
令和２年10月１日発行第94号

くろかわ広域

地域の人口・世帯数

人　口 世帯数
富谷市 52,458 19,630
大和町 28,319 11,961
大郷町 7,957 2,812
大衡村 5,911 2,111
計 94,645 36,514

令和 2年 8月31日現在

～ 黒川病院 リハビリ実習 ～
　公立黒川病院では、県内外の大学や専門学校の
学生を受け入れ実習を行っております。
　実習生の皆さんは、医療現場において、患者の
方にどのようなリハビリを行っているのかを実際
に見ることで、多くのことを学んでいました。
（写真は東北福祉大学健康科学部リハビリテーション学科の実習生）



人事行政運営状況の公表
　地方公務員法の規定により、職員の任用、給与
などの人事運営状況についてお知らせします。
　詳しくは、組合のホームページ（http://www.
kurogyou.jp）をご覧ください。

①職員の任免に関する状況
　（平成31年4月1日から令和2年3月31日）

区分 行政職 消防職 労務職 医療職 合計
採用 ３人 ６人 ０人 ０人 ９人
退職 １人 ４人 ０人 ０人 ５人

＊退職の内訳　定年退職３人　普通退職２人です。

③部門別職員数の状況（各年４月１日現在）
区　　　　　分 職　　員　　数

対前年増減数
部　　　　　門 平成30年度 令和元年度

普 通 会 計 部 門

一般行政
部 門

総　　務 9人 9人 0人
民　　生 1人 1人 0人
衛　　生 17人 16人 △　1人

教　育　部　門 1人 1人 0人
消　防　部　門 145人 145人 0人
小 　　　　　 計 173人 172人 △　1人

公営企業等会計部門 病　院　部　門 1人 1人 0人
合　　　　計 174人 173人 △　1人

（注）職員数は特別職を除いた職員数です。

②職員の定数の状況（平成31年4月1日現在）
区　分 条例定数 職員数

理事会の事務部局 35人 27人
教育委員会の事務局
（�教育委員会の所管に属する
学校以外の教育機関の職員）

2人 1人

消防の事務部局 145人 145人
計 182人 173人

１ 職員の任免及び職員数に関する状況
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①人件費の状況（令和元年度普通会計決算）
区　分 歳出額

Ａ 実質収支 人件費
Ｂ

人件費率
（Ｂ/Ａ）

（参考）
平成30年度の人件費率

令和元年度 2,263,040千円 25,747千円 1,204,263千円 53.2％ 56.2％

②職員給与費の状況（令和２年度普通会計当初予算）
区　分 職員数

Ａ
給　　与　　費 計

Ｂ
１人当たり
給与費（B/A）給　　料 職員手当 期末勤勉手当

令和２年度 173人 549,943千円 144,963千円 222,050千円 916,956千円 5,300千円
（注）１　職員手当には退職手当，児童手当は含まれていません。
　　　２　職員数は令和２年４月１日現在の人数です。

③職員の平均給料月額、平均給与月額及び平均年齢の状況（平成31年４月１日現在）
区　分 平均年齢 平均給料月額 平均給与月額

一 般 行 政 職 39.5歳 271,637円 305,265円
消 防 職 34.6歳 258,805円 317,440円
技 能 労 務 職 48.4歳 259,100円 295,816円

（注）１�　「平均給料月額」とは、平成31年４月１日現在における各職種の職員の基本給の平均です。
　　　２�　「平均給与月額」とは、給料月額と毎月支払われる扶養手当、地域手当、住居手当、時間外勤務手当などのすべ

ての諸手当額を合計したものであり、地方公務員給与実態調査において明らかにされているものです。

④職員の初任給の状況（平成31年４月１日現在）
区　　　分 黒川地域行政事務組合 宮城県 国

一 般 行 政 職
消 防 職

大学卒 180,700円 188,400円 180,700円
高校卒 148,600円 154,000円 148,600円

技 能 労 務 職 高校卒 146,000円 151,800円 146,000円

⑤職員の経験年数別・学歴別平均給料月額の状況（平成31年４月１日現在）
区　　　分 経験年数

７年以上10年未満
経験年数

10年以上15年未満
経験年数

15年以上20年未満

一 般 行 政 職
大学卒 232,900円 該当者なし 305,900円
高校卒 該当者なし 該当者なし 該当者なし

消 防 職
大学卒 228,371円 264,767円 312,700円
高校卒 202,133円 231,750円 274,167円

技 能 労 務 職 高校卒 該当者なし 該当者なし 該当者なし

⑥職員手当の状況（平成31年４月１日現在）
区　　分 内　　　　　　　容　　（月額支給）

扶養手当
（国と同じ）

１ 配偶者　　　　　　　　　　　　　　  6,500円
２ 子　　　　　　　　　１人につき　　10,000円
３ 父母等　　　　　　　１人につき　　  6,500円
※�扶養親族である子のうち、満15歳に達する日以後最初の４月１日から満22歳に達
する日以後の最初の３月31日までの間にある子1人につき5,000円加算

住居手当
（国と同じ）

借家，借間に住居している職員
ア 月額23,000円以下の家賃を支払っている職員
　　 家賃－12,000円
イ 月額23,000円を超える家賃を支払っている職員
　　 11,000円＋（家賃－23,000円）/2　（限度額　27,000円）

通勤手当
（国と同じ）

１ 交通機関等の利用者
　 １箇月に要する運賃等（最も経済的かつ合理的なもの）で55,000円を限度として支給
２ 自動車等の利用者（片道２km以上）
　 使用距離（片道）により、2,000円～31,600円

２ 職員の給与の状況

①分限処分の状況 該当者なし 該当者なし②懲戒処分の状況

３ 職員の分限及び懲戒処分の状況

限りない未来に向けて…広域行政
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歳入 　歳入総額は22億7,231万円であり、前年度と比較
して、１億4,363万６千円（6.7％）の増となりました。

歳入説明
分担金及び負担金 当組合を構成する市町村からの負担金

使用料及び手数料 黒川浄斎場の使用料、し尿及び浄化槽汚泥処分手数料、消防法に規定
する危険物の許認可に係る手数料等

国 庫 支 出 金 循環型社会形成の為の交付金等
県 支 出 金 県から移譲された事務に対する交付金等
財 産 収 入 組合が保有する土地の占有料や財政調整基金の預金利子
寄 附 金 けやき教室整備に対する指定寄附金
繰 入 金 財政調整基金からの資金運用
繰 越 金 前年度においての決算剰余金を本年度会計に繰り越したもの
組 合 債 地方債借入れによる資金
諸 収 入 上記以外の収入

負担金内訳表　� （単位：千円）
構成市町村各種会計 富谷市 大和町 大郷町 大衡村 合　計

一 般 会 計 658,215 808,899 309,613 267,023 2,043,750
一
般
会
計
内
訳

総 務 費・ 議 会 費 37,532 25,705 15,700 14,621 93,558
民 生 費 20 20 20 20 80
衛 生 費 25,320 381,973 141,129 135,761 684,183
消 防 費 589,991 397,496 149,952 113,852 1,251,291
教 育 費 5,352 3,705 2,812 2,769 14,638

介護認定審査会特別会計 5,490 4,668 2,863 1,937 14,958
障害支援区分認定審査会特別会計 395 363 221 133 1,112
病 院 事 業 会 計 53,438 308,297 77,075 75,019 513,829

合　　　計 717,538 1,122,227 389,772 344,112 2,573,649
●富谷市はごみ処理を市単独で行っているため、衛生費のうちのごみ処理費に係る経費の負担はありません。
●訪問看護ステーション事業会計に係る構成市町村の経費の負担はありません。

分担金及び負担金
2,043,750

（89.9％）

国庫支出金
99,954（4.4％）

繰越金 6,889（0.4％）

使用料及び手数料
15,909（0.7％）

〔単位：千円〕

歳入総額
2,272,310

組合債 74,800（3.3％）
繰入金
5,564（0.2％）

寄附金 30（0.1％未満）
財産収入 38

（0.1％未満）
県支出金 6,411

（0.3％）

諸収入 18,965（0.8％）

広域くろかわ
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歳出

差引

　歳出総額は22億4,779万９千円であり、前年度と比較して、１億3,601万３千円（6.4％）の増と
なりました。衛生部門においては、マテリアルリサイクル推進施設の建設に着工しました。消防部
門では、富谷消防署の消防ポンプ自動車を更新したほか、新たにエアーテントを整備し、消防力
と災害対応力の強化を図りました。

　歳入歳出差引算残高は2,451万1千円で、翌年度への繰り越し事業がないことから、
実質収支も2,451万１千円となり、1,500万円を財政調整基金に積み立てました。

歳出説明
議 会 費 議会の開催に要した経費

総 務 費 人事や給与の管理、事務所庁舎等の管理、広
報誌の発行、監査等に要した経費

民 生 費 老人ホーム入所判定委員会の開催に要した経費

衛 生 費
黒川浄斎場（火葬場）、環境衛生センター（し
尿処理）、環境管理センター（ごみ処理）、最
終処分場、各施設の運営に要した経費

消 防 費 火災、救急の出場、火災予防業務、救急救命
士の育成等に要した経費

教 育 費 視聴覚教材センター、適応指導教室の運営に要した経費

公 債 費 地方債の元利償還に要した経費（衛生費７件、
消防費９件）

災害復旧費 令和元年台風第19号による災害の復旧に要した経費

主な事業　� （単位：千円）
事　業　名 事業費

衛 生 費

火 葬 場 費 ・火葬等業務委託
・火葬炉設備修繕工事

17,168
3,326

し尿処理費
・し尿処理施設管理業務委託
・接触酸化槽（第１槽）充填材交換工事
・汚泥脱水機（2号）修繕工事
・各種ポンプ及び破砕機整備工事

16,132
3,795
9,900
3,839

ごみ処理費
・焼却施設運転管理業務委託
・焼却施設炉内清掃業務
・粗大ごみ処理施設整備工事
・廃プラスチック処理施設整備工事

53,410
25,300
28,248
9,482

ごみ焼却施設
整備事業費

・�マテリアルリサイクル推進施
設発注支援業務委託
・�マテリアルリサイクル推進施設整
備工事に係る施工監理業務委託

・�旧ごみ焼却施設解体工事に係
る施工監理業務委託
・�マテリアルリサイクル推進施設整備工事
・旧ごみ焼却施設解体工事

7,560

1,639

3,278
38,500
245,300

最終処分場費
・一般廃棄物最終処分場施設維持業務委託
・砂ろ過・活性炭入替及び処理槽清掃工事
・計装機更新、高度処理設備弁交換工事
・遠心脱水機整備工事

15,478
1,045
5,610
1,518

消 防 費

常備消防費
・大郷出張所車庫棟塗装修繕工事
・消防本部屋上防水修繕工事
・エアーテント一式購入
・空気呼吸器及び空気ボンベ購入

7,975
1,573
5,832
1,892

消防施設費
・�消防救急デジタル無線装置保
守点検業務委託
・消防指令システム保守点検業務委託
・消防ポンプ自動車更新

16,568
20,492
42,790

災 害 復 旧 費
最終処分場施設
災 害 復 旧 費 ・搬入路災害復旧工事 396

消 防 施 設
災害復旧費 ・消防本部エアコン緊急工事 968

　当組合は、構成市町村（富谷市、
大和町、大郷町、大衡村）の事務
を共同処理しており、構成市町村
からの負担金が主な財源です。

市町村負担金内訳（各種会計合計）

〔単位：千円〕

歳出総額
2,247,799

衛生費
743,028
（33.0%）

消防費
1,222,660

（54.4%）

教育費
12,985

（0.6％）

公債費 138,803（6.2%）
議会費 2,260（0.1%）災害復旧費 2,273（0.1%）

総務費 125,740（5.6%）

民生費 50
（0.1%未満）

420,700千円389,772千円

344,112千円

700,425千円717,538千円

1,122,227千円

限りない未来に向けて…広域行政
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介護認定審査会特別会計

病 院 事 業 会 計

障害支援区分認定審査会特別会計

訪問看護ステーション事業会計

　介護保険法に基づき、要支援、要介護について
の二次判定をするための審査会を年間114回（審
査件数3,343件）開催し、適切な判定を行いました。

　公益社団法人地域医療振興協会に管理運営を委
ねて15年を経過する中、指定管理者においては、
医師体制の充実を初め、介護事業、保健予防事業
など着実に地域医療の充実に努めています。

（単位：千円）
区　分 歳　入 歳　出 差　引 摘　要

介 護 認 定 審 査 会 特 別 会 計 15,335 14,139 1,196 介護認定審査会の開催に要した経費
障害支援区分認定審査会特別会計 1,141 1,103 38 障害支援区分認定審査会の開催に要した経費
＊介護認定審査会特別会計・障害支援区分認定審査会特別会計における、歳入歳出差引残高は、翌年度へ繰り越しました。

（単位：千円）
区　　分 収　入 支　出 差　引 摘　要

病院事業会計

収益的収支 2,961,272 3,139,410 ▲178,138 病院の経営状況
（医　業） （2,738,265）（3,090,127）（▲351,862） 医業サービス提供による収支
（医業外） （223,007） （49,283） （173,724） 医業サービス以外の収支
資本的収支 400,241 400,164 77 病院施設、設備の整備に係るもの

訪 問 看 護
ステーション
事 業 会 計

収益的収支 52,558 52,825 ▲267 訪問看護ステーションの経営状況
（事　業） （52,558） （52,825） （▲267） 訪問看護サービス提供による収支
（事業外） （0） （0） （0）
資本的収支 0 0 0

　患　者　数（平成31年４月１日～令和２年３月31日）　� （単位：人）

診療科 一　　　般　　　病　　　棟 回復期
病　棟内　科 小児科 外　科 整形外科 産婦人科 眼　科 耳鼻咽喉科 泌尿器科 皮膚科 合　計

入
院

延 14,716 0 2,205 5,198 23 0 0 486 0 22,628 15,918
１日 40.2 0 6.0 14.2 0.1 0 0 1.3 0 61.8 43.5

外
来

延 34,924 2,425 8,802 6,360 2,157 1,750 1,929 4,015 1,952 64,314 −
１日 119.2 10.3 31.2 30.0 9.4 19.4 11.6 19.5 19.9 219.5 −

　障害者総合支援法に基づき、障害支援区分を判
定するための審査会を、年間12回（審査件数133
件）開催し、適切な判定を行いました。

　病院事業と同様、公益社団法人地域医療振興協
会に管理運営を委ねています。
　在宅で生活を保持できるように、個々の利用者
のニーズに応じた訪問看護サービス事業を提供し
ました。

公立黒川病院の経営状況“資金不足なし”
令和元年度公営企業会計資金不足比率について

　令和元年度決算に基づき算定された公営企業会計資金不足比率は、病院事業会計、
訪問看護ステーション事業会計とも資金不足はなく健全な経営状況となっています。

備　考
１�　資金不足比率とは、公営企業会計において、営業収支に対
する手持ち資金の不足額の割合のことであり、数値が低いほ
ど健全な経営状況であるとされているものです。

２�　資金不足額がない場合は「―」と標記しています。
３�　経営健全化基準とは、資金不足比率がどのような状況にあるのかを
判断する基準として設けられているものです。資金不足比率が経営健
全化基準を超えた場合、経営健全化計画を策定しなければなりません。

◆ 資金不足比率　� （単位：％）
特別会計の名称 令和元年度決算 経営健全化基準

病 院 事 業 会 計 − （20.0）
訪問看護ステーション
事 業 会 計 − （20.0）

広域くろかわ
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“ＮＥＴ１１９緊急通報システム
登録説明会”を開催します！

　消防本部では聴覚や言語機能に障がいのある方を対象とした119番通報の新た
なシステム『ＮＥＴ119緊急通報システム』を令和２年６月１日より運用を開始
しました。
　新型コロナウイルス感染防止の為に延期していました『ＮＥＴ119緊急通報シ
ステム登録説明会』を富谷市および黒川郡内に居住する聴覚や言語機能に障がい
のある方を対象に開催いたします。

〇 日　時
　　令和２年11月８日（日）　	受 付 開 始　午前９時30分から
	 登録説明会　午前10時00分から正午まで

※ 説明会当日は、手話通訳・要約筆記による通訳が付きます。
　 必ずご自身のスマートフォン・携帯電話をお持ちください。
※ �新型コロナウイルス感染症予防のためマスクの着用をお願いします。
また、会場入り口にて検温を実施いたしますが、体調がすぐれない方
は参加を控えていただくようお願いします。

 　�なお、当日参加できない場合、消防本部指令課で通報システムへの登
録を随時受け付けています。

〇 会　場
　　黒川郡大和町吉岡南２丁目４−14
　　大和町ふれあい文化創造センター（まほろばホール）
　　☎344−4401
〇 利用登録できる方
　　富谷市および黒川郡内に居住する聴覚や言語機能に障がいのある方

問い合わせ先　　消防本部　指令課
　　　　　　　　☎：345−4161　FAX：345−0012
　　　　　　　　E-mail：119fd-sirei@kurogyou.jp

≪チャット機能により詳細を把握≫

【ＮＥＴ１１９緊急通報システム：イメージ図】

限りない未来に向けて…広域行政
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　ごみ処理場や、リサイクル工場において、小型充電式電池（リチウムイオン電池等）が一般
ごみ（注１）に混入することにより、発煙・発火トラブルが全国で発生しています。
　リチウムイオン電池は、中に燃えやすい液体が入っており、一般ごみに混入していると、
処理する際に押し潰されて、ショート・発火し、周囲のごみに着火してしまうことがあります。

＜破砕機（注２）　内部でのリチウム電池の発火イメージ＞

出典：公益財団法人日本容器包装リサイクル協会
https：//www.jcpra.or.jp
（注１）一般ごみ…燃えないごみ、プラスチック製容器包装等。
（注２）破 砕 機…回転する刃にごみが押し付けられることでごみを細かくする機械。

発煙・発火トラブルを防ぐため… 電池の分別徹底をお願いします！！
（大和町・大郷町・大衡村）

種　類 ごみ区分 出し方 例

乾電池
ボタン型電池

モバイルバッテリー
有害ごみ

半透明の袋などに入れ「有害
ごみ」と書いてごみステー
ションへ出してください。

小型充電式電池
（取り外しが　　　
　　　できるもの）

有害ごみ

電池を取り外し、半透明の袋
などに入れ「有害ごみ」と書
いてごみステーションへ出し
てください。

小型充電式電池
（取り外しが　　　
　　　できないもの）

燃えない
ごみ

（�長さが概ね30cm
未満のもの）

取り外しができない小型充電
式電池は無理に分解せず、燃
えないごみとしてごみステー
ションへ出してください。
※�無理に分解すると、やけ
ど・火災の恐れがあります。

電池のごみの出し方について
～小型充電式電池による火災が多発しています！～

※�リチウム電池が発
火、プラスチック
ごみ等に引火して
しまいます

※�一般ごみとともに破砕機
等で押し潰されると…

広域くろかわ
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�　小型充電式電池の使用機器例と種類　

ニカド電池 ニッケル水素電池 リチウムイオン電池
※�電池が使用されていてもリサイクルマークが表示されていない製品も存在します。

（単位：Bq/kg）

採取月 放射性セシウム134 放射性セシウム137 放射性セシウム合計
令和２年６月 ０ 85 85
令和２年７月 ０ 53 53
令和２年８月 ０ 86 86

基準値：8,000Bq/kg

　一般廃棄物最終処分場に埋立てしている焼却灰中の放射性物質は基準値を下回っています。今後も
定期的に測定を実施します。　� 問い合わせ先　業務課　☎345−6481

問い合わせ先　環境管理センター　☎342−2218

環境管理センター 焼却灰（飛灰）放射性物質測定結果

日用品他

通信機器

AV機器

医　　療

ハンディクリーナー

コードレス
テレホン

デジタルカメラ

血圧計

電動歯ブラシ

トランシーバー

ビデオカメラ

電気マッサージ機

シェーバー

家庭用電気治療器

携帯ゲーム機

タブレット

ヘッドホンステレオモバイルバッテリー

限りない未来に向けて…広域行政
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副管理者　内科医師
南家　俊介

公
立
黒
川
病
院

「
禁
煙
が

う
ま
く
い
か
な
い

と
き
に
は
・
・
」

　

近
年
は
禁
煙
に
成
功
す
る
人
も
増

え
、
日
本
の
喫
煙
率
は
20
％
程
度
に

ま
で
低
下
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
残

念
な
が
ら
宮
城
県
は
都
道
府
県
別
喫

煙
率
ワ
ー
ス
ト
10
に
入
っ
て
お
り
、
黒

川
郡
、
特
に
農
村
部
は
宮
城
県
の
中

で
も
特
に
喫
煙
率
が
高
い
地
域
で
す
。

地
元
の
医
療
関
係
者
と
し
て
常
々
ど

う
に
か
し
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

私
は
喫
煙
者
の
中
で
も
特
に
「
か

つ
て
禁
煙
に
挑
戦
し
た
け
れ
ど
、
う

ま
く
い
か
な
か
っ
た
」
方
に
伝
え
た

い
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

　
「
禁
煙
は
挫
折
し
て
当
た
り
前
」

「
禁
煙
は
あ
き
ら
め
な
い
限
り
い
つ

か
成
功
す
る
」

　

タ
バ
コ
を
止
め
た
い
と
思
っ
た
ら

す
ぐ
挑
戦
し
て
み
る
の
が
一
番
で
す
。

か
つ
て
私
も
喫
煙
者
で
し
た
が
、

「
週
末
だ
け
禁
煙
」
と
か
、「
３
日
だ

け
禁
煙
」
と
か
、
手
軽
に
試
せ
る
と

こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
少
し
ず
つ

禁
煙
日
数
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
し
た
。

ち
な
み
に
１
日
に
吸
う
本
数
を
減
ら

し
て
い
く
や
り
方
は
苦
痛
が
多
い
う

え
最
終
的
に
禁
煙
に
成
功
し
な
い
可

能
性
が
極
め
て
高
く
お
勧
め
で
き
ま

せ
ん
。
挫
折
し
て
も
い
い
か
ら
と
に

か
く
禁
煙
を
始
め
る
の
が
大
事
で
す
。

　

プ
チ
禁
煙
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、

挫
折
し
や
す
い
状
況
が
わ
か
っ
て
き

ま
す
。

　

３
日
以
内
に
挫
折
す
る
の
は
覚
悟

が
足
り
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
。
禁

煙
す
る
と
き
に
シ
ケ
モ
ク
や
灰
皿
、

ラ
イ
タ
ー
な
ど
も
一
緒
に
処
分
し
て
退

路
を
断
っ
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

１
～
４
週
間
で
挫
折
す
る
の
は
禁

断
症
状
が
強
い
か
ら
で
し
ょ
う
。
今

ま
で
無
意
識
に
タ
バ
コ
に
手
を
伸
ば

し
て
い
た
状
況
（
コ
ー
ヒ
ー
を
飲

む
・
お
酒
を
飲
む
）
な
ど
の
習
慣
を

避
け
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
乗
り
越

え
や
す
く
な
り
ま
す
。
禁
煙
外
来
で

相
談
し
な
が
ら
取
り
組
む
と
効
果
的

な
時
期
で
す
。

　

１
～
６
か
月
で
挫
折
す
る
の
は
油

断
が
多
い
で
す
。
ま
だ
ま
だ
１
本
吸

う
だ
け
で
元
に
戻
っ
て
し
ま
う
時
期

で
す
。
こ
の
時
期
に
は
タ
バ
コ
を
吸

う
友
人
と
お
酒
を
飲
ま
な
い
こ
と
を

強
く
勧
め
て
お
き
ま
す
。
忘
年
会
や

歓
送
迎
会
は
欠
席
し
て
し
ま
う
の
も

い
い
考
え
で
す
。

　

こ
う
や
っ
て
一
つ
一
つ
挫
折
の
原

因
を
取
り
除
く
作
業
を
し
て
い
る
と
、

い
つ
の
間
に
か
ず
っ
と
禁
煙
が
続
く
で

し
ょ
う
。
あ
き
ら
め
ず
繰
り
返
し
て

い
れ
ば
い
つ
か
必
ず
禁
煙
に
成
功
す

る
の
で
す
。
過
去
に
禁
煙
を
試
み
て

挫
折
し
た
ま
ま
に
な
っ
て
い
る
方
が

い
れ
ば
、
挫
折
を
恐
れ
ず
、
ぜ
ひ
ま

た
禁
煙
に
挑
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

秋
の
魚
の
代
表
格
の
１
つ
に
挙
げ

ら
れ
る
サ
ン
マ
は
、
血
液
中
の
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
減
ら
し

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
脳
卒
中
や

心
臓
病
を
予
防
す
る
と
言
わ
れ
て
い

る
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
を
豊
富
に
含

ん
で
い
ま
す
。
た
だ
そ
の
脂
肪
は
季

節
に
よ
る
変
動
が
大
き
く
、
操
業
が

始
ま
る
８
月
は
10
％
程
度
で
10
～
11

月
の
終
漁
期
に
は
20
％
と
な
り
産
卵

後
は
５
％
と
激
減
し
ま
す
。

　

現
在
は
冷
凍
技
術
の
発
達
に
よ
り

脂
の
乗
っ
た
旬
の
サ
ン
マ
を
食
べ
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

下
あ
ご
の
先
が
黄
色
く
な
っ
て
い
る

も
の
が
脂
の

乗
り
が
良
い

と
さ
れ
て
い

る
の
で
、
選

ぶ
時
の
目
安

に
し
て
く
だ

さ
い
。

健
康
ア
ド
バ
イ
ス

季
節
の
料
理
の
レ
シ
ピ

「
サ
ン
マ
の
つ
み
れ
汁
」

栄
養
室
室
長　

小
岩　
陽
子

作
り
方

①�

サ
ン
マ
は
三
枚
お
ろ
し
に
し
、
小

骨
を
取
り
除
き
包
丁
で
た
た
い
て

か
ら
、
Ⓐ
を
加
え
て
さ
ら
に
た
た

い
て
す
り
身
に
し
ま
す
。（
フ
ー
ド

プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
で
混
ぜ
て
も
Ｏ
Ｋ
）

②�

大
根
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
豆
腐
は

ひ
ょ
う
し
切
り
、
ね
ぎ
は
斜
め
切

り
に
し
ま
す
。

③�

鍋
に
水
と
大
根
を
入
れ
て
煮
ま
す
。

大
根
が
煮
え
た
ら
サ
ン
マ
の
す
り

身
を
大
き
め
の
ス
プ
ー
ン
で
、
す

く
っ
て
入
れ
ま
す
。
浮
き
上
が
っ

て
き
た
ら
し
ょ
う
ゆ
で
味
付
け
し
、

豆
腐
と
ね
ぎ
を
入
れ
た
ら
で
き
あ

が
り
。

材
料
（
４
人
分
）

サ
ン
マ　

�

３
尾

　

  

み
そ　

�

大
さ
じ
１
／
２

Ⓐ  

お
ろ
し
生
姜　

�

小
さ
じ
１

　

  

か
た
く
り
粉 

大
さ
じ
１
／
２

大
根　

�

１
５
０
ｇ

豆
腐　

�

１
／
２
丁

ね
ぎ　

�

１
／
２
本

水　

�

８
０
０
cc

し
ょ
う
ゆ　

�

大
さ
じ
２
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流し台や洗面台で筋トレができます！（２）
公立黒川病院　理学療法士　五十嵐　望美

　新型コロナウイルス感染症の影響により、外出する機会が減り、運動不足になってはいませんか？
　流し台や洗面台でできる簡単な筋トレをご紹介いたします。今回は足の運動です。お家で簡単
に取り入れられますので、ぜひチャレンジしてみましょう。
　それぞれの運動は台の縁に手をおいて、まずはゆっくり10回ずつ行います。慣れてきたら手
を軽く添える程度で行い、少しずつ回数を増やしていきましょう。無理はせず、痛みが出ない範
囲に留めてください。毎日続けることで効果を実感することができます。ひと汗かいて気分をリ
フレッシュしましょう。

足上げの運動
　からだをまっすぐに保ち、「１・２・３・４」
で膝を高く上げ、「５・６・７・８」で振り子
のように後ろへ振り上げます。

横上げの運動
　からだをまっすぐに保ち、「１・２・３・４」
で足を横に上げ、「５・６・７・８」でゆっく
り内側に閉じます。歩く時のふらつきを予防
します。

スクワット
　足を肩幅に開き、できるだけ背中をまっす
ぐにして「１・２・３・４」でゆっくりしゃ
がみ、「５・６・７・８」でゆっくりと伸ばし
ます。背中や足の筋肉全体に効果があります。

からだが前後に傾かないようにしましょう。

からだが傾かないよ
うにしましょう。

おしりが前に出ない
ようにしましょう。

片足立ち
　流し台の縁に手をかけて、
片足を浮かせて保ちます。
（10～30秒）慣れてきたら
転ばないように注意して手
を少し離して行ってみま
しょう。

限りない未来に向けて…広域行政
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９
月
３
日
、
４
日
の
２
日
間
に
わ
た
り
、

黒
川
消
防
署
及
び
富
谷
消
防
署
警
防
総
合
訓

練
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

こ
の
訓
練
で
は
、
隊
員
一
人
ひ
と
り
の
警

防
技
術
及
び
災
害
対
応
能
力
の
向
上
を
目
的

と
し
、
災
害
指
令
が
か
か
っ
て
か
ら
先
着
部

隊
の
初
動
対
応
、
後
着
部
隊
と
の
連
携
、
中

隊
に
お
け
る
指
揮
統
制
な
ど
実
災
害
現
場
を

想
定
し
、
火
災
防
ぎ
ょ
及
び
人
命
救
助
を
行

い
ま
し
た
。
合
同
で
訓
練
を
行
う
こ
と
に
よ

り
、
各
署
所
間
で
の
連
携
の
強
化
、
職
員
の

技
術
及
び
能
力
の
向
上
が
図
ら
れ
ま
し
た
。

　

今
後
も
日
々
訓
練
に
励
み
、
地
域
の
み
な

さ
ま
の
安
全
・
安
心
を
守
る
よ
う
努
め
て
ま

い
り
ま
す
。

　

富
谷
消
防
署
で
は
、
令
和
２
年
９
月

１
日
か
ら
ボ
ー
ト
ト
レ
ー
ラ
ー
の
運
用

を
開
始
し
ま
し
た
。

　

近
年
甚
大
な
被
害
を
及
ぼ
し
て
い
る

豪
雨
災
害
等
に
対
し
、
一
刻
も
早
く
出

場
で
き
る
よ
う
ボ
ー
ト
専
用
ト
レ
ー

ラ
ー
を
配
備
し
ま
し
た
。
今
後
、
同
署

に
配
備
し
て
い
る
緊
急
車
両（
指
揮
車
）

で
け
ん
引
し
て
運
用
い
た
し
ま
す
。

　

今
回
ボ
ー
ト
ト
レ
ー
ラ
ー
を
新
た
に

配
備
し
た
こ
と
で
、
水
災
害
が
起
き
た

際
、
現
場
到
着
ま
で
の
時
間
短
縮
及
び

出
場
体
制
の
確
立
に
繋
が
り
ま
す
。
要

救
助
者
の
も
と
へ
い
ち
早
く
出
場
で
き

る
よ
う
常
に
万
全
の
態
勢
を
整
え
、

日
々
の
訓
練
に
励
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

～
黒
川
地
域
消
防 

全
署
所
合
同

警
防
総
合
訓
練
実
施
～

ボ
ー
ト
ト
レ
ー
ラ
ー

運
用
開
始

令和２年度全国統一防火標語

「 その火事を　防ぐあなたに　金メダル 」

秋 の 火 災 予 防 運 動
実施期間　令和２年11月９日（月）～11月15日（日）までの７日間
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