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バ
レ
ー
ボ
ー
ル

　
女
子
日
本
代
表
チ
ー
ム

　
　
薩
摩
川
内
合
宿
に
迫
る



　
令
和
６
年
に
開
催
さ
れ
る
パ
リ
五ご

輪り
ん

の

出
場
権
獲
得
を
目
指
し
て
、
本
市
で
強
化
合

宿
を
行
う
選
手
た
ち
。
パ
リ
五
輪
予
選
は
、

３
カ
国
で
開
催
さ
れ
ま
す
。
予
選
に
は
、
世

界
ラ
ン
キ
ン
グ
上
位
24
カ
国
が
参
加
。
３
つ

の
予
選
に
８
カ
国
が
抽
選
に
よ
っ
て
振
り

分
け
ら
れ
、
総
当
た
り
戦
で
各
予
選
上
位
２

カ
国
が
パ
リ
五
輪
出
場
権
を
獲
得
し
ま
す
。

　
パ
リ
五
輪
出
場
権
獲
得
に
向
け
て
日
々

練
習
に
励
む
選
手
た
ち
で
す
が
、
本
市
で
の

合
宿
期
間
、
ど
の
よ
う
に
過
ご
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。

　
選
手
た
ち
は
、
市
総
合
運
動
公
園
の
一
角

に
併
設
さ
れ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
交
流
研
修

セ
ン
タ
ー
に
宿
泊
し
、※
サ
ン
ア
リ
ー
ナ
せ

ん
だ
い
で
練
習
を
行
い
ま
す
。
１
日
の
大
ま

か
な
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
次
の
通
り
で
す
。

※�（
公
財
）日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
委
員
会
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
競
技
強
化
セ
ン
タ
ー
に
認

定（
パ
リ
五
輪
ま
で
）

　
こ
れ
ら
の
食
事
メ
ニ
ュ
ー
は
、
管
理
栄

養
士
が
献
立
を
考
え
て
い
て
、
朝
食
は
６
種

類
、昼
・
夕
食
は
７
種
類
の
お
か
ず
が
提
供

さ
れ
る
よ
う
で
す
。
種
類
が
豊
富
な
た
め
、

さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。　

　
そ
の
他
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
を
完
備
し
て

お
り
、
選
手
た
ち
は
充
実
し
た
日
々
を
過
ご

し
て
い
ま
す
。　

◀林
はやし
琴
こと
奈
な
選手

バレーボール
女子日本代表チーム
薩摩川内合宿に迫る

▲トレーニング室
　の一部

▲選手が食事をする食堂

▲取材を行った８月10日（木）の昼食

スポーツ交流研修▶
センターの外観

６
時
30
分
　
　

８
時
30
分
　
　

12
時
30
分
　

15
時
30
分
　

19
時
　
　
　
　

20
時

　
　
　

22
時
　
　
　
　
　

　

朝
食

午
前
練
習

昼
食

午
後
練
習

夕
食

自
由
時
間

（
フ
リ
ー
練
習
含
む
）

就
寝

〇塩焼きそば
〇チキングリル　香味ソース
〇回
ほいこうろう
鍋肉

〇鮭の幽
ゆうあん
庵焼き

〇アスパラとベーコンのソテー
〇ごぼうと人参の胡麻ドレッシング
　和え
〇豆腐と青ねぎたっぷり味噌汁

おかずのメニュー

▶山
やま
田
だ
二
に
千
ち
華
か
選手

22023.10.10 広報

　
基
本
的
に
、
練
習
は
午
前
、午
後
の
２
回

で
す
が
、
夕
食
後
の
自
由
時
間
に
個
人
練
習

を
行
う
選
手
も
い
る
よ
う
で
す
。
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
女
子
日
本
代
表
チ
ー
ム
は
、特
に
こ

の
個
人
練
習
の
時
間
が
長
い
そ
う
で
す
。

　
８
月
19
日（
土
）、
サ
ン
ア
リ
ー
ナ
せ
ん
だ

い
で
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
女
子
日
本
代
表
チ
ー

ム
に
よ
る
紅
白
試
合
が
行
わ
れ
ま
し
た
。迫

力
あ
る
試
合
が
繰
り
広
げ
ら
れ
、
市
外
、県

外
の
方
を
含
む
多
く
の
観
客
で
に
ぎ
わ
い

ま
し
た
。

　
会
場
に
来
て
い
た
方
へ
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

し
ま
し
た
。

　　

●
熊
本
県
在
住
の
方

　
私
自
身
も
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
て
い

て
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
日
本
代
表
の
皆
さ
ん

は
、
私
の
憧
れ
で
す
。
今
日
の
試
合
は
、

日
本
代
表
だ
か
ら
こ
そ
の
力
強
さ
を
感

じ
、
く
ぎ
付
け
で
し
た
。

●
市
内
在
住
の
方

　
娘
の
小
学
校
か
ら
の
お
便

り
に
案
内
が
あ
り
、
な
か
な

か
見
る
機
会
の
な
い
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
日
本
代
表
の
試
合
を

ぜ
ひ
子
ど
も
た
ち
に
見
せ
て

あ
げ
た
い
と
思
い
、見
に
来
ま

し
た
。
選
手
の
皆
さ
ん
、パ
リ

五
輪
予
選
、
頑
張
っ
て
く
だ
さ

い
！

２
０
２
３
　
女
子
バ
レ
ー
ボ
ー
ル  

日
本
代
表
紅
白
試
合

ミ
ズ
ノ
マ
ッ
チ
　
薩
摩
川
内
大
会　
in
　サ
ン
ア
リ
ー
ナ
せ
ん
だ
い

公開
練習
の様子
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な
ぜ
薩
摩
川
内
市
で 

合
宿
を
？

実
際
に
利
用
し
て
ど
う
？

　
久
光
ス
プ
リ
ン
グ
ス
の
監
督
に
就
任
し

て
１
年
目（
平
成
17
年
）の
と
き
、
ど
こ
か

合
宿
場
所
を
探
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
当
時

の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
男
子
日
本
代
表
チ
ー
ム

の
植う

え

田た

辰た
つ

哉や

監
督
に
勧
め
ら
れ
た
こ
と
が

き
っ
か
け
。

　
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
コ
ー
ト
を
最
大
で
６

面
立
て
る
こ
と
が
で
き
、
ジ
ム
も
設
備
が

充
実
し
て
お
り
、
外
で
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
や

坂
道
ダ
ッ
シ
ュ
も
で
き
る
。最
も
良
い
と
感

じ
る
点
は
、体
育
館
と
宿
泊
所
が
近
い
と
こ

ろ
。
特
に
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
女
子
日
本
代
表

チ
ー
ム
は
、個
人
練
習
の
時
間
が
長
い
。ホ

テ
ル
だ
と
全
員
が
そ
ろ
っ
て
か
ら
移
動
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
が
、
薩
摩
川
内
市
の
施

設
は
、
す
ぐ
近
く
に
あ
る
の
で
、
団
体
行
動

や
移
動
時
間
を
気
に
せ
ず
、
個
人
で
自
由
に

練
習
で
き
る
と
こ
ろ
が
素
晴
ら
し
い
。必

要
と
す
る
も
の
が
コ
ン
パ
ク
ト

に
あ
る
の
で
、
と
て
も
利
用
し
や
す
い
。

Masayoshi Manabe

眞
鍋 
政
義

コンパクトが、良い

バレーボール女子バレーボール女子
日本代表チーム 監督日本代表チーム 監督
薩摩川内スポーツ大使薩摩川内スポーツ大使
　昭和 38年、兵庫県姫路市生まれ

　大阪商業大学附属高校でインターハイ優勝

　大阪商業大学時代にユニバーシアード優勝

　�昭和 61 年、新
しん

日
に

本
ほん

製
せいてつ

鐵株式会社に入社、１年

目からレギュラーセッターとして活躍し新人王

を獲得

　�昭和 60 年に日本代表に初選出、昭和 63年のソ

ウル五輪に出場

　�その後も日本を代表するセッターとして長く活

躍し、平成 17�年に現役を引退�

　同年、久
ひさみつ

光スプリングス監督に就任

　�平成 21年からは女子日本代表の監督として指揮

を執り、平成 22�年の世界選手権では、32�年ぶ

りのメダルを獲得（銅メダル）、平成 24年ロンド

ン五輪でも、28�年ぶりとなる銅メダルを獲得

　�平成 28 年、リオデジャネイロ五輪後に代表監

督を退任

　�同年 12月、地元でクラブチーム「ヴィクトリー

ナ姫
ひめ

路
じ

」を立ち上げ、発足わずか３年目でＶ２

リーグ優勝、Ｖ１リーグへ昇格

　�令和３年、再び女子日本代表監督に就任、パリ

五輪の出場権獲得に向け、チーム一丸となって

奮闘中

▲�矢印の方へ進むと、
　サンアリーナせんだいへ
　行くことができます。

42023.10.10 広報

　
と
に
か
く
食
事
が
お
い
し
い
。
お
肉
も
フ

ル
ー
ツ
も
お
酒
も
。
特
に
こ
の
合
宿
期
間
に
頂

い
た
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
は
最
高
で
し
た
。

今
朝
も
食
べ
て
き
ま
し
た
。
選
手
た
ち
に
と
っ

て
、【
食
事
】【
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】【
睡
眠
】の
サ
イ

ク
ル
が
と
て
も
大
切
で
、
特
に【
食
事
】の
部
分

で
は
、
こ
こ
薩
摩
川
内
市
で
た
く
さ
ん
栄
養
を

補
給
し
て
い
ま
す
。

　
世
界
と
比
べ
る
と
日
本
の
チ
ー
ム
は
、
平
均
身
長
が

低
い
。
想
像
通
り
、
不
利
な
ん
で
す
よ
。
そ
の
中
で
大

切
な
の
は
、
レ
シ
ー
ブ
力
で
長
い
ラ
リ
ー
を
制
す
る

こ
と
。
ぜ
ひ
こ
の
レ
シ
ー
ブ
力
に
注
目
し
て
観
戦
し

て
ほ
し
い
で
す
ね
。

　
技
術
の
面
で
話
す
と
、
練
習
の
時
に
限
ら
ず
、
ボ
ー

ル
を
触
り
続
け
て
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
に
つ
い
て
考
え

る
こ
と
が
大
切
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、ト
ス
や
レ
シ
ー
ブ

の
感
覚
が
磨
か
れ
る
。

　
気
持
ち
の
面
で
話
す
と
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
っ
て
助
け

合
い
の
ス
ポ
ー
ツ
な
ん
で
す
。
相
手
の
立
場
で
考
え
な

が
ら
パ
ス
を
回
す
と
か
、
技
術
の
面
だ
け
で
な
く
、思

い
や
り
の
心
が
と
て
も
大
切
。

　
技
術
も
気
持
ち
も
両
方
そ
ろ
え
て
、
す
て
き
な
プ
レ

イ
ヤ
ー
に
な
っ
て
ほ
し
い
。

　
９
月
16
日（
土
）か
ら
開
催
さ
れ
る
パ

リ
五
輪
予
選
で
、
上
位
２
チ
ー
ム

に
入
り
、
パ
リ
五
輪
出
場
権
を
獲
得
す

る
こ
と
。

　
皆
さ
ん
の
応
援
を
味
方
に
、

チ
ー
ム
一
同
、
精
一
杯
頑
張
り
ま
す
！

　「
高
城
温
泉
」っ
て「
た
き
お
ん
せ
ん
」と

読
む
の
で
す
ね
。
オ
フ
の
日
は
、好
き
で
よ
く

行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
最
初
は
、
読
み
方
が
分

か
ら
ず「
た
か
し
ろ
お
ん
せ
ん
」と
読
ん
で
い

ま
し
た
…
（
苦
笑
）

※�

こ
ち
ら
の
記
事
は
、９
月
15
日（
金
）時
点

の
内
容
で
す
の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　
選
手
た
ち
は
、
合
宿
期
間
中
、
練
習
だ
け
で
な

く
、
ス
ポ
ー
ツ
交
流
研
修
セ
ン
タ
ー
内
の
サ
ウ
ナ

や
、
食
事
も
楽
し
ん
で
い
る
よ
う
で
し
た
。
特
に

「
角か
く

煮に

」が
人
気
の
よ
う
で
す
。

　
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
女
子
日
本
代
表
チ
ー
ム
を
含

め
、
こ
れ
ま
で
に
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
男
子
日
本
代

表
チ
ー
ム
や
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
男
子
ア
ル
ゼ
ン
チ
ン

代
表
チ
ー
ム
な
ど
が
合
宿
を
行
っ
て
い
ま
す
。そ

の
よ
う
な
、
国
を
代
表
す
る
選
手
が
本
市
に
合
宿

で
来
る
こ
と
は
、と
て
も
貴
重
な
機
会
で
す
。

　
ま
た
、10
月
９
日（
月
）は「
ス
ポ
ー
ツ
の
日
」。

今
年
は
、特
別
国
民
体
育
大
会（
燃
ゆ
る
感
動
か
ご

し
ま
国
体
）や
特
別
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会

（
燃
ゆ
る
感
動
か
ご
し
ま
大
会
）が
開
催
さ
れ
、本

市
で
は
、特
別
国
民
体
育
大
会
で「
ホ
ッ
ケ
ー
」「
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
」「
ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
」

「
軟
式
野
球
」「
空
手
道
」の
５
競
技
が
開
催
さ
れ
ま

す
。バ
レ
ー
ボ
ー
ル
日
本
代
表
チ
ー
ム
や
県
内
外

の
強
豪
校
な
ど
が
合
宿
で
本
市
に
や
っ
て
来
る
よ

う
に
、ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
が
集
結
し
、本
市
が
ス

ポ
ー
ツ
で
活
気
づ
く
時
期
で
す
。こ
の
機
会
に
、み

ん
な
で
選
手
の
活
躍
を
応
援
し
、薩
摩
川
内
市
を

よ
り
一
層
盛
り
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

み
ん
な
で
盛
り
上
げ
よ
う
！

最
後
に
、今
後
の
目
標
は
？ 

思
い
出
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
は
？

注
目
し
て
ほ
し
い
ポ
イ
ン
ト
は
？

薩
摩
川
内
市
っ
て

ど
ん
な
と
こ
ろ
？

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
す
る
人
た
ち
へ

メ
ッ
セ
ー
ジ
を

コンパクトが、良い

長いラリーを制する
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山や
ま

本も
と

　
凛り
ん

さ
ん

　12
月
に
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
の
リ
ヤ
ド

で
開
催
さ
れ
る
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
ア
ジ
ア

大
会
。

　今
回
は
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
日
本
代
表
に

初
選
出
さ
れ
た
本
市
出
身
の
若
き
選
手

の
思
い
に
寄
り
添
い
ま
す
。

　文字通り、その人の隣にいて、思いに寄り添うことや
人柄を表す言葉「人となり」をイメージしたコーナーで、
人物や活動の紹介だけでなく、その人の思いにスポット
を当てることを目的としています。 

　「人のとなりに」とは…

※正式名称は 2023 Asian Championships Riyadh です。

ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
競
技
と
の
出
会
い

　「
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
を
競
技
と
し
て

始
め
る
前
は
、
休
み
時
間
に
校
庭

で
遊
ん
で
い
ま
し
た
」と
話
す
の
は
、

12
月
に
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
で
開
催
さ

れ
る
※
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
ア
ジ
ア
大
会

の
日
本
代
表
に
初
選
出
さ
れ
た
山
本

凜
さ
ん
。
本
市
の
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム

「
可え

愛の

赤
ず
き
ん
」で
本
格
的
に
競

技
と
し
て
始
め
た
の
は
小
学
３
年
生

の
頃
だ
っ
た
そ
う
で
す
。「
小
学
１
年

生
の
頃
、
同
級
生
か
ら
の
勧
誘
が

あ
っ
た
が
、
徐
々
に
友
達
が
始
め
た

こ
と
を
き
っ
か
け
に
自
分
も
の
め
り

込
ん
で
い
っ
た
」と
言
い
ま
す
。
そ

の
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
で
、
全
国
大
会
に

も
出
場
し
ま
し
た
。

一
度
競
技
と
離
れ
て

　
中
学
・
高
校
時
代
は
、
陸
上
部

に
所
属
し
て
お
り
、
中
学
時
代
に

は
、
タ
ー
ボ
ジ
ャ
ブ（
ロ
ケ
ッ
ト
型

の
用
具
）の
投
げ
た
距
離
を
競
う
ジ
ャ

ベ
リ
ッ
ク
ス
ロ
ー
と
い
う
種
目
で

ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し

た
経
験
も
あ
り
ま
す
。
高
校
３
年
生

の
時
、
霧
島
市
の
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
で

再
び
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
を
始
め
、
毎
日

学
校
か
ら
直
接
練
習
に
通
っ
て
い
た

そ
う
で
す
。
現
在
は
、
霧
島
ホ
ー
ク

ス（
霧
島
市
）と
バ
ン
ジ
ー
ガ
ム（
大
阪

府
）の
両
チ
ー
ム
に
在
籍
し
て
い
ま
す
。

「
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
は
相
手
に
ボ
ー
ル
を

当
て
た
と
き
が
楽
し
い
。
チ
ー
ム
で

気
持
ち
を
共
有
で
き
る
の
で
、
チ
ー

ム
内
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

大
切
」と
話
し
ま
す
。

マ
ル
チ
ボ
ー
ル
と
の
出
会
い

　
今
回
、
山
本
さ
ん
が
日
本
代
表
に

選
出
さ
れ
た
の
は
、
男
女
混
合
の
マ

ル
チ
ボ
ー
ル
と
い
う
種
目
で
す
。
マ

ル
チ
ボ
ー
ル
と
は
、
５
つ
の
ボ
ー
ル

を
用
い
、
６
人
ず
つ
の
チ
ー
ム
で
行

う
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
競
技
の
１
つ
で
す
。

　
山
本
さ
ん
が
マ
ル
チ
ボ
ー
ル
と
出

会
っ
た
の
は
約
１
年
半
前
。
そ
れ
ま

で
は
、
存
在
す
ら
知
ら
な
か
っ
た
そ
う
。

「
大
阪
で
い
ろ
い
ろ
な
チ
ー
ム
と
練
習

試
合
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
対
戦
相
手

に
マ
ル
チ
ボ
ー
ル
の
日
本
代
表
の
ベ

テ
ラ
ン
選
手
が
い
て
初
め
て
知
っ
た
。

翌
年
に
日
本
代
表
の
選
考
会
が
あ
る

と
知
っ
た
の
で
、
マ
ル
チ
ボ
ー
ル
も

や
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
た
」と
話
し
ま

す
。
よ
け
方
や
投
げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ

を
考
え
な
が
ら
、
頭
を
使
っ
て
プ
レ
ー

す
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

背
番
号
が
導
く
縁
　

　
山
本
さ
ん
が
日
本
代
表
の
試
合
で

着
用
す
る
背
番
号
は「
19
」。
日
本
代

表
選
考
会
で
好
き
な
選
手
を
聞
か
れ
、

「
以
前
、
日
本
代
表
だ
っ
た
お
世
話

に
な
っ
て
い
る
選
手
の
名
前
を
伝
え

る
と
、
偶
然
に
も
今
回
の
自
分
の
背

番
号
が
そ
の
方
が
着
用
し
て
い
た
も

の
と
同
じ
で
し
た
」と
教
え
て
く
れ

ま
し
た
。
ま
た
、「
い
つ
も
応
援
し

て
く
れ
て
い
る
伯
父
の
誕
生
日
が
１

月
９
日
な
の
で
、
何
か
縁
が
あ
る
の

か
も
」と
話
し
ま
す
。

将
来
の
夢
を
叶
え
る
た
め
に

　
現
在
、
専
門
学
校
で
ス
ポ
ー
ツ
指

導
や
身
体
の
仕
組
み
な
ど
に
つ
い
て

学
ぶ
山
本
さ
ん
。
将
来
の
夢
は
ス

ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
や
鍼
灸
師
。
プ

ロ
チ
ー
ム
の
専
属
と
し
て
も
活
躍
し

た
い
そ
う
で
す
。

　「
自
分
が
け
が
を
し
て
い
た
と
き

に
、
通
っ
て
い
た
整
骨
院
の
先
生
に

お
世
話
に
な
っ
た
。
そ
の
経
験
か
ら
、

自
分
も
け
が
で
困
っ
て
い
る
人
を
助

け
た
い
」と
将
来
の
夢
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

ア
ジ
ア
大
会
に
向
け
て

　
今
回
ア
ジ
ア
大
会
が
開
催
さ
れ
る

サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
の
リ
ヤ
ド
は
、
山

本
さ
ん
に
と
っ
て
初
め
て
の
海
外
渡

航
先
に
な
り
ま
す
。「
環
境
が
違
う
の

で
、
調
子
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
食
事

面
な
ど
体
調
管
理
に
気
を
付
け
た
い
。

大
会
で
優
勝
し
て
、
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル

の
知
名
度
を
上
げ
、
盛
り
上
げ
て
い

き
た
い
」と
話
し
ま
す
。

　
本
市
か
ら
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
日
本
代

表
と
し
て
初
選
出
さ
れ
た
山
本
さ
ん
。

12
月
の
ア
ジ
ア
大
会
優
勝
に
向
け
て
、

今
日
も
全
力
で
取
り
組
み
ま
す
。▲可愛赤ずきんで

　プレーする山本さん
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●｢

こ
こ
ろ
の
病｣

は
誰
に

で
も
起
こ
り
得
る
病
気

　｢

こ
こ
ろ
の
病（
精
神
疾
患
）｣

と
は
、
脳
に
何
ら
か
の
変
化
が

起
こ
っ
た
り
、
脳
の
働
き
が
損

な
わ
れ
た
り
す
る
こ
と
に
よ
り
、

さ
ま
ざ
ま
な
精
神
症
状
、
身
体

症
状
、
行
動
の
変
化
が
み
ら
れ

る
状
態
で
す
。
風
邪
を
ひ
い
て

熱
が
出
る
よ
う
に
、
決
し
て
特

別
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
家
族
や
友
人
、
同
僚
な
ど
、

周
囲
の
方
が｢

い
つ
も
と
違
う

な｣

と
感
じ
た
と
き
は
、
早
め

に
声
を
掛
け
、
サ
ポ
ー
ト
で
き

る
体
制
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

●
地
域
で
生
活
す
る
た
め

の
サ
ポ
ー
ト
体
制

　
本
市
で
は
、
こ
こ
ろ
の
病
を

抱
え
な
が
ら
地
域
で
生
活
す
る

方
を
支
え
る
た
め
の
相
談
窓
口

を
設
け
て
い
ま
す
。
当
事
者
、

家
族
、
周
囲
の
方
た
ち
、
ど
な

た
で
も
相
談
で
き
ま
す
。
ま
た
、

地
域
の
皆
さ
ま
へ
の
講
演
な
ど

の
普
及
啓
発
活
動
に
つ
い
て
も

ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▲市ホームページ
　こころのサポート
　相談窓口連絡先

問
合
先
／
本
庁
障
害
福
祉
課

支
援
Ｇ（
内
線
２
１
３
４
）

「
こ
こ
ろ
の
病
」
を
抱
え
る
方
の

　
　
　
　
　地域
で
の
生
活
を
み
ん
な
で
支
え
ま
し
ょ
う

地域で生活するためのサポート体制～こころのサポート相談～

医療

暮らし 仕事

お金

こころの病を抱える方の
地域での生活をみんなで支えます

主要な相談窓口 名称 電話番号 対応時間

行
政

市 薩摩川内市役所　障害福祉課 （23）5111 月～金
8:30 ～ 17:15

（祝日・年末年始を除く）県
川薩保健所 （23）3166

精神保健福祉センター 099（218）4755

総
合
相
談

障害者基幹
相談支援
センター

可
え

愛
の

会（宮内町 2633） （22）0112 月～金
8:30 ～ 17:30サニーサイド（中郷町 4708-1） （24）0331

縁
えん

joy（水引町 3247-1） （26）2463 月～金  8:00 ～ 17:00

つくし園（永利町 4107-16） （24）2385 月～金  8:30 ～ 17:15

●自立した生活を送るためのサポート ●仕事を探す方へのいろいろな相談や
支援を行う場所

●生活するための経済的な支援
（条件に当てはまる方が利用できます）

●お金の管理が一人では心配…
という場合のサポート

●病院と自宅などでの生活の懸け橋

●治療だけでなく、
病院でもさまざまな相談に応じます

【訪問介護～ヘルパー～】
生活するための家事などを一緒に行い、練習をします。
【グループホーム】
グループホームで共同生活をしながら、自立した生活
ができるよう経験を積みます。
【居住支援法人】
１人暮らしをする際の家探しの手伝いや、保証人の相
談を受けます。

【ハローワーク／ほくさつ障害者就業・生活支援センター】
一般の企業に障害者雇用枠などで就職したい場合、紹
介や調整をします。
【就労移行支援、就労継続支援事業所】
一般の企業に就職する前に、障害福祉サービス事業所
で働く準備や経験ができます。
【精神科医療機関デイケア・地域活動支援センター】
働くことに向けて、まずは日中のリズムを整えるなど、
社会復帰への支援を行います。

【年金事務所】
障害により生活に支障がある方への年金制度（障害者
年金）について、相談に応じます。
【医療機関、市役所】
精神科医療機関へ通院している方への医療費を助成す
る制度があります。（自立支援医療）
【市役所・精神保健福祉センター】
障害に応じて手帳の取得もできます。手帳の程度に応
じて税の助成などの制度が使えます。（障害者手帳）

【権利擁護センター】
成年後見制度、日常生活自立支援事業について、相談
に応じます。

【精神科訪問看護】
薬の飲み方を一緒に確認したり、病院と連絡を取るな
ど、自宅などでの生活を支援します。家族からの相談
にも応じます。
【地域移行・相談支援事業所】
病院から退院して、自宅などへ帰る際のさまざまな相
談に応じ、調整を行います。

引きこもっている家族の治療が必要なのか診断してほ
しい、どう接したらいいか分からないなどの相談に応
じます。
【精神科医療機関】
精神保健福祉士やメディカルソーシャルワーカー、外
来看護師がさまざまな相談に応じたり、診療につない
だり、必要な窓口を紹介します。

毎年10月10日は
世界メンタルヘルスデー
（国際記念日）です。
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その他の収入
33,922 千円

繰越金
79,555 千円

保険給付費等交付金（普通交付金）
8,232,208 千円

繰入金
911,753 千円

保険給付費等交付金
（特別交付金）
315,414 千円

国保税
1,439,569 千円

その他の支出
23,741 千円

保険給付費
8,212,255 千円

国民健康保険
事業費納付金
2,346,389 千円

諸支出金
142,657 千円

保健事業費
135,259 千円

基金積立金
79,553 千円

単位：千円

　
国
民
健
康
保
険（
以
下｢

国
保｣

）は
、

県
と
市
町
村
が
共
同
で
運
営
し
て
い

る
健
康
保
険
で
、
現
在
、
本
市
全
体

の
２
割
強
の
方
が
加
入
者（
被
保
険

者
）で
す
。

　
そ
の
被
保
険
者
の
う
ち
約
６
割
の

方
が
65
歳
以
上
と
い
う
現
状
に
あ
り
、

ま
た
、
景
気
の
低
迷
な
ど
に
よ
り
、

国
保
税
は
減
収
の
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
一
方
、
被
保
険
者
の
一
人
当
た
り

の
医
療
費
は
増
加
傾
向
で
あ
り
、
国

保
は
大
変
厳
し
い
財
政
運
営
を
強
い

ら
れ
て
お
り
ま
す
。

　
国
保
に
掛
か
る
経
費
は
、
国
な
ど

の
補
助
金
と
被
保
険
者
か
ら
の
保
険

税
に
よ
っ
て
賄
わ
れ
て
い
ま
す
。
今

後
も
医
療
費
は
ま
す
ま
す
増
え
る
こ

と
が
予
想
さ
れ
、
今
年
度
、
国
保
税

算
定
方
式
の
県
内
統
一
に
併
せ
て
税

率
を
改
定
い
た
し
ま
し
た
。

　
増
加
傾
向
に
あ
る
医
療
費
対
策
と

し
て
医
療
費
適
正
化
の
取
り
組
み
を

行
っ
て
お
り
ま
す
。
疾
病
の「
早
期

発
見
・
早
期
治
療
」や
生
活
習
慣
の

改
善
に
向
け
た
事
業
と
し
て
、「
特

定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」を
実
施

し
て
お
り
ま
す
。

　
若
い
時
か
ら
定
期
的
な
健
診
受
診

と
健
康
管
理
、
健
康
増
進
に
心
掛
け

て
持
続
可
能
な
国
保
財
政
に
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

●歳入（総額110億1,242万1千円） ●歳出（総額109億3,985万4千円）

（※1）�｢基金繰入額｣とは、国保事業特別会計の財源を補うために、本市が積み立てている国民健康保険基金を
取り崩し、当該特別会計へ繰入れを行った額です。

（※2）�｢財政支援繰入額｣とは、本市の一般会計(市の一般的な事業に係る会計)から国保事業特別会計へ財政支
援を行った額です。

（※3）｢単年度収支｣とは、当該年度(単年度)の歳入から歳出を差し引いた額で、前年度繰越金や赤字補てんの
　　　ための繰入金などを除いた額です。

問
合
先
／
本
庁
保
険
年
金
課
国
保
Ｇ

（
内
線
２
８
４
１
～
２
８
４
３
）

国保事業特別会計＜歳入・歳出＞（令和４年度決算見込み額）1

各年度決算額（令和４年度は決算見込み額）
区　　　　　　分 令和２年度 令和３年度 令和４年度

歳 入 総 額 ① 11,275,523 11,004,438 11,012,421
歳 出 総 額 ② 11,166,629 10,924,883 10,939,854
収 支 差 引（ ① − ② ） ③ 108,894 79,555 72,567
基 金 繰 入 額�（※1） ④ 309,473 0 134,416
財政支援繰入額�（※2） ⑤ 0 0 0
前 年 度 繰 越 金 ⑥ 137,217 108,894 79,555
基 金 積 立 金 ⑦ 36,404 30,530 79,553
公 債 費 ⑧ 0 0 0
単 年 度 収 支�（※3）
（③−④−⑤−⑥+⑦+⑧） ⑨ △301,392 1,191 △61,851

基 金 残 高 ⑩ 326,850 357,380 302,517

国保事業特別会計の推移＜単年度収支の状況＞

●国保税は納期限内に納めましょう。（納付が困難な場合は、本庁収納課（内線2450、2451）までご相談ください）

2

一部負担金を減免する
制度があります

本
市
の
国
民
健
康
保
険
の
状
況

82023.10.10 広報

　
　 

医
療
費
総
額
と

　 

１
人
当
た
り
の
医
療
費

　
令
和
４
年
度
の
被
保
険
者
数
は
、
年
度

平
均
で
１
万
８
１
８
６
人
と
な
り
、
前
年

度
よ
り
約
２
・
４
％
減
少
し
ま
し
た
。

　
令
和
４
年
度
の
本
市
国
保
被
保
険
者
の

医
療
費
総
額
は
、
約
94
億
２
９
１
６
万
円

で
、
前
年
度
よ
り
９
８
５
０
万
円
、
約
１
・

０
３
％
減
少
し
ま
し
た
。

　
一
方
、
１
人
当
た
り
の
医
療
費
は
、
約

53
万
７
０
０
０
円
で
、
前
年
度
よ
り
約
２

万
６
０
０
０
円
、
約
５
％
増
加
し
ま
し
た
。

　
加
入
者
一
人
一
人
の
負
担
を
減
ら
す
た

め
に
も
、
日
頃
の
生
活
を
見
直
し
、
医
療

費
を
有
効
に
使
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

3

4

医療費総額・１人当たりの医療費

930,000

935,000

940,000

945,000

R4R3R2
46.0

48.0

50.0

52.0

54.0

56.0

950,000

955,000

（万円） （万円）

51.1

49.6

53.7

940,851
942,916

952,766

医療費総額（万円） １人当たりの医療費（万円）

もっと詳しく知りたい方はフリーダイヤルにお問い合わせください。
マイナンバー総合フリーダイヤル　　 0120（95）0178

少しの工夫や普段の意識で医療費は節約できます

❶　データに基づく最適な医療が受けられます。

❷　転職や転居などによる保険証の切り替えや更新が不要です。

❸　手続きなしで高額療養費の限度額を超える支払いが免除されます。

　過去に処方されたお薬や特定健診などの情報が医師・薬剤師に共有され、データに基づく最適な医療
が受けられるようになります。

　今後、転職や転居などで必要だった保険証の切り替えや更新が不要になります。
　なお、新しい保険者への加入手続きは必要です。

　　限度額適用認定証などがなくても、高額療養費制度における限度額を超える支払いが確実に免除されます。

早めに特定健診を受診しましょう      　一部負担金を減免する
制度があります　特定健診は、生活習慣病の原因と

なるメタボリック症候群（シンド
ローム）に着目して行う健診です。
要介護状態の原因となる心筋梗塞や
脳卒中など命に関わる深刻な病気を
未然に防ぐことにもつながります。
　本年は、11 月 30 日（木）まで、
指定の医療機関で受診することがで
きます。

　世帯主またはその世帯に
属する被保険者が、災害な
どにより、その生活が困難
になった場合において、一
部負担金の減免などをする
ことができる場合がありま
す。お困りの方は、本庁保
険年金課へご相談ください。

▶厚生労働省
　ホームページ
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ジェネリック医薬品を利用しましょう

交通事故などに遭ったときは、
必ず届け出を

かかりつけ医・薬局を持ちましょう

「マイナンバーカード」を健康保険証としてぜひお使いください

●成分・効き目がほぼ同じ薬です 
　　先発医薬品の特許が切れた後に製造され、これ

までの効き目や安全性が実証されてきたお薬（先
発医薬品）と主成分が同一のお薬です。

●開発コストが少ない分、安い薬です。
　　先発医薬品の開発には多額の費用がかかります

が、ジェネリック医薬品は開発期間が短く、低コ
ストなため、価格も安くなっています。

　交通事故など、第三者から傷病を
受けた場合は、必ず本庁保険年金課
に連絡し、「第三者行為による傷病届」
を提出してください。
※第三者行為となるもの

交通事故や傷害、他人の犬にかまれた、
他人の落下物に当たった、傷害事件
に巻き込まれた　など

　｢かかりつけ医｣ は、気軽に安心して相談できる
力強い健康パートナーです。普段の健康管理や日常
的な病気の治療は ｢かかりつけ医｣ で受診しましょ
う。また、｢かかりつけ薬局｣ で薬歴により薬の飲
み合わせなどによる副作用を未然に防げる他、アド
バイスや健康情報を受けることができます。



「みんなの１１９」

▲消防局ホームページ

　11月９日(木)から11月15日(水)まで、｢令和５年度秋季全国火災予防運動｣が実施されます。秋から冬にかけては空
気が乾燥し、暖房器具の使用が増え、火災が発生しやすい時季となるため、火の取り扱いや始末には十分気を付け
ましょう。

　中央消防署での開催は４年ぶりとなる、第７回消防フェスタを行い
ます。防災体験、はしご車体験、消防乗車体験、各種消防服試着体験
など、さまざまなイベントを用意していますので、ぜひ会場へお越し
ください。

ボタンを押す

ピピ、
ピーピーピー

ピーピー
火事です

ひもを引く

問合先／消防局予防課　（22）0135

家の周りに燃えやすい物を置かず、物
置や車庫などは、鍵を掛ける。

子どもに火の怖さや取り扱いを教え、
手の届くところにマッチやライターを
置かない。

コンロの周りに燃えやすい物を置か
ず、調理中にコンロから離れるときは
必ず火を消す。

ストーブの周りに洗濯物などの燃えや
すい物を置かない。

火が付いたたばこを放置せず、喫煙時
は深い灰皿を使い、吸い殻は必ず水に
つける。

複数のコードの使用やたこ足配線をせ
ず、コンセントは小まめに掃除をする。

▲�消防庁
　ホームページ

日時　11月19日（日）　9：30～ 11：30
場所　中央消防署（薩摩川内市中郷町5031番地１）

　ボタンを押しても、ひもを引いても音が鳴らない場合、電子部品の劣化や電池切れ
の可能性があります。
　正常でないときは、電池の交換やお近くの家電量販店などで購入しましょう。取り
替えの方法などについて、ご不明な点がありましたら、お近くの消防署へお気軽にご
相談ください。

あなたの周りは大丈夫？

あなたのお家の住宅用火災警報器は正常に作動しますか？

火災予防に努めよう

火災予防チェックポイント

秋の火災予防運動

１　放火対策

４　火遊び

２　コンロ

５　ストーブ

３　たばこ

６　電気配線

消防フェスタを開催します消防フェスタを開催します

　住宅用火災警報器はホコリが入ると誤作動を
起こす場合があるので、定期的に掃除や点検を
行い、10年を目安に交換して火災の早期発見に
努めましょう。

正常ではない場合正常な場合
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▲iOS版 ▲iOS版 ▲iOS版▲Android版 ▲Android版 ▲Android版

　こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
防
災
に
関
す

る
備
え
や
避
難
時
の
注
意
な
ど
、
日
頃

か
ら
災
害
に
備
え
る
た
め
の
情
報
を
ス

ポ
ッ
ト
で
発
信
し
て
い
き
ま
す
。

VOL.24VOL.24５
段
階
警
戒
レ
ベ
ル
を
再
確
認

　
大
雨
や
台
風
な
ど
に
よ
り
、

災
害
が
発
生
す
る
恐
れ
が
あ

る
と
き
、
市
民
の
皆
さ
ん
が

災
害
発
生
の
危
険
度
を
直
感

的
に
理
解
し
、
的
確
な
避
難

行
動
を
取
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
５
段
階
の
警
戒
レ
ベ
ル

を
用
い
て
防
災
情
報
を
提
供

し
て
い
ま
す
。

　「
自
ら
の
命
は
自
ら
が
守
る
」

意
識
を
持
ち
、
自
ら
の
判
断

で
避
難
行
動
を
取
る
た
め
に
、

改
め
て
５
段
階
の
警
戒
レ
ベ

ル
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
避
難
に
当
た
っ
て
は
、
あ

ら
か
じ
め
指
定
さ
れ
た
避
難

所
に
向
か
う
こ
と
に
こ
だ
わ

ら
ず
、
自
宅
が
安
全
な
場
合

は
在
宅
避
難
や
、
安
全
な
親

戚
・
知
人
宅
に
避
難
す
る
な

ど
そ
の
時
点
で
最
善
の
安
全

確
保
行
動
を
取
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

問
合
先
／
本
庁
防
災
安
全
課

防
災
安
全
G（
内
線
４
９
２
２
）

警戒
レベル 市町村が発令 気象庁が発表 取るべき行動

５ 緊急安全確保 大雨特別警報
氾濫発生情報 命の危険、直ちに安全確保

４ 避難指示

土砂災害警戒情報
氾濫危険情報
高潮特別警報
高潮警報

危険な場所から全員避難
※警戒レベル４までに必ず避難

３ 高齢者等避難

大雨警報
洪水警報
氾濫警戒情報
高潮注意報

危険な場所から高齢者等は避難
※�高齢者等以外の方も普段の行動を
見合わせ始めたり、避難の準備を
したり自主的に避難する

２ 第２次防災体制

大雨注意報
洪水注意報
高潮注意報
氾濫注意情報

自らの避難行動を確認
※�ハザードマップなどで、災害が想
定されている区域や避難先、避難
経路を確認

1 第１次防災体制 早期注意情報 災害への心構えを高める

市公式LINEやスマートフォンアプリを活用して防災情報をチェックできます

■ 市公式 LINEでチェック
　市公式 LINEの基本メニューにある防災情
報をタップすると、防災マップや避難所の開
設・混雑状況などが分かるページに遷移する
画面が展開します。防災情報を事前にチェッ
クできる便利な機能がありますので、ぜひご
覧ください。

【鹿児島県原子力防災アプリ】

原子力災害時に
おける避難状況
などの情報を閲
覧することがで
きます。また避
難所などでの手
続きを円滑に実
施できます。

緊急地震速報や
避難情報、豪雨
予測をはじめ、
さまざまな災害
情報をプッシュ
通知でお知らせ
します。

ニュースや天
気が確認でき
る他、災害情
報もプッシュ
通知で受け取
ることができ
ます。

【Yahoo! 防災速報】 【MBC アプリ】

■ スマートフォンアプリでチェック
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今
回
は
、
ハ
ク
ア
食
品
株
式
会

社
を「
深
ボ
リ
！
」。
代
表
取
締
役

の
下し

も
 に
し西

文ぶ
ん

吾ご

さ
ん
に
お
話
を
伺
い

ま
し
た
。

事
業
の
概
要

　
当
社
は｢

か
ら
だ
に
優
し
い
食

づ
く
り｣

を
テ
ー
マ
に
、
食
材
に

ハクア食品株式会社

第
58
回

ハ
ク
ア
食
品
株
式
会
社

− Information −

代 表 者：代表取締役　下西�文吾

所 在 地：上川内町 2910-1

従業員数：32人

連 絡 先：（23）8888

▲下西代表取締役（前列の左から３人目）と従業員の皆さん

こ
だ
わ
り
、
素
材
の
お
い
し
さ
を

引
き
出
す
製
法
に
よ
る
、
水
産
加

工
食
品
の
製
造
や
冷
凍
食
品
の
製

造
開
発
を
行
う
工
場
と
し
て
、
昭

和
57
年
に
設
立
し
ま
し
た
。

　
焼
く
だ
け
、
揚
げ
る
だ
け
の
簡

単
調
理
の
商
品
を
手
作
り
に
こ
だ

わ
り
、
製
造
し
て
い
ま
す
。

働
き
や
す
い
職
場

　
ベ
テ
ラ
ン
の
従
業
員
が
新
人
従

業
員
に
丁
寧
に
仕
事
を
教
え
、
専

門
的
な
技
術
を
シ
ェ
ア
す
る
こ
と

で
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
し
、
従
業
員
一

人
一
人
が
主
役
に
な
れ
る
よ
う
、

共
に
成
長
で
き
る
職
場
環
境
を

作
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
技
術
の
シ
ェ
ア
や
フ
レ
ッ

ク
ス
タ
イ
ム
制
の
導
入
に
よ
り
子

育
て
世
代
の
従
業
員
の
急
な
休
み

や
早
退
に
対
応
で
き
、
ワ
ー
ク
・

ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
が
実
現
し
て

い
る
職
場
で
す
。

今
後
の
抱
負

　
現
在
は
、
関
西
方
面
へ
の
流
通

が
主
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
今
後

は
、
市
内
の
ス
ー
パ
ー
な
ど
へ
も

販
路
拡
大
し
て
い
く
予
定
で
す
。

ま
た
、
家
庭
で
の
食
事
を
作
る
負

担
を
減
ら
せ
る
よ
う
、
電
子
レ
ン

ジ
で
温
め
る
だ
け
や
、
自
然
解
凍

だ
け
で
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が

で
き
る
商
品
を
新
し
く
開
発
し
て

い
き
ま
す
。

入社１年目
桑
くわ
木
き
野
の
卓
たく
也
や
さん

　
以
前
か
ら
食
品
製
造
に
興
味
が

あ
り
、
今
春
入
社
し
ま
し
た
。
食

べ
る
側
か
ら
作
る
側
と
な
っ
て
、

自
分
が
作
っ
た
も
の
を
食
べ
て
も

ら
え
る
こ
と
に
責
任
と
や
り
が
い

を
感
じ
て
い
ま
す
。

　
今
は
製
造
に
加
わ
り
な
が
ら
工

場
長
と
し
て
、
製
造
現
場
の
管
理

を
担
っ
て
い
ま
す
。
社
長
の
ビ

ジ
ョ
ン
を
具
現
化
し
な
が
ら
、
従

業
員
が
働
き
や
す
い
環
境
を
作
り
、

安
全
安
心
な
商
品
を
提
供
し
て
い

き
ま
す
。

社
員
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

▲ハクア食品株式会社の外観

Instagram▶

▲魚の切り身に衣を付ける様子
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皆さんの思い出の料理とそれにまつわるエピソードなどがありましたら
どしどし情報をお寄せください。取材に伺います。
問合先／秘書広報課企画総務・広聴広報Ｇ（内線 4122）

皆さんの思い出の
料理を大募集

先輩が経営するフィットネスジムから声が掛
かり、｢面白そう｣との思いで本市へ初めて住
むことを決めたそうです。
　｢薩摩川内市の出身ではないですが、今と
なっては、ジムがあるのが薩摩川内市で良
かったと思っています。お客さんの層も幅広
く、そのつながりや野球を通して子どもたち
のいる学校にも行け、コンパクトに動けると
ころに魅力を感じています｣と語ります。
　また、仕事でも仕事以外でも｢形が無かっ
たものに形ができ、歯車が回り出す時｣や｢役
割分担の采配がぴったり合った時｣にやりが
いを感じると話します。
　休みの日は県内の温泉に入りに行ったり、
ドライブをしたり、また、時には登山もこな
す伊取さん。このタコライスの他、ジムでお
勧めする栄養バランスの取れた親子丼やガパ
オライスに加え、市販のよもぎ餅が好きでよ
く食べるそうです。｢よもぎ餅は、脂質が 0.2
グラムしか入っていなくて、バナナと同じ感
覚で食べられ、実はダイエッターにお勧めな
んですよ｣と笑顔で教えてくれました。

  レシピ今回は、体づくりを気にしている方に
お勧め｢タコライス｣を紹介します。

　紹介していただいたのは、O
ワ ン
NE E

エ イ ト
IGHT 

F
フ ィ ッ ト ネ ス
ITNESS G

ジ ム
YM 薩摩川内でトレーナーをし

ている伊取さん。
　この｢タコライス｣は、ジムへ通う方からも
好評で体形を維持する手助けにもなっている
ようです。また、健康的な食生活を送るため
に必要な三大栄養素｢タンパク質・脂質・炭
水化物｣のバランスが考えられており、体づ
くりをサポートできるということです。
　伊取さんは、中学生の頃から寮生活を送り
野球に没頭していました。地元福岡の大学を
卒業後、青年海外協力隊としてブラジルへ行
き、アマゾンやリオデジャネイロで子どもだ
けに限らずさまざまな年代の方たちを相手に
野球を教えていたそうです。また、日本語学
校で体育の先生をしたり、サッカーの試合で
の笛吹き、イベントの準備、空いた時間では
農業にも取り組んだりと、体を資本にして
あっという間の月日を過ごしました。
　任期を終え日本へ戻ってくると、同じ時期
に青年海外協力隊として隣町で活動していた

【材料】 （２人分）
●鶏ささみ：200g� ●白米：300g�
●レタス、トマト：お好みで�●チーズ：
20g�●オリーブオイル：大さじ1
［調味料］
●ケチャップ：大さじ2�●ウスター
ソース：大さじ2�●しょうゆ：大さ
じ1�●ニンニク：小さじ1�●塩こしょ
う：適量�●クミン：お好みで

【作り方】
❶�鶏ささみを包丁で刻んでミンチ
状にする。
❷�オリーブオイルを引いたフライ
パンで①を中火で約５分炒め
る。
❸�調味料を全て混ぜ合わせ、②に
加える。
❹�少し焦げ目が付くまで炒めたら
火を止める。
❺�皿に白米とレタス、トマトを盛
り、④を載せる。
❻�チーズを振りかけて完成。

伊
い

取
とり

　成
なる

貴
き

さん

●�ささみをミンチにすることで、プチプチとした食感になり食べ応えが出ます。

体づくりをサポート
 タコライス
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