
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

自分の体を知ることからスタート！
与板で取り組める健康な体づくり 

健康な体づくりに活用できるよいたコミセンのウェルネス・スポット。体重、体脂肪率、部位別の

筋肉量等がわかる体組成計や全自動血圧計を気軽に利用でき、健康を心掛けて運動に励むみなさんか

ら親しまれています。介護予防教室の貯筋クラブで、転倒・骨折予防のためのストレッチや筋トレに

励む参加者の方からは、「体組成計で前回よりも筋肉量が増えているのがわかると励みになります！」

「以前は杖をついて歩いていましたが、脚の筋肉量を減らさないように心掛けてトレーニングしたら、

杖が無くても歩けるようになりました！」という嬉しそうな声が聞こえました。 
ウェルネス・スポットはよいたコミセンの他、長岡市内に 13 か所あり、体型判定

や内臓脂肪レベル判定をしてくれる心強い味方。体重に変化が無くても、筋肉量と

脂肪量のバランスは日々変化しています。ぜひ一度測定して、自分の現状を理解し、

健康な体づくりに役立てましょう！ 
 

「ながおかタニタ健康くらぶ」

に入会している方には、体組成

測定やウォーキング等でポイン

トが貯まります。ポイントは商

品券や地元農産物等と交換でき

るなど特典があります。詳しく

は、市民生活課やタニタカフェ

にお問い合わせください。 
※ウェルネス・スポットは、ＴＡＮＩＴＡ活動量計がなくても利用できます。 
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故藤山重雄氏（元与板町議会

議員）に叙位（正六位） 

 

昨年 12 月９日、91

歳で逝去された元与

板町議会議員の藤山

重雄氏に、叙位正六

位が授与されまし

た。 
藤山氏は、７期 28

年の永きにわたり与

板町議会議員として、

地方自治の伸展と町民生活の向上に多大なる貢

献をされた功績により平成 13 年に勲五等双光旭

日章を受章されています。このたびの叙位も氏の

生前における多くの功績が認められ受賞となり

ました。 

故人の叙位をお祝いするとともに、謹んでご冥

福をお祈り申し上げます。 

長岡市消防団与板方面隊の消防出初式が、与

板体育館で行われました。凛とした号令が響き

わたるなか、参加した全団員は今年の無火災を

願い、気持ちを新たにしていました。また、長

い間、消防団員として活躍された方に、県知事、

県消防協会、市から表彰状が贈られました。（１

月７日） 

 

無火災を願い、 

与板方面隊消防出初式を開催

古文書から見る「山東郡」 

与板町歴史ボランティアガイド会主催で、「与板の中

世史 ～古志郡から山東郡へ～」と題した歴史講演会が

よいたコミセンで開催されました。講師の県立歴史博物

館専門研究員の前嶋敏さんから、中世の古文書を基に歴

史や人物を絡めながら「山東郡」の呼称の説明や、与板

に馴染み深い「三島郡」は江戸時代以降に山東郡から移

り変わったことを教えていただき、参加者は興味津々に

聞き入っていました。（２月４日） 
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与板地域の人口（H30.２.１現在）※（ ）前月比 

世帯数 人口 男 女 

2,264 世帯
（＋2） 

6,493 人 
（－10）

3,195 人 
（－5）  

3,298 人 
（－5） 

※外国人世帯・人口を含む 

■納期限は２月２８日（水）です 

固定資産税・都市計画税 ４期 

国民健康保険料 ８期 

後期高齢者医療保険料 １１期 

介護保険料 １１期 

下水道事業受益者負担金 ４期

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

1 木 
製作の日（子育ての駅） 
土砂災害Ｄメールテストメール発信 

2 金 中学校卒業式 

3 土 ひなまつり（子育ての駅） 

4 日  

5 月  

6 火  

7 水 健康相談・身体測定（子育ての駅） 

8 木  

9 金  

10 土 一日入園（保育園） 

11 日  

12 月  

13 火 おっぱい何でも相談（子育ての駅） 

14 水 親子体操（子育ての駅） 

15 木 離乳食相談会（子育ての駅） 

16 金 
ほのぼ～のカフェ 子育て・孫育てしゃべり
場（よいたコミセン） 

17 土  

18 日  

19 月  

20 火  

21 水 春分の日 

22 木
３歳児健康診査（三島保健センター） 
献血（与板支所） 誕生会（子育ての駅）

23 金 小学校卒業式 幼稚園卒園式 

24 土 保育園卒園式 

25 日  

26 月  

27 火  

28 水  

29 木  

30 金  

31 土  

自動車文庫「米百俵号」巡回日程 
３月６日（火） 
 10：30～10：50 槙原農村センター 
 11：00～11：20 旧与板公民館黒川分館 
 11：30～12：00 ふれあい交流センター 
 13：10～14：00 与板幼稚園 
３月７日（水） 
 13：10～14：00 与板小学校 
３月 12 日（月） 
 13：00～13：20 本与板集会所（旧与板公民

館本与板分館） 
 13：40～14：00 城山集会所 

健康ひとくちメモ  毎月 19 日は「テレビを消してごはんを食べよう」  

～大人が変われば子どもも変わる～「噛みごたえ」について 

先月から、子どもたちの健やかな育ちを応援するため「毎月 19 日はテレビを消してごはんを食べよう」

運動を地域ぐるみで取組み始めたところです。子育て中の保護者から「野菜を食べない」「食欲がない」

という困りごとをよく聞きます。いろいろな工夫がありますが「噛みごたえ」に注目してみましょう。 
例えばゆでた人参や大根、カボチャやイモ類はバナナと同じくらいの噛みごたえのため食べやすく、逆

に生野菜は噛みごたえがぐっとアップします。キャベツの千切りは子どもにとって食べにくいおかずの代

表です。噛みきれないから丸呑みしたり食べ残したり。さらには食べない、食欲がないという結果につな

がります。食べやすい工夫として、野菜たっぷり、具だくさんのお味噌汁という方法もあります。体が温

まる目覚めの時短メニューとして朝食にもお勧めです。（参考：かみごたえ早見表、118 研究会ほか） 


