
日 月 火 水 木 金 土

１ ２ ３ ４
㊮缶類その他プ
ラ

川柳（川戸）

５ ６ ７ ８ ９ １０ １１
金物ごみ
３B体操

たんぽぽ
（吉岡醬油）

㊮ビン類
スキルアップの
会

ポールエクササ
イズ（今田）

百歳体操

大正琴 書道教室

１２ １３ １４ １５ １６ １７ １８
燃やせる粗大ご
み

舞踊教室

レクダンス

たんぽぽ ㊮プラ類
ヨガ教室(今田)

小・中終業式 まごころ市

１９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ ２５
たんぽぽ
（吉岡醬油）

㊮紙類 ポールエクササ
イズ

百歳体操

第23回演芸大会
(市民センター)

民生委員支部会

２６ ２７ ２８ ２９ ３０ ３１
有害・ガラス・
陶器ゴミ

舞踊教室

たんぽぽ
郷土研究会

年
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７月の行事予定令和８年
ふれあいと思いやりでつながる、明るい市山

まごころ市
日時：７月１８日(土) 9:00〜

場所：旧桜江石油
新鮮なお野菜
吉岡醬油さんの
移動販売あります

2026

市山地域の人口2026.５月末現在

（2026.４月との比較）

人 口：男244人（－１人）  65歳以上人口

女299人（＋５人） 男 103人（－１人）

計543人（＋４人） 女 138人（±０人）

世帯数：256世帯（＋３戸） 高齢化率 44.38％(－0.52％)

６/２４令和８年度第１回市山健康教室

６/２２
市東自治会

センター清掃
６月１４日(日)に、市東自治会の皆様

にグラウンドの草刈り、花壇の草取りを
していただきました。センター内がとて
も綺麗になりました。朝早くからありが
とうございました。その際、旧市山保育
園側の木に小さいスズメバチの巣が二つ
も見つかりました！まだ小さい巣でした
ので、大事な事になりませんでしたが、
ハチの活動も活発な時期になっています。
草刈りなどにはお気を付けください。ま
た、センター内で見かけましたらお知ら
せください。

６/１４

６月24日(水)に健康づくり主催の令和８年度第１回健康教室を開催しました。
40名近くの方に参加いただきました。まず初めに、江津市役所医療対策課の保健
師さん２名と島根大学の学生２名による、体組成測定・血圧測定・足指力測定・
握力測定・個別健康相談をしていただきました。測定した結果をもとに、保健師
さんに評価と対策を教わりました。次にフレイル予防とこころの健康についてお
話をしていただきました。市山の人口576人に対し、65歳以上の人口252人です
(R7年３月現在)。江津市の平均寿命男80.4歳、女87.3歳です。65歳平均寿命は
男18.９歳、女24.1歳になり、自立した生活を送れる期間(医療や介護に頼らず、
心身ともに健康で日常生活に制限なく過ごせる期間)を延ばすためには、要介護期
間状態やフレイルにならないことが大切になります。
フレイルとは、年齢とともに心身の活力が低下し、健康な状態と要介護状態の

｢ちょうど中間｣にあたる虚弱な状態の事で、いろいろな要因が絡みあって発生し
ます。最初の入口が、社会とのつながりを失う事だそうです。市山にはたくさん
の教室がありますので、近隣住民の方と声をかけあって、参加してみてはどうで
しょうか！自立した生活を送れる期間を延ばす意識をしてみましょう。

６/１３ニコニコ弁当
６月１３日に、市山支会が７０歳以

上で独居の方、８０歳以上で２人暮ら
しの方へ、お弁当を届けました。支会
の皆さんありがとうございました。

市山支会

ふりきゅうクラブ
川戸地域と合同開催

今田の堤防
市山橋

６月22日(月)川戸地域と合同で開催しました。
スタッフ含め総勢34名。川戸のお友達が来るという事で、現在工事中
の市山橋・今田の堤防へ見学にでかける事にしました！お昼ごはんを
今田集会所で食べるため、５班にわかれておにぎらずを作り、具材を
バランス良くのせて、海苔で包むのに多少苦戦をしましたが、無事作
り終え出かける事ができました。工事現場では、子ども達に分かりや
すく説明していただいて、質問にも答えていただきました。今田まで
の道中は、堤防を歩きました。集会所でおにぎらずとそうめん汁を食
べました。｢つゆが美味しい～♡｣｢おかわり～｣と声が飛び交っていま
した。さあー市山まで歩いて帰ります。スタッフはお疲れモードの中、
帰りは堤防を自由に歩きました。走って何往復する子もいれば、生き
物を見つける子、後ろ歩きする子がいました。
帰れば、市山恒例のプールで釣りです！！気づけば15人ぐらいが釣り
竿を持ってじっーと待っていました。途中おやつタイム｢フルーツポン
チとチューペット｣を食べて、体育館と釣りをする子にわかれて遊びま
した。終わりの会では、｢新しくお友達ができました。 ｣と発表してく
れた子がいて、合同企画をしてよかったです。終わった後に、万歩計
を見てみると１万８千歩歩いてました( ﾟДﾟ)。



桜江スポーツ協会主催のグラウンドゴルフ
大会・バレーボール大会・ソフトボール大会
が各日程で開催されました。ソフトボールは、
４連覇されました。おめでとうございます！
選手の皆さん、関係者の皆さん、暑い中大変
お疲れさまでした。応援にも駆けつけてくだ
さりありがとうございました。

５月３１日(日)に、江尾集会所にて「泥落と
し」が行われました。田植えなどの農作業を終え
た後の労をねぎらい、無事を祝うため、多くの方
が集まり大いに盛り上がりました。

2026.７ 2026.７

市山支会

ふれあいと思いやりでつながる、明るい市山

こんにちは食改です パート５６

W･Fさんのおすすめレシピ【豚コマ肉やわらかとんかつ】

市山スポーツ協会

地域づくり部

桜江町スポ協 結果
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５/31江尾 泥落とし

防災研修会

５/２４

グラウンド・ゴルフ大会

江津食育ホームページ

江尾自治会
優 勝 長谷チーム

準優勝 川戸チーム

    MVP男子三谷知也（長谷）
    MVP女子森下百恵（長谷）

６/７

優 勝 市山チーム

準優勝 谷住郷チーム

第 ３位 長谷チーム

５/２４

団体 優 勝 谷住郷
準優勝 長谷Ｂ
第 ３位 川越

個人 優 勝 井下 勤（谷住郷） ＨＯ２ 得点５６
準優勝 松田重夫（長谷Ｂ） ＨＯ１ 得点５７
第 ３位 早弓優憲（谷住郷） ＨＯ１ 得点５８
第４位 湯浅憲長（長谷Ａ） ＨＯ２ 得点５９
第５位 鈩 静夫（川戸） ＨＯ１ 得点５９

ﾊﾞﾚｰﾎﾞｰﾙ大会

ソフトボール大会

６/６
なかよし運動会

６月６日(土)に、さくらえ保育園のなかよし運
動会が桜江B＆Gの体育館で開催されました。
園児たちは一生懸命がんばりました！！

さくらえ保育園

グラウンドゴ
ル

６/10

６/２１桜江小運動会

酒井さん(江尾)から綺麗な
黄色とピンク色のカサブラン
カをいただきました。玄関が
とても華やかになり、来所さ
れる皆さんに大変喜んでいた
だきました。酒井さんありが
とうございました。

カサブランカ

６月１０日(水）に、桜江町
民生児童委員連絡会主催の燦々
くらぶ交流会で、大根島由志園
と大漁市場なかうらにバスツア
ーで行ってきました。天気も良
く、園内の花を見て散策して、
なかうらでの買い物、他の地区
の方との会話と楽しく過ごす事
ができました。

市山民生委員

６月２１日(日)に、桜江小学校の運
動会が雨の中開催されました。

今年のスローガン
【しんけん協力 かがやけ

1位じゃなくても最強
さくらえっ子】

を目標に、児童たちは雨が降る中一生
懸命競技に取り組み、みんなでがんば
りました。

【材料】２人分
豚コマ肉‥‥２００ｇ
塩‥‥小さじ１／４
溶き卵‥‥１個分
小麦粉‥‥大さじ３

パン粉‥‥１カップ
中濃ソース‥‥大さじ２～３
酢‥‥小さじ１

揚げ油‥‥１／２カップ

A

B

【作り方】
①豚コマ肉をパックから取り出し、四等分にざっくり
丸くまとめて、平につぶし小判型にする。

②よく混ぜたＡに絡めパン粉をつける。
③２０cmのフライパンに揚げ油を中火で熱し、②を重な
らないように並べ、表裏３分～３分半ずつきつね色に
揚げる。

④③を器に盛り、千切りキャベツ・トマトを添え、Ｂの
ソースをかける。

燦々くらぶ研修会＆交流会

締切日
７月３日（金）

毎週火曜日
グランドゴルフをしていま
す。大会のための練習参加
もOK！上位を目指しま

しょう！！

災害への意識
大雨や洪水などによる災害が発生しやすい

時期になりました。皆さん、災害が起きた時
の準備はできていますか？！
ダムからの放流量や

降水量に注意し、市か
らの避難指示がでる前
に自主的な避難を考え
ておきましょう！
防災部では、災害時

の各戸の安全確認のための資料づくりを考え
ています。各自治会の方からの案内がありま
すので、ご参加をお願いします。⇩令和８年
５月29日よ
り気象の警
報などが大
きく変わり
ました。
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