
い や 、 ど ぉ ～ も ！い や 、 ど ぉ ～ も ！い や 、 ど ぉ もい や 、 ど ぉ も ！

スラックラインの新技にYeah Do More！
（なかがわ元気フェスタ2019）

スラックラインの新技にYeah Do More！
（なかがわ元気フェスタ2019）

スラックラインの新技にYeah Do More！
（なかがわ元気フェスタ2019）

2

6
9
10
22

ひきこもりの方やその家族を支援します
平成31年度全国学力学習状況調査・

とちぎっ子学習状況調査
なかがわ元気フェスタ2019
第38回ゆりがねマラソン大会
成人式のご案内

No.171
町のイメージキャラクター町のイメージキャラクター町のイメージキャラクター町のイメージキャラクター
「なかちゃん」「なかちゃん」「なかちゃん」「なかちゃん」

2019.12
広報





那珂よし健康ポイント対象事業

那珂よし健康ポイント対象事業

那珂よし健康ポイント対象事業







①「平日 1日あたりのテレビ視聴2時間以上」（％）

②「平日1日あたりの携帯電話・スマートフォン利用 2時間以
上」（％）

③「平日1日あたりのテレビゲーム2時間以上」（％）

町
県

町
県

町
県

0 10 20 30 40 50 60 70

0 10 20 30 40

0 10 20 30 40 50 60

小学 4年

小学 5年

中学 2年

小学 4年

小学 5年

中学 2年

小学 4年

小学 5年

中学 2年





新
・
那
珂
川
町
ふ
る
さ
と
大
使

新
・
那
珂
川
町
ふ
る
さ
と
大
使

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

よさこい大集合馬頭祝太鼓

縄文体験真・雷様剣士ダイジ



　
な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

で
、新
た
に
7
名
の
方
に「
那
珂
川
ふ
る

さ
と
大
使
」の
委
嘱
を
行
い
ま
し
た
。

　
み
な
さ
ん
、ふ
る
さ
と
大
使
の
委
嘱

を
受
け
て
、「
今
後
も
那
珂
川
町
の
情
報

発
信
を
が
ん
ば
り
た
い
！
」と
意
気
込

み
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
町
民
の
み
な
さ
ん
も
、ふ
る
さ
と
大

使
の
活
動
を
応
援
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。

　
11
月
9
日
、10
日
の
2
日
間
、

町
総
合
体
育
館
で
総
合
展
が
開

催
さ
れ
、文
化
の
秋
を
彩
る
書

道
や
文
芸
、写
真
な
ど
の
様
々
な

作
品
が
展
示
さ
れ
、た
く
さ
ん

の
見
学
者
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、11
月
1
日
か
ら
4
日

に
か
け
て
、旧
役
場
跡
地
で
菊

花
展
が
、あ
じ
さ
い
ホ
ー
ル
周

辺
で
菊
花
盆
栽
展
が
催
さ
れ
ま

し
た
。

　
11
月
30
日
に
は
、邦
楽
民
謡

舞
踊
祭
が
開
催
さ
れ
、出
演
し

た
み
な
さ
ん
の
日
頃
の
練
習
成

果
が
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

第
15
回
那
珂
川
町

文
化
祭
総
合
展

新
・
那
珂
川
町
ふ
る
さ
と
大
使

新
・
那
珂
川
町
ふ
る
さ
と
大
使

新
・
那
珂
川
町
ふ
る
さ
と
大
使

新
・
那
珂
川
町
ふ
る
さ
と
大
使

赤崎加林さん
（フリーアナウンサー）

　兵庫県出身。
CRT栃木放
送で、那珂川
町ふるさと大
使である嶋均
三さん、菊池
元男（DJ kei）

さんと共にパーソナリティー
を務めるなど活躍中。

横田悠二さん
（シンガーソングライター）

髙野恭平さん
（シンガーソングライター）

リモーネ・モディーさん
（歌う海賊団ッ！）

スフィア・ロサさん
（歌う海賊団ッ！）

　宇都宮市出
身。2018年
5月に歌う海
賊団ッ！に入
団。チームマ
リンから初の
正クルーとし

て活躍中。歌う海賊団ッ！
はなかがわ元気フェスタに
毎年出演。

須賀由美子さん
（フリーアナウンサー）

　東京都出身。
とちぎ未来大
使。FM栃木
（レディオベ
リー）でパー
ソナリティー
を務める他、

朗読ライブへの出演や、朗
読絵本を出版するなど活躍
中。

鈴木涼子さん
（フリーアナウンサー）

　宇都宮市出
身。FM栃木
（レディオベ
リー）で那珂
川町のラジオ
番組「那珂良
しラジオ」の

パーソナリティーや、町ケー
ブルテレビのキャスターを
務めるなど活躍中。

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9

い
っ
て
み
っ
ぺ
！
く
っ
て
み
っ
ぺ
！
や
っ
て
み
っ
ぺ
！

Yeah！Do More！
（いやっどぉ～も！）

　
11
月
9
日
、10
日
の
2
日
間
、な
か
が
わ
元
気
フ
ェ
ス
タ
2
0
1
9
が
、小

川
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
会
場
に
は
、模
擬
店
や
各
種
体
験
ブ
ー
ス
な
ど
が
並
び
、ス
テ
ー
ジ
で
は
太

鼓
や
バ
ン
ド
な
ど
の
演
奏
、ふ
る
さ
と
大
使
の
み
な
さ
ん
に
よ
る
ミ
ニ
ラ
イ

ブ
や
シ
ョ
ー
な
ど
が
次
々
と
披
露
さ
れ
、多
く
の
来
場
者
が
、ゆ
っ
く
り
と
時

間
を
楽
し
ん
で
い
る
様
子
で
し
た
。

　
ま
た
、竪
穴
式
住
居
の
展
示
や
狩
り
な
ど
の
縄
文
体
験
の
で
き
る
会
場
や
、

く
じ
ら
型
の
大
き
な
ふ
わ
ふ
わ
エ
ア
ド
ー
ム
の
中
で
は
、子
ど
も
た
ち
の
笑

顔
と
歓
声
が
溢
れ
て
い
ま
し
た
。

　千葉県出身。
2010年 5 月
に歌う海賊
団ッ！に入団。
海賊団唯一の
ママ海賊とし
て活躍中。歌

う海賊団ッ！はなかがわ元
気フェスタに毎年出演。

　那珂川町富
山出身。現在
は自主レーベ
ル「Blue Be
ats Record
s」で活動中。
YouTube配

信も行っている。なかがわ
元気フェスタに毎年出演。

　宇都宮市出
身。とちぎ未
来大使。子ど
もたちといっ
しょに踊る
「好き好き那
珂川」の作曲

者として、なかがわ元気
フェスタに毎年出演。

よさこい大集合よさこい大集合よさこい大集合馬頭祝太鼓馬頭祝太鼓馬頭祝太鼓

縄文体験縄文体験縄文体験真・雷様剣士ダイジ真・雷様剣士ダイジ真・雷様剣士ダイジ
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林屋川魚店林屋川魚店林屋川魚店

ゆりがねの湯ゆりがねの湯ゆりがねの湯

ひばり認定
こども園
ひばり認定
こども園
ひばり認定
こども園

なす風土記の丘資料館なす風土記の丘資料館なす風土記の丘資料館

モクズガニに餌を
あげています

分担してバッジを
作りました

お客様に笑顔で｢いらっしゃいませ！｣

何して遊ぶ？

10kmスタート10kmスタート10kmスタート

息を合わせて親子マラソン息を合わせて親子マラソン息を合わせて親子マラソン

高橋千恵美さんのスポーツ教室高橋千恵美さんのスポーツ教室高橋千恵美さんのスポーツ教室

走った後に嬉しい豚汁走った後に嬉しい豚汁走った後に嬉しい豚汁
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少
年
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習
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有料広告スペース（申し込み☎0287－92－1114）有料広告スペース（申し込み☎0287－92－1114）

◎年中無休 
◎予 約 制 

「ペット霊園那須烏山」 
緑に囲まれた墓地公園・広々とした安らぎの園 

☆火葬（最新ペット専用火葬炉）完備
☆合同墓地・個別墓地・納骨堂完備
※小動物から超大型犬（40kg以上） 
〒321-0526　那須烏山市田野倉６６０－１  

０１２０－８２－３３９１ 
（代表取締役　塩野目省三）  

フリーダイヤル 

http://www.petreien-nasukarasuyama.com/ 
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「馬頭高校は今」～部活動紹介Ⅰ～
　本校の部活動を紹介します。学級減の影響で部活動も縮小を余儀なくされていますが、生徒
はみんな一生懸命取り組んでいます。今回はレスリング部です。

　僕がレスリング部に入って学んだことは、レスリングは最後まで何が起きるかわからない競技なので、
自分を信じて諦めずに頑張り続けることです。
　次にレスリングは高い集中力が必要であるため、以前よりも集中力がつき、学習にも活かせるように
なりました。練習が辛いときもありますが、大会で良い成績を残せるよう、体だけでなく心も強くなれ
るように部員全員で支え合っています。馬頭高校でレスリングに出会えて良かったです。

－レスリングを通して学んだこと－－レスリングを通して学んだこと－－レスリングを通して学んだこと－－レスリングを通して学んだこと－

水産科 2年　北條　飛翔（馬頭中学校出身）

　レスリング部は、 1 年生 8 名、 2 年生 3 名で、ほとんどの部員が高校入学後に競技を始めました。
日々の厳しい練習により心身ともに成長し、多くの部員が県代表として関東大会等に出場しています。
今年は、 8月に大阪市で行われた全国高校生グレコローマン選手権大会に 3名の選手が出場を果たし
ました。現在は、 2月に開催される関東選抜レスリング大会に向けて練習に励んでいます。

合同合宿での練習風景合同合宿での練習風景合同合宿での練習風景大会後の記念撮影大会後の記念撮影大会後の記念撮影



過去の参加者からの声
・話が出来る場所があってよかった。
・家族や友人に話せないことを話せてすっきりした。
・勉強になった。
・施設はなかなか行く事ができないので良かった。

など



子育て支援センター
☎0287－96－5223
わかあゆわかあゆわかあゆ

☎0287－92－5055
ひばりひばりひばり

　子育て支援センターは、0歳から就学前までのお子様とご家族の方が一緒にあそべる場です。親子のふれあい、交
流の場、情報交換、育児相談の場として気軽にご利用ください。
　利用日時　月曜日～金曜日　午前９時～午後５時

：子育て支援センターわかあゆ
：子育て支援センターひばり

☆クリスマス会☆　

12月23日（月）～12月27日（金）
身長と体重が測れます。
成長の記録にいかがですか？

☆おおきくなったかな☆　　
日時　1月23日（木）午前10時～
内容　絵本とわらべうた遊び
講師　瀬下　静子先生　　人数　15組
場所　子育て支援センターひばり
申し込み　 1月17日（金）まで

♥きらきらベビークラス♥　
（ 0～13か月のお子さまとその家族）

　歌をうたったりミュージックベルを聞い
たりして、クリスマス会を楽しみましょう。
日時　12月25日（水）午前10時～
人数　先着25人（お子さんの数）
申し込み　12月20日（金）まで

☆お茶会☆　
　先生にお茶を点てていただきます。
日時　 1月15日（水）午前10時～
講師　菊池　園江先生　　人数　15組
申し込み　1月10日（金）まで

那珂よし健康ポイント対象事業



なかがわ薬膳日記なかがわ薬膳日記なかがわ薬膳日記なかがわ薬膳日記
小鮒農園 中医薬膳師　小鮒千文

Vol.49

食べる地域おこし

　いよいよ今年も最後の月となりました。先月はゆっ
くり休めたでしょうか。寒さが増し、日差しが恋しい
時期になりました。一年で最も日照の短い冬至の前後、
わが家では人も猫も一部屋に集まり暖を取り重なりあ
うように過ごしています。寒さの中にある暖かさは、
人の心も暖めてくれるように感じます。冬至が過ぎる
と時間差で気温がぐっと下がり、沁みるような寒さが
やってきます。保温保湿を心がけつつ、冬をたのしみ
ましょう。
　今月は冬の養生を応援してくれる定番柚子の効能や
簡単レシピをご紹介します。今年も一年薬膳日記をお
読みくださりありがとうございました。みなさまの
日々の元気の源になりますように。
【基本の養生】
・早寝早起き腹八分目
・よく動き、よく眠る
・食卓は旬の恵みを主役に
【那珂川町12月のおすすめ食材】
白菜、小松菜などの青菜、大根、
カブ、人参などの根菜、キャベツ
類、キノコ類、山芋、豆類、雑穀、もち米、胡麻、栗、
胡桃、蜂蜜、シナモン、ねぎ、生姜、山椒

【韓国伝統柚子茶の作り方（非加熱柚子ジャム）】
　韓国では冬の風邪予防に柚子茶（非加熱柚子ジャム）
をいただくそう、柚子の皮は体を温める効果がありま
す。火を使わず熟成させてつくる簡単ジャム、適量の
お湯で割っていただきます。
材料　・完熟柚子　 1 . 1 kg　・きび砂糖　 1 kg

・ガラス瓶（ 4ℓほどの果実酒瓶が使いやすい）
手順
①完熟柚子の種を取り除き 5ミリ位の千切りにする。
②清潔なガラス瓶に柚子ときび砂糖を交互に入れる。
③水気が出てきたら 1日 1回しゃもじで混ぜ、1か月
ほど熟成させたら完成。

【柚子の薬膳的効能】
　柚子の香りの成分によって体内の巡りをよくし、冷え
性を改善する働きがあるとされ、消化不良、咳、食欲不振、
疲労、二日酔いによい。

【柚子の薬膳的効能】
柚子風呂、柚子足湯、柚子酢、柚子ジャム、柚子種化粧水、
柚子皮茶

保健師コラム　適正飲酒のススメ～年末年始のお酒は適度においしく飲みましょう～

問い合わせ　健康福祉課　健康増進係　☎0287-92-1119

　クリスマスや忘年会など、冬はお酒を飲む機会が多くなりがちです。体重・性別・年齢・アルコールを分解す
る速さの違いなどにより、適量にはかなり個人差があります。自分の適量と体調を考えて、会話などを楽しみな
がら飲みすぎないようにしましょう。

●1日の適量 ●正しいお酒の飲み方
空腹の状態で
飲まない

・空腹時は胃が空っぽ
なため、アルコール
が吸収されやすく、
悪酔いしやすいで
す。

・胃の壁を守る物がな
いため、強いお酒は
胃に直接ダメージを
与えます。

ゆっくりと
食事と一緒に

・食事と一緒に飲むこ
とで飲みすぎを予防
することができます。

・魚介類や枝豆、豆腐、
脂身の少ない肉類な
ど、タンパク質を多
く含む食品を一緒に
摂るといいでしょう。

休肝日を作る

・毎日お酒を飲むと肝
臓に負担がかかって
しまいます。

・週に2日程度の休肝
日を作り、肝臓を休
ませましょう。

お水も忘れずに
飲みましょう

・お酒と水を交互に飲
むことでアルコー
ルの胃腸への刺激
が弱まります。

・水分をたっぷり補給
し、アルコールを
体外に排出しやす
くしましょう。

　お酒の1日の適量は以下のうちいずれかひとつです。
※女性や高齢者はアルコールを分解し、体の中からなくなるま
でに時間がかかるため、アルコールの影響を受けやすく肝臓
に負担がかかりやすくなっています。このため半分の量が目
安です。

日本酒
1合

チューハイ
缶1本（350ml）

ワイン
グラス2杯

ビール
中びん1本

ウイスキー
ダブル1杯
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那珂川町図書館ホームページ　http://www.lib-nakagawa.jp

馬頭図書館 小川図書館

紙面の都合上、新着資料の紹介は、一部のみとなっています。図書館ホームページから、
新着図書の検索ができますので、ご利用ください。http://www.lib-nakagawa.jp/

○児童書○一般書
◇『本を読めなくなった人のための読書論』 若松　英輔／著
◇『大人のための「世界史」ゼミ』 鈴木　董／著
◇『堀江貴文のゼロをイチにするすごいプレゼン』

堀江　貴文／著
◇『グレタたったひとりのストライキ』 

マレーナ・エルンマン他／著
◇『ビンボー病の治し方』 しんのすけ／著
◇『あまんきみこと教科書作品を語らう』

あまん　きみこ他／著
◇『監禁探偵』 我孫子　武丸／著
◇『ブラックリスト　警視庁監察ファイル』 伊兼　源太郎／著
◇『純、文学　北野武第一短篇集』 北野　武／著
◇『ゆゆのつづき』 高楼　方子／著
◇『背中の蜘蛛』 誉田　哲也／著
◇『連続テレビ小説　スカーレット　上』 水橋　文美江／作

◇『ニュースからくらしまで絵と新聞でわかる平成時代』
絵と新聞でわかる平成時代編集室／編

◇『松下幸之助物語』 渡邊　祐介／著
◇『捨て犬・未来とどうぶつのお医者さん』 今西　乃子／著
◇『みかん、好き?』 魚住　直子／著
◇『境い目なしの世界』 角野　栄子／著
◇『山のちょうじょうの木のてっぺん』 最上　一平／作
◇『枕草子いとめでたし!』 天野　慶／著
◇『ねこの結婚式』　 安房　直子／作
◇『ごめんなさい!』　 いもと　ようこ／作絵
◇『チリとチリリあめのひのおはなし』 どい　かや／作
◇『そこでええはなさかせてや』 はっとり　ひろき／著

ＪＶＣのおはなし会
日時　12月21日（土）　午後 2時～
場所　絵本コーナー
　ジュニアボランティアズクラブの方たちが、たのし
い紙しばいや絵本を読んでくれます。おはなしの後は、
「ぽんぽんけんだま」を作ります。

小川おはなし会
日時 1 月 4日（土）　午前10時30分～
場所　絵本コーナー
　お話じょうずなボランティアさんが、絵本を読んで
くれます。おはなしの後は「干支ねずみ」を作ります。

アトリエびっきの人形劇
日時 12月22日（日）　午前11時～正午
場所　小川総合福祉センター　多目的集会室
演目　「さんびきのくま」
対象　未就学児～中学生、保護者　　定員　100名
　利用者カードを持参していただいた方へは、先着50
名様にプレゼントがあります。

ボランティアたまごのゆかいなおはなし会
～スペシャルクリスマス会～
日時　12月19日（木）　午前10時30分～
場所　馬頭総合福祉センター
　いつものおはなし会のクリスマスバージョンとして
絵本や人形劇などを行います。クリスマスプレゼント
も用意しています。あかちゃんから参加できますので、
ぜひお越しください。保護者同伴でお願いします。

クリスマス工作会
　型抜きアートと松ぼっくりにビーズをつけてミニク
リスマスツリーを作ります。
日時　12月21日（土）　午後 1時～ 2時30分
場所　 2階視聴覚室 　定員　10名 　参加費　無料
対象　 3歳以上～中学生まで

※小学校 3年生以下は保護者同伴
申し込み方法　12月20日（金）までに馬頭図書館窓口
またはお電話にてお申し込みください。

馬頭高校ボランティア部のおはなし会
日時　12月22日（日）　午前10時30分～
　馬頭高校生が、楽しい絵本や紙しばいを読んでくれま
す。おはなしの後は、「紙ねんどでペン立て」を作ります。

婦人ボランティアのおはなし会
日時　 1月11日（土）　午前10時30分～
　ボランティアさんが季節に合わせた絵本や紙しばい
を読んでくれます。おはなしの後は、「はねがうごく!
ひらひらちょうちょ」を作ります。

那珂川町
図書館

12月16日～ 1月15日のお休み
12月29日（日）～ 1月 3日（金）は、両館とも休館です。
馬頭図書館　☎0287-92-5015
12月16日（月）、23日（月）、1月 6日（月）、14日（火）
小川図書館　☎0287-96-2335
12月20日（金）、27日（金）、 1月10日（金）

1月から「あかちゃんタイム」をはじめます
馬頭図書館　毎月第 1木曜日　午前10時～正午
小川図書館　毎月第 3火曜日　午前10時～正午
　※長期休み（春休み・夏休み・冬休み期間）を除く
　小さいお子様が静かにしていられる
か心配で、図書館をなかなか利用でき
ない方のために、「あかちゃんタイム」
として、気兼ねなく図書館を利用でき
る時間を作ります。

利用者の方へお願い
　あかちゃんタイム時は、館内が少しにぎやかになりますが、
地域で見守る活動として、ご理解とご協力をお願いいたし
ます。
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