
　

今
月
号
の
表
紙
は
、
6
月
17
日
に

岡
山
県
立
勝
山
高
等
学
校
蒜
山
校
地

で
撮
影
し
ま
し
た
。
時
代
に
合
わ
せ

て
変
化
し
て
い
る
高
等
学
校
は
、
地

域
の
皆
さ
ん
と
関
わ
る
こ
と
が
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
今
月
号
の
特
集
は
、

市
内
に
あ
る
高
等
学
校
紹
介
。
進
路

を
考
え
る
中
学
生
だ
け
で
な
く
、
地

域
の
皆
さ
ん
に
、
今
の
高
等
学
校
を

お
知
ら
せ
し
ま
す
。

真庭の高校まるわかり特集　　　Ｐ02〜

集いの場って知っとる？　　     Ｐ10〜

市政トピックス　　　　　         Ｐ16〜

お知らせ　　　　　　　         　Ｐ18〜

真庭が好きっ読者の広場  　　    Ｐ28〜

真庭人　原口誠さん　　　　      Ｐ32〜

健康のススメ　       　　　　　  Ｐ33〜

ぐるっと真庭　まちの話題　  　Ｐ34〜

青
春
、

ど
う
過
ご
す
？

Maniwa 
Public
Relations

7
2022

広報まにわ
第207号



















知っとる？
集いの場って
つどつど
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スピード

筋肉量

総合得点

パワー

向上 低下維持

0% 20% 100%80%60%40%

以前は体操をしようとは
思わなかったけど、

しししししししししよしよよよし うかなと思えるようになりましたたたたたた。た。。。。。
少しでも元気でいようと
思えるようになりました。
週に1回のこの会が、
毎週の習慣に

なってきています。

南條 君江さん森本 誠子さん

山田 佳代子さん林  啓子さん

以前は別の場所に
体操をしに行っていましたが、
帰りが遅くなってしまうため、
やめてしまったんです。
近くで始まったから
来るようになりました。
週１回皆さんに会えるのも

いいですね。

大勢の中で
わいわいして、話をして、
皆さんのいろんな顔を
見ることができて、
会うのが楽しみに
なっています。

以前前かかからからからからからからららららららこここういう場を考えてはいまいまままままままままししたしたしししししししし が、
場所がありませんでした。
集いの場ができて、

活活活活活活活動活動動動動動活 を始めてみれば、みんな楽しそうでででででででででででで、、
コミュニケーションが広がって

やってよかったです。
みんなで話し合いながら
自主的に活動しています。
立ち立立 上げて成功です。。。

参加者の声

　　　　　  集いの場で機器を使って運動機能の測定をしています。 運動型の
　     サロンで6カ月運動プログラム（げんき★輝きエクササイズなど）を続けた 
 　ところ、半数以上の参加者に運動機能の維持、 または向上が見られました。
楽しめるのはもちろん、体も元気になれるところが、集いの場の魅力です。

集
い
の
場
で
運
動
を
し
た
結
果
、

半
数
以
上
の
参
加
者
で

総
合
得
点
、ス
ピ
ー
ド
、パ
ワ
ー

の
向
上
、筋
肉
量
の
向
上
・
維
持

が
見
ら
れ
ま
し
た
。

参加者の運動開始から６カ月後の数値の変化

つど

楽し
いだ
けじゃな

く体も元気になる！
地域包括支援センター包括包包包括括括括括括包括括括包括包括括括括支援支支支支支支支支支支支援支支支援支援支援支援支支援支援支支支支支支支支支支支支支支支支支支支支支援支援支支支支支支支支 セセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセ地域包括支援センター
理学療療療法法法療療法法法療法法療法療法法療法法法法法法法法療療 士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士理学療法士法法法法法法法法士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士士学療法法法法法法法法法理学療法士

佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑亮水 亮清水  亮亮亮亮亮亮亮亮亮亮清水 亮佑亮佑佑亮佑亮佑亮佑亮佑佑亮佑佑佑佑佑佑亮佑佑佑亮佑佑佑佑清水 亮佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑佑清水  亮佑

地域包括支援センター
作業療法士
水島  柚月
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集
い
の
場

● 利用登録者が１０人以上
● １回の活動がおおむね３時間以上
● 食事の提供をおおむね月２回以上実施

ささえあいデイサービス

ふれあい
いきいき
サロン

運動型

憩い型Ⅰ

憩い型Ⅱ

● 週１回以上の開催
● 参加者の半数以上が６５ 歳以上
● 真庭市が推進している体操に取り組む

● 月１回以上の開催
● 参加者の半数以上が６５ 歳以上
● 真庭市が推進している体操に取り組む

年齢に関係のない地域交流を目的とした
集まり
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御船  多恵
社協  湯原支所
0867-62-7111

土井  珠枝
社協  勝山支所
0867-44-5091

村松  章子
社協  北房支所社協 北房支所
0866-52-2900

三船  真紀
社協  川上支所社協 川上支所
0867-66-3920

子伴野  隆子
落合総合センター落
0867-52-1159

地域包括支援センタ地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地
0867-42-1079

草草野野  洋洋子子
地域地域包括包括支援支援支 センセンセンターター地地地地域地域地地地地地地地地地地地地

蒜山

湯原

美甘

久世
勝山

落合

北房

地域包括支援センター
主任生活支援コーディネーター
池原　忍
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支援事業について詳細は、
ガイドをご覧ください。
高齢者支援課、または各振興局
に置いています。

高齢者支援課
〒719-3201 真庭市久世 2927-1
真庭市役所本庁舎1 階
TEL 0867-42-1074
FAX 0867-42-1390
E-mail
kohreisha@city. maniwa. lg. jp

高齢者支援課  主幹援援援課援課援課     主幹主主幹主幹主幹主幹主幹幹主幹主幹主幹主主幹幹主主主幹主主主主主主主主主主主 　　高齢者支援課  主幹　 原 靖裕西西西西西西原 裕靖西原 靖裕����������
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こんにちは！こんにちは！
から市 長 室
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岡山県後期高齢者医療保険料（令和4〜5年度）の計算方法

＝ ＋47,500円

均等割額

賦課の元となる所得金額
× 所得割率9.50％

所得割額

66万円が上限

年間保険料
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公益財団法人岡山県市町村振興協会
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生ごみ収集量

23.9トン23.7トン

R4.5月R3.5月

R4.5月R3.5月

液肥スタンドでの液肥配布量

21,800ℓ
25,000ℓ

久世地区の家庭からの収集分

市内９カ所のバイオ液肥スタンド

バイオ液肥の
成分・使い方はこちらから
真庭市　資源循環ポータルサイト

facebook で情報発信中

真庭市役所環境課

源循環

環境課  資源循環対策室

持続可能なまちへ
℡0867-42-1113

（ℓ）

（トン）

資
で

　真庭市では生ごみ、し尿な
どをメタン発酵させ、液体肥
料（バイオ液肥）にリサイクル
しています。

　生ごみ収集量は、前年同月と
比べほぼ同量でしたが、回収な
しステーション数が１割程度増
えています。
　バイオ液肥配布量は、前年同
月と比べ好調でした。
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▶利用条件

①市内事業所で5人以上
の申請が見込めること

②本人確認書類2点
　（運転免許証と保険証）
が提示できること

③企業側で、会場の準備、
申請者募集、申請書など
の取りまとめができる
こと

■申込・問い合わせ先
　市民課
　TEL0867-42-1112
　FAX0867-42-1319

▶申請方法など詳しくは、
　真庭市ホームページを
　ご確認ください。

企業出張申請受付

お気軽に
ご相談
ください

● 

無
料
の
写
真
撮
影

● 

１
人
５
分
程
度
で
手
続
き

● 

自
宅
で
受
け
取
れ
る

条件

事業所で5人以上

●

無
料
の
写
真
撮
影

●
１
人
５
分
程
度
で
手
続
き

３
つ
の
メ
リ
ッ
ト

���������������	
��
���

����������	
��
���������������������������
���������	
���
��������������������������

�������
������

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
��

�
�

�
�
�
�
��

�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
��

	


�
�

�
�
�
�
���

��
�
�
�

��

�

�
�
�
���

��
�
�
�

��

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	
�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�
�

�
�
��

�
��

�
�
��

�
�

��

��

�
��

�
�
�
�
�
�

��

�
�
��

�
�
�
	
�

�
�
�
��

�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
���

��
�
�
�

��

�

�
�
�
���

��
�
�
�

��

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�
�
��

�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
���

��
�
�
�

��

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

�������

�������������������

����������������������

�������	
��
�����

����������������

����������	
��

�������������	
�

������������������	�

������������	
��
�

�������	
��
���

������������

�������	
��
�����

�������	
���

����������������

����������

����������	
��

�����������	
�

������������

�������������������

������������������

�����������������

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�



���������

����
��

��
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
��
�
�
�
��
�
�
�

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�

��

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�

�������	
����������		
��
��

���������	
��
��
��������������������������
������������������	
���������������������

�������
������

�����
�������������������������������

��
���������������	
��
�������
����
�������	
��
����������������

����������
��������	
��
�����

�������	�

�������	
������������

��������	
��
�����

�������	�

�������	
�����������

����������
��������	
��
�������

�������	
��
����������

��������	
��
����

�������	
����������

����������	
���

��������

�������	
������������

��������	
��
�����

�������	
�����������

����������	
����
������

��������	�
���

�������	
�����������

����������
����������	
��
����

��������	�
���

�������	
������������

�������������������������

�

�
�
�
�
�
�
	
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�
�
�
	
�

�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
���

��
�
�
�

��

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�����������������	
��
��������
������������������
������������	�
���
����������������
������������	
��
���������
��
�

���
������������	
��
�����������������������
������������	
��
���������������
������������	
��
�
���������

�������������	
��
��������
��������	
��
�������������
�������	
��
��������������
�������	
��
��������������
�������	
��
����

�������������������������

��

�
�
�
�
�
	


�
	
�
�

��
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
��
�
�
�
�
	


�
	
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�
�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	

�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
	
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

��
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


��

�
�

��

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�
�

�
�
��
�
�
�

������������
�
�

���
��������	
��
�������
��������������	�
��������������������������

���������

���������

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�

��������	
��
��

���������	
��
���������	
���
������������

�������	
��
�����������
��

�������	
��
��������������

���������������	
��
���������
��������	
��
�������	
�

��������	
���
�������

����
��������
�������

����

���������
��������	
��
������������
������������
������

������
��������

��������	
�
�������	
���
������������
��

��
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�	


�
�

��
�

����������	
���
��
�

��
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
��
�
	


�
�
�

��

��������������������
���������

���������������
����������������

��������
�������������
�����������������

���������������������
����� ����

��������������
������������������

�����������	�

�

���������



真庭いきいきテレビで放送している
制作番組を紹介するコーナー

「みとすけタイム」です

◆「ダイブ・トゥ・マニワ」 ７/18〜7/24  企画③（7/18 12：00〜初回放送）

MIT期待の新人職員が真庭市内にダイブして（飛び込んで）、知らなかった人

と会い、さまざまな事に挑戦しながら社会人として、MIT職員として成長し

ていく様子をお届けします。7月放送分では「ボルダリング」に挑戦する予定

です。ガンバレ今石。やればできる。

◆「勝高軟式野球部 最後の夏」 7/25〜7/31  企画②（7/25 11：30〜初回放送）

勝山高校には岡山県立の高校としては唯一「硬式」と「軟式」の両方の野球

部があります。この内の軟式野球部が今年度いっぱいで廃部になることにな

りました。勝高軟式野球部の地元真庭での最後の公式戦の様子を中心にお送

りします。

M ITホームページ
QRコード▶

その他にもこの広報に挟まれている番組表に詳しくご紹介しています。
今月も真庭いきいきテレビをどうぞご覧ください！
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勝山高校で情報Ⅰを
教えています

まちと学びのイノベーション研究所の顧問を務めています

原口　誠さん（久世）

Haraguchi  Makoto

佐賀県小城町（現小城市）出身。

九州大学修士・博士（理学）。東京工業大学システム科学

専攻助教授、北海道大学工学部・情報科学研究科教授を

経て現在、北海道大学名誉教授。まちと学びのイノベー

ション研究所顧問。今年度4月から勝山高校の非常勤講師

として情報Ⅰを担当。

原口   誠
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飲料の栄養成分表示をチェック

エアコンや
扇風機を活用
して温度管理

無理をせず
暑さを
さけよう

こまめに水分と塩分を
一緒に摂ろう

涼しい服装で
熱と汗を
発散しよう

汗をたくさんかくと、水分と一緒に電解
質（イオン）も失われます。水分と電
解質（イオン）の補給には、塩分が含
まれるイオン飲料がオススメです。

オススメの飲料は

塩分▶0.1～0.2％

0.1～0.2g（100㎖中）

解
電
含

オススメの飲料は

塩分▶0.1～0.2％

0.1～0.2g（100㎖中）

食塩相当量

暑いとき・運動や活動

体温上昇

体温調節により平熱へ

熱生産 ＞ 熱放散

皮膚に血液を集める
（皮膚温上昇） 皮膚表面から

外気への放熱
汗の蒸発
（気化熱）

熱を逃す

発汗

熱を逃す

熱中症 …体内の血液の流れ低下

カラダに熱がたまる

（体温上昇）

熱失神
めまい、
失神など　
熱射病
意識障害、
高体温　　

熱けいれん
痛みをともなう
けいれん　
熱疲労
脱力感、倦怠感、
めまい、頭痛、
吐き気など

熱
中
症
の
種
類
と
症
状

����������
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