
●08ページ
「宇治のお店おうえんクーポン」（プレミアム
付デジタルクーポン）を販売します 他

新型コロナウイルス感染症
に関する情報を掲載しています

本誌「広報うじ」に掲載している情報は9月14日時点の情報です。最新の情報は、市ホームページで確認してください。
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これからの
「健康」の作り方

～今の自分にちょうど良い健康づくり～
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「
足
の
健
康
」に
つ
い
て
広
く
知
っ
て
も
ら
う

た
め
に
、
高
齢
者
の
転
倒
予
防
や
子
ど
も
の

「
足そ
く
育い
く
」等
に
関
す
る
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

正
し
い
靴
の
選
び
方
や
履
き
方
な
ど
を
伝
え
る

機
会
を
増
や
し
た
く
、U
う
ー
ち
ゃ

-CHA

に
加
わ
り
ま
し
た
。

1 かかとをトントン！つま先に余
裕を持たせましょう。

2 つま先を上げた状態で、靴ひ
もは履くたびに、しっかり締
めなおしましょう。

3 ひもは➊と➎は軽く、➋～➍はしっかり
結ぶことで足と靴がフィットします。

●
靴
は
、
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
、
同
じ
表
記

サ
イ
ズ
で
も
、
幅
や
履
き
心
地
が
異
な
り

ま
す
。

●
靴
に
は
つ
ま
先
が
当
た
ら
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
の
余
裕
の
空
間（
捨
て
寸
）を
設
け

て
い
ま
す
。
こ
の
空
間
が
、
サ
イ
ズ
差
を

つ
く
っ
て
し
ま
う
の
で
、
表
記
サ
イ
ズ
だ

け
で
選
ぶ
と
失
敗
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。

●
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
等
で
手
軽
に
買
え
ま
す

が
、
足
が
疲
れ
や
す
い
、
痛
み
が
あ
る
な
ど
、

ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
場
合
は
、
必
ず
試
し
履

き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

1 表示のサイズだけで決めない。
中敷きがあるものは取り出して足を合わせる（つま先に1cmゆとりがあるものが良い）

2 靴のかかと（矢印のところ）が硬くてしっかりしたもの。
3 ひもやマジックテープなどで調整が出来るもの（おすすめは
スニーカー）。

4 靴の前3分の1で曲がるもの（靴と足の曲りが一致）。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
と
し
て
、
身
体
的

距
離
の
確
保
、
マ
ス
ク
の
着
用
、
こ
ま
め
な
換
気
を
行

い
な
が
ら
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
実
施
し
ま
し
た
。
写
真

撮
影
時
の
み
、
マ
ス
ク
を
外
し
て
い
ま
す
。

自
分
に
合
っ
た
靴
を
履
い
て
健
康
に

足
は
体
重
を
支
え
て
い
る
の
で
、
常
に
負
担
が

か
か
り
ま
す
。
合
っ
て
い
な
い
靴
を
履
き
続
け
る

と
、
外
反
母
趾
な
ど
の
足
の
変
形
や
、
膝
痛
、
腰

痛
な
ど
に
も
つ
な
が
り
、
最
悪
の
場
合
、
自
分
の

足
で
歩
く
こ
と
が
出
来
な
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
毎
日
の
こ
と
だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
の
「
足
の

健
康
」
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

足
の
サ
イ
ズ
知
っ
て
い
ま
す
か

皆
さ
ん
は
自
分
の
足
の
サ
イ
ズ
を
測
っ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
か
。
大
体
の
人
は
「
履
い
て
い
る

靴
の
サ
イ
ズ
」
＝
「
自
分
の
足
の
サ
イ
ズ
」
だ
と

思
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
し
か

し
、
実
際
に
測
っ
て
み
る
と
、
少
し
大
き
い
靴
を

履
い
て
い
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
理
由
の
一
つ
と

し
て
、
子
ど
も
時
代
に
「
す
ぐ
成
長
す
る
か
ら
」

と
先
を
見
越
し
て
大
き
目
の
サ
イ
ズ
を
選
ん
で
い

た
名
残
が
あ
っ
た
り
、
少
し
余
裕
が
あ
る
方
が
痛

く
な
い
と
思
っ
た
り
す
る
人
が
多
い
の
で
は
。

大
き
い
靴
だ
と
、
靴
の
中
で
足
が
固
定
さ
れ

ま
せ
ん
。
そ
の
状
態
で
歩
く
と
、
足
元
が
ぐ
ら

つ
き
、
膝
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
そ
し
て
、

そ
れ
が
腰
な
ど
他
の
部
分
に
も
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。
特
に
高
齢
者
は
、
突
っ
か
か
っ
て
転
倒

等
に
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

正
し
い
靴
の
選
び
方
、
履
き
方

足
の
サ
イ
ズ
に
は
、
長
さ
以
外
に
も
足
囲
、
足

幅
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
３
つ
を
計
測
し
て
、
足
の

サ
イ
ズ
を
知
り
ま
し
ょ
う
。
計
測
し
て
も
ら
え
る

靴
屋
や
百
貨
店
等
を
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。
そ

し
て
、
し
っ
か
り
と
靴
ひ
も
を
結
ぶ
こ
と
も
大
事

で
す
。
す
ぐ
脱
げ
る
よ
う
に
と
、
ゆ
る
目
に
結
ん

で
い
る
と
、
足
が
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
よ
。

いつ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
、
生
き
生
き
と

暮
ら
す
た
め
に
大
切
な
健
康
。

「
健
康
づ
く
り
」
と
い
え
ば
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
ラ
ンニン
グ
な
ど
、
体
を
動
か
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、普
段
運
動
す
る
機
会
が
な
い

人
に
と
って
は
、ハー
ド
ル
が
高
く
感
じ
ま
す
よ

ね
。
ま
た
、
昨
今
は
新
型
コロ
ナ
ウ
イ
ルス
感

染
症
の
影
響
で
、
外
出
す
る
機
会
等
が
減

り
、
運
動
不
足
を
感
じ
て
い
る
人
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
号
で
は
、
日
常
生
活
の
中
で
気
軽
に

出
来
る
こ
と
を
、
健
康
づ
く
り
・
食
育
ア
ラ

イ
ア
ン
ス
（
以
下
、「U

う
ー
ち
ゃ

-C
H

A

」。
詳
細
は

７
ペ
ー
ジ
参
照
）
に
加
盟
す
る
団
体
の
活
動

を
通
し
て
紹
介
し
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
出
来
る
範
囲
で
、
自
分
に

ち
ょ
う
ど
良
い「
健
康
づ
く
り
」を
や
っ
て
み

ま
せ
ん
か
。

足長：�足の長さ
足幅：�足の横幅
足囲：�足の甲まわり

❶ ❷ ❸❹ ❺
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オーソティックスソサエティー

関西支所広報
フットケアトレーナー

奥
おく

 雅
まさ

樹
き

さん

12

21

3

1cm

3 4

トントン

足幅

足
長

足囲

正しい靴の選び方、
履き方を伝える

「効果的なウォーキング
のポイント」を16ペー
ジに掲載しています。
併せてご覧ください♪

これからの
「健康」の作り方

～今の自分にちょうど良い健康づくり～
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株
式
会
社 B

ぶ
ら
い
と

right B

ぼ
で
ぃ

ody

一
般
の
人
か
ら
ア
ス
リ
ー
ト
ま
で
、
ま
た
幅

広
い
世
代
の
人
そ
れ
ぞ
れ
に
合
わ
せ
た
健
康
・

運
動
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

人
に
よ
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
は

異
な
り
ま
す
。
病
院
に
行
っ
た
ら
一
人
ひ
と
り
診

察
が
あ
っ
て
処
方
箋
も
違
う
と
思
い
ま
す
が
、
そ

れ
と
同
様
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
に
合
わ
せ
て
適
切

な
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
こ
と
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。

様
々
な
団
体
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
み
な

が
ら
、
健
康
づ
く
り
に
つ
な
が
る
企
画
が
出
来

れ
ば
と
思
い
、U

う
ー
ち
ゃ

-CHA

に
加
わ
り
ま
し
た
。

1 腕を上げて背伸びをします。
2 3 そのまま左右に身体をゆらします。
4 5 体を横に曲げて深呼吸しましょう。
6 7 右脚を左脚に乗せクロスし、顔を右へ向けて3～ 5

回深呼吸します。脚と顔の向きを入れ替えて同様に行
います。

8 9 両脚を曲げて、交互に腰をほぐしましょう。
10脚を伸ばし、スロー腹筋でゆっくりと体を起こしましょう。

朝イチ健康アップ体操の
動画はこちら

市オリジナル健康体操
「チャチャ王国のおうじちゃま」げんき！！ちゃまちゃま体操
（株）Bright	Bodyと宇治商工会議所の協力のもと、作成しまし
た。子どもから大人まで、みんなで出来る体操です。ご家族揃って
チャレンジしてください♪

朝イチ健康アップ体操

市オリジナル
健康体操の
動画はこちら

そ
れ
ぞ
れ
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に

合
っ
た「
健
康
づ
く
り
」

「
健
康
づ
く
り
」
と
聞
く
と
、「
良
い
こ
と
だ

と
は
分
か
っ
て
い
る
け
ど
、
な
か
な
か
始
め
る

き
っ
か
け
が
難
し
い
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

例
え
ば
、「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
に
通
お
う
と

思
っ
て
も
、
プ
ラ
ン
が
複
雑
で
ど
れ
を
選
べ
ば

良
い
の
か
迷
う
」
と
か
、「
ス
ポ
ー
ツ
ウ
ェ
ア
な

ど
必
要
な
も
の
を
揃
え
な
あ
か
ん
」
と
か
思
う

と
、
億
劫
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
ま
た
、
仕
事
や

子
育
て
な
ど
、
自
分
の
時
間
を
確
保
す
る
の
が

難
し
い
人
も
た
く
さ
ん
い
る
と
思
い
ま
す
。

で
も
「
健
康
づ
く
り
」
は
大
変
な
こ
と
じ
ゃ

な
く
て
良
い
ん
で
す
。
日
常
生
活
の
中
で
、
少

し
意
識
す
る
だ
け
で
、
出
来
る
こ
と
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
深
呼
吸
を
す
る
、
歩

く
と
き
に
お
腹
周
り
に
力
を
入
れ
る
、
頭
が
天

井
に
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
こ
と
を
意
識
し
な
が

ら
姿
勢
を
正
す
な
ど
、
自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル

に
あ
っ
た
も
の
か
ら
選
択
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

「
健
康
づ
く
り
」を
す
る
際
の
コ
ツ

ま
ず
は
、
や
り
や
す
い
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ

う
。
自
分
の
や
り
や
す
い
こ
と
か
ら
す
る
こ
と

で
、
継
続
し
や
す
く
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

出
来
る
範
囲
で
取
り
組
み
、「
体
が
軽
い
な
、

気
分
が
良
い
な
」
と
感
じ
る
こ
と
が
出
来
れ
ば
、

「
今
日
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使

お
う
か
な
」
と
か
、「
明
日
も
や
っ
て
み
よ
う
」

と
か
、
そ
う
い
っ
た
プ
ラ
ス
の
気
持
ち
に
な
り
、

良
い
循
環
が
生
ま
れ
ま
す
。

と
に
か
く「
や
っ
て
み
る
」の
が
秘
訣
！

体
に
不
調
が
な
い
と
き
は
、
つ
い
自
分
の
健

康
に
つ
い
て
後
回
し
に
し
が
ち
で
す
。
病
気
な

ど
体
が
動
か
な
く
な
っ
て
か
ら
後
悔
を
し
て
ほ

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

今
出
来
る
こ
と
か
ら
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
、

行
動
を
起
こ
し
て
も
ら
い
、
体
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
心
も
気
持
ち
良
く
な
っ
て
も
ら
え
た
ら

と
思
い
ま
す
。

123456789

10

大人は恥ずかしがらず、リズムに
合わせて大きく体を動かし、
普段あまり使わない腕・肩・股関
節などを意識して体操しましょう！

子どもは楽しく元気よく
体を動かしましょう！

株式会社	Bright	Body
コンディショニング・
メディカルトレーナー

富
とみ

永
なが

 彩
あや

香
か

さん

その日一日が動きやすくなる準備の
ための体操です。
朝、目覚めてから起き上がるまでに
出来ます。
「気持ち良い」と感じる範囲でやって
みましょう!

気軽に
出来ることから
始めよう！

これからの「健康」の作り方	 今の自分にちょうど良い健康づくり
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http://www.bb1992.com/tra_life/075.html
https://www.youtube.com/watch?v=UyXVUhNFDtA


ロゴマーク
愛称：U-CHA（うーちゃ）

健康づくり
食育

企業

生産者

市民
団体

NPO
法人

医療
機関

教育
機関

U-CHAの
ホームページはこちら

色々な強みを持った団体がそれぞれ輝くというイメージ
から、虹を中心としたデザインとなっています。

B
ぶ
ろ
っ
さ
む

lossom

一
人
ひ
と
り
が
健
康
に
過
ご
せ
る
よ
う
、
体

幹
・
足
裏
・
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
の
３
本
柱
で
、
身

体
を
整
え
る
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。
体
幹

な
ど
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
通
し
て
生
活
を
よ
り

良
く
す
る
土
台
作
り
や
、
心
の
ケ
ア
を
行
っ
て

い
ま
す
。

U
-CHA

の
役
員
代
表
、

日
野
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

前
向
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

U
-C

H
A

の
源

代
表
と
し
て
、
加
盟
団
体
同
士
で
意
見
交

流
等
を
行
う
「
市
民
会
議
」
の
開
催
・
招
集

や
、U
-CHA

の
事
業
計
画
の
検
討
等
に
携
わ
っ

て
い
ま
す
。U

-CHA

の
メ
ン
バ
ー
は
、
明
る
く

前
向
き
な
人
ば
か
り
で
す
。
皆
さ
ん
自
ら
が
楽

し
み
、
主
体
的
に
行
動
さ
れ
て
い
ま
す
。
新
し

い
こ
と
を
す
る
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で

す
。U

-CHA

に
参
加
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
メ

ン
バ
ー
間
で
刺
激
に
な
り
、
相
乗
効
果
が
生
ま
れ
、

良
い
循
環
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

新
た
な
価
値
を
創
造

「
市
民
会
議
」
で
は
、各
団
体
の
取
り
組
み
や
今

後
や
り
た
い
こ
と
等
を
、み
ん
な
で
共
有
す
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。
そ
こ
か
ら
、一
つ
の
団
体
で
は
出
来

な
か
っ
た
こ
と
が
、他
の
団
体
と
協
力
す
る
こ
と
で
、

新
し
い
コ
ラ
ボ
事
業
が
生
ま
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

健
康
づ
く
り
や
食
育
は
、
様
々
な
分
野
と
つ
な

が
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
加
盟
団
体
は
も
ち
ろ
ん
、

地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
「
健
康
長
寿
日
本
一
」

の
宇
治
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
の「
健
康
」に
役
立
つ
情
報
発
信

心
身
共
に
健
康
で
い
る
た
め
に
は
、体
操
を
し

た
り
、お
し
ゃ
べ
り
を
し
た
り
、美
味
し
い
食
事
を

食
べ
た
り
と
い
っ
た
、日
々
の
暮
ら
し
が
大
切
で
す
。

友
達
や
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
み
な
が
ら
続
け

て
も
ら
え
る
よ
う
、こ
れ
か
ら
も
健
康
づ
く
り
や

食
育
に
関
す
る
情
報
を
発
信
し
て
い
き
ま
す
。

【主な食材】
●京みず菜 ●茄子 ●九条ねぎ
●万願寺唐辛子  ●宇治産碾茶
●宇治産お米  ●京赤地鶏　等

（左）有限会社 辰巳屋 代表

左
ひだり

 聡
そう

一
いち

郎
ろう

 さん

（右）京野菜いのうち 代表

井
いのうち

内 徹
あきら

 さん

地
域
で
健
康
づ
く
り
の
活
動
に
取
り
組
ん
で
い

る
団
体
と
手
を
取
り
合
っ
て
、活
動
の
幅
を
広
げ

て
い
き
た
い
と
思
い
、U

う
ー
ち
ゃ

-CHA

に
加
わ
り
ま
し
た
。

体
と
心
の
つ
な
が
り

体
は
心
と
密
接
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
心

が
不
調
だ
と
、
そ
の
影
響
が
体
に
及
ぶ
可
能
性

が
あ
り
、
逆
も
然
り
で
す
。Blossom

へ
は
体

の
不
調
が
あ
っ
て
、
来
ら
れ
る
人
が
多
い
で
す

が
、
実
際
に
ひ
も
解
い
て
い
く
と
、
心
の
方
が

疲
れ
て
い
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。

健
康
で
あ
る
た
め
に 

今
日
か
ら
出
来
る
こ
と

➊
動
く
こ
と
を
意
識
す
る

今
は
便
利
な
世
の
中
で
暮
ら
し
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
が
、
そ
れ
故
、
運
動
量
も
少
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。
昔
は
布
団
を
押
入
れ
に
あ
げ

る
作
業
が
あ
っ
た
り
、
水
汲
み
が
あ
っ
た
り
、

こ
れ
だ
け
で
も
運
動
量
が
全
然
違
い
ま
す
よ
ね
。

な
の
で
、
例
え
ば
、「
最
近
歩
い
て
い
な
い
し
、

一
駅
分
歩
い
て
み
よ
う
」
と
か
、
ち
ょ
っ
と
楽ら
く

し
て
い
る
な
と
感
じ
る
と
き
は
、
出
来
る
範
囲

で
動
く
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
歩
く
際
に
お
す
す
め
な
の
が
、
歩
数

計
で
す
。「
明
日
は
今
日
よ
り
も
多
め
に
歩
こ
う
」

な
ど
、
具
体
的
に
意
識
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

歩
数
計
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
つ
い
て
い
る
も
の

も
あ
る
の
で
、
活
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

➋
し
ん
ど
く
な
っ
た
ら

休
み
の「
ス
イ
ッ
チ
」を

身
体
が
し
ん
ど
い
な
と
感
じ
た
と
き
は
、
自
分

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
出
来
る
「
ス
イ
ッ
チ
」
を
試
し
て

く
だ
さ
い
。

ス
イ
ッ
チ
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
、
コ
ー
ヒ
ー
や
紅

茶
を
飲
む
、
ア
ロ
マ
な
ど
香
り
を
楽
し
む
、
手
を

も
ん
だ
り
さ
す
っ
た
り
す
る
な
ど
、
何
で
も
良
い

で
す
。
疲
れ
た
ら
休
む
と
い
う
こ
と
は
、
当
た
り

前
す
ぎ
て
、
意
外
と
見
落
と
し
が
ち
で
す
。
ま
ず

は
、
自
分
が
休
め
る
「
何
か
」
を
見
つ
け
て
く
だ

さ
い
。

「
頑
張
り
す
ぎ
な
い
」
が
大
事

生
き
て
い
く
中
で
、
身
体
が
し
ん
ど
い
か
ら
と
、

生
活
を
全
て
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
は
難
し
い
で

す
よ
ね
。
な
の
で
、
自
分
に
あ
っ
た
体
や
心
を
楽

に
す
る
方
法
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
つ
つ
、
出
来
る
範

囲
の
「
健
康
づ
く
り
」
を
生
活
に
取
り
入
れ
て
も

ら
え
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

健
康
づ
く
り
・
食
育

ア
ラ
イ
ア
ン
ス（U

う

ー

ち

ゃ

-CH
A

）

「
健
康
長
寿
日
本
一
」を
目
指
し
て
活
動

問
健
康
生
き
が
い
課
（

20
・
８
７
９
３
）

市
で
は
、
健
康
づ
く
り
や
食
育
活
動
に
取
り
組
む
団
体
同
士
が
つ
な
が
り
、
新
た
な
ア
イ
デ
ア
の
も
と
、

そ
れ
ぞ
れ
の
取
り
組
み
を
よ
り
充
実
し
た
も
の
に
し
て
い
こ
う
と
い
う
新
し
い
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
立
ち
上

げ
ま
し
た
。

U
-CHA

の
目
的
は
、
加
入
団
体
の
活
動
を
通
じ
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
も

ら
う
こ
と
で
す
。
現
在
、
54
団
体
が
所
属
し
、「
宇
治
市
の
未
来
の
た
め
！
宇
治
市
民
の
た
め
！
宇
治
市

の
子
ど
も
た
ち
の
た
め
！
」
と
い
う
熱
い
思
い
で
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

加
盟
団
体
が
コ
ラ
ボ

山
城
地
域
の
京
野
菜
の
魅
力
を
伝
え
る
た
め
、

U
-CHA

に
加
盟
し
て
い
る
京
・
宇
治�

抹
茶
料
理

「
辰
巳
屋
」と
農
業
を
営
む「
京
野
菜
い
の
う
ち
」が

協
働
し
て
、地
産
地
消
を
テ
ー
マ
に
、地
元

の
食
材
に
こ
だ
わ
っ
た
お
弁
当
を
作
成
し
ま
し
た
。

※
販
売
は
９
月
30
日
で
終
了
。

Blossom代表
健康運動実践指導者

大
おお

下
した

 由
ゆ き え

起恵さん

U-CHA役員代表
NPO法人�

まちづくりねっと・うじ代表

日
ひ

野
の

 真
ま さ よ

代さん

体と心、
両方を整える

これからの「健康」の作り方	 今の自分にちょうど良い健康づくり

7 6

https://www.ujihf-alliance.com/


問
健
康
生
き
が
い
課（

20
・
8
7
9
3
）

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
高
齢
者
が
か
か
る

と
、
肺
炎
等
の
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
確
率
が

高
く
、
重
症
化
す
る
と
死
に
至
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
が
十
分
な
効
果
を
維
持
す
る

期
間
は
接
種
後
約
2
週
間
後
か
ら
約
5
カ
月
と

さ
れ
て
い
る
た
め
、
12
月
中
旬
ま
で
の
接
種
が

効
果
的
で
す
。

《
対
象
》接
種
日
に
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る

市
民

◎
65
歳
以
上
の
人

◎
60
～
65
歳
未
満
の
人
で
、
心
臓
・
腎
臓
ま
た

は
呼
吸
器
の
機
能
障
害
で
極
度
に
日
常
生
活
が

制
限
さ
れ
る
人
及
び
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス

に
よ
り
免
疫
の
機
能
に
介
助
な
く
し
て
は
日
常

生
活
が
ほ
と
ん
ど
不
可
能
な
程
度
の
障
害
が
あ

る
人（
申
請
が
必
要
で
す
。
高
齢
者
等
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
予
診
票
を
送
付
し
ま
す
の
で
、
か
か

り
つ
け
医
に
確
認
後
、
同
課
へ
問
い
合
わ
せ
て

く
だ
さ
い
）。

《
接
種
期
間
》10
月
5
日（
月
）～
12
月
28
日（
月
）

《
接
種
場
所
》10
ペ
ー
ジ
に
記
載
し
て
い
る
協
力

医
療
機
関（
城
陽
市
・
久
御
山
町
・
伏
見
区
の

一
部
に
も
協
力
医
療
機
関
が
あ
り
ま
す
。
接
種

希
望
の
医
療
機
関
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
）

《
接
種
回
数
》1
回

《
接
種
費
用
》1
5
0
0
円　

《
持
ち
物
》接
種
時
に
健
康
保
険
証
等
の
本
人
確

認
が
出
来
る
も
の

接
種
に
あ
た
っ
て

医
療
機
関
を
受
診
す
る
際
の
お
願
い

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
た
め
、
以
下
の
点
に
つ
い
て
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

◎
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
く
だ
さ
い
。

◎
次
の
人
は
、
接
種
が
出
来
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　
い
わ
ゆ
る
風
邪
症
状
が
持
続
し
て
い
る

／
2
週
間
以
内
に
発
熱
し
た
／
せ
き
／
呼

吸
困
難
／
全
身
倦
怠
感
／
咽
頭
痛
／
鼻

汁
・
鼻
閉
／
頭
痛
／
関
節
・
筋
肉
痛
／
下

痢
・
嘔
気
・
嘔
吐
／
味
覚
障
害
・
嗅
覚
障

害
／
2
週
間
以
内
に
法
務
省
・
厚
生
労
働

省
が
定
め
る
諸
外
国
へ
の
渡
航
歴
が
あ
る

（
及
び
そ
れ
ら
の
人
と
家
庭
や
職
場
内
等

で
接
触
歴
が
あ
る
）
／
2
週
間
以
内
に
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
患
者
や
そ

の
疑
い
が
あ
る
患
者
と
の
接
触
歴
が
あ
る

／
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
患
者

に
濃
厚
接
触
の
可
能
性
が
あ
り
、
待
機
期

間
内
で
あ
る
等

◉
免
除
制
度

　

事
前
に
申
し
込
み
を
す
る
と
接
種
費
用

（
1
5
0
0
円
）が
無
料
に
な
る
制
度
が
あ
り

ま
す
。

《
対
象
》高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の

対
象
者
の
う
ち
、
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
人

◎
生
活
保
護
世
帯

◎
市
民
税
非
課
税
世
帯

◎
中
国
残
留
邦
人
等
支
援
給
付
世
帯

《
申
し
込
み
》接
種
前
に
、「
一
部
負
担
金
免
除

申
請
書
」
を
郵
送
か
同
課
窓
口（
〒
611
・

8
5
0
1
宇
治
琵
琶
３３
※
住
所
省
略
可
）へ
。

ま
た
、
12
月
11
日（
金
）ま
で
、
行
政
サ
ー
ビ
ス

コ
ー
ナ
ー
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ワ
ー
ク
こ
は
た

館
・
う
じ
館
、
玉
池
集
会
所
で
も
取
り
次
ぎ
ま

す
。
確
認
後
、
免
除
者
用
の
予
診
票
を
郵
送
し

ま
す
。

※�

接
種
後
に
一
部
負
担
金
の
免
除
申
請
を
し
て

も
返
金
出
来
ま
せ
ん
。

※�

免
除
者
用
の
予
診
票
の
発
行
に
10
日
程
度
か

か
る
た
め
、
余
裕
を
持
っ
て
申
請
し
て
く
だ

さ
い
。

◉�

他
市
町
村
・
協
力
医
療
機
関�

以
外
で
の
接
種

　
接
種
前
に『
予
防
接
種
依
頼
書
』の
発
行
手
続

き
が
必
要
で
す
。
所
定
の
用
紙
に
必
要
事
項
を

書
き
、
郵
送
か
同
課
窓
口
へ
。

　
な
お
、
接
種
料
金
は
全
額
立
替
払
い
で
す
。

後
日
払
い
戻
し
手
続
き
が
必
要
で
す（
限
度
額

あ
り
）。

高
齢
者
等

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種 

が�
�

始
ま
り
ま
す

「一部負担金免除申請書」は
10ページに掲載しています。

切り取って
利用してください。

総合案内窓口と支援等のしおり
●総合案内窓口
支援策全体の紹介や概要の説明を行い、申請等の担当課を
案内しています。

《場所》うじ安心館 3階�
《受付時間》平日�午前 9時～午後 5時

●支援等のしおり
各種支援策一覧をとりまとめたしおりを配布しています。

《配布場所》総合案内窓口及び市役所各課窓口
※市ホームページから印刷も出来ます。
※音声版を市ホームページに掲載しています。

新型コロナウイルス感染症対策
市では、市民の皆さんの生命と健康・安全を守ることを第一に、感染拡大の防止と市内経済と市民生活への影響を最小限にと
どめるよう、引き続き国や京都府と連携し全力をあげて取り組んでいきます。市民の皆さんのご理解とご協力をお願いします。

問新型コロナウイルス感染症対策本部（ 22-3141）

◆その他支援策や相談窓口等については、支援等のしおり（下記参照）を確認してください。

「宇治のお店おうえんクーポン」（プレミアム付デジタルクーポン）を販売します
問�利用方法、取扱店舗の募集等について=「宇治のお店おうえんクーポン」コールセンター（ 075-223-2511）�
事業内容等について=産業振興課（ 39-9621）

❶��スマートフォンで、無料通話アプリ「LINE」の� �
『宇治のお店おうえんクーポン』公式アカウントをお友だち登録する

　新型コロナウイルス感染症の影響を受けた市内事業者の売上回復
を図るため、市内店舗で利用出来る同クーポンを販売します。

《販売・使用期間》 10月1日（木）～ 3年2月14日（日）�
《販売額》1冊 5千円（500円×13枚〈使用金額 6500円分〉）
《購入可能冊数》1人3冊まで（先着順）
《販売冊数》2万冊

● 取扱店舗の募集 ●
　同クーポンを利用出来る取扱店舗を引き続き募集し
ています。
　操作も簡単、設備投資不要で気軽に
始められます。登録方法等の詳細は市
ホームページを確認してください。

市ホームページはこちら▶︎

❷クーポンを購入する
氏名・住所等の必要事項を
登録し、クレジットカード
決済または銀行振込により
クーポンを購入

@621hyuwr

QRコードの場合
下のQRを読み取ってください

「検索」の場合
上図のような入力画面が出てきますので、
@621hyuwrと入力してください

《購入方法》
❶各店舗に設置されるQRコードを読み取る

❷�利用枚数を選択し、店
舗側に画面を提示し、
支払いを行う

《利用方法》

利用後は、利用可能
残額と利用履歴が利
用者の画面に表示さ
れます

購入・使用方法の詳細は市ホームページからも確認出来ます。

本誌「広報うじ」に掲載している情報は9月14日時点の情報です。最新の情報は、市ホームページで確認してください。

※画像はイメージです。実
際の画像と異なる場合があ
ります。
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地域 医療機関名 電話番号 地域 医療機関名 電話番号

六 地 蔵

小田部小児科内科医院 32-6205

伊勢田町

浅妻医院 44-0888
上口医院 38-2128 おやいづ医院 41-6013
じんのクリニック 31-1122 こうのクリニック 66-1180
杉の下整形外科クリニック 38-2900 広田医院 43-0218
中村医院 31-5237 開 町 かわもと整形外科クリニック 43-4533
ほそだ内科クリニック 38-2211

大久保町

あさくら診療所 46-5151
六地蔵総合病院 33-1717 小山内科医院 46-3211
米田医院 33-4737 芝野耳鼻咽喉科 43-3388

木 幡

大石医院 31-8354 中村病院 44-8111
大石木幡医院 33-0306 松田医院 44-7064
こう内科クリニック 32-1457 上ノ山吉岡医院 43-4181
小山医院 31-5455

槇 島 町

宇治徳洲会病院 20-1111
中西整形外科クリニック 38-2559 滝本整形外科 28-5625

平 尾 台 かどさか内科クリニック 31-1077 中山医院 23-8010

五 ケ 庄

今井内科クリニック 31-5189 いわしげ内科クリニック 22-7883
宇治病院 32-6000

小 倉 町

今林医院 21-4522
宇治おうばく病院 32-8111 植田医院 21-6111
中田医院 38-2477 宇治川病院 22-1335
橋本整形外科 31-4511 大嶋耳鼻咽喉科医院 20-1234
藤井医院 31-8355 岡田医院 24-7755
藤井おうばく駅前内科クリニック 33-2828 笹平診療所 21-4523

莵 道

上田診療所 22-7586 完岡医院 21-2507
大石三室戸医院 24-0306 高嶋医院 23-5513
こうどう小児科 33-8886 たなか医院 66-2994
土井内科 24-1885 西尾医院 23-8511
原田医院 33-3411 二宮内科医院 28-3101
原田内科医院 23-5839 鉢嶺医院 20-0255
いしだ医院 20-7711 松田整形外科医院 21-4628

明 星 町 いかだ医院 23-1736 宮本医院 21-3934

白 川 不動園診療所 28-4555 山村内科 28-4331
京都ゆうゆうの里診療所 28-1895

宇 治

宇治武田病院 25-2500
宇田医院 23-2166
京都認知症総合センタークリニック 25-1110
スワ診療所 22-5068
田中診療所 21-2253
都倉病院 22-4521
服部医院 22-1111
ひろかわクリニック 22-3341
古川整形外科医院 20-5575
べっぷ内科クリニック 66-1024
マキノ耳鼻咽喉科診療所 28-5239
増井医院 21-2063
村澤医院 21-1731
やまもと医院 23-7974

神 明 とだ循環器内科クリニック 66-5148
南 陵 町 南陵藤井内科 77-8370

羽拍子町 こいずみ医院 48-1240
中村医院 41-6500

琵 琶 台 関医院 20-0012

広 野 町

あづま整形・形成外科クリニック 43-5101
しんたにクリニック 45-0777
高橋内科医院 44-0644
竹中内科医院 41-6259
徳岡医院 43-8952
なかうち泌尿器科クリニック 45-5600
村山医院 41-2835

※�城陽市・久御山町・伏見区（一部）の高齢者等インフルエンザ予
防接種協力医療機関で接種出来ます。� �
（詳しくは接種希望の医療機関に確認してください）

市内の協力医療機関一覧

（1枚の申請書で同一世帯 2人まで申し込み出来ます）
ふりがな
①

接種者氏名
ふりがな
②

接種者氏名

上記のとおり申請します。なお、免除申請理由の確認に際し、接種者及び接種者の世帯に係る
課税状況及び生活保護・中国残留法人等支援の給付状況に関する審査を市長が行うことに
ついて同意します。

宇治市長あて 2年　　月　　日　　氏名

続柄（　　　　　）

生年
月日

明治 ・ 大正 ・ 昭和

 　 　年　  　月　 　 日

接種希望者

　　　　　同 意 欄　　　（記名・捺印をしてください）

（65歳以上）

免除申請
理由

 

該当する項目を〇で囲んでください（該当しない人は申請出来ません）

　 　年　  　月　 　 日

電話（　 　　　　 　　　　　　　）

生年
月日

明治 ・ 大正 ・ 昭和

送付先
　 ※上記住所と違う場合のみ記入してください〒　　　-

電話（　　　　　　　　　　　　）

住民票の
ある住所

〒        -
 宇治市

生活保護世帯 市民税非課税世帯 中国残留邦人等
支援給付世帯

免除対象者以外は申請不要です
2年度 高齢者等インフルエンザ予防接種

一部負担金免除申請書
◆宇治市にて、下記の内容を確認することに同意します。
◆接種後に一部負担金の免除申請をされても返金出来ません。

必須

㊞

園庭開放

保育所等の広い園庭を遊び場として開放します。
新型コロナウイルス感染症対策として、
中止・延期となっているものがあります。
開催状況については、市ホームページを
確認してください。

問地域子育て支援基幹センター� 39-9109

 宇治っ子
輝け！ 令和元年10月生まれのお子さん

を募集します。応募はEメールで
受付中です（応募締
切10月4日必着）。
詳細は市ホームペー
ジまで。

休日・夜間などの急患診療 病気やけがにより緊急で医療が必要な場合利用出来ます。

医
療
機
関

宇治徳洲会病院 0774-20-1111
※不定期で実施しています。

田辺中央病院（京田辺市） 0774-63-1111

男山病院（八幡市） 075-983-0001
※平日金曜の18時～翌朝8時。

軽症の場合は、まず「休日急病診察所等」または
「小児救急電話相談」を利用してください。

●	比較的症状の軽い患者さんを対応します対応します。
●	新型コロナウイルス感染症の感染拡大を受けて、受付時間や診療科目な
どを変更する可能性があります。受診の前に、電話で問い合わせてくだ
さい。

医
療
機
関

休日急病診療所 0774-39-9430	 FAX 0774-39-9432
場　所 うじ安心館5階（内科・小児科・歯科）

診療日 日曜・祝日及び振替休日、年末年始（12月31
日～1月3日、歯科のみ12月29日～）

受付時間
9時30分～11時30分
13時～16時30分※
※�「歯科」は13時～14時30分

京都きづ川病院（城陽市） 0774-54-1111
※小児科医が対応します。
※日祝の9時～18時。まずはお問い合わせください。

（つながらない場合 075-661-5596）
#8000小児救急電話相談

時間 年中無休、19時～翌朝8時（土曜
〈祝日・年末年始を除く〉は15時～）

子どもと一緒に遊びに行こう 就学前のお子さんと保護者が気軽に集い、遊べる場を紹介します。

新型コロナウイルス感染症対策として、3	月から中止していた BCG	予防接種は 7	月から、乳幼児健診は 8	月から再開しています。中止し
ていた 3	月の対象の人から順に案内をしています。対象となる人には個別でお知らせします。
乳幼児相談、パパママ教室については内容の変更などがあるため、開催状況などについては、市ホームページを確認してください。

来月の健康診査・相談など 問保健推進課　 20-8728

子育て応援コーナー

ところ と き

神明幼稚園
39-9288

10月20日（火）10時30分～12時30分
22日（木）9時45分～11時30分
28日（水）10時30分～11時30分

東宇治幼稚園
39-9290

10月2日（金）10時30分～11時30分
16日（金）10時30分～12時30分

木幡幼稚園
39-9292

10月7日（水）10時～11時
21日（水）10時～11時
27日（火）10時30分～12時30分

市立幼稚園　未就園児活動� 問各市立幼稚園
入園前のお子さんと保護者が一緒に楽しめる遊びの広場
を開催しています。詳細は各園にお問い合わせください。

子育てに関する旬な情報をお伝えします。子育て情報誌・
LINEでも情報を発信しています。併せてご確認ください。

事業名・問い合わせ ところ ・とき その他

赤ちゃんサロン
問社会福祉協議会
22-5650　

所総合福祉会館
時10月22日（木）
10時～12時

対妊婦、生後1～4か月の子と保護者
内ミニプログラムと参加者同士の交
流タイム。動きやすい服装で参加し
てください。
￥200円　持バスタオル

赤ちゃん広場
問社会福祉協議会
22-5650　

所総合福祉会館
時10月2日（金）
10時～12時

対生後5～8か月の子と保護者
内ミニプログラムと参加者同士の交
流タイム。動きやすい服装で参加し
てください。
￥200円　持バスタオル

赤ちゃんパーク
問社会福祉協議会
22-5650　

所総合福祉会館
時10月16日（金）
10時～12時

対生後9～12か月の子と保護者
内ミニプログラムと参加者同士の交
流タイム。動きやすい服装で参加し
てください。
￥200円　持バスタオル

おしゃべり
キャッチボール
問社会福祉協議会
22-5650

所総合福祉会館
時10月1日（木）
10時～11時30分

対発達が少し遅いかも？と感じてお
られる子ども（就園前くらいまで）と
保護者
内参加者同士の交流・情報交換。
持バスタオル

その他ひろば・サロンなど
自宅で体温測定のうえ、マスク着用で参加してください。

宇治市の子育て支援に関する情報をお届けす
るLINE公式アカウントです。QRコードを
スマートフォン等で読み込んでください。
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https://line.me/R/ti/p/%40621hyuwr
https://www.city.uji.kyoto.jp/site/kosodate/6189.html
https://www.city.uji.kyoto.jp/soshiki/3/4452.html
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地
域
子
育
て
支
援
拠
点
事
業（
げ
ん
き
ひ
ろ
ば
）

及
び
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー

事
業
の
運
営
・
開
催
日
等

●
●
●
●
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●
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●

　
こ
れ
ま
で
市
が
運
営
し
て
き

た
地
域
子
育
て
支
援
拠
点
事
業

（
げ
ん
き
ひ
ろ
ば
）及
び
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー

ト
・
セ
ン
タ
ー
事
業
は
、
10
月
以
降
、
社
会
福
祉

法
人
宇
治
福
祉
園
が
運
営
し
ま
す
。
主
な
変
更
点

は
次
の
と
お
り
で
す
。

１０
月
以
降
、
毎
週
火
曜
日
か
ら
土
曜
日

の
開
設
と
な
り
ま
す

【 

げ
ん
き
ひ
ろ
ば 

】

　
無
料
で
利
用
出
来
、
お
も
ち
ゃ
や
絵
本
な
ど
で

遊
ん
だ
り
、
子
育
て
に
つ
い
て
の
相
談
や
保
護
者

同
士
の
交
流
を
し
た
り
出
来
ま
す（
予
約
不
要
）。

《
開
催
日
時
》火
～
土
曜
日（
祝
日
、
年
末
年
始
除

く
）　
午
前
9
時
～
午
後
4
時　
《
場
所
》J
R
宇

治
駅
前
市
民
交
流
プ
ラ
ザ
ゆ
め
り
あ�

う
じ
3
階

《
対
象
》0
歳
～
就
学
前
の
子
ど
も
と
親

【 

フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー 

】

　
「
子
育
て
等
の
手
助
け
を
し
て
ほ
し
い
人（
依
頼

会
員
）」を「
子
育
て
等
の
手
伝
い
を
し
た
い
人（
援

助
会
員
）」が
サ
ポ
ー
ト
す
る
組
織
で
す
。

《
開
催
日
時
》火
～
土
曜
日（
祝
日
、
年
末
年
始
除

く
）　
午
前
9
時
～
午
後
5
時　
《
場
所
》J
R
宇

治
駅
前
市
民
交
流
プ
ラ
ザ
ゆ
め
り
あ�

う
じ
3
階

《
そ
の
他
》10
月
か
ら
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
が
変
更
と
な

り
ま
す
。
◎
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー

無
料
利
用
券
は
10
月
以
降
も
利
用
出
来
ま
す
。
◎
詳

し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

問�

地
域
子
育
て
支
援
基
幹
セ
ン
タ
ー（

３9
・

9
1
0
9
）

《
留
意
点
》◎
初
回
接
種
は
、
生
後
14
週
６
日
ま

で
に
完
了
さ
せ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
◎
初
回
接
種
と
同
じ
ワ
ク
チ
ン
で
接

種
を
完
了
し
て
く
だ
さ
い
。

《
接
種
時
期
》通
年
実
施（
医
療
機
関
に
事
前
予
約
）

《
接
種
費
用
》無
料

《
接
種
場
所
》乳
幼
児
予
防
接
種
協
力
医
療
機
関

※����

協
力
医
療
機
関
以
外
で
接
種
を
希
望
す
る
人

は
、
事
前
に
保
健
推
進
課
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

《
持
ち
物
》母
子
健
康
手
帳
・
予
診
票（
予
診
票

は
協
力
医
療
機
関
に
も

配
布
し
て
い
ま
す
）

※�

詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。

　
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
感
染
性
胃
腸
炎

の
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
の
一
つ
で
、
乳
幼
児

期
に
か
か
り
や
す
い
病
気
で
す
。
感
染
す
る

と
、
2
～
4
日
の
潜
伏
期
間
を
経
て
、
下
痢
、

嘔
吐
を
繰
り
返
す
の
が
特
徴
的
で
、
発
熱
を
伴

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
脱
水
症
状
が
ひ
ど
く
な

り
、
重
症
化
す
る
と
、
入
院
が
必
要
に
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
特
に
生
後
3
カ
月
以
降
に
初

め
て
感
染
す
る
と
、
重
症
化
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
受
け

る
こ
と
で
、
重
症
化
予
防
に
も
効
果
が
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

《
接
種
対
象
者
》2
年
８
月
1
日
以
降
に
生
ま
れ

た
人

《
接
種
年
齢
と
接
種
間
隔
》※
ワ
ク
チ
ン
の
種
類

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

接種間隔・回数

27日以上の間
隔をおいて3回
経口投与

27日以上の間
隔をおいて2回
経口投与

対象年齢

生後6週0日～
32週0日

生後6週0日～
24週0日

ワクチンの種類

ロタテック
（5価経口弱毒
生ロタウイルス
ワクチン）

ロタリックス
（経口弱毒生ヒ
トロタウイルス
ワクチン�1価）

異なるワクチンを接種するときの 
接種間隔が変更されました。

　10月1日（木）から、予防接種の接種間隔の見
直しがされました。下記以外の異なるワクチン
を接種するときの間隔の規定はなくなりました。

問保健推進課（内線2261）

注射生ワクチン
BCG、水痘
麻しん・風しん混合（MR）

など

注射生ワクチン
BCG、水痘
麻しん・風しん混合（MR）

など

27 日以上
あける

10
月
か
ら
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
接
種
が

定
期
予
防
接
種
に
導
入
さ
れ
ま
し
た
。

問
同
館（

３9
・
9
2
6
0
）

�●
古
絵
図
の
世
界

　
市
史
編
纂
が
着
手
さ
れ
て
か
ら
半
世
紀

の
節
目
を
迎
え
た
こ
と
を
機
に
、
16
年
ぶ

り
の
公
開
と
な
る
市
指
定
文
化
財「
宇
治

郷
総
絵
図
」を
は
じ
め
、
様
々
な
古
絵
図

類
を
一
堂
に
展
示
し
ま
す
。

時�

11
月
29
日（
日
）ま
で（
月
曜
日
、
祝
日

は
休
館
）午
前
9
時
～
午
後
5
時

￥
大
人
300
円

�●�

特
別
展
記
念
講
演
会

「
古
地
図
に
み
る
宇
治
の
世
界
」�

時�

10
月
３1
日（
土
）午
後
2
時
～
3
時（
受

け
付
け
は
午
後
1
時
半
～
）

所
中
央
公
民
館

定
先
40
人

講�

上
杉
和
央
さ
ん（
京
都
府
立
大
学
准
教
授
）

￥
250
円

申�

10
月
2
日（
金
）か
ら
、
電
話
か
同
館
窓

口
へ
。

　
　
問�

源
氏
物
語
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム�

�
�

（

３9
・9
3
0
0
）

　
「
源
氏
物
語
」を
楽
し
む
た
め
の

基
礎
知
識
、知
っ
て
い
る
と
役
に

立
つ
内
容
を
中
心
に
、毎
月
一
話

完
結
で
お
話
し
し
ま
す
。

時�

◎
10
月
14
日（
水
）◎
28
日（
水
）�

�

い
ず
れ
も
午
前
10
時
～
11
時��

（
受
け
付
け
は
午
前
9
時
半
～
）

※�

同
一
内
容
を
、同
月
に
2
回
開

催
し
ま
す
。ど
ち
ら
か
の
日
程

を
選
ん
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ

い（
同
月
内
で
複
数
回
の
受
講

不
可
）。

定
先
20
人

講
市
職
員（
学
芸
員
）

￥
100
円

申�

10
月
1
日（
木
）午
前
9
時
～
開

催
日
前
日
に
、電
話
で
、同

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
へ
。※
1
回
の

電
話
に
つ
き
1
人
ま
で
。

　市内在住の「ひきこもり」で悩む人や家族
からの相談を受け付けます。相談員が一人
ひとりの話を聴き、関係機関と連携しなが
ら、解決への道筋を一緒に考えます。

窓口開設日時
月～金曜日の午前10時～午後5時（受け付けは午後4時
まで）（祝日・年末年始〈12月27日～ 1月4日〉を除く）
場　所 総合福祉会館
相談方法 �事前に連絡のうえ、直接�

同館窓口へ。電話でも相談出来ます。
電話番号 25-2781（〈委託先〉ほっこりスペース�あい）
問地域福祉課

10月1日（木）
から

市ひきこもり相談窓口の開設

問秘書広報課広報係（ 20-8704）
　市では、市民の皆さんのくらしに役立つ情報を一冊に
まとめた情報誌「宇治市くらしの便利帳」を、平成30年
10月に市内の各家庭へ配布しました（各種行政サービス
の利用手続き、ハザードマップ等の防
災情報、地域の情報�等を掲載）。この
便利帳は、2年に1度の発行を予定し
ており、今年10月の発行に向けて準備
を進めていましたが、新型コロナウイ
ルス感染症の影響により、発行を3年
2月に延期します。

「宇治市くらしの便利帳」 発行を
２月に延期

歴
史
資
料
館
特
別
展

超
！
入
門
講
座

宇
治
で
源
氏
物
語
を

読
む
た
め
に 

第
２
回

市ホームページは
こちら

▲

宇治郷総絵図�部分（歴史資料館蔵）

13
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12

https://www.city.uji.kyoto.jp/soshiki/70/31596.html


情
報
B
O
X

満
た
し
て
い
る
場
合
は
、
引
き
続
き
支
給
さ

れ
ま
す
。
支
給
要
件
を
満
た
し
て
い
な
い
場

合
は
、
10
月
以
降
に「
不
該
当
通
知
」が
届

き
、
支
給
が
停
止
さ
れ
ま
す
。

◎�

前
年
不
該
当
だ
っ
た
人
＝
支
給
要
件
を
満
た

し
て
い
る
人
に
は
、
10
月
中
旬
以
降
に
日
本

年
金
機
構
か
ら
簡
易
な
請
求
書（
は
が
き
）が

送
付
さ
れ
ま
す
。
届
き
次
第
、
郵
送
で
手
続

き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
日
本
年
金
機
構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（
HPhttps://w

w
w
.nenkin.go.jp/

）
で
確

認
出
来
ま
す
。

問�

◎
年
金
医
療
課
◎
給
付
金
に
関
す
る
こ
と
は

「
年
金
ダ
イ
ヤ
ル
」（

0
5
7
0
・
05
・

1
1
6
5
）※
050
か
ら
始
ま
る
電
話
か
ら
の

場
合（

0３
・
6
7
0
0
・
1
1
6
5
）

産
業・消
費
生
活・求
人

山
城
マ
ル
シ
ェ 

㏌ 

Ｊ
Ｒ
宇
治
駅

時�

10
月
1３
日（
火
）午
後
4
時
～

6
時
半

所
同
駅
南
北
通
路

内�

農
家
に
よ
る
新
鮮
で
旬
な
地

元
農
産
物
や
加
工
品
の
直
売

問
農
林
茶
業
課

住
ま
い・環
境・資
源

ま
ち
づ
く
り
パ
ネ
ル
展

　
地
区
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
の
活
動
内
容
や
、

市
ま
ち
づ
く
り
景
観
条
例
の
内
容

に
つ
い
て
展
示
し
ま
す
。

時�

10
月
19
日（
月
）～
2３
日（
金
）

所�

市
役
所
1
階
ギ
ャ
ラ
リ
ー
コ
ー

ナ
ー

�

問
都
市
計
画
課

そ
の
他

「
宇
治
市
長
選
挙
」立
候
補
予
定
者
へ
の

説
明
会
実
施

　
12
月
6
日（
日
）に
執
行
を
予
定
す
る
同
選
挙

に
先
立
ち
、
立
候
補
予
定
者
へ
の
説
明
会
を
行

い
ま
す
。

時�

11
月
2
日（
月
）午
後
１
時
半
～

所
市
役
所
8
階
大
会
議
室

問�

選
挙
管
理
委
員
会
事
務
局（

20
・

8
7
9
8
）

国
勢
調
査
の
回
答
は
お
済
み
で
す
か

回
答
期
限
は

　
10
月
7
日（
水
）ま
で

　

国
勢
調
査
は
、
10
月
1

日
現
在
、
日
本
国
内
に
住

む
全
て
の
人（
外
国
人
を
含

む
）及
び
世
帯
を
対
象
と
し

た
、
5
年
に
一
度
行
わ
れ
る
日
本
で
最
も
重
要

な
統
計
調
査
で
す
。
9
月
中
旬
頃
に
、
担
当
の

調
査
員
が
ご
自
宅
の
郵
便
受
け
に
調
査
票
を
お

届
け
し
て
い
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
郵
送

で
も
回
答
出
来
ま
す
。
期
限
ま
で
の
回
答
を
お

願
い
し
ま
す
。

　
今
後
の
イ
ベ
ン
ト
や
行
事
の
情
報
を
お
届
け

し
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
と

し
て
、
掲
載
後
に
事
業
の
中
止
や
延
期
等

が
決
定
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
開

催
状
況
に
つ
い
て
は
、
各
記
事
に
掲
載
の

問
い
合
わ
せ
先
に
確
認
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
本
誌
に
掲
載
の
事
業
に
参
加
す
る
場
合

は
、
体
温
測
定
等
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
や
マ
ス
ク
着
用
等

に
よ
る
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
の
徹

底
を
お
願
い
し
ま
す
。

大
久
保
青
少
年
セ
ン
タ
ー

あ
そ
び
の
広
場
開
催
中
止

　
9
月
15
日
号
に
掲
載
の
あ
そ
び
の
広
場

（
10
月
10
日〈
土
〉開
催
予
定
）は
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防
止
の
た

め
、
開
催
を
中
止
し
ま
す
。

問
同
セ
ン
タ
ー（

３9
・
9
2
8
1
）

税・年
金・保
険

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金

支
給
要
件
の
再
判
定

　
8
月
分
以
降
の
支
給
に
つ
い
て
、
日
本
年
金

機
構
が
、
2
年
4
月
1
日
時
点
の
世
帯
の
情
報

で
支
給
要
件
を
満
た
し
て
い
る
か
判
定
し
ま
す
。

◎�

既
に
支
給
を
受
け
て
い
る
人
＝
支
給
要
件
を

問
文
化
セ
ン
タ
ー（

３9
・9
3
3
3
）

　

京
都
フ
ィ
ル

ハ
ー
モ
ニ
ー
室

内
合
奏
団
が
奏

で
る
、ク
ラ
シ
ッ

ク
・
映
画
音
楽

の
超
名
曲
を
選

り
す
ぐ
っ
た
コ
ン

サ
ー
ト
で
す
。

時�

12
月
1３
日

（
日
）午
後
2

時
～
4
時�

�

（
開
場
は
午
後
1
時
）

所
同
セ
ン
タ
ー
大
ホ
ー
ル

￥�

◎
前
売
券
＝
2
5
0
0
円
◎
当
日
券

＝
３
千
円（
全
席
指
定
）

他�

マ
ス
ク
着
用
、検
温
、記
名
入
場
に
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。途
中
で
換
気
休
憩

を
行
い
ま
す
。座
席
数
を
減
ら
し
て
チ

ケ
ッ
ト
を
販
売
し
ま
す
。

申�

チ
ケ
ッ
ト
は
左
記
プ
レ
イ
ガ
イ
ド
で
10

月
24
日（
土
）午
前
10
時
か
ら（
電
話
予

約
・オ
ン
ラ
イ
ン
販
売
は
午
後
１
時
か

ら
）販
売
開
始

《
プ
レ
イ
ガ
イ
ド
》文
化
セ
ン
タ
ー
、市
観

光
セ
ン
タ
ー
、市
観
光
案
内
所（
Ｊ
Ｒ
宇
治

駅
前
）、市
内
各
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン

タ
ー
、ア
ル
・
プ
ラ
ザ
宇
治
東
、ケ
イ
・

ネ
ッ
ト
平
和
堂
京
田
辺
店

※�

文
化
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も

購
入
出
来
ま
す
。

京
フ
ィ
ル
超
名
曲
コ
ン
サ
ー
ト

こ
ど
も

高
齢
者

健
康・福
祉

税・年
金・

保
険

生
涯
学
習・

ス
ポ
ー
ツ

安
全・安
心

人
権・平
和

文
化・芸
術・

歴
史

産
業・消
費
生

活・求
人

催
し

住
ま
い・

環
境・資
源

そ
の
他

相
　
談

住
ま
い・

環
境・資
源

そ
の
他

税・年
金・

保
険

産
業・消
費 

生
活・求
人
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宇治市役所	 22-3141（代表）　 FAX 20-8779　〒611-8501（宇治琵琶33）�※誌面上の本市の市外局番（0774）の表記は省略しています。
■気象警報発表時などには、掲載している催しが急きょ中止になる場合があります。�■各催しの会場への来場には、公共交通機関をご利用ください。



広
報 う

じ
宇
治
市
政
だ
よ
り
が
届
か
な
い
と
き
は
、配
布
委
託
先
�（
株
）�ダ
イ
コ
ク

072-893-9000
へ

グ
リ
ー
ン
購
入
法
の
基
準
を
満
た
す
イ
ン
キ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

見
や
す
く
、読
み
間
違
え
の
少
な
い
フ
ォ
ン
ト

	
「
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ン
ト
」を
採
用
し
て
い
ま
す
。

宇治市ホームページ
https://www.city.uji.kyoto.jp/

	宇治市公式Facebook
https://www.facebook.com/ujicity

	宇治市公式YouTube
https://www.youtube.com/user/ujicity

ご意見・ご感想は、はがき、ファクス、メールで
随時受付をしています。
秘書広報課あて obokoho@city.uji.kyoto.jp

右のQRコードを読みとって、
市ホームページからも
回答出来ます。

市政だよりへのご意見・ご感想をお寄せください［�発�行�］�宇治市　　［�編�集�］�秘書広報課広報係
〒611-8501�宇治市宇治琵琶33　 0774-22-3141（代表）　FAX0774-20-8779

・ブロッコリーの茎は少し食感が残るように
茹でると、肉とマッチしておいしく仕上が
ります。
・ブロッコリーの茎には、ビタミンCやβ-
カロテンが含まれています。

ブロッコリーの茎の肉巻き
〈作り方〉
①	茎の硬い皮の部分を薄くむき、長さ
3～ 4cm、幅 1cmの棒状に切って、

　	竹串が通るくらいに軟らかくなるまで茹でる。
②	バラ肉に、下味の塩・こしょうをふっておく。
③	茹でたブロッコリーの茎を、②の肉で巻いて、
表面に薄力粉を薄くまぶす。

④	フライパンに油をひき、③を焼く。焼き色が
付き、肉に火が通ったら、一度取り出す。	 	
フライパンに、たれの調味料を入れて煮立た
せる。一度取り出した③を戻して、たれと絡
める。

（京都文教短期大学との共同研究により考案）

・世帯数	 84,646世帯（前月比－30世帯）	 ・男	性	 89,707 人
・人　口	 185,319人（前月比－124人）	 ・女	性	 95,612 人市の人口	［令和2年9月1日現在］

　
秋
風
の
さ
わ
や
か
な
季
節
と
な
り
、
外

に
出
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
皆
さ
ん
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
よ
り
効
果
的
に
な
る
よ

う
な
ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。

ポイント

1
歩
く
時
の
フ
ォ
ー
ム

・�

姿
勢
を
意
識
し
て
、
肩
・
首
・
腕
の
力

は
抜
く
。
目
線
は
10
～
15
m
先
に
。

・�

歩
幅
を
少
し
大
き
く（
身
長
か
ら
100
㎝

引
い
た
値
が
目
安
）。

・
腕
を
大
き
く
後
ろ
へ
振
る
。

ポイント

2
歩
く
時
間
・
ペ
ー
ス

・
一
日
合
計
３0
～
60
分
程
度
。

20
分
以
上
の
有
酸
素
運
動
か
ら
、
脂
肪
が
燃

焼
さ
れ
始
め
ま
す
。
脂
肪
の
燃
焼
は
出
来
ま

せ
ん
が
、
10
分
を
数
回
な
ど
短
時
間
の
運
動

を
繰
り
返
し
て
行
う
こ
と
で
、
そ
の
他
の
運

動
の
効
果
は
得
ら
れ
ま
す
。

・�

ペ
ー
ス
は
、
会
話
が
出
来
る
程
度
が
理

想
。
呼
吸
は
、
あ
ま
り
意
識
し
過
ぎ

ず
、
足
の
動
き
に
合
わ
せ
て
自
然
に
。

ポイント

3
水
分
補
給

・�

運
動
の
前
後
、
ま
た
運
動
中
も
水
分
補

給
は
と
て
も
大
切
。

体
内
の
水
分
が
不
足
す
る
と
体
温

調
節
が
出
来
な
く
な
り
、
ひ
ど
い
場

合
は
熱
中
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

水
分
補
給
は
、
の
ど
が
渇
く
前
に

行
う
必
要
が
あ
り
、
一
度
に
多
量

に
摂
取
す
る
の
で
は
な
く
、
少
量

を
こ
ま
め
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

ポイント

6
体
調
管
理

・�

血
圧
が
高
い
、
寝
不
足
、
だ
る
い
、
頭

痛
等
は
、
体
か
ら
の
休
め
の
合
図
。

ポイント

5
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ

・�

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ�

�

＝
準
備
体
操

・�
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ�

�
＝
疲
れ
を
残
さ
な
い
た
め
に

前
後
に
し
っ
か
り
ス
ト
レ
ッ
チ
す
れ
ば
、
身

体
が
動
き
や
す
く
な
っ
た
り
、
疲
れ
が
残
り

に
く
く
な
っ
た
り
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

も
っ
と
楽
し
く
感
じ
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
時
も

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
予
防
対
策
を
！

3
密（
密
集
、
密
接
、
密
閉
）を
避
け
る
の

は
も
ち
ろ
ん
、
次
の
点
に
も
ご
注
意
く
だ

さ
い
。

・
一
人
ま
た
は
少
人
数
で
実
施

・
人
が
少
な
い
時
間
、
場
所
を
選
ぶ

・
他
の
人
と
の
距
離
を
確
保

・
す
れ
違
う
時
は
距
離
を
取
る

・
帰
宅
後
は
ま
ず
手
や
顔
を
洗
う

宇
治

市
政

だ
よ

り
10月

1日
号

令
和
２
年（
2020年

）10月
1日
発
行
�第
1849号

〈材料〉（2人分）
ブロッコリーの茎	
　������1株分（約120g）
豚バラ肉（薄切り）	�� 80g
塩����������������0.2g
こしょう	��������� 0.02g
薄力粉������������� 3g
油����������������� 2g
たれ
　	砂糖	������������ 3g
　	酒	�������������� 3g
　	しょうゆ	��������� 6g
　	みりん	���������� 6g

いいわね。
インターネットが見られるなら、気象
庁の「eラーニング」教材をおすすめ
するわ！
大雨の時に、どう避難すればいいか勉
強出来るの！
		気象庁　ラーニング 検 索

そうよ！
災害が起こる前に勉強して
おくことが大事ね！

（ 問ごみ減量推進課）

（ 問 健康生きがい課）

（ 問 危機管理室）

効
果
的
な

�
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

�

ポ
イ
ン
ト

ちはや姫の
ちょっと役立つ
豆知識でした！

気象庁の
e	ラーニングサイト
ちはや～。
パソコン買ったんでしゅ。

いいでしゅネ！
これで家でも勉強出来ましゅネ。

ちはや姫

おうじちゃま

各課からのコラムをご紹介！

https://www.shinsei.elg-front.jp/kyoto/uketsuke/sform.do?acs=shiseidayoriquestion
https://www.youtube.com/user/ujicity
https://www.facebook.com/ujicity
https://www.city.uji.kyoto.jp/



