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１日３食 
「いつ」食べる？ 
「どう」食べる？
相川病院　栄養科

「メタボが気になってきた」、「よく眠
れない」…こうした体調不良は、

食べる『時間』に問題があるのかもしれま
せん。食べる時間を考えれば、体調は整
えられます。時間栄養学から見た食生活
のポイントをご紹介します。
　基本はやっぱり、朝食です。私たちの
体内時計は、毎日、朝の光と朝食でリセッ
トされています。朝食をしっかりとると、
太りにくい、体内時計が整い朝型になる、
脳が活性化し、仕事の効率や成績がアッ
プするなどの調査結果が報告されていま
す。
　次に、食事の量ですが、「朝４：昼３：夜３」
の配分が理想です。（さらに夜の炭水化物
を控えめにするとより良いです。） 体内時
計の働きで、私たちの体は、夕食の時間
帯に食べたものを体に脂肪として蓄えるよ
うになっています。そのため、夕食の量が
多い人は太りやすく、体内時計が乱れ夜
型になりがちです。また、夕食は、朝食
から12 時間以内にとることが理想です。
１日のうち、寝ている間も含めて何も口に
しない時間（絶食）が一定以上ある、メリ
ハリのある食生活を送ることも大切です。
絶食時間を12 時間（±２時間は許容範囲）
確保すると、太りにくくなり、ぐっすり眠
れたという研究結果が報告されています。
　このように、体内時計を考えた食生活
を送ることは、体調管理の大切な第一歩
となります。この機会に「いつ」、「どのよ
うに」食べるのかということも考えていた
だきたいと思います。

次回は両津病院の石塚院長です。

市立病院
か
ら

こんにち
は 佐

渡
で
就
職
を
希
望
す
る
方
必
見
！ 

　

企
業
説
明
会
を
開
催
し
ま
す

　
市
内
で
就
職
を
希
望
さ
れ
る
方
を

対
象
に
、「
さ
ど 

ト
キ
め
き
就
職
ガ

イ
ダ
ン
ス
〝
春
〟」
を
開
催
し
ま
す
。

　
佐
渡
の
企
業
を
知
り
た
い
方
、
佐

渡
で
働
き
た
い
と
い
う
方
、
企
業
担

当
者
と
直
接
話
す
チ
ャ
ン
ス
で
す
！

　
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

日
３
月
９
日
㈮　

　
午
後
１
時
30
分
～
４
時

　
※
受
付
開
始　
午
後
１
時

会
金
井
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

　
１
階
ホ
ー
ル
（
千
種
２
４
０
）

対�

平
成
31
年
３
月
卒
業
予
定
の
学
生

の
方

　

�

平
成
30
年
３
月
卒
業
予
定
の
学
生

の
方
お
よ
び
Ｕ
・
Ｉ
タ
ー
ン
希
望

者
、
一
般
求
職
者
な
ど
市
内
で
就

職
を
希
望
す
る
方

内�

参
加
企
業
に
よ
る
１
分
間
Ｐ
Ｒ

や
事
業
内
容
、
会
社
の
特
徴
な

ど
採
用
担
当
者
か
ら
直
接
話
を

聞
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。

持�

就
職
を
希
望
す
る
方
は
、
企
業

説
明
会
後
に
応
募
も
で
き
ま
す

の
で
、
履
歴
書
を
ご
準
備
く
だ

さ
い
。

参�

加
企
業　
現
在
募
集
中
で
す
。
詳

細
は
あ
ら
た
め
て
お
知
ら
せ
し
ま

す
。
そ
の
ほ
か
、
佐
渡
市
雇
用
促

進
協
議
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
ハ

ロ
ー
ワ
ー
ク
求
人
情
報
等
へ
の
掲

載
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

問
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
佐
渡

　
（�

佐
渡
市
雇
用
促
進
協
議
会
事
務

局
）

　
☎
27
―
２
２
４
８

真
野
第
２
保
育
園
・ 

西
三
川
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ

ン
タ
ー
の
指
定
管
理
者
が

決
ま
り
ま
し
た

指
定
管
理
者　
社
会
福
祉
法
人　
佐

渡
ふ
れ
あ
い
福
祉
会

　
指
定
管
理
の
期
間
は
４
月
１
日
か

ら
平
成
33
年
３
月
31
日
ま
で
の
３
年

間
で
す
。

　
審
議
結
果
な
ど
の
詳
細
に
つ
い
て

は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

※�

指
定
管
理
者
と
は
、
市
が
所
有
す
る
公

の
施
設
の
管
理
運
営
を
市
に
代
わ
っ
て

行
う
民
間
企
業
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
な
ど
の

団
体
で
す
。

問
総
務
部
防
災
管
財
課

　
財
産
管
理
室
管
財
係

　
☎
63
―
３
１
２
５
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2市報さどお知らせ版 平成30年1月号

お
店
・
観
光
施
設
の
皆
さ
ま
へ 

　
「
さ
ど
ま
る
倶
楽
部
」な
ど
の 

　
　
　

平
成
30
年
度
の
協
賛
店
を
募
集
し
ま
す

　
市
外
在
住
者
を
対
象
と
し
た
会
員
制
度
「
さ
ど
ま
る
倶
楽
部
」「
さ
ど
女
子
フ
ァ
ン
ク

ラ
ブ
」「
佐
渡
市
地
域
活
性
化
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
」
は
、
佐
渡
の
情
報
発
信
や
交
流
を

通
し
て
地
域
活
性
化
を
図
る
、
市
の
応
援
組
織
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
会
員
の
方
が
来
島
し
た
際
に
特
典
と
し
て
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
い
た
だ
け
る

市
内
の
お
店
・
施
設
を
募
集
し
ま
す
。

参
加
資
格

①�

市
内
に
活
動
拠
点
（
本
店
・
支
店
等
）

が
あ
る
、
ま
た
は
佐
渡
産
品
を
取
り
扱
っ

て
い
る
こ
と
。

②�

会
員
への
特
典
サ
ー
ビ
ス
実
績
等
の
調
査

に
協
力
い
た
だ
け
る
こ
と
。

協
賛
い
た
だ
く
内
容

　

会
員
証
を
提
示
し
た
会
員
の
方
に
、
代

金
の
割
引
や
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
進
呈
な
ど
の
特

典
を
ご
提
供
く
だ
さ
い
。
内
容
は
任
意
で

設
定
で
き
ま
す
。

協
賛
期
間　
４
月
１
日
～

　
　
　
　
　
平
成
31
年
３
月
31
日

協
賛
店
の
メ
リ
ッ
ト

　
協
賛
店
の
特
典
内
容
を
会
員
向
け
の
情

報
誌
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
に
掲
載
し
、
ご
紹

介
し
ま
す
。

申�

協
賛
参
加
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記
入

し
、市
役
所
地
域
振
興
課
（
第
２
庁
舎
）

ま
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※�

申
込
書
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
ほ
か
お
申
し

込
み
先
の
窓
口
に
用
意
し
て
あ
り
ま
す
。

他�
２
月
８
日
㈭
ま
で
に
お
申
し
込
み
い

た
だ
き
ま
す
と
、
会
員
向
け
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
に
特
典
内
容
等
を
掲
載
し
ま

す
。

※�

す
で
に
協
賛
い
た
だ
い
て
い
る
協
賛
店
へ
は
、

別
途
ご
案
内
し
て
い
ま
す
。

問
産
業
観
光
部
地
域
振
興
課

　
移
住
交
流
推
進
係

　
☎
63
―
４
１
５
２

商
売
繁
盛

千
客
万
来

平成29年度佐渡市立病院職員採用試験を追加実施します
職 種　歯科衛生士
採用予定人員　１人
受 験 資 格　昭和 37 年４月２日以降に生まれた方で、次のいずれかに該当する方
	 ①歯科衛生士の資格を有する方
	 ②平成 29 年度に実施される資格試験により歯科衛生士の資格を取得する見込みの方
受 付 期 間　�１月９日㈫～２月 23 日㈮の午前８時 30 分～午後５時 30 分 

（ただし、土曜日、日曜日、祝日を除く）
	 ※郵送の場合も２月 23 日㈮必着です。
	 ※受験案内、受験申込等詳しくは、市ホームページをご覧ください。

試験の日時、場所
　第１次試験　�日程　３月４日㈰　午前 10 時～ 

会場　両津病院　５階会議室（浜田１７７番地１） 
試験　作文試験、事務適性検査、一般性格診断検査

　第２次試験　�日程　３月中旬予定 
第１次試験の合格者に対して面接試験を行います。

問・受験申込書の提出先
　〒９５２－０００７　浜田１７７番地１
　両津病院管理部管理課　庶務係
　☎２３－５１１１



3 市報さどお知らせ版 平成30年1月号

佐渡を世界遺産に　佐渡金銀山の価値を全国に広める活動に取り組もう！

環
境
美
化
指
導
員
を 

　
　
　
　
　

募
集
し
ま
す

募
集
人
数　
10
人（旧

市
町
村
毎
に
各
１
人
）

内�

担
当
地
区
内
の
監
視
お
よ
び
ご
み
拾

い
。（
週
１
～
２
回
、
１
時
間
程
度
）

　

�

市
が
行
な
う
環
境
美
化
活
動
や
環
境
イ

ベ
ン
ト
へ
の
参
加
・
協
力
。

応�

募
条
件　
環
境
美
化
意
識
が
高
い
方
。

　
自
家
用
車
で
活
動
で
き
る
方
。

　

�

平
成
30
年
４
月
１
日
時
点
で
、
70
歳
以

下
で
健
康
な
方
。

任
期　
４
月
１
日
か
ら
２
年
間

他�

活
動
費
と
し
て
年
額
７
万
円
を
お
支

払
い
し
ま
す
。（
金
額
は
平
成
30
年
度

予
算
の
成
立
後
に
確
定
し
ま
す
）

〆
２
月
23
日
㈮

申�

市
役
所
環
境
対
策
課
（
第
２
庁
舎
）

ま
た
は
、
各
支
所
・
行
政
サ
ー
ビ
ス

セ
ン
タ
ー

※�

応
募
用
紙
は
、
お
申
し
込
み
先
の
窓
口
に
備

え
付
け
て
あ
り
ま
す
。

問
市
民
福
祉
部
環
境
対
策
課

　
ク
リ
ー
ン
推
進
係

　
☎
63
―
３
１
１
３

児
童
手
当
を
２
月
９
日
に

支
給
し
ま
す

　
児
童
手
当
は
、
原
則
と
し
て
毎
年
２
月
、

６
月
、
10
月
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
前
月
分
ま

で
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

　
現
在
受
給
者
で
あ
る
場
合
、
10
月
か
ら

１
月
分
ま
で
を
２
月
９
日
㈮
に
支
給
し
ま

す
。

※�

新
規
に
認
定
さ
れ
た
方
は
認
定
通
知
書
に
記

載
し
て
あ
る
支
給
開
始
月
か
ら
１
月
分
ま
で

を
支
給
し
ま
す
。

支
給
額
（
児
童
一
人
あ
た
り
月
額
）

児
童
手
当
【
所
得
が
限
度
額
未
満
の
方
】

・
３
歳
未
満
（
一
律
）
１
万
５
千
円

・
３
歳
～
小
学
校
卒
業
ま
で

　
第
１
子
、
第
２
子　
１
万
円

　
第
３
子
以
降　
　
　
１
万
５
千
円

・
中
学
生
（
一
律
）　
１
万
円

特
例
給
付
【
所
得
が
限
度
額
以
上
の
方
】

・
一
律　
　
　
　
　
　
５
千
円

　
な
お
、
２
月
の
支
払
通
知
の
郵
送
は
省

略
し
ま
す
。

　
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
市
民
福
祉
部
子
ど
も
若
者
課　

　
子
育
て
支
援
係　

　
☎
63
―
３
１
２
６

特
別
弔
慰
金
の
請
求
手
続
き
は
お
済
み
で
す
か

　
第
十
回
特
別
弔
慰
金
の
請
求
期
限
は
４
月
２
日
㈪
で
す
。
請
求
期
限
を
過
ぎ
ま
す
と
、

特
別
弔
慰
金
を
受
け
る
権
利
が
な
く
な
り
ま
す
。

　
支
給
対
象
者
に
該
当
す
る
方
で
、
ま
だ
手
続
き
を
お
済
み
で
な
い
場
合
は
、
お
早
め

に
ご
請
求
く
だ
さ
い
。

対�

戦
没
者
の
死
亡
当
時
の
ご
遺
族
で
、
平

成
27
年
４
月
１
日
に
お
い
て
公
務
扶

助
料
や
遺
族
年
金
等
の
受
給
権
者
が

い
な
い
場
合
に
、
次
の
順
番
に
よ
る

先
順
位
の
ご
遺
族
お
一
人
が
対
象
と

な
り
ま
す
。

①�　
平
成
27
年
４
月
１
日
ま
で
に
戦
傷
病

者
戦
没
者
遺
族
等
援
護
法
に
よ
る
弔
慰

金
の
受
給
権
を
取
得
し
た
方

②　
戦
没
者
等
の
子

③�　

戦
没
者
等
の
父
母
、
孫
、
祖
父
母
、

兄
弟
姉
妹

※�

戦
没
者
等
と
生
計
関
係
を
有
し
て
い
た
方
の
う

ち
、
平
成
27
年
４
月
１
日
に
お
い
て
婚
姻
し
て

い
た
と
し
て
も
氏
が
変
わ
っ
て
い
な
い
方
。
ま
た

は
、
同
日
に
お
い
て
遺
族
以
外
の
方
と
養
子
縁

組
を
し
て
い
な
い
方
に
限
り
ま
す
。

④�　
③
以
外
の
父
母
、
孫
、
祖
父
母
、
兄

弟
姉
妹

⑤�　
①
か
ら
④
以
外
の
戦
没
者
等
の
三
親

等
内
の
親
族

※�

戦
没
者
等
の
死
亡
時
ま
で
引
き
続
き
１
年
以
上

の
生
計
関
係
を
有
し
て
い
た
方
に
限
り
ま
す
。

支�

給
内
容　
額
面
25
万
円
、
５
年
償
還
の

記
名
国
債

問
・
請
求
窓
口

　
市
民
福
祉
部
社
会
福
祉
課　
援
護
係

　
☎
63
―
５
１
１
３

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎（
Ｂ
型
・Ｃ
型
）・エ
イ
ズ
相
談
、 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

検
査
の
ご
案
内

日
２
月
８
日
㈭　
午
後
１
時
～
２
時

　
２
月
22
日
㈭　
午
後
１
時
～
２
時

会
佐
渡
保
健
所

　
（
相
川
二
町
目
浜
町
20
―
１
）

他�

前
の
週
の
金
曜
日
ま
で
に
事
前
の
予
約
が
必
要
で
す
。
ま
ず
は
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

問
・
申
佐
渡
保
健
所　
☎
74
―
４
３
０
０
（
相
談
電
話
）
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日
本
赤
十
字
社
協
力
金（
活
動
資
金
）へ
の 

　
　
　
　
　
　

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

　

平
成
29
年
度
日
本
赤
十
字
社
協
力

金
（
活
動
資
金
）
を
募
集
し
た
と
こ

ろ
、
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご
協
力
に
よ

り
、
１
万
５
，
７
４
９
世
帯
か
ら
、
総
額

７
７
９
万
５
，
８
０
０
円
の
ご
厚
志
が
集

ま
り
ま
し
た
。

　
協
力
金
は
、
災
害
救
護
活
動
や
救
護
看

護
師
の
養
成
、
国
際
救
援
な
ど
人
間
の
生

命
と
健
康
や
尊
厳
を
守
る
た
め
の
幅
広
い

分
野
で
の
活
動
に
活
用
さ
れ
ま
す
。

　
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
皆
さ
ま
、
大

変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
と

も
、
赤
十
字
事
業
へ
の
ご
支
援
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

問�

日
本
赤
十
字
社
新
潟
県
支
部
佐
渡
市

地
区
（
市
民
福
祉
部
社
会
福
祉
課
地

域
福
祉
係
）
☎
63
―
５
１
１
３

愛
犬
家
の
皆
さ
ま
へ 

　
　

検
針
時
の
飼
い
犬
の
安
全
対
策
の
お
願
い

　
電
気
の
検
針
時
に
検
針
員
が
飼
い
犬
に
咬
ま
れ
る
事
故
が
多
発
し
て
い
ま
す
。

検
針
時
の
安
全
確
保
の
た
め
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

・�

飼
い
犬
に
は
必
ず
引
き
綱
を
つ
け
て
く

だ
さ
い
。

・�

室
内
で
飼
わ
れ
て
い
る
方
は
外
へ
飛
び

出
な
い
よ
う
対
策
を
お
願
い
し
ま
す
。

・�

検
針
時
に
は
、つ
な
ぎ
場
所
を
電
気
メ
ー

タ
ー
や
玄
間
・
ポ
ス
ト
付
近
か
ら
移
動

し
て
く
だ
さ
い
。

※�

毎
月
の
検
針
日
は
「
電
気
ご
使
用
量
の
お
知

ら
せ
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・�

定
期
的
に
、
引
き
綱
・
鎖
・
首
輪
等
の

つ
な
ぎ
個
所
の
点
検
を
お
願
い
し
ま
す
。

問�

東
北
電
力
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

　
☎
０
１
２
０
―
１
７
５
―
４
６
６

第
39
期
佐
渡
林
業
実
践
者
大
学
新
規
受
講
生
を 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

募
集
し
ま
す

　
佐
渡
の
森
林
資
源
を
活
か
す
森
づ
く
り
の
知
識
や
技
術
を
学
び
ま
せ
ん
か
。

定
20
人
程
度

日
２
月
中
旬
～
平
成
31
年
２
月
中
旬

※�

開
講
式
、
修
了
式
を
含
め
６
回
程
度
の
講
座

を
予
定
し
て
い
ま
す
。

内�

森
づ
く
り
の
実
践
的
な
技
術
を
学
ぶ

講
義
や
実
習
な
ど
。

〆
２
月
５
日
㈪

問
・
申
佐
渡
林
業
実
践
者
大
学
事
務
局

　
県
佐
渡
地
域
振
興
局

　
農
林
水
産
振
興
部
林
業
振
興
課

　
☎
74
―
３
４
５
０

「
愛
の
協
力
運
動
」（
新
潟
県
保
護

観
察
協
会

会
員
募
集

）へ
の
ご
協
力
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た

　
「
愛
の
協
力
運
動
」
新
潟
県
保
護
観
察

協
会
会
員
を
募
集
し
た
と
こ
ろ
、
皆
さ
ま

の
ご
理
解
と
ご
協
力
に
よ
り
、
１
万
４
，

９
５
４
世
帯
か
ら
、
総
額
１
７
３
万
３
，

５
８
１
円
の
会
費
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　
会
費
は
、
更
生
保
護
関
係
事
業
と
犯
罪

予
防
活
動
事
業
に
有
意
義
に
活
用
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
皆
さ
ま
、
大

変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
と

も
、
犯
罪
や
非
行
の
な
い
明
る
い
社
会
を

築
く
た
め
、
ご
支
援
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

問
佐
渡
地
区
保
護
司
会

　
☎
57
―
４
５
６
７

寄
付
の
お
礼

　
東
北
電
力
株
式
会
社
佐
渡
営
業
所
様
お

よ
び
株
式
会
社
ユ
ア
テ
ッ
ク
佐
渡
営
業
所

様
か
ら
、
自
動
点
滅
器
付
Ｌ
Ｅ
Ｄ
防
犯
灯

25
灯
と
15
灯
分
の
防
犯
灯
取
付
工
事
の
ご

寄
付
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

問
建
設
部
建
設
課　
管
理
係

　
☎
63
―
５
１
１
８
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佐渡を世界遺産に　佐渡金銀山の歴史を未来につなごう！

語
学
講
座
を
開
催
し
ま
す

英
語
講
座
（
会
話
編
）

　
英
語
で
佐
渡
の
魅
力
を
自
然
に
話
せ
る

よ
う
に
な
る
た
め
の
講
座
で
す
。
ま
た
、

シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
の
文
化
に
つ
い
て
も
ご
紹

介
し
ま
す
。
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
を
知
る
き
っ

か
け
と
し
て
も
ぜ
ひ
、
お
気
軽
に
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

日
初
回　
２
月
14
日
㈬ 

　
午
後
６
時
30
分
～
８
時

　
（
全
５
回
、
以
降
２
月
は
毎
週
水
曜
日
、

　
３
月
は
毎
週
火
曜
日
に
開
催
予
定
）

会
金
井
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

　
（
千
種
２
４
０
）

講
国
際
交
流
員　
Jジ
ャ

ス

パ

ー

a
s
p
e
r

　
Sソ
ウ
o
h 

BビI 

Yユ
ウU

中
国
語
講
座
（
入
門
編
）

　
佐
渡
を
訪
れ
る
中
国
か
ら
の
観
光
客
の

方
に
、
中
国
語
を
使
っ
て
佐
渡
の
魅
力
を

伝
え
る
方
法
を
お
教
え
し
ま
す
。
ま
た
、

中
国
語
を
学
ぶ
だ
け
で
な
く
、
中
国
の
文

化
や
習
慣
に
つ
い
て
も
ご
紹
介
し
ま
す
。

基
本
か
ら
行
い
ま
す
の
で
、
初
心
者
の
方

も
ぜ
ひ
、
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

日
初
回　
３
月
２
日
㈮

　
午
後
６
時
30
分
～
８
時

　
（�

全
５
回
、
以
降
毎
週
金
曜
日
開
催
予

定
）

会
金
井
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

　
（
千
種
２
４
０
）

講
国
際
交
流
員　
寧ネ
イ　
顕ケ
ン
剛ゴ
ウ

イ
ベ
ン
ト
民
泊
受
入
家
庭
を
募
集
し
ま
す

　
イ
ベ
ン
ト
民
泊
は
、
年
に
数
回
の
イ
ベ

ン
ト
開
催
時
に
宿
泊
施
設
の
不
足
が
見
込

ま
れ
る
場
合
に
、
旅
館
業
法
に
基
づ
く
営

業
許
可
な
く
一
般
家
庭
で
宿
泊
サ
ー
ビ
ス

を
提
供
で
き
る
制
度
で
す
。

　
ス
ポ
ニ
チ
佐
渡
ロ
ン
グ
ラ
イ
ド
２
１
０

の
大
会
期
間
中
は
、
例
年
、
市
内
の
宿
泊

施
設
が
満
室
に
近
い
状
態
に
な
っ
て
い
る

こ
と
か
ら
、
大
会
期
間
中
に
限
っ
た
「
イ

ベ
ン
ト
民
泊
」
を
実
施
し
ま
す
。

　
ご
自
宅
を
宿
泊
施
設
と
し
て
ご
提
供
い

た
だ
け
る
方
を
募
集
し
ま
す
。

　
宿
泊
施
設
ご
と
で
料
金
を
設
定
し
、
食

事
の
提
供
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
募
集
要
項
や
お
申
し
込
み
方
法
な
ど
詳

細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

民
泊
実
施
期
間

　
５
月
19
日
㈯
～
20
日
㈰

※
19
日
㈯
の
宿
泊
が
対
象
で
す
。

〆
２
月
23
日
㈮

問
産
業
観
光
部
観
光
振
興
課

　
３
資
産
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
室

　
（
あ
い
ぽ
ー
と
佐
渡
内
）

　
☎
67
―
７
９
４
４

普
通
救
命
講
習
を
開
催
し
ま
す

　

救
急
車
が
到
着
す
る
ま
で
の
時
間
に
、

そ
の
場
に
居
合
わ
せ
た
方
が
適
切
な
応
急

手
当
が
で
き
る
よ
う
講
習
会
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

日
２
月
18
日
㈰　
午
後
１
時
～

会
相
川
支
所
・
相
川
消
防
署

　
３
階
災
害
対
策
室
（
相
川
栄
町
27
）

内
Ⅰ
講
習　
午
後
４
時
ま
で

　
�

成
人
に
対
す
る
心
肺
蘇
生
や
Ａ
Ｅ
Ｄ
の

使
用
方
法
を
講
義
と
実
技
で
学
ぶ
コ
ー

ス
で
す
。

　
Ⅱ
講
習　
午
後
５
時
ま
で

　

�

Ⅰ
講
習
の
内
容
に
、
知
識
の
確
認
と
実

技
の
評
価
が
加
わ
っ
た
コ
ー
ス
で
す
。

定
10
人

対
小
学
５
年
生
以
上

〆
２
月
17
日
㈯

他�

３
月
は
南
佐
渡
消
防
署　

４
月
は
中

央
消
防
署
で
開
催
予
定
で
す
。

問
・
申
相
川
消
防
署　
救
急
・
救
助
係

　
☎
74
―
０
１
１
９

問
・
申
産
業
観
光
部
観
光
振
興
課　
観
光
振
興
係
（
あ
い
ぽ
ー
と
佐
渡
内
）

　
☎
67
―
７
９
４
４

特設人権相談所を 
開設します

　皆さまが、毎日の暮らしの中で、こ
れは人権問題ではないだろうかと感じ
てお悩みになっているさまざまな問題
についてご相談ください。
　相談は無料で、秘密は守られます。
日２月 15 日㈭
　午前９時～正午
会赤泊地区公民館
　（赤泊２４５８）
相談担当者
　人権擁護委員　永井　学
　　　〃　　　　本間直美
※�予約制の相談ではありません

ので、会場に直接お越しくだ
さい。

問新潟地方法務局 
　佐渡支局
　☎７４―３７８７



…日時  　…休館日  　…会場  　…対象者  　…料金（記載がないときは無料） 　…定員 　 …内容
…持ち物  　…講師  　…その他  　…締め切り  　…申し込み  　…問い合わせ  　 …FAX　 　…電子メール

日 休 会 対 ￥ 定 内

持 講 他 〆 申 問 T N

マークの
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障
が
い
者
施
設
授
産
品
販
売

　
障
が
い
の
あ
る
方
々
の
授
産
活
動
の
支
援
と
障

が
い
に
対
す
る
正
し
い
理
解
を
深
め
て
い
た
だ
く

た
め
、
市
役
所
内
に
お
い
て
授
産
品
を
販
売
し
ま

す
。

　
お
気
軽
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

会
市
役
所
本
庁
舎
１
階

　
（
正
面
玄
関
奥
の
階
段
横
）

２
月
９
日
㈮　
正
午
～
午
後
１
時

施
設
名　
愛
ら
ん
ど
畑
野

販�

売
予
定
品　

し
あ
わ
せ
豆
富
、
あ
ぶ
ら
あ
げ
、

味
つ
き
あ
ぶ
ら
あ
げ
、
あ
つ
あ
げ
、
が
ん
も
、

お
か
ら
か
り
ん
と
う
な
ど

２
月
23
日
㈮　
正
午
～
午
後
１
時

施
設
名　
ま
つ
は
ら
の
家

販�

売
予
定
品　
裂
織
製
品
（
コ
ー
ス
タ
ー
等
）、
刺

し
子
布
巾
（
２
枚
入
り
）、
マ
ッ
ト
、
あ
か
り
せ

ん
べ
い
な
ど

問
市
民
福
祉
部
社
会
福
祉
課

　
障
が
い
福
祉
係　
☎
63
―
５
１
１
３

セ
ー
ブ
オ
ン
で
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

回
収
が
終
了
し
ま
す

　
市
内
の
セ
ー
ブ
オ
ン
各
店
が
、
順
次
閉
店
す
る

こ
と
に
伴
い
、
店
頭
の
回
収
ボ
ッ
ク
ス
で
行
っ
て

い
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
回
収
が
終
了
と
な
り
ま

す
。
今
後
は
、
セ
ー
ブ
オ
ン
以
外
の
回
収
ボ
ッ
ク

ス
、
ま
た
は
指
定
の
曜
日
に
お
住
ま
い
の
地
区
の

集
積
所
へ
出
さ
れ
る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

問
市
民
福
祉
部
環
境
対
策
課

　
ク
リ
ー
ン
推
進
係　
☎
63
―
３
１
１
３

むし歯予防のための 
子ども向け合い言葉が決定しました！！

　さど歯っぴーキッズプロジェクトは、佐渡の子どもの歯を守り、健やか
な成長を応援する取り組みです。
　市内の未就学児のむし歯は県内で最も多い状況です。皆さまから規則
正しい食習慣や歯みがき習慣を考えていただく機会として、「みんなでむ
し歯予防」をテーマに子どもが親しみやすく、楽しい合い言葉を募集し、 
最優秀賞１点、優秀賞３点を選定しました。

〈最優秀賞〉
「きれいにみがいて　わっ歯

は
っ歯

は
！　みんなで　いっしょに　わらおうよ」

　　両津地区　平形　純子さん

　最優秀賞の作品は、子ども向けむし歯予防のための合い言葉として
広く活用していきます。

〈優秀賞〉
・「はみがきしたら　ピカピカくらべ」
　　梅津保育園　山岸　蕾桜さん
・「まずはぼく　次はパパママ　仕上げだよ」
　　金井保育園　大塚　英雄さん
・「�しっかりカムカム　たのしいカミカミ�
はぶらしシャカシャカ　みんなにっこり�
えがおでしあわせかぞく」

　　新穂トキっ子保育園　仲川　璃誇さん

　受賞された皆さまには、賞状と佐渡歯科医師会より記念品が、また応募者全員にプレゼントが贈呈さ
れました。

問市民福祉部市民生活課健康推進室　健康増進係　☎６３―３１１５

日本歯科医師会
ＰＲキャラクター
「よ防さん」

家族みんなで食べたらみがく
はみがき習慣を身につけましょう！

さど歯っぴーキッズプロジェクト



7 市報さどお知らせ版 平成30年1月号

佐渡を世界遺産に　佐渡金銀山の世界遺産登録に向けて、みんなで応援しましょう！

平成29年度コミュニティ助成事業で整備しました
　（一財）自治総合センターでは、地域のコミュニティ活動の充実・強化を図り、地域社
会の健全な発展と住民福祉の向上に寄与することを目的に、宝くじの社会貢献広報事業と
してコミュニティ助成事業を実施しています。
　この宝くじの助成を受けて、二見地区では、「神輿・幟旗」を、稲鯨集落では、「神輿」
を整備しました。

暮らしのカレンダー ２月
地区 行 事 名 日 時 会　場 お問い合わせ

両 津 ジオパークシンポジウム 10㈯ 9:30～16:00 あいぽーと佐渡 教育委員会社会教育課 ☎66-4160

金 井
毘沙門宵祭り 2㈮ 20:00～2/3 1:00 平清水　毘沙門堂 多聞寺　☎63-4090
おもちゃ病院さど 17㈯ 10:00～12:00 金井コミュニティセンター おもちゃ病院さど（本間）☎090-1620-8684

畑 野 まっさき食の陣 11㈰ 10:00～14:00 多田漁港 松夢会事務局（佐藤）☎090-5503-0656
小 木 田遊び神事 6㈫ 13:00～15:00 小比叡神社 ●佐 南佐渡支部 ☎86-3200

羽 茂 大崎そばの会（有料） 4㈰ 12:00～14:30 大崎活性化センター ●佐 南佐渡支部 ☎86-3200

赤 泊 御田植神事 6㈫ 15:00～17:00 下川茂　五所神社 ●佐 南佐渡支部 ☎86-3200

生涯学習カレンダー　 2月
地区 行 事 名 日 時 会　場

両 津
第46回両津勤労者バスケット大会リーグ戦 4㈰ 9:00～17:00 両津総合体育館
ありがとう！！両津文化会館カラオケ大会 11㈰ 13:00～17:00 両津文化会館
第８回親子ニュースポーツ大会 25㈰ 13:30～15:00 両津総合体育館

相 川 第37回相川芸能祭 25㈰ 10:00～13:30 あいかわ開発総合センター
佐 和 田 佐和田登山教室（国仲北線・藤津川ダム） 25㈰ 8:30～16:00 佐渡中央会館、藤津川ダム
金 井 金井芸能発表会 25㈰ 12:00～16:30 金井コミュニティセンター　ホール

新 穂
卓球大会 4㈰ 9:00～15:00 新穂体育館
子ども読書会 17㈯ 9:30～11:30 新穂図書室

畑 野

卓球大会 ４㈰ 8:30～15:00 畑野中学校体育館
畑野地区市民芸能発表会 18㈰ 13:00～16:00 畑野農村環境改善センター
松ヶ崎郷土民芸発表会 25㈰ 12:30～16:00 松ヶ崎総合センター
体協会長杯争奪冬季バスケットボール大会 25㈰ 8:00～16:00 畑野中学校体育館

真 野 真野地区芸能祭 25㈰ 12:30～16:20 真野ふるさと会館

小 木

職場・団体バドミントン大会 1㈭、2㈮ 19:00～21:00 小木Ｂ＆Ｇ海洋センター
分団対抗卓球大会 9㈮ 19:00～21:00 小木Ｂ＆Ｇ海洋センター
ＯＧＩチャリティーカラオケフェスティバル 17㈯ 14:00～16:00 あゆす会館
職場・団体バレーボール大会 25㈰ 9:00～13:00 小木Ｂ＆Ｇ海洋センター

羽 茂 第21回羽茂芸能ステージ 10㈯ 9:00～15:00 羽茂農村環境改善センター
赤 泊 赤泊ソフトバレーボール大会 25㈰ 9:00～15:00 赤泊中学校体育館

※生涯学習カレンダーのお問い合わせは、教育委員会各事務所・地区教育係へお願いします。

●実 …実行委員会 ●佐 …佐渡観光協会

二見地区 稲鯨集落
問�産業観光部地域振興課

地域振興係 
☎６３―４１５２
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行政相談日　 2月  
地　区 日 時 場　　所

両 津 23㈮ 13:00～16:00 両津福祉センターしゃくなげ
相 川 22㈭ 9:00～12:00 あいかわ開発総合センター
佐 和 田 20㈫ 9:30～12:00 佐渡中央会館
金 井 28㈬ 13:00～15:00 金井コミュニティセンター
新 穂 5㈪ 9:00～12:00 新穂行政サービスセンター
畑 野 6㈫ 13:30～16:00 畑野農村環境改善センター
真 野 20㈫ 13:30～15:30 真野行政サービスセンター
小 木 5㈪ 9:00～12:00 小木地区公民館
羽 茂 14㈬ 10:00～12:00 羽茂農村環境改善センター
赤 泊 21㈬ 13:30～16:30 赤泊福祉保健センターやすらぎ

法律相談日　 2月
・2 月  9 日㈮　10：00 〜 12：30　あいぽーと佐渡
・2 月 23 日㈮　10：00 〜 12：30　佐渡中央会館
予約制です。あらかじめお電話で新潟県弁護士会（☎ 025-222-5533）
へお申し込みください。
一般相談：1 回 30 分 5,400 円（税込）　交通事故相談（無料）、他
にも各種制度の利用により相談料が無料になる場合があります。法テラ
スの援助制度を利用して無料相談を受けることもできます。お気軽にお
問い合わせください。

健康相談日　 2月
地　区 日 時 場　所 お問い合わせ

両 津 1㈭
15㈭ 9:00～11:00 両津支所

両津支所
福祉保健係
☎２７－２１１4

相 川 9㈮ 9:00～11:30 相川支所
相川支所
福祉保健係
☎７４－０３39

佐和田 5㈪ 9:00～15:00 佐和田行政 
サービスセンター

市民福祉部
市民生活課
健康推進室
保健係　
☎６３－３１１5

金 井 27㈫ 9:00～15:00 金井コミュニティセンター
休養室

新 穂 22㈭ 9:00～15:00 トキのむら元気館
畑 野 20㈫ 9:00～15:00 畑野母子健康センター

真 野 13㈫ 9:00～15:00 真野行政 
サービスセンター

小 木 28㈬ 9:30～15:00 小木福祉保健センター 
つくし 羽茂支所

福祉保健係
☎８８－３１１1

羽 茂 2㈮ 9:30～15:00 羽茂支所

赤 泊 15㈭ 9:30～12:00 赤泊行政 
サービスセンター

地区別人口	平成30年1月1日現在（　）内は前月１日現在数値からの増減

男（人） 女（人） 合計（人） 世帯数
佐渡市 27,212 （-53） 29,296 （-44） 56,508 （-97） 24,112 （-29） 
両 津 6,169 （-16） 6,731 （-10） 12,900 （-26） 5,578 （-7）
相 川 3,180 （-16） 3,419 （-10） 6,599 （-26） 3,042 （-7）
佐和田 4,259 （-9） 4,469 （-7） 8,728 （-16） 4,011 （-6）
金 井 3,144 （3） 3,357 （-3） 6,501 （0） 2,758 （2）
新 穂 1,819 （-3） 1,983 （-6） 3,802 （-9） 1,689 （0）
畑 野 2,033 （-2） 2,301 （-5） 4,334 （-7） 1,837 （-5）
真 野 2,353 （-1） 2,588 （2） 4,941 （1） 1,910 （-4）
小 木 1,397 （-6） 1,464 （-4） 2,861 （-10） 1,144 （-1）
羽 茂 1,632 （-1） 1,774 （0） 3,406 （-1） 1,252 （0）
赤 泊 1,226 （-2） 1,210 （-1） 2,436 （-3） 891 （-1）

▶�市報は、市ホームページ（https://www.city.sado.niigata.jp）、マイ広報紙（https://mykoho.jp/）、
スマートフォンアプリ「マチイロ」からもご覧いただけます。

環境にやさしい
植物油インキを
使用しています。

CNS テレビ（佐渡市ケーブルテレビ・112ch）

◎「三浦市長の今コレ！」
　�毎月１回、三浦市長が市の施策や取り組みについてインタビュー形式で

お伝えします。（30分番組）
　放送日時 毎月第 1 金曜日～日曜日

2月2日㈮～4日㈰ 18：00～　20：30～　21：30～　22：30～
2月3日㈯～4日㈰  6：30～　 7：30～　10：30～　12：30～

◎「市役所おススメ情報 112ch」
　市役所からのお知らせを担当する職員がお伝えします。

放送時間
（15分程度）

 8：00 ～　11：00 ～　※12：30～　※15：00～  
16：00 ～　20：00 ～　23：00 ～
※は引き続き番外編の放送があります。

  （三浦市長の今コレ！放送時は放送時間の変更があります）

◎「市役所おススメ情報 112ch 番外編」
　障がいのある方が心を込めて作った授産品などを紹介します。

放送時間 12：30～ 15：00～の市役所おススメ情報112ch終了後

◎新番組「もっと知りたい！」
　市役所からのお知らせをさらに詳しく説明します。（30分番組）
　今回は、確定申告についてご説明します。

放送時間 11：30 ～　16：30 ～　20：30 ～　23：30 ～

◎市長定例会見
開 催 日   16：00 ～　19：00 ～　20：00 ～
開催日の翌日     5：00 ～　 8：00 ～　10：00 ～

◎知って安全ほっと安心「暮らしの情報館」
警察署・消防署・病院からのお知らせをお送りします。（30 分番組）

放送時間 5：30 ～　8：30 ～　12：00 ～　15：30 ～　19：30 ～

◎議会中継
議会の本会議開催日に、生中継および録画での再放送をします。

◎特別番組
放送時間 6：00 ～　9：00 ～　13：00 ～　17：00 ～　21：00 〜

（三浦市長の今コレ！放送時は放送時間の変更があります） 
特別番組の内容は市ホームページをご覧ください。
※�都合により番組内容を変更する場合があります。

◎データ放送（デジタル 111〜 113ch）
　リモコンの「データボタン」を押すと下記の情報がご覧いただけます。

行 政 行政情報（市からのお知らせ）、市民メール
生 活 生活情報（おくやみ・うぶごえ・医療・福祉）他
イ ベ ント 観光・イベント情報
交 通 交通情報（佐渡汽船・道路情報）他
防 災 火災、防犯・防災情報
コミュニティ 番組情報、工事メンテナンス情報　他

ＣＮＳテレビに加入希望の皆さまへ
加入負担金　20,571円 基本料金（月額）　1,543円

問指定管理者㈱佐渡テレビジョン　☎ 61-1212

★納期のお知らせ　納期限2月28日㈬
・国民健康保険税（11期）・介護保険料（６期）
・後期高齢者医療保険料（11期）
【上下水道料金の口座振替日】
１月分再振替日…２月13日㈫
２月分　振替日…２月26日㈪

※振替日は毎月25日、再振替は翌月11日です。 
　振替日が休日等の場合は翌営業日となりますのでご了承ください。
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