問 総合窓口課☎内線1625

令和5年12月末現在の人口と世帯数をお知らせします。
【 人　口】 84,085人（男41,486人、女42,599人）…前月比－25人
【 世帯数】  38,424世帯…前月比－11世帯
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日＝日程　所＝場所　内＝内容　対＝対象　定＝定員　講＝講師　￥＝費用　持＝持ち物　申＝申し込み方法項目の見方

　
ハ
シ
ボ
ソ
ガ
ラ
ス
よ
り
ひ
と
回
り

小
さ
い
カ
ラ
ス
で
、
先
端
が
と
が
っ

た
細
い
く
ち
ば
し
と
四
角
く
張
り
出

し
た
お
で
こ
が
特
徴
で
す
。
ま
た
、若

鳥
は
く
ち
ば
し
の

基
部
が
黒
い
羽
毛

に
覆
わ
れ
て
い
ま

す
が
、成
鳥
は
く
ち

ば
し
の
基
部
が
は

げ
て
白
っ
ぽ
く
見

え
ま
す
。ヨ
ー
ロ
ッ

パ
か
ら
中
国
に
か

け
て
ユ
ー
ラ
シ
ア

大
陸
の
中
緯
度
地

方
に
広
く
分
布
し
、
日
本
に
は
10
月

か
ら
３
月
ご
ろ
に
冬
鳥
と
し
て
渡
来

し
ま
す
。
１
０
０
羽
以
上
の
大
群
で

行
動
す
る
こ
と
が
多
く
、
農
耕
地
な

ど
開
け
た
場
所
で
地
上
に
下
り
て
昆

虫
や
落
ち
穂
な
ど
を
採
食
し
ま
す
。

　
か
つ
て
は
、
主
に
西
日
本
で
み
ら

れ
る
渡
り
鳥
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

近
年
の
調
査
で
、
東
日
本
に
も
以
前

か
ら
渡
っ
て
き
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
牛
久
で
も
毎
年
観
察
さ

れ
て
い
る
の
で
、
大
き
な
カ
ラ
ス
の

群
れ
を
見
か
け
た
ら
、
ぜ
ひ
探
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

ミヤマガラス
（深山烏・深山鴉）
スズメ目カラス科

しぜんしぜん
大好大好きき
～牛久の生物～

問 都市計画課☎内線2524

　
本
州（
秋
田
県
以
南
）、
四
国
、
九

州
の
低
地
山
地
か
ら
林
床
に
生
え
る

常
緑
性
の
シ
ダ
類
で
す
。
牛
久
で
は

屋
敷
林
の
下
の
小
径
や
竹
林
沿
い
の

土
手
に
確
認
さ
れ
て
い
る
希
少
種
で

す
。
群
生
し
ま
せ
ん
。
湿
度
の
高
い

半
日
陰
を
好
み

ま
す
。
茎
は
短

く
て
硬
く
、
横

に
伸
び
る
か
ま

た
は
斜
め
に
立

ち
ま
す
。
葉
は

長
さ
30
～
40
㎝
、

幅
は
30
～
35
㎝

で
す
。
色
が
濃

く
光
沢
が
あ
り
、

棘
状
の
鋸
歯
に
な
っ
て
い
ま
す
。
シ

ダ
植
物
の
特
性
上
花
や
実
を
つ
け

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
代
わ
り

に
丸
型
の
褐
色
の
胞
子
の
う
を
形
成

し
繁
殖
し
ま
す
。
観
賞
用
に
栽
培
さ

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
ハ
カ
タ
シ

ダ
」の
名
称
は
、葉
に
美
し
い
黄
斑
が

入
る
こ
と
が
あ
り
、
博
多
織
の
織
物

を
連
想
す
る
こ
と
に
由
来
し
ま
す
。

※
本
書
88
ペ
ー
ジ
に
掲
載
。

【
資
料
提
供
】Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
う
し
く
里
山

の
会（
文
章：
本
田
寛
、
写
真：
秋
山
侃
）

『牛久市版レッドデータブック追補版（令和
2年3月発刊）』に掲載している植物を「牛久
の希少植物」として紹介していきます。

牛久の
希少植物
ハカタシダ 

オシダ科
第33回

ハカタシダ（博多羊歯）（令和5年12月26日撮影）

『
牛
久
市
版
レ
ッ
ド
デ
ー
タ
ブ
ッ
ク 

追
補
版 

牛
久
に
お
け
る
絶
滅
の
お
そ
れ 

の
あ
る
野
生
生
物
』販
売
中
※
お
求
め

は
都
市
計
画
課
ま
で（
１
３
５
０
円
）

ミネストローネ

1人分103Kcal 塩分1.16g

❶�野菜などの材料を切る
　玉ねぎ・にんじん・じゃがいもはサイコロカット
　パセリはみじん切り、ベーコンは短冊切り
❷玉ねぎ、にんじん、じゃがいもを水から煮る。
❸マカロニを加えて、煮て、トマト缶を加える。
❹ケチャップとコンソメ、塩、こしょうで調味する。
❺パセリを加えて出来上がり。

学校給食からおすすめ
メニューをご紹介♪

〈おくの義務教育学校 より〉

【作り方】

牛久市の

美味しい

問  学校教育課
☎内線3322

★美味しい給食レシピは市ホームページにも掲載しています。

ケチャップが多めで、酸味が穏やかなため、 

トマトが苦手な人でも食べやすいです。

旬の野菜(キャベツやズッキーニ、大根など）に 

変えたり、加えたりして作ってみてください。

【 材 料 】 (中学生4人分） 

マカロニ……………25g
玉ねぎ�…………… 1/2個
にんじん�………… 1/2本
じゃがいも�……… 小1個
パセリ�………………少々
ベーコン（ハーフカット）� �
　……………… 1パック

トマト缶（ダイスカット）
　……………………80g
トマトケチャップ
　……… 大さじ3・1/2
コンソメ�…………… 1個
塩………………… 少々
こしょう………… 少々
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まちの話題

USHIKU NEWS

期待を胸に  二十歳を迎える若人たち
令和6年牛久市二十歳のつどい

　中央生涯学習センターで1月7日、「二十歳のつどい」が行われ、
参加した639人の若者たちが華やかな晴れ着やスーツに身を包
み、人生の節目を祝いました。
　式典では実行委員長の西

にしがみ
上雄

ゆうせい
星さんが、「10代から20代へは、

自分一人の面倒を見ればよい年代から、自分ともう一人、合わせ
て二人分の面倒を見るようにと示唆されている気がします。先行
きの見えない激動の時代の中、もう一人に手を差し伸べる意識で
社会に貢献していきたいです」
と謝辞を述べました。
　また、実行委員会主催企画
では、中学時代の恩師が登壇
し、教え子たちへお祝いの言葉
を贈ると、会場からは大きな歓
声が上がりました。

防犯対策は念を入れて
年末の犯罪抑止街頭キャンペーン

　12月22日にカワチ、タイヨーひたち野うしく店で、沼田市長、 
牛久警察署長、少年指導委員、牛久市防犯連絡員等総勢33人の参加
により、啓発品を配布しながら年末年始に多発する犯罪の防止を呼
びかけました。

新春 決意新たに 牛久を守ります
令和6年牛久市消防出初式

　1月6日、中央生涯学習センターで「牛
久市消防出初式」が行われました。第1部
では永年勤続団員の功労者表彰などを
行い、第2部で車両点検や出動人員報告
などを行ったあと、消防車両36台が市内
をパレードしました。
　冬晴れの中多くの家族連れが見学し、
来場した子どもたちは、はしご車やバイ
クなどに乗車体験をしたり、パレードに
走り出す消防車両や消防
団員に「がんばれー」と
声援を送ったりして
いました。

全国大会で躍動
「かごしま大会2023」特別全国障害者スポーツ大会
　10月28日から30日に行われた「かごしま大会
2023」において牛久市在住の金

かねまる
丸隼

は や と
人さんが陸

上 競 技 100m で1位、
1500mで2位 の 成 績 を
収めました。12月20日
にはその結果を沼田市長
に報告し、「さまざまな障
がいを持つ方々とお互い
に応援しあうことができ、
とてもいい大会になった。
来年もがんばりたい」と
話しました。

高齢者の社会参加促進を
シルバー人材センターより要望書提出

　12月20日、公益社団法人牛久市シルバー人材セ
ンターより牛久市へ、高齢者の地域に密着した就業
機会を提供することにより社会参加を促進するため、
支援の要望が提出されました。具体的には、安定的
な事業運営のため、必要な補助金の確保や、公共事
業の発注などの要望がなされました。
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寄 附・寄贈 温かい善意ありがとうございます

ガールスカウト茨城県第27団から
牛久市共同募金委員会へ
●「歳末たすけあい募金」として10,000円寄附

ランナーたちがまちを疾走
第46回牛久シティマラソン

　「第46回牛久シティマラソン」が1月8日に開催され、気持ちよく晴
れた空の中、2,473人のランナーがひたち野周辺を力走しました。招
待選手の㈱小森コーポレーション陸上競技部、流通経済大学トライア
スロン部などのゲストランナーも加わり、例年同様、賑やかに行われ
ました。今年の最遠隔地からの参加者は沖縄県在住36歳の男性。最高
齢参加者賞は男性が山下進一さん（牛久市・82歳）、女性が仲野幸江さ
ん（牛久市・88歳）でした。

１  青空の下、元気よく走り抜け
る子どもたち

２  多くのランナーが参加しま
した

１  牛久第一中学校　２  下根中学校

◆5km一般

男 

子

高校生 渡邉 遊羽 0:15:33
29歳以下 伊藤 遼佑 0:15:11
30歳代 市毛 大也 牛久走友会 0:15:43
40歳代 鴻巣 隼人 チーム寺西 0:16:03
50歳代 本間 伸一 0:17:41
60歳以上 松田 博司 0:19:02

女 

子

高校生 川口 愛菜 取手松陽 0:18:45
29歳以下 高田 遥日 0:20:40
30歳代 田中 美紀 0:24:14
40歳代 朝倉 万里子 東京海上日動 0:19:26
50歳代 宮下 美和 足利走友会 0:21:34
60歳以上 吉田 道子 牛久走友会 0:21:53

◆10km一般

男 

子

29歳以下 請井 快星 東洋大牛久高校 0:31:06
30歳代 川市 哲也 太陽ホールディングス 0:31:55
40歳代 杉本 昌也 GSI 0:33:43
50歳代 柳生 剛 小松屋 佃煮とうなぎ 土浦 0:35:42
60歳以上 矢津 一正 つくばの風 0:38:56

女 

子

29歳以下 新明 樹里花 市立柏高校 0:37:23
30歳代 森谷 十月 東葛RC 0:39:24
40歳代 風見 節子 よこすかBAO 0:38:37
50歳代 村山 かおり 牛久走友会 0:40:39
60歳以上 幸田 昌代 結城RC 0:41:28

各種目優勝者 おめでとうございます

◆10km車イス（15歳以上男女）
佐藤　健 コロンビアスポーツウェア 0:25:45

◆3km中学生・2km小学生（4～6年生）
中学生 男子 櫻井 裕夢 土浦日大中等 0:09:01

女子 森谷 日向夕 東葛RC 0:10:18

小学生 男子 淺村 奏太 東葛RC 0:07:00
女子 岡田 美響 韮川小学校 0:07:54

※ 全参加者の結果は市ホームページのスポーツ推進課ページで公開しています。

１

１

２

２

中学生が牛久の活性化策をプレゼン
●牛久第一中学校
　12月15日、牛久第一中学校の3年生が牛久シャトーの知名度を上
げ、観光客を集客するためのプレゼンテーションを行いました。生
徒たちは「広告」「現場」「商品開発」「イベント」に関する企画を提案
するなど、相手にわかりやすく伝える工夫を考え、企画力や表現力
を高めました。また、プレゼンを通して日本遺産を守ることの価値
や意義への理解を深めました。
●下根中学校
　12月19日、下根中学校では3年生が、牛久の活性化策について市
職員にプレゼンテーションを行いました。生徒たちは、子育て支援
や観光、農業、SNSを活用したPRなどの施策を事前に考えパソコン
を用いて提案しました。参加した市職員からは「中学生ならではの自
由な発想や率直な意見がとても良かった。これからも自分たちのま
ちについて考えていてくれるとうれしい」などの講評が出ました。
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USHIKU NEWS

能登半島災害被災地へ市職員等を派遣、市内で義援金募集　令和6年能登半島地震

【避難所の状況（市職員談より）】
　支援地の避難所として開設され
ている能登町立白丸公民館では、
避難者自身も炊事等の役割を分担
し、避難所の運営を行っていまし
た。また、ここは富山湾に面した
沿岸部の地区で、津波により住宅
が倒壊した家族が大勢避難してい
ました。派遣職員は、主に農業用
水路から生活用水の確保、物資の
仕分け、清掃活動などに従事しま
した。滞在中も余震があり、今後
の避難生活や生活再建も長期化が
予測されることから、継続的な支
援の必要性を感じました。

●派遣職員1日の支援スケジュール
04:00  宿泊施設（富山県高岡市）を

出発、数時間かけて被災地へ
07:30 能登町着・支援活動開始
19:00 支援活動終了、現地出発
23:00 宿泊施設着

市では引き続き災害義援金募集を行っています
ご協力のほどよろしくお願いいたします

　令和6年能登半島地震で甚大な被害を受けた石川県鳳
珠郡能登町へ茨城県の災害対応支援活動の一員として牛
久市も第2班に防災課の職員を派遣しました。当市の職員
は1月11日から13日に同町内の避難所で避難した方々の
日常生活の支援にあたりました。また、厚生労働省から茨
城県にあった保健師派遣要請に応じて石川県輪島市に1月31日から2月6日の予
定で保健師を1人派遣しています。そのほか、牛久市社会福祉協議会では、茨城
県社協からの要請を受け、1月28日から2月3日にかけ、石川県輪島市へ主にボ
ランティアセンター開設準備のため職員1人を派遣しています。被災地は今後も
避難生活の長期化が懸念されます。皆さんのご支援、よろしくお願いいたします。

１  市職員は県・他市町村職員と支援に従事　２ 保健師は輪島市内で活動
３  被災地社協の支援にあたる社協職員　※写真1～3とも出発前の様子

１ ２ ３


