
　

四
季
折
々
に
表
情
を
変
え
る
牛
久

沼
の
眺
望
を
静
か
に
楽
し
め
る
憩
い
の

場
所
と
し
て
、多
く
の
人
に
親
し
ま
れ

て
い
る
泊
崎
大
師
堂
。歴
史
と
自
然
が

織
り
な
す
ひ
と
と
き
を
感
じ
に
訪
れ
て

み
て
は
。

　　

つ
く
ば
市
最
南
端
に
位
置
す
る
泊

崎
地
区
。「
泊
崎
大
師
堂
」は
、牛
久
沼

を
望
む
高
台
に
建
ち
、お
堂
か
ら
は
沼

を
ほ
ぼ
１
８
０
度
見
渡
せ
る
開
放
的
な

景
観
が
広
が
る
。

　

平
安
時
代
初
期
の
大
同
年
間（
８

０
６
〜
８
１
０
年
）、弘
法
大
師
空
海

が
こ
の
地
を
訪
れ
、座
護
摩
を
修
め
た

場
所
に
建
て
ら
れ
た
と
伝
え
ら
れ
て

い
る
。

　

古
く
か
ら『
縁
結
び
』と『
長
寿
』の

ご
利
益
で
知
ら
れ
、近
年
は
大
病
を
患

う
こ
と
な
く
、穏
や
か
な
最
期
を
迎
え

ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
多
く
の
人
々
の

信
仰
を
集
め
て
い
る
。

　

大
師
堂
の
周
辺
に
は
弘
法
大
師
に

ま
つ
わ
る
数
々
の
言
い
伝
え
が
残
さ
れ

て
お
り
、「
弘
法
の
七
不
思
議
」と
し
て

紹
介
さ
れ
て
い
る
。七
不
思
議
の
う
ち
、

現
在
確
認
で
き
る
の
は「
駒
の
足
跡
」と

「
逆
松
」で
、「
硯
水
」は
大
師
堂
近
く
に

再
現
さ
れ
て
い
る
が
、そ
の
ほ
か
は
現
存

し
て
い
な
い
。

ご自由にお持ちください【発行部数50,000部】 1月 ・ 3月 ・ 5月 ・ 7月 ・ 9月 ・ 11月 に無料配布

年間1200円（送料）で
ご自宅に郵送いたします。
詳しくは左記まで。

年間購読
募 集 中

暮らしの瓦版
食と栄養特集「夏野菜の栄養活用術」
健康医療ナビ「神経免疫疾患」
高齢者向け住まい見学・体験ツアー
防災特集「風水害に備えよう」
命のつながり、夏まつり2026
聞こえナビ、元気ごはん、Dr.田中の健康コラム
デイサービスってどんなところ？
わが街だより、暮らしの110番
おひとり様問題
空き家・空き地の活用法、元気な庭づくり
足のトラブル解決法
読者の投稿コーナー、読者プレゼント
牛久市市制施行40周年

■info@s-furusato.com
■https://www.s-furusato.comHP

E-mail

第91号
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土浦・つくば・牛久版

次回の発行は令和８年９月１日です

■029-886-9790
■029-886-9791
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FAX発行元／株式会社ふるさと通信社 〒300-0873 土浦市荒川沖5-44-101

人は年を重ねるごとに魅力的になる。
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弘
法
大
師
の
七
不
思
議
が
伝
わ
る

牛
久
沼
を
望
む
大
師
堂

牛
久
沼
を
見
守
る
信
仰
の
地

牛
久
沼
を
見
守
る
信
仰
の
地

牛
久
沼
を
見
守
る
信
仰
の
地

泊崎大師堂から牛久沼の眺望

泊
崎
大
師
堂

泊
崎
大
師
堂

泊
崎
大
師
堂

　

牛
久
沼
を
望
む
高
台
に
建
つ「
泊
崎
大
師
堂
」（
つ
く
ば
市
泊
崎
）は
、弘
法

大
師（
空
海
）ゆ
か
り
の
地
と
し
て
知
ら
れ
、古
く
か
ら
地
域
の
信
仰
を
集
め

て
き
た
。自
然
と
歴
史
が
息
づ
く
静
か
な
名
所
を
紹
介
。

現存する七不思議
「駒の足跡」と「逆松」

▼

「茨城百景牛久沼の碑」と
「弘法大師像」

駒
の
足
跡（
こ
ま
の
あ
し
あ
と
）  

弘
法
大
師
が
駒（
馬
）で
石
橋
を
渡
っ
た
際
、駒
の
ひ
づ
め

の
跡
が
石
に
残
っ
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。

木
瓜（
ぼ
け
） 

※
バ
ラ
科
の
落
葉
低
木 

弘
法
大
師
が
通
っ
た
山
道
に
あ
っ
た
木
瓜
は
、そ
の
後

な
ぜ
か
実
を
つ
け
な
く
な
っ
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。

逆
松（
さ
か
さ
ま
つ
）  

弘
法
大
師
が
持
っ
て
き
た
松
の
枝
を
挿
し
た
も
の
が
根

付
き
、地
を
這
う
よ
う
に
見
え
る
こ
と
か
ら
逆
松
と
伝

え
ら
れ
て
い
る
。

硯
水（
す
ず
り
み
ず
）  

弘
法
大
師
が
文
字
を
書
く
際
に
使
っ
た
湧
き
水
と
さ
れ
、

こ
の
水
を
使
う
と
字
が
上
達
す
る
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。

独
鈷
藤（
と
っ
こ
ふ
じ
）  

大
師
堂
に
あ
っ
た
藤
の
節
々
が
仏
具
の
独
鈷
に
似
て
い

る
こ
と
か
ら
、そ
の
名
が
付
い
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。

五
葉
の
杉（
ご
よ
う
の
す
ぎ
）  

大
師
堂
に
あ
っ
た
杉
の
木
の
葉
が
五
枚
の
葉
を
つ
け
て
い

た
こ
と
か
ら
、五
葉
の
杉
と
名
付
け
ら
れ
た
と
伝
え
ら
れ

て
い
る
。

法
越（
の
っ
こ
し
）  

弘
法
大
師
が
千
座
護
摩
を
終
え
て
馬
に
乗
っ
て
川
を
渡
っ

た
場
所
が
法
越
と
名
付
け
ら
れ
、法
越
に
は
藻
が
生
え
な

かっ
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。

弘
法
の
七
不
思
議

弘
法
の
七
不
思
議

弘
法
の
七
不
思
議
「
泊
崎
大
師
堂
の
い
わ
れ
と

弘
法
の
七
不
思
議
」よ
り

一
部
加
工
し
て
い
ま
す

常陸牛づくし会席コース
常陸牛極上会席コース
常陸牛御膳
常陸牛セット
常陸牛ハンバーグランチ

メ
ニ
ュ
ー
の
一
例

・・・・・・12,000円
・・・・・・・ 8,500円

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 6,500円
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 4,900円

・・・・・・ 2,200円

厳選した常陸牛は、きめ細かくとろけるように
柔らかで濃厚な味わいと甘い脂が特徴の逸品。
そんな常陸牛の美味しさをぜひご堪能ください。

～

常陸牛づくし会席コース

※上記料金はすべてサービス料込・税込となります

つくば駅より徒歩２分

各種お集まりには落ち着いた個室もご用意致しております。

ホテル日航つくば
本館２階

E-mail : hitachigyu@sansuitei.jp
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Dr. 田中の
筑波大学名誉教授・株式会社THF 代表取締役  田中喜代次

コラム健健 康康
第39回

筑波大学発研究成果活用企業
株式会社ＴＨＦスマートダイエット教室
☎029-861-7617

筑波大学筑波大学のの研究成果研究成果からから開発開発されたされた安全安全でで効果的効果的なな減量プログラム減量プログラム筑波大学の研究成果から開発された安全で効果的な減量プログラム

詳細はHPに公開

　医療機関で健診や人間ドックを受けたこと、そしてフィットネスクラブ
などで特殊な機器を使って、内臓脂肪の多寡を測定してもらったことの
ある人がいると思います。内臓脂肪量は個人差が大きく、性（男女）・年
齢・腹囲・肥痩度（BMI）によってかなり異なってきます。内臓脂肪量
の測定は非常に難しく、皮下脂肪量のほうがはるかに測定しやすい
です。ほとんどの場合、重さ（kg）として測ることはなく、CTでの内臓脂
肪面積（cm²）または前回に解説した体組成計（体脂肪計）から出る
「内臓脂肪レベル」で代用しています。これらは、あくまでも雑な推定で
あって、重さ（kg）や量（cm³）としての妥当性は不確かです。
　メタボ健診（特定健診）などでCT（コンピュータ断層撮影）または
MRI（磁気共鳴映像）を利用して得た情報から内臓脂肪が数値で
示されますが、それは腹部（へそ高位）で撮影した1枚の断面画像から
大胸筋・広背筋・腹直筋・外腹斜筋・大腰筋・脊柱起立筋などの内側
に付着している脂肪だけ（腸などを除いたもの）を平方㎝の数値に置き
換えたものです。へそ下（数㎝下部）から剣状突起（胸）までの長さは
15～25㎝ほどあり、その体幹部に含まれる内臓脂肪量を測定している
わけではありません。ですから、いかなる数値が出てきても、あくまでも
推定の推定（ダブル推定値＝誤差が大きい）と考えましょう。
　筑波大学体育系（スポーツ医学専攻）の田中研究室では、1989～
2018年の間に多くの修士号・博士号取得者が内臓脂肪面積や内臓
脂肪体積の研究を積み重ねてきました。蘇リナ博士（現在、労働安全
衛生総合研究所に勤務）は、自身の博士論文の一環として体幹部
20枚のMRI画像から内臓脂肪量を推定しました。その結果によると、
中高年肥満男性233名以上（体重80～160㎏程度）の内臓脂肪量は
約２～７㎏でした。年齢と体重が同じでも、内臓脂肪量に２倍くらいの
違いが見られましたが、皮下脂肪量や骨格筋量にも大きな違いがあり
ました。つまり、体質（体組成）の個人差と言えます。生来的な影響ととも
に、食生活や運動・スポーツの有無の差が影響していると言えます。
　相撲力士の平均体重は、幕内力士のみに限ると、約160㎏です。
骨格筋量は80㎏くらい、体脂肪量は60㎏くらいでしょうか？その中の内
臓脂肪量は推定ですが、２～10㎏程度かと思われます。おそらく内臓
脂肪型肥満は相撲力士の中にはいない（少ない）と思われます。

内臓脂肪量は測れるのか？

Ｐａｒｔ．22

補聴器の「豆知識」Navi
きこえ

協力：関東補聴器土浦店  店長 土肥樹里

  『テレビの音が聞き取りにくい』
 『家族から音量が大きいと言われてしまう』

　このようなお悩みはありませんか。最近の補聴器には
Bluetooth機能を搭載した機種があり、対応するテレビや
専用機器と接続することで、テレビの音声を直接補聴器へ
届けることができます。また、Bluetoothを使用しない場合で
も、補聴器には用途に応じて複数の聞こえ方を設定できる
プログラム機能があります。
　例えば　①普通の会話用
　　　　　②テレビ視聴用
といったプログラムをお店で技能者に設定してもらい、テレビ
を見るときはテレビ用の設定にご自身で切り替えることで、
聞き取りやすくなる場合があります。
　お使いの機種や聞こえの状態によって異なりますので、お店
でご確認ください。

補聴器でテレビを楽しむ

カジキマグロ
小麦粉
サラダ油
塩
コショウ
カイワレ大根
　　豆板醤
　　酢
　　ケチャップ
　　砂糖
　　しょうゆ
長ネギ
トマト

食物繊維／
カリウム／
ビタミンD／
食塩相当量／

エネルギー／
たんぱく質／
脂        質／
カルシウム／

vol.80
協力／土浦市食生活改善推進員協議会

カジキマグロのサルサ風香味ステーキ

１人分の
栄養素量

ヘルスメイト の

･････････２切れ（100g×2）
････････････････････････････適量
･･････････････････････小さじ１

････････････････････････････････少々
･･･････････････････････････少々

･･････････････････････適量
･･････････････････小さじ１／３

･････････････････････････小さじ２
･･････････････大さじ１／３

･･････････････････小さじ１／３
･････････････････小さじ１／２

････････････････････････････２０ｇ
･･････････････････････････１／３個

栄養ひとことメモ 【カジキマグロ】

❶カジキマグロは、水気をよく切り、塩・コショウ
をして小麦粉を軽くまぶす。
❷フライパンに油をひき、切り身を焦がさない
ように火を通し、両面を焼いて皿に盛り付け
ておく。
❸長ネギはみじん切り、トマトは５ｍｍ角のザク
切りにする。カイワレ大根は半分に切る。
❹Ａの調味料を合わせ、長ネギとトマトを入れ
て、サルサ風ソースを作っておく。
❺盛り付けたマグロの上に④のソースをかけ、
カイワレ大根を添える。

　カジキマグロは焼くと香ばしさが増し、より深い
味わいになります。酸味と香辛料が効いたサルサ
風ソースはドレッシングやハンバーグのソースと
しても活用でき、アレンジが楽しめます。

200kcal
16.2ｇ
8.7ｇ
13㎎

0.9ｇ
534㎎
8.8μg
1.0ｇ

作　り　方材 料（２人分）

Ａ

　カジキマグロは、筋肉の成長や修復に欠かせないたんぱく質が
豊富に含まれており、食べ応えのある食品です。さらに、心臓病予防
に寄与するオメガ-３脂肪酸や骨の形成を促すビタミンＤ、高血圧
予防に効果的なカリウムが豊富に含まれています。

● 鮮やかな色合い
● 弾力がある

選び方

筑波大学発 研究成果活用企業

株式会社ＴＨＦ ☎029-861-7617

つくば市天久保2-14-2
　つくばイーストビル3階

すべての人が健やかで幸せで
華やかに歳を重ねられる
すべての人が健やかで幸せで
華やかに歳を重ねられる
すべての人が健やかで幸せで
華やかに歳を重ねられる

「健幸華齢」社会を目指して

介護予防やスマートダイエットなどの
健康支援事業コンサルティングをご提供します

土浦市桜町 1-14-4 （土浦駅西口徒歩５分）

営業時間：9：00～17：00  定休日：日曜・祝日

置くだけ充電でとても簡単！！ 目立たない小型補聴器
※ご自宅や施設への出張も承っております

東
日
本
銀
行

ウララ
市役所

住友生命 常陽銀行

土浦駅前
郵便局

パ
ー
キ
ン
グ

桜
川

桜町一丁目バス停

土浦駅
西口 至

水
戸

至
上
野

125

125

補
聴
器
ス
ト
ラ
ッ
プ
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各
種
ご
用
意
！

補
聴
器
ス
ト
ラ
ッ
プ
も

各
種
ご
用
意
！

補
聴
器
ス
ト
ラ
ッ
プ
も

各
種
ご
用
意
！

大切な聞こえの事、私たちにご相談ください

熱中症の
予防対策をしましょう

こまめな
水分補給と
塩分補給

部屋の
温度と湿度を
確認

介護付有料老介護付有料老人ホ人ホーームム介護付有料老人ホーム

0120-085-787
オ  ヤ  コ ナ ヤ ミ ナ シ

株式会社 サンライズヴィラ土浦（公社）全国有料老人ホーム協会会員

『我が家』のように変『我が家』のように変わることのないわることのない生涯生涯にわたるにわたる安心安心を提供しますを提供します『我が家』のように変わることのない生涯にわたる安心を提供します

※家具は備え付けではございません

健康な方から
介護の必要な方まで
入居できます。

土浦市常名2212  ☎029-823-8808（代） かがやきの郷

土浦全国花火競技大会土浦全国花火競技大会土浦全国花火競技大会最上階の多目的ホールラウンジ最上階の多目的ホールラウンジ最上階の多目的ホールラウンジ一般居室（Bタイプ） ※一例一般居室（Bタイプ） ※一例一般居室（Bタイプ） ※一例

入居相談・資料請求・施設見学などのお問い合わせ入居相談・資料請求・施設見学などのお問い合わせ入居相談・資料請求・施設見学などのお問い合わせ

土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、
天気が良い日は各部屋から  

富士山が望めます。

土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、
天気が良い日は各部屋から  

富士山が望めます。

土浦市街を一望に見渡せる高台に位置し、
天気が良い日は各部屋から  

富士山が望めます。
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「シニアふるさと通信」の主な設置ご協力施設（店舗）

イオン土浦店
土浦協同病院
県南病院
土浦リハビリテーション病院介護医療院
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュ土浦店
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュ新治店
ＪＡ水郷つくば サンフレッシュはすの里
ジョイフル本田荒川沖店
土浦一中地区公民館
土浦二中地区公民館
土浦三中地区公民館
土浦四中地区公民館
土浦上大津公民館
土浦六中地区公民館
土浦都和公民館
土浦新治地区公民館
神立コミュニティセンター
ヤマウチ 神立店
タイヨー 土浦店
タイヨーベストリカー土浦北店
いばらきコープ つちうら店
オヌマストア

●土浦市

●その他

神立病院
カスミフードスクエア土浦ピアタウン店
カスミ 並木店
カスミ 土浦駅前店
カスミ 土浦中神立店
カスミ 高津店
カスミ 中村店
FOOD OFFストッカー土浦田中店
ドラッグストアセキ 荒川沖店

ＪＡ水郷つくば サンフレッシュつくば店
TAIRAYA 茎崎店
TAIRAYA 並木店
TAIRAYA つくば大穂店
TAIRAYA 松代店
大穂交流センター
豊里交流センター
谷田部交流センター
松代交流センター
二の宮交流センター
春日交流センター
島名交流センター

桜交流センター
栗原交流センター
竹園交流センター
並木交流センター
広岡交流センター
筑波交流センター
小野川交流センター
茎崎交流センター
吉沼交流センター
ふれあいプラザ
ＪＡ桜農産物直売所
ＪＡ筑波農産物直売所
ＪＡ四季の里
コメダ珈琲
つくば市大穂窓口センター
カスミフードスクエアテクノパーク桜店
カスミフードスクエア学園店
カスミフードスクエア学園の森店
カスミフードスクエア大穂店
カスミ 万博記念公園駅前店
カスミ 筑波店
カスミ みどりの駅前店
カスミフードスクエアつくばスタイル店

カスミフードスクエア ライフガーデンみどりの店
カスミ 梅園店
トライアル つくば学園都市店
ビッグハウスみどりの店
タイヨー 学園の森店
筑波胃腸病院

牛久中央図書館
ＦＯＯＤ ＯＦＦストッカー牛久ししこ店
ＦＯＯＤ ＯＦＦストッカー牛久柏田店
カスミフードスクエアひたち野牛久店
カスミフードスクエア牛久店
カスミフードスクエア牛久刈谷店
トライアル牛久店
ディスカウントスーパー　ヒーロー牛久店
いばらきコープうしく店
ポケットファームどきどき　つくば牛久店
TAIRAYA エスカード牛久店
ウエルシア牛久神谷店

ＪＡ水郷つくば サンフレッシュ花野果

●つくば市

●牛久市

　

楽
し
く
体
を
動
か
し
、会
話
を

楽
し
み
、と
き
に
は
気
分
転
換
に

散
歩
や
ド
ラ
イ
ブ
へ
。そ
ん
な
外
出

レ
ク
も
取
り
入
れ
な
が
ら
、心
も

体
も
元
気
に
な
れ
る
場
所
。

　

つ
く
ば
市
花
園
に
昨
年
12
月

オ
ー
プ
ン
し
た『
は
な
ぞ
の
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
』は
、機
能
訓
練
を
中
心

と
し
た
半
日
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
。

午
前
・
午
後
そ
れ
ぞ
れ
定
員
10
名

の
少
人
数
制
で
、一
人
ひ
と
り
の
体

力
や
目
標
に
合
わ
せ
た
無
理
の
な

い
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
。少
人
数
だ

か
ら
こ
そ
、利
用
者
の
表
情
や
体

調
の
変
化
に
も
気
づ
く
こ
と
が
で

き
、安
心
し
て
過
ご
せ
る
環
境
が

整
っ
て
い
る
。家
庭
的
で
温
か
い
雰

囲
気
の
中
、ス
タ
ッフ
と
の
距
離
も

心も体も元気に！半日型デイサービス

はなぞのデイサービス

リハビリ型 デイサービスリハビリ型 デイサービス毎日をもっと元気に！
続けてハツラツ！
毎日をもっと元気に！
続けてハツラツ！
毎日をもっと元気に！
続けてハツラツ！

近
く
、利
用
者
同
士
も
自
然
と
顔

な
じ
み
に
な
り
、和
や
か
な
空
気

も
広
が
る
。

　

運
動
メ
ニ
ュ
ー

の
一つ
と
し
て
、天

井
か
ら
吊
る
さ

れ
た
レ
ッ
ド
コ
ー

ド
を
使
っ
た
ス
ト

レ
ッ
チ
ト
レ
ー
ニン

グ（
写
真
）を
取
り
入
れ
て
い
る
。身

体
の一
部
を
支
え
な
が
ら
行
う
た

め
、関
節
や
筋
肉
への
負
担
を
軽
減

し
つ
つ
、筋
力
ア
ッ
プ
や
柔
軟
性
向

上
、バ
ラ
ン
ス
能
力
の
改
善
に
効
果

を
発
揮
す
る
運
動
だ
。

　

さ
ら
に
、上
半
身
か
ら
下
半
身

ま
で
鍛
え
ら
れ
る
筋
力
ト
レ
ー
ニン

グ
マ
シ
ン
や
、持
久
力
を
高
め
る
エ

ア
ロ
バ
イ
ク
な

ど
の
器
具（
写

真
）も
設
置
さ

れ
て
い
る
。

　

ま
た
、国
家

資
格
を
持
つ
柔

道
整
復
師
に
よ
る
個
別
リ
ハ
ビ
リ

や
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
も
対
応
。買
い
物

や
景
色
を
楽
し
む
散
歩
な
ど
の
外

出
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョン
も
利
用
者
か

ら
好
評
を
得
て
い
る
。

　

笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
温
か
な
空
間

で
、仲
間
づ
く
り
と
健
康
づ
く
り
を

同
時
に
叶
え
ら
れ
る『
は
な
ぞ
の
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
』。こ
れ
か
ら
も
元
気

に
過
ご
し
た
い
、介
護
予
防
に
取
り

組
み
た
い
人
は
、ぜ
ひ
一
度
訪
れ
て

み
て
は
。

☎０２９・８２８・４９２０はなぞのデイサービス
【定休日：土日祝、お盆、年末年始】つくば市花園14-19花室ヒルズ１階
※ご自宅までの送迎も承ります

笑顔と安心！１日型デイサービス

デイサービス・ココカラ

☎０２９・８69・8315デイサービス・ココカラ
8：00～17：00（月～土・祝日含む）つくば市高崎1797-9
※ご自宅までの送迎も承ります

　

運
動
能
力
向
上
の
た
め
の
機
能

訓
練
を
は
じ
め
、心
や
気
持
ち
の
ケ

ア
に
も
力
を
入
れ
、利
用
さ
れ
る

す
べ
て
の
人
に
心
身
と
も
に
元
気

に
な
って
ほ
し
い
。

　
『
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
・
コ
コ
カ
ラ
』

は
、つ
く
ば
市
高

崎
に
あ
る
地
域

密
着
型
の
１
日

型
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
。「
で
き
る
こ
と
も
で
き
な
い

こ
と
も
、一
緒
に
こ
こ
か
ら
、心
か

ら
」を
合
言
葉
に
、ご
利
用
者
一

人
ひ
と
り
の
心
と
身
体
に
寄
り
添

い
、安
心
し
て
過
ご
せ
る
時
間
を
提

供
し
て
い
る
。

　
ココ
カ
ラ
で
は
、無
理
な
く
楽
し

く
身
体
を
動
か
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

（
機
能
訓
練
）に
加
え
、脳
を
活
性

化
す
る
運
動（
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
）も

取
り
入
れ
て
い
る
。シ
ナ
プ
ソ
ロ

ジ
ー
と
は
、２
つ
の
動
作
を
同
時
に

行
っ
た
り
、左
右
で
異
な
る
動
き
を

し
た
り
、普
段
使
わ
な
い
脳
の
領
域

に
刺
激
を
与
え

る
こ
と
で
脳
の

機
能
向
上
を
目

指
す
プ
ロ
グ
ラ

ム
。
動
き
の
中

で
自
然
と
笑
顔

や
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
増
え

る
の
も
、こ
の
運
動
の
魅
力
だ
。

　

さ
ら
に
、口
腔
機
能
の
低
下
を

防
ぐ
た
め
の
ケ
ア
に
も
取
り
組
ん

で
い
る
。舌
骨
上
筋
群
に
低
周
波
の

電
気
刺
激
を
与
え
て
、舌
や
あ
ご
の

筋
肉
を
鍛
え
、嚥
下
機
能
の
維
持
・

向
上
を
図
る
ケ
ア
で
、寝
た
き
り
の

予
防
に
も
つ
な
が
る
重
要
な
取
り

組
み
と
な
る
。ま
た
、健
康
状
態
の

確
認
や
入
浴
支
援
な
ど
、日
々
の
生

活
を
支
え
る
サ
ー
ビ
ス
も
充
実
。

　

季
節
ご
と
の
イ
ベン
ト
や
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョン
、誕
生
日
会
、外
出
行
事

な
ど
、暮
ら
し
に
楽
し
み
を
添
え
る

工
夫
も
多
数
用
意
。ス
タ
ッ
フ
と
の

会
話
や
利
用
者
同
士
の
交
流
も
、

心
が
和
む
時
間
に
な
って
い
る
。

　
コ
コ
カ
ラ
は
、安
心
し
て
日
中
を

過
ご
し
た
い
、機
能
訓
練
や
脳
の
活

性
化
に
取
り
組
み
た
い
と
い
う
人

に
オ
ス
ス
メ
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
。

見学・無料体験受付中 見学・無料体験受付中
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古
代
、牛
久
周
辺
の
大
地
で
は
、

農
耕
を
中
心
と
し
た
生
活
が
営
ま

れ
て
い
た
こ
と
が
、多
く
の
古
墳
や

遺
跡
の
発
掘
に
よ
っ
て
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。肥
沃
な
土
地
を
活

か
し
た
農
村
文
化
が
早
く
か
ら
形

成
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

平
安
時
代
以
降
、水
戸
へ
向
か
う

街
道
が
整
備
さ
れ
る
と
、街
道
沿
い

に
集
落
が
形
成
さ
れ
、江
戸
時
代

に
は
、現
在
の
旧
牛
久
町
内
に
水
戸

街
道
の
宿
場
町
が
置
か
れ
、旅
人
や

物
流
の
拠
点
と
し
て
に
ぎ
わ
い
を

見
せ
ま
し
た
。

　

明
治
維
新
後
、牛

久
は「
旧
牛
久
町
」と

し
て
歩
み
を
進
め
ま

す
。
昭
和
29
年
に
岡

田
村
、昭
和
30
年
に

奥
野
村
と
合
併
し
、

人
口
約
１
万
５
０
０
０

人
の
牛
久
町
と
し
て

再
出
発
し
ま
し
た
。

当
時
の
町
は
農
産
物

の
生
産
を
主
と
す
る
の

ど
か
な
農
村
地
帯
で

あ
り
、豊
か
な
自
然
環

境
の
中
で
地
域
の
暮
ら
し
が
営
ま
れ

て
い
ま
し
た
。

　

昭
和
41
年
に
首
都
圏
近
郊
整
備

地
帯
に
指
定
さ
れ
る
と
、牛
久
は
首

都
圏
の
ベッ
ド
タ
ウ
ン
と
し
て
急
速
に

発
展
し
、土
地
区
画
整
理
事
業
や

民
間
住
宅
の
造
成
が
相
次
い
だ
こ
と

で
人
口
は
急
増
。昭
和
55
年
に
４
万

人
、昭
和
59
年
に
は
５
万
人
を
超

え
、昭
和
61
年
に
は
茨
城
県
内
19
番

目
の
市
と
し
て
牛
久
市
が
誕
生
し

ま
し
た
。市
民
参
加
型
の
地
域
イ
ベ

ン
ト
と
し
て
昭
和
56
年
、「
第
１
回

ふ
る
さ
と
祭
り（
後
の
、う
し
く
か
っ

ぱ
祭
り
）」が
開
催
さ
れ
、ま
ち
に

新
し
い
文
化
の
彩
り
が
加
わ
る
き
っ

か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。

　

時
代
は
平
成
へ
。東
京
一
極
集
中

の
是
正
を
目
的
と
し
た「
土
浦
・つ
く

ば
・
牛
久
業
務
核
都
市
基
本
構
想
」

が
国
の
承
認
を
受
け
、牛
久
は
県
南

地
域
の
中
核
都
市
と
し
て
の
役
割
を

担
う
方
向
へ
進
み
ま
す
。

　

特
に
牛
久
北
部
・
東
下
根
地
区
の

特
定
土
地
区
画
整
理
事
業
が
進
展

し
、平
成
10
年
に
は
Ｊ
Ｒ
常
磐
線
に

「
ひ
た
ち
野
う
し
く
駅
」が
開
業
。北

部
ニュー
タ
ウ
ン
と
し
て
新
た
な
市
街

地
が
形
成
さ
れ
、都
市
と
し
て
の
姿

が
大
き
く
変
貌
し
ま
し
た
。

　

市
内
全
体
で
も
、平
成
11
年
に
ク

リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
や
斎
場
が
稼
働
を

開
始
し
、道
路
、上
下
水
道
、公
園
な

ど
の
基
盤
整
備
も
進
展
。県
南
地
域

の
中
核
都
市
を
目
指
す
取
り
組
み

が
本
格
化
し
ま
し
た
。　

　

ま
た
、首
都
圏
中
央
連
絡
自
動
車

道（
圏
央
道
）の
整
備
も
地
域
発
展

の
後
押
し
に
。平
成
15
年
に
は
つ
く

ば
牛
久
Ｉ
Ｃ
が
開
通
し
、平
成
19
年

に
は
阿
見
東
Ｉ
Ｃ
ま
で
延
伸
。平
成

29
年
に
は
茨
城
県
内
区
間
が
全
線

開
通
し
、常
磐
道
や
関
越
道
な
ど
６

つ
の
高
速
道
路
と
接
続
し
た
こ
と
で
、

広
域
的
な
交
通
利
便
性
が
飛
躍
的

に
向
上
し
、物
流
や
観
光
、企
業
立

地
な
ど
多
方
面
で
の
効
果
が
期
待

さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

牛
久
は
、時
代
の
移
り
変
わ
り
と

と
も
に
大
き
く
姿
を
変
え
て
き
ま

し
た
。現
在
の
牛
久
市
は
、豊
か
な

自
然
に
囲
ま
れ
た
住
環
境
と
、鉄
道

や
高
速
道
路
の
整
備
に
よ
る
優
れ

た
交
通
ア
ク
セ
ス
を
兼
ね
備
え
た
、

暮
ら
し
や
す
い
ま
ち
と
し
て
発
展
を

続
け
て
い
ま
す
。ま
た
、商
業
や
産

業
の
面
で
も
成
長
が
進
み
、県
南
地

域
の
中
核
を
担
う
都
市
と
し
て
そ

の
役
割
を
広
げ
て
い
ま
す
。こ
う
し

た
自
然
と
都
市
機
能
の
バ
ラ
ン
ス
の

良
さ
が
、こ
の
先
も
牛
久
の
魅
力
を

さ
ら
に
高
め
て
い
き
ま
す
。

牛久市
市制施行40 周年

牛久市
市制施行40 周年

牛久市牛久市のの
歩歩みみをを振振りり返返るる
牛久市の
歩みを振り返る

1983年（昭和58年） 牛久駅前広場

1986年（昭和61年） 牛久町感謝の集い

1986年（昭和61年） 牛久市誕生

1981年（昭和56年）から開催
うしくかっぱ祭り（ふるさと祭り）

1998年（平成10年）
JRひたち野うしく駅開業

2007年（平成19年）圏央道開通
写真提供：牛久市

『
平
成
』に
加
速
し
た

ま
ち
の
成
長
と
発
展

歴
史
が
語
る
牛
久
の
歩
み

時
代
と
と
も
に
変
わ
る
姿 　１９86（昭和61）年６月１日に、茨城

県内19番目の市として「牛久市」が誕生。
当時、同市の人口は５万3072人。
（令和８年６月１日現在８万3１５９人）
牛久がたどってきた歴史と、その中で育
まれてきたまちの魅力を振り返ります。

　１９86（昭和61）年６月１日に、茨城
県内19番目の市として「牛久市」が誕生。
当時、同市の人口は５万3072人。
（令和８年６月１日現在８万3１５９人）
牛久がたどってきた歴史と、その中で育
まれてきたまちの魅力を振り返ります。

　１９86（昭和61）年６月１日に、茨城
県内19番目の市として「牛久市」が誕生。
当時、同市の人口は５万3072人。
（令和８年６月１日現在８万3１５９人）
牛久がたどってきた歴史と、その中で育
まれてきたまちの魅力を振り返ります。

日本初の本格的ワイン醸造場として誕生した
国指定重要文化財の「牛久シャトー」。
2020年には日本遺産に認定。

牛久市市制施行40周年
おめでとうございます

益々のご発展をお祈りいたします

牛久市上柏田４-１-１
☎029-872-2520（代） ＦＡＸ029-872-1991

牛久市商工会
会　長　野口  知重
　外　　役職員一同

牛久市南6-4-1

☎029-874-5523
みどり野整骨院

☎029-886-3306
みどり野からだはうす

がんばる人を応援しますがんばる人を応援しますがんばる人を応援します

皆様のお祈りをお薬師様にお届けします

常陸の八薬師「徳一法師」開祖の
　　　　　　歴史と伝統ある寺院
常陸の八薬師「徳一法師」開祖の
　　　　　　歴史と伝統ある寺院
常陸の八薬師「徳一法師」開祖の
　　　　　　歴史と伝統ある寺院
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 鐘楼堂

護摩御祈願

▼『祈りの楼門』仁王門

▲

薬 師 寺薬 師 寺薬 師 寺
☎０２９-８７２-５９５９
牛久市田宮町２４８

田  宮  山
瑠璃光院

インスタグラムホームページ

開山千二百十年記念

牛久市久野町2083　☎029-889-2931
牛久大仏管理事務所

インスタグラムインスタグラム

コスモス
見頃＝10月
コスモス
見頃＝10月

ブルーサルビア
見頃＝7～8月
ブルーサルビア
見頃＝7～8月

セット券／大人900円・子供500円（大仏胎内拝観含む）
お庭券／大人600円・子供400円
　　　　　                           ※令和8年7月現在
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靴の寿命と足のトラブルの関係第25回

足のトラブル 解 決法
足元から健康を考える

靴とインソール専門店 てくてく館　代表 高谷扶美郎

　靴は地面からの衝撃を和らげるだけでなく、私たちの健康を支え
る大切な存在です。どんなに見た目がきれいでも、内部のクッション材
が劣化していれば、膝や腰にまで負担がかかります。
　靴の寿命は素材や用途によって異なります。スニーカーなら一般
的に１～２年、ランニングシューズは走行距離が基準となり、５００～
８００kmほどで性能が落ちるといわれ
ています。かかと部分のミッドソールは
歩行の衝撃を吸収する重要な役割を
担っていますが、使用するほど潰れたり
変形したりしていきます。このミッドソールの劣化が進むとクッション性
が失われ、膝の痛み、タコ・マメ、外反母趾、爪の変形、足裏の炎症
など、さまざまな足のトラブルを引き起こす原因となります。
　劣化のサインとして特に気づきやすいのが、かかとのすり減りや
靴の歪みです。かかとが斜めにすり減っていると、足の傾きが変わり、
その影響が膝や腰にまで及びます。靴を床に置いたときに左右にカタ
カタ揺れる場合は、すでに靴の形が崩れているサインといえます。
　また、靴の寿命は環境によっても左右されます。夏場のアスファル
トは高温になり、ミッドソールが柔らかくなって変形しやすくなります。
雨の日の湿気や冬の乾燥も素材を劣化させるため、季節によって
も寿命は変わります。

　靴は消耗品でありながら、健康を支える“必需品”です。もったい
ないからと寿命を過ぎた靴を履き続けるより、健康のために適切な
時期に見直すことが大切です。

■ 同じ靴を毎日履かない
人の足は１日でコップ約１杯分の汗をかきます。湿気は靴の劣化や
カビの原因になるので、２～３足をローテーションするのが理想的。
■ 靴ひもを緩めて履く習慣をつける
かかとを潰しながら履くと、靴の形を崩す原因に。
■ 洗える靴・洗えない靴がある
メッシュ素材の靴は洗えますが、革靴や合皮は基本的に洗えません。
日なた干しやコインランドリーでの乾燥は変形の原因に。
革靴は日焼けや乾燥で劣化するので、クリームで保湿し、陰干しする。

靴を長持ちさせるための日々のケア

ミッドソール
（クッション材）

アウトソール
（地面に接する部分）

協力：ダスキン観音台 トータルグリーン

四季を通じた元気元気なな庭庭づくりづくり元気な庭づくり

　日差しを受けて活気づく夏の庭は、元気そうに見えても実
際は高温や水不足で樹木が弱りやすい時期です。そのため、
根を守り、土の力を回復させるケアが欠かせません。土壌中
の有益な微生物を活性化させるために「土壌活性剤」を投入
し、根がしっかり働ける環境を整えます。
　また、暑さや水不足は樹木の根だけでなく、病害虫の被害
も受けやすくなります。吸汁性害虫などは秋口に増えるた
め、予防として殺虫剤を土壌に注入してお
くと効果的です。すでに害虫が見られる部
分には、葉を守るために殺虫剤を散布して
対処します。
　夏は植物にとっても過酷な季節。適切な
土づくりと害虫の予防を行うことで、樹木が
夏を健やかに過ごせる環境を整えられます。

猛暑に負けない！樹木を守る土壌活性と病害虫対策

華やかに咲き誇る夏の花
「サルスベリ」。その年に伸
びる新枝に花が咲く性質
から、1～2月に剪定すると
花付きが良くなります。

サルスベリ

つつななががるる暮暮ららしし
空き家・空き地の活用法空き家・空き地の活用法空き家・空き地の活用法

つながる暮らし

協力：一誠商事株式会社協力：一誠商事株式会社協力：一誠商事株式会社

空き家の売却でかかる税金の種類とは？第８回

　空き家を売却する際、どのような税金が課されるのか気に
なる方も多いのでは。譲渡所得税や登録免許税の仕組みを
理解しておくと、具体的な課税額を把握しやすくなります。

　空き家を売却する際には、税金の控除特例を利用できる場合
があります。ただし、確定申告が必須で、さらに特例ごとに定めら
れた要件を満たすことが前提となります。売却する際は、不動産
会社など専門家へ相談すると、取引が安心して進められます。

課税文書に対して課される税金。空き
家の売却では、不動産の売買契約書
が課税文書に該当する。

１月１日時点で、土地
や家屋を所有している人に課される地
方税。課税標準額に原則1.4％の税率
をかけて税額を算出。

不動産売却で利益が
出た際に課される税金。売却金額－（取
得費＋譲渡費用）で算出した譲渡所得
に対し、所得税や住民税などが課される。

印紙税固定資産税

譲渡所得税 不動産の所有権の
登記を行う際に課される税金。空き家
売却時は所有権移転登記、もしくは
抵当権抹消登記の際に納付が必要。

登録免許税

ダスキン観音台トータルグリーン 0120-018-028
つくば市観音台1-36-2

に限り、初回のみ  　　　　　　  利用できます

無料診断サービスも受付中
土壌と庭木の健康状態をチェック

3,300円～ 3,300円～ 3,300円～ 先着100名様 先着100名様 先着100名様 
お庭のお手入れならダスキンにお任せください！お庭のお手入れならダスキンにお任せください！お庭のお手入れならダスキンにお任せください！

土壌活性と病害虫対策 作業時期：～8月中旬

病害虫最盛期対策
大型の害虫駆除に適した薬剤を使用

微生物の栄養となる土壌活性剤を与えます

作業時期：8月中旬～9月下旬
高温多湿は樹木の大敵高温多湿は樹木の大敵
根を守る地力回復が必要です根を守る地力回復が必要です！！！！
高温多湿は樹木の大敵
根を守る地力回復が必要です！！

暑さや水不足で樹木が病害虫から
ダメージを受けやすくなります！！
暑さや水不足で樹木が病害虫から
ダメージを受けやすくなります！！
暑さや水不足で樹木が病害虫から
ダメージを受けやすくなります！！

申込期限  ９月27日（日）まで

申込期限  ８月９日（日）まで
お試しキャンペ

ーン
（税込）

ご相談・お見積り無料

季節の変わり目は
病害虫が発生し始める時期でもあり
季節の変わり目は
病害虫が発生し始める時期でもあり
季節の変わり目は
病害虫が発生し始める時期でもあり

☎029-870-5880
牛久市栄町2-6〈10:00～20:00〉

靴とオーダーメイドインソール専門店

てくてく館
10%OFF

ふるさと通信読者クーポン

水曜・金曜・第一日曜定休

シューズ&足ケア

靴･イ
ンソール

 足の健康は

  外反母趾　
ひざ・足裏の痛み

安心の歩行をサポートする
ケアシューズや杖も取り揃えています
安心の歩行をサポートする
ケアシューズや杖も取り揃えています

インソール　 3,000円～
オーダーメイドインソール 10,000円～

うおのめが痛くて
うまく歩けない

足爪の施術

爪が厚くて
自分で切れない

ひざの痛みや
外反母趾が楽になる

体のバランスや足幅、
長さを計り一人ひとりの
足に合った靴や、
インソールをご提案

無料相談会実施中無料相談会実施中 ８月31日まで

専用器具や
マシンを使い爪を削り、
最後は紙やすりで
丁寧に磨きをかけます。

3,850円～
3,850円～

初回 8,690円～3,410円

3,850円～
3,850円～

初回 8,690円～3,410円

3,850円～
3,850円～

初回 8,690円～3,410円

肥厚爪・変形爪（25分）
うおのめ・タコ（25分）
巻き爪ケア

肥厚爪・変形爪（25分）
うおのめ・タコ（25分）
巻き爪ケア

肥厚爪・変形爪（25分）
うおのめ・タコ（25分）
巻き爪ケア

初回の方

ご予約は
こちらから

至
成
田

至
つ
く
ば

マクドナルド

くら寿司

はま寿司

消防署

ヨーク
ベニマル

セブンイレブン至土浦

408

6

田宮

至取手

てくてく館

他券との併用不可
2026年８月末まで有効
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