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４
月
15
日
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
を
前
に
、高
千
穂
町
観
光
協
会（
竹

尾
通
洋
会
長)

は
、
高
千
穂
峡
の
あ

ら
ら
ぎ
乃
茶
屋
前
広
場
で
関
係
者
出

席
の
も
と
、
観
光
安
全
祈
願
祭
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

　
式
典
で
は
、
代
表
者
に
よ
る
玉
串

奉
納
の
後
、
竹
尾
会
長
と
甲
斐
町
長

が
、
五
ヶ
瀬
川
へ
献
酒
し
ま
し
た
。

　
竹
尾
会
長
は
「
新
型
コ
ロ
ナ
や
多

発
す
る
地
震
が
心
配
だ
が
、
五
ケ
瀬

川
の
恵
み
に
感
謝
し
、
事
故
な
い
よ

う
に
祈
念
し
た
」
と
話
し
ま
し
た
。

　
４
月
５
日
、
町
長
室
に
て
、
高
千

穂
高
校
魅
力
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の

任
命
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
に
任
命
さ
れ

た
の
は
、
茨
木
い
ず
み
さ
ん(N

PO

法
人
グ
ロ
ー
カ
ル
ア
カ
デ
ミ
ー
事
務

局
長)

、
工
藤
天
裕
さ
ん(

地
域
お
こ

し
協
力
隊)

、
田
﨑
友
教
さ
ん(

町
役

場)

の
３
名
。

　
高
千
穂
高
校
の
佐
伯
浩
美
校
長
は

「
３
人
と
も
高
校
の
職
員
だ
と
考
え

て
い
る
。
一
緒
に
な
っ
て
子
ど
も
を

育
て
て
ほ
し
い
」
と
話
し
ま
し
た
。

安全な観光地へ
高千穂峡観光安全祈願祭が開催

町民や観光客にとって安全安心な1年になりますように。 茨木さん(中央)、工藤さん(同右)、田﨑さん(同左)

10数年ぶりの汚れがきれいになりました。締結書を手にする甲斐町長(左)と牧巌代表取締役社長

新学期を前に
一滴の会による清掃ボランティア

　
４
月
５
日
、
非
営
利
特
定
法
人
一

滴
の
会(

佐
藤
憲
洋
理
事
長
・
会
員

20
名)

が
、
高
千
穂
中
学
校
の
給
食

室
の
屋
根
や
雨
ど
い
な
ど
の
清
掃
を

行
い
ま
し
た
。

　
10
数
年
ぶ
り
行
っ
た
清
掃
で
は
、

傷
ん
で
い
る
箇
所
も
あ
り
ま
し
た

が
、
建
築
や
塗
装
な
ど
を
専
門
と
す

る
会
員
が
い
る
こ
と
も
あ
り
、
て
き

ぱ
き
と
し
た
作
業
で
、
屋
根
や
雨
ど

い
に
つ
い
た
コ
ケ
や
積
も
っ
た
落
ち

葉
な
ど
の
汚
れ
を
高
圧
洗
浄
機
な
ど

を
使
用
し
、
き
れ
い
に
し
ま
し
た
。

情報発信、防災、SDGsなど相互取組を強化
包括的パートナーシップ協定を締結

高千穂高校の魅力を伝える
魅力向上コーディネーター任命式

　
４
月
７
日
、
町
と
株
式
会
社
宮
崎

放
送(

牧
巌
代
表
取
締
役
社
長)

は
、

地
域
活
性
化
や
住
民
サ
ー
ビ
ス
の
向

上
を
図
る
た
め
、
包
括
的
パ
ー
ト
ナ

ー
シ
ッ
プ
協
定
を
締
結
し
ま
し
た
。

　
牧
代
表
取
締
役
社
長
は
、「
ノ
ウ

ハ
ウ
を
生
か
し
て
県
内
の
市
町
村
を

元
気
に
し
た
い
。
ま
た
、
メ
デ
ィ
ア

リ
テ
ラ
シ
ー
や
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス

な
ど
、
記
者
や
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
を
通

し
て
、
子
ど
も
た
ち
に
分
か
り
や
す

く
伝
え
る
こ
と
で
、
健
全
な
教
育
が

で
き
れ
ば
」
と
述
べ
ま
し
た
。

　

4
月
26
日
、
役
場
会
議
室
に
て
、

高
千
穂
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
ス
ク
ー
ル
の

第
一
期
生
と
し
て
、
佐
々
木
有
子
さ

ん(

延
岡
市
出
身)

に
研
修
承
認
証
書

が
授
与
さ
ま
し
た
。

　
佐
々
木
さ
ん
は
、
大
阪
で
生
花
販

売
に
携
わ
っ
て
い
た
こ
ろ
に
生
産
に

も
興
味
を
持
ち
、
３
年
前
に
大
阪
で

行
わ
れ
た
宮
崎
県
の
就
農
相
談
会
で

話
を
聞
い
た
こ
と
が
き
っ
か
け
と
な

り
、
ラ
ナ
ン
キ
ュ
ラ
ス
栽
培
で
有
名

な
高
千
穂
で
就
農
し
た
い
と
決
意
さ

れ
、
今
回
の
入
講
と
な
り
ま
し
た
。

新規就農プログラム
高千穂ファーマーズスクール開講式

研修期間：令和4年4月1日～令和6年3月３１日(2年間) 天気もよく御神幸の中止が残念です。

改修前より、35cm高く、幅が倍の4.4mとなりました。救出へ向かう隊員 ※残念ながら県大会は中止となりました。

平和を祈り
高千穂神社春季例祭を斎行

　
４
月
15
日
、
高
千
穂
峡
ボ
ー
ト
乗

り
場
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
セ

レ
モ
ニ
ー
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
河
川
の
増
水
に
よ
り
、
た
び
た
び

運
行
に
支
障
が
出
て
い
た
ボ
ー
ト
乗

り
場
を
、
旭
化
成
株
式
会
社
が
地
域

貢
献
の
一
環
と
し
て
、
昨
年
11
月
よ

り
改
修(

株
式
会
社
熊
谷
組
が
施
工)

を
行
い
、
町
へ
寄
贈
し
ま
し
た
。

　
運
行
を
行
う
高
千
穂
町
観
光
協
会

の
竹
尾
通
洋
会
長
は
「
ぜ
ひ
、
ボ
ー

ト
に
乗
っ
て
神
話
の
世
界
に
浸
っ
て

ほ
し
い
」
と
話
し
ま
し
た
。

日頃練磨した救助技術を発揮
県消防救助技術指導会選考会

平和を祈り
高千穂神社春季例祭を斎行

　
４
月
16
日
、
高
千
穂
神
社(

後
藤

俊
彦
宮
司)

で
、
春
季
例
祭
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
今
年
も
、
新
型
コ
ロ
ナ

の
た
め
御
神
幸
は
中
止
と
な
り
、
式

典
の
み
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　
神
事
の
後
、
昨
今
の
世
界
情
勢
を

鑑
み
、
平
穏
な
日
常
を
願
う
思
い
か

ら
「
住
吉
」
が
三
田
井
地
区
神
楽
保

存
会
に
よ
っ
て
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
伊
邪
那
岐
會(

冨
士
野
真
二

會
頭)

に
よ
っ
て
、
久
し
ぶ
り
に
み

こ
し
が
担
が
れ
、
本
殿
を
周
回
し
参

拝
者
ら
を
に
ぎ
わ
せ
ま
し
た
。

　
4
月
18
日
、
西
臼
杵
広
域
行
政
事

務
組
合
消
防
本
部(

日
髙
一
昭
消
防

長)

で
、
県
消
防
救
助
技
術
指
導
会

派
遣
選
手
選
考
会
が
行
わ
れ
ま
し

た
。

　
選
考
会
は
、
ロ
ー
プ
ブ
リ
ッ
ジ
渡

過
、
ロ
ー
プ
ブ
リ
ッ
ジ
救
出
、
ほ
ふ

く
救
助
の
３
種
目
。
隊
員
ら
は
、
県

大
会
出
場
を
懸
け
て
訓
練
の
成
果
を

発
揮
し
ま
し
た
。
日
髙
消
防
長
は

「
よ
り
早
く
救
助
す
る
た
め
に
先
を

読
む
力
を
身
に
つ
け
て
ほ
し
い
」
と

講
評
し
ま
し
た
。

たかちほっとニュースたかちホッとニュース

か
ず
あ
き

い  

ざ  

な  

ぎ  

か  

い

の
り
ひ
ろ

た
か
ひ
ろ

ま
き  

い
わ
お

み
ち
ひ
ろ

ゆ
う
こ
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継続 新任

高千穂町消防団

定　員　530人
団員数　427人

機動分団
　本  部 平野　竜寛
　第1部 俵 　義雄
　第2部 佐藤　政雄
第1分団
　第1部 橋本　太喜
　第2部 甲斐　愛享
　第3部 伊藤　勝行
　第4部 川邊　浩平
第2分団
　第1部 原田　晃成

　第2部 冨髙　浩二
　第4部 飯干　秀幸
第3分団
　第1部 坂本　将丈
　第2部 飯干　公昭
第4分団
　機動部 都 　俊作
　第1部 工藤　清章
　第2部 甲斐　末喜
　第3部 佐藤　尊文

第5分団
　本  部    甲斐　順久
　第1部 田部　 淳
　第2部 佐藤　秀樹
　第3部 佐藤　祐介
　第4部 中野　大輔
第6分団
　第1部 田上　厚志
　第2部 壷田　和宏
第7分団
　第1部 河内　 誠

　第2部 林 　雄二
　第3部 内倉　慎一
第8分団
　第1部 工藤　寛之
　第2部 佐藤　健太
　第3部 工藤　潤也
第9分団
　第1部 佐藤　卓哉
　第3部 佐藤　勇仁

機動分団
　第1部 池田　 敬
第1分団
　第1部 飯干　良次
　第2部 甲斐　 烈
　第3部 松並　 翔
 甲斐　靖敏
　第4部 飯干　誠也
第2分団
　第1部 佐藤宏次朗
　第2部 戸髙　淳一

 戸髙　美泰
　第4部 飯干健史郎
第3分団
　第1部 飯干　敦士
 坂本　武志
　 飯干　友博
　第2部 原田　貴彦
第4分団
　機動部 工藤　鉄平
　第1部 靏野　誉暢
 中西　真介

　第3部 馬原　 勇
　　　　　佐藤　祐太
第5分団
　第1部 甲斐　幹典
 木下　智博
　第2部 佐藤　旭将
　第3部 工藤　信幸
　第4部 戸髙裕一郎
第6分団
　第1部 有藤　賢宏

第7分団
　第1部 武田　紘幸
　第2部 興梠優一郎
　第3部 安在　 優
第8分団
　第1部 松川　章徳
　第2部 甲斐　純一
　第3部 工藤　捺樹
第9分団
　第1部 西田　忠之

第1分団
　第2部 田﨑　潤生
第２分団
　第3部 甲斐　稔史
　　　　　坂本　昂大
　第4部 佐藤　勇斗
第4分団
　第3部 佐藤慎一郎
第5分団
　第2部 甲斐　哲哉
　第3部 甲斐　弘大
第7分団
　第1部 内倉　尚輝
　第2部 竹次　駿育
　第3部 安在　昌大
第8分団
　第3部 池見　 優

佐藤春男（団長）
河内喜久・小林直樹・戸高光洋（分団長）
馬原睦佳・谷川祐一（機‐本）、
興梠晴彦（1‐本）、大賀俊也・坂本広・興梠恵志・甲斐泰徳・佐藤和美・
田崎嘉幸・冨士野真二（1‐1）、興梠竜也（1‐2）、河村清人（1‐3）
押方修一（2‐1）、佐藤琢哉（2‐2）
佐藤公範（3‐本）、飯干克敏（3‐1）、飯干善安・佐藤三夫（3‐2）、
小笠原正健・佐藤康雄（4‐本）、工藤晃稔（4‐機）、甲斐正和・河野行則

（4‐1）、佐藤優（4‐2）、湊拓馬（4‐3）
佐藤淳次（5‐本）、渡辺和成・木下陽一・甲斐直人・甲斐洋平（5‐1）、　
富髙英幸・甲斐辰裕・酒井貴洋（5‐2）、丸本隆生・富髙信也・甲斐敬太・
富髙修平・甲斐旨樹（5‐4）
内倉裕治・安在隆徳（6‐1）、瀬井明人（6‐2）
須藤泰章（7‐本）、伊東一喜（7‐1）、興梠晴彦（7‐2）
佐藤正臣（8‐本）、𠮷田邦仙・荒内一郎・甲斐聡（8‐1）、田邊貴紀・佐藤
高廣（8‐2）
飯干直樹・田部隆二（9‐1）、工藤渉（9‐3）

所属 分団長 副分団長
機動分団 甲斐　恒平 興梠　竜一
第1分団 古城　 毅 甲斐　義幸
第2分団 冨髙　徹雄 𠮷田　竜太
第3分団 飯干　健正 坂本　卓之
第4分団 佐藤　康啓 工藤慎一郎
第5分団 甲斐　升英 丸本　秀徳
第6分団 甲斐　 豊 田上　幸生
第7分団 村上　辰生 新名　喜八
第8分団 佐藤　光弘 江藤　真也
第9分団 大賀　政和 江藤　利彦

河内　義賢

馬原　 祥
今長　 大

佐藤　恒和
甲斐　圭二
中薮　紘志
廣木　哲也
戸髙　康弘
佐藤　毅志
竹次　誠輝
佐藤　 剛

(本部長)

新
任
部
長

団
長

団
本
部 

分
団
長

地
区
本
部 

分
団
長・副
分
団
長

副
団
長

新
任
班
長

新
入
団
員

消
防
団
辞
令

退
団
者（
57
人
）※

カ
ッ
コ
書
き
は
所
属

佐藤ガバナー (中央)と高千穂ライオンズクラブ会員高千穂バーガーを頰張る高校生(地域みらい留学生の3名)

全
国
青
年
農
業
者
会
議
　
　
　
　    

  

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
発
表
優
秀
賞
受
賞

　
馬
﨑
太
志
さ
ん(

玄
武)

が
、
第

60
回
全
国
青
年
農
業
者
会
議
の

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
発
表(

畜
産
経
営

の
部)

に
お
い
て
、
全
国
農
業
青

年
ク
ラ
ブ
連
絡
協
議
会
会
長
賞

を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
馬
﨑
さ
ん
は
、
受
胎
率
の
向

上
や
分
娩
事
故
率
の
低
下
に
つ

い
て
の
取
り
組
み
や
経
営
、
地

域
を
取
り
巻
く
環
境
の
課
題
解

決
な
ど
を
発
表
。
こ
の
取
組
み

を
地
域
に
向
け
て
継
続
的
に
情

報
を
発
信
し
、
農
家
の
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
や
西
臼
杵
地
域
の
畜
産

業
を
盛
り
上
げ
て
い
き
た
い
と

述
べ
ま
し
た
。　

ま
さ
き　
た
い
し

M
R
T
環
境
賞

　
　
　
　
S
D
G
s
優
秀
賞
受
賞

　
五
ヶ
所
高
原
ゴ
マ
姫
の
草
原

を
守
る
会(

甲
斐
英
明
会
長)

は
、

県
が
動
植
物
の
重
要
生
息
地
と

し
て
保
護
区
に
指
定
し
て
い
る

五
ケ
所
地
区
に
お
い
て
、
ゴ
マ

シ
ジ
ミ
や
ヒ
メ
シ
ロ
チ
ョ
ウ
、

ヒ
メ
ユ
リ
な
ど
の
希
少
動
植
物

を
シ
カ
や
イ
ノ
シ
シ
の
食
害
や

盗
掘
な
ど
か
ら
守
る
た
め
、
地

元
住
民
ら
と
活
動
。
柵
の
設
置

や
草
刈
り
な
ど
を
行
っ
て
お
り
、

刈
っ
た
草
を
牛
の
餌
や
敷
き
わ

ら
な
ど
に
活
用
。
S
D
G
s(

12

番
・
15
番)

の
取
り
組
み
と
し
て

評
価
さ
れ
た
こ
と
に
よ
り
、
今

回
の
受
賞
と
な
り
ま
し
た
。

ひ
で
あ
き

ライオンズクラブ国際協会
ミニログハウス１棟を寄贈

　
４
月
26
日
、
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ

国
際
協
会
３
３
７

－

Ｂ
地
区(

大
分
・

宮
崎)

リ
ー
ダ
ー
の
佐
藤
哲
章
ガ
バ

ナ
ー
ら
が
町
長
室
を
訪
れ
、
同
月
10

日
に
本
町
で
開
催
し
た
第
68
回
年
次

大
会
の
記
念
と
し
て
、
ミ
ニ
ロ
グ
ハ

ウ
ス
を
寄
贈
し
ま
し
た
。

　
ミ
ニ
ロ
グ
ハ
ウ
ス
は
、
６
畳
ほ
ど

の
広
さ
で
、
町
中
央
公
民
館
に
併
設

し
、
読
み
聞
か
せ
や
会
議
室
と
し
て

活
用
。
６
月
に
高
千
穂
ラ
イ
オ
ン
ズ

ク
ラ
ブ
の
会
員
ら
が
組
み
立
て
を
行

い
完
成
す
る
予
定
で
す
。

ついに商品化！？
高千穂バーガー販売会

　
4
月
30
日
、「
輝
く
高
千
穂
ま
ち

づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」(

昨
年
12

月
開
催)

に
お
い
て
、
最
優
秀
賞
と

な
っ
た
「
高
千
穂
バ
ー
ガ
ー
」
の
販

売
が
、が
ま
だ
せ
市
場「
鬼
八
の
蔵
」

で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
販
売
さ
れ
た
バ
ー
ガ
ー
は
、
し
し

肉
・
し
い
た
け
・
ヤ
マ
メ
の
3
種
類
。

提
案
者
の
ひ
と
り
工
藤
真
桜
さ
ん

は
、「
た
く
さ
ん
の
人
が
来
て
う
れ

し
い
。
今
後
、
販
売
と
な
れ
ば
町
内

の
人
が
よ
く
食
べ
る
も
の
と
な
っ
て

ほ
し
い
」
と
話
し
ま
し
た
。 た

か
あ
き

ま　
お

たかちほっとニュース



　はじめまして。2022年4月か
ら地域おこし協力隊として活動
することになりました工藤天裕
（たかひろ）です。主なミッショ
ンは「高千穂高校魅力向上コー
ディネーター」として高校に常
駐しながら高千穂高校の魅力化
を進めることと、T‐LABOの活
用を行なっていくことです。

　私は岩戸地区出身で、12歳ま
でを高千穂で過ごしました。故
郷に戻って久々に生活してみて
気がついたことは、高千穂の自
然は疲れた心を癒し、生きるた
めの力を充電させてくれるとい
うことです。
　実際、関西から高千穂に帰っ
てきて約一ヶ月が経ちました
が、驚くほど体調が良くなり、
10年振りの高千穂生活を満喫
中です！
　3月までは関西の大学に通っ
ており、主に情報技術の活用方
法について学んできました。大
学在学中は全国の大学生を高千
穂や五ヶ瀬に連れてきてフィー
ルドワークをする取り組みをし
ていました。

　来てくれた大学生が感動して
いる姿であったり「また来たい」
という言葉を聞くことで私自身
が高千穂や五ヶ瀬の素晴らしさ
を再認識することができました。
この経験が、協力隊として活動
したいというきっかけになりま
した。
　

　年齢が22歳ということもあ
り、高校生により近い感覚で活
動していけたらいいなと思って
います。生徒のみならず高校の
先生方や地域の方々と密にコミ
ュニケーションをとりながら着
実にミッション達成に向けて進
んで行きたいです。
　私が活用を任されている
T‐LABOは生徒が誇れる学校づ
くりや地域おこしの拠点とし
て、昨年7月にオープンしまし
た。どなたでもご利用いただけ
る高速Wi-Fiや大型モニター、
パソコンなどを取り揃えていま
す。場所は高千穂高校の図書館
の2階にあり、町民の方々もご
利用いただける施設となってい

ます。より多くの皆様に使って
いただけるような場所になるよ
うに様々な企画を準備中ですの
で、応援よろしくお願いします。

　趣味は音楽を聴くこととポケ
モンGOをすることです。ポケ
モンGOまだやってるの？とよ
く言われますが常に今が一番ア
ツいです。一緒にやってくれる
人を募集中です。

▲ 

大
学
卒
業
式
の
写
真

高千穂町岩戸出身。
令和4年4月に着任。総合政策
課に所属し、高千穂高校の魅
力化やT-LABOの活用がミッ
ション。関西学院大学で学士
課程を修了後、ワクワクを求
めて地元高千穂へ。

Kudo Takahiro
工藤　天裕

▲ 全国から集まった大学生とフィー
　 ルドワーク

▲ T-LABOの様子高速Wi-Fiや大型
　 モニターを完備するICTラボ

はじめまして

2022年4月15日、
神戸-宮崎に新船「フェリーたかちほ」就航。

DESIGN デザイン

宮崎港

神戸港

宮崎港

神戸港

宮崎の豊かな自然やトロピカルフルーツをイ
メージした暖かな色彩に、伝統芸能の神楽で
使用される「彫り物（えりもの）」の切り絵を
モチーフにしたデザインへ。

GUEST ROOM 客室

個室を大幅に増設するとともに、ペットと共
に宿泊できる部屋（ウィズペットルーム）も
新設するなど、様々な用途に合わせての利用
が可能です。

FACILITY 設備

イベントステージやキッズコーナー、ドッグ
ランや救護室など、楽しさと安心を備えた空
間を新設しています。

新造船  お試し価格（本年 4月～ 6月の運賃）

13,940～28,240円
＊新造船お試し価格は、２隻就航まで現行運賃に据え置く予定です。
＊小人運賃は大人運賃の 1/2となります。
＊ウィズペットルームは、ルーム使用料として別途 9,900円（税込）
　必要となります。

詳しくはWEBをご覧ください。

宮崎カーフェリー
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かねだ　よしゆき

　高千穂中学校で、避難訓練が行われ、午前中は香
川大学の特任教授で「四国危機管理教育・研究・地
域連携推進機構副機構長・地域強靭化研究センター
長」の金田義行さんを迎え、危険性が叫ばれている
南海トラフ巨大地震などについて講話をしました。
　午後からは、巨大地震の発生を想定し、第二避難
場所である高千穂高校グラウンドまで、先生と全校
生徒で避難しました。
　雨上がりであったため、グラウンド下の駐車場へ
の避難となりましたが、天気や避難場所までの道路
状況など、どのような状況になっても対応できるよ
うに日頃からの訓練が大切であることを学びました。

高千穂中学校
大地震に備え避難訓練
高千穂中学校
大地震に備え避難訓練

4/27

巨

　高千穂高校の神楽保存会(生徒9名)が、高千穂神社
神楽殿にて公演を行いました。
　生徒らは、地域の人たちに日頃の活動の成果と神
楽の魅力を知ってほしいことから、今回の発表とな
りました。
　杉登り・沖逢・八つ鉢・手力雄・鈿女・戸取・雲
下しの７番を披露し、見物者から大きな拍手が送ら
れました。

高千穂高校
楽保存会による公演
高千穂高校
楽保存会による公演

4/24

神

　高千穂高校(宮尾野農場)が野菜の苗販売会を行い
ました。
　苗は、生産流通科の生徒が実習で栽培・管理を
行ったもので、当日は、経営情報科の生徒と共に
販売をしました。
　生産流通科3年の馬﨑彩華さんは「予想以上の反
響にうれしい。コロナで人と接することができな
いので、販売をとおして地域の人と交流を深めた
い」と話しました。
　昨年に引き続き、コロナ対策として町武道館を
利用してドライブスルー方式をとり、たくさんの
人が訪れにぎわっていました。

ばさき　あやか

高千穂高校
菜の苗販売会
高千穂高校
菜の苗販売会

4/19

野

　上野小中学校で、交通安全教室が行われました。
　中学生を対象にした教室では、高千穂警察署員と
高千穂地区交通安全協会の交通安全指導員を招き、
自転車の乗り方について学習しました。
　生徒らは、自転車事故の動画を視聴するなど、交
通ルールやマナーについて学んだ後、実際に自転車
を使って乗車前点検と代表生徒が運転を行い指導を
受けました。

ルールを守ろう
通安全教室
ルールを守ろう
通安全教室

4/15

交～今月のテーマ～

規則正しい「生活リズム」が元気の源です！
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70歳が老化の分かれ道
和田　秀樹　著
　一気に衰えるのか、若さを持続する
のか、その分岐点は70歳にある。人生
100年時代を迎えたこれからは、70代
の生き方が、その人の「老化の速さ」、
「寿命」を決める。

これから大人になる君たちへ
池上　彰　監修
　2022年4月で成人年齢が「18歳」に。
これから大人になっていくみなさんが、
学校では教えてくれない「未来を生き
抜くためのヒント」を教える１冊。

山を買う楽しみ　
扶桑社ムック
　あばれる君、かほなん、タナの3人
の有名人をはじめ、山を買った多く
の人々を訪ねて、山の魅力や楽しみ
方、購入の流れ、驚きのポイントなど、
多彩な「山のリアル」を紹介。

図書館から 本のお知らせ

つ
う
し
ん

●
開
館
日　

月
曜
日
〜
金
曜
日

　
　
　
　
　

10
時
〜
15
時
30
分

●
利
用
料　

無
料

📞 

０
９
８
２（
72
）４
５
１
１
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家
族
み
ん
な
で

俳
句
を
ひ
ね
ろ
う

選
者
　佐
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　守

こ
ん
げ
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は
い
く

山
桜

　

風
が
そ
よ
そ
よ

　
　

花
ふ
ぶ
き

上
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小
５
年  

佐
藤　
風
雅

上
野
小
５
年  

佐
藤　
蓮
月

ぴ
か
ぴ
か
と

　

お
お
き
く
み
え
る

　
　

ら
ん
ど
せ
る

ホ
ー
ホ
ケ
キ
ョ

　

山
の
歌
ひ
め

　
　

ウ
グ
イ
ス
だ

押
方
小
５
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冨
髙　
桜
子

押
方
小
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倖

道
ば
た
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た
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さ
ん
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の
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広
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青
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花
畑
見
る

　
　

つ
ば
め
た
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押
方
小
６
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藤　
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純

さ
く
ら
こ

押
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小
３
年  

原
田　
唯
楓
い
ぶ
き

あ
す
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み
な

は
ず
き

ゆ
き

田
原
小
６
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冨
髙　
義
春

春
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人
の
心
を

　
　

リ
ラ
ッ
ク
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ま
ん
か
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の

　

サ
ク
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り

　
　

ち
っ
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ゆ
く

上
野
小
５
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江
藤　
吏
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り
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よ
し
は
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む
ら
さ
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の

　

す
み
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と
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き
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い
だ
ね

岩
戸
小
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稲
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華
子

岩
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６
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坂
本　
悠
空

菜
の
花
と

　

桜
の
コ
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き
れ
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か
わ
い
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な
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七
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あ
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ひ
な
祭
り

岩
戸
小
６
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木
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莉
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元
気
よ
く

　

飛
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交
う
つ
ば
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未
来
の
子

岩
戸
小
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佐
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蒼
士

岩
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小
６
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稻
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優
輝

家
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よ
も
ぎ
ま
ん
じ
ゅ
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パ
ク
パ
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パ
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ヒ
ラ
ヒ
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舞
い
散
る
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き
れ
い
だ
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田
原
小
６
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須
藤　
遥
暖

ゆ
か
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の
あ
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の

り
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ゆ
う
き

そ
ら

今
月
は
、
町
内
の
小
中
学
校
か
ら
、
60
句
の
作
品
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

菜
の
花
も

　

元
気
に
あ
い
さ
つ

　
　

お
は
よ
う
と

高
千
穂
小
６
年  

甲
斐　
百
華

高
千
穂
小
６
年  

甲
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菜
愛

つ
く
し
ん
ぼ

　

一
緒
に
せ
た
け

　
　

く
ら
べ
て
る

あ
た
た
か
な

　

春
の
日
あ
び
て

　
　

袖
め
く
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高
千
穂
小
６
年  

𠮷
永　
理
乃

も
も
か

ふ
う
が

そ
う
し

な
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ウ
グ
イ
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の

　

ひ
び
く
歌
声

　
　

き
れ
い
だ
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押
方
小
６
年  

興
梠　
珠
菜

た
ん
ぽ
ぽ
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わ
た
げ
に
な
っ
て

　
　

と
ん
で
い
く

 ※開所日や行事については、毎月末発行の「うずめちゃんだより」をご確認ください。
「うずめちゃんだより」は各小組で回覧される他、　支援センター、役場福祉保険課でも配
布しています。
※新型コロナウイルスの影響により、閉館になる場合があります。

Ｑ１．子育て支援センターは何をしているところですか？

　　子育て支援センターは、明日を担う子供たちの健やかな成長と乳幼児を持つ
　親御さんたちが安心して子育てができるようにお手伝いする施設です。
Ｑ２．誰でも行っていいのですか？

　　就学前の児童、保護者、これから母親になられる方など、どなたでも無料で
　自由に利用できます。予約等も必要ありません。
Ｑ３．どんなことをするのですか？

　　子育て中の親子の交流の場をつくり、育児子育てに関する情報を提供します。
　育児や子育てに関する不安や悩みの相談も随時行っています。
Ｑ４．スタッフはどなたがされるのですか？

　　保育士等の子育て知識と経験がある職員がお待ちしています。
Ｑ５．保育園のように子供だけを預けることはできますか？

　　子育て支援センターは託児施設ではありませんので、子供さんだけをお預か
　りすることは、できません。また、センター内での活動は保護者の責任の下で
　行ってもらいます。



お便り
ありがとうございます

郵 便 は が き
8

8
2

1
1

9
2

63円切手をお貼りください

高千穂町役場 企画観光課 行

　　　　　　　　 

ご住所

電話番号　（　　　　　）　　　　ｰ

おなまえ
ペンネーム

※記入がない場合はイニシャルで表記させていただきます

広報係にお寄せいただいたお便りの一部をご
紹介します。紙面の都合上、要約させていた
だく場合がありますのでご了承ください。

　コロナが蔓延しているなかでののど自慢の開
催についてご意見がありました。
           　（ペンネーム：せいぼう　40代ほか）

　　　　　　　
企画観光課より
　NHKと協議を重ね、国や県が示す新型コロ
ナウイルス感染症対策のイベントの開催制限基
準に従い、収容人数を通常の半分以下に制限し、
観客席やステージ上のソーシャルディスタンス
の確保、スタッフや来場者の検温や消毒を徹底
するなどし実施いたしました。また、感染者数
が増加傾向にあったことから、県外からの来場
者をお断りさせていただくなどの対策も行いま
した。　　

▶
点
線
に
沿
っ
て
お
切
り
く
だ
さ
い（
郵
便
は
が
き
も
可
）

郵 便 は が き

8 8 2 1 1 9 0

ご住所

電話番号　（　　　　　）　　　　ｰ

おなまえ

ペンネーム
※記入がない場合はイニシャルで表記させていただきます

料金受取人払郵便

差出有効期限
令和5年1月19
日まで

延岡局承認

企画観光課　 行
高千穂町役場
　　　　　　　　 

５６２

保健センターげんき荘　☎0982（73）1717保健センターげんき荘　☎0982（73）1717お問い合わせ

　生活習慣病というとどのような病気が思い浮かびますか？
　高血圧・糖尿病・脂質異常症などが思い浮かぶかと思います。ではそれらが重症化すると、
どのような病気になる危険性が高くなるかご存知でしょうか？
　今回は、生活習慣病が重症化した結果発症してしまう病気と医療費についてのお話です。

生活習慣病の重症化と医療費
　学生納付特例制度は、学生の方が、申請により保険料の納付が猶予される制度です。 
この制度を利用することで、将来の年金受給権の確保だけでなく、万一の事故など
により障害を負ったときの障害基礎年金の受給資格を確保することができます。

ね
hきh
便
h

町民生活課 国民年金係　☎0982（73）1203町民生活課 国民年金係　☎0982（73）1203お問い合わせ

学生納付特例制度をご存じですか？
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重
症
化
の
結
果
起
こ
る
病
気

◆
虚
血
性
心
疾
患
（
狭
心
症
・
心
筋

梗
塞
な
ど
）

　
心
臓
の
ま
わ
り
に
あ
る
血
管
が
何

ら
か
の
原
因
で
細
く
な
っ
た
り
詰
ま

っ
た
り
し
て
、
心
臓
を
動
か
す
た
め

の
血
液
（
酸
素
や
栄
養
）
が
心
臓
全

体
に
い
き
わ
た
ら
な
く
な
り
、
心
臓

が
う
ま
く
動
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う

病
気
。

・
心
臓
病
は
高
千
穂
町
の
死
亡
原
因

の
第
２
位
で
す
。

・
60
代
以
下
で
急
性
心
臓
病
が
原
因

で
亡
く
な
っ
て
い
る
方
も
毎
年
数
名

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

・
治
療
費
が
高
額
な
も
の
が
多
く
、

例
え
ば
不
整
脈
の
原
因
を
な
く
す
手

術
で
は
約
２
０
０
万
円
、
心
臓
に
入

れ
る
人
工
弁
は
１
つ
約
60
万
円
〜
70

万
円
、
人
工
血
管
は
１
セ
ン
チ
メ
ー

ト
ル
約
20
万
円
か
か
る
そ
う
で
す
。

◆
脳
血
管
疾
患
（
脳
梗
塞
・
脳
出
血

な
ど
）

　
脳
の
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
破
れ
た

り
し
て
、
脳
細
胞
が
壊
れ
て
し
ま
う

病
気
。

　
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
、
破
れ
た
り

す
る
場
所
や
程
度
に
よ
っ
て
、
ま
ひ

や
言
語
障
害
、
認
知
障
害
等
が
起
こ

る
こ
と
が
あ
る
。
軽
度
の
場
合
は
自

覚
症
状
が
な
い
こ
と
も
あ
る
。

・
脳
血
管
疾
患
が
高
千
穂
町
65
歳
以

上
の
介
護
の
原
因
第
４
位
で
す
。

・
40
歳
〜
64
歳
で
脳
血
管
疾
患
に
な

っ
た
人
の
６
割
が
要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
介
護
度

が
高
い
人
が
多
い
傾
向
で
す
。

・
脳
血
管
疾
患
の
１
カ
月
間
の
治
療

費
は
心
臓
病
よ
り
高
く
な
る
こ
と
は

少
な
い
で
す
が
、
退
院
ま
で
の
時
間

が
か
か
り
、
総
合
的
に
医
療
費
が
か

か
っ
た
り
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た

場
合
に
は
介
護
の
費
用
も
高
額
に
な

る
場
合
が
多
い
で
す
。

◆
腎
不
全

腎
臓
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
っ
て
し

ま
う
病
気
。

【
腎
臓
の
働
き
】

①
尿
を
作
る
（
老
廃
物
を
体
の
外
に

出
す
、体
液
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
）

②
ホ
ル
モ
ン
を
作
る
・
調
整
す
る

・
悪
化
す
る
と
透
析
が
必
要
に
な
り

ま
す
。

透
析
と
は
、
腎
臓
の
代
わ
り
に
人
工

的
に
血
液
を
ろ
過
し
て
、
老
廃
物
を

体
の
外
に
出
し
た
り
、
体
液
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
治
療
法
で
す
。
導
入

の
年
に
約
１
０
０
０
万
円
、
継
続
に

年
間
約
５
０
０
万
円
か
か
る
そ
う
で

す
。

生
活
習
慣
病
を
重
症
化
さ
せ
な

い
た
め
に

　
血
圧
・
糖
・
脂
質
な
ど
の
血
液

検
査
デ
ー
タ
を
適
正
値
に
保
つ
こ

と
が
重
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

年
１
回
の
健
診
で
自
分
の
体
の
状

態
を
知
り
、
適
度
な
運
動
と
食
習

慣
を
心
が
け
て
普
段
の
生
活
を
送

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

H28 H29 H30 R1 R2
0 4 8 6 19

【脳血管疾患が原因で1カ月の医療費が100万円を超えている件数】

※R２年度の1カ月間の医療費で最も高かった額：190万円/月

H28 H29 H30 R1 R2
12 19 22 9 19

【心臓疾患が原因で1カ月の医療費が100万円を超えている件数】

※R２年度の1カ月間の医療費で最も高かった額：447万円/月

※データは全て令和２年度の本町のものです

R2

制度のメリット
●老齢基礎年金を受け取るために必要な期間（受給
資格期間といい、期間は10年間です）に算入され
ます。
●病気やけがで障害が残った時に障害基礎年金を受
け取ることができます。

手続きの方法
役場 町民生活課 国民年金係
（一部大学等の窓口でもできます）
①年金手帳または基礎年金番号通知書
②学生証の写しまたは在学証明書

保険料は追納できます
　特例の承認を受けた期間は年金額の計算対象期間
には含まれません。
　このため、将来、満額の老齢基礎年金を受け取る
ために、10年間のうちに保険料を納付（追納）する
ことができる仕組みとなっています。
　ただし、承認を受けた年
度の翌年度から起算して、
３年度目以降に保険料を追
納する場合には、加算額が
加わります。

申 請 先

必要なもの



ⓘ インフォメーション

FAX

FAX

誤正📷 山地災害防止キャンペーン

　過去5カ年間(平成29年～令和3
年)に発生した山地災害による被害
は、年平均で約2400箇所、被害
額が約919億円となっています。
　日本の地形や気象条件は災害を
起こしやすい特性を持っています。
日頃から山地災害の危険と隣り合
わせに暮らしていることを認識し、
いざというときすぐに避難できる
よう備えておく必要があります。
山地災害防止標語

「情熱と　知恵と科学で　守る山」
期間　5月20日㈮～ 6月30日㈭
　農林振興課    73-1208

第64回　水道週間

　蛇口をひねるとすぐに出る水、
安全で安心して飲める水。水は
限りある資源です。
 この機会に、水道の仕組みや水
の大切さについて家族で話し
合ってみてください。
期間　6月1日㈬～ 6月7日㈫
スローガン

「大切な 水と一緒に 暮らす日々」
   上下水道課　73-1209

遠隔手話サービスについて

　遠隔手話サービスとは、聴覚障
がいのある方が、手話通訳者と対
面せずにスマートフォンやタブレッ
トを使って、離れた場所から手話
通訳を行えるサービスです。
　医療機関の受診や役場での手
続きの際、手話通訳者の同行が
困難な場合にテレビ電話を使っ
て手話通訳を行います。
対象者　県内にお住いの聴覚障が
いがある方
利用料　貸出用タブレットの場合
は無料。個人のスマートフォンや
タブレットを使用の場合は、通信
料は個人負担。
※サービスを利用する場合は、
事前に申し込みが必要です。
　宮崎県立聴覚障害者センター　
　0985-38-8733　 29-2279

（土日・祝祭日を除く9：00～ 17：00）
　役場福祉保険課
　73-1202　 73-1235

（土日・祝祭日を除く8：30～ 17：15）

　県消防救助技術指導会の派
遣選考会での１枚。
　人を救うプロを撮影するプ
ロ！？「テレビ高千穂」用の
撮影をする”○本” さん。
　普段は撮影するばかりで、
撮られることがありませんの
で、見かけたらねぎらいの言
葉をかけてあげてください。

▼「
４
６
３
０
万
円
」
と
聞
い
て
「
あ
〜
」

と
思
っ
た
方
が
い
る
か
と
思
い
ま
す
。

　
と
あ
る
町
で
、
誤
送
金
に
よ
り
返
還
を

求
め
て
い
る
も
の
の
、
振
り
込
ま
れ
た
本

人
は
「
返
金
は
し
な
い
。
罪
は
受
け
る
」

と
言
っ
て
返
金
に
応
じ
な
い
た
め
、
つ
い

に
町
が
提
訴
に
踏
み
切
っ
た
も
の
。

　
誰
が
悪
い
!?
振
り
込
み
ミ
ス
を
し
た

職
員(

新
人)

？
そ
の
上
司
？
降
り
込
ま
れ

て
返
金
し
な
い
人
？
振
り
込
み
を
行
っ

た
銀
行
？
も
ち
ろ
ん
一
番
悪
い
の
は
ミ

ス
を
し
た
役
所
で
し
ょ
う
。
た
だ
、
運
悪

く
振
り
込
ん
だ
相
手
が
悪
か
っ
た(

こ
う

言
っ
て
は
語
弊
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が…

。)

。

　
さ
て
、
こ
の
判
決
が
ど
う
な
る
の
か
。

返
金
さ
れ
る
の
か
が
気
に
な
り
ま
す
が
、

判
決
次
第
で
は
、
み
な
さ
ん
も
同
様
な
こ

と
が
あ
っ
た
ら
ど
う
し
ま
す
か
？

　
私
も
誤
字
・
誤
記
等
が
多
々
あ
り
ま
し

て…

。
大
変
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん（
ミ
）

編

集

後

記

香
典
返
し
高
千
穂
町
社
会
福
祉

協
議
会
（
敬
称
略
）

　問合わせ／　申込み／　予約

令和４年度　高齢者肺炎球菌予防接種(定期)の対象者について

　令和元年度から令和 5年度までの 5年間に、65歳から100歳までの 5歳刻みで、過去に高齢者肺炎球菌の
予防接種を受けたことのない方を対象に定期予防接種の費用の一部を助成します。
　対象者には、黄色のハガキにて通知をします。接種を希望される場合は、このハガキが定期接種対象者の証明
になりますので、医療機関に必ずご提出ください。
対象となる方

対象とならない方
①過去に予防接種を行い、助成を受けた方は対象外となります (この場合、ハガキは送られません。)。
②ハガキが届いた方であっても、過去に任意で予防接種を受けた場合は対象外となります。
　※詳細は公民館回覧などで広報をしていますので、ご確認ください。
助成金額　４０００円　※一部自己負担 (４０００円程度 )があります。
助成期間　令和４年４月１日～令和５年３月３１日
　保健センターげんき荘　 73-1717

危険箇所を知ろう
高千穂町防災マップは土砂災害
警戒区域や避難所の情報を地図
で見ることができます。

i

   65歳
   70歳
   75歳
    80歳 

  85歳
  90歳
  95歳
100歳

昭和12年4月2日～昭和13年4月1日
昭和  7年4月2日～昭和  8年4月1日
昭和  2年4月2日～昭和  3年4月1日
大正11年4月2日～大正12年4月1日

昭和32年4月2日～昭和33年4月1日
昭和27年4月2日～昭和28年4月1日
昭和22年4月2日～昭和23年4月1日
昭和17年4月2日～昭和18年4月1日

￥

4月中の
事件（刑法犯）　件数　 0件
交通事故
　人身事故　　件数　 2件
　死　　者　　人数　 0人
　負 傷 者　　人数　 3人
　物損事故　　件数　 21件

4月中の寄付金
　件数 161件
　金額 316万8000円
令和4年度合計
　件数 161件
　金額 316万8000円

5月の納期限
町県民　固定資産　軽自動車
国保　介護　後期高齢者
上（下）水道　簡易水道
下水道受益者負担金

令和4年5月1日現在
※カッコ内は先月との比較
世帯 4,956戸 （ 34）
人口 11,463人 （ －3）
　男 5,532人 （ 1）
　女 5,931人 （ －4）
4月中の
 転入 100人     転出  80人  
　出生 　 3人    死亡   26人

応援
ありがと

う

ございま
す

応援
ありがと

う

ございま
す

４
月
号
に
誤
り
が
あ
り
ま
し
た
。次
の
と

お
り
訂
正
し
、お
詫
び
い
た
し
ま
す
。

■
14
ペ
ー
ジ　
た
か
ち
ほ
の
宝

　
　
甲
斐　
凜
祐
く
ん

　
　
甲
斐　
凛
祐
く
ん

お
詫
び
と
訂
正

お
詫
び
と
訂
正

14takachiho  2022.515 takachiho 2022.5

祝
！
ご
誕
生

掲
載
を
希
望
さ
れ
た
方
の
み
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

工
藤  

双
葉
　
ち
ゃ
ん
（
二
女
・
黒
口
）

　
　
捺
樹
さ
ん　
　
美
咲
さ
ん

佐
藤  

佑
飛
　
く
ん
　
　（
二
男
・
町
区
）

　
　
旭
将
さ
ん　
　
文
香
さ
ん

 

桐
木  

空
那
　
ち
ゃ
ん
（
長
女
・
本
組
）

　
　
拓
人
さ
ん　
　
玲
子
さ
ん

く
ど
う　
　

  

ふ
た
ば

き
り
き　
　

  

そ　
な

さ
と
う　
　

  

ゆ
う
と

遺
族
名
　
　（
住
　
所
） 続
柄  

　
物
故
者

佐
藤　
浩
則（
立　
宿
）　
父　

 

勉

興
梠　
米
夫（
中　
西
） 

母　

 

ト
モ
エ

佐
藤　
茂　
（
黒
仁
田
） 

母　

 

キ
ミ
子

興
梠
篤
太
郎（
下
川
登
） 

母　

 

八
重
子

後
藤
マ
チ
エ（
神　
殿
） 

夫　

 

正
記

矢
野　
春
子（
椎
屋
谷
） 

夫　

 

千
善

甲
斐
ヒ
サ
子（
上
押
方
） 

夫　

 

勉

内
倉　
五
男（
下
河
内
） 

母　

 

フ
ミ
子

佐
藤　
忠
男（
下
川
登
） 

母　

 

美
穗
子

興
梠　
敏
行（
中
川
登
） 

妻　

 

福
子

戸
高　
光
洋（
五
ケ
村
西
） 

父　

 

國
光

橋
本　
政
子（
神　
殿
） 

夫　

 

則
昭

佐
藤　
榮
一（
日　
出
） 

妻　

 

ク
ニ
子

　

新
た
に
地
域
お
こ
し
協
力
隊
員
が

着
任
し
ま
し
た
。

　
４
月
１
日
、
地
域
お
こ
し
協
力
隊

員
と
し
て
、
工
藤
天
裕
さ
ん(

東
岸

寺)

が
着
任
し
ま
し
た
。

　
工
藤
さ
ん
は
「
高
千
穂
高
校
魅
力

向
上
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
」
と
し
て
、

高
千
穂
高
校
に
常
駐
し
な
が
ら
、
地

域
と
学
校
と
を
つ
な
ぐ
役
割
を
担
う

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
通
し
て

高
校
の
魅
力
を
高
め
る
活
動
を
行
っ

て
い
く
予
定
で
す
。 た

か
ひ
ろ
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10年経ったら交換を！
命を守る

住宅用火災警報器
設置してますか？点検してますか？

命を守る

住宅用火災警報器
設置してますか？点検してますか？
宮崎県内すべての住宅に住宅用火災警報器が義務
付けられた平成23年6月1日から令和4年6月1日
で11年を迎えました。
※住宅用火災警報器は古くなると電子部品の寿命や電池切れなどで火災を検知し
なくなることがありますので、機器本体を取り替えましょう。

■設置する場所（例）
設置が必要な場所は、寝室・
階段等です。
※階段は寝室が2階以上にあ
る場合に必要です。

■点検方法
ひもを引っ張ったり、ボタ
ンを長押しすると、音声な
どで正常に作動するかどう
かを知らせてくれます。

九州一斉　住宅用火災警報器普及啓発キャンペーン実施中！
西臼杵広域行政事務組合消防本部☎0982-82-2900

寝室

階段

材料（4人分）
　卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2個
　木綿豆腐 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 120ｇ
　スライスチーズ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2枚
　たまねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥  60ｇ
　にんじん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥  60ｇ
　油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ1
　トマトケチャップ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量

【作り方】
① たまねぎ、にんじんは粗みじん切りにする。
     チーズは0.5㎝角に切る。
     木綿豆腐は水けを切り、潰しておく。
② 油でたまねぎ、にんじんをよく炒める。
     木綿豆腐を加え、さらに炒め合わせ冷ます。
③ ②の中に、卵とチーズを加える。
④ フライパンで焼く。

　鶏卵には、ひよこが成長するために必要な成分がす
べて含まれており、「完全食品」とも言われています。
しかし、ビタミンCと食物繊維を含んでいないため、他
の食材と一緒に摂る必要があります。
　一つ一つの食材に含まれている栄養素は違うので、
毎日様々な食材を摂れると良いですね。

豆腐とチーズの卵焼き

保健センターげんき荘　☎0982（73）1717保健センターげんき荘　☎0982（73）1717お問い合わせ

今年度も、旬を迎える野菜を使ったレシピを掲載していきます

オススメ

エネルギー
1人あたり

97kcal 4.7g 5.5g 6.1g 3.4g 0.4g

たんぱく質 脂質炭水化物 糖質 塩分

編
集・発

行
/高
千
穂
町
企
画
観
光
課
広
報
係

〒
882 -1192　

宮
崎
県
西
臼
杵
郡
高
千
穂
町
大
字
三
田
井

13番
地

TE
L 0982 -73 -1212　

FA
X 0982 -73 -1234

広
報
高
千
穂
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学
校
で
は
な
い
の
で
入
講
と
い
う
こ
と
で
。

「
高
千
穂
」
の
広
報
誌
は
毎
月
20日

発
行
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