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市山地域の動向2025.5月末

（2025.4月との比較）

世帯数： 265戸 （－１戸）
人口：男 256人 （＋１人）

女 311人 （－１人）
   計    567人   (±０人）

高齢化率 44.09％（±０％）

6/19

７/８
７/14

2025年 7月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
たんぽぽ ヨガ教室(今

田)

㊮缶類・その
他プラ

川柳会(川戸)

6 7 8 9 10 11 12
町グラウンド
ゴルフ大会

市山地区防災
研修会

３B体操

金物ごみ・粗
大ごみ

たんぽぽ
(吉岡醬油)
郷土研究会

㊮ビン類

ポールエクサ
サイズ(今田)

百歳体操

大正琴 書道教室

13 14 15 16 17 18 19
舞踊教室

レクダンス

燃やせる粗大
ごみ

たんぽぽ

㊮プラ類

大正琴
桜江小・中終業式

まごころ市

20 21 22 23 24 25 26
参議院選挙
＝投票所＝

体育館から
交流センタ‐
内(研修室１)

へ変更

ポールエクサ
サイズ

海の日

たんぽぽ
(吉岡醬油)

㊮紙類

百歳体操

有害・ガラス
・陶器ごみ

健康ウォーキ
ング

27 28 29 30 31
舞踊教室 たんぽぽ

令和７年 7月の行事予定ふれあいと思いやりで繋がる、明るい市山

休館

令和７年度 第１回市山地区健康教室

まごごろ市
日時：7月19日(土)

9：00〜
場所：旧桜江石油
新鮮なお野菜が
たくさん並びます！

吉岡醬油さんの
移動販売あります！

まごころ市

健康ウォーキング
日時 : 7月２6日（土）

７：３０〜
集合 ： 市山コミュニティ

  交流センター

楽しくみなで
歩きましょう♪

健康づくり部
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お知らせ
８月３日(日)
今田自治会

センターのグラウ
ンド整備、清掃活
動よろしくお願い
いたします。

江尾地区の皆さん、
朝早くから、お天気の
悪い中、グラウンドと
センター周辺を綺麗にし
ていただきました。
ありがとうございました。

お礼

～自分の健康は、自分で守る～
江津市健康医療対策課の保健師さんを招いて健康教室を開催しました。３５名の方に参加いただきました。

主な内容は、はじめに個別健康相談・血圧測定、次に握力・骨密度・体組成測定をしていただき、その後保健師
さんからフレイル予防、熱中症予防についてお話を聞きました。

〇フレイル予防について
【フレイル】とは、年を重ね体力・気力が低下し、体が弱っていくことです。
健康寿命（元気で生き生きと生活ができる期間）を伸ばすには、フレイルを少しでも先送りすることがカギで

す。フレイルは様々な要因が絡み合って発生します！①カラダのフレイル＝筋肉量減少、口腔機能低下、低栄養
など②こころのフレイル＝認知機能低下、抑うつなど③社会的フレイル＝孤独、孤食、社会とのつながりが減る
など。フレイルチェックは、いきいき手帳の４０ページにあります
＝予防対策＝
偏った栄養ではなく、バランスの取れた栄養を摂り、適度な運動によって、筋力と骨格筋機能を向上させるこ

とです。また、外出や人と接する機会を増やして、気力や活力を失わないようにすることも大切です。

〇熱中症予防について
全国的にも熱中症により救急搬送・死亡者数は増加傾向です。昨年度、

島根県でも６８４名が搬送され、６１.３％が高齢者で、約３８％が住居
で発生しています。

簡単脱水症状チェック ≈爪押し≈
手の親指の爪を逆の指でつまむ→爪がピンク色に戻るまで３秒以上
かかるときは脱水のリスクがあります。

熱中症かな？と思ったら
①涼しい場所へ避難させる②衣服を脱がせ、身体を冷やす(首･脇･足
の付け根を冷やす）③水分・塩分を補給する
※自力で水が飲めない、意識がない場合はすぐに１１９番へ

＝予防対策＝
◆暑いときは無理をしない ◆エアコン、扇風機を上手に使う
◆一日三食の食事をバランス良く摂取する
◆水分をしっかり取る（入浴前後・起床後に）

＊暑い夏を乗り切って、健康長寿を目指しましょう！！ 健康づくり部

センター職員会議



今年の７月で48災・58災から、それぞれ53年・42年がたち
ます。58災では、市山地区でも犠牲者があり、私たちにはつ
らい教訓になっています。近年は、このような大雨による災
害が頻繁に起きています。
あらゆる場面を想定して！【豪雨災害に備えた準備・行動】
〇ハザードマップで住んでいる地域が安全であるか、どのような災
害を受けやすいのか確認しておきましょう。

〇タイムライン（いつ、だれが、どのように、何をするのか）を家族で
話し合っておきましょう。

〇非常持ち出し品をまとめておきましょう。携帯電話や充電器、メガ
ネ、常備薬なども忘れずに。

〇避難指示がでたら避難開始です。高齢者の方はもう一つ早い段
 階で避難してください。できるだけ明るいうちに家族や隣近所の
 方と声を掛け合って避難しましょう。
〇避難せずに自宅にとどまる場合もあります。道路の浸水や崖崩れ 
によって孤立することもあります。2～3日分の食料や水を準備し
ておきましょう。「まだ大丈夫・・・・」では取り返しのつかないこと
になります。
最悪の場合を想定して『備えてて良かった！』となるように行動し
ていきましょう。

市山地域

こんにちは食改です パート45

I・Mさんのおすすめレシピ

江津食育ホームページ
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桜江町ソフトボール大会

桜江町親
善グラウンドゴルフ大会結果
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桜江町民生児童委員連絡会主催
燦々クラブ研修会＆交流会

日時：７月６日（日）１４時〜１６時
場所：市山コミュニティ体育館

昨年に引き続き第２弾を計画しました。

①日頃からの備えとして、災害時慌てずに行動ができる
ように自分自身の防災行動計画(マイタイムライン)を
一緒に作成しましょう。

②救命救急士さんによる心肺蘇生法、AEDの使い方
自らの命を守り、防災意識を高めましょう！申込がま
だの方も当日参加大丈夫です。たくさんの方の参加を
お待ちしています。

総務部

市山地
区防災研修会のご案内

緊急連絡カードの配布

市山地域の65歳以上
の方に緊急連絡カード
をお配りします。
これは、緊急時に駆

け付けた救急隊員が本
人の情報を確認し、救
急搬送に役立てられる
よう、緊急連絡先やか
かりつけ医などを記入
するカードです。地域
担当の民生委員が配布
しますので、記入をし
ていただき、室内に備
えておいてください。

６月１１日燦々クラブ交流会があ
り、２３名の方が参加されました。
今回は津和野方面へ出かけました。

梅雨入りしたので前日迄雨が降り、
どうなる事かと心配しましたが、当
日は散策に調度よい天気に恵まれま
した。太鼓谷稲成神社を参拝し、町
並散策、お土産の買い物等し、普段
話す機会がない方と交流が出来大変
喜んで頂きました。

優勝  市山チーム 《三連覇 》

準優勝 長谷チーム

３位  谷住郷チーム
ＭＶＰ  三谷智也さん(長谷)

優勝  長谷Ａチーム
準優勝 長谷Ｂチーム

ＭＶＰ男子 湯浅健次さん(長谷)

ＭＶＰ女子 松田純子さん(長谷)
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さくらえ保育園『なかよし運動会』

今年は早い時期の開
催となりました。園児
たちは、一生懸命競技
に挑みました。

【桜江賞】とは、
桜江町の空き家
や空き店舗を活
用して創業する
人を応援し、新
たな魅力を創出
する目的に設け
られた賞です。
大賞とのダブル
受賞もあるそう
です！

【材料】
春キャベツ…1/2個(約400ｇ)
→大きめのひと口大にきる
塩…少々
水…大さじ２
釜揚げシラス…４０ｇ
レモン汁…大さじ２

【作り方】
①フライパンにキャベツ、塩、水を入れ、ふたを
して強めの中火にかける。煮立ったら中火にし
て２分蒸す。少ししっとりしたら上下を返して
さらに１〜２分蒸す。

②シラスとレモン汁を加えてあえる。

春キャベツとシラスのレモン蒸し

次回は県外の方にも
行って見たいとの要望を
もらい、これからも喜ば
れる旅行企画を考えてい
きたいとの思いで終える
事ができました。

民生児童委員

桜江町バレーボール大会

ソフトボールは三連覇おめでとうござ
います！バレーボールは連覇となりませ
んでしたが、選手の皆さん、関係の皆さ
ん、暑い中大変お疲れ様でした。

運動会

【募
集
中
】

緊  急  連  絡  カ  ー  ド 

 

 

わたしの名前         作成日：令和  年  月  日  
ふりがな 

名前 

 

（ 男・女 ） 

生年月日 大正・昭和     年   月   日 

住  所 江津市桜江町 

電話番号 -          -   

もしものときの連絡先 
 

名    前 続柄・関係 電 話 番 号 

１ 

ふりがな 

 
 自宅            -          -   

携帯            -          -   

２ 

ふりがな 

 
 自宅            -          -   

携帯            -          -   

３ 

ふりがな 

 民生委員 
自宅            -          -   

携帯            -          -   

助けを呼ぶとき 

救急車・消 防 

１１９ 

警  察 

１１０ 

担当ケアマネージャー 

施設名            氏名       

電話番号       -       -   

桜江在宅介護支援センター（桜寿園内） 

       電話番号 （０８５５）- ９２ - １４０４   

緊急通報電話（サスケ）をお持ちの方へ 

○緊急ボタンを押すと救急車の手配や協力員へ訪問依頼等ができます。 

○相談ボタンを押すと健康相談や困りごとの相談ができます。 

２４時間ごうつ健康相談 

（急病・重症以外） 
0120-502-564（携帯・スマホからも使用可能・相談料･通話料無料） 

かかりつけの病院 
病 院 名 住  所 ・ 電 話 番 号 

   

  

済生会江津総合病院 江津市江津町  電話 0855-54-0101 

 

もしもの時や困りごとの時の連絡先カードです。

〜冷蔵庫等に貼っておきましょう〜 

優 勝 山下 富貴子 55打（HO ３）（長谷）
準優勝 渡邊 光治郎 58打（HO １）（市山）
第３位 早弓 優憲 59打（HO ４）（谷住郷）

第８位 井上 孝明 68打（市山）

…

桜江町親善グランドゴルフ大会も第100回目を
迎えました。今回は川戸グラウンドで開催され、
市山からは１０名の方が参加されました。
参加された皆様お疲れ様でした。
                        ７月６日には、ス

ポーツ協会主催の
グランドゴルフ大
会がありますので、
皆さん暑くなるの
で、熱中症対策を
しながら頑張りま
しょう
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