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人
生
１
０
０
年
時
代
を
先
取
り
し
た

健け

ん

幸こ

う

シ
リ
ー
ズ

糖
尿
病
と
脂
肪
肝
の

負
の
連
鎖
を
絶
て
〜
生
活
習
慣
・
食
事
・
運
動
〜

　
広
報
う
え
だ
11
月
号
で
は
、﹁
糖
尿
病
と
脂
肪
肝

が
互
い
を
悪
化
さ
せ
る
﹂こ
と
を
お
話
し
し
ま
し
た
。

今
回
は
、
そ
の
負
の
連
鎖
を
ど
う
断
ち
切
る
か
に
つ

い
て
で
す
。
一
言
で
い
う
と
、
摂
取
し
た
分
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
余
ら
せ
ず
に
使
う
こ
と
で
す
。

　
ま
ず
摂
取
、す
な
わ
ち
食
事
量
と
そ
の
内
容
で
す
。

食
事
の
３
大
栄
養
素
の
う
ち
糖
質︵
炭
水
化
物
︶・
脂

質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
な

ど
の
材
料
と
し
て
も
使
わ
れ
ま
す
。
人
は
日
中
活
動

し
、
夜
眠
る
と
い
う
体
内
時
計
を
も
っ
て
活
動
し
て

い
ま
す
。
朝
起
き
て
朝
日
を
浴
び
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
を
と
る
こ
と
が
、
ま
ず
一
日
の
始
ま
り
と

し
て
重
要
で
す
。
と
こ
ろ
が
現
代
社
会
で
は
、
朝
食

を
と
ら
ず
、
夜
は
遅
く
に
た
っ
ぷ
り
と
食
事
を
と
る

方
も
多
く
い
ま
す
。
夜
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
あ
ま
り
使

わ
な
い
た
め
、
肝
臓
や
筋
肉
に
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
仕
事
や
社
会
生
活
上
仕
方
が
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
少
し
で
も
改
善
で
き
る
点

が
な
い
か
、
ご
自
身
に
あ
っ
た
改
善
策
を
考
え
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
最
近﹁
野
菜
か
ら
先
に
﹂と
よ
く

言
わ
れ
ま
す
。
糖
質
を
最
初
に
と
る
と
急
激
に
血
糖

が
上
が
る
た
め
、
ま
ず
、
野
菜
を
と
っ
て
糖
の
吸
収

を
ゆ
っ
く
り
に
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
食
事
内
容
と
し
て
は
、
糖
質︵
特
に
砂
糖
や
果
糖
︶、

脂
質︵
特
に
肉
類
︶は
控
え
め︵
極
端
な
制
限
は
良
く

な
い
︶、
タ
ン
パ
ク
質
、
繊
維
は
し
っ
か
り
と
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
も
う
一
つ
重
要
な
こ
と
は
、
ゆ
っ

く
り
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
に
よ
っ

て
、
脳
が﹁
お
な
か
が
い
っ
ぱ
い
﹂と
感
じ
る
の
で
す
。

　
ま
た
、
食
事
で
と
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
切
る

た
め
に
普
段
か
ら
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
運
動
に

は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
心
肺
機
能
を
強
化
す
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
、
筋
肉
を
増
強

す
る
筋
ト
レ
、
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
疲
れ
を
と

る
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
ど
れ
も
必
要
で
す
。
人
間
に

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う
ち
60
％
は
基
礎
代
謝
と

い
っ
て
、
生
命
活
動
を
維
持
す
る
た
め
の
必
要
最
低

限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
そ
の
22
％
を
骨
格
筋
が

使
っ
て
い
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
と
る
と

と
も
に
、
筋
ト
レ
で
骨
格
筋
を
増
や
す
こ
と
で
基
礎

代
謝
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
な
お
、
運
動
は
急
に
無

理
せ
ず
、
で
き
る
範
囲
で
徐
々
に
増
や
し
、
習
慣
化

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
運
動
は
脂
肪
肝
の
改
善
だ

け
で
な
く
、
す
べ
て
の
方
が
健
康
な
体
を
作
る
た
め

に
大
事
な
こ
と
で
す
。

その3
総エネルギー消費

（24時間）

食事誘発性熱産生

基礎代謝量

骨格筋
22％

その他
16％

脂肪組織
４％

肝臓
8％

心臓
9％

肝臓
21％脳

20％
身体活動量

60％
30％

10％ 基礎代謝の内訳

筋肉は最大のエネルギー消費組織！

出典：厚生労働省　eヘルスネット

テレビやT
ティックトック

ikTok、Y
ユ ー チ ュ ー ブ

ouTubeで話題の新鋭ピアニスト五条院凌によるピアノコンサート。
オリジナルからカバーまであらゆる楽曲を自身のアレンジによる華麗な奏法で演奏します。

　丸子文化会館　☎42・0001

チケット好評発売中

前売券 3,500円、当日券 4,000円
（全席指定・税込）

窓口ほか
上田市、上田市教育委員会

料　金

プレイガイド

主　催

丸子文化会館 セレスホール
一般（３歳以下入場不可）
7 7 8 名

日　時

場　所

対　象

定　員

３月19日日 16：00～

チケット好評発売中チケット好評発売中

ピアノ
コンサート
ピアノ
 五条院 凌

り ょ う

五条院 凌
ご じ ょ う

五条院 凌
い ん

セレスホール開館30周年記念事業
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まちの話題

まちの話題

まちの話題

動画でもご覧いただけます

短歌 洗ひ物をしながら背中で聞いてゐる遠き大陸の果てなき戦争　　        羽
は に う だ

生田 めぐ美
み

さん
安全な場所にいて日常生活をおくれるわたし。命の危険と向き合い生きる人々。わたしはそのような人々について知らな
ければならない。と思いつつ、「共感疲労」によって自分自身の心がこわれていきそうで恐い。もどかしい。

俳句 笑顔なる百年の皺菊日和　    西
にしまき

牧 一
かずあき

明さん
高 齢 者 福 祉 施 設 に 勤 めてい たころ、 笑 顔 の 素 敵 な 人 が
大勢おられました。腹の底から湧いてくる笑顔は、苦難の
多 い 生 活 の 中で も前 向 きに、 建 設 的 に 生 きてこられ た
結果の充実感からなのかなァーと思われ、 癒しと元気を
いただいておりました。

川柳 テレショップ三十分で決めさせる　有
あ る が

賀 利
り え こ

枝子さん
 昨今、テレビをつけるとテレビショッピングがはやりのよう
です。限定とか、おまけとか、同一品をもうひとつ付けて
とか、その上、値引きして送料も無料までと私の心をくす
ぐります。いずれも30分以内に電話をしないと特典も商品
さえも 無くなるように攻めて来ます。 そこでひと呼吸して
自分の気持ちを川柳に一句詠みました。 前列左から、受賞者の有賀さん、西牧さん、市長、羽生田さん

毎月、広報うえだに掲載している文芸欄の短歌・俳句・川柳の各部門で、令和４年の年間優秀作品賞が決まり、
１月20日㈮に表彰式を行いました｡ 昨年１年間に投稿された作品数は、短歌877首、俳句1,381句、川柳818句。
多くの作品の中から各部門の選者の先生方に優秀作品を選んでいただきました｡
受賞されたのは、次の皆さんです。

３月まで開催予定 １月９日（月・祝）

１月６日㈮～８日㈰

令和４年 広報うえだ文芸欄年間優秀作品賞 表彰式 1月20日㈮

信州丸子義仲祭りフォトコンテスト
入賞作品の展示

SNSで話題
振り袖スノーボード

３年ぶり！
九度山町の児童、生徒らが上田市を訪問

ｕｅｄａ花鳥風月会フォトコンテスト実行委員会主催の「2022年 木曽
義仲祭り・義仲ゆかりの地を撮ろう」入賞作品が、１月に喫茶リバー
サイド（御嶽堂）で展示されました。昨年10月に丸子地域で開催した
木曽義仲挙兵武者行列や宝蔵
寺岩

い わ や

谷堂の義仲桜などを写し
た作品20点が飾られ、訪れた
人は「丸子の魅力が発掘できて
良い」と作品を鑑賞していまし
た。同展示は２月にアリオ上
田、３月に丸子地域自治セン
ターでも実施する予定です。

アニメキャラクターなどのコスプレをしてスキーや
スノーボードを楽しむ人たちが集まる武石番所ヶ原
スキー場。誰でも楽しむことができるアットホーム
なスキー場を目指しています。
振り袖姿でさっそうと現れたのは、京都府から来た
杜
も り の

野薫
すみれ

さん。杜野さん
は「自分らしい成人式
がしたい」と成人の日
に、振り袖姿で武石番
所ヶ原スキー場のゲレ
ンデを豪快に滑走して
いました。振り袖姿も
カービングターンも鮮
やかに決め、他のお客
さんの視線を集めてい
ました。姉妹都市である和歌山県九

く ど や ま ち ょ う

度山町の小学５・６年生と中学１年生の計
70名が上田市を訪れ、スキー実習などの交流事業を行いました。新
型コロナウイルス感染症の影響などで、九度山町の児童らが上田市を
訪れるのは３年ぶり。菅平高
原でのスキー実習をはじめ、
ゆきむら夢工房でのそば打ち
体験、上田城跡公園や真田氏
歴史館の見学など、上田市な
ら で は の 活 動 を 満 喫 し ま し
た。
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