
■ 市役所本庁（代表）☎ 63-1111
■ 有明庁舎（代表）    ☎ 68-1111
　 ・有明支所
　 ・産業部 
　・教育委員会（教育総務課・学校
　　教育課・社会教育課・スポーツ課）
　・農業委員会
　・ 水道課
■ 電子メール
 　info@city.shimabara.lg.jp

新着情報は市ホームページで確認を！
http://www.city.shimabara.lg.jp/

情
報

くら
し
の

nformationI

19　　平成 27.5.

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

「
島
原
市
施
設
の
魅
力
ア
ッ
プ
懇

話
会
」
参
加
者
募
集

　
市
で
は
、
今
後
の
施
設
の
管
理
運
営

に
生
か
す
た
め
、
施
設
利
用
者
、
指
定

管
理
者
お
よ
び
市
の
関
係
課
が
参
加
す

る
懇
話
会
を
施
設
の
分
野
ご
と
に
次
の

と
お
り
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
懇
話
会
に
参
加
し
て
い
た
だ
け
る
人

を
募
集
し
ま
す
。

▼
開
催
日
時
・
対
象
施
設

①
５
月
14
日
㈭　
19
時
～
20
時
30
分

○
文
化
施
設　
島
原
文
化
会
館
、
有
明

　
総
合
文
化
会
館
、
有
明
資
料
館
、
島

　
原
図
書
館
、
有
明
図
書
館

②
５
月
15
日
㈮　
19
時
～
20
時
30
分

○
体
育
施
設　
総
合
運
動
公
園
一
帯
の

　
施
設
（
３
施
設
）、
島
原
復
興
ア
リ
ー

　
ナ
一
帯
の
施
設
（
２
施
設
）、
霊
丘

　
公
園
一
帯
の
施
設
（
６
施
設
）、
平

　

成
町
人
工
芝
グ
ラ
ウ
ン
ド
、
有
明

　

プ
ー
ル

③
５
月
18
日
㈪　
19
時
～
20
時
30
分

○
観
光
施
設
等　
島
原
城
、
島
原
温
泉

　
ゆ
と
ろ
ぎ
の
湯
、
有
明
の
森
フ
ラ

　
ワ
ー
公
園
、
有
明
福
祉
セ
ン
タ
ー

▼
と
こ
ろ　
市
役
所
本
庁
舎
大
会
議
室

▼
申
込
要
件　
市
内
に
在
住
ま
た
は
通

　
勤
・
通
学
し
て
い
る
人

▼
申
込
方
法　
政
策
企
画
課
な
ど
で
配

　
布
す
る
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

　
入
の
上
、
持
参
ま
た
は
郵
送
、
Ｆ
Ａ

　
Ｘ
、
電
子
メ
ー
ル
で
申
し
込
ん
で
く

　
だ
さ
い

※
申
込
書
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ

　
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

▼
申
込
期
限　
５
月
11
日
㈪
ま
で
（
郵

　
送
の
場
合
は
当
日
消
印
ま
で
有
効
）

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先　
政
策

　
企
画
課
政
策
班
（
〒
８
５
５
‐
８
５

　
５
５　
島
原
市
上
の
町
５
３
７
、
☎
�

　
８
０
１
２
、
Ｆ
Ａ
Ｘ　
�
８
０
０
７
、

　
電
子
メ
ー
ル　

seisaku@
city.shi

　

m
abara.lg.jp

）

国
勢
調
査
員
の
募
集

　
５
年
に
一
度
行
わ
れ
る
国
勢
調
査
が

10
月
１
日
に
全
国
一
斉
に
実
施
さ
れ
ま

す
。
こ
の
調
査
を
実
施
す
る
に
当
た
り

次
の
と
お
り
調
査
員
を
募
集
し
て
ま

す
。

▼
業
務
内
容　
調
査
票
の
配
布
、回
収
、

　
点
検
、
提
出
な
ど

▼
調
査
従
事
期
間　

８
月
26
日
㈬
～

　

10
月
25
日
㈰

▼
報
酬　
１
調
査
区（
50
世
帯
の
場
合
）

　
３
万
８
０
０
０
円
程
度

▼
応
募
資
格　
20
歳
以
上
の
人
で
次
の

　
条
件
を
す
べ
て
満
た
す
人

○
市
内
在
住
の
人

○
調
査
活
動
が
で
き
る
健
康
な
人

○
税
務
、
警
察
、
選
挙
に
直
接
関
係
し

　
な
い
人

○
暴
力
団
員
で
な
い
お
よ
び
暴
力
団
な

　
ど
と
密
接
な
関
係
が
な
い
人

▼
募
集
人
数　
２
３
０
人
程
度

▼
募
集
期
限　
６
月
30
日
㈫
ま
で

▼
応
募
方
法　
総
務
課
行
政
班
に
備
え

　
付
け
の
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記
入

　
し
提
出
し
て
く
だ
さ
い

▼
応
募
・
問
い
合
わ
せ
先　
総
務
課
行

　
政
班
（
☎
内
線
１
５
３
）

 

少
女
サ
ッ
カ
ー
教
室

参
加
者
募
集

　
平
成
町
人
工
芝
グ
ラ
ウ
ン
ド
職
員
や

女
子
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
「
ア
ン

ベ
リ
ー
ル
島
原
」
の
選
手
・
ス
タ
ッ
フ

が
分
か
り
や
す
く
指
導
し
ま
す
。

▼
と　
き　
５
月
９
日
㈯
～
平
成
28
年

　
３
月
19
日
㈯
の
間
に
20
回
開
催　
17

　
時
～
18
時
30
分

▼
と
こ
ろ　
平
成
町
人
工
芝
グ
ラ
ウ
ン
ド

▼
対
象
者　
小
学
生

▼
参
加
料　
８
０
０
円
（
ス
ポ
ー
ツ
保

　
険
料
）

▼
持
参
品　
運
動
で
き
る
服
装
、
水
分

　
補
給
用
の
水

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先　
平
成

　
町
人
工
芝
グ
ラ
ウ
ン
ド
（
☎
�
９
３

　
３
３
）

 

ジ
ュ
ニ
ア
陸
上
教
室
参
加
者
募
集

▼
と　
き　
６
月
６
日
㈯
・
20
日
㈯
、

　
７
月
11
日
㈯
・
25
日
㈯
、
８
月
８
日

　
㈯・22
日
㈯
、９
月
５
日
㈯（
計
７
回
）

▼
と
こ
ろ　
市
営
陸
上
競
技
場　
　
　

▼
対
象
者　
小
学
生

▼
募
集
人
数　
60
人　
　
　
　
　
　
　

▼
参
加
料　
１
０
０
０
円
（
ス
ポ
ー
ツ

　
保
険
料
含
）　　
　
　
　
　
　
　
　

▼
申
込
方
法　
申
込
用
紙
に
よ
り
５
月

　
31
日
㈰
ま
で
に
市
営
陸
上
競
技
場
に

　
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い　
　
　

募　
集
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▼
問
い
合
わ
せ
先　
市
営
陸
上
競
技
場

　
（
☎
�
６
２
５
６
）

　
点
訳
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講
座

受
講
生
募
集

　
目
の
不
自
由
な
人
の
た
め
に
、
点
訳

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
養
成
講
座
を
開
催
し

ま
す
。

▼
と
　
き　
６
月
15
日
㈪
～
８
月
24
日

　
㈪
の
毎
週
月
曜
日
（
全
10
回
）　
13
時

　
30
分
～
15
時
30
分
（
※
７
月
20
日
㈪

　
は
休
み
）

▼
と
こ
ろ　
島
原
市
福
祉
セ
ン
タ
ー

▼
対
象
者　
市
内
在
住
で
点
字
に
興
味

　
が
あ
る
人

▼
受
講
料　
無
料
（
別
途
、
テ
キ
ス
ト

　
代
６
４
８
円
が
必
要
）

▼
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先　
島
原

　
市
社
会
福
祉
協
議
会
（
☎
�
３
８
５
５
）

長
崎
県
障
害
者
芸
術
祭

「
第
九
」
合
唱
参
加
者
の
募
集

　

障
が
い
者
の
文
化
・
芸
術
の
振
興
、

社
会
参
加
の
促
進
、
ま
た
障
が
い
者

福
祉
に
つ
い
て
県
民
の
理
解
を
深
め

る
た
め
、
長
崎
県
障
害
者
芸
術
祭
が
、

次
の
と
お
り
開
催
さ
れ
ま
す
。　
　

　
芸
術
祭
の
メ
イ
ン
行
事
と
な
る
ベ
ー

ト
ー
ベ
ン
の
「
第
九
」
合
唱
で
、
障
が

い
の
あ
る
人
が
歌
い
や
す
い
よ
う
編
集

さ
れ
た
パ
ー
ト
の
参
加
者
を
募
集
し
て

い
ま
す
。

　
を
所
有
す
る
固
定
資
産
税
の
納
税
者

▼
問
い
合
わ
せ
先　
税
務
課
固
定
資
産

　
税
班
（
☎
内
線
１
７
３
）

軽
自
動
車
税
納
税
証
明
書
の
発
行

　
口
座
引
落
し
を
利
用
し
て
い
る
人
の

車
検
用
軽
自
動
車
税
納
税
証
明
書
は
、

６
月
中
旬
ま
で
に
郵
送
し
ま
す
が
、
６

月
１
日
㈪
か
ら
６
月
10
日
㈬
ま
で
に
車

検
の
た
め
に
必
要
な
人
は
、
証
明
書
を

発
行
し
ま
す
の
で
、
引
落
と
し
が
記
帳

さ
れ
た
通
帳
を
税
務
課
ま
で
持
参
し
て

く
だ
さ
い
。

▼
申
請
・
問
い
合
わ
せ
先
　
税
務
課
市

　
民
税
班
（
☎
内
線
１
７
１
）

 

軽
自
動
車
税
の
減
免

　
体
や
精
神
に
障
が
い
の
あ
る
人
の
通

学
や
通
院
、
通
所
、
仕
事
の
た
め
に
使

用
す
る
軽
自
動
車
で
、
次
の
要
件
に
該

当
す
る
も
の
は
、
申
請
に
よ
り
軽
自
動

車
税
が
減
免
さ
れ
ま
す
。

▼
対
象
の
軽
自
動
車　
次
の
い
ず
れ
か

　
に
該
当
す
る
車

○
体
や
精
神
に
障
が
い
の
あ
る
人
で
、

　
歩
く
こ
と
が
困
難
な
人
が
所
有
す
る

　
車

○
体
や
精
神
に
障
が
い
の
あ
る
人
と
生

　
計
を
同
一
に
す
る
人
が
所
有
す
る
車

　
の
う
ち
、
送
迎
と
し
て
利
用
す
る
車

○
体
や
精
神
に
障
が
い
の
あ
る
人
が
利

　
用
す
る
た
め
の
構
造
に
な
っ
て
い
る
車

▼
と
　
き　
12
月
６
日
㈰

▼
と
こ
ろ　
ハ
マ
ユ
リ
ッ
ク
ス
ホ
ー
ル

　
（
雲
仙
市
南
串
山
町
）

▼
参
加
条
件　
島
原
市
、
雲
仙
市
、
南

　
島
原
市
で
開
催
す
る
練
習
会
（
月
数

　
回
）
お
よ
び
雲
仙
市
で
開
催
さ
れ

　
る
合
同
練
習
会
（
秋
ご
ろ
か
ら
数
回

　
開
催
予
定
）
に
参
加
で
き
る
人

▼
募
集
期
限　
６
月
１
日
㈪
ま
で

▼
申
込
方
法　
電
話
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
、

　
電
子
メ
ー
ル
、
郵
送
で
申
し
込
ん
で

　
く
だ
さ
い

▼
問
い
合
わ
せ
先　
県
障
害
者
社
会
参

　
加
推
進
セ
ン
タ
ー
（
〒
８
５
２
‐
８

　

１
０
４　

長
崎
市
茂
里
町
３-

24

　
県
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー　
県
棟
４
階

　
☎
０
９
５
‐
８
４
２
‐
８
１
７
８
、

　
Ｆ
Ａ
Ｘ
０
９
５
‐
８
４
９
‐
７
０
３
、

　
電
子
メ
ー
ル
：hdcps-suishin@

　

m
bn.nifty.com

）
   

固
定
資
産
税
（
土
地
・
家
屋
）

価
格
等
帳
簿
の
縦
覧

　
平
成
27
年
度
の
土
地
・
家
屋
価
格
等

縦
覧
帳
簿
を
公
開
し
て
い
ま
す
。

▼
縦
覧
期
間　
６
月
１
日
㈪
ま
で（
土

　

曜
・
日
曜
・
祝
日
は
除
く
）
８
時

　
30
分
か
ら
17
時
15
分
ま
で

▼
縦
覧
場
所　
税
務
課
固
定
資
産
税
班

▼
縦
覧
で
き
る
人　
土
地
ま
た
は
家
屋

▼
申
請
方
法　
軽
自
動
車
税
納
税
通
知

　
書
、
障
害
者
手
帳
、
運
転
免
許
証
、

　
印
鑑
を
持
参
し
、
減
免
申
請
書
を
提

　
出
し
て
く
だ
さ
い

※
減
免
は
1
人
に
つ
き
１
台
限
り
で
す

※
障
が
い
の
程
度
に
よ
っ
て
減
免
の
対

　
象
に
な
ら
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す

▼
申
請
期
限　
５
月
25
日
㈪
ま
で

▼
申
請
・
問
い
合
わ
せ
先　
税
務
課
市

　
民
税
班
（
☎
内
線
１
７
１
）

 

原
付
な
ど
の
税
率
引
上
げ
延
期

　
平
成
27
年
度
税
制
改
正
に
よ
り
、
原

付
・
小
型
特
殊
・
二
輪
車
の
税
率
引
き

上
げ
が
１
年
間
延
期
さ
れ
、
平
成
28
年

度
か
ら
実
施
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。
詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

▼
問
い
合
わ
せ
先　
税
務
課
市
民
税
班

　
（
☎
内
線
１
７
１
）

戦
没
者
な
ど
の
遺
族
に
対
す
る

第
10
回
特
別
弔
慰
金

　
戦
没
者
な
ど
の
遺
族
に
対
す
る
特
別

弔
慰
金
の
請
求
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

▼
支
給
対
象
者　
戦
没
者
な
ど
の
死
亡

　
当
時
の
遺
族
で
、
４
月
１
日
（
基
準

　
日
）
に
お
い
て
、
公
務
扶
助
料
や
遺

　
族
年
金
な
ど
を
受
け
る
人
が
い
な
い

　
場
合
に
、
次
の
順
番
に
よ
る
先
順
位

　
の
遺
族
一
人

○
平
成
27
年
４
月
１
日
ま
で
に
戦
傷
病

平成 27.5.　　20

お
知
ら
せ



く　　　情報らしの

▼
問
い
合
わ
せ
先　
日
赤
島
原
市
地
区

　
（
市
福
祉
セ
ン
タ
ー
内　
☎
�
３
８

　
５
５
）

平
成
27
年
度
高
等
学
校
卒
業
予
定

者
の
応
募
・
推
薦
方
法

　
平
成
27
年
度
（
平
成
28
年
３
月
）
新

規
高
等
学
校
卒
業
予
定
者
に
対
す
る
応

募
・
推
薦
に
関
す
る
就
職
は
、
応
募
・

推
薦
開
始
日
か
ら
10
月
14
日
ま
で
は
１

人
１
社
制
と
し
、
10
月
15
日
以
降
は
複

数
応
募
・
推
薦
を
可
能
と
す
る
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。
採
用
選
考
の
際
の
理
解

と
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ
先　
長
崎
労
働
局
職
業

　
安
定
課
（
☎
０
９
５
‐
８
０
１
‐
０

　
０
４
０
）

 

カ
ネ
ミ
油
症
患
者
の
健
康
実
態
調
査

　
県
で
は
、
カ
ネ
ミ
油
症
患
者
の
人
を

対
象
と
し
た
健
康
実
態
調
査
を
４
月
か

ら
実
施
し
て
い
ま
す
。
現
在
、
県
か
ら

調
査
に
関
す
る
通
知
が
届
い
て
い
な
い

人
で
、
調
査
に
協
力
で
き
る
人
は
、
県

生
活
衛
生
課
ま
で
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、調
査
に
協
力
し
た
人
に
は
、

健
康
調
査
支
援
金
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

▼
調
査
対
象
者　
平
成
27
年
３
月
31
日

　
ま
で
に
カ
ネ
ミ
油
症
の
認
定
を
受
け

　
て
い
る
人

▼
申
込
期
限　
６
月
23
日
㈫
ま
で

▼
問
い
合
わ
せ
先　
県
生
活
衛
生
課
食

　
者
戦
没
者
遺
族
等
援
護
法
に
よ
る
弔

　
慰
金
の
受
給
権
を
取
得
し
た
人

○
戦
没
者
な
ど
の
子

○
戦
没
者
な
ど
と
生
計
関
係
を
有
し
て

　

い
た
①
父
母
、
②
孫
、
③
祖
父
母
、

　
④
兄
弟
姉
妹
（
戦
没
者
な
ど
の
死
亡

　
当
時
、
生
計
関
係
を
有
し
て
い
る
こ

　
と
な
ど
の
要
件
を
満
た
し
て
い
る
か

　
ど
う
か
に
よ
り
、
順
番
が
入
れ
替
わ

　
り
ま
す
）

○
右
記
以
外
の
戦
没
者
な
ど
の
三
親
等

　
内
の
親
族
（
戦
没
者
な
ど
の
死
亡
時

　
ま
で
引
き
続
き
１
年
以
上
の
生
計
関

　
係
を
有
し
て
い
た
人
）

▼
支
給
内
容　
額
面
25
万
円
（
５
年
償

　
還
の
記
名
国
債
）

▼
請
求
期
限　
平
成
30
年
４
月
２
日
㈪

　
ま
で

▼
申
請
・
問
い
合
わ
せ
先　
福
祉
課
地

　
域
福
祉
班
（
☎
内
線
３
３
１
）

原
爆
被
爆
者
定
期
健
康
診
断

　
原
子
爆
弾
被
爆
者
に
対
す
る
援
護
に

関
す
る
法
律
に
基
づ
き
、
次
の
と
お
り

定
期
健
康
診
断
が
実
施
さ
れ
ま
す
。

▼
対
象
者　
被
爆
者
健
康
手
帳
所
持
者
、

　
第
一
種
健
康
診
断
受
診
者
証
所
持
者

▼
持
参
品　
被
爆
者
健
康
手
帳
ま
た
は

　
第
一
種
健
康
診
断
受
診
者
証

▼
健
診
日
程

①
島
原
地
区

○
と　

き　

６
月
16
日
㈫
・
17
日
㈬
、

　
11
月
17
日
㈫
・
18
日
㈬

○
受
付
時
間　
13
時
30
分
～
15
時
30
分

○
健
診
会
場　
池
田
病
院　

②
有
明
地
区

○
と　
き　
５
月
７
日
㈭
、
12
月
４
日
㈮

○
受
付
時
間　
10
時
～
11
時

○
健
診
会
場　
有
明
公
民
館　

▼
問
い
合
わ
せ
先　
県
南
保
健
所
地
域

　
保
健
課
（
☎
�
３
２
８
９
）
ま
た
は

　
福
祉
課
地
域
福
祉
班
（
☎
内
線
３
３
１
）

特
設
人
権
相
談
所
の
開
設

　
人
権
に
関
す
る
相
談
所
を
開
設
し
ま

す
。
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
と　
き　
６
月
４
日
㈭　
10
時
～
16

　
時

▼
と
こ
ろ　
森
岳
公
民
館
、
有
明
福
祉

　
セ
ン
タ
ー

▼
相
談
員　
人
権
擁
護
委
員

▼
相
談
料　
無
料

▼
問
い
合
わ
せ
先　
長
崎
地
方
法
務
局

　
島
原
支
局
（
☎
�
２
５
１
３
）
ま
た

　
は
市
民
相
談
セ
ン
タ
ー
（
☎
�
９
１

　
０
０
）

５
月
は
「
赤
十
字
運
動
月
間
」

　
５
月
１
日
か
ら
１
カ
月
間
は
、「
赤

十
字
運
動
月
間
」
で
す
。
日
本
赤
十
字

社
で
は
こ
れ
に
合
わ
せ
て
「
赤
十
字
社

員
増
強
運
動
」
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

　
社
員
へ
の
加
入
と
寄
付
金
の
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

　
品
乳
肉
衛
生
班
（
☎
０
９
５
‐
８
９

　
５
‐
２
３
６
４
）

  

諌
早
年
金
事
務
所
職
員
に
よ
る

年
金
出
張
相
談

▼
と　
き　
5
月
20
日
㈬
・
27
日
㈬
、

　
６
月
17
日
㈬　
10
時
～
15
時

▼
と
こ
ろ　
市
民
窓
口
サ
ー
ビ
ス
課
ロ

　
ビ
ー

▼
募
集
人
数　
20
人

※
5
月
27
日
は
10
人

▼
申
込
方
法　
相
談
開
設
日
の
10
日
前

　
ま
で
に
年
金
相
談
受
付
票
に
よ
る
予

　
約
（
電
話
予
約
可
）
を
し
て
く
だ
さ

　
い
。

障
害
基
礎
年
金
受
給
な
ど
で
法
定

免
除
を
受
け
て
い
る
人
へ

　
障
害
基
礎
年
金
受
給
者
で
診
断
書
を

数
年
お
き
に
提
出
し
な
い
と
い
け
な
い

人
が
、
障
が
い
の
程
度
が
軽
く
な
り
障

害
基
礎
年
金
が
も
ら
え
な
く
な
っ
た
と

き
は
、
老
齢
基
礎
年
金
に
切
り
替
わ
ま

す
。
平
成
26
年
４
月
か
ら
法
定
免
除
の

期
間
で
あ
っ
て
も
、
国
民
年
金
保
険
料

を
通
常
納
付
で
き
る「
納
付
申
出
制
度
」

が
始
ま
り
、
納
付
申
出
に
よ
り
次
の
制

度
が
利
用
で
き
ま
す
。

①
保
険
料
の
口
座
振
替

②
保
険
料
の
前
納

国
民
年
金
コ
ー
ナ
ー

21　　平成 27.5.
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nformationInformationI

●人　口  46,945 人（－ 398）
●男　性  21,731 人（－ 187）
●女　性  25,214 人（－ 211）
●世帯数  19,125 世帯（－ 60）

出生　39件　　死亡　62件
転入 205 件　　転出 505 件

人の動き（４月１日現在）

し ま ば
育 シ

ら
食 ピレ
旬の山菜を入れてごはんのGI 値を下げよう

山菜おこわ

＊エネルギー 338kcal
＊塩分 1.5g

1 人分栄養価

●島原市ホームページ（http://www.city.shimabara.lg.jp/）
●ケーブルテレビ
・カボチャテレビ（土曜　8:30、10:00、18:00、21:00、翌 2:00、翌 5:00
　　　　　　　　  日曜　8:00、15:00、18:00、21:00、翌 2:00、翌 5:00）
・ひまわりテレビ（月曜～金曜　18:45）
●コミュニティＦＭ　ＦＭしまばら（88.4MHz）（月曜～金曜　９:10、15:10）
●新　聞　・島原新聞 市役所欄（随時）
　　　　　・長崎新聞 市政情報コーナー（毎月第２・４火曜）

情報発信 市政情報などは、次の方法でも情報発信しています

①もち米と米を一緒に洗い、ざるにあげ、一晩おく
②鶏肉は一口大に切り、酒と塩少々をふりかけておく。 
③人参はせん切り、しいたけは水に戻して、細かく切
　る。ごぼうは細かく刻み、水にさらしておく。山菜
　は細かく切っておく。 
④鍋に鶏肉を入れ、炒める。火が通ったら、人参、ご
　ぼう、しいたけを入れて炒め、A の調味料で味をつ
　け、最後に山菜を加える。 

⑤ ①の米を蒸し器で、湯気が上がってから 15 分蒸　
　す。 
⑥ B の調味料を合わせ、⑤の蒸した米を熱いまま、　
　さっと入れてよく混ぜ、米が汁を吸いこむまで蒸ら
　しておく。 
⑦ ④の具材を⑥に混ぜ込み、再び蒸し器に入れ、15
　分くらい蒸す。

（レシピ提供：島原市食生活改善推進員協議会）

　

GI 値とは、グリセミック・インデンクスの略です。食べ物に含まれる糖質の吸収速度を指します。
この値が低いものほど血糖値の上昇速度が緩やかになり、食後高血糖の予防につながると言われています。
山菜に含まれる食物繊維によりGI値を下げることができます。旬を感じながら、食後高血糖を予防しましょう。

～GI 値を下げて食後高血糖の予防～

③
付
加
年
金
な
ど
の
加
入

▼
申
込
方
法　
市
民
窓
口
サ
ー
ビ
ス
課

　
国
民
年
金
班
ま
た
は
諫
早
年
金
事
務

　
所
に
申
出
書
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い

 

ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
稼
働
中

　
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
は
厚
生
・
国
民
年

金
加
入
者
の
年
金
記
録
や
将
来
の
受
け

取
り
見
込
み
額
が
確
認
で
き
る
サ
ー
ビ

ス
で
す
。

▼
申
込
方
法　
本
人
確
認
で
き
る
運
転

　
免
許
証
、
健
康
保
険
証
な
ど
と
印
鑑

　
を
市
民
窓
口
サ
ー
ビ
ス
課
国
民
年
金

　
班
ま
で
持
参
し
て
く
だ
さ
い

※
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
稼
働
時
間
は
平
日

　
の
９
時
～
17
時
ま
で
で
す

年
金
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
先

　
諫
早
年
金
事
務
所
（
☎
０
９
５
７
�

１
６
６
３
）・
市
民
窓
口
サ
ー
ビ
ス
課

国
民
年
金
班
（
☎
内
線
２
３
２
）

    

お
ゆ
ず
り
し
ま
す

　
ベ
ビ
ー
ベ
ッ
ド

お
ゆ
ず
り
く
だ
さ
い

　
ピ
ア
ノ

▼
問
い
合
わ
せ
先　
市
民
安
全
課
市
民

　
相
談
セ
ン
タ
ー
（
☎
内
線
１
８
４
）

不
要
品
の
交
換

●もち米…………３合
●精白米…………1 合
●鶏肉…………120 ｇ
●山菜（水煮）…120 ｇ 
●人参………１／２本

●ごぼう……１／２本
●干し椎茸………３枚 
●酒…………大さじ１
●しょうゆ…大さじ１
●砂糖………小さじ１

●水…………３／４カップ
●酒…………１／２カップ
●薄口しょうゆ…大さじ１
●しょうゆ………大さじ１
●砂糖……………大さじ１
●塩…………小さじ１／２

材  料
（８人分） A

B
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新刊図書紹介 ５月の催し

　５月の市民相談は、次の日程で市民相談センター（☎内線
184）で無料相談を行います。なお、行政相談のみ有明福祉
センターでも受け付けます。
◆行政相談
　〈市民相談センター〉
　　５月 12 日（火）   13 時～ 15 時　   古瀬行政相談委員
　　５月 19 日（火）　13 時～ 15 時　　行政相談委員
   〈有明福祉センター〉　
　　５月 13 日（水）　13 時～ 15 時　　宇土行政相談委員
◆人権相談（人権擁護委員）
　　5 月 13 日（水）　13 時～ 16 時
◆不動産に関する相談（県宅地建物取引業協会）
　　5 月 18 日（月）　13 時～ 16 時
◆弁護士法律相談（弁護士）【要予約　月初めから予約受付】
　　5 月 21 日（木）　13 時～ 16 時
◆相続・遺言・任意後見・各種契約など
　公証人法律相談（島原公証役場　公証人）
　　5 月 27 日（水）　13 時～ 16 時
◆交通事故巡回相談（県交通事故相談員）
　　5 月 28 日（木）　10 時～ 16 時

○島原図書館（☎ 64 － 4115）　開館時間…９時～ 18 時（金曜は 20 時まで開館）
　5 月の休館日…4 日（月）・11 日（月）・18 日（月）・25 日（月）・31 日（日）

○有明図書館 ( ☎ 68 － 5808）　開館時間…９時～ 18 時
　５月の休館日…6 日（水）・12 日（火）・19 日（火）・26 日（火）・31 日（日）

島原図書館
■ おはなしのじかん
　2 日（土）・9 日（土）・16 日（土）・30 日（土）11 時～
■ 子ども向け映画会　　　　　　　  　９日（土）14 時～
■ おはなしひろば　　　　　　　　　23 日（土）11 時～

■ 郷土史を学ぼう会　　　　　　　　23 日（土）14 時～
　「港町　口之津を行く」（講師：林田英晴 先生）
　「深溝世紀　巻四」（講師：松尾卓次 先生） 
■ おはなしのじかん 0.1.2　　　　　 27 日（水）11 時～

有明図書館
■ 「こんねクイズ」にチャレンジ
　図書館や本に関するクイズを解いて、目指せ！全問正解
　　　　　　　　　　　　　　　 ５月 10 日（日）まで
■ 工作広場「おかあさんいつもありがとう！プレゼント作り」 
　　　　　　　　　　　 　　　    9 日（土）13 時 30 分～

■ ちいさなおはなしかい　　　    9 日（土）14 時 30 分～

■ おはなしのじかん
　ボランティアグループ「こんね」の皆さんによるおはなし会
　　　　　　　　　　　　　　　23 日（土）14 時 30 分～

「ナイルパーチの女子会」
　柚木 麻子  著　　文藝春秋
　ブログがきっかけで偶然出会った大手
商社につとめる栄利子と専業主婦の翔
子。互いによい友達になれそうと思った
ふたりだったが、あることが原因でその
関係は思いもよらぬ方向に…。

「ひとりぼっちのあいつ」
　井岡 瞬  著　　文藝春秋
　コンプレックスにさいなまれている
25 歳のサラリーマン宮本楓太は、ひょん
なことで出会った冴えない中年男の秘密
を知って以来、彼から目が離せなくなる。
一体彼は何者なのか ?

市民相談センターのご案内

図 書 館
通 信

■「ゼロデイ　警視庁公安第五課」
　　福田 和代　著　　　幻冬舎

■「手のひらの幻獣」
　　三崎 亜記　著　　　集英社

■「誓約」
　　薬丸 岳   　著　　　幻冬舎

■「マリコ、カンレキ !」
　　林 真理子　著　　　文藝春秋

気軽に相談して

ください

 ・固定資産税（第１期）
 ・軽自動車税（全期）
 ・自動車税（全期）

  の納期限は ６月 1 日 （月）です

　納付には、便利な口座振替（自動振込）をお
勧めします。申し込みは、各金融機関、郵便局（ゆ
うちょ銀行）、島原雲仙農協、長崎信漁連などで
受け付けます。
　また、税は主なコンビニエンスストアでも納
付することができますのでご利用ください。

＜問い合わせ先＞
●固定資産税…税務課固定資産税班（☎内線173）
●軽自動車税…税務課市民税班（☎内線 171）
●自動車税……県央振興局税務部
　　　　　　　（☎ 0957-22-0508）

納期限のお知らせ


