
 

 

 

 

 

 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月 28 日（土） 午後１時 30 分から「もんぜんぷら座」において、信州善光寺 玄證院 

福島住職をお招きして第四地区人権研修会を開催しました。 

平成 2４年３月１５日発行 発行者 第四地区住民自治協議会 会長 宮﨑欣也 

第四地区に福島住職をお招きして研修会を開催

するのは今年で３回目となりますが、今回は未だ

に国内で大きな問題となっている”原発“をテー

マに「原発とどう向き合っていけば良いか？」に

ついて誠に興味ある講和をいただきました。 

研修会では“原子力発電所の安全神話”につい

て、改めて考えさせられました。また、放射線を

測定できる線量計の実演も行われました。 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 第四地区スポーツ大会【９月４日】 

● 人権等研修会の開催（２回実施）【12 月３日、１月 28 日】 

● 第四地区ボウリング大会【11 月 13 日】※新規事業 

平成 23 年度も、第四地区住民自治協議会は、様々な取組みを行いました。中でも地域の安全

防災について考え、この関係では新たな取組みを２つ実施しました。 

また、第四地区（諏訪町・西後町・県町・南県町・妻科・新田町の６町にて構成されている地

区）は市内 32 地区の中で、10 番目に高齢化率が高い地区であります。こうした地域の実情を踏

まえて、高齢者が元気になれる事業や、高齢者も参加でき地域全体で楽しむことが可能なスポー

ツ大会を開催しました。 

ここに、平成 23 年度の主な取り組みについて報告します。 

 

● 住民自治協議会の活動に関する総括 

● 平成 23 年度 第四地区住民自治協議会定期総会の開催【４月 28 日】 

● 第一から第五地区合同「元気なまちづくり市民会議」の開催【7 月 20 日】 

● 「和（輪）のまちだより」の発行（平成 23 年度 ６回発行） 

◇ 第四地区全体「防災訓練」（会場：後町小学校）【５月 29 日】※新規事業 

◇ 視察研修（「山梨県総合交通センター」）【11 月９日】 

◇ 第四地区防災マップの発行【11 月 11 日】※新規事業 

◆ 視察研修（障害者支援施設「ささらの里」）【6 月６日】 

◆ 第四地区いきいき交流会【10 月 12 日】 

◆ 第四地区 地域福祉計画の素案策定  

○ 視察研修（「ｳｪｽﾃｯｸ環境ｿﾘｭｰｼｮﾝｾﾝﾀｰ」）【５月 25 日】 

○ ３地区（第一・第五）合同役員視察研修（「長野県中古自動車ﾘｻｲｸﾙｾﾝﾀｰ」）【10 月７日】 

○ 地区内「ごみ集積所等巡回」【８月 29 日】  ○ 「河川パトロール」【10 月 16 日】 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

前回のたよりに続き“健康に関すること”をテーマとしました。 

１日に必要なエネルギー量は性別・年齢・活動量などにより一人ひとり違います。日常生活に

必要なエネルギーは 50～60 歳代の男性で 1,600～1,800kcal、女性で 1,200～1,400kcal

とのことです。外食をすると、エネルギー摂取量が多くなると同時に塩分も多くなりがちです。

なお、塩分は１日 10ｇ以下が良いとのことです。 

 

 ◆ご飯もの◆ 

一人前 エネルギー(kcal) 食塩量(g) 

カレーライス 910 3.3 

牛丼 910 3.0 

親子丼 730 3.8 

うな丼 760 3.6 

いなり寿司（２巻） 210 1.4 

かっぱ巻き（５巻） 110 0.6 

麻婆豆腐定食 670 6.4 

豚カツ定食 910 5.3 

レバニラ定食 580 5.1 

鯵の塩焼き定食 480 5.2 

 

 ◆めん類◆ 

一人前 エネルギー(kcal) 食塩量(g) 

スパゲティー 640 3.2 

焼きそば 530 2.6 

冷やし中華 490 4.7 

天ぷらそば 470 4.7 

ラーメン 440 6.0 

きつねうどん 390 5.4 

とろろそば 360 2.7 

かけそば 330 4.6 

 

 ◇菓子類◇ 

 (g) (kcal) 

ﾁｮｺﾚｰﾄ 1/4 15 80 

まんじゅう １個 35 90 

あんぱん １個 60 170 

プリン １個 110 170 

ようかん １切れ 60 170 

カステラ １切れ 50 160 

せんべい ２枚 65 240 

 

 

 ◇アルコール◇ 

 (ml) (kcal) 

ワイングラス１杯 100 70 

焼酎 25 度 90 130 

ビール １缶 350 140 

発泡酒 １缶 350 160 

チューハイ １缶 350 280 

日本酒 １合 180 190 

※ 休肝日を作る習慣を!! 

 

菓子類やアルコールなどの嗜好品は、以外とカロリーが高いものです。カロリーの目安を知り、

量を決めて食べることが必要との指導をうけました。 

 

●ﾜｲﾝｸﾞﾗｽ(100ml) ●ﾁｮｺﾚｰﾄ(15g) 

●まんじゅう(35g) ・・・・・・など 

●ビール(350ml) ●日本酒(180ml) 

●あんぱん(60g) ・・・・・・・など 

●チューハイ(350ml) ●せんべい(65g) 

 ・・・・・・など 

70～ 

90kcal 

125～ 

200kcal 

2４0～ 

300kcal 



住民自治協議会は、第四地区全体が“元気になれる活動”を幾つかの部会で考え、来年

度も実践していきます。その活動の中に取り入れたらいいのではないか？と思われるよう

な事業等ありましたら、是非、事務局までご提案願います。 

 

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
＜＜＜＜印刷協力印刷協力印刷協力印刷協力：：：：長野長野長野長野ﾌﾟﾘﾝﾄｻｰﾋﾞｽﾌﾟﾘﾝﾄｻｰﾋﾞｽﾌﾟﾘﾝﾄｻｰﾋﾞｽﾌﾟﾘﾝﾄｻｰﾋﾞｽ＞＞＞＞    

先日、住民の方から「どうして中心市街地の地区は地名のような表記ではなく、第一から第五

地区っていうのですか？」との質問がありました。確かにそうですね。 

もともと、第一から第五地区の殆どは、明治 30 年に市制制定された当時の旧市でありました。

その後、昭和 22 年６月１日から旧市内の５ヶ所に支所が設置されることになり、各支所の受け

持ち区域として５地区（現在の第一から第五地区）が設定されました。 

この時、「諏訪町・西後町・県町・南県町・妻科・新田町」の６町は長野市役所第四支所の管

轄となりました。この名残が、第四地区となっております。 

 

＜平成 24 年度 発行計画（４回発行）＞ 

●６月１日号【広告申込み〆切 5/11】  ●10 月１日号【広告申込み〆切 ９/７】 

●１月１日号【広告申込み〆切 12/７】  ●３月１日号【広告申込み〆切 ２/８】 

「“和（輪）のまち”だより」に、企業広告の掲載希望がありましたら事務局までご連絡願

います。 

 


