
　家庭で血圧を測定する目的は、普段の血圧

の状態を正確に知ることです。今回は、家庭で

血圧を測るときの正しい方法をお伝えします。

■血圧計の選び方
　血圧計は、上腕測定タイプがおすすめです。
　※血圧計の買い換えの目安は５年です。

■測定のタイミング
　１日２回（朝・夜）
○朝の場合
　・起床時１時間以内
　・トイレに行った後
　・朝食の前
　・薬を飲む前

○夜の場合
　・寝る直前
　・入浴や飲酒の
　　直後は避ける ■その他測定時の注意事項

①背中は丸めないようにしましょう。
②足は組まないようにしましょう。
③左腕で測ることが推奨されています。
④テレビ等の音が出るものは消しましょう。
⑤腕の力を抜いて、深呼吸をしましょう。

測り方について
詳しくはこちら
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案内人 康 楽
河北省保定市 出身 :

こうらく
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国
の
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日

▲ 中国の２月のカレンダー

家庭で血圧測定していますか？ 書き手：保健師

地域レポート

林家三平独演会
高橋由伸スペシャルトークショーを開催

　12月14日、美馬市地域交流センターミライズで「林家三平独
演会」を開催しました。当日は、落語家・林家三平さんによる独
演会に加え、元プロ野球選手の高橋由伸さんを迎えたスペシャル
トークショーも行われ、会場は終始笑いと拍手に包まれました。
林家三平さんの軽妙な語り口と、世代を超えて親しまれる落語の
世界に、来場者は大いに引き込まれていました。
　また、高橋由伸さんのトークショーでは、現役時代のエピソー
ドや恩師との思い出等が語られ、普段なかなか聞くことのできな
い貴重な話に、来場者は熱心に耳を傾けていました。会場には多
くの市民の皆さまが訪れ、美馬市制20周年を祝うにふさわしい、
笑顔あふれる一日となりました。

　私たち２名は、令和７年４月1
日から美馬市地域おこし協力隊と
して、市内の農業法人「株式会社
エイコーファーム」で農業を学ん
でいます。この制度の大きな目的
である、①地域農業の後継者とし
て就農に必要な知識や技術の習
得、②耕作放棄地の再生及び発生
抑制につなげるため、行政やJA徳
島県が主催する研修会等で露地野
菜の栽培技術を学びながら、地域
の農地で、日々の営農活動に奔走
しています。
　着任してからの10か月間では、
水稲を中心に、ピーマンやみまか
ら唐辛子等の夏野菜、白ネギ、ブ
ロッコリー等の冬野菜の栽培・収

穫・出荷等、四季折々の多岐に渡
る作業を経験してきました。真夏
の太陽が照りつける中、滝のよう
な汗をかいた草刈り。吐く息が白
くなり霜が降りた冬の農地で、凍
える手でおこなったブロッコリー
の収穫は特に印象に残っています。
　このような厳しい環境下で、辛
いこともありましたが、私たちが
作ったお米や野菜が売り場に並
び、そして手にとってくれる、こ
の景色を見た時に、作物を必要と
している人がいると思い、活動の
励みになりました。そして、何に
も代えがたい、農業のやり甲斐を
実感しました。
　昨今、燃料や肥料の価格高騰、

猛暑や豪雨等の気候変動を背景
に、これまで農地を守っていた高
齢者の離農が加速しています。そ
れと同時に、耕作放棄地の増加に
も拍車がかかっています。この増
加に歯止めをかけ、雑草で荒れ果
てた農地を実り豊かな農地に再生
する、守っていくことが、最大の
使命と感じています。「農業は草と
の勝負」と教えられたように、草
刈り、草抜き等の農地を活用する
ための基本を怠らず、耕作放棄地
の再生と発生の抑制に取り組み、
そして、より一層美味しい食材を
皆様の食卓に届けられるよう、今
後の活動に励みたいと思います。

地域おこし協力隊
鎌田　俊彦　  宮田　康平

②ひじから
　2～3cm
　上側に

③チューブを
　腕の中心に

①手のひらを
　上に向ける
　手は浮かさない

測定部と心臓の高さを、
同じにすることが大切
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美馬市立図書館
マスコットキャラクター

うだぴょん

美馬市立図書館☎53‒9666
開館時間：午前９時～午後７時
休館日：火曜日・第３木曜日

(祝日にあたる場合はその翌日)

絵本・紙芝居作家
長野ヒデ子さん
絵本原画展＆絵本ライブ
『おかあさんがおかあさんになっ
た日』、『せとうちたいこさん』シ
リーズなどでおなじみの絵本・紙
芝居作家 長野ヒデ子さんがやっ
て来る！絵本原画展（『おつきさま
ひとつずつ』ほか）と、絵本の読
み聞かせと紙芝居の実演もある
楽しい講演会を開催します！
＜絵本原画展＞
３月20日（金・祝）～４月５日（日）
/場所：美馬市立図書館エントラン
ス・板間のハコ
＜絵本ライブ＞
３月21日（土）午後２時～午後３
時30分（予定）/場所：地域交流セ
ンターミライズ１階 活動のハコ/幼
児～一般対象（※幼児は保護者同
伴）/先着70名程度（保護者を含
む）※事前申込要（２/21～）
※絵本ライブ終了後、サイン会（30
～60分程度）を予定しています。

ギター教室
簡単なコードと基礎の練習をし
て、ギターを楽しく弾きましょう！
３月22日（日）午後２時～午後３時
30分/講師：三上 浩司さん（美馬
音楽教室）/小学生～一般対象/先
着15名※事前申込要（３/７～）※
ギターをお持ちの方は持参くださ
い。貸しギターもあります。（数に
限りあり）

としょかんえいがかい
図書館で映画を上映します。大き
なスクリーンで映画を楽しみませ
んか。
２月23日（月・祝）/①「すみっコぐ
らし とびだす絵本とひみつのコ」
午前10時30分～（66分）②「幕末
相棒伝」午後１時30分～（100分）
③「ザリガニの鳴くところ」午後３
時30分～（125分）/幼児～一般対
象（※幼児は保護者同伴）/各回先
着15名（保護者を含む）※事前申
込要

ひなまつりのおはなし会＆
季節の工作
読み聞かせと工作でひなまつりを
楽しみましょう！
２月28日（土）午後２時～午後３
時/幼児～小学生対象（※幼児は
保護者同伴）/先着15名程度（保護
者を含む）※事前申込要（２/14
～）

絵本であそぶ☆おたのしみ会
～子どもの心に本をとどける読書
のアニマシオン～
図書館スタッフによる、レクリ
エーションを交えた、本を読むの
が楽しくなる参加型のおはなし会
です。
３月14日（土）午後２時～午後２
時45分/幼児～小学生対象（※幼
児は保護者同伴）/先着15名程度
（保護者を含む）※事前申込要
（２/28～）

｢うだつ船場music festival vol.２    
  ステージ装飾」展示
2025年11月22日(土)に藍ランドう
だつ横船着場で開催した音楽フェ
ス「心踊る　音奏でる　冬彩る　 
うだつ船場 music festival vol.２」
のステージ装飾を展示していま
す。ぜひご覧ください。
２月28日（土）まで/場所：美馬市
立図書館 板間のハコ/協力：うだ
つ船場 music festival 実行委員会

みんなで古文書解読
江戸時代後期の古文書「稲田家
成立書並びに系図」の翻刻を行い
ます。
２月21日（土）午後２時～午後３
時30分/中学生以上対象/先着15名
程度※事前申込要

図書館の本を使った
大人のための趣味講座
「ドライフラワーコサージュ作り」
スプレーバラ、パンパスグラスをメ
インに、卒業式や入学式に使用で
きるドライフラワーコサージュを
作ります。（お一人様２個まで製作
可）
２月22日（日）①午前11時～正午
②午後２時～午後３時/講師：大
子悠介さん（ドライフラワー専門
店店主）/一般対象/各回先着15名
程度※事前申込要/材料代：１個
1500円、２個2500円/準備物：持ち
帰り用の袋、汚れても良い服装
（またはエプロン持参）
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※場所の表記がないイベントは図書館「おはなしのハコ」で開催します。
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図書館内の展示物は開館時間内のみ
観覧できます。費用の記載がないイベ
ントの参加費等は無料です。おはな
し会、編み物サロン・将棋サロン、出張
図書館等の日程は市民カレンダーに
掲載しています。詳しくは図書館の公
式ホームページ等をご覧ください。
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情報ボックス

 

春季全国火災予防運動のお知らせ水道料金と下水道使用料の納期限
（令和７年度 12・1月分）

●水道料金
 【口座振替の場合】 2月16日（月）振替
  ※再振替日：３月５日（木）
 【納付書の場合】 ３月２日（月）納期限
●下水道使用料
 【口座振替の場合】 ２月20日（金）振替
  ※再振替日：３月10日（火）
 【納付書の場合】 ３月２日（月）納期限

□問 保険健康課（後期高齢者医療担当） ☎ 52-5601

□問 税務課（収納担当） ☎ 52-5603

□問 長寿・障がい福祉課 ☎ 52-5605

□問 経営管理課 ☎ 52-2511

 【納期限・口座振替日】 3月２日（月）
※口座振替をご利用の方は預貯金残高の確認をお願い
　します。
【納付場所】
金融機関、会計課、各市民サービスセンター
※スマートフォンアプリ等によるキャッシュレス決済も可
　能です。

 【納期限・口座振替日】 3月２日（月）
※納期内納付にご協力をお願いします。
※口座振替をご利用の方は預貯金残高の確認をお願い
　します。
 【納付場所】
金融機関、会計課、各市民サービスセンター

国民健康保険税第８期の納期限

介護保険料第４期の納期限

 【納期限・口座振替日】 3月２日（月）
※納期内納付にご協力をお願いします。
※口座振替をご利用の方は預貯金残高の確認をお願い
　します。
 【納付場所】
金融機関、会計課、各市民サービスセンター

後期高齢者医療保険料第４期の納期限

□問 美馬市消防本部予防課 ☎ 52-3061
美馬西部消防組合消防本部予防課 ☎ 63-2214

３月１日（日）から３月７日（土）までの期間、全国一
斉に春季火災予防運動が実施されます。また、消防本
部を中心とした火災予防啓発活動を実施します。
この時期は、空気が乾燥し、火災が発生しやすくなり
ます。火災は、ちょっとした不注意から発生し、大切な
命や財産を奪ってしまいます。市民の皆様一人ひとりが
火災予防を意識し、日頃から備えることが重要です。
この春季火災予防週間をきっかけに、ご家庭や地
域で火災予防について話し合い、火災のない安全・安
心な美馬市を目指しましょう。

【今日からできる火災予防のポイント】
●住宅用火災警報器を確認しましょう

住宅用火災警報器は、火災の
煙や熱を感知し、音で知らせ
てくれます。
設置しているご家庭でも、電
池切れや故障により作動しな
い場合があります。定期的な
作動確認を行い、設置から10
年を目安に交換しましょう。

●火の取扱いには十分注意しましょう
コンロやストーブ等、火を使う器具の周囲には燃えや
すい物を置かないようにしましょう。
また、調理中や暖房器具使用中に、その場を離れるこ
とは大変危険です。
外出前・就寝前には必ず火の元を確認しましょう。

●放火されにくい環境づくりを目指しましょう
放火は、家の周囲やゴミ置き場に燃えやすい物がある
と発生しやすくなります。
ゴミは決められた日時に出し、家の周囲は整理整頓を
心がけましょう。 問い合わせ先

締め切り日 2月19日（木）必着です。

デジタルトランスフォーメーション
推進課 ☎52-1717

令和7年3月生まれの赤ちゃん大募集！

応募フォーム

このコーナーでは市内に在住する、
発行月に満１歳の誕生日を迎える赤ちゃんの写真を掲載します。

2/4

ひなちゃん1歳のお誕生日おめで
とう♡毎日幸せをありがとう♡

稲井 妃菜ちゃん
いな 　い   ひ　 な

脇町

2/17

ぴーちゃんおめでとう☆これから
も元気にすくすく成長してね!

近藤 陽月ちゃん
 こん　どう  ひ　づき

脇町

2/18

一歳おめでとう。いっぱい食べ
て、いっぱい遊ぼうね！

石井 颯ちゃん
いし   い はやて

脇町

2/18

お誕生日おめでとう！これからも
元気いっぱいすくすく育ってね☆

平 結名ちゃん
たいら ゆい　な

穴吹
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