
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
版
画
制
作
風
景

を
見
学
で
き
る
オ
ー
プ
ン
ス
タ
ジ
オ

を
開
催
し
ま
す
。

▽
日
時
　
10
月
30
日
㈰
　
午
後
１
時

〜
５
時

▽
場
所
　
ア
ー
ト
ス
タ
ジ
オ
五
日
市

︵
戸
倉
３
０
０
︶

▽
そ
の
他
　
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。

▽
費
用
　
無
料

▽
問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
課

生
涯
学
習
係
︵
直
通
５
５
８
・
２

４
３
８
︶

　
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
羽
根
を
大
き
く

し
た
よ
う
な
ボ
ー
ル
を
ゴ
ル
フ
ク
ラ

ブ
で
打
つ
、
手
軽
な
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

▽
期
日
　
11
月
３
日
㈭

▽
時
間
　
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

︵
講
習
会
︶
、
午
後
０
時
45
分
〜

４
時
︵
大
会
︶

▽
場
所
　
市
民
運
動
広
場

　
生
涯
学
習
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の

会
と
の
協
働
で
開
催
す
る
講
座
で
す
。

▽
期
日
　
11
月
17
日
㈭

▽
集
合
場
所
・
時
間
　
市
役
所
、
午

前
７
時
45
分
︵
雨
天
実
施
︶

※
帰
着
は
、
午
後
６
時
を
予
定

▽
行
き
先

　
神
奈
川
県
小
田
原

市
︵
小
田
原
城
と
そ
の
周
辺
︶

▽
内
容

　●

現
地
ガ
イ
ド
の
案
内
で
小
田
原
城

の
馬
出
門
か
ら
天
守
閣
ま
で
を
散

策
し
ま
す
。
歴
史
見
聞
館
と
天
守

閣
は
自
由
見
学
と
な
り
ま
す
。

　●

小
田
原
伝
統
料
理
の
昼
食
を
と

り
、
小
田
原
文
学
館
・
白
秋
童
謡

館
、
か
ま
ぼ
こ
博
物
館
な
ど
を
見

学
し
ま
す
。

▽
講
師
　
河
邊
貞
子
さ
ん
︵
あ
き
る

野
市
生
涯
学
習
人
材
バ
ン
ク
登
録

者
、
あ
き
る
野
市
生
涯
学
習
コ
ー

▽
内
容

　●

講
習
会
…
打
ち
方
や
ル
ー
ル
な
ど

を
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。
午
後
の

大
会
に
向
け
て
講
習
を
行
い
ま
す
。

　●

大
会
…
18
ホ
ー
ル
を
新
ペ
リ
ア
方

式
︵
隠
し
ホ
ー
ル
︶
で
競
い
ま
す
。

▽
講
習
会
　
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
、

タ
ー
ゲ
ッ
ト
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
協
会

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
中
学
生
以
上
の
方

▽
定
員

72
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他

　●

運
動
靴
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　●

ピ
ッ
チ
ン
グ
ウ
ェ
ッ
ジ
が
あ
る
方

は
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
方
法
　
10
月
17
日
㈪
か
ら

　
電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス

ポ
ー
ツ
課
ス
ポ
ー
ツ
推
進
係
︵
直

通
５
５
８
・
１
２
６
２
︶

　
文
化
の
日
を
中
心
に
都
内
で
、
文

化
財
が
公
開
さ
れ
ま
す
。

▽
公
開
対
象
文
化
財

　●

前
田
耕
地
遺
跡

　●

瀬
戸
岡
古
墳
群

　●

西
秋
留
石
器
時
代
住
居
跡

　
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
会
会
員
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
方

▽
定
員

30
人
︵
抽
選
︶

▽
費
用
　
３
５
０
０
円
︵
各
施
設
の

入
館
料
、
昼
食
代
な
ど
を
含
む
︶

▽
持
ち
物
な
ど
　
雨
具
、
筆
記
用

具
、
歩
き
や
す
い
服
装
・
靴

▽
申
込
み
方
法
　
11
月
４
日
㈮
︵
消

　
印
有
効
︶
ま
で
に
、
往
復
は
が
き

　
に
﹁
小
田
原
城
と
周
辺
の
歴
史
散

　
策
﹂
、
郵
便
番
号
、
住
所
、
氏
名
、

　
年
齢
、
電
話
番
号
を
記
入
し
、
郵

　
送
し
て
く
だ
さ
い
︵
返
信
用
表
面

　
に
も
必
ず
返
信
先
を
記
入
︶
。

※
は
が
き
１
枚
に
付
き
２
人
ま
で

︵
２
人
で
申
し
込
む
方
は
、
２
人

分
の
名
前
を
明
記
し
て
く
だ
さ

い
︶

▽
申
込
み
･

問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス

ポ
ー
ツ
課
生
涯
学
習
係
︵
〒
１
９

７
ー
０
８
１
４
　
二
宮
３
５
０
、

直
通
５
５
８
・
２
４
３
８
︶

　●

小
机
家
住
宅
一
棟
［
10
月
29
日
㈯

〜
11
月
６
日
㈰
　
午
前
11
時
〜
午

後
５
時
30
分
︵
11
月
１
日
㈫
・
２

日
㈬
を
除
く
︶
］

　●

軍
道
紙
︵
あ
き
る
野
ふ
る
さ
と
工

房
︶

※
紙
漉
き
体
験
は
、
事
前
に
ふ
る
さ

と
工
房
︵
☎
５
９
６
・
６
０
０
０
︶

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　●

地
蔵
院
の
カ
ゴ
ノ
キ

　●

南
沢
鳥
ノ
巣
石
灰
岩
産
地

　●

戸
倉
城
跡

　●

大
悲
願
寺
本
堂

　●

光
厳
寺
木
造
釈
迦
如
来
坐
像
、
光

厳
寺
の
ヤ
マ
ザ
ク
ラ

　●

広
徳
寺
境
域
、
タ
ラ
ヨ
ウ
、
カ
ヤ

　●

二
宮
神
社
並
び
に
城
跡

　●

真
照
寺
薬
師
堂

　●

五
日
市
憲
法
草
案︵
中
央
図
書
館
︶

※
金
曜
日
は
休
館

　●

深
沢
家
屋
敷
跡

　●

森
田
家
住
宅
︵
主
屋
、
見
世
蔵
、

前
の
蔵
な
ど
︶

▽
東
京
文
化
財
ウ
ィ
ー
ク
２
０
１
６

ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
配
置
場
所
　
生
涯

学
習
ス
ポ
ー
ツ
課
︵
市
役
所
２

階
︶
、
五
日
市
郷
土
館
、
二
宮
考

古
館
、
中
央
公
民
館
、
各
図
書

館
、
五
日
市
出
張
所

▽
問
合
せ
　
生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
課

文
化
財
係

あきる野市役所　☎（042）558－1111（代） 平成28年（2016年）10月15日　（６）

市
民
ふ
れ
あ
い
塾
「
小
田
原
城
と

そ
の
周
辺
の
歴
史
・
文
学
散
歩
」

版
画
制
作
風
景
を

見
学
し
ま
せ
ん
か
？

あ
き
る
野
市
民
タ
ー
ゲ
ッ
ト

バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
大
会
・

講
習
会
参
加
者
募
集

10
月
29
日
〜
11
月
６
日

東
京
文
化
財
ウ
ィ
ー
ク
２
０
１
６

（以下は広告枠です）

森林レンジャーがゆく森林レンジャーがゆく
シカは神様？シカは神様？

（67）

　縄文時代は、原始農耕が文化

として発展していなかったた

め、人々の糧は狩猟採取が基本

でした。そして、イノシシ、カ

ノシシ、アオシシの３種の動物

が縄文人の胃袋を満たす貴重な

食料でした。辞書にも「シシ」

の意味として食用の獣肉と記述

されているものもあります。縄

文遺跡からは、シシ類の頭骨が

祭礼に使われたと思われる形で

見つかっています。シシは貴重

なタンパク源として人々の暮ら

しを支えていたため、神様とし

て信仰の対象にされていたと考

えられています。特にイノシシ

は、多産のため繁栄の象徴と考

えられていました。また、「一

番おいしい肉」（いの一番の肉）

という意味でイノシシといわれ

るとの説もあります。カノシシ

とはシカを表していますが、今

ではなかなか耳にしない言葉だ

と思います。しかし、カノシシ

の「カノ」は、現在でも「カノ

コ（鹿の子）模様」のように子

鹿の斑点を表す言葉として残っ

ています。シカは、毎年生え変

わる角を持つため、農耕（毎年

種付ける）と結びつき、神鹿と

して、奈良公園のシカのように

大切にされています。

アオシシについては、ニホン

カモシカを指すといわれていま

す。このように縄文時代のシシ

類は、「豊かな食料」＝「繁栄

の神様」として信仰されていた

ようです。

　しかし、時代が農耕を中心と

する生活に移ってくると、畑を

荒らす害獣として扱われ、神様

として崇められることも少なく

なりました。先人たちは畑地を

守るためにシシ垣と呼ばれる石

塁や土塁を築いて、野生動物と

対立するようになりました。あ

る映画に「シシ神様」として大

鹿のようなキャラクターが登場

します。かつては、森にすむ動

物たちが神様と呼ばれていまし

たが、農耕が生活の中心になる

と人や畑を守る生き物が神様と

呼ばれるようになってきまし

た。森の動物たちが、人の役

に立ち、再び神様として崇めら

れ、共存する方法が見つかれば

と考えています。（杉野）

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（99）健康情報「健やか」（99）
すこ

　皆さんは、野菜を１日どのくら

い食べていますか。野菜は、ビタ

ミンやミネラル、食物繊維などを

多く含み、がん予防や高血圧症、

糖尿病などの生活習慣病の予防・

改善、腸内環境を整えるなどの効

果が期待され、健康維持や疾病予

防のためには欠かせないもので

す。国は、１日に「350ｇ」以上

の野菜を取ることを勧めています

が、３月に東京都が発表した都民

の健康・栄養調査では、１日の野

菜摂取量を満たしている人は、３

分の１程度という結果でした。全

ての世代で目標の350ｇを下回っ

ており、中でも、若年になるほど

摂取量が少ない傾向ですが、１日

にサラダ約１皿分の野菜を追加す

ることで目標は達成することがで

きます。

○１日「350ｇ」以上野菜を無理な

く食べるためには

　● 食事を抜かず１日３食、野菜を

取り入れ、バランスよく食べる。

　● 煮る、ゆでる、焼くなど加熱す

るとかさが減り、生で食べるよ

り多く食べられます。

　● 汁物は具だくさんにする。

　● 保存できるおかずを利用する。

野菜のマリネや冷凍保存した調

理済みのおかずを利用すると、

野菜のおかずを１品増やすこと

ができます。

　● 時間がないときは、市販品を上

手に利用する。野菜の煮物やサ

ラダなどを購入したり、冷凍野

　菜やカット済み野菜を利用する

　と、短時間で料理が完成します。

　● 外食や弁当を利用するときは、

野菜豊富なものを選ぶ。丼など

の一品料理の場合は、サラダや

和え物を追加しましょう。

食欲の秋です。秋の味覚を楽し

みながら、普段の食事に旬な野菜

を積極的に取り入れて、元気に毎

日を過ごしましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係

～野菜を食べて元気に過ごしましょう～

シシ神様のような袋角
（若角）のニホンジカ
シシ神様のような袋角
（若角）のニホンジカ

す

ぐ
ん
ど
う
が
み

う
ま
だ
し
も
ん

しんろく


