
暮らしに役立つ
奈良養生訓・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P12
子育てプラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P13
奈良くらし手帳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P13

奈良を知ろう
はじめての万葉集・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P8
飛鳥・藤原を世界遺産に・・・・・・・・・・・・・・・・・P9
憧れの人から奈良へのエール・・・・P10
新発見！おいしい奈良・・・・・・・・・・・・・・・・・・・P11みんなで減らそう

食品ロス

特集 P2～5

「旬の駅ならやま本店」から提供を受けた野菜を食べる
「おっは～子ども食堂」の子どもたち
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今から
フードドライブに
寄付しに行くんだ



　

食
品
ロ
ス
と
は
、ま
だ
食
べ
ら
れ
る
の
に
捨
て
ら
れ
て

し
ま
う
食
品
の
こ
と
。世
界
で
は
食
料
生
産
量
の
３
分

の
１
に
あ
た
る
約
13
億
ト
ン
が
毎
年
廃
棄
さ
れ
て
お

り
、「
持
続
可
能
な
開
発
目
標（
Ｓ
Ｄ
Ｇ
s
）」で
も
食
品

ロ
ス
の
削
減
目
標
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
回
の
特
集
で
は
、食
品

ロ
ス
の
現
状
と
家
庭
で

で
き
る
食
品
ロ
ス
削

減
方
法
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

食
品
の
製
造
や
輸
送
、廃
棄
に

は
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費

さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、水
分
の
多
い
食
品
の
焼

却
は
多
く
の
Ｃ
Ｏ
2
を
排
出
し
、

環
境
負
荷
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。

食
品
ロ
ス
は
社
会
に
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を

与
え
ま
す
。

特集

み
ん
な
で
減
ら
そ
う

食
品
ロ
ス
が

引
き
起
こ
す
問
題

食
品
ロ
ス
の
現
状
を
知
る

世
界
に
は
深
刻
な
食
料
不
足
に

陥
っ
て
い
る
地
域
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、将
来
的
な
人
口
増
加
に

よ
る
食
料
危
機
へ
の
対
応
も
必

要
で
す
。

全国と比較し、家庭から出る食品ロスの
割合が多いという特徴があります。その
ため、日頃から一人一人が食品ロス削
減へ向けた行動をすることが重要です。

１日当たりに換算すると、
国民全員が毎日おにぎり１
個分の食品を捨てているこ
とになります。

奈良県の食品ロス 日本の食品ロス

食品製造業
16.9％

食品卸売業
0.1％

食品小売業
11.6％

外食業
15.3％家庭系

56.1％

品
食

ス
ロ

環
境
問
題

食
料
問
題

食品製造業
 23.9％

事業系
53.3％

外食業
15.2％

家庭系
46.7％

食品卸売業
2.4％

食品小売業
11.8％

合計
523万
トン

合計
約4.8万
トン

事業系
43.9％

出典：農林水産省及び環境省推計（令和3年度）出典：農林水産省及び環境省推計（令和3年度）出典：県豊かな食と農の振興課推計（令和3年度）
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家
庭
か
ら
出
る「
も
っ
た
い
な
い
」を
減
ら
す
家
庭
か
ら
出
る
食
品
ロ
ス
の
種
類
と
、そ
れ
ぞ
れ
の
削
減
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

食
卓
に
の
ぼ
っ
た

食
品
で
、
食
べ
き

れ
ず
廃
棄
さ
れ
た

も
の

作
り
す
ぎ
て
残
っ
た
料
理
は
ア
レ
ン
ジ

し
、他
の
料
理
に
リ
メ
イ
ク
す
れ
ば
、飽

き
ず
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。

食
べ
残
し

賞
味
期
限
切
れ
な
ど
で

使
用
し
な
い
ま
ま
廃
棄

さ
れ
た
も
の

直
接
廃
棄

食
べ
ら
れ
な
い
部
分

を
除
く
際
、過
剰
に

除
去
さ
れ
た
食
べ
ら

れ
る
部
分

過
剰
除
去

残
っ
た
料
理
は
リ
メ
イ
ク

買
い
物
・
保
存
を
見
直
す

野
菜
を
無
駄
な
く
使
う

特集 みんなで減らそう 品食 スロ

事前に必要な食品をリスト
アップし、すでにある食品
を購入しないよう気を付け
ましょう。

事前に冷蔵庫
などを確認

大根、人参、カボチャ

期限の違いを正しく知り
ましょう。また、すぐに食
べる食品は「てまえどり」
しましょう。

期限表示を知り
賢く購入

食べる予定のないまとめ
売り商品や特売品の衝動
買いは控えましょう。

よく洗えば、皮ごと使えます

ピーマン

種もそのまま食べられます

ブロッコリー

茎も食べやすく切れば料理
に使えます

大根やカブの葉

細かく刻んでじゃこやかつ
お節と炒めてふりかけに

賞味期限切れの食品はすぐに捨てるのではなく、状態をチェックして、食べられるかを判断しましょう。
期限は未開封で適切に保存した場合の表示です。開封済みの食品は期限にかかわらず早めに食べましょう!

商品棚の手前にある商品や値引き商品など、販売
期限が短い商品を積極的に選ぶことです。

購入は
必要な分だけ

下処理や冷凍など保存
の方法を工夫しましょ
う。

購入後は
適切に保存

賞味期限は「おいしいめやす」 ～期限を過ぎてもすぐ捨てないで！～

すぐ食べる時は「てまえどり」！

賞味期限 ▶▶▶ おいしく食べられる期限 消費期限 ▶▶▶ 過ぎたら食べない方がよい期限

家庭から出る
食品ロスの種類

消費者庁が地方公共団体や学
校などから提供された「食材を
無駄にしないレシピ」を掲載。

消費者庁のキッチン公開レシピ数
900件以上！

県環境政策課ＨＰで手軽に
楽しく作れるエコ料理レシピ
を掲載。

おうちで作るエコ料理材料使い切り
同時調理など

大きく切りすぎた
野菜のヘタなど

今日から実践！
食品ロス削減テクニック
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食
品
の
提
供

食
品
を
有
効
に
活
用
す
る
方
法
や
団
体
を
紹
介
し
ま
す
。

特集 みんなで減らそう 品食 スロ

フードドライブとは、家庭で使わない食品を持ち寄り、フードバンクを通じて食品を
必要とするこども食堂や社会福祉施設などの団体へ寄付する取り組みです。

企業や個人から、まだ食べられるのに活用されない食品の寄付を受けて、食品を必要とする
施設や団体、世帯などに無償で提供する活動を行う団体です。

フードドライブは県内のさまざまな団体や企業、自治体などで実施されています。
また、職場や地域で実施することもできます。

寄 付 受け取り

県内フードドライブの
実施情報はこちら

フードドライブの
実施方法はこちら

そ
れ
で
も
食
品
が
余
っ
た
と
き
は
？

県庁でのフードドライブで集まった食品

個人

食品を必要とする
施設・団体

福祉施設
こども食堂 など

フードバンクなど

県内で活動する団体
（令和６年1月現在）

●NPO法人フードバンク奈良
●もったいないNARA
●（一社）フードバンク大和高田
●フードバンク大和郡山
●フードバンク天理
●（一社）フードバンクエンジェル
●認定NPO法人おてらおやつクラブ

食
品
の
寄
付

企業

フードバンクとは？

頂き物だけど、
我が家では使わない…
買いすぎてしまって、
食べきれない…

フードバンクが
こども食堂や

社会福祉施設などへ
食品をお届け

フードドライブ実施団体が
フードバンクへ食品を寄付

家庭で食べきれない食品は、

フードドライブへの寄付を検討しよう！

フ
ー
ド

ド
ラ
イ
ブ

フードドライブへ寄付
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奈良県食品ロスポータルサイト

宴会などでの食べ残しを減らすため、
「開始30分は席を立たずに料理を楽し
み、お開き10分前に自分の席に戻り、再
度料理を楽しむ｣キャンペーンです。職場
や知人との宴
会やパーティー
で呼びかけ、一
人一人が｢もっ
たいない」を心
掛けましょう。

4県豊かな食と農の振興課　☎0742‐27‐5424　60742‐26‐6211

食
べ
る
人
数
や
時
間
、体
調
な
ど
を
考
え

注
文
し
ま
し
ょ
う
。小
盛
り
や
ハ
ー
フ
サ
イ

ズ
も
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

食
品
ロ
ス
削
減
に
積
極
的
に
取
り
組
む
事
業
者
を
応
援
す
る
こ
と
も
で
き
る
こ
と
の

ひ
と
つ
で
す
。県
内
で
食
品
ロ
ス
削
減
に
取
り
組
む
事
業
者
を
紹
介
し
ま
す
。そ
の
他

の
事
業
者
の
情
報
は
下
記「
奈
良
県
食
品
ロ
ス
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
」へ
。

　

社
会
貢
献
の
一
環
と
し
て
、２
０
１
８
年
よ
り
、

ま
だ
食
べ
ら
れ
る
農
産
物
を
こ
ど
も
食
堂
へ
提
供

す
る
支
援
を
始
め
ま
し
た
。2
0
2
2
年
よ
り
、

県
を
通
じ
た
こ
ど
も
食
堂
へ
の
提
供
に
も
協
力
し

て
い
ま
す
。子
ど
も
た
ち
が
喜
ん
で
く
れ
て
い
る
こ

と
を
嬉
し
く
思
う
と
同
時
に
、食
品
ロ
ス
や
廃
棄

費
用
の
削
減
も
で
き
、あ
り
が
た
い
で
す
。生
産
者

や
直
売
所
、さ
ら
に
こ
ど
も
食
堂
に
と
っ
て
も
い
い

形
で
、取
り
組
み
を
続
け
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

旬
の
駅
な
ら
や
ま
本
店　

秋
元
店
長

　

系
列
店
舗
か
ら
出
る
売
れ
残
っ
た
け
れ
ど
ま
だ

食
べ
ら
れ
る「
ロ
ス
パ
ン
」を
な
ん
と
か
し
た
い
！

こ
の
思
い
を
叶
え
る
た
め
、ロ
ス
パ
ン
を
格
安
で
販

売
す
る「
e
c
o 
R
I
C
H
E
」を
オ
ー
プ
ン
し

ま
し
た
。当
初
は
ロ
ス
パ
ン
に
ど
の
よ
う
な
印
象
が

あ
る
か
心
配
し
ま
し
た
が
、お
客
様
か
ら
は
お
い
し

い
パ
ン
が
お
得
に
食
べ
ら
れ
る
と
好
評
を
い
た
だ

け
た
上
、廃
棄
の
削
減
に
も
成
功
し
ま
し
た
。こ
れ

か
ら
も
お
客
様
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切

に
す
る
と
と
も
に
、パ
ン
だ
け
で
な
く
他
の
食
品
も

「
e
c
o 

R
I
C
H
E
」と
同
じ
方
法
で
廃
棄
を

減
ら
し
て
い
き
た
い
で
す
。

e
c
o 

R
I
C
H
E　

橋
脇
店
長

特集 みんなで減らそう 品食 スロ

食
べ
き
れ
る
量
を
注
文

料
理
を
味
わ
い
、お
い
し
く
食
べ
き
り
ま

し
ょ
う
。宴
会
や
パ
ー
テ
ィ
ー
で
は
、「
30
・

10
運
動
」を
呼
び
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

お
い
し
く
食
べ
き
り

料
理
が
余
っ
た
場
合
は
お
店
の
方
と
よ
く

相
談
し
、可
能
で
あ
れ
ば
自
己
責
任
の
範

囲
で
持
ち
帰
り
ま
し
ょ
う
。

持
ち
帰
り
も
検
討

食
品
ロ
ス
削
減
に
前
向
き
な
事
業
者
を
選
ぶ

外
食
で
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す

お
得
な
パ
ン
の
販
売
で
廃
棄
が
激
減

(株)フォレストファーム 農産物直売所

｢旬の駅ならやま本店｣
BoulangerieRicheのロスパン専門店

｢eco RICHE｣

ブランジェリーリッシュ

エコ　 　　　　リッシュ

「30・10運動」とは？

節分の恵方巻など、季節商品の大量生産・
大量廃棄が、社会的に問題となっています。
季節商品は事前予約を活用し、おいしくロス
なく食べきりましょう！

季節商品は予約購入！

県では、食品ロスに関するさまざまな情報をポー
タルサイトを通して発信しています。

奈良県食品ロス「０」
キャラクター名前募集！

ゼロ

農産物引き渡しの様子

まだ食べられる
農産物

ご応募は
下記より

県
内
の
こ
ど
も
食
堂
へ
農
産
物
を
無
償
提
供
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県
は
近
鉄
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ル
デ
ィ
ン
グ

ス
株
式
会
社
と
、地
域
活
性
化
お
よ
び
持

続
可
能
な
ま
ち
づ
く
り
の
実
現
や
観
光

振
興
の
促
進
な
ど
を
目
指
し
、「
包
括
連

携
に
関
す
る
協
定
」を
締
結
し
ま
し
た
。

　
こ
の
協
定
締
結
を
機
に
、両
者
の
連

携・協
力
を
よ
り
一
層
深
め
、取
り
組
み

を
進
め
て
い
き
ま
す
。

近
鉄
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ル

デ
ィ
ン
グ
ス
と
包
括
連

携
協
定
を
締
結

　
県
庁
で
、道
の
駅「
ク
ロ
ス
ウ
ェ
イ
な
か

ま
ち
」登
録
証
伝
達
式
が
行
わ
れ
、近
畿

地
方
整
備
局
見
坂
局
長
よ
り
山
下
知
事

に
登
録
証
が
手
交
さ
れ
ま
し
た
。

　

道
の
駅「
ク
ロ
ス
ウ
ェ
イ
な
か
ま
ち
」

は
、防
災
機
能
を

備
え
、地
域
振
興

の
新
た
な
拠
点
と

な
る
道
の
駅
と
し

て
令
和
６
年
度
の

オ
ー
プ
ン
に
向
け
、

県
が
整
備
を
進
め

て
い
ま
す
。

道
の
駅「
ク
ロ
ス
ウ
ェ

イ
な
か
ま
ち
」登
録
証

伝
達
式

11/29

　
奈
良
市
と
天
理
市
を
コ
ー
ス
と
し
て「
奈
良
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
３
」を
開
催
し
ま
し
た
。

今
年
は
、４
年
ぶ
り
に
コ
ロ
ナ
禍
前
と
同
じ
規
模
に“

完
全
復
活“
し
ま
し
た
。

　
９
日
に
ミ
ニ
奈
良
マ
ラ
ソ
ン
を
、10
日
に
10
k
m
種
目「
世
界
遺
産
10
K 

v
i
a
奈
良

公
園
」と
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
開
催
し
、２
日
間
で
合
わ
せ
て
１
万
４
９
９
３
人
の
ラ
ン
ナ
ー

が
冬
の
大
和
路
を
駆
け
抜
け
ま
し
た
。山
下
知
事
は
、ス
タ
ー
ト
の
号
砲
を
鳴
ら
し
た
後
、

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
出
場
し
ま
し
た
。

奈
良
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
３
開
催

12/9・10

11/27

完成イメージ
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県
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
で
、知
事

表
彰
式
典
を
開
催
し
ま
し
た
。各
賞
の
受

賞
者
10
人・1
団
体
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
活

動
内
容
を
発
表
し
、活
動
に
込
め
る
想
い

や
今
後
の
目
標
を
力
強
く
語
ら
れ
ま
し

た
。会
場
は
受
賞
者
が
お
互
い
の
活
動
を

讃
え
合
う
あ
た
た

か
な
雰
囲
気
に
包

ま
れ
ま
し
た
。

12/13

12/16

　
奈
良
女
子
大
学
で
、学
生
な
ど
を
対
象

に
、山
下
知
事
が
県
庁
の
新
し
い
仕
事・

職
場・採
用
制
度
を
説
明
し
ま
し
た
。現

在
進
め
て
い
る
県
の
働
き
方
改
革
の
取
り

組
み
や
来
年
度
以
降
の
採
用
制
度
な
ど

に
つ
い
て
多
く
の
方
に
知
っ
て
い
た
だ
く

機
会
と
な
り
ま
し
た
。

　
採
用
制
度
の
詳
細
は

「
奈
良
県
職
員
採
用
情

報
サ
イ
ト
」な
ど
で
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

県
庁
の
新
し
い
仕
事・

職
場・採
用
制
度
を
説
明

第
14
回
あ
し
た
の
な
ら
表
彰

な
ら
ビ
ュ
ー
テ
ィ
フ
ル

シ
ニ
ア
表
彰

第
9
回
奈
良
の
お
薬
師
さ
ん
大
賞

詳しくはこちら

受賞者の
紹介はこちら

　

県
内
に
拠
点
を
置
き
、海
外
と
の
取

引
に
お
い
て
成
果
を
上
げ
て
い
る
事
業

者
を
表
彰
す
る「
奈
良
県
海
外
展
開

リ
ー
デ
ィ
ン
グ
カ
ン
パ
ニ
ー
表
彰
式
」を

県
庁
で
行
い
ま
し
た
。

　

今
年
度
は
、オ
カ
ハ
シ
株
式
会
社
、株

式
会
社
サ
ン
ロ
ー
ド
、日
本
計
測
シ
ス
テ

ム
株
式
会
社
の
３
社
が
受
賞
し
、表
彰

式
の
後
は
そ
れ
ぞ
れ
の
取
り
組
み
な
ど

に
つ
い
て
、知
事
と
懇
談
し
ま
し
た
。

12/18

12/18

　
３
府
県
の
知
事
、自
治
体・経
済
団
体

関
係
者
な
ど
が
一
堂
に
会
し
、「
令
和
５

年
度
三
重・奈
良・大
阪
リ
ニ
ア
中
央
新

幹
線
建
設
促
進
大
会
」を
ホ
テ
ル
日
航

奈
良
で
開
催
し
ま
し
た
。

　
大
会
で
は
、三
重・奈
良・大
阪
ル
ー
ト

の
早
期
確
定
と
、一

日
も
早
い
全
線
開

業
に
向
け
、関
係

者
一
丸
と
な
っ
て
強

力
に
取
り
組
ん
で

い
く
こ
と
な
ど
を

決
議
し
ま
し
た
。

三
重・奈
良・大
阪
リ
ニ

ア
中
央
新
幹
線
建
設

促
進
大
会
開
催

令
和
５
年
度 

奈
良
県

海
外
展
開
リ
ー
デ
ィ
ン

グ
カ
ン
パ
ニ
ー
表
彰
式

受賞者の
紹介はこちら

最高感動賞受賞者による活動内容の発表
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巻
十
五（
三
七
二
八
番
歌
）

　
こ
の
歌
に
詠
ま
れ
た「
奈
良
の
大
路
」と

は
、平
城
京
の
朱
雀
大
路
の
こ
と
で
す
。

　
当
時
の
都
は
碁
盤
の
目
状
の
街
並
み
が

特
徴
的
で
あ
り
、中
心
に
、平
城
宮
の
正
門

で
あ
る
朱
雀
門
と
平
城
京
の
正
門
で
あ
る

羅
城
門
と
を
結
ぶ
、幅
七
〇
メ
ー
ト
ル
を
超

え
る
朱
雀
大
路
が
通
っ
て
い
ま
し
た
。そ
の

一
部
は
現
在「
朱
雀
門
ひ
ろ
ば
」と
し
て
復

元
・
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、羅
城
門
は

大
和
郡
山
市
観
音
寺
町
・
奈
良
市
西
九
条

町
の
羅
城
門
橋
付
近
に
あ
り
ま
し
た
。橋
の

上
か
ら
北
を
見
る
こ
と
で
、平
城
京
の
規
模

を
実
感
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
整
備
さ
れ
た
都
大
路
は
行
き
や
す
い
け

れ
ど
、と
詠
む
こ
の
歌
の
作
者
が
い
る
の
は

真
逆
の
行
き
難
い
山
道
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

当
時
の
最
も
立
派
な
道
を
引
き
合
い
に
出

す
こ
と
で
、対
照
的
な
山
道
の
様
子
が
強
調

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
作
者
で
あ
る
中
臣
宅
守
は
、『
万
葉
集
』

巻
十
五
の
目
録
に
よ
れ
ば
、蔵
部
の
女
嬬

（
下
級
の
女
官
）で
あ
っ
た
狭
野
茅
上
娘
子

を
娶
っ
た
時
に
、勅
断
に
よ
り
越
前
国
へ
配

流
さ
れ
た
と
あ
り
ま
す
。宅
守
が
な
ぜ
流
罪

と
な
っ
た
の
か
に
つ
い
て
詳
細
は
伝
わ
っ
て

お
ら
ず
、諸
説
が
あ
り
ま
す
。宮
中
の
女
官

と
の
婚
姻
が
処
罰
の
対
象
と
な
っ
た
と
も
、

流
動
す
る
政
局
の
犠
牲
者
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。『
続
日
本
紀
』に
は
、天
平
宝
字
七

（
七
六
三
）年
に
従
六
位
上
よ
り
従
五
位
下

と
な
り
、翌
年
の
藤
原
仲
麻
呂
の
乱
で
除

名
さ
れ
た
と
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
歌
は
、そ
の
中
臣
宅
守
と
狭
野
茅

上
娘
子
と
の
六
十
三
首
に
及
ぶ
贈
答
歌
群

（
巻
十
五
・三
七
二
三
〜
三
七
八
五
）の
中
の

一
首
で
す
。流
刑
者
と
し
て
都
か
ら
越
前

国
へ
向
か
う
途
中
で
詠
ん
だ
こ
と
を
想
像

さ
せ
る
内
容
と
い
え
ま
す
。

　
た
だ
し
、特
定
の
人
物
の
贈
答
歌
群
と
し

て
は
巻
十
五
の
半
分
を
占
め
る
異
例
の
歌

数
の
多
さ
で
あ
り
、物
語
的
な
構
成
で
も

あ
る
こ
と
か
ら
、全
て
が
本
人
た
ち
の
実
作

で
は
な
い
可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　 （
本
文
　
万
葉
文
化
館
　
井
上
さ
や
か
）

和歌や
作者などに
関連するものを
紹介するよ！

訳

vol.118

ほ
う

奈
良
の
大
路

あ
を
に
よ
し
　
奈
良
の
大
路
は
　
行
き
良
け
ど

こ
の
山
道
は
　
行
き
悪
し
か
り
け
り

中
臣
宅
守
　

青
丹
美
し
い
奈
良
の
大
通
り
は
行
き
や
す
い
が
、

こ
の
山
道
は
困
難
な
こ
と
だ
。

朱
雀
大
路

4平城宮跡管理センター
☎0742‐36‐8780

朱雀大路から見た朱雀門

　
朱
雀
大
路
は
南
北
約
3.7 

km
に
も
及
ぶ
、

か
つ
て
の
平
城
京
の
メ
イ
ン
ス
ト
リ
ー
ト
で

し
た
。こ
の
朱
雀
大
路
を
基
準
に
碁
盤
の

目
に
区
切
ら
れ
た
平
城
京
の
都
市
が
計
画

さ
れ
ま
し
た
。羅
城
門
は
外
国
か
ら
の
使

節
を
歓
迎
す
る
外
交
儀
礼
の
場
所
で
あ

り
、朱
雀
門
前
の
大
路
で
は
、雨
乞
い
な
ど

の
儀
式
が
行
わ
れ
て
い
た
と
さ
れ
て
い
ま

す
。大
路
の
両
側
に
は
柳
が
植
え
ら
れ
、高

く
築
か
れ
た
築
地
塀
が
延
々
と
続
く
壮
大

な
景
観
に
、海
外
使
節
た
ち
は
圧
倒
さ
れ

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

つ
い
じ
べ
い

ゆ

あ

や
ま
み
ち

な
か
　と
み
の
や
か  

も
り

お
ほ

ち

ゆ

よ

さ  

の
の  

ち 

が
み
の

す
ざ
く

ら
じ
ょ
う

お
と
め

に
ょ
じ
ゅ

く
ら
べ

め
と

8県民だより奈良 2024年2月号

奈良を知ろう



　

キ
ト
ラ
古
墳
と
高
松
塚
古
墳
は
、い
ず
れ
も

藤
原
宮
が
造
ら
れ
た
頃
に
築
造
さ
れ
た
壁
画

古
墳
で
す
。

　

1
9
7
2
年
に
発
掘
調
査
に
よ
っ
て
高
松

塚
古
墳
壁
画
が
発
見
さ
れ
、１
９
８
３
年
に
は

発
掘
を
せ
ず
に
内
部
を
見
ら
れ
る
フ
ァ
イ

バ
ー
ス
コ
ー
プ
調
査
に
よ
っ
て
キ
ト
ラ
古
墳

壁
画
が
発
見
さ
れ
ま
し
た
。

　

ど
ち
ら
も
発
見
か
ら
40
年
以
上
経
ち
ま
す

が
、被
葬
者
が
誰
な
の
か
は
わ
か
っ
て
お
ら

ず
、一
説
に
は
遣
唐
使
な
ど
に
関
わ
っ
た
皇
族

あ
る
い
は
上
位
の
貴
族
に
あ
た
る
人
物
の
墓

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

墳
丘
の
築
造
方
法
や
、壁
画
の
構
図
、題

材
、技
法
は
中
国
か
ら
も
た
ら
さ
れ
た
技
術
・

思
想
に
基
づ
い
た
も
の
で
あ
り
、「
飛
鳥
・
藤

原
」
の
時
代
に
お
け
る
国
際
的
な
文
化
交
流

を
示
し
て
い
ま
す
。一
方
で
、石
室
の
形
態
や

規
模
に
つ
い
て
は
日
本
の
伝
統
に
沿
っ
た
も

の
で
あ
り
、中
国
文
化
を
単
純
に
取
り
入
れ

る
だ
け
で
な
く
日
本
の
伝
統
と
融
合
す
る
こ

と
で
、東
ア
ジ
ア
に
お
け
る
新
た
な
日
本
の
あ

り
方
を
顕
著
に
示
し
た
事
例
と
い
え
ま
す
。

　

2
つ
の
古
墳
壁
画
は
、環
境
の
変

化
に
よ
る
劣
化
か
ら
守
る
た
め
一
時

的
に
取
り
外
さ
れ
、現
地
に
隣
接
し

た
施
設
で
大
切
に
保
護
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

キ
ト
ラ
古
墳
の
石
室
か
ら
取
り

外
し
た
壁
画
は
、「
キ
ト
ラ
古
墳
壁

画
体
験
館 

四
神
の
館
」内
の
保
存

施
設
に
て
保
管
さ
れ
、高
松
塚
古
墳

の
壁
画
を
含
む
石
室
の
部
材
は
、古

墳
近
く
の
仮
設
修
理
施
設
に
て
修

理
・
保
存
が
行
わ
れ
て
お
り
、い
ず
れ

も
時
期
限
定
で
公
開
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
貴
重
な
文
化
財
を

守
り
未
来
に
伝
え
て
い
く
た
め
、保

存
環
境
を
慎
重
に
管
理
し
な
が
ら
、

必
要
に
応
じ
て
修
理
作
業
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

Vol.11

壁
画
古
墳
と
国
際
交
流

4県世界遺産室　☎0742‐27‐2054　60742‐27‐0213

古
墳
壁
画
の
発
見

守
り
、
伝
え
る

左：キトラ古墳石室壁面に描かれた朱雀像（明日香村教育委員会提供）
右：キトラ古墳の墳丘。中国からもたらされた風水思想を反映し、南の斜面に造られています。

高
松
塚
古
墳
明
日
香
村

　

高
松
塚
古
墳
は
、藤
原
宮
の
南
の
墓
域

に
造
営
さ
れ
た
墳
墓
で
す
。古
墳
は
国
の

特
別
史
跡
に
、壁
画
は
国
宝
に
指
定
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

壁
画
に
は
中
国
の
伝
統
的
な
思
想
に
基

づ
い
た
、男
女
そ
れ
ぞ
れ
の
人
物
群
像
や
四

神
、星
宿
図（
星
座
）が
描
か
れ
、高
句
麗
や

唐
の
影
響
が
顕
著
に
表
れ
て
い
ま
す
。中
で

も
石
室
の
西
壁
に
描
か
れ
た
女
子
群
像
は
、

環
境
変
化
に
よ
り
カ
ビ
の
発
生
な
ど
劣
化

が
起
こ
り
ま
し
た
が
、約
12
年
間
に
わ
た
る

修
理
作
業
で
蘇
り
、文
化
財
保
護
の
象
徴
的

な
存
在
と
し
て
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

国宝高松塚古墳壁画仮設修理施設での壁画公開の様子
（文化庁提供）

奈
良
の
世
界
遺
産
を
知
る
こ
と
が

で
き
る
冊
子
を
発
行
し
て
い
ま
す
。

世
界
遺
産
ジ
ャ
ー
ナ
ル
検
索

高松塚古墳（明日香村平田）
0奈良交通明日香周遊バス
「高松塚」下車 南東へ約450m

「飛鳥・藤原」を紹介する動画を作成しました。
左記よりご覧ください。

2001年朱雀像発見時のキトラ古
墳内部。正面の北壁には玄武像、天
井には東アジアで現存する最古の
天文図などが見られます。
（明日香村教育委員会提供）

国宝高松塚古墳壁画仮設修理施設で
の修理作業の様子。これらの繊細な
壁画の修理は、それぞれ手作業によっ
て丁寧に行われます。写真の壁画であ
る「西壁女子群像」は「飛鳥美人」の通
称で親しまれています。（文化庁提供）

た
か  

ま
つ  

づ
か

せ
い 

し
ゅ
く
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生
駒
市
で
生
ま
れ
育
ち
、学
生

の
頃
の
思
い
出
は
生
駒
市
が
中
心

で
す
。仲
の
良
い
友
達
と
生
駒
市

健
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
遊
ん
だ
り
、バ
イ

ク
で
暗
峠
に
行
き
夜
景
を
見
た
り

し
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。結
婚
し
て
子
ど
も
が
生
ま
れ

て
か
ら
は
三
郷
町
に
住
ん
で
い
ま
す
。子
ど
も
た
ち
が
保
育

園
へ
通
って
い
た
頃
、送
迎
の
時
に
見
て
い
た
田
園
風
景
が
学

生
時
代
を
過
ご
し
た
生
駒
市
の
景
色
と
似
て
い
て
懐
か
し

か
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。僕
が「
ふ
る
さ
と
」と
聞
い
て

思
い
浮
か
べ
る
の
は
奈
良
の
田
園
風
景
で
す
ね
。

　

僕
は
、奈
良
県
住
み
ま

す
芸
人
に
な
っ
て
2
年
に

な
り
ま
す
。仕
事
で
県
内

の
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に

行
き
ま
す
が
、皆
さ
ん
す

ご
く
温
か
く
迎
え
て
く
れ

て
、嫌
な
思
い
を
し
た
こ

と
は
一
度
も
あ
り
ま
せ
ん
。

本
当
に
奈
良
県
民
の
皆

さ
ん
が
一
番
優
し
い
と
感

じ
て
い
ま
す
。最
近
は
奈

良
に
つ
い
て
知
ら
な
か
っ
た

も
の
が
ど
ん
ど
ん
出
て
く

る
の
で
、も
っ
と
奈
良
の
こ

と
を
深
く
知
り
た
い
と

思
って
い
ま
す
。

　

あ
る
地
域
を
取
材
で

訪
れ
た
と
き
に「
柿
の
葉

寿
司
は
柿
の
葉
で
包
ん
だ

ま
ま
ト
ー
ス
タ
ー
で
温
め

る
と
、酸
味
が
ま
ろ
や
か

に
な
り
、柿
の
葉
の
香
り

が
よ
り
感
じ
ら
れ
、お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
。」と
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。昔
か
ら
あ
る
食
べ
物
の
い
い
部
分
を
残
し

な
が
ら
、お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
方
法
を
日
々
研
究
し
て
い

る
ん
だ
な
と
感
動
し
ま
し
た
。

　

お
い
し
い
も
の
と
同
じ
く
ら
い
キ
ャ
ン
プ
が
好
き
で
、家
族

で
初
め
て
行
っ
た
下
北
山
村
の
キ
ャ
ン
プ
場
が
印
象
に
残
って

い
ま
す
。先
輩
芸
人
か
ら「
10
〜
12
歳
の
時
に
心
に
残
る
こ

と
を
す
れ
ば
、一
生
覚
え
て
い
る
し
、人
生
に
大
き
く
関
わ

る
。」と
聞
き
、子
ど
も
が
12
歳
に
な
る
ま
で
い
ろ
い
ろ
な

キ
ャ
ン
プ
場
に
行
き
、奈
良
の
自
然
を
体
感
し
よ
う
と
思
って

い
ま
す
。将
来
、子
ど
も
た
ち
が
県
外
に
行
っ
た
と
き
に
も
自

分
の
ル
ー
ツ
が
奈
良
に
あ
る
こ
と
を
覚
え
て
い
て
ほ
し
い
で
す
。

　

奈
良
は
都
会
か
ら
近
く
自
然
が
豊
か
で
、子
ど
も
と
一

緒
に
遊
べ
る
公
園
や
歴
史
に
触
れ
ら
れ
る
施
設
も
そ
ろ
って

い
ま
す
。奈
良
の
食
材
や
自
然
、歴
史
な
ど
身
近
す
ぎ
て
気

づ
か
な
い
魅
力
が
、奈
良
に
は
ま
だ
ま
だ
あ
る
と
思
い
ま
す
。

僕
は
奈
良
の
食
は
世
界
で
も
戦
え
る
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
を
持
っ

て
い
る
と
思
って
い
る
の
で
、多
様
な
食
材
や
お
い
し
い
食
べ
方

を
も
っ
と
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で
発
信
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

　

こ
れ
か
ら
も
奈
良
県
住
み
ま
す
芸
人
と
し
て
頑
張
り
ま

す
。身
体
も
大
き
く
目
立
つ
の
で
街
中
で
見
か
け
た
ら
、ぜ
ひ
、

声
を
掛
け
て
く
だ
さ
い
。み
ん
な
で
奈
良
を
盛
り
上
げ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

生駒市出身。吉本興業所属。奈良県住みます芸人。テレビやラジオ番組
に出演するとともに、奈良のおいしいものをＹｏｕＴｕｂｅやＳＮＳで紹介
し、奈良の食を盛り上げる活動を展開中。

身
近
す
ぎ
て
気
づ
か
な
い
魅
力
が
、

奈
良
に
は
ま
だ
ま
だ
あ
り
ま
す

もっちさんの

トークライブがあ
ります！

23月20日（祝）
開場14時30分
開演15時～16時15分

1奈良公園バスターミナル
【料金】2,000円
詳しくは右記二次元
コードより（もっちX）。

もっちの食べるの大好き、
おしゃべり大好き
トークライブ

く
ら
が
り
と
う
げ
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なら食と農の魅力創造国際大学校（NAFIC）

オープンキャンパスオープンキャンパス

フードクリエイティブ学科
2３月２４日（日）10時30分～14時20分
1ＮＡＦＩＣ安倍校舎（桜井市）
3詳細は下記ＨＰへ。３/１４締切。

アグリマネジメント学科
2３月２０日（祝）13時30分～15時30分
1NAFIC池之内校舎（桜井市）
3詳細は下記ＨＰへ。３/１６締切。

1フライパンに赤ワインを入れて火にかけ、
沸騰させてアルコール分を飛ばす。

2いちごジャム、ケチャップ、おろしにんにく

玉ネギを薄くスライスする。千筋みずなをきれいに洗い、水気を取って３ｃｍ
の長さに切り、葉と茎に分ける。スイートピクルスを２ｍｍの厚さにスライス
する。トマトを５ｍｍの厚さに輪切りにする。

ヤマトポークと奈良いちごの
イングリッシュマフィンサンド

vol.97

作り方

下準備

4なら食と農の魅力創造国際大学校（NAFIC）
　 アグリマネジメント学科　☎0744‐47‐3430　 フードクリエイティブ学科　☎0744‐46‐9700
8www3.pref.nara.jp/nafic/briefings

いちごソース

1ボウルにバターを入れて常温で柔らか
くする。

マスタードバター

赤ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｍｌ
奈良いちごのジャム・・・・・・１００ｇ
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４
おろしにんにく・・・・・・・・・・小さじ１
レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

いちごソース

バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
マスタード・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

マスタードバター

イングリッシュマフィン・・・・・・４個
ヤマトポーク（肩ロース）・・２００ｇ
大和当帰葉の粉末・・・小さじ１/２
黄パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
白ワイン酢・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
千筋みずな・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１片
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ
スイートピクルス・・・・・・・・・・・・・４本
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

サンド

材料（４個分）

いちごソースやパプリカ
の甘さと、大和当帰葉の
スパイシーさ、千筋みずなのシャキシャキ感、スイート
ピクルスの酸味などをマッチさせました。子どもから
大人まで食べやすい味を追求しました。
お好みで旬の野菜を挟んでもおいしいです。

レシピ考案者

内藤 翔和（左）
大原 天馬（右）

フードクリエイティブ
学科１年
ない とう    と   わ

おお はら  てん  ま

1ヤマトポークに塩、こしょうで下味をつ
け、大和当帰葉の粉末をふる。

2フライパンにオリーブ油を入れて熱し、
中火で両面に焼き色をつける。

3アルミホイルで2を包み、１８０℃のオーブ
ンで約１５分間焼く。

4オーブンから3を取り出し粗熱が取れる
まで休ませ、５ｍｍの厚さにスライスする。

5 黄パプリカにオリーブ油をからませ、
180℃のオーブンで表面が軽く色づくま
で約20分間焼く。

6ビニール袋に5を入れて約10分間蒸らす。
7袋から6を取り出してヘタを取り、縦４等
分に切る。

8種、皮を取り除き、ペーパータオルで水分
を取って塩をふる。

9フライパンにオリーブ油を入れて熱し、
玉ネギを軽く色づくまで炒める。

109に白ワイン酢を加えて、塩、こしょう
をふり、冷ましておく。

11フライパンにバターを入れて熱し、軽く
色づいたら、千筋みずなの茎を入れる。

12にんにくをフォークに刺し、11に香りを付
けながら炒め、塩、こしょうで味を調える。

13イングリッシュマフィンを半分に切り、
内側を軽く色づくまでフライパンで焼く。

14粗熱をとり、内側にマスタードバターを
塗る。千筋みずなの葉、茎、玉ネギ、トマ
ト（塩をふる）、ヤマトポークの順にのせ
て、いちごソースをかけ、黄パプリカ、
スイートピクルスをバランス良く挟み込
んで完成！

サンド

を加えて一煮立ちさせる。
3レモン汁、塩、こしょうで味を調える。

2マスタードを加えて混ぜ合わせ、塩、こ
しょうで味を調える。

テレビ版県民だより奈良「ならいいね！」では、動画で作り方をご覧いただけます。
再放送終了後はYouTubeでもご覧いただけます。 詳しくはP26をご覧ください

●4でヤマトポークを粗熱がと
れるまで休ませることで、大和
当帰葉の香りも移って、しっと
りジューシーに仕上がります。

●いちごソースはとろみが出るま
で中火で煮詰めることで、具材
とのバランスがよくなります。

調理のポイント
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通院が難しくなったときや、退院後、自宅などでも医療を受けられることをご
存じですか。在宅医療では、医師の指示のもと、それぞれの専門知識をもつ医
療職が連携し、自宅など※１を訪問することで専門的なサービスを受けられま
す。前もってかかりつけの医師やケアマネジャー※2と相談し、いろいろな選択
肢を見つけませんか。

4県地域医療連携課　☎０７４２‐２７‐８６７６　6０７４２‐２２‐２７２５　8www.pref.nara.jp/1650.htm

めざ
せ！健康寿命日本一！

奈良
養生訓

vol.161

いつまでも住み慣れた地域で
～在宅医療という選択肢～

歯の治療や入れ歯の調整など
を通じて、食べ物をかんで飲み
込めるよう支援を行います。

薬の飲み方や飲み合
わせなどの確認・管
理・説明などを行い
ます。

※１ 例えば、年齢・疾患・病状によって、自宅のほか高齢者住宅などで、医療を受けることも可能です。
※2 要介護者や要支援者の状況に応じて、必要な介護サービスを受けられるようにケアプランの作成

や市町村などとの連絡調整を行う者とされています。
※3 医師の指示のもとで実施します。
参考：厚生労働省リーフレット「在宅医療をご存じですか？」　

通院が困難な方の自
宅に医師が訪問し、診
療を行います。

安心感のある生活ができるよ
うに、処置や療養中の世話な
どを行います。

訪問薬剤管理※3

薬剤師

歯科医師
歯科衛生士

訪問歯科診療

訪問看護※3

看護師

訪問診療
医師在宅医療の仕組み

運動機能や日
常生活で必要
な動作を行えるように、訓練や
家屋の適切な改造の指導など
を行います。

訪問によるリハビリテーション※3

理学療法士
作業療法士
言語聴覚士

在宅医療とは、住み慣れた自宅で治療を継続しながら自分らしく過ごしていただくという
医療の形です。それぞれの専門知識をもつ医療・看護・介護の多職種が連携することで、
在宅医療を提供しています。在宅医療の現場では、自宅に戻ることによって、笑顔が増え
たり能力が改善した患者さんの姿をたくさん見てきました。自宅で安心して過ごしていた
だくためには、患者さん本人やご家族の思いが反映された環境をつくることが重要です。
病院での入院生活だけでなく、在宅医療も選択肢の１つとして検討してみてください。

加藤クリニック院長　加藤 久和さん専門家のご意見

病状や食事の状況、
栄養状態や生活の

習慣に適した食事などの
栄養管理を行います。

管理栄養士
訪問栄養食事指導※3

家族との時間を大切にしたいという思いから、行政やかかりつけ医に相談し、その後、訪問看護ステーション
やケアマネジャーに在宅へ来てくださる医師を紹介してもらいました。今では、医師、看護師、ヘルパー、リハ
ビリ担当者、訪問入浴、介護タクシーなど、さまざまな人たちの支援を受けながら在宅医療を行っています。
最初は不安もありましたが、些細なことでも在宅医療に来てくれる先生やさまざまな職種の方々に気軽に相
談することができるので、安心して在宅医療を利用することができています。

さ  さい

実際に在宅医療を利用された人のコメント

在宅医療についてもっと詳しく知りたい人、話を聞いてみたい人は、かかりつけ医、担当ケアマネ
ジャー、訪問看護師、お住まいの市町村の地域包括支援センターにご相談ください。

12県民だより奈良 2024年2月号
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通販サイトから「支払方法に問題がある」とのＳＭＳ（ショートメッセージサービス）
がスマートフォンに届いた。記載されたＵＲＬにアクセスし、クレジットカード番号
や住所を入力した。その後、カードの利用明細に約４万円の身に覚えのない決済があった。

事例

定期接種は対象年齢の範囲であれば、自己負担なしで接種が可能です。
事前に医療機関や市町村の予防接種担当課にお問い合わせください。

めざ
せ！健康寿命日本一！

vol.78

奈良
　 

手
帳
　 

くらし

プラス
子育て vol.31

奈良県 感染症対策 検索

4県疾病対策課　☎０７４２‐２７‐８６１２　6０７４２‐２７‐８２６２　8www.pref.nara.jp/17291.htm

▶フィッシング詐欺とは、実在する会社、組織をかたった偽メール、ＳＭＳを送信し、
「本人確認が必要」「料金が未納」「不在通知」などといって、個人情報を搾取
する手口。
▶かたられる事業者などの例：通販サイト、フリマサイト（アプリ）、クレジットカー
ド会社・金融機関、宅配便事業者、携帯電話会社、公的機関など多種多様。

３月１▶７日は

4県消費生活センター ☎0742‐36‐0931　60742‐32‐2686
県消費生活センター 中南和相談所 ☎0745‐22‐0931　60745‐22‐4999

8www3.pref.nara.jp/syouhiseikatsucenter

☎１８８
局番なし い　や　や ！

をご利用
ください

消費者
ホットライン

少しでも疑問や不安を感じた場合は、消費者ホット
ラインにお電話を！一人で悩まずに、ご相談ください。

日頃利用している事業者などからのメール、ＳＭＳでも、フィッシング詐欺を疑う。
メール、ＳＭＳに記載されたＵＲＬにはアクセスしない。
ブックマークした正規のＵＲＬやアプリからアクセスすることを習慣にする。
パスワードなどを複数のサービスで使いまわさない。
カードの利用明細は必ず確認する。

フィッシング対策のチェックリスト

定期予防接種の種類と対象年齢一覧
第1期

0歳
6週
2カ月
24週
6カ月
32週
1歳
2歳

2歳8カ月
3歳

5歳（60カ月）
6歳
７歳
7歳6カ月
8歳
9歳
11歳
12歳
13歳
16歳

Hib
感染症

小児肺炎
球菌
感染症

B型
肝炎

4種
混合

結核
（BCG）

麻疹・
風疹 水痘 日本

脳炎

ヒト
パピローマ
ウイルス
感染症

ロタ
ウイルス
感染症第2期

就
学
前
１
年

ジフテリア・破傷風のみ 

1価
5価

巧妙化するフィッシング詐欺にご注意ください！

消費者の不安を
あおるフィッシング
詐欺には、あせらず
冷静に対応すること
が大切です。その他のサイバー犯罪

についてはP16へ

「子ども予防接種週間」です！

　４月は入園・入学、進級により生
活環境が変わり、多くの人と接す
る機会が増え、感染症にかかりや
すくなります。子どもの健康や命
にかかわる感染症のうち予防接
種で守れる病気があります。
　「子ども予防接種週間」中には、
通常の診療時間に予防接種を
受けにくい方のため、土曜、日曜
なども接種を受けられる場合が
あります。接種可能な医療機関に
ついては、（公社）日本医師会の
HP（www.med.or.jp/vaccine）
または県疾病対策課HPをご覧く
ださい。

接種漏れはありませんか？
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4県健康推進課　☎0742‐27‐8662　60742‐22‐5510

冬のかくれた脱水 寒くても
注意！

春から夏は、気温や湿度が高く、汗をかくことで脱水を起こしやすいですが、
寒い冬は汗をかかなくても、気づかないうちに脱水を起こすため注意が必要です。

冬は、空気が乾燥し、室内でエアコンなどの暖房機器を使用するために湿度が
下がり、皮膚や呼吸から水分が失われる「不感蒸泄」が増えます。
また、汗をかきにくい冬は水分不足を感じにくいため、水分補給の機会が減り、
脱水を引き起こしやすくなります。特に高齢になると、体内の水分量が少なくな
り、食事の量も減ることから脱水になりやすく注意が必要です。

ふ かんじょうせつ

人間のからだの約60%は水分です。
1日2.5Lの水分が出入りしているため、

最低1.2Lの水分補給をする必要があります。

出典：厚生労働省 「健康のため水を飲もう」推進運動

このような症状があるときは、
からだが水分不足に
なっています。

人間は1日に
2.5Lの水が必要です

＝
2.5L

冬でも脱水に注意

冬の脱水にならないための生活習慣

脱水症状とは

1日の水分排出量

＝
2.5L

尿・便 1.6L
呼吸や汗 0.9L

1日の水分摂取量

食事 1.0L
体内で
作られる水 0.3L
飲み水 1.2L

●のどが渇いていなくてもこまめに。
●入浴前と寝る前にコップ1杯の
　水やお茶を飲みましょう。
●アルコールで水分補給は
　できません。

水分補給を行う1
●加湿器を使って湿度を50～60%に
保ちましょう。

　※濡れたタオルを干しても加湿可。
●保湿効果のあるクリームを肌に塗り
ましょう。

加湿と保湿に努める2

食事をしっかり取る3
●1日3回の食事で約1Lの水分
補給ができます。
※ごはんやおかずには多く
の水分が含まれています。

●冬は野菜たっぷりのお鍋が
おいしい季節です。栄養も水
分もしっかり取りましょう。

運動習慣を身につける4
●脱水を起こす大きな要因の一つが
筋肉量の減少です。

●身体の中で最も大量の水分を蓄え
ているのは筋肉です。そのため、加
齢による筋肉量減少（サルコペニ
ア）や運動不足による筋肉量減少があると、体内
の水分量も低下して脱水のリスクが高まります。

●運動を心がけ、筋肉量UPに努めましょう。

●のどの渇き
●口の中がねばつく
●尿量の減少
●尿の色が濃い
●ぼんやりする
●頭痛
●倦怠感がある

けんたい
約60%
水分

14県民だより奈良 2024年2月号

暮らしに役立つ



どこに
相談したらいいか
わからない

0742‐27‐8130
2平日9～17時（年末年始を除く）　
※来所相談は要予約

1県庁本庁舎1階（県青少年・社会活動推進課内）
橿原市、五條市、王寺町、大淀町で出張相談会も実施中

ひきこもりで
悩んでいませんか？

人と
関わるのが
不安

親亡き後が
心配

一緒にゴールを見つけましょう

※１ 令和５年３月　内閣府調査より

ひきこもりの方は全国で推計146万人。※１
県でも推計1万4千人の方がひきこもりで悩んでいます。

“ひきこもり”という状態は同じでも、
背景や思いは一人一人違います。

抱え込まず、勇気を出してご相談ください!

専門
スタッフが
相談対応

プライバシー
厳守

4県青少年・社会活動推進課　☎0742‐27‐8608　60742‐27‐9574

奈良県ひきこもり相談窓口 無料

専用ダイヤル 

悩んでいるご本人、支えているご家族から多くのご相談をいただいています

本人は
出られないけれど
家族だけでも
相談できる？
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「詐欺サイト」
の惑星

商品ガ 

届カナイヨ～

アレ？
スゴイ
請求額…

販売価格が極端に安いショッピング
サイトは購入後、模倣品や粗悪品が
届く場合や、そもそも商品が届かな
い詐欺サイトの可能性があります。

「クレジットカード
不正利用」の惑星

ネットショッピングの利用者
が増加する一方、カードの紛
失・盗難のほかフィッシング
やスキミングなどでカード
情報が盗まれ不正利用され
る被害が後を絶ちません。

「サポート詐欺」
の惑星

突然PCの画面にウイルス
感染などの偽の警告を表
示し、復旧サポートを装っ
て、修理代金やサポート代
金を請求する手口です。

「ぜい弱性」
の惑星

古いOSやソフトウェアを
そのまま使用している
と、不正アクセスやウイ
ルス感染などの被害に
あう可能性があります。

ナンダコレハ！
ウイルス感染…！？

ア…
アップデート？

4県警察本部サイバー犯罪対策課　☎0742‐23‐0110

「激安」「残り１点
」などの

         　  言葉に
は要注意!

販売元の会社概要
を

    よく確認しまし
ょう!

警告画面の電話番
号に

           電話して
はダメ!

落ち着いて警察に

      相談しましょ
う!

信用できるサイト
以外では

  カード情報を入
力しない!

利用履歴を
こまめに確認しま

しょう! OSやソフトウェア
は最新が鉄則!

困った時は、ひとりで悩まず、
まずは相談しましょう

2２月２１日（水）１４時～１６時（受付１３時３０分～）
1いかるがホール（斑鳩町）

こちらからも申込可▶

参
加
無
料
デ
ス

ゴ
参
加
ク
ダ
サ
イ

身近なサイバー犯罪や企業でのサイバー
セキュリティ対策などを紹介します。
参加申し込みなど詳しくは下記へ。

「サイバーセキュリティ・カレッジ in NARA（講演会）」を開催

要申込 先着
50人

サイバーセキュリティ月間ですサイバーセキュリティ月間ですサイバーセキュリティ月間です
サイバー犯罪の被害に遭わないために、インターネットの安全な利用について考えましょう。

２月１日から３月１８日は

サイバー
スペースへ

Let’s GO!

サイバーセキュリティ
に関する詳しい情報
は、奈良県警察HPで
ご確認ください!
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インフォなら

豊橋
高松

西武園

小松島

小松島

西武園

取手♥

豊橋

小倉　♥

前橋

伊東温泉

岸和田

高松

玉野

前橋
取手♥

岐阜
（全日本選抜）

川崎

岐阜（全日本選抜）

今
月
の
本
場
開
催

静岡

2/13火～2/15木 チャリロト杯ＦⅡ☀ 10時開門

いわき平

おかげさまで７３周年を迎えました。熱き戦いにご期待ください！

2/22木～2/25日 開設７３周年記念 春日賞争覇戦

2/3土～2/5月 大阪スポーツ杯チャリロト賞ＦⅡ

佐世保

チャリロト杯ＦⅡ☀奈良

開設７３周年記念
春日賞争覇戦ＧⅢ奈良

10時
開門
10時
開門

　   大阪スポーツ杯
チャリロト賞ＦⅡ
奈良

入場
不可

入
場
不
可

2２月８日（木）～１４日（水）
点灯時間18時～21時

1春日大社、興福寺、東大寺、奈良公園一帯
至上の色として神聖視され
てきた瑠璃色の光が奈良公
園を包む「しあわせ回廊 なら
瑠璃絵」。各会場では、初登
場のイルミネーションが皆さ
まをお迎えします。最終日に
は、奈良公園バースデー花
火の打ち上げもあります。
なお、春日野国際フォーラム甍庭園イルミネーションは
実施しません。
4なら瑠璃絵実行委員会
☎0742‐20‐0214

8 rurie.jp

おでかけ

4県営競輪場 ☎0742‐45‐4481　0平城駅から西へ約700m
※競輪開催中は大和西大寺駅北口から無料バス運行

■本場開催  ■ＧⅠ・ＧⅡ  ■ＧⅢ  
■FⅠ  ■FⅡ
　ナイター　　ミッドナイト
♥ガールズ　☀モーニング
月 火 水 木 金 土 日

5   6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

 26 27 28 29 

車券は電話やインターネットでも
買えるよ!詳しくはこちらから♪

    1 2 3 4

しあわせ回廊 なら瑠璃絵

子ども参加可

●大和川水質改善強化月間パネル展
2①2月16日（金） ②2月27日（火）
いずれも10時～17時

1①イオンモール大和郡山（大和郡山市）
②イオンモール橿原（橿原市）

大和川の水質の現状や家庭
でできる川を汚さないちょっ
とした工夫、河川ごみなどに
関するパネルを展示します。
当日はパネル展示のほか、
DVD放映も行います。

●大和川一斉清掃～みんなの手で美しい川に!～
23月3日（日）午前中
1大和川流域県内22市町村 61カ所
大和川の美化・愛護意識を高
め、きれいな川を取り戻すた
め、住民、企業、行政が一体と
なって大和川の清掃活動を
実施します｡近くの会場で大
和川一斉清掃に参加してみ
ませんか。集合場所など詳しくは下記HPへ。

4県水資源政策課
☎0742‐27‐8489

8www.pref.nara.jp/15089.htm（パネル展）
www.pref.nara.jp/14678.htm（一斉清掃）

水資源政策課からの案内
無料¥0 申込不要

22月24日（土）・25日（日） 
いずれも10時～16時（最終入場15時30分）

1県営平城宮跡歴史公園
朱雀門ひろば・天平みつき館（奈良市）

鉄道会社や鉄道グッズ販売のブース出店、トイレールを
持ち込んで遊べるビッグサイズのトイレールジオラマな
ど、鉄道の魅力満載の子どもから大人まで楽しめるイベ
ントを開催します。
【入場料】当日券800円・前売券700円（小学生以下無料）

前売券は「チケットぴあ」にて販売。
4県営平城宮跡歴史公園 管理事務所
☎0742‐35‐8201

8 naratrainfes.com

奈良鉄道まつり2024冬 
子ども参加可 多目的トイレ 授乳室

奈良競輪

開催日程2

　   大阪
スポーツ杯
チャリロト賞
ＦⅡ

奈良

入場
不可
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22月15日（木）13時～16時30分
当センターが取り組んできた直近5年間の研究成果を発
表します。また、最新の研究成果に関するポスターの展
示も行います。定員100人（先着）。
3下記HPまたは右記二次元コードから。2/13締切。
1･4県農業研究開発センター（桜井市）

☎0744‐47‐4493
8www.pref.nara.jp/1761.htm

2２月１３日（火）13時30分～17時
1県農業研究開発センター（桜井市）
●栽培講習会（直売所への出荷希望者・出荷者が対象）

直売所向けのおすすめ品種と栽培方法を県内の種苗
会社の担当者が説明します。少量多品目栽培に適した
野菜の紹介や、長く収穫したり、時期をずらして栽培す
るコツなどが学べます。定員７０人（先着）。

●説明会（協定直売所「地の味土の香」への出荷希望者が対象）
協定直売所「地の味土の香」の参加スタッフから出荷
方法や手数料などの説明を直接聞くことができます。

3下記HPの問い合わせフォームから（内容欄に直売所研
修参加と記入）。またはＦＡＸで名前・電話番号・FAX番号
かメールアドレスを記入し下記へ。2/9締切。

4県豊かな食と農の振興課 
☎0742‐27‐7401
60742‐26‐6211

8www.secure.pref.nara.jp/dd.aspx?menuid=1516

こちらから
も申込可▶

こちらから
も申込可▶

23月10日（日）14時開演（13時開場）
1県橿原文化会館（橿原市）
13回目を迎える県立ジュニア
オーケストラの定期演奏会。楽
団員の1年間の活動の集大成と
して、ベートーヴェンの交響曲第
8番をはじめとした名曲を披露
します。詳しくは下記ＨＰへ。
3下記HPの申込フォームから。またはFAXで住所・名前・

電話番号・希望人数（4人まで）を下記へ。2/13締切。
4県文化振興課
☎0742‐27‐8917　60742‐27‐8481

8www.njo.pref.nara.jp

2３月２４日（日）・２５日（月） 
自然の中でのさまざまな体験活
動を通じて、仲間と共に課題を
解決することを大切に、豊かな
人間性・社会性を育成し、たくま
しく生きる力を育むことを目的
にはやま森の学校を開催しま
す。定員25人（抽選）。
【対象】小学３～６年生
【参加費】３,０００円
3電話・FAX・申し込みフォームで参加者全員の名前･年

齢･学年･性別･電話番号･郵便番号･住所･アレルギー
の有無･当日の来所方法を下記へ。
【申込期間】2/29～3/10（3/10は12時まで）
1･4県立野外活動センター（奈良市）

☎0743‐82‐0508　60743‐82‐2026
8www.pref.nara.jp/31607.htm

子ども参加可 多目的トイレ

第３回 はやま森の学校

23月31日（日）まで
1県内各地
奈良を遊ぶ・知る・巡る・体験す
る「うまし奈良めぐり」。地元再発
見のチャンスです。例えば唐招
提寺では通常非公開の礼堂内
の特別拝観。大神神社では拝殿
奥の三ツ鳥居を近くから参拝。
金峯山寺では山伏とともに１日ミニ修行などのプラン満
載です。要申込。詳しくは下記HPへ。
3・4うまし奈良めぐり実行委員会事務局

（（一財）奈良県ビジターズビューロー内）
☎0742‐81‐8680（平日9時～17時）

8 yamatoji.nara-kankou.or.jp/nara-umashi

【特別企画】うまし奈良めぐり 開催中!

2３月２０日（祝）１１時３０分～１６時（受付１１時～）
1まほろば健康パーク自由広場（大和郡山市）
県内で外国語教育などに従事し
ている外国青年と一緒に、ピク
ニックや宝探しを通じて、国際交
流を楽しみませんか。日本語ＯＫ。
定員３０人程度（抽選）。小学生は
要保護者同伴（未就学児不可）。
【対象】県内在住、在学または在勤の人
3詳しくは下記ＨＰから。２/２０正午締切。
4奈良県ＪＥＴ青年連絡協議会（県国際課    内）
☎0742‐27‐8477

8www.pref.nara.jp/22674.htm

探せ!春のトレジャーハント
子ども参加可無料¥0

県立ジュニアオーケストラ
第13回定期演奏会

子ども参加可 多目的トイレ無料¥0

うまし奈良めぐり 検 索

学  ぶ

多目的トイレ無料¥0

農業研究開発センター成果発表会

農産物直売所研修会
直売所へ出荷したい方、出荷している方へ

無料¥0
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2３月１5日（金）・２７日（水）
いずれも１６時～１７時３０分と１８時３０分～２０時

1奈良女子大学（奈良市）
県国際課に在籍するフランスの
国際交流員が、母国の衣食住や
歴史などを日本語で紹介します。
各回定員１５人程度（抽選）。同じ
内容の講座を１日２回行います。
【対象】県内在住、在学または在勤の2023年4月1日時点

で18歳以上の人
3詳しくは下記ＨＰから。２/１9締切。
4県国際課
☎0742‐27‐8477

8www.pref.nara.jp/65056.htm

23月2日（土）10時～12時
ワーク・ライフ・バランスが充実するパパの家庭・子育て
参画を応援。育児・介護休業法の改正のポイントを学び、
男性の育休取得について一緒に考えましょう。
【講師】浅山貴宏さん

（NPO法人ファザーリング・ジャパン関西副理事長）
【対象】テーマに関心のある男性（女性も参加可）
3詳しくは下記HPから。2/28締切。
1･4県女性センター（奈良市）

☎0742‐27‐2300
8www.pref.nara.jp/11774.htm

無料¥0

男女共同参画推進セミナー 男性の育児
休業がええやん!「笑ろてるパパ」のすすめ。

託児ルーム授乳室多目的トイレ

多目的トイレ無料¥0
2①2月27日（火） ②2月28日（水）
いずれも10時～15時

1①奈良公園バスターミナル（奈良市） 
②ミグランス橿原市役所分庁舎（橿原市）

初心者向けの庭木と花の植栽や管理に関する講義を行
います。①②とも同じ内容です。
【定員（抽選）】①150人 ②50人
3ハガキかＦＡＸで住所･名前･電話番号･受講希望日を

記入し、下記へ。またはＨＰから。2/13締切（必着）。
4（公財）奈良県緑化推進協会

〒634‐0033 橿原市城殿町459
☎0744‐26‐0200　60744‐26‐0201

8www.nararyokuka.org/kousyuukai.htm

緑と花の一日塾 受講生募集

22月17日（土）13時～16時15分
1奈良県社会福祉総合センター（橿原市）
県内のボランティアが集い、各地域の取り組みや課題を学
びます。ネットワークづくりや新たな活動の展開につなげ
ませんか。分科会はいずれか選択。定員150人（先着）。
【講演】上村康弘さん（認定NPO法人おてらおやつクラブ）

「たよってうれしい、たよられてうれしい」
【分科会】①斉藤樹さん（NPO法人 Genki Future Dreams 47理事長）

「地域の居場所からつなげよう」
②山中弓子さん（親子支援・災害看護支援＊てとめっと代表）
「防災にも活きる、ボランティアとのつながり」

3下記二次元コードから。またはFAXで申込用紙（下記
ＨＰで入手可）を下記へ。2/10締切。

4（福）奈良県社会福祉協議会 
☎0744‐29‐0155　60744‐26‐0234

8www.nara-shakyo.jp

令和５年度ならボランティア研究集会
ボランティアのこれからを考えよう

無料¥0 多目的トイレ 手話通訳

無料¥0

文化講座「フランスってどんな国？」

多目的トイレ無料¥023月10日（日）
13時～16時30分

1東大寺総合文化センター（奈良市）
奈良にゆかりの深い漢方をテーマにした講演や県の研
究員による研究成果の発表会を開催。定員150人程度
（先着）。県庁回廊では漢方関連商品の販売会も同時開
催（申込不要）。
3詳しくは下記HPから。2/29締切。
4県産業政策課 
☎0742‐27‐8814

8www.pref.nara.jp/64944.htm

漢方 講演会・研究発表会の開催

申込不要無料¥02３月３日（日）13時～16時
アトリウム展「さわって体感考古学の新地平」にあわせて
シンポジウムを開催します。考古学における触察（手で触
れて物の特徴を感じること）をテーマにその重要性や必
要性を考えます。展示では、日本・中国・イタリアのユニ
バーサル・ミュージアムの事例紹介も行います。定員
250人（先着）。
1･4橿原考古学研究所（橿原市）

☎0744‐24‐1101
8www.kashikoken.jp

さわって体感考古学の新地平
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2３月２日（土）13時30分～15時30分
1県橿原総合庁舎（橿原市）
がん患者の皆さんやその家族が集い、悩みや不安を語り
合う場です。受診中の医療機関やがんの種別にかかわら
ず参加できます。一人で抱え込まず、がんに対する不安
や悩みを話し合ってみませんか。参加費無料。
3e古都なら「奈良県電子申請サービス」から。または電話

で下記へ。2/28締切。
4県中和保健所健康増進課
☎0744‐48‐3034

中和保健所がん患者サロン「すずらん」
授乳室多目的トイレ

2３月７日（木）12時～16時
1県コンベンションセンター（奈良市）
県内企業約100社が参加予定。若手社員との座談会、
ならジョブカフェや奈良県無料職業紹介所による相談も
実施。事前申し込みの人は当日受付不要。当日受付もあ
ります。参加無料。
【対象】大学（院）、短大、高等専門学校、専修学校などの学生、

既卒3年以内の求職者、若年求職者（45歳未満）
3下記HPから。
4奈良労働局委託「若年者地域連携事業」事務局
（株）東京リーガルマインド
☎0742‐93‐6825

8 public.lec-jp.com/jakunen-nara/gousetsu

就職応援フェア「合同企業説明会」

県では主食・主菜・副菜のそろった食事を１日２回以上と
ることを基本に、身体にやさしい塩加減で野菜を増した
食生活を実践することを「やさしおベジ増し宣言」として
います。
そこで、皆さんが実践している食生活の取り組みを募集
し、多くの人の健康づくりにつながるよう発信します。応
募者から抽選で季節の県産野菜セットまたはオリジナル
マグネットをプレゼント。
3詳しくは下記ＨＰまたは下記二次元コード

から。２/１５締切。
4県健康推進課
☎0742‐27‐8662　

8www.pref.nara.jp/57094.htm

第４回「私（我が家）の
やさしおベジ増し宣言」を募集

応募専用
フォーム▼

募集する団地・住戸については、下記HPまたは募集案内
パンフレットをご覧ください。募集案内パンフレットは、下
記または各市町村役場、県営住宅管理事務所、県営住宅
北部サービスセンター、県営住宅サービスセンターにて
配布します。同一の住戸に希望者多数の場合は抽選。
3募集案内パンフレットの中の専用ハガキに必要事項

を記入し、郵送。
【申込期間】2/1～15（必着）
4県住まいまちづくり課
☎0742‐27‐7539

8www.pref.nara.jp/34928.htm

第４回 奈良県営住宅の入居者募集 募  集

相  談

2①2月8日（木） ②3月14日（木）
いずれも15時～16時15分

1①②県奈良総合庁舎（奈良市）
弁護士、労働組合役員、企業役員などの経験豊富な委員
が3者1組となり、公正･中立な立場で解雇や賃金問題、
パワハラなど労働に関するトラブルの相談に応じます。
1人30分程度で要予約(先着)。相談無料。4月以降の開
催日など、詳しくは下記HPへ。
【対象】県内在住または在勤の労働者と県内に事業所の

ある事業主
3下記HPから。開催日の前々日14時締切。
4県労働委員会事務局
☎0742‐20‐4431

8www.pref.nara.jp/46104.htm

労働相談会を開催

託児ルーム多目的トイレ23月3日（日）11時～16時
1県コンベンションセンター（奈良市）　
11時～12時 福祉・保育の「事業所プレゼンテーション」
12時～16時 事業所の求人担当職員による「合同就職説明会」
14時～15時 「就活応援セミナー」（定員制、予約優先）
福祉・保育の資格や仕事内容の各種相談コーナー、保育
士常駐の無料託児もあります。入退場自由。参加無料。
3下記HPから。事前申込者にはプレゼントあり。
4奈良県福祉人材センター
☎0744‐29‐0160

8 nara-shakyo.jp

福祉＆保育のおしごとフェア2024
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多目的トイレ2①2月20日（火） ②2月24日（土）
いずれも９時～12時

1①奈良市ボランティアインフォメーションセンター（奈良市）
②奈良県社会福祉総合センター（橿原市）

人工肛門・人工膀胱について悩んだり、苦労されている
人などを対象に個別相談会を開催します。
専門家や同じ立場の人に相談することで悩みなどを解消
しませんか。参加無料。申込不要。詳しくは下記へ。
4（公社）日本オストミー協会 奈良県支部
☎090‐2110‐5032

オストメイトの方への個別相談会

多目的トイレ2①2月20日（火） ②2月29日（木）
いずれも10～16時

1①県立図書情報館（奈良市）
②県産業会館（大和高田市）

空き家相談、売買、賃貸、贈与、相続､登記､資産税務､借
地借家､土地有効活用､建築など不動産に関するさまざ
まな問題を解決するために、不動産コンサルティングマ
スター・司法書士などの専門家がアドバイスします。定員
各会場２０組程度。相談無料。
3電話で前日までに下記へ。
4NPO法人奈良県不動産コンサルティング協会
☎0743‐86‐4285

不動産無料相談会

冬の道路は凍結や積雪などで路
面の状況が悪化します。
路面の状況が悪い場合は自動車
の運転を控え、やむを得ず運転
する必要がある場合は、次の点に
ご注意ください。
●あらかじめ道路情報などで道路状況を確認する
●状況に応じて、タイヤチェーンや雪路用タイヤを装着する
● 速度を落として、十分な車間距離を保つ 
● ｢急ハンドル｣｢急ブレーキ｣｢急発進｣など、｢急｣のつく
運転をしない      
4県警察本部交通企画課
☎０７４２‐２３‐０１１０

冬の交通事故に要注意!

お知らせ

確定申告会場の開設期間は2月16日～3月15日です
（土・日・祝日を除く）。確定申告会場の入場には「入場整
理券」が必要です。会場の相談受付は16時までですが、
来場者数によっては、早めに終了する場合があります。
なお、会場は大変混雑しますので、自宅からe-Taxをご
利用ください。
4所得税・贈与税・消費税について
奈良税務署　☎０７４２‐２６‐１２０１
葛城税務署　☎０７４５‐２２‐２７２１
桜井税務署　☎０７４４‐４２‐３５０１
吉野税務署　☎０７４６‐３２‐３３８５

確定申告書の
作成はこちら▼

確定申告書はPC・スマホで作成し、
早めに提出を!

確定申告 検 索

脳卒中や心臓病などの循環器
病について、患者本人や家族が
気軽に相談できる、「奈良県脳卒
中・心臓病等総合支援センター」
を開設しています。相談窓口で
は医師、看護師、ソーシャルワー
カーなどのさまざまな専門職が連携し、総合的にサポー
トします。ほかにも、循環器病についての情報共有やパン
フレットの配布なども実施していきます。
循環器病について相談したいことがあれば、下記まで
ご連絡ください。
4奈良県立医科大学附属病院内相談窓口（医療相談室）
☎0744‐22‐3051（内線3115、3224）13時～16時

8 stroke-cardiovasc.naramed-u.ac.jp

奈良県脳卒中・心臓病等総合支援センター

23月7日（木）～25日（月）9時～17時
5火曜
1生駒山麓公園ふれあいセンター
※駐車料金が必要。（生駒市内在住者などは無料。
　詳しくは会場の4へ。）
会場の4はこちら▶☎0743‐73‐8880

生駒市in

「奈良のむかしばなし」パネル展 
申込不要 子ども参加可無料¥0

4県広報広聴課
☎0742‐27‐8326　60742‐22‐6904

本誌で好評連載中の「奈良
のむかしばなし」は県内各
地に伝わる昔話を子どもか
ら大人まで親しめるように
紹介しています。その昔話
を大型パネルにして期間限
定で展示します。
会場では過去のお話を収
録した冊子を無料配布!
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奈良スーパーアプリとは、役場に行かなくても手元
のスマートフォンなどで行政手続きが完結すること
を目指したWebアプリです。
令和６年４月からの本格運用を前に、1月２４日から一
部運用を開始し、県立高校入試のWeb出願サービ
スを提供しています。詳しくは下記HPへ。
4県デジタル戦略課
☎0742‐27‐8450
県高校の特色づくり推進課
☎0742‐27‐9851

8www.pref.nara.jp/14157.htm
（高校入試の詳細について）
www.secure.pref.nara.jp/3232.html

（奈良スーパーアプリ問い合わせフォーム）

障害者手帳をお持ちの人と介助者、65歳以上の人、外国人観光客などは入館
無料になる場合がありますので、ＨＰなどで確認、または各施設へお問い合わ
せください。各施設の入館は閉館30分前まで（なら歴史芸術文化村を除く）。
料金の（　）は、20人以上の団体料金。
各施設の休館日が祝日または休日にあたるときは開館し、その次の平日が休館日
となります。

開催中～3/31（日）

2月下旬～4月中旬

■　民博･健活･昼活トーク
2/8(木)・22(木)14時～

古民家活用イベント

くらしの品の修理展

2/24（土）・25（日）10時～16時
ならみんぱく梅まつり

「農村の四季」「川と人のかかわり」
「地域のものづくり」「昔のくらし」常設展

☎0743‐53‐3171　60743‐53‐3173 
29時～17時（古民家園は16時まで）
5月曜　8www.pref.nara.jp/1508.htm

民俗博物館 1大和郡山市矢田町545

奈良県の推計人口（令和5年12月1日現在）

男性 ： 608,839人
女性 ： 685,780人

総数1,294,619人
     （対前月-697人）

問い合わせにFAX番号の記載がない場合は
県広報広聴課 60742‐22‐6904で取り次ぎます。

開催中～3/10（日）
一般 1,200（1,000）円
大・高生 1,000（800）円
中・小生 800（600）円
郷愁漂う村落風景や富士の眺望、古
寺の景観、神秘に満ちた海の風景か
ら幻想的な夜の情景へと深まりを見
せる画境に不染鉄の理想郷的世界が投影されました。
■　講演会「伊藤若冲と不染鉄の筋目描き
■　～天才画家の秘密にせまる」
2/18（日）14時～
定員60人（抽選）・要当日観覧券

［講師］青木芳昭さん（京都芸術大学大学院教授）
■　当館学芸員によるギャラリートーク
3/2(土)14時～  要当日観覧券

開催中～３/１０（日）

ギャラリー展示
「きたまち2023－きたまちといろとインカレ」

無料

☎0742‐23‐3968　60742‐22‐7032　29時～17時
5月曜　8www.pref.nara.jp/11842.htm

県立美術館 1奈良市登大路町10‐６

漂泊の画家 不染 鉄 ～理想郷を求めて

開館50周年記念特別展
ふ せん   てつ

不染鉄 《落葉浄土》
昭和49(1974)年頃 当館蔵

申込不要

要申込

【発売期間】2月14日(水)～3月15日(金)
今年のバレンタインジャンボ宝くじは１等（2億円）の当選
本数が11本、前後賞を合わせた賞金額は3億円です｡
また、「ミニ」は1等(2,000万円)の当選本数が50本、
前後賞を合わせた賞金額は3,000万円です。
宝くじの収益金は､公共事業や文化芸術活動など、皆さん
の身近なくらしに役立てられています。
宝くじは県内の販売窓口のほか、イ
ンターネットでも購入できます｡詳し
くは下記HP（宝くじ公式サイト）へ。
4県財政課
☎0742‐27‐8362

8www.takarakuji-official.jp

バレンタインジャンボ宝くじ・
バレンタインジャンボミニ発売

～県立高校入試Web出願で先行リリース～

さまざまな事情で義務教育を十分に受けられなかった人
たちが、もう一度学べる場所として、夜間中学があります。
入学を希望する人は、お住まいの市町村の教育委員会、
または下記までお問い合わせください。

4県学ぶ力はぐくみ課
☎0742‐27‐9854

8www.pref.nara.jp/62712.htm

夜間中学を知っていますか？
じじょう

か き

けんまな かちから

と　　  あ

ぎ むきょういく じゅうぶん う ひと

ひと

いち ど まな

き ぼう す しちょうそん きょういく い いんかいにゅうがく

ば しょ や かんちゅうがく

や かんちゅうがく し

高校入試の
詳細▼

問い合わせ
フォーム▼

奈良スーパーアプリ 一部運用開始
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開催中～3/10（日）
にぎわいフェスタ万葉 冬

2/15(木)～3/3(日)　エントランスで展示
ひなまつり特別展示｢大正時代のおひなさま｣

☎0744‐54‐1850 60744‐54‐1852 210時～17時30分
5月曜　8www.manyo.jp  

万葉文化館 1明日香村飛鳥10

館蔵品展｢7人の万葉歌人からたどる万葉集｣
開催中～3/3（日）
万葉集を代表する7人
の歌人にスポットをあ
て、当館のコレクション
を紹介します。

上村淳之《佐保の詩》

万葉集をよむ「譬喩歌（3）
（巻7・1368～1403番歌）」 
2/21（水）14時～15時30分
定員150人（先着） ※オンライン視聴は要申込

［講師］竹内亮（当館主任研究員）

ひ   ゆ   か

申込不要 無料

■　木簡をつくって万葉仮名を書こう
2/10（土）

申込不要

開催中～3/3（日）
1文化財修復・展示棟
これまでの調査成果を通じて、天
理市の古墳時代を代表する大和
古墳群・柳本古墳群を紹介します。

☎0743‐86‐4420　60743‐86‐4429　29時～17時
5月曜　8www3.pref.nara.jp/bunkamura

なら歴史芸術文化村 1天理市杣之内町
437‐3

令和５年度地域連携展
「山辺の古墳文化－大和古墳群と柳本古墳群－」

無料

開催中～2/25（日）
1芸術文化体験棟
「宇宙の力が可視化されるところ」とし
て、さまざまな水の姿を撮影する写真
家・山本糾さん。県内で撮影した新作を
展示します。

文化村クリエイション vol.4
山本糾 展覧会「宇宙の中心にある水」　　　　　

山本糾《津風呂ダム 2》2023年
一部分

無料

おおやまと

開催中～2/25（日）
毎週土曜13時～17時/日曜9時～17時
1芸術文化体験棟
画家・伊庭靖子さんが油彩画を制作する様子を公開します。

文化村クリエイション vol.5
公開制作「伊庭靖子の見かた、描きかた」 無料

東殿塚古墳の埴輪
天理市教育委員会蔵

2/14（水）～25（日）
■　関連トーク
■　「工芸製本家の仕事」
2/25（日）
14時～15時（開場13時30分）
定員80人（先着）

［講師］中尾エイコさん（製本家）
中尾あむさん（製本家）

☎0742‐34‐2111　60742‐34‐2777　29時～20時
5月曜・2/29（木）
8www.library.pref.nara.jp

県立図書情報館 1奈良市大安寺西1‐1000

美しい手製本の世界

■　開校記念講座
2/14（水）13時30分～15時
定員100人（先着）・500円

［講師］千田稔（当館館長）
■　国語Ⅰ・Ⅱ、社会、理科4科目
2/15（木）～3/22（金）の全12回（各科目3回）
定員各科目100人（先着）・各科目500円

図書館学校
要申込

要申込

無料要申込

2/3（土）～3/17（日）
一般 400（350）円
大・高生 300（250）円
中・小生 200（150）円

■　講演会
2/18（日）13時～16時（開場12時）
1橿原考古学研究所講堂
▶講演「日本刀の魅力」
［講師］河内國平さん（刀匠）
▶対話形式 作品解説
［講師］河内國平さん、伊東菜々子（当館学芸員）
▶対談「日本刀のいろは」
［講師］河内國平さん

宮﨑政久さん（日本刀歴史・文化研究家）
■　刀の扱い方講座
2/10（土）・3/9（土）
各回定員15人（抽選）
1橿原考古学研究所講堂

■　列品解説会
3/2（土）11時～/15時～

申込不要

☎0744‐24‐1185  60744‐24‐1355　29時～17時
5月曜　8www.kashikoken.jp/museum/top.html

橿原考古学研究所附属博物館
1橿原市畝傍町50‐2

申込不要 無料

特別陳列「刀匠・河内國平の仕事　　　　　　
－古代刀剣復元から現在の作刀まで－」

飾り大刀・飾り剣（復元）
藤ノ木古墳出土 当館蔵

無料要申込
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2開催中～3月31日（日）
10時～17時 火曜・水曜休館
（火曜・水曜が祝日の場合は開館）
奈良県出身の郷土力士の徳勝
龍が令和5年9月に引退。年寄
「千田川」を襲名しました。そこ
で「力士の引退」という切り口
で、過去の引退相撲に関する
資料約120点を展示し、力士の
エピソードを広く紹介します。
入館料300円（中学生以下150円）。
1・4葛城市相撲館「けはや座」（葛城市當麻）

☎0745‐48‐4611

市町村ガイド

2２月１０日（土）～１８日（日）（１３日（火）を除く）
明日香村を拠点に活動する作
家と明日香村にゆかりのある作
家による美術展。絵画・陶芸・ガ
ラス造形・彫刻・楽器製作・染織・
写真・書芸・パッチワークキルト
などさまざまなジャンルの作品
が展示されます。
1県立万葉文化館（明日香村飛鳥）
4Creative飛鳥・未来への風
実行委員会事務局（明日香村文化財課内）
☎0744‐54‐5600

明日香村 第１０回「明日香の匠」展

22月3日（土）～3月10日（日）
9時30分～16時30分（土・日・祝日は17時まで）

城下町・大和郡山に春を
呼ぶ「盆梅展」。市内の愛
好家が丹精込めて育て
た「盆梅」約120鉢を、
「お城の櫓」という厳かな
雰囲気の中で楽しめます。
一般 500円
60歳以上 400円
小学生以下 無料
1郡山城跡（大和郡山市城内町）
4大和郡山盆梅展実行委員会　☎0743‐54‐3050
大和郡山市地域振興課
☎0743‐53‐1151　60743‐55‐4911

8www.city.yamatokoriyama.lg.jp

大和郡山市
春を呼ぶ 梅とお城の共演
第２1回 大和郡山 盆梅展

ぼん ばいてん

22月11日（祝）10時30分～
（砂かけ行事は14時～）
雨に見立てた砂をかけ合う参加型の
お祭りです。砂が多く舞うほど雨に恵
まれ、豊作になると伝えられています。
1廣瀬大社（河合町川合）
4河合町生涯学習課
☎0745‐57‐2271　60745‐57‐1165

8www.town.kawai.nara.jp/kanko

河合町 廣瀬大社の砂かけ祭（御田植祭）

22月1２日（振休）12時30分～20時30分
｢県下三大えびす｣のひとつで､
蛭子神社の祭礼とともに開
催。３年ぶりの開催となった昨
年は、たくさんの屋台が軒を
連ね抽選会やイベント・物産
展が行われるなど、にぎわい
が戻ってきました。ぜひお越しください。
1国道309号（下市町山崎～下市郵便局間）
4下市初市実行委員会事務局（下市町地域づくり推進課内）
☎0747‐52‐0001

下市町 下市 初市

葛城市 葛城市相撲館「けはや座」
企画展「引退相撲」開催中!

とくしょう

りゅう

せん だ がわ

お た うえさい

22月11日（祝）13時30分～15時30分
かつて町内を通り運行していた
天理軽便鉄道の最終運行日に
ちなみ、復元模型を走らせま
す。詳しくは下記へ。
大人 200円
高校・大学生 100円
小・中学生 50円
1・4安堵町歴史民俗資料館（安堵町東安堵）

☎0743‐57‐5090（火曜休館）
8mus.ando-rekimin.jp

安堵町 天理軽便鉄道 模型運転会
けいべん

やぐら

22月14日（水）16時～18時３０分頃
修二会の最終日に本堂で行
われる鬼追いの儀式。開山
徳道上人が閻魔大王より授
かったとされる「檀拏印」を押
印し、法力を宿した「牛玉札」
の力で大松明を持った赤鬼、
青鬼、緑鬼を退散させる行事です。要入山料。
牛玉札授与 3,000円（一体）
※内舞台で檀拏印を直接額に押印するほか、鬼と大松明
を間近で見られます。

1・4長谷寺（桜井市初瀬）　☎0744‐47‐7001
8www.hasedera.or.jp

桜井市 修二会結願だだおし法要
しゅ に え けち がん ほう よう

だん だ いん

とく どうしょうにん

ご おうふだ
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村のお母さんたちにより受け
継がれる下北山村のみそです。
添加物は一切加えず、下北山
村産の米からできた麹に国産
大豆・天然塩のみで作られてい
ます。まろやかな塩味で、野菜
につけたりみそ田楽にしても美味しく食べられます。
1きなり館、土曜朝市など 
4NPO法人サポートきなり
☎07468‐6‐0770

8 kinarinosato.net/archives/1232

2２月18日（日）14時～16時30分
全国サミットを10月に開催するにあたり、プレイベントを
行います。今回は第2弾として「いこま孤独・孤立対策連携
プラットフォーム」の設立を記念し、シンポジウムを開催。
孤独・孤立の現状について学び、どんな対策やつながり方
があるか、さまざまな分野の視点から考えます。定員２５０人
（当日先着）。※オンライン視聴は下記ＨＰより申込。
1コミュニティセンター（生駒市元町）
4生駒市地域共生サミット推進室　☎0743‐74‐1111
8www.city.ikoma.lg.jp/vod/0000032305.html

2３月３日（日）９時～１６時
ご家庭に眠っていたひな人形
がMiiMoに勢揃いします。ほか
にも、ひな祭りの本の読み聞か
せやお茶会、キッズフォト撮影
や雅楽の演奏など催しが盛り
だくさんです。ぜひMiiMoへ来てお楽しみください。
3一部の催しは要申込。詳しくは下記ＨＰへ。
1三宅町交流まちづくりセンターMiiMo（三宅町伴堂）
4MiiMo運営委員会事務局（三宅町政策推進課内）
☎0745‐44‐3082

8www.miimo.jp

2２月２４日（土）１６時～２１時
冬空のもと、数千本のロウソク
と竹灯籠や和傘などで会場が
埋め尽くされる「冬彩」は、20年
以上続く香芝市のイベントです。
灯り・音・食・夜市、そして太鼓の
音とともに、冬の夜を大切な人と一緒に楽しみませんか？
1香芝市役所、今池親水公園
4香芝冬彩実行委員会（香芝市市民協働課内）
☎0745‐76‐2001

8 kashiba-tosai.com
Instagram

@kashiba.tousai

生駒市 地域共生社会推進全国サミット
プレイベント第2弾

三宅町 みぃもでひな祭り

22月24日（土）・25日（日）９時～１7時
ご本尊「毘沙門天」と縁の深い「寅」
にあやかり、勝縁の月「寅の月（2月）」
に行う祭りです。家内安全や厄除け
祈願・心願成就などを祈る法要が営
まれます。「寅行列」に「張り子の寅」、
「しぎさんフードフェス」のほか、楽
しいイベントが盛りだくさんです。
1・4信貴山朝護孫子寺（平群町信貴山）　☎0745‐72‐2277
8www.sigisan.or.jp

「太子道」が通るなど、古くから
権力者との関わりがあったとさ
れる川西町。島の山古墳は、そ
の規模から大王クラスの御陵
と推察される前方後円墳です。
平成６年から本格的な発掘調
査がはじまり、前方部の埋葬施設からは４世紀の遺物が
未盗掘の状態で出土しました。
1島の山古墳（川西町唐院）
4川西町教育委員会事務局　☎０７４５‐４４‐２２１４

川西町 全長200mの規模を誇る
島の山古墳 

人の手で壊れた森を、人の手で
もどしていく。一から始める森
づくりをテーマに、誰もが気軽
に「心地の良い時間」を過ごせ
る場所です。きれいな星空の下
でキャンプなども楽しめます。
詳しくは下記HPへ。
1・4くにすの杜（吉野町窪垣内）　☎０７４６‐３９‐８００４
7 info@kunisunomori.jp 
8kunisunomori.jp

吉野町 くにすの杜

2004年6月に全国で初めて源
泉かけ流し宣言を行いました。
全ての温泉施設が湧出する温
泉をそのまま使用し、循環・沸
騰・再利用を行わず、常に新鮮
なお湯を提供しています。村内
には湯泉地温泉・十津川温泉・
上湯温泉の３つの温泉があり、それぞれ異なる泉質をも
ちます。この機会に、温泉めぐりをお楽しみください!
4十津川村観光協会（木曜定休）
☎0746‐63‐0200

十津川村 祝!源泉かけ流し宣言
20周年「十津川温泉郷」

全ての温泉で美肌効果が期待できます

昔ながらの特産品「南朝みそ」下北山村

香芝市 冬彩 冬空を光と音で彩る
幻想の祭典

とうさい

平群町 関西最大、寅のお祭り。
「信貴山寅まつり」

もり
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掲載内容は1月10日時点のものです。
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写真提供：（一財）奈良県ビジターズビューロー

奈良は約1,300年の歴史を
誇る自然豊かな古都です。多
くの国宝や神社仏閣、桜の名
所などがあり、奈良公園には
神の使いとして保護されてき
た野生の鹿が約1,200頭（令
和5年）ほど生息しています。
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4県広報広聴課 　 ☎0742‐27‐8326 60742‐22‐6904
県の情報はこちらでもご覧いただけます

奈良県公式
総合チャンネル

まるごと
奈良県

奈良県
公式

奈良県
公式

Facebook X LINE

YouTube

スマホアプリ

県民お役立ち情報コーナー パンフレットなどを配置しています

★印のある場所および県庁舎屋上階には、専用用紙で県政に関してのご意見・ご提案を
お寄せいただく「県政ポスト」も配置しています。

●県庁屋上ギャラリー（奈良市）
●県立図書情報館（奈良市）★
●県産業会館（大和高田市）★

●市町村会館（橿原市）
●県橿原総合庁舎（橿原市）★
●吉野町中央公民館（吉野町）★

ならどっとＦＭ（７８．４ＭＨｚ） 毎週月・木曜11:15～/［再］18:20～
ＦＭハイホー（８１．４ＭＨｚ） 毎週月・木曜11:55～/［再］16:25～
ＦＭ五條（７８．０ＭＨｚ） 毎週月・木曜11:30～/［再］18:00～

県政ラジオ番組 　～県政NEWSなら～

S N S

テレビ番組（奈良テレビ）

せんとくん通信 2/1（木）・15（木）・22（木）「ゆうドキッ！」内の18：10頃～

県政フラッシュ
毎週日・火曜21:54～22:00 

「ならフライデー9」
毎週金曜20：57～21：57

テレビ版 県民だより奈良「なら いいね！」
2/10（土）21:00～21:30/［再］2/24（土）

生放送
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印のある問い合わせ先の所在地 ： 奈良県庁 〒630‐8501 奈良市登大路町30番地



明日香村の
お菓子詰め合わせ

※ご提供いただく個人情報は、プレゼントの発送にのみ使用させ
ていただきます。
※当選者の発表は商品の発送をもって代えさせていただきます。
※商品は（一財）明日香村地域振興公社から直接発送します。
※「県民だより奈良」への感想やご意見は引き続きハガキ
でも受け付けています。

■商品のお問い合わせ先
（一財）明日香村地域振興公社　☎0744‐54‐9200

2月号のプレゼント
締め切りは

2月29日（木）
※2月1日以降応募できます。

回答・応募はこちらから

アンケート　 プレゼント&
デジタルに親しむきっかけに電子書籍版「県民
だより奈良」を読んでみませんか。電子書籍版
を読んだ感想をe古都ならで回答された方の中
から抽選で１０名にプレゼントが当たります！

明日香村の特産品「あすかル
ビー」を使ったいちごのお菓子
や、米粉を使った加工品を箱
いっぱいにしてお届けします♪

毎月11日は人権を確かめあう日

コーナー人権
てんいち先生ひかりちゃん

　皆さんは、「なら人権相談ネットワーク」をご存じでしょ
うか。
　近年の社会情勢の急激な変化に伴い、さまざまな人
権相談に迅速かつ総合的に対応するため、国、県、市町村、
ＮＰＯ法人などの人権相談機関が集まって設立された機
関です。誰もが安心して利用できるよう、相談者の立場
に立ったきめ細かな相談活動に努めています。
　現在118の機関がネットワークに加盟し、県人権施策
課がこの事務局を担っています。各相談窓口については、
右記HPをご覧ください。
　当課人権相談窓口では、電話や来所による相談を受け
付けています。皆さんの周りでおかしいと感じているこ
と、悩んでいることを相談員が伺って、少しでもほっとで
きるようお手伝いをしています。必要に応じて、ネット
ワークに加盟する他の相談機関の紹介もしています。皆

さんの身近な相談窓口として認識していただければ幸
いです。
　一人一人がかけがえのない大切な存在であり、自
分は一人ではなく相談できる場所があるということを
思い出して、相談窓口にアクセスしてみてください。

身近な相談窓口
～なら人権相談ネットワーク～

今月の標語＆ポスター

※学校名・学年は作品作成時のものです。

桜井市立桜井中学校3年

坂口 真彩さん
さかぐち　  ま  あや

橿原市立耳成西小学校６年

小濵 晴太さん
こ　はま　はる  た

君とぼく　感じ方って　ちがうよね

4県人権施策課相談窓口
☎0742‐27‐8726  60742‐27‐8721
（開庁日の8時30分～17時15分）

なら人権相談ネットワーク相談窓口一覧
8www.pref.nara.jp/8988.htm

一 念 通 天知事コラム

奈良県知事　

　昨年は、日本でも世界でも、夏の気温が観測史上最も高く、国連のグテーレス
事務総長はこの状況を「地球沸騰化」と表現しました。ここ奈良県でも昨年６月に
初めて線状降水帯が発生し、豪雨をもたらしました。
　私は、大学生の頃に地球温暖化の問題の深刻さを知り、核戦争と共に人類の生
存を脅かす最大の脅威だと確信しました。また、問題の根源は、大量生産大量消費
を成長の前提とする経済原理にあることから、解決の困難さを強く認識しました。
実際、人類は地球温暖化がもたらす危機に気付きながらも、二酸化炭素の排出量
を増やし続け、気温は上昇を続けています。
　生駒市長の頃は主に、家庭から出るごみの量の削減や家庭における節電、太陽
光や小水力などの再生可能エネルギーの導入促進に取り組みました。県は産業政
策を所管していますので、これからは産業部門における脱炭素の取り組みを積極
的に誘導、支援していきたいと考えています。ご注目ください。

vol. 7
脱炭素に向けた取り組みを加速していきます

「一念通天」とは、強い信念を持って努力をすれば、
どんなことでも成し遂げられるという意味です。

いちねんつうてん
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