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平成26年９月15日発行
お知らせ版　９月号

斑鳩町役場
　ＴＥＬ 0745（74）1001
　 fax　0745（74）1011
ホームページ：

http://www.town.ikaruga.nara.jp/
メールアドレス：

info@town.ikaruga.nara.jp

対象　�65歳以上の要支援・要介護認定を受
けていない町在住者

問合せ　福祉課（☎内線126）
※毎月、広報お知らせ版に掲載しています。

チャレンジ介護予防！

日　程 時　　間 場　　所 内　　容 持　ち　物 定　員 申　　込

運
動
教
室

10月14日（火） 午後１時30分〜
３時

（�事前に各自血圧測定を
済ませてください）

生き生き
プラザ斑鳩
１階

機能回復訓
練コーナー

タオルを使っ
て簡単なスト
レッチなどを
しましょう。

タオル・お茶
※�動きやすい服装
でお越しくださ
い。

不　要
10月27日（月）

料
理
教
室

９月29日（月） 午前９時30分〜
　11時30分

生き生き
プラザ斑鳩
１階

調理実習室

料理を基礎か
ら学びましょ
う。
煮物編

エプロン・三角巾・
ふきん２枚・筆記用
具・材料費（500円
程度）

10人
（先着順）

９月25日（木）ま
でに、電話で福
祉課へお申し込
みください。

40
歳
以
上
の
国
民
健
康
保
険
に
加
入
さ
れ
て
い
る
人
へ

特
定
健
診
の
集
団
健
診
を

　
実
施
し
て
い
ま
す

　
国
保
医
療
課（
☎
内
線
１
１
４
・
１
１
５
）

　

国
民
健
康
保
険
の
集
団
健
診
を
次
の
日

程
で
実
施
し
ま
す
。
今
年
度
、
最
後
の
集

団
健
診
と
な
り
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会
に

ぜ
ひ
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
県
内

の
医
療
機
関
で
各
自
受
け
て
い
た
だ
く
個

別
健
診
は
引
き
続
き
平
成
27
年
3
月
末
ま

で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見
や
重
症
化
予

防
の
た
め
に
、
す
す
ん
で
健
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

※�

集
団
健
診
は
、
健
診
結
果
が
個
別
健
診

よ
り
早
く
わ
か
り
、
健
診
時
間
も
短
く

て
済
む
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
事
前
に
申
し
込
み
が
必
要
で
す
の

で
、
受
診
を
希
望
す
る
人
は
国
保
医
療

課
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。（
詳
し
く

は
５
月
号
広
報
ま
た
は
５
月
下
旬
に
郵

送
し
た
特
定
健
診
の
ご
案
内
を
ご
覧
く

だ
さ
い
）

日
時　
10
月
８
日（
水
）

　
　
　

午
前
８
時
30
分
～
10
時

場
所　
生
き
生
き
プ
ラ
ザ
斑
鳩

※�

右
記
の
日
程
で
、
大
腸
が
ん
検
診
、
前

立
腺
が
ん
検
診
も
同
時
に
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。（
た
だ
し
、
対
象
年
齢

の
人
の
み
）

 

催
　
し

「
生
き
生
き
セ
ミ
ナ
ー
」（
兼
介
護

予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講
座
）

受
講
生
募
集

　

福
祉
課
（
☎
内
線
１
２
６
）

　

日
常
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
心

身
の
老
化
を
防
げ
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す

か
。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
元
気
で
若
々
し

く
い
る
た
め
に
、
今
か
ら
介
護
予
防
を
は

じ
め
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
今
後
、
介
護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
し
て
活
動
し
て
い
た
だ
け
る
人
の
受

講
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

時
間　
午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
所　
生
き
生
き
プ
ラ
ザ
斑
鳩

対 
象　
町
在
住
の
65
歳
以
上
の
人
。
た
だ

し
、
今
後
介
護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と

し
て
活
動
で
き
る
人
に
つ
い
て
は
、
20

歳
以
上
の
人
。

定
員　
30
人
（
先
着
順
）

申 

込　
９
月
22
日（
月
）ま
で
に
電
話
で
福

祉
課
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

日　程 内　　容
９月２５日
（木）

介護保険・
高齢者福祉について

１０月２日
（木）

筋力アップ・
体力アップ

１０月９日
（木）

歯と口のケアで
全身ヘルスアップ

１０月１６日
（木）

食事は楽しく
バランスアップ

１０月２３日
（木）

認知症について
介護予防事業について
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ス
ポ
ー
ツ

ふ
れ
あ
い
陸
上
カ
ー
ニ
バ
ル

日
時　
10
月
４
日（
土
）

　
　
　

午
後
１
時
～

場
所　
斑
鳩
健
民
運
動
場

対 

象　
町
在
住
・
在
勤
者
（
小
学
５
年
生

以
上
）

内
容　
50
ｍ
走
（
小
学
生
記
録
会
）、

　

�

１
０
０
ｍ
走
、ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
投
げ（
小

学
生
）、
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
投
げ
（
中
学

生
以
上
）、走
り
幅
跳
び
、立
ち
幅
跳
び
、

リ
レ
ー
（
50
ｍ
×
４
人
）

申 

込　

９
月
15
日（
祝
・
月
）～
29
日（
月
）

ま
で
に
中
央
体
育
館
へ
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

ふ
れ
あ
い
軽
ス
ポ
ー
ツ
大
会

日
時　
10
月
13
日（
祝
・
月
）

　
　
　

午
前
９
時
～

場
所　
中
央
体
育
館

対 

象　
町
在
住
・
在
勤
者
（
小
学
生
か
ら

高
齢
者
ま
で
）
※
初
心
者
大
歓
迎

開 

催
種
目　
シ
ャ
ッ
フ
ル
ボ
ー
ド
、
ユ
ニ

カ
ー
ル
、ト
ラ
ン
ポ
ビ
ク
ス
、タ
ー
ゲ
ッ

ト
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
、
カ
ロ
ー
リ
ン
グ
、

フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ゲ
ッ
タ
ー
ナ
イ
ン

　
　

な
ど

申 

込　
大
会
当
日
会
場
で
受
け
付
け
し
ま

す
。

学
童
軟
式
野
球
大
会

　
　
　
【
野
球
教
室
同
時
開
催
】

日
時　
10
月
18
日（
土
）

　
　
　

午
前
９
時
～

　
　
　

予
備
日　

10
月
25
日（
土
）

場
所　
斑
鳩
健
民
運
動
場

対 

象　
町
在
住
男
女
小
学
生
（
野
球
教
室

参
加
者
は
男
女
小
学
１
～
４
年
生
）

チ 

ー
ム
編
成　
選
手
は
、
10
人
以
上
20
人

以
内
、
監
督
は
成
人
で
あ
る
こ
と

試 

合
方
法　
参
加
チ
ー
ム
数
に
よ
り
ト
ー

ナ
メ
ン
ト
戦
ま
た
は
リ
ー
グ
戦

申 

込　
９
月
29
日（
月
）～
10
月
13
日（
祝
・

月
）ま
で
に
中
央
体
育
館
へ
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。

服 

装　
運
動
が
で
き
る
服
装
、
帽
子
は
必

ず
着
用
。ヘ
ル
メ
ッ
ト
、プ
ロ
テ
ク
タ
ー

な
ど
防
具
は
用
意
し
ま
す
。

※
野
球
教
室
参
加
者
も
同
様

抽
選　
当
日
会
場
で
行
い
ま
す
。

・�

国
立
国
会
図
書
館
所
蔵
の「
聖
徳
太
子
」

関
連
資
料
に
つ
い
て

参
加
費　
無
料

申 

込　
９
月
17
日（
水
）～
10
月
８
日（
水
）

ま
で
に
、
電
話
・
ｆ
ａ
ｘ
・
Ｅ
メ
ー
ル

ま
た
は
直
接
町
立
図
書
館
へ
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
、チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

町
立
図
書
館（
火
曜
・
祝
日
休

館
）

　
（
☎
０
７
４
５
�
７
７
３
３
）

　
（
fax
０
７
４
５
�
７
７
３
５
）

　
（
Ｅ
メ
ー
ル

　
m
ailm
aster

＠libraryikaruga.jp

）

子
育
て
支
援
講
座
「
虐
待
と
子
育
て
」

　

福
祉
課
（
☎
内
線
１
２
４
）

　

子
ど
も
の
上
手
な
ほ
め
方
な
ど
に
関
す

る
お
話
で
す
。

日
時　
10
月
16
日（
木
）

　
　
　

午
前
10
時
～
11
時
30
分

　
　
　
（
受
付　

午
前
９
時
40
分
）

場
所　
生
き
生
き
プ
ラ
ザ
斑
鳩

　
　
　

２
階　

大
会
議
室

講
師　
東
大
阪
大
学　

　
　
　

教
授　

上
田　

庄
一　

氏

申 

込　
10
月
６
日（
月
）ま
で
に
福
祉
課
へ

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※�

無
料
託
児
あ
り
ま
す
。
託
児
を
希
望
さ

れ
る
場
合
は
、
午
前
９
時
45
分
ま
で
に

お
越
し
く
だ
さ
い
。

町
立
図
書
館
聖
徳
太
子
歴
史
資
料
室

平
成
26
年
度
講
座
「
国
立
国
会
図
書

館
出
張
ガ
イ
ダ
ン
ス
（
説
明
会
）」

　

国
立
国
会
図
書
館
の
便
利
な
サ
ー
ビ
ス

を
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

国
立
国
会
図
書
館
は
、
国
立
の
図
書
館

と
し
て
、
国
内
出
版
物
を
収
集
・
保
存
す

る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
資
料
の
個
人

貸
出
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
閲
覧
サ
ー
ビ
ス

の
ほ
か
、
地
域
の
公
共
図
書
館
や
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
て
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

今
回
の
講
座
で
は
、
国
立
国
会
図
書
館

関
西
館
の
職
員
に
よ
る
ガ
イ
ダ
ン
ス
（
説

明
会
）
を
行
い
ま
す
。

日
時　
10
月
16
日（
木
）

　
　
　

午
後
２
時
～
４
時

場
所　
い
か
る
が
ホ
ー
ル　

研
修
室
２

対
象　
満
18
歳
以
上
の
人

定
員　
25
人
（
先
着
順
）

講
師　
国
立
国
会
図
書
館
関
西
館
職
員

講
座
内
容

・�

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
使
え
る
資
料
検
索

方
法

・�

国
立
国
会
図
書
館
の
資
料
複
写
サ
ー
ビ

ス
・�

デ
ジ
タ
ル
化
さ
れ
た
歴
史
的
な
資
料
を

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
公
開
し
て
い
る

「
国
立
国
会
図
書
館
デ
ジ
タ
ル
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
」
の
紹
介

中
央
体
育
館（
水
曜
休
館
）

（
☎
０
７
４
５
�
３
１
０
０
）

問合せ
申込
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お
知
ら
せ

平
成
27
年
度

財
団
法
人
自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
・

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
助
成
事
業
の
お
知
ら
せ

　

総
務
課
（
☎
内
線
２
７
３
）

　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
助
成
は
、
財
団
法
人
自

治
総
合
セ
ン
タ
ー
が
宝
く
じ
の
受
託
事
業

収
入
を
財
源
と
し
て
、
自
治
会
な
ど
が
行

う
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
を
推
進
し
、
そ
の

健
全
な
育
成
を
は
か
る
た
め
に
実
施
し
て

お
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
や
地
域
の
防

災
活
動
に
直
接
必
要
な
設
備
に
対
す
る
費

用
が
助
成
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
申
請
の

期
限
は
９
月
24
日（
水
）で
す
。詳
し
く
は
、

総
務
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

水
道
メ
ー
タ
ー
取
り
替
え
の

　
　
　
　
　
　
　
　
お
知
ら
せ

上
水
道
課（
☎
０
７
４
５
�
１
４
０
１
）

取
替
期
間　
10
月
13
日（
祝
・
月
）～

　
　
　
　
　

10
月
25
日（
土
）

取
替
地
区　
法
隆
寺
南
２
・
３
丁
目
、

　

法
隆
寺
１
・
２
丁
目
、
幸
前
２
丁
目
、

　

東
福
寺
１
丁
目

※�

対
象
と
な
る
ご
家
庭
に
は
事
前
に

「
メ
ー
タ
ー
取
り
替
え
の
お
知
ら
せ
」

を
送
付
し
ま
す
。

委
託
業
者　
柏
原
計
器
工
業
㈱

Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

　

独
立
行
政
法
人
国
際
協
力
機
構

　
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
関
西
国
際
セ
ン
タ
ー

（
☎
０
７
８
‐
２
６
１
‐
０
３
５
２
）

　

技
術
や
経
験
を
い
か
し
、
開
発
途
上
国

の
人
々
と
と
も
に
生
活
し
、
相
互
理
解
を

は
か
り
な
が
ら
行
う
海
外
で
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
、国
際
協
力
機
構
（
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
）

が
実
施
す
る
政
府
事
業
で
す
。

応
募
資
格

●
青
年
海
外
協
力
隊

　

20
歳
～
39
歳
の
日
本
国
籍
を
有
す
る
人

●
シ
ニ
ア
海
外
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　

40
歳
～
69
歳
の
日
本
国
籍
を
有
す
る
人

募
集
期
間

　

10
月
１
日（
水
）～
11
月
４
日（
火
）

水
道
メ
ー
タ
ー
の
検
針
に

ご
協
力
く
だ
さ
い

上
水
道
課（
☎
０
７
４
５
�
１
４
０
１
）

　

水
道
メ
ー
タ
ー
の
検
針
は
、
地
域
ご
と

に
基
準
日
を
定
め
て
２
か
月
ご
と
に
検
針

員
が
伺
っ
て
指
示
数
を
確
認
し
、
使
用
水

量
を
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。

　

水
道
メ
ー
タ
ー
は
、
み
な
さ
ん
が
使
用

さ
れ
た
水
量
を
正
確
に
量
り
、
水
道
料
金

の
計
算
資
料
と
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。

正
確
で
能
率
的
な
検
針
の
た
め
、
次
の
点

に
注
意
し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

▼�
水
道
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
の
上
に
物
を

置
か
な
い
で
く
だ
さ
い
。

▼�

水
道
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
の
中
は
、
い

つ
も
き
れ
い
に
し
て
く
だ
さ
い
。

▼�

家
の
増
改
築
な
ど
で
水
道
メ
ー
タ
ー

ボ
ッ
ク
ス
が
床
や
屋
内
に
な
る
と
き

は
、
屋
外
の
見
や
す
い
場
所
に
移
し
て

く
だ
さ
い
。

▼�

犬
は
放
し
飼
い
に
し
な
い
で
、
出
入
口

や
水
道
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
か
ら
離
し

て
つ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

詳
し
く
は
、
上
水
道
課
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

引
火
性
の
あ
る
溶
液
と
ラ
イ
タ
ー
は
、

絶
対
に
『
不
燃
ご
み
』
に
入
れ
な
い
で
！

　

環
境
対
策
課
（
☎
内
線
１
３
３
）

　

８
月
18
日
、
町
内
の
ご
み
集
積
場
所
か

ら
収
集
し
た
不
燃
ご
み
が
、
ご
み
収
集
車

の
中
で
出
火
し
ま
し
た
。出
火
の
原
因
は
、

引
火
性
の
あ
る
溶
液
の
瓶
が
割
れ
、
気
化

し
た
溶
液
に
ラ
イ
タ
ー
の
火
が
引
火
し
た

も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

幸
い
に
も
重
大
な
事
故
に
は
な
り
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
も
し
住
宅
地
内
で
車
輛
が

爆
発
し
て
い
れ
ば
大
惨
事
に
な
る
と
こ
ろ

で
し
た
。

　

み
な
さ
ん
の
心
が
け
ひ
と
つ
で
、
事
故

は
防
止
で
き
ま
す
。

　

い
ま
一
度
、
ご
み
の
分
け
方
・
出
し
方

を
見
直
し
、
同
じ
よ
う
な
事
故
が
二
度
と

起
こ
ら
な
い
よ
う
、
み
な
さ
ん
の
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

①�

引
火
性
の
あ
る
溶
液
は
、
町
で
は
処
理

で
き
ま
せ
ん
。

※�

塗
料
、
農
薬
・
劇
物
・
毒
物
（
こ
れ
ら

の
空
容
器
含
む
）
も
町
で
は
回
収
で
き

ま
せ
ん
。

※�

購
入
店
・
廃
棄
物
処
理
業
者
へ
お
問
い

合
わ
せ
い
た
だ
き
、
回
収
し
て
も
ら
っ

て
く
だ
さ
い
。

※�

絶
対
に
、
不
燃
ご
み
や
ビ
ン
・
缶
類
の

日
に
出
さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

②�

ラ
イ
タ
ー
の
分
別
区
分
は
『
有
害
・
危

険
な
ご
み
』
で
す
。

※�

次
回
の
「
有
害
・
危
険
な
ご
み
」
の
日

は
、
10
月
29
日（
水
）で
す
。

広報いかるがお知らせ版 ９月号
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個
人
情
報
の
漏
え
い（
削
除
）に

関
す
る
電
話
に
ご
注
意
を
！

事
例
　
生
活
相
談
セ
ン
タ
ー
の
Ｘ
を
名

乗
る
者
か
ら
、「
あ
な
た
の
個
人
情
報

が
３
社
に
漏
れ
て
い
る
。
削
除
を
希
望

す
る
か
」
と
聞
か
れ
た
。
勧
誘
電
話
が

多
く
困
っ
て
い
た
の
で
「
希
望
す
る
」

と
答
え
た
。後
刻
Ｘ
か
ら
電
話
が
あ
り
、

「
２
社
は
削
除
で
き
た
が
、１
社（
Ａ
社
）

の
も
の
を
削
除
す
る
に
は
代
理
人
を
登

録
す
る
必
要
が
あ
る
。
代
理
人
に
な
っ

て
く
れ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
を
紹
介

す
る
」
と
言
わ
れ
た
。
そ
の
後
、
Ａ
社

か
ら
連
絡
が
入
り
、
自
分
に
振
ら
れ
て

い
る
「
番
号
」
を
教
え
ら
れ
た
。
代
理

人
か
ら
「
書
類
に
番
号
を
書
く
の
で
教

え
て
ほ
し
い
」
と
い
わ
れ
、
Ａ
社
が
教

え
て
く
れ
た
番
号
を
伝
え
た
が
、
そ
の

後
、
Ａ
社
か
ら
「
番
号
を
教
え
た
の
は

違
法
行
為
に
あ
た
り
、
社
員
が
逮
捕
さ

れ
た
。な
ぜ
他
に
番
号
を
教
え
た
の
か
。

あ
な
た
が
保
釈
金
１
千
万
円
を
用
意

し
、
宅
配
便

で
送
る
よ
う

に
」
と
脅
さ

れ
た
。

《
消
費
者
の
み
な
さ
ん
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
》

・�

消
費
者
セ
ン
タ
ー
や
国
民
生
活
セ
ン

タ
ー
な
ど
の
公
的
機
関
を
か
た
っ
て

「
あ
な
た
の
個
人
情
報
が
漏
れ
て
い
る

の
で
削
除
し
て
あ
げ
る
」
な
ど
と
電
話

を
か
け
て
き
て
、
最
終
的
に
は
お
金
を

だ
ま
し
取
る
詐
欺
が
急
増
し
て
い
ま

す
。
事
例
の
よ
う
に
、
複
数
の
業
者
が

役
回
り
を
分
担
し
て
消
費
者
を
だ
ま
そ

う
と
す
る
「
劇
場
型
勧
誘
」
も
多
く
み

ら
れ
ま
す
。

・�

公
的
機
関
が
「
個
人
情
報
を
削
除
し
て

あ
げ
る
」
な
ど
と
個
人
宅
に
電
話
を
す

る
こ
と
は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
。

・�

宅
配
便
、
レ
タ
ー
パ
ッ
ク
な
ど
で
現
金

を
送
付
さ
せ
る
の
は
、
詐
欺
の
手
口
で

す
。
絶
対
に
送
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。

・�

個
人
情
報
の
漏
え
い
、
削
除
を
持
ち
か

け
る
電
話
は
詐
欺
が
疑
わ
れ
ま
す
の

で
、
相
手
に
し
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。

・�

不
審
に
思
っ
た
と
き
は
、
お
金
を
払
う

前
に
、
消
費
生
活
相
談
窓
口
・
警
察
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

消
費
生
活
相
談
室
か
ら
の
お
知
ら
せ

消
費
生
活
相
談
室
か
ら
の
お
知
ら
せ

消
費
生
活
相
談
室
か
ら
の
お
知
ら
せ

イ
ノ
シ
シ
出
没
注
意

　

観
光
産
業
課
（
☎
内
線
２
１
３
）

　

最
近
、
斑
鳩
町
で
は
イ
ノ
シ
シ
に
よ
る

農
作
物
被
害
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
イ
ノ

シ
シ
は
本
来
、
お
と
な
し
い
性
格
の
臆
病

な
動
物
で
、
人
を
襲
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
餌
が
不
足
し
て
い
た
り
、
子
連
れ

や
、
手
負
い
の
イ
ノ
シ
シ
は
人
間
を
襲
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で

す
。
夜
間
は
山
沿
い
の
道
路
な
ど
で
も
目

撃
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
散
歩
や
車
両
の

運
転
の
際
は
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
散
歩
の
際
は
、
携
帯
ラ
ジ
オ
な
ど

で
人
の
存
在
を
知
ら
せ
る
こ
と
も
イ
ノ
シ

シ
を
回
避
す
る
有
効
な
方
法
で
す
。

イ
ノ
シ
シ
の
生
態

・�

基
本
的
に
雑
食
で
す
が
、特
に
イ
モ
類
、

タ
ケ
ノ
コ
、
ミ
ミ
ズ
、
米
ぬ
か
な
ど
が

好
物
で
す
。

・�

障
害
物
が
あ
っ
て
も
、
身
の
危
険
が
な

い
と
わ
か
れ
ば
、鼻
で
こ
じ
開
け
る
か
、

体
当
た
り
で
突
破
し
ま
す
。

日
頃
の
イ
ノ
シ
シ
対
策

・�

餌
に
な
る
も
の
（
野
菜
く
ず
な
ど
の
生

ご
み
、
手
入
れ
の
さ
れ
て
い
な
い
柿
の

実
な
ど
）を
放
置
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

町
に
よ
る
イ
ノ
シ
シ
対
策

・�

農
作
物
な
ど
に
直
接
的
な
被
害
が
出
た

場
合
は
有
害
鳥
獣
と
し
て
捕
獲
で
き
る

こ
と
か
ら
、
近
年
、
町
で
も
有
害
鳥
獣

と
し
て
捕
獲
に
努
め
て
い
ま
す
。

・�

昨
年
度
か
ら
イ
ノ
シ
シ
に
よ
る
農
作
物

へ
の
被
害
を
防
止
す
る
た
め
、
電
気
柵

な
ど
の
資
材
費
お
よ
び
設
置
費
に
対
し

て
、
そ
の
費
用
の
一
部
を
補
助
し
て
い

ま
す
。
補
助
率
は
電
気
柵
、
そ
の
他
防

護
柵
な
ど
の
資
材
費
お
よ
び
設
置
費
の

２
分
の
１
以
内
（
限
度
額
は
10
万
円
）

で
す
。

※�

詳
し
く
は
、
観
光
産
業
課
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

第
14
回　
“
写
団
や
ま
と
”

光
彩
会
写
真
展

　

光
彩
会（
☎
０
７
４
５
�
４
６
７
４
）

日
時　
９
月
20
日（
土
）～
23
日（
祝
・
火
）

　
　
　

午
前
９
時
～
午
後
５
時

　
　
　
（
初
日
は
正
午
か
ら
、

　

最
終
日
は
午
後
４
時
ま
で
）

場
所　
法
隆
寺
ｉ
セ
ン
タ
ー

　
　
　

２
階　

大
ホ
ー
ル

困
っ
た
時
は
…

消
費
生
活
相
談
日
（
斑
鳩
町
）

　

 

毎
週
木
曜
日　

午
後
１
時
〜
４
時

　

 

た
だ
し
、
第
４
木
曜
日
は
午
前
９
時

〜
正
午
・
午
後
１
時
〜
４
時

※ 

月
に
よ
り
変
更
の
場
合
が
あ
り
ま
す
。

詳
し
い
日
程
は
、
１
日
号
広
報
の
相

談
日
の
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
合
せ

住
民
課（
☎
内
線
１
６
３
）

削除を
希望しますか

※�農作物をイノシシから守る
ための電気柵です。

　�絶対に触れないでください。
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明
日
香
養
護
学
校
の
体
験
学
習

（
小
学
部
）
の
ご
案
内

　
　

県
立
明
日
香
養
護
学
校

　
　

高
市
郡
明
日
香
村
川
原
４
１
０

　
（
☎
０
７
４
４
�
３
３
８
０
）

　

奈
良
県
立
明
日
香
養
護
学
校
で
は
、
平

成
27
年
度
に
入
学
（
転
入
学
）
を
希
望
す

る
障
害
の
あ
る
幼
児
児
童
と
そ
の
保
護
者

に
対
し
て
、
肢
体
不
自
由
教
育
に
つ
い
て

の
理
解
と
認
識
を
深
め
て
い
た
だ
く
た

め
、
体
験
入
学
を
行
い
ま
す
。

小
学
部
（
給
食
の
試
食
を
実
施
）

日
時　
10
月
17
日（
金
）

　
　
　

午
前
9
時
10
分
～
午
後
１
時

対
象

・�

肢
体
不
自
由
を
有
す
る
幼
児
児
童
と
保

護
者
お
よ
び
関
係
者

・�

訪
問
教
育
の
体
験
を
希
望
さ
れ
る
幼
児

児
童
と
保
護
者
お
よ
び
関
係
者
（
当
日

参
加
の
困
難
な
場
合
は
ご
相
談
く
だ
さ

い
）

申 

込　
10
月
3
日（
金
）ま
で
に
電
話
で
県

立
明
日
香
養
護
学
校
へ
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

奈
弁
ま
つ
り

　
　
　

奈
良
弁
護
士
会

　
（
☎
０
７
４
２
㉒
２
０
３
５
）

　
「
私
た
ち
も
普
通
に
働
き
た
い
～
障
が

い
者
が
安
心
し
て
暮
ら
し
当
た
り
前
に
働

く
こ
と
が
出
来
る
社
会
を
目
指
し
て
～
」

と
題
し
て
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催
し
ま

す
。

　

こ
の
他
に
、
無
料
法
律
相
談
（
予
約
優

先
）
や
弁
護
士
に
よ
る
か
き
氷
・
た
こ
焼

き
な
ど
の
無
料
ふ
る
ま
い
や
詰
碁
・
詰
将

棋
な
ど
も
行
い
ま
す
。

日
時　
９
月
27
日（
土
）

場
所　
奈
良
弁
護
士
会
館

　
　
　

奈
良
市
中
筋
町
22
‐
1

内
容

午
前
10
時
～
正
午

　

無
料
法
律
相
談

　
　
（
予
約
優
先
）

午
後
１
時
30
分
～
４
時
30
分

　

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

　
　

�「
大
橋
製
作
所
事
件
を
通
じ
て
～
障

が
い
者
が
普
通
に
働
く
た
め
に
～
」

　
　
（
参
加
費
無
料
・
予
約
不
要
）

午
前
11
時
～
午
後
３
時

　

�

か
き
氷
な
ど
の
無
料
ふ
る
ま
い
、詰
碁
・

詰
将
棋
な
ど

遺
言
・
成
年
後
見
制
度
に

関
す
る
説
明
会

　
　
　

奈
良
県
司
法
書
士
会

　
（
☎
０
７
４
２
㉒
６
６
７
７
）

　

将
来
の
不
安
に
備
え
、
高
齢
者
や
障
が

い
者
な
ど
の
権
利
や
財
産
を
守
る
た
め
に

成
年
後
見
制
度
の
利
用
方
法
や
事
例
紹

介
、
遺
言
制
度
の
活
用
な
ど
に
つ
い
て
、

わ
か
り
や
す
く
説
明
し
ま
す
。

日
時　
９
月
27
日（
土
）

　
　
　

午
後
１
時
～
４
時
20
分

　
　
　
　
（
受
付　

午
後
０
時
45
分
～
）

場
所　
奈
良
商
工
会
議
所　

４
階

　
　
　

奈
良
市
登
大
路
町
36
‐
２

内
容

午
後
１
時
15
分
～

「
成
年
後
見
制
度
」
講
師　

社
会
福
祉
士

午
後
２
時
10
分
～

「
遺
言
制
度
の
利
用
」
講
師　

司
法
書
士

午
後
３
時
～

社
会
福
祉
士
と
司
法
書
士
に
よ
る
相
談
会

※�

相
談
を
ご
希
望
の
人
は
、
事
前
に
電
話

で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

費
用　
無
料

定
員　
１
０
０
人

※�

定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
奈
良
県
司
法
書
士
会
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

ご
存
じ
で
す
か
？
労
働
委
員
会

～
労
働
委
員
会
委
員
に
よ
る

労
働
相
談
会
～

　
　
　

奈
良
県
労
働
委
員
会
事
務
局

　
（
☎
０
７
４
２
⑳
４
４
３
１
）

　

労
働
者
側
、
使
用
者
側
と
中
立
の
立
場

の
３
人
の
労
働
委
員
会
委
員
が
相
談
員
と

な
っ
て
、
労
働
条
件
そ
の
他
労
働
関
係
に

関
す
る
相
談
（
募
集
や
採
用
な
ど
の
相
談

は
除
外
）
を
お
受
け
し
ま
す
。
一
人
30
分

程
度
で
す
。

対 

象　
県
内
在
住
ま
た
は
在
勤
の
労
働
者

お
よ
び
事
業
主

費
用　
無
料

〈
北
部
会
場
〉

日
時　
10
月
５
日（
日
）

　
　
　

午
後
１
時
～
４
時

場
所　
奈
良
県
奈
良
総
合
庁
舎
内
会
議
室

　
　
　

奈
良
市
法
連
町
７
５
７

〈
南
部
会
場
〉

日
時　
10
月
18
日（
土
）

　
　
　

午
後
１
時
～
４
時

場
所　
奈
良
県
高
田
総
合
庁
舎
内
会
議
室

　
　
　

大
和
高
田
市
大
中
98
‐
４

申 

込　
両
会
場
と
も
予
約
が
必
要
で
す
の

で
、
奈
良
県
労
働
委
員
会
事
務
局
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

広報いかるがお知らせ版 ９月号
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保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
（
生
き
生
き
プ
ラ
ザ
斑
鳩
内
）

　
（
☎
０
７
４
５
�
０
０
０
１
）

高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　
　
　
　
予
防
接
種
に
つ
い
て

接
種
期
間　
10
月
１
日（
水
）～

　

平
成
27
年
１
月
31
日（
土
）

※�

期
間
内
で
の
開
始
日
が
医
療
機
関
に
よ

り
異
な
り
ま
す
。

対
象 

・
接
種
当
日
満
65
歳
以
上
の
人

　

�（
た
だ
し
、
60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
人

で
、
心
臓
、
腎
臓
、
呼
吸
器
の
機
能
に

障
害
を
有
す
る
人
は
対
象
と
な
る
場
合

が
あ
り
ま
す
の
で
、
か
か
り
つ
け
医
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
）

費
用　
無
料

持
物　
保
険
証
・
健
康
手
帳

申 

込　
10
月
１
日（
水
）か
ら
委
託
医
療
機

関
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

事
前
に
必
要
と
な
る
手
続
き

　

下
記
の
町
内
委
託
医
療
機
関
以
外
で
接

種
さ
れ
る
人
は
、
必
ず
保
健
セ
ン
タ
ー
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

な
ら
歯
と
口
腔
の

健
康
づ
く
り
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

「
健
口
か
ら
笑
顔
を
」

　

一
般
社
団
法
人　

奈
良
県
歯
科
医
師
会

　
（
☎
０
７
４
２
㉝
０
８
６
１
）

日
時　
11
月
３
日（
祝
・
月
）

　
　
　

午
後
１
時
～
４
時

場
所　
奈
良
県
社
会
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー

内
容

①
フ
ッ
化
物
塗
布
（
午
後
１
時
～
３
時
）

　

�

満
３
歳
～
12
歳
児
対
象

　

先
着
２
０
０
人

②
お
も
し
ろ
実
験

　
（
午
後
２
時
45
分
～
３
時
45
分
）

　

満
７
歳
～
12
歳
児
対
象　

先
着
70
人

③
歯
科
無
料
相
談
な
ど

※�

①
、
②
に
つ
い
て
は
申
し
込
み
が
必
要

で
す
。

申 

込　
９
月
26
日（
金
）ま
で
に
一
人
に
つ

き
１
枚
、
一
事
業
に
つ
き
１
枚
の
「
往

復
は
が
き
」
で
住
所
・
電
話
番
号
・
お

子
さ
ん
の
氏
名
・
年
齢
を
ご
記
入
の
上

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　

〒
６
３
０
‐
８
０
０
２

　

奈
良
市
二
条
町
２
‐
９
‐
２　

　

奈
良
県
歯
科
医
師
会

　

�

な
ら
歯
と
口
腔
の
健
康
づ
く
り
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
「
フ
ッ
化
物
塗
布
」
係
ま
た

は
「
お
も
し
ろ
実
験
」
係
宛

町
内
委
託
医
療
機
関

　

石
崎
整
形
外
科
・
内
科
、
植
田
医
院
、

お
お
さ
か
耳
鼻
咽
喉
科
、勝
井
整
形
外
科
、

川
本
医
院
、
坂
本
医
院
、
新
谷
レ
デ
ィ
ー

ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
、西
和
往
診
ク
リ
ニ
ッ
ク
、

藤
岡
内
科
医
院
、
前
田
ク
リ
ニ
ッ
ク
、
ま

す
な
が
皮
フ
科
形
成
外
科
、
ま
つ
き
ク
リ

ニ
ッ
ク
、
吉
岡
医
院

健
康
づ
く
り
講
演
会

　

眠
り
に
は
、
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
疲
れ

を
回
復
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
機

会
に
、
睡
眠
に
つ
い
て
学
び
、
こ
こ
ろ
と

か
ら
だ
の
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

日
時　
10
月
17
日（
金
）

　
　
　

午
後
２
時
～
３
時
30
分

場
所　
生
き
生
き
プ
ラ
ザ
斑
鳩

　
　
　

２
階　

大
会
議
室

内
容　
「
睡
眠
は
健
康
の
パ
ー
ト
ナ
ー
」

講
師　
公
益
財
団
法
人　

　
　
　

精
神
・
神
経
科
学
振
興
財
団

　
　
　

理
事
長　

髙
橋　

清
久　

医
師

対
象　
町
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　
60
人

　
　
　
（
先
着
順
）

申
込　

�

10
月
15
日（
水
）

ま
で

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
の

お
知
ら
せ

な
ら
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ
就
活
セ
ミ
ナ
ー

　
　

な
ら
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ

　
（
☎
０
７
４
２
㉓
５
７
３
０
）

　
（
fax
０
７
４
２
㉓
５
７
５
７
）

　

面
接
官
に
好
印
象
を
与
え
る
聞
き
方
・

話
し
方
、面
接
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
で
就
職
活
動
の

コ
ツ
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
参
加
型
の
セ

ミ
ナ
ー
で
す
。

日
時

①
10
月
９
日（
木
）

　
「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」

②
10
月
22
日（
水
）

　
「
面
接
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

①
、②
と
も
に
午
後
１
時
30
分
～
４
時
30
分

場
所　
な
ら
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ

　
　
　

奈
良
市
西
木
辻
町
93
‐
６

　
　
　

エ
ル
ト
ピ
ア
奈
良
内

対 

象　
就
職
活
動
中
の
学
生
や
お
お
む
ね

35
歳
未
満
の
求
職
者
（
40
代
前
半
ま
で

の
不
安
定
就
労
者
を
含
む
）

定
員　
各
10
人
程
度
（
先
着
順
）

申 

込　
９
月
18
日（
木
）か
ら
各
セ
ミ
ナ
ー

前
日
ま
で
に
、
電
話
か
ｆ
ａ
ｘ
で
、
セ

ミ
ナ
ー
名
、
開
催
日
、
氏
名
（
ふ
り
が

な
）、居
住
地
の
市
町
村
名
、電
話
番
号
、

年
齢
、
性
別
を
な

ら
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ

へ
お
知
ら
せ
く
だ

さ
い
。
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良い睡眠で、からだもこころも健康に！！

● 健康づくりのための睡眠指針2014　～睡眠12箇条～ ●

　毎日忙しくて、思うように睡眠時間がとれない、眠りが浅くて寝不足気味…ということはあ
りませんか？
　厚生労働省は、「健康づくりのための睡眠指針2014　～睡眠12箇条～」を策定しました。
まずは、できるところからはじめ、睡眠を見直し、からだとこころの健康づくりに努めましょう。

　問合せ　保健センター（生き生きプラザ斑鳩内）☎0745�0001

１．良い睡眠で、からだもこころも健康に。
⃝良い睡眠で、からだの健康づくり
⃝良い睡眠で、こころの健康づくり
⃝良い睡眠で、事故防止

２．適度な運動、しっかり朝食、
　　　　ねむりとめざめのメリハリを。
⃝�定期的な運動や規則正しい食生活は良い睡眠
をもたらす

⃝朝食はからだとこころのめざめに重要
⃝睡眠薬代わりの寝酒は睡眠を悪くする
⃝就寝前の喫煙やカフェイン摂取を避ける

４．睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
⃝�眠れない、睡眠による休養感が得られない
場合、こころの SOSの場合あり

⃝�睡眠による休養感がなく、日中もつらい場合、
うつ病の可能性も

３．良い睡眠は、
　　　生活習慣病予防につながります。
⃝睡眠不足や不眠は生活習慣病の危険を高める
⃝睡眠時無呼吸は生活習慣病の原因になる
⃝肥満は睡眠時無呼吸のもと

５．年齢や季節に応じて、
　　　ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。
⃝必要な睡眠時間は人それぞれ
⃝睡眠時間は加齢で徐々に短縮
⃝年をとると朝型化　男性でより顕著
⃝�日中の眠気で困らない程度の自然な睡眠が
一番

７．若年世代は夜更かし避けて、
　　　　体内時計のリズムを保つ。
⃝子どもには規則正しい生活を
⃝休日に遅くまで寝床で過ごすと夜型化を促進
⃝朝目が覚めたら日光を取り入れる
⃝夜更かしは睡眠を悪くする

９．熟年世代は朝晩メリハリ、
　　　　ひるまに適度な運動で良い睡眠。
⃝寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減る
⃝�年齢にあった睡眠時間を大きく超えない
　習慣を
⃝適度な運動は睡眠を促進

11．いつもと違う睡眠には、要注意。
⃝�睡眠中の激しいいびき・呼吸停止、手足の
ぴくつき・むずむず感や歯ぎしりは要注意

⃝�眠っても日中の眠気や居眠りで困っている
場合は専門家に相談

６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。
⃝�自分にあったリラックス法が眠りへの心身の
準備となる

⃝自分の睡眠に適した環境づくり

８．勤労世代の疲労回復・能率アップに、
　　　　　　　　　　　毎日十分な睡眠を。
⃝日中の眠気が睡眠不足のサイン
⃝睡眠不足は結果的に仕事の能率を低下させる
⃝睡眠不足が蓄積すると回復に時間がかかる
⃝午後の短い昼寝で眠気をやり過ごし能率改善

10．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。
⃝�眠たくなってから寝床に就く、就床時刻にこ
だわりすぎない

⃝�眠ろうとする意気込みが頭を冴えさせ寝つき
を悪くする

⃝�眠りが浅いときは、むしろ積極的に遅寝、
早起きに

12．眠れない、その苦しみをかかえずに、
　　　　　　　　　　　　専門家に相談を。
⃝専門家に相談することが第一歩
⃝薬剤は専門家の指示で使用

広報いかるがお知らせ版 ９月号
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この「広報いかるがお知らせ版」は、町内全家庭に直接お届けしてい
ます。ご近所で配布されていない家庭がありましたらご連絡ください。
　　　　　　　　問合せ：役場総務課（☎内線273）
　　　　　　　　編集・発行：役場企画財政課（☎内線254）ISO14001を認証取得しました

（斑鳩町役場）

◯所開催場所　◯時開催時間　◯問問合せ
＊掲載している行事は、申し込み不要のものです。行事は変更される場合がありますのでご了承ください。

	 行 事予定カレンダー 	（9/15～10/15）
９月
15日（祝・月）
16日（火）
17日（水）
18日（木）

19日（金）

人権セミナー
「奈良少年刑務所社会性涵養プ
ログラムの取り組みについて」
　◯所中央公民館　大ホール
　◯時13：30〜15：00
　◯問生涯学習課（☎内線237）

20日（土）
21日（日）

22日（月）

「太子ロマン　斑鳩の里　観月祭」
　◯所上宮遺跡公園　
　◯時18：30〜（雨天中止）
　　（入場料　前売　1,000円）　　　　　　　当日　1,500円
　◯問観光産業課（☎内線212）
チャレンジ介護予防 !

「運動教室」
　◯所生き生きプラザ斑鳩1階

（機能回復訓練コーナー）
　◯時13：30〜15：00
　◯問福祉課（☎内線126）

23日（祝・火）
24日（水）
25日（木）
26日（金）
27日（土）
28日（日）
29日（月）

30日（火）

〈9月の納期限〉
国民健康保険税（第3期分）・
後期高齢者医療保険料

（第3期分）
　◯問国保医療課（☎内線114）
介護保険料（第3期分）
　◯問福祉課（☎内線123）

10月1日（水）
2日（木）
3日（金）
4日（土）
5日（日）
6日（月）

7日（火）

人権セミナー
「絵本『あの子』が語りかける
もの」
　◯所中央公民館　大ホール
　◯時13：30〜15：00
　◯問生涯学習課（☎内線237）
行政相談
　◯所役場1階第3会議室
　◯時13：00〜16：00
　◯問住民課（☎内線163）

8日（水）
9日（木）
10日（金）
11日（土）

12日（日）

いかるがの里フリーマーケット
　◯所三井観光自動車駐車場
　◯時10：00〜14：00�頃
　◯問斑鳩町観光協会

（☎0745‒74‒6800）

13日
（祝・月）

ふれあい軽スポーツ大会
　�◯所中央体育館
　◯時9：00〜
　◯問中央体育館

　（☎0745‒75‒3100）

14日（火）

チャレンジ介護予防 !
「運動教室」
　◯所生き生きプラザ斑鳩1階

（機能回復訓練コーナー）
　◯時13：30〜15：00
　◯問福祉課（☎内線126）

15日（水）

入札結果の公表 企画財政課（☎内線254）
　入札および契約情報などについて、より一
層の透明性の向上をはかるため、建設工事に
係る入札結果の一部を公表します。

　なお、入札結果の公表は、町ホームページ
でも行っています。

工　事　番　号
工　　事　　名

入札
者数 落札者名 落札金額（円）

（Ａ）
予定価格（円）
（Ｂ）

落札率（%）
（Ａ）/（Ｂ）

第101号 
都市計画道路法隆寺線整備等工事 8 ㈱ 中 谷 組 20,984,400 22,269,600 94.2

第１号　都市下水路浚渫工事 7 池 谷 建 設 2,111,400 2,224,800 94.9

第102号 
ＪＲ法隆寺駅周辺道路５号線整備工事 11 橋 本 建 設 7,392,600 7,819,200 94.5

広報いかるがお知らせ版 ９月号


