
温泉特集
三沢の温泉を特集。三沢には沸かさなくても広い世代が利
用できる天然温泉ばかり。情報を詰め込んで少し厚い広報
紙になりました。

（撮影協力 :MISAWA クイーンの Taryn Lyn Mendoza さん）
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市外の方にはあまり知られていない三沢の温泉の魅力。
次頁のアンケート結果からも分かるとおり、市民は温泉を大いに活用しています。

全国的にも再び注目を集めている温泉を健康に結びつけるには？
その深く熱い魅力に迫ります。
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三沢温泉郷

三沢市民の『温泉愛』

グラフ⑥
「特定の温泉ですか？」

はい (51%)

いいえ (14%)

どちらでも
ない (25%)

無回答 (10%)

グラフ⑤
「温泉には誰と行きますか？」

 一人 (28%)

 夫婦 (21%)

無回答 (6%)

親 (13%)

子ども (14%)

孫 (3%)
兄弟 (5%)
友人 (7%)

その他 (3%)

グラフ④
「成分や効能は気になりますか」

気になる (51%)

無回答 (3%)

気にならない (46%)

グラフ③
「温泉に行く理由は？」

くつろぎ (29%)

美肌 (4%)
その他 (4%)

疲労回復 (28%)

コミュニケーション (8%)

無回答 (1%)

肩こり・腰痛 (8%)

色々な温泉を
楽しむため (17%)

グラフ②
「温泉に滞在する時間は？」

60 分以内 (55%)

その他 (2%)
30 分以内 (5%)

無回答 (9%)

90 分以内 (21%)

120 分以内 (8%)

グラフ①
「温泉に月何回行きますか？」

1 ～ 3 回 (42%)
10 ～ 12 回 (4%)

4 ～ 6 回 (15%)
13 回以上 (9%)

7 ～ 9 回 (4%)

その他 (16%)

無回答 (10%)

＜資料提供＞ NPO 法人テイクオフみさわ
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　平成 24 年に『ＮＰＯ法人テイクオフみさわ』が、市民を対象
に行った温泉利用に関してのアンケート結果をご覧ください（対
象 700 人、有効回答 251 人）。

温泉に通い詰める三沢市民

　「温泉に月に何回行きますか？」の設問には、月に「１～３回」
行くと回答した市民が約 4 割、月に 4 回以上利用する市民が 3
割以上いることから、回答者の約 7 割が月に 1 回以上温泉を利用
していることが分かります。【グラフ①】

入浴時間が長い？三沢市民

　「温泉に滞在する時間は？」の設問には、「60 分以内」、次いで「90
分以内」と、利用者は温泉で一定の時間を過ごしていることが分
かります。【グラフ②】

くつろぎを求める三沢市民

　「温泉に行く理由は？」の設問には、「くつろぎ」、「疲労回復」、
「色々な温泉を楽しむため」、「肩こり・腰痛」などが挙げられ、
疲労回復や癒しの場所として利用されていることが分かります。

【グラフ③】

効能が気になる三沢市民

　「成分や効能が気になりますか？」の設問には、「気になる」・「気
にならない」の割合がほぼ同数。本特集が成分や効能を気にする
機会となれば幸いです。【グラフ④】

家族を愛する三沢市民

　「温泉には誰と行きますか？」の設問では、「一人」で行く人は
28％ですが、「夫婦」・「親」・「子ども」・「孫」・「兄弟」と、家族
や親族で温泉に行く人が約６割と、家族や親族と共に訪れる場と
して活用している市民の姿が見て取れます。【グラフ⑤】

多くの温泉を活用する？三沢市民

　「特定の温泉ですか？」の設問には、約半数の市民が行きつけ
の温泉があると回答する一方、約４割の市民は特定の温泉ではな
いと回答。
　行きつけの温泉がある人が多い中で、湯めぐりを楽しんでいる
人もいます。身近に多くの温泉がある三沢ならではの回答傾向と
いえるでしょう。【グラフ⑥】

結果から見える温泉好きな三沢市民の姿

　アンケート結果からは、温泉好きな三沢市民の気質が見てとれ
ます。
　また、温泉には、家族と共に、くつろぎや疲労回復を求めること。
ゆっくりと温泉を利用し、コミュニケーションの場としても活用
されていることが分かります。
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（撮影場所）市民の森温泉浴場



青森県は『温泉県』

　温泉は青森県民の生活に深く関わっている？
　「青森県には温泉が結構あるなぁ」と感じている方は少なくないはず。
　総務省統計局で公表している『統計でみる都道府県のすがた 2015』では、青森県は「人口 10 万人当たり公衆浴場数」で堂々
の第１位の 24.5 件。第 2 位の鹿児島県（19.1 件）、第 3 位の大分県（14.6 件）を大きく引き離しています。身近に温泉がある
青森県。このことからも温泉が青森県民の生活に密接に関わっていることが分かります。
　また、環境省が公表している 「平成 27 年度温泉利用状況」では、青森県の「温泉地※数」、「総湧出量」は全国 5 位。「源泉総
数」で全国 6 位、「温泉利用の公衆浴場数」では全国 8 位となっています。
　上位には、有名な温泉地を抱える北海道、長野県、静岡県、熊本県、大分県、鹿児島県などが名を連ねていることからも、
これらの地域に次ぐ『温泉県』であり、温泉資源に恵まれているといえます。
　さらに、総務省が行う家計調査、『都道府県庁所在地および政令指定都市における 1 世帯あたりの「温泉・銭湯入浴料」支出
年間金額』(2011 年 ) では青森市が 7,604 円（全国平均が 2,426 円）で全国１位でした。2 位の富山市 5,478 円、3 位の松山市
4,980 円を大きく引き離しています。
　青森県民は温泉に対しては財布の紐が緩むのかもしれません。
　加えて県内には温泉利用の効果が十分期待され、健全な保養地として活用される『国民保養温泉地』に国内第一号で指定さ
れた酸ヶ湯温泉をはじめ、大鰐温泉、薬研温泉、浅虫温泉など、国内でも古く長い歴史を持つ温泉地も多くあります。さらに
隣県には、湯治で有名な玉川温泉や秘湯として知られる乳頭温泉など、国内でも著名な温泉（地）も。
　まさに、温泉に囲まれている青森県。県外から来られた方へのおもてなしは、温泉巡りが喜ばれるでしょう。

※温泉地：温泉を提供する宿泊施設を有する場所を指します。宿泊施設が無い場所は該当しません。

順位 温泉地※数 源泉総数 総湧出量
（ℓ / 分）

温泉利用の
公衆浴場数

1 246 北海道 4,381 大分県 278,934 大分県 671 長野県

2 221 長野県 2,771 鹿児島県 255,624 北海道 553 鹿児島県

3 151 新潟県 2,274 静岡県 156,539 鹿児島県 486 静岡県

4 134 福島県 2,222 北海道 139,453 熊本県 476 北海道

5 132 青森県 1,354 熊本県 137,554 青森県 371 大分県

6 125 秋田県 1,089 青森県 121,835 静岡県 332 熊本県

7 119 静岡県 984 長野県 119,949 長野県 285 群馬県

8 103 群馬県 775 福島県 109,326 岩手県 284 青森県

9 100 鹿児島県 749 宮城県 88,355 秋田県 237 栃木県

10 94 千葉県 630 栃木県 85,567 福島県 225 兵庫県

環境省『平成 26 年度温泉利用状況』から抜粋

青森県の温泉ランキング

三沢温泉郷

温泉の魅力

温泉は三沢の文化

　三沢市内の温泉は全てが天然温泉。生活に密着する憩いの場、
裸同士の社交の場として市民の疲れを癒し続けるかけがえのない
存在です。
　三沢市民はいつでも気軽に温泉が楽しめる、他の地域の人々が
羨む地域に居住しているといえます。
　そして、より一層、温泉の知識と活用方法を理解すれば、さら
に多くの恩恵を受けられるはず。私たちの健康増進の鍵を握るの
は温泉かも知れません。
　さあ、温泉の魅力にどっぷりと浸かってみましょう。

生活に密着している温泉

　三沢の温泉の特徴は、温泉が生活に密着していること。
　温泉が一か所に集まることなく、人口分布に合わせるように点
在していることから、温泉へのアクセスがとにかく便利。
　特に気温が低い冬場に入浴後に体が冷えてしまうことを考慮す
れば、時間を掛けず行けるのは便利そのもの。
　さらに、温泉が朝早くから夜遅くまで営業してるのもポイント。
車に『温泉セット』を積んでいる皆さんも多いのでは？
　また、昭和期の銭湯のような作りとされる三沢の温泉。
　広い脱衣所や洗い場、そして施設毎に異なる浴槽、露天風呂や
サウナなどの設備、ゆっくりくつろげるロビーはまさに、ニーズ
に応えて出来た形態。
　施設の使いやすさも生活に密着してるからこそ。利用者にとっ
ては嬉しい限りです。
　これだけ身近に温泉に恵まれている地域は、そうそうありませ
ん。温泉は間違いなく三沢の大きな魅力です。

市内に数多くある温泉

　現在、市内には数多くの温泉があります。浴槽の温度は概ね
41℃～ 43℃。
　温泉の熱は地熱によるものであり、大きな変動はありませんが、
詳しく測定すると一定ではないそうです。
　長年にわたり、温泉施設で温度測定を行っていた方には、「地
震の前には温度が高くなり、地震が発生すると温度が下がるんだ
よ」という経験談も伺いました。
　三沢市では、温泉だけではなく、水道水も提供してくれている
地下水。大地の恵みで私たちは生活しているのです。

三沢市は『湯めぐり』市？

　三沢市は生活環境が凝縮される、いわゆる『コンパクトシティ』。
　その地域に居住しながら、多くの温泉があることから「湯めぐ
り」が楽しめます。
　普段と異なる温泉を楽しめることにより、一種の「転地効果」（後
述）が期待できるのではないでしょうか。
　いずれにせよ、普段の生活に『湯めぐり』という要素があるの
は贅沢でしょう。

三沢は『温泉郷』

　温泉や温泉地※などには定義がありますが、『温泉郷』という
言葉には、詳しい定義がありません。
　生活の一部に温泉がある三沢市。温泉に愛着を持っている三沢
市民。まさに『温泉郷』と名乗っても良いでしょう。

桂 温 泉
　約 10 年前に改装した桂温泉は、ヒバや十和田
石など青森の素材にこだわった造りで、癒しと
デザインがテーマの温泉百選にも選ばれた。落
ち着きのある雰囲気と柔らかいお湯が特徴。
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三沢の温泉の歴史

　三沢の歴史が記される『三沢市史』。このうち市政施行 30 周年を記念して発行された『通史編』（昭和 63 年 9 月発行）には、
市内の温泉の歴史が記されています（以下、原文ママ）。

温泉が掘削された時代背景

　昭和 46 年の三沢とは。
　大戦後、三沢は基地の拡大とともに人口が爆発的に増え、これ
に伴い都市基盤も拡大されました。
　このなか、昭和 41 年に『三沢大火』が発生。中央町などに大
きな被害が発生しました。
　さらに、ベトナム戦争が長引き、米軍の緊張も高まるなか、昭
和 43 年に発生した『十勝沖地震』では死者１名、負傷者 62 名、
被害は 52 億円にのぼるなど、大きな被害を受けました。
　一方、翌年の昭和 44 年には三沢高校が第 51 回全国高等学校
野球選手権大会（夏の甲子園大会）で準優勝。明るい話題も数多
くあり、まさに三沢は激動の時代でした。
　そして湧き出た温泉。
　この時代を生き、三沢を支えた人々を癒した温泉。温泉がもた
らした恩恵は計り知れません。

三沢で一番古い温泉は ?

　取材中に問われた「元湯（旧古牧温泉）、三沢保養センターの
どちらが早く開業したのか？」という質問。市民の皆さんの意見
が大きく分かれていました。
　当時をよく知る方への聞き取りの結果、温泉としては、現在の

『元湯』が昭和 46 年（1971 年）に三沢で最も早く掘削されてい
ました。
　一方、三沢保養センターでは、それ以前から付近で豊富に湧く
地下水を沸かして入浴用として提供し、その後、昭和 50 年に温
泉の掘削を行っています。
　三沢の『温泉』のはじまり。このルーツは現在の『元湯』だと
して間違いなさそうです。

４温泉開発
　「三沢市に住んで目につくのが、いわゆる公衆浴場温泉
である。人口約四万二千人の市に公衆浴場、つまり一般の
ふろ屋さんが八軒、公衆浴場温泉が九軒あり半分以上を占
めている……現在市内には公衆浴場としてのほかの養魚
場、モーテルなど一八の温泉利用施設があるが……同市の
掘削状況は市中心部と小川原湖付近の保護地域が、あと一、
二本の余裕を残すだけでほぼ満杯に近い」（昭和六一年二
月十四日 東奥日報）とあるように、温泉が市内のほぼ全
域に存在している。
　市内の温泉の掘削のはじめは、古牧温泉が昭和四六年七
月に一、〇六五メートルまで掘削し、四七度の温泉毎分一
～二トンの湧出に成功したことからはじまった。
　これまで三沢付近には温泉源がないものと思われていた

（青森県温泉の旅）が、温泉試掘が試みられる契機となっ
たのは、昭和三五年に八戸の工業地帯で東新鋼業が工業用
水をうるために掘った深井戸から三〇・五度の温泉が毎分
三・三トン自噴し、当時大きな話題となった。その北約一、
〇〇〇メートルのところに温泉営業を目的とするボーリン
グで四二度の温泉が湧出（昭和三七年）した。昭和四四年
には上北町で養魚用水源をうるためのボーリング（三五〇
メートル）で三〇度のお湯が湧き出した。これらのことに
刺激されてのことであったと思われる。
　四六年古牧温泉の成功につづいて、翌四七年には三沢市
の老人福祉センター、小川原湖温泉など四件、四八年一件、
四九年二件、五〇年には空港温泉、浜保養センターなど三

件、五一年に小川原湖福祉センターなど三件、五二年は浜
通り温泉、岡三沢温泉など四件、五三年に平畑温泉、六川
目温泉、太郎温泉など四件、五四年は出願なし、五五年に
は二件、五六年二件、五七年には住友化学の温泉熱利用
による省エネルギー用など五件、五八年には木崎野温泉、
五九年公衆浴場二件、六二年一件とほぼ毎年のように温泉
掘削の出願が続いた。
　泉源の深さは、古牧温泉の一、〇六五㍍が最も深く、一、
〇〇〇㍍が八、九〇〇㍍が一二、八〇〇㍍が八、七〇〇㍍
台が二となっている。
　温度は太郎温泉が四八度でもっとも高く、四〇・二度の
住友化学がもっとも低く、大部分は四六度ないし四五度で
ある。
　現在、温泉として一般に利用可能な施設は、一二ヵ所で
ある。

【『三沢市史 通史編』p308-309】

三沢温泉郷

三沢で湧く温泉、温泉に沸いた三沢

 三沢の温泉の歴史

　国内には千年以上の歴史があるとされる温泉地も少なくありま
せん。このうち三沢の温泉は、どこよりも長い歴史を持ち…と言
いたいところですが、かなり新しい部類に入ります。

古くは温泉は無かったとされた地域

　温泉の湧出には、水源・熱源と湧出場所が必要です。
　古くは浜三沢地区に加え、姉沼にほど近い場所に冷泉が湧出す
る場所はあったものの、三沢市には、これらの要素を満たす場所
はありませんでした。
　今では、飲料水も地下水を用いるほど水資源に恵まれた三沢で
すが、古くは温泉との接点はなかったようです。

三沢での温泉掘削の時代へ

　三沢の温泉の始まり。三沢市史に記載されているとおり、その
歴史は昭和 46 年にさかのぼります。
　これより以前、三沢市を含むこの一帯には温泉資源が無いとさ
れていましたが、八戸市や上北町（現東北町）で温泉が噴出する
と、三沢でも本格的に温泉掘削が始まります。
　そして市内では、これまで約 40 件の温泉掘削が行われました。
　一般的に湧出する地下水の温度は、100 ｍあたり 2℃から 3℃
高くなるとされるボーリング掘削。市内での掘削の深さは、概ね
800 ｍから 1,000 ｍとされています。
　三沢市で湧いた待望の温泉。
　この当時、三沢市は温泉浴場ブームに沸いたのです。

星野リゾート青森屋　元湯
　元湯は三沢で初めて掘削された温泉。広い浴槽
の奥に広がる庭園は、昼夜で全く異なる顔を見せ
県外からの観光客にも人気。開放的な雰囲気のな
か、ゆっくり楽しみたい温泉です。

時 8:00 ～ 23:00（休要問い合わせ、毎週㈪ 12:00 ～ 13:00 休業）
ゴールデンウィーク、ねぶた・お盆、年末年始期間等は入浴
時間が変更になることがあります  

料 大人 1,500 円、小学生 750 円、幼児無料
☎ 51-1116

星野リゾート青森屋  大浴場（浮湯、ひば湯）　-   Ukiyu, Hibayu - Hoshino Resorts Aomoriya
　星野リゾート青森屋の露天風呂「浮湯」は市外の皆さんが最も目
にする三沢の温泉かもしれません。広い池に大きく張り出した湯船
は、浮かんでいるように幻想的な雰囲気を醸し出します。また「ひ
ば湯」は青森ヒバが天井、壁、浴槽にふんだんに使用されています。
　日帰り入浴でも宿泊でも訪れたい贅沢な温泉です。
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『泉質』は 10 種類に大別される

　皆さんがよく耳にされる『泉質』という言葉。
　この泉質は、療養泉を分類するものであり、文字どおりお湯の
質を表すものです。
　泉質の分類方法は以下のとおり定められており、適切な利用の
ため、浴場には利用者に分かり易く掲示する義務があります。
　この泉質は、温泉水 1kg 中に含まれる主な成分の量によって、
表のように大きく 10 種類に分類され、それぞれに名称がつけら
れます（これを『掲示用泉質名』と呼びます）。

含まれる主成分で決まる詳細な名称

　泉質はさらに温泉に含まれる主な陽イオンと陰イオンの組み合
わせで詳しく表現されます（これを『新泉質名』と呼びます）。
　温泉には、それぞれの泉質に対応した健康増進の効果がありま
す。
　このため、自分の症状に合った効果を得るためには、その症状
に対応した温泉を選ぶ必要があります。
　また、何よりも皆さんが温泉を楽しむために、どのような温泉
かを理解すれば、より深く魅力を味わえるというもの。
　このことから、泉質は温泉を利用する側として、知っておきた
い情報であるといえます。

『温泉』の定義は 25℃以上の湧水・ガス

　皆さんが利用している温泉。温泉は、昭和 23 年に制定された「温
泉法」（温泉法第二条）により定義されます。

（定義）第二条 この法律で「温泉」とは、地中からゆう出す
る温水、鉱水及び水蒸気その他のガス（炭化水素を主成分と
する天然ガスを除く）で、別表に掲げる温度又は物質を有す
るものをいう

　別表（表①として掲載）では、温泉源から採取される温度が摂
氏 25℃以上、もしくは 19 の含有成分のうち、1 つ以上の項目が
規定値に達しているものとされています。
　つまり 25℃以上であれば温泉です。また含有成分が満たされ
ていれば、水蒸気やガスでも温泉であるといえます。

温泉は鉱泉としても定義される（温度による分類）

　環境省自然環境局で制定する「鉱泉分析法指針」では、地中か
ら湧き出す水を常水と鉱泉に区分し、鉱泉のうち、25℃以上のも
のを温泉と呼ぶとされています。

鉱　泉

冷鉱泉 25℃未満
低温泉 25℃以上 34℃未満
温　泉 34℃以上 42℃未満
高温泉 42℃以上

『療養泉』は温泉のうち治療の目的に供するもの

　療養泉は「温泉（水蒸気その他のガスを除く。）のうち、特に
治療の目的に供しうるもので、別表②の温度又は物質を有するも
の」と定義され、こちらも 25℃以上であれば療養泉であるとで
きます。　

温泉とは

掲示用新泉質名 定　義 新泉質名（一部）

単純温泉 温泉水 1kg 中の溶存物質量 ( ガス性のものを除く ) が 1,000mg 未満で、湧
出時の泉温が 25℃以上のもの

単純温泉
アルカリ性単純温泉

塩化物泉 温泉水 1kg 中に溶存物質量 ( ガス性のものを除く ) が 1,000mg 以上あり、
陰イオンの主成分が塩化物イオンのもの

ナトリウム－塩化物泉、
ナトリウム・マグネシウム－塩化物泉
ナトリウム・カルシウム－塩化物泉

炭酸水素塩泉 温泉水 1kg 中の溶存物質量 ( ガス性のものを除く ) が 1,000mg 以上あり、
陰イオンの主成分が炭酸水素イオンのもの

カルシウム－炭酸水素塩泉
ナトリウム－炭酸水素塩泉

硫酸塩泉 温泉水 1kg 中に溶存物質量 ( ガス性のものを除く ) が 1,000mg 以上あり、
陰イオンの主成分が硫酸イオンのもの

硫酸塩泉、マグネシウム－硫酸塩泉
ナトリウム－硫酸塩泉
カルシウム－硫酸塩泉

二酸化炭素泉 温泉水 1kg 中に遊雛炭酸 ( 二酸化炭素 ) が 1,000mg 以上含まれているもの 単純二酸化炭素泉

含鉄泉 温泉水 1kg 中に総鉄イオン ( 鉄Ⅱまたは鉄Ⅲ ) が 20mg 以上含まれているも
の

鉄泉、鉄（Ⅱ）－炭酸水素塩泉
鉄（Ⅱ）－硫酸塩泉

酸性泉 温泉水 1kg 中に水素イオンが 1mg 以上含まれているもの 単純酸性泉
含よう素泉 温泉水 1kg 中によう化物イオンが 10mg 以上含有するもの 含よう素－ナトリウム－塩化物泉

硫黄泉 温泉水 1kg 中に総硫黄が 2mg 以上含まれているもの 硫黄泉
硫黄泉（硫化水素型）

放射能泉 温泉水 1kg 中にラドンが 30 × 10-10 キュリー以上 (8.25 マッへ単位以上 )
含まれているもの

単純弱放射能泉
単純放射能泉

東西で桶の深さが違う？

　市内の温泉でも愛用され、皆さんも一度は見たことがある（？）『ケロリン桶』。国内の温泉や銭湯で愛用され、少し懐かし
さを感じる、皆さんにはまさにお馴染みの桶です。
　このケロリン桶が作られたのは、東京オリンピックの前年（昭和 38 年）のこと。内外薬品株式会社が自社製品の解熱鎮痛薬『ケ
ロリン』のＰＲのために作成したのがきっかけです。この桶は、今も群馬県高崎市で製造され、今まで 250 万個以上が日本中
に納品されています（耐久性に優れることから『永久桶』とも呼ばれています）。
　そしてこのケロリン桶。日本の東西で大きさが異なるのをご存じですか？
ちなみに東日本の私たちが普段使っているのは大きい桶。
　この理由は、西日本では「かけ湯」を「かかり湯」と表現するように、
入浴前に何度もかけ湯を行う文化があるため。
　このため、西日本で用いられる桶は、重さを軽減するために、一回り小
さく作られています。
　桶の大きさから文化の違いも垣間見られる温泉文化。
　東京オリンピック 2020 を目前に、再び温泉に注目が集まっています。
　外国人が多く居住する三沢市。日本の温泉文化を再認識することも、
日本の魅力を紹介するために必要かもしれません。

三沢温泉郷

（写真右）●Ａ型 ( 関東 ): 重さ 360g 直径 225mm 高さ 115mm
（写真左）●Ｂ型 ( 関西 ): 重さ 260g 直径 210mm 高さ 100mm

泉質は環境省自然環境局が制定する「鉱泉分析法指針」によって定義されます（最新は平成 26 年改訂版）。以下は概要。

表①
１　温度（温泉源から採取されるときの温度）摂氏 25℃度以上
２　物質（いずれか１つ）

物質名 含有量（１㎏中）
溶存物質（ガス性のものを除く） 総量 1,000㎎以上
遊離炭酸（CO2）    250㎎以上
リチウムイオン（Li+） 　　1㎎以上
ストロンチウムイオン（Sr2+）      10㎎以上
バリウムイオン（Ba2+）        5㎎以上
フェロ又はフェリイオン（Fe2+,Fe3+）      10㎎以上
第一マンガンイオン（Mn2+）      10㎎以上
水素イオン（H+）        1㎎以上
臭素イオン（Br–）        5㎎以上
沃素イオン（I–）        1㎎以上
ふっ素イオン（F–）        2㎎以上
ヒドロひ酸イオン（HAsO4

2-）     1.3㎎以上
メタ亜ひ酸（HASO2）　        1㎎以上
総硫黄（S）

〔HS–+S2O3
2-+H2S に対応するもの〕        1㎎以上

メタほう酸（HBO2）        5㎎以上
メタけい酸（H2SiO3）      50㎎以上
重炭酸そうだ（NaHCO3）    340㎎以上
ラドン（Rn） 20( 百億分の１キュリー単位 ) 以上
ラジウム塩（Ra として） １億分の 1㎎以上

表②
１　温度（温泉源から採取されるときの温度）摂氏 25℃度以上
２　物質（いずれか１つ）

物質名 含有量（1kg 中）
溶存物質（ガス性のものを除く。） 総量 1,000mg 以上
遊離二酸化炭素（CO2）         1,000mg 以上
総鉄イオン（Fe2++Fe3+）               20mg 以上
水素イオン（H+）                 1mg 以上
よう化物イオン（I-）               10mg 以上
総硫黄（S）〔HS-+S2O3

2-+H2S に対応するもの〕                 2mg 以上
ラドン（Rn） 30（百億分の 1 キュリー単位）

『浸透圧』に注目

　人の細胞液と等しい浸透圧を持つ液体は “ 等張液 ” と呼ばれ、この濃度は約 8.8g/kg 程度とされています。これを基準に温
泉は次の３つに分類することができます。
　低張泉～等張液よりも低い浸透圧を持つ温泉（8g/kg 以下 )
　等張泉～等張液と同程度の浸透圧を持つ温泉（8 ～ 10g/kg）
　高張泉～等張液よりも高い浸透圧を持つ温泉（10g/kg 以上）

（手がシワシワに！）
　三沢の温泉は手がシワシワになりませんか？これは三沢の温泉が低張泉だから。手が温泉の水分を吸って、皮膚の表面の部
分だけが伸びるのが原因。温泉が体に水分を与えている証拠です。
　逆に高張泉は、体から水分が出やすいので『湯あたり』しやすいとされますが、温泉成分が体に入るメリットがあります。
いずれにせよ各種成分と合わせて、浸透圧も楽しみたいものです。

（『一番風呂』の秘密！）
　一番風呂の気持ちよさの正体は ” 低張泉 ” だった？
　気持ち良い一番風呂。この一番風呂の気持ち良さの正体は低張泉とされているのです。二番風呂以降は、一番風呂に入った
人のミネラル分のおかげ（？）で、お湯の浸透圧が人の体の浸透圧に近づくため、お湯が少しまろやかに、そして身体への負
担が少なくなるとされています。刺激が少ないお湯を選ぶなら『二番風呂』がお勧めです。

08MISAWA CITY  ☎ 0176-53-511109 広報みさわ　2017.03



三沢温泉郷

三沢に住みながら『プチ湯治』
『湯治』療法とは

　元来、湯治とは一般に疲労回復の「休養」、病気予防の「保養」、
病気治療の「療養」を目的に温泉地に一定期間滞在して温泉療養
を行うことを指すものです。
　古来から一般に普及していた健康療法だった湯治。
　医療が手の届く範囲に無い時代には、人々が温泉の効果を期待
して湯治を行っていました。

 育まれてきた湯治の文化

　湯治は、三沢を含め、古くから深く地域の文化に根付き、農閑
期やお盆、漁期の前など、さまざまな時期に行われてきました。
　江戸時代には、湯治は一種の旅行、娯楽であったとされ、多く
の人々が国内の温泉地に詰めかけたとされています。
　人々は湯治場までを長期間掛けて移動し、食材などを持ち込み、
湯治場に泊まり込みで湯治を行っていたのです。
　寒さの厳しい青森県ですが、酸ヶ湯や浅虫温泉など、数多くの
場所で湯治が行われていた記録もあります。
　このうち、三沢周辺の地域の人々は下北や八甲田、秋田県や岩
手県などの温泉地に訪れていたとされています。
　さらに、津軽藩や南部藩の藩主が、参勤交代時には熱海で湯治
を行ったという記録も残っているそうです。
　再注目されている湯治。古きを訪ねて新しきを知るのもまた、
趣があるといえるでしょう。

湯治の最も有名な方法

　『湯治は七日一回り、三回りを要す』といわれています。
　１日に２回から３回程度入浴を行う生活を７日間前後継続する
ことが温泉の効果が表れる期間とされ、これを「ひと回り」とし
ました。それを 2、3 回繰り返すこと。つまり、入浴を２週間か
ら３週間程度続けて行うのが良いとされています。
　長期間ですが、昔から湯治で病を治すには時間が必要と考えら
れていたのでしょう。

『七日一回り×三回り』の効果

　湯治では、初めの『ひと回り』は慣れる期間とされ、「湯あたり」
の症状が出ることがポイントとされています。
　湯あたりは、温泉刺激に体が反応するため起こるとされ、効果
を出すための通過点と考えられています。
　そして 3 週間程度で入浴を終え、この後、数か月は入浴回数を
減らし体を休めます。
　湯治は、前述した温泉の効果を総合的に取り込む健康法である
と考えられます。

近年注目される『プチ湯治』

　昔ながらの湯治は長期の休暇と資金が必要ですが、身近に温泉
がある三沢。今注目の『プチ湯治』が効果的でしょう。
　『プチ湯治』は健康保持で病気を予防する「保養」を目的とし
て３日から４日間、入浴を繰り返して過ごすもの。
　近年の温泉ブームで再び注目が集まっている温泉地では、この
形態の湯治を提供する宿泊プランも作られるなど、時間を掛けず
に行う『プチ湯治』が浸透しつつあります。

温泉めぐりでリフレッシュ効果
　現代社会では、体調不良や悩みなど「未病」の状態の人が多い
とされ、特に日々の生活で、自律神経の失調、免疫力の低下、精
神的苦痛、アレルギー症状など、さまざまな症状を持ちやすくなっ
ているとされています。
　それをリフレッシュし、病気になりにくい身体を維持するのが
プチ湯治の狙い。
　市内の温泉をめぐれば、疲れも取れ、十分恩恵は受けられるの
ではないでしょうか。

アイデアに差をつけるには入浴を

　古代ギリシャで入浴中のアルキメデスが、浮力に関する物理の法則『アルキメデスの原理』（流体中の物体は、その物体が押
しのけている流体の重さ（重量）と同じ大きさで上向きの浮力を受ける）を発見したのは有名な話。
　お湯が湧く温泉は、アイデアも湧いてくるのです。
　入浴が創造力、想像力を伸ばすのは、心身ともにリラックスした状態になることで、脳がα波を放出し、普段からのストレ
スなどから解放されるためとされています。
　また近年では、アイデアを出すために必要な『４Ｂ』といわれる要素が提唱されており、これは風呂（Bath）、ベッド（Bed）、
バス通勤（Bus）、酒場 (Bar) の頭文字の 4 つのＢを指しています。
　創造性の発揮のための入浴は、今も昔も大いに活用されているのです。
　しかし、あくまで脳がリラックスすることで発想の転換がなされる効果。考え過ぎでの長風呂は、湯あたりの原因となるの
で注意が必要です。

温　泉　名

温泉に含まれる物質
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　新泉質名 ナトリウム
- 塩化物泉

アルカリ性
単純温泉

アルカリ性
単純温泉

アルカリ性
単純温泉

ナトリウム
- 塩化物泉

アルカリ性
単純温泉

ナトリウム
- 塩化物泉

ナトリウム
- 塩化物泉

アルカリ性
単純温泉

アルカリ性
単純温泉

アルカリ性
単純温泉

アルカリ性
単純温泉

陽イオン
リチウムイオン (Li+) - - - - - - - - - - - -
ナトリウムイオン (Na+) 398.8 93.3 93.3 96.74 1159.0 114.8 464.2 975.3 181.7 71.0 149.9 58.9 
カリウムイオン (K+) 16.5 5.9 5.9 2.85 43.3 4.9 18.3 52.4 9.0 3.7 7.1 2.4 
アンモニウムイオン (NH4+) 0.2 0.2 0.2 0.41 1.0 0.1 0.6 0.6 0.2 - 0.2 - 
マグネシウムイオン (Mg2+) 1.1 - - - 5.8 0.2 1.3 10.4 0.3 - 0.3 -
カルシウムイオン (Ca2+) 10.8 1.4 1.4 - 33.7 1.1 13.2 85.2 2.1 0.3 2.6 0.2 
アルミニウムイオン (Al3+) - - - - - - - - - - - -
マンガンイオン (Mn2+) - - - - - - - - - - - -
第一鉄イオン (Fe2+) - - - - - - 0.1 - - - - - 

合計（①） 427.4 100.8 100.8 100.0 1242.8 121.1 497.7 1123.9 193.3 75.0 160.1 61.5 
陰イオン

フッ化物 (F-) 1.0 0.7 0.7 0.6 0.4 1.0 1.5 0.8 1.5 0.8 0.6 0.6 
塩化物イオン (Cl-) 522.3 72.4 72.4 11.9 1699.0 72.7 624.7 1643.8 189.4 27.1 161.0 25.3 
臭化物イオン (Br-) 1.7 0.2 0.2 　- 5.2 0.2 1.6 2.5 0.5 - 0.3 -
ヨウ化物イオン (I-) - - - - 0.2 - - 0.6 - - - 0.1
硫酸イオン (SO4

2-) 73.5 18.3 18.3 12.1 148.6 18.1 80.6 149.2 33.8 16.0 26.1 13.2 
リン酸水素イオン (HPO4

2-) 1.3 2.0 2.0 2.1 0.2 2.7 1.0 0.4 1.1 1.9 1.6 1.8 
炭酸水素イオン (HCO3-) 82.4 37.3 37.3 29.4 120.2 86.8 90.6 109.8 93.2 75.8 68.4 31.6 
炭酸イオン (CO3

2-) 21.0 38.2 38.2 36.4 3.0 36.7 24.6 - 14.4 19.8 24.6 35.3 
合計（②） 703.2 169.1 169.1 92.5 1976.8 218.2 824.6 1907.1 333.9 141.4 282.6 108.0 

合計（①＋②） 1130.6 269.9 269.9 192.5 3219.6 339.3 1322.3 3031.0 527.2 216.4 442.7 169.5 
非解離成分

メタケイ酸 (H2SiO3) 199.4 164.2 164.2 180.5 156.4 188.1 176.7 176.4 156.7 176.7 172.5 181.6 
メタホウ酸 (HBO2) 6.2 0.8 0.8 0.4 13.2 1.1 5.3 13.0 3.4 0.8 1.4 0.5 

溶存ガス成分
遊離二酸化炭素 (CO2) - - - - 3.6 - - 13.2 9.0 - - -
遊離硫化水素 (H2S) - - - - - - - - - - - -

※ 0.0g の表示は「-」で表示。※温泉成分は時間とともに変化するとされます。記載している成分は、各施設に掲示されている分析表から転記したもの（平成 29 年 1 月現在）

三沢の温泉が持つ２つの泉質
三沢の温泉が持つのは２つの泉質

　以下の表は、各温泉に掲示してある温泉の成分を一覧にしたも
の（項目に該当しない成分もあります）。
　三沢の泉質は大きく２つに分けられます。
　1 つ目は、温泉水１kg 中の溶存物質量が 1,000mg 未満である

『単純温泉』。
　このうち温泉がアルカリ性を示す『アルカリ性単純温泉』です。
　市内では、岡三沢温泉、桂温泉（なお岡三沢温泉と桂温泉は源
泉を共有している）、木崎野温泉、三沢空港温泉、市民の森温泉
浴場、平畑温泉、三沢保養センター、元湯がこの泉質にあたります。
　2 つ目は、温泉水１㎏あたりの含有成分が 1,000mg 以上あり、
陰イオンの主成分が塩化物イオンの温泉である『塩化物泉』。主
成分がナトリウムイオンである『ナトリウム塩化物温泉』です。
　市内では、あおば温泉、三陸温泉、スパハウスかわむら、太郎
温泉がこの泉質にあたります。

単純温泉、塩化物泉は国内で最も多い泉質

　この単純温泉、塩化物泉は、両者ともに国内では数多くある泉
質で、国内の割合では第１位、第２位です。
　掘削で温められた地下水を引き上げられること。そして日本が
海に囲まれていることが要因とされています。

『単純温泉』は成分が薄いから効果が低い？

　『単純温泉』は含まれる成分が少ない温泉で、成分が薄く入浴
効果が得られない温泉と考える方もいます。
　しかし、刺激が少ないお湯には、子どもからお年寄りまで家族
が揃って安心して入ることができます。また、湯あたりしづらい
メリットもあります。
　単純温泉が成分が薄いため、効果が低い温泉であるとは一概に
は言えません。
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◆療養泉の一般的適応症、泉質別適応症

掲示用泉質
泉質別適応症

一般的適応症（浴用）
（浴　用） （飲　用）

単純温泉 自律神経不安定症、不眠症、うつ状態 ―

▶筋肉若しくは関節の慢性的な痛
み又はこわばり（関節リウマチ、
変形性関節症、腰痛症、神経痛、
五十肩、打撲、捻挫などの慢性期）、
運動麻痺における筋肉のこわばり

▶冷え性、末梢循環障害
▶胃腸機能の低下（胃がもたれる、

腸にガスがたまるなど）
▶軽症高血圧
▶耐糖能異常（糖尿病）
▶軽い高コレステロール血症、軽い

喘息又は肺気腫
▶痔の痛み
▶自律神経不安定症、ストレスによ

る諸症状（睡眠障害、うつ状態な
ど）

▶病後回復期
▶疲労回復、健康増進

塩化物泉 きりきず、末梢循環障害、冷え性、う
つ状態、皮膚乾燥症 萎縮性胃炎、便秘

炭酸水素塩泉 きりきず、末梢循環障害、冷え性、皮
膚乾燥症

胃十二指腸潰瘍、逆流性食道炎、耐糖
能異常（糖尿病）、高尿酸血症（痛風）

硫酸塩泉 塩化物泉に同じ 胆道系機能障害、高コレステロール血
症、便秘

二酸化炭素泉 きりきず、末梢循環障害、冷え性、自
律神経不安定症 胃腸機能低下

含鉄泉 ― 鉄欠乏性貧血

酸性泉
（皮膚病の湯）

アトピー性皮膚炎、尋常性乾癬、耐糖
能異常（糖尿病）、表皮化膿症 ―

含よう素泉 ― 高コレステロール血症

硫黄泉
アトピー性皮膚炎、尋常性乾癬、慢性
湿疹、表皮化膿症（硫化水素型につい
ては、末梢循環障害を加える）

耐糖能異常（糖尿病）、高コレステロー
ル血症

放射能泉 高尿酸血症（痛風）、関節リウマチ、
強直性脊椎炎など ―

※上記の適応症や禁忌症などは環境省自然環境局長通知『 「温泉法第 18 条第１項の規定に基づく禁忌症及び入浴又は飲用上の注意の掲示等の基準」及び「鉱泉分析
法指針（平成 26 年改訂）」について 』で定められている。

▶病気の活動期（特に熱のあるとき）
▶活動性の結核
▶進行した悪性腫瘍又は高度の貧血など身体衰弱の著しい場合
▶少し動くと息苦しくなるような重い心臓又は肺の病気　
▶むくみのあるような重い腎臓の病気　　　
▶消化管出血、目に見える出血があるとき　　　　　　　　 
▶慢性の病気の急性増悪期

（泉質別：浴用）
掲示用泉質 浴　用

酸性泉、硫黄泉 皮膚又は粘膜の過敏な人、高齢者の皮膚乾燥症
（成分別：飲用）

成　分 飲　用

ナトリウムイオンを含む温泉を１日（1,200 ／Ａ）× 1,000mL を超えて飲用する場合 塩分制限の必要な病態腎不全、心不全、肝硬変、虚血性心疾患、
高血圧など）

カリウムイオンを含む温泉を１日（900 ／Ａ）× 1,000mL を超えて飲用する場合 カリウム制限の必要な病態（腎不全、副腎皮質機能低下症）
マグネシウムイオンを含む温泉を１日（300 ／Ａ）× 1,000mL を超えて飲用する場合 下痢、腎不全
よう化物イオンを含む温泉を１日（0.1 ／Ａ）× 1,000mL を超えて飲用する場合 甲状腺機能亢進症

※Ａは、温泉１kg 中に含まれる各成分の重量（mg）を指す。
環自総発第 1407012 号「温泉法第 18 条第１項の規定に基づく禁忌症及び入浴又は飲用上の注意の掲示等の基準」及び「鉱泉分析法指針（平成 26 年改訂）」
について　から抜粋

こんな時は入浴厳禁！『禁忌症』とは？

　温泉法で掲示が義務付けられている「１回の温泉入浴又は飲用でも有害事象を生ずる危険性がある病気・病態」とされる症
状を『禁忌症』と呼びます。以下の症状に該当する方は入浴を控えるようにしてください。

『家族の湯』、『温まりの湯』、『傷の湯』そして『美肌の湯』
適応症と禁忌症を知る
　三沢の温泉が持つ効果について掘り下げましょう。
　温泉がどのような症状に効果があるかを『適応症』（てきおう
しょう）と呼び、泉質ごとに環境省の通知で定められています。
　また、入浴により悪化のおそれがある症状を『禁忌症』（きん
きしょう）と呼び、この症状も同じく定められています。

禁忌症への該当は入浴禁止

　まずは『禁忌症』を確認しましょう。
　一度の入浴でも症状が悪化する可能性が指摘されるものです。
この症状がある場合は入浴は避けてください。内容については右
頁に掲載します。

全ての泉質、一部の泉質に対応する適応症

　温泉の適応症は療養泉全てに共通する一般的なもの、泉質別に
適応する個別のものがあります（浴用、飲用）。
　県内や臨県でも多くの泉質があるので、自分の持つ症状に合わ
せて温泉を選びたいところです。
　なお、療養泉の効能や効果は、長期間での総合的な健康増進効
果が得られると考えてください。

三沢の温泉の一般的適応症と泉質別適応症

　三沢の温泉の適応症は、右頁のとおり。
　全ての療養泉に対応する一般的適応症に加え、自律神経不安定
症、不眠症、うつ状態などに加え、きりきず、末梢循環障害、冷
え性、皮膚乾燥症に効果があるとされます。
　さらに三沢の温泉を効果的に活用するため『アルカリ性単純温
泉』・『ナトリウム塩化物温泉』、これら２種類の温泉の特徴と効
能を理解しましょう。

●アルカリ性単純温泉
　単純温泉は、肌への刺激が少ないことから、小さなお子さん
から、お年寄りまで広い世代が比較的長い時間、入浴できる『家
族の湯』といわれています。
　湯あたりしづらく、長い時間入れるお湯なので、じっくり温
泉を楽しみたい三沢市民にぴったりの泉質といえるでしょう。

●ナトリウム塩化物温泉
　『ナトリウム塩化物温泉』は、塩分が肌に残り（蒸発時に熱
を放出しづらい）湯冷めしにくい『温まりの湯』とされます。
　また、塩分の殺菌効果から傷の治療に効果があるとされ、『傷
の湯』ともいわれます。

心身に優しいのが三沢の湯

　三沢の温泉は刺激が弱く、柔らかなお湯。
　そして、広い世代がゆっくりと漬かり、温まることができる、
家族連れなどにやさしい温泉です。
　また、その効能は自律神経不安定症やうつ状態などの精神的な
疾患にも効果があることからも、心にも体にも優しいお湯といえ
るでしょう。

三沢の温泉は『美肌の湯』

　さらに嬉しい情報としては、この泉質は両者ともアルカリ性の
お湯であること。
　アルカリ性のお湯には古い角質を取る効果があるとされます。
　また、前述のとおり、塩分を含むことから温かさが持続し、体
が冷えづらいことから、代謝の向上、ダイエット効果も期待でき
ます。
　また、三沢の温泉は『低張泉』であり、体に水分が多く吸収さ
れ、肌に潤いを与えます（高張泉は温泉成分が吸収されやすい一
方で、湯あたりしやすい湯ともいわれます）。
　刺激が弱く、古い角質を取り、肌に潤いを与えるお湯。三沢の
温泉は『美肌の湯』ともいえるでしょう。

※ただし、アルカリ性の温泉への長時間の入浴は、アレルギー
体質で皮膚が弱い方に、湯ただれ（皮膚炎）などの症状を引
き起こす場合があります。ご注意ください。

◆療養泉の適応症
　温泉療養を行うにあたっては、以下の点を理解して行
う必要がある。
① 温泉療養の効用は、温泉の含有成分などの化学的因子、
温熱その他の物理的因子、温泉地の地勢及び気候、利用
者の生活リズムの変化その他諸般によって起こる総合作
用による心理反応などを含む生体反応であること。
② 温泉療養は、特定の病気を治癒させるよりも、療養を
行う人の持つ症状、苦痛を軽減し、健康の回復、増進を
図ることで全体的改善効用を得ることを目的とすること。
③ 温泉療養は短期間でも精神的なリフレッシュなど相応
の効用が得られるが、十分な効用を得るためには通常２
～３週間の療養期間を適当とすること。
④ 適応症でも、その病期又は療養を行う人の状態によっ
ては悪化する場合があるので、温泉療養は専門的知識を
有する医師（例えば温泉療法医）による薬物、運動と休養、
睡眠、食事などを含む指示、指導のもとに行うことが望
ましいこと。
⑤ 適応症については、その効用は総合作用による心理反
応などを含む生体反応によるもので、温泉の成分のみに
よって各温泉の効用を確定することは困難であること。

三沢温泉郷
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交感神経と副交感神経の相関

　温泉やお風呂でも高い温度のお湯に入ると、身体がこわばり、
心拍数があがり、自律神経が優位な状態になります。
　逆にぬるいと感じる温度のお湯に入ると、身体の力が抜けるよ
うにリラックスすると感じるはずです。この状態では副交感神経
が優位な状態になります。
　交感神経と副交感神経、それぞれに以下のとおり働きが異なる
とされています（概要）。

交感神経優位 副交感神経優位
脳の働き 興奮する 静まる
心臓 心拍数が上昇 心拍数が抑制
冠動脈 縮む 広がる
血圧 高くなる 低くなる
骨格筋 動きが活性（緊張） 動きが弛緩
胃腸（消化管） 活動が抑制される 活動が活性化する

自律神経を考え温泉で私たちができる健康法

　このように、温度の差で体の働きが異なってくる身体の仕組み。
　慢性的な肩こりや腰痛には、副交感神経が優位な状態を作るた
め、ぬるい温度で筋肉の緊張が解き、じっくり温めると効果があ
ります。
　胃腸の働きを抑えたいときは、熱いお湯。一方で、胃腸の働き
を活性化させたい場合はぬるいお湯。症状によって使い分けると
よいでしょう。
　冠動脈は、ぬるいお湯で副交感神経が優位になると拡張される
ことから、一時的に血圧を下げる効果も。高血圧の方は、熱いお
湯に入ると、血圧はさらに上昇するので注意が必要です。
　このように、熱いお湯、ぬるいお湯で体への作用が変わってく
ることが把握できれば、健康づくりにも活用できるというもので
す。その日の体調に合わせた入浴の仕方を楽しんでください。

温泉には入浴後にも健康の秘訣

　さまざまな効果がある温泉ですが、温泉の効果を高めるには、
入浴後のケアも１つの手法。
　温泉では、汗として水分が失われ、汗などに交じり身体にあっ
た塩分などの成分も失われます。この成分を効果的に摂取する必
要があります。
　そのためには、スポーツ飲料などの活用がお勧めです。逆に、
水分が失われた状態で利尿作用が強い飲み物は、適さないとされ
ています。
　利尿作用が強い飲み物としては、カフェインが含まれるものが
挙げられ、入浴前後には、コーヒーやお茶はあまり適さないとさ
れます。　
　また、特にアルコールには注意。
　温泉の後に、ビールで水分補給！という大人の皆さん。これは、
さらに脱水を加速させることにつながりかねません。十分に注意
して下さい。

温泉×医療で長寿市を目指そう！

　今、昔から温泉で病気を治すとされてきた湯治が再び注目を浴
びています。
　しかし、医療が身近にある現代社会では、病気になれば、間違
いなく、病院に行き、適切な診断を受けるべきでしょう。
　それでは、温泉に何の効果を求めるのか。
　それは、普段からの疲労軽減や健康増進のため。
　普段からの健康増進、病気の予防として温泉を効果的に使い、
健康診断なども定期的に受診してください。
　温泉×医療で健康増進と疾病予防の効果を創出しましょう！

温泉の効果
５つの効果が複合的に作用する健康増進

　温泉の効果を説明するとき、一般的に「薬理効果」「温熱効果」
「浮力効果」「水圧効果」「転地効果」の５つの効果が挙げられます。

❶「薬理効果」
　入浴や飲泉によって温泉に含まれる成分が体内に吸収され、
泉質に応じた効能が発揮されます。

❷「温熱効果」
　入浴により、体の内部温度が高まると、血行が促進されます。
　血行の促進により、新陳代謝が高まり、体の中の老廃物が体
外に排泄される、デトックス効果も期待できます。

❸「浮力効果」
　温泉が持つ浮力で、重力から開放されるリラックス効果が期
待できます。筋肉が緩み、心も体もリラックスできるものです。

❹「水圧効果」
　浮力の効果に近いもので、体表面にかかる静水圧によって内
臓などにマッサージに近い効果があらわれます。
　また、脚には全身の血液量の約三分の一が集まるといわれて
います。入浴により血液が心臓に向かって押し上げられること
により、下肢の静脈の流れが良くなり、血液やリンパ液の循環
も活発になるとされています。
　高い効果を求めるのであれば、お湯の深さを調節することも
有効だとされます。

❺「転地効果」
　日常生活を離れ、五感に刺激を受けると、脳内のホルモンを
調節する内分泌系や呼吸、消化などの生命維持活動に関係する
自律神経が刺激されます。
　日常とは異なる環境で得られる効果であることから、自然豊
かな温泉地でなくとも得られる効果でしょう。

複合されて現れる相乗効果

　さて、これらの５つの効果は、それぞれに作用を及ぼしますが、
温泉の素晴らしさは、これらの効果が複合的、そして相乗的に作
用すること。
　この作用が「温泉が体に良い」という表現を生むのです。

自律神経に働きかける温泉の力

　単純温泉や塩化物泉の適応症には、自律神経不安定症、うつ状
態など、心への効果も挙げられます。
　温泉がなぜこのような症状を適応症に含むのか？この理由に
は、温泉の自律神経への働きかけの作用が挙げられます。
　自律神経は体内の環境や機能を整える神経で、交感神経と副交
感神経からなり、交感神経は興奮・緊張状態で優位になり、リラッ
クスしている状態では副交感神経が優位になります。
　この働きと、温泉が及ぼす作用を把握することによって、温泉
の心身への効果を高めることができます。

三沢温泉郷

２つの温泉マークを併用へ
　経済産業省は 2020 年に開催される東京五輪・パラリンピックに向け、温泉や案内所などを示す図記号の国内規格約 70 種類を、
国際標準化機構（ISO）の定める図記号に統一する方針を示しました。
　このうち日本工業規格（JIS）規定の温泉マークは、皆さんがご存知の、温泉から３本の湯気が出ているマーク『♨』（左）。
新たな記号（右）は、これに加え、入浴する人も描かれています。
　経済産業省は、このマークの変更理由を「（旧マークは）暖かい料理を出す施設と解釈されるため」、「（新マークは）人が入
浴しているから分かりやすい」としましたが、反対する意見もあり併用することが決まりました。
　なお、現在の温泉マークは万治 4 年（1661 年）に、江戸幕府から出された評決文の添付図に現在の『♨』記号が 2 つ存在し
たとされ、これら記号が日本最古の温泉記号とされています（群馬県安中市の磯部温泉に記念の碑があります）。
　なお、今回の改訂では ATM や祈祷室の記号が新設されるなど、グローバル化に対応すべく、多くの記号が改訂されます。

現行の図記号（JIS） 新たな図記号（ISO）

❶「薬理効果」

複合的な
健康増進効果

❷「温熱効果」

❸「浮力効果」

❹「水圧効果」

❺「転地効果」

お子さんと入浴するときは注意が必要

　アンケートでは家族で温泉を利用すると答えた人が多い三沢市民。身近な温泉に子どもとゆっくり入浴したい…その気持ち
はわかるのですが、ここでも油断は禁物です。
　10 歳までの子どもが亡くなる原因で多いのは交通事故。そして、次いで多いのは意外や意外、浴場・浴室で亡くなる事故
とされ、その多くは、親が頭を洗うなどして、一時的・瞬間的に目を離したときに発生しています。
　原因はさまざまですが、浴槽への転落・転倒では、子どもの頭が大きく、重心が高いことが原因ともされています。
　さらに。子どもがお湯でのぼせやすいのも特徴。子どもは体が小さいことから、大人よりもお湯を熱いと感じやすいとされ
ています。このことから、お湯に長く浸かることは厳しく、負担が強いのです（熱が伝わりやすく、体の深部の温度が上がる
のが早いためとされています）。
　子どもは半身浴や分割浴でも十分に温まりますので、長風呂で湯あたりを引き起こすことや、水分補給を十分に行い脱水な
どにも十分に気を付けて、大人に付き合わせ過ぎないように注意してください。
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三沢温泉郷

アスリートの疲れを取るための入浴法

　三沢市の観光大使を務めて
いる小比類巻貴之さん。本号
でも恵比寿、三沢のジムを紹
介していただきました。
　アスリートとして、指導者
として、三沢人として。温泉
をこよなく愛しています。
　その小比類巻さんが普段か
ら行っている入浴法があるそ
うです。その入浴法とは？

熱いお湯と水風呂を交互に繰り返す入浴法

　前置きしますが、この入浴法は、日々激しいトレーニングを行
うアスリートの身体の疲労を効果的に取り除くことを目的にして
います。
　高齢の方や、体の弱い方、体調が悪い方にはお勧めできません。
　僕は普段は特別な入浴法は行っていませんが、試合の前など、
ハードなトレーニングを行う際には、普段とは少し異なる入浴法
を行っていますのでご紹介いたします。
　僕の入浴法は「熱いお湯に３分間の入浴、その後で１分間の水
風呂」。これを３～５回程度繰り返すことです。

お気付きかもしれませんが試合と同じ時間です

　お気付きかもしれませんが、『３分』は１ラウンドの時間です。
　そして、『１分』はラウンドの間のインターバルの時間。
　キックボクシングやボクシングでは、相手を倒すため、ラウン
ドの３分間はハードワークを行い、ラウンドの間には次のラウン
ドに向けて体力を回復させる必要があります。
　これを入浴でも同じように、時間を調整して行います。
　熱いお湯に入ると、試合中と同様、交感神経の活性化で闘争本
能が刺激され、闘争心が湧いてきます。
　そして水風呂に入ると一気に体が冷やされて、疲れが抜けてき
ます。
　水風呂には火照った筋肉の炎症を抑える効果もありますから、
激しい運動の後には最適ですよ。
　僕は、試合前にパフォーマンスを上げる必要があるときは、こ
の入浴法を行っていました。
　また、道場生にもこの入浴法を勧めています。
　逆に、試合前に長風呂でリラックスすると副交感神経が筋肉が
緩み、精神的にも緊張感が抜けてしまう感じがします。
　この入浴法は、疲労回復はもちろん、緊張感を保てるので、特
に試合前などに適しているんです。
　おそらく多くのスポーツ選手が実践していますよ。

疲労回復に効果がある『温冷交代浴』

　このように、温かいお湯と、冷たい水風呂を交互に繰り返すこ
とを『温

おんれいこうたいよく

冷交代浴』と呼びます。
　熱いお風呂で広がった血管を、水風呂で収縮させることを繰り
返し、血行を良くし、疲労の原因となる乳酸などの排出を促進し、
疲労を取る効果があるとされています。
　自律神経の切り替えにも効果があるともされています。
　また、この入浴方法は、多くのアスリートが行っている入浴法
で、サウナの利用法に近いかもしれません。
　海外では、多くのトレーニング施設でサウナや水風呂は活用さ
れており、国内でも、これらの設備が備え付けられている施設も
珍しくありません。

入浴のポイントは『時間』と『回数』

　この入浴法のポイントは時間と回数だと考えています。
　熱いお風呂に３分間は、きつく感じることもあります。
　しかし、この３分があるから１分の水風呂に耐えられるのです。
　熱いお湯に長く入ると汗が多く出ますし、冷たい水風呂に長く
入ると、身体が冷えてしまいます。
　また、経験上、回数を増やせば疲労が回復するというわけでも
なさそうです。
　ポイントは、この時間を守ること、そして回数では、あまり回
数を重ねないことです。疲労を取るために、逆に疲れてしまって
は意味がありません。
　また、できればですが、温める際も、冷やす際も自分に適した
温度で。
　いずれにせよ体には負荷を掛けないようにしてください。

　

ゆっくり・じっくり温泉を楽しみたい！

　僕も三沢人なので温泉にゆっくり入るのが大好き。
　パフォーマンスを気にしない期間は、時間を気にせずにリラッ
クスして入浴します。
　普段は、「気分転換に普段と違う温泉に行きたいなぁ」と、い
つも考えてしまいます。
　そして、それが簡単にできてしまう三沢。離れてみると、素晴
らしい魅力だということに気付きます。

『分割浴』と『温冷交代浴』
からだに優しい入浴法

　温泉には心身に効果のある成分が含まれており、多くの症状に
効果があることは、これまで説明したとおりです。
　この効果を最大限に引き出すためには、どのように入浴するの
か？効果的な入浴の『手法』が重要となります。
　ここで紹介するのは、湯冷めを防ぐための「分割浴」、疲労回
復の効果を促すための「温冷交代浴」。
　この入浴法で、温泉の効果を高めることができます。
　そして、何よりこれらの入浴法は、体への負担が少ない、体に
優しい入浴法です。
　ご家庭でも簡単に取り組むことができますので、ぜひ取り組ん
でみてください。

湯冷め対策には『分割浴』

　北国・三沢では、冬季の湯冷めが悩みどころ。
　また、熱いお湯に入るのが苦しい方、なかなか体が温まらない
方もいるでしょう。
　この対策として『分割浴』をお試しください。
　分割浴は、『３分の入浴』と、お湯から出て休む『３分の休憩』
を交互に３回から４回ほど繰り返すことです。
　これでは体が冷えてしまう！と感じる方もいるでしょう。しか
し、9 分間の分割浴は連続して 10 分間入浴するよりも湯冷めし
にくいとされています。
　休憩は、体が温熱作用や水圧から解放され、血行などが促進さ
れることも狙い。休息スペースを活用しましょう。
　また、この入浴法のメリットは長湯を避けられること。冷え症
の方など、体が温まりづらい人は長湯になりがちです。長湯は体
に負担が掛かりやすいのです。
　いずれにせよ、温泉に入る際には、体に負担が掛かったと感じ
たら無理をせず、休憩を取りましょう。

疲れを取る『温冷交代浴』

　温冷交代浴は、暖かいお湯と、冷たい水を繰り返す入浴法。疲
れを取るために有効とされています。
　ここでは体への負担を減らすため、『ひざ下の温冷交代浴』を
ご紹介します。
　まず、ひざ下を３分間温めます。全身浴でも、部分的にシャワー
でも効果があるとされています。
　次に 1 分間適度、ひざ下を冷たい水に浸けます（シャワーで
も可）。急に冷やすと体に負担になるヒートショックを起こすの
でゆっくりと。
　そして、これを 3 回から 5 回程度繰り返します。
　温・冷を繰り返すことにより、末梢血管の収縮が起こり、末端
冷性、足のむくみ、疲労物質の排泄効果もあるとされています。

自分に合った入浴法を

　以上が「分割浴」と「温冷交代浴」の入浴方法。
　温泉や家庭での入浴効果を高めることができるので、ぜひ実践
してください。
　また、この入浴法をヒントに、自分の体調に合った入浴法を考
えてはいかがでしょうか。

※提唱されている分割浴の入浴時間・休憩時間、温冷交代浴の温
度はさまざま。無理の無いペースで、自分の体に合った入浴を楽
しみましょう。

『体を洗ってから』入浴してほしい理由

　ヒートショックを予防するためにも、浴場では十分に行いたい『かけ湯』、『かかり湯』、『かぶり湯』。
　この行為は、皆さんを入浴時のリスクから守る以外にも重要な意味を持つのです。
　入浴前に体をきれいにすることは、浴槽へのレジオネラ菌などの混入防止の面からも重要です。温泉側がいくら温泉を綺麗
に清掃しても、公衆の場を汚してしまっては意味がありません。
　入浴中は新陳代謝の促進、老廃物の排出などの効果もあります。入浴前後に体を洗うのは、これらの効果を高めます。
　このほかにも、タオルや長い髪を浴槽に入れない、浴槽内で体をこすらないなど、当たり前ともいえる基本的なマナーを守
れない方も見かけることがあります。
　また、体を拭かずに脱衣所に入ることは、温めた体が冷え、湯冷めの原因となりますし、脱衣所を汚す原因にもなります（温
泉成分を残したい方は、温泉成分を含んだタオルで体を拭くことが効果的でしょう）。
　公衆浴場は、その名のとおり、多くの人々が入浴を楽しむ公の場。全ての人々が楽しく温泉を楽しめるように配慮したいも
のです。
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対策！『ヒートショック』を防ぐために

　浴槽内での事故は誰にでも起こりえます。
　また、一度起こると取り返しのつかない事故になることも十分
に考えられます。
　入浴で命を落とさないためにも、気を付けなければならないこ
と。そのキーワードは『ヒートショック』。
　体の内や外の温度差に関係するものであり、浴槽で命の危機に
直面しないためには、入浴の際、これを極力抑える必要がありま
す。これから紹介する事象に十分に気を付けてください。

一、入浴前には、脱衣室や浴室を十分に暖める

　まずは入浴前。脱衣場や浴室の温度を温めましょう。
　脱衣室や浴室が冷えていることで、服を脱ぐだけで血圧が急激
に上下します。外気温が下がる冬季は特に注意が必要です。
　浴室の寒暖差だけではなく、脱衣室の温度にも気を付けてくだ
さい。

一、かけ湯などを十分に！湯尻から浴槽に入る
　　こと、半身浴で体を暖めること　

　これも体の急激な温度変化を避けるために重要です。
　『かけ湯』は身体の末端から手桶で 10 杯程度行うのが理想と
されています。
　かけ湯の代わりに、かかり湯（シャワーでも可）で体を温めて
も良いでしょう。
　また、かぶり湯（頭からお湯をかぶること）やシャワーで（の
洗髪で）、頭を暖め、脳の血管を予め広げることも有効です。頭
を洗ってから湯船に入ることは衛生面からも理にかなっていると
いえます。
　加えて、湯温が比較的低い『湯尻』（お湯が注いでいる『湯口』
から最も離れた場所。温度が低いとされています。）から入るこ
とも効果的です。
　西日本に比べかけ湯の回数が少ないとされる東日本。入浴時の
体への負担を最小限にとどめましょう。

一、湯温は 41℃以下、時間は 10 分を目安に

　長時間、高温での入浴により、のぼせるなどで意識障害が起こ
ると、お湯の温度まで体温が上昇することもあります。
　普段の入浴の目安とされているのは概ね 41℃（個人差があり
ます）。時間を決めて、無理をして長い時間入浴しないなど、体
に負担が少ない入浴方法で温まりましょう。
　なお、半身浴は、適切な温度、体勢、時間で。半身浴は脱水症
状になりやすいことにも気を付けましょう。
　熱いお湯を好むとされる日本人ですが、リスクを避けるために
も、普段はぬるめのお湯で入浴を。

一、入浴中に急に立ち上がらない

　入浴中は、お湯に浸かっている部分には、水圧が掛かった状態
です。
　この状態から急に立ち上がると、お湯に浸かっていた部分の血
管が膨張し、血流量が増加。お湯に浸かっていない脳に流れる血
液が減少し、貧血状態を引き起こす恐れがあります。
　立ち上がる際は、浴槽内の段差を使い、圧をゆっくりと開放し
てください。

一、アルコール摂取後、食後、睡眠薬の服用後
　　は注意

　アルコール摂取後は、意識レベルが低下し、この状態の入浴は
かなり危険です。
　また食後は、消化のため、腸管への血流が増加します。この状
態で入浴すると、体全体への血流が滞ることがあり、結果、入浴
で意識が朦朧とすることがあります。
　また、睡眠薬などを服用している場合も注意が必要となります。

一、入浴前後には十分な水分補給、そして休養

　入浴中には、発汗により体中の水分が抜けます。その量は、
500ml とも 1ℓともいわれます。これはサウナに入ればさらに
増えます。
　推奨されているのは、入浴前後で、入浴で失われた水分よりも
多くの水分を効果的かつ積極的に摂ること。
　ポイントは、入浴前にも水分補給をすること、そして水よりも
イオン飲料など、吸収が早い飲料が効果的です。
　当然、アルコール飲料は向きません。ビールは利尿作用が強い
ので、さらに向かないとされます。
　このとき、量の目安となるのは体重計。入浴前に体重計に乗り、
飲んだ水分量を覚えていれば、どれだけ水分を失ったかが分かり
ます。
　そして入浴後は 30 分程度の休養。入浴後は血流が良くなるな
ど、通常の状態とは異なります。
　十分に体を休める時間をとりましょう。

一、自宅では、見守りをしてもらいましょう

　入浴中に心肺停止に陥ると予後は非常に厳しいとされていま
す。
　特に、高齢者の家庭での入浴の場合は注意が必要です。互いに
見守りを行いましょう。

高齢者は注意が必要『交通事故よりも怖い浴槽』
家庭での溺死者数は交通事故死者数を超える

　入浴中、気持ち良さで意識が遠のいて…。入浴中の溺死や心停
止などによる死亡事故が近年爆発的に増えています。
　国が行った人口動態調査※ 1 によると、入浴中の溺死者数は、
平成 27 年は 5,263 人（平成 26 年は 5,322 人）。
　これは、同年に発生した交通事故での死者数※ 2 である 4,117
人（平成 26 年は 4,113 人）よりも多く、この 10 年で約 1.6 倍
に増加しています。
　また、このうち 9 割が 65 歳以上の高齢者。特に 75 歳以上の
年齢層で増加傾向が顕著となっています。
　日本人の高齢者の溺死割合は世界的にも高いとされており、今
では交通事故よりも自宅の浴槽での死亡数が多いのです。

浴槽での心肺停止は全国で年間１万７千件超 !!

　前述の数値は、国が行う統計での「家庭内での溺死者数」。
　公衆浴場などの数は含まれておらず、心肺機能停止などで亡く
なる人を含めると、さらに多いと考えられています。
　注目したいのは、地方独立行政法人東京都健康長寿医療セン
ターが平成 24 年に公表した資料。
　同センターが東日本の 300 を超える消防本部から得たデータ
を基に、全国の件数を推計したところ、平成 23 年の１年間に入
浴中に死亡した人の数はなんと１万７千人以上とされました。
　これは、この年の全国の死亡数の割合の 1.3％にあたります（東
日本大震災の発生年であり、例年はさらに割合が高い可能性もあ
ります）。
　入浴中に起きた心肺停止の蘇生率は約１％とされていることか
ら、入浴中に心肺停止になると、まさに致命的。
　入浴は健康増進につながる一方、命を奪うリスクもあることを
理解しましょう。

年齢を重ねるほど浴槽では注意が必要

　さて、どのような年代が浴槽で命を落とすリスクを持つので
しょうか。
　これは、特に男女問わず 60 歳以上の皆さんであるといえます。
　心肺機能の停止も高齢者の割合が特に高くなります。
　また、65 歳から 79 歳までは男性に多く発生し、80 歳以上に
なると、女性に多発する傾向がありますが、若い年代でも少なか
らず発生していることにも注目したい
ところ。
　浴槽は危ないという意識を持つこ
と。全ての年代の皆さんが気を付ける
べき問題です。

季節は『冬』、時間は『夜』が特に危ない

　事故の発生時期としては、やはり『冬季』。一方で、6 月から
８月の夏場には減少する傾向があります。
　発生する時間帯は 19 時から 21 時が最も多くなっています。
　多くの人が浴槽に入る季節と時間。この時間に多くの人が搬送
されているのです。

溺れない姿勢と「声かけ」を当たり前に

　高齢者に多く発生する入浴中の事故。家庭での入浴の場合は、
目が届かない事例も多く、注意が必要です。
　入浴中に心肺停止に陥ると、その蘇生率が著しく低いだけでは
なく、予後は非常に厳しいとされています。
　家庭内では、家族で互いに声かけ・見守りを行いたいところ。
熱いお湯に浸かるときは特に声掛けを行いましょう。
　また、予め意識が遠のいても溺れない姿勢（状況）を作ってお
くことも有効とされています。家庭内での共通認識と対策を立て
ましょう。

入浴のリスクを説明しよう！

　癒しの場、健康づくりの場である入浴で体を壊しては、元も子
もありません。
　毎年多くの人が入浴中に亡くなることからも、入浴方法を見直
す必要がある人もいるはず。
　環境省ではこの対策のため、ウェブサイトでは冊子『あんしん・
あんぜんな温泉利用のいろは』を公開中。家庭で正しい知識を説
明してあげてください。

※ 1　人口動態統計における死因「Ｗ 65 浴槽内での溺死及び溺水」を集計
※ 2　一般財団法人 全日本交通安全協会ウェブサイトから抜粋
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温泉の保護と利用 - 環境省
URL　https://www.env.go.jp/nature/onsen/

平成 27 年人口動態統計における死因「Ｗ 65 浴
槽内での溺死及び溺水」の年代別集計から。
このほか 50 代 125 人、40 代 49 人、30 代以下
で 86 人、100 歳以上で 7 人が亡くなっている。

東京都福祉保健局東京都監察医務院ウェブサイトで公開されている「東京都 
23 区における入浴中の事故死の推移」(2016 年 6 月 6 日公開 ) のうち過去 10
年間の月当たりの平均件数
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三沢温泉郷

④水を撒く際は他の利用者に配慮を
　濡れタオルを利用することは有効ですが、多く見受けられる
のが、サウナに水を撒く利用者。
　座面を冷やす意味では有効ですが、水が蒸発する際に一時的
にサウナの温度が下がります（夏季の打ち水と同じ原理）。
　また、水が蒸発して湿度が上がると、空気中の水分が熱を伝
えることから、体感温度が上昇します。
　なお、市内の温泉では、サウナストーブに水を掛けることは
禁止されており、サウナストーンに水を掛けて体感温度を上げ
る “ ロウリュ（アウフグース）” のサービスは行っていません。
　このことから、サウナで水を絞ることは、他の利用者に負担
を掛けることにつながりますので配慮が必要です。

⑤サウナや水風呂は汗を流してから
　多くの人が汗を流すサウナ。これを数回にわたり利用する際
には、その間に汗を流してから利用しましょう。
　また、水風呂も同様です。サウナから直接水風呂に入るのは、
他の利用者への配慮があるとはいえません。

水風呂の活用

　温泉や銭湯に再び注目が集まるなか、水風呂の愛好者も増えて
います。
　水風呂は、入浴やサウナで熱を持った体を冷やす働きがあると
ともに、皮膚（毛穴など）を引き締め、体温を逃がしにくくする
ため、湯冷めを防ぐ効果もあります。
　夏季には、清涼効果も期待できます。
　また、自律神経を刺激することからも、心身のバランスをとる
ことにも効果があるとされます。
　一方、急激な温度差は血管の収縮など、強い負担を生むことか
らも、水風呂の利用には十分な注意が必要となります。
　また、市内の温泉では、地下水を水風呂に活用している場所も
多くあり、冬季の水温は著しく低い場所もあります。
　水風呂を活用する際には、脚のみ、半身、全身と極力体に負担
を掛けずに利用してください。

休憩の重要性

　入浴中やサウナ浴中はもちろん、これらの後には、十分な休憩
をとるべきとされています。
　これは、血行や脈拍などが普段の状態に戻るための時間であり、
リラックス効果も促進されるためです。
　水分補給も忘れずに。

体に負担を掛けず適正な利用を

　入浴中の事故と同じく、サウナでの事故も多く報告され、熱中
症やヒートショックなどで命を落とす人々も多くいます。
　温泉同様に、サウナ浴も適切な手法で入浴することが大切です。

市内の温泉にあるサウナ施設

　サウナ浴を利用できる三沢市内の温泉は以下のとおりです。
　温泉によってサウナの温度が少しずつ異なります。
　また、男女で少し温度を変えている配慮があることはあまり知
られていません。
　さらに、三沢空港温泉にはマイナスイオンでリラックス効果が
高いとされるスチーム式も。
　サウナは健康増進のため、体に負担が掛からない範囲で適切に
利用してください。

三沢とフィンランド

　サウナ大国といえば北欧フィンランド。サウナ発祥の地とされ、国会議事堂にサウナがあるだけでなく、国内の人口約 540
万人に対して、約 200 万のサウナがあるとされ、国民が一度にサウナに入ることができるとされています。
　ここではサウナは生活の一部。赤ん坊からお年寄りまで、広い世代が年中行事としても楽しんでいます。
　このフィンランド。サウナの数もさることながら、氷河の浸食より、国内に大小 19 万の湖があるとされ、国旗は湖と空を意
味する青、雪を意味する白で構成されています。
　三沢には小川原湖湖沼群があり、言わずも知れた「大空のまち」。オーロラは見られませんが雪も当然降ります。
　小川原湖でサウナ浴の後に、凍った氷に穴をあけて飛び込むアヴァント（Avanto）！とはいきませんが、フィンランドから
遠く離れた、風土が似通ったこの地でサウナを利用することには、感慨深いものがあります。

温泉名 サウナの種類と温度
あおば温泉 乾式　男性用約 90℃、女性用約 85℃
岡三沢温泉 乾式　約 90℃
桂温泉 乾式　男性用約 90℃、女性用約 80℃
木崎野温泉 乾式　約 90℃
市民の森温泉浴場 乾式　約 100℃
太郎温泉旅館 乾式　約 90℃
平畑温泉 乾式　男性用約 90℃、女性用約 80℃

三沢空港温泉 乾式　約 80℃
スチーム式　43℃

Sauna ~ サウナで『整う』には？
再び注目を集めつつあるサウナ

　近年では『整う』という表現が用いられるサウナ。
　著名人がサウナ好きを公言し、サウナ愛好家は “ サウナ―” と
自称するなど、徐々に注目を集めています。
　正しい活用がなされると健康増進の効果が高いサウナですが、
汗をかけない方には厳しい空間。加えて、入浴時と同じように、
サウナの利用にも危険が伴います。

フィンランド発祥とされるサウナ

　サウナ（Sauna）は、フィンランドが発祥とされる蒸し風呂で
の熱気浴。日本でも江戸時代以前は蒸し湯、釜風呂の利用が主で
あったことから、日本古来の文化と似通っているともいえます。

温泉同様に総合的に作用する効果

　サウナには多くの効果があるとされます。
　まずは発汗。全身に数百万あるとされる汗腺（主にエクリン腺）
から分泌される汗による効果が提唱されています。
　発汗には体内の老廃物を分泌して、身体や皮膚を清潔にする働
きで、過剰な塩分や有害物質を体外に排出するデトックス効果が
あるとされています。
　近年、運動ができず、汗をかかない人が増えているなかで、そ
の体温や基礎代謝の低下が叫ばれていますが、この改善にも効果
があるとされます。
　また、血行促進により新陳代謝を高めるため、（炎症を伴わない）
肩こりや腰痛にも効果があるとされます。
　これらの効果が温泉同様、総合的に働き、疲労回復などにつな
がるとされます。
　さらに、水風呂との併用することによる温度差が、血管の収縮、
自律神経を刺激し、十分な休憩を挟むことによって、深いリラッ
クス状態を作ります。
　これが、『整う』という表現が用いられる由縁です。

利用を控えるべき状況とは

　サウナは、入浴と同じくアルコール摂取後は利用厳禁。正常な
判断ができない意識状態と、利尿作用による脱水などで良いこと
はありません。
　また、食後は発汗する体表に血液が集まりづらいことから、避
けたほうが良いとされています。
　さらに、肉体疲労時に加え、心臓や血管に疾患のある人、医師
から利用を控えるように言われた人なども同様です。
　健康に不安が無く、体調が良い時に利用するべきでしょう。

サウナ浴の前にすべきこと

①水分補給は必ず行う（温泉の入浴の場合にも）
　注意が必要なのは水分補給。１回のサウナ浴で出る汗の量は
約 400ml。長く利用する方はそれ以上の発汗も。
　サウナ浴の前には、発汗量以上の水分（吸収が良いもの）を
摂るべきとされています。サウナ浴の後にも必要な水分補給を。
　水分は体を循環するため、サウナ浴の１時間程度前に摂るこ
とが良いともされています。

②脱衣所で体重測定を
　発汗量は体重に反映されます。サウナに入る日には、入浴の
前に脱衣所にある体重計で体重を測ってください。入浴だけで
も発汗があるため入浴前が効果的です。

③体を洗い、体表や髪の水分を落とす
　サウナに入る前に体を洗うこと。これは、衛生上のマナーに
加え、毛穴の汚れをとり、汗を出しやすくする効果があります。
　さらに、温泉で体を温めることも発汗を促します。
　また、体や髪はしっかり拭くことが重要です。蒸発熱で身体
が冷やされ、汗が出にくくなります。

④リラックスした状態でサウナ浴に臨む
　温泉やサウナ自体にリラックス効果がありますが、利用の前
にストレスが掛かっていては、その効果も半減です。
　特に心身に効果があるとされる泉質を持つ三沢の温泉。リ
ラックスして利用して下さい。　

サウナ浴中の注意点

①ひな壇に座るときは下の段から
　多くのサウナはひな壇状になっています。
　狭い部屋では熱い空気は上方に留まり、高温のサウナの場合、
室内の温度差は 30℃程度になることも。
　このため、サウナ浴の際には、体への負担を減らすため、温
度の低い下の段から座り、余裕があれば高い段へ移るのが好ま
しいとされています。
　また、座る際には周りに配慮することも重要です。

②我慢、無理は体調を崩す原因
　サウナ浴の際に気を付けるべきは、体に負担を掛けないこと。
　サウナには時計が付いています。自らの体に負担が掛からな
い時間を決めることは重要ですが、その時間にとらわれず、我
慢しないことが重要です。

③濡れタオルを活用する
　頭部が暖められることは、のぼせの原因にもなります。
　近年では、濡れタオルを頭に巻いたり、軽く顔を覆うサウナ
浴スタイルも浸透しています。
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時 6:00 ～ 23:00（第 2 火曜日 16:00 ～、休なし※）
料 大人 350 円、小学生 120 円、幼児 60 円（第２土曜日『家族の日』）
場 花園町五丁目 31-3805　Ｐ 無料 100 台
☎ 0176-50-1455

あおば温泉 　-   Aoba Onsen 
　市内では最も新しく開業した温泉で湯量も豊富。
　広く明るい館内には、大きな浴槽、釜風呂、薬湯や電気風呂な
どがあり、露天風呂も開放感があり、温度は少し低めです。
　家族連れや長湯を楽しみたい方、リラックスなどに最適。広い
世代に喜ばれる温泉です。

時 5:00 ～ 23:00　（休なし※）
料 大人 320 円（70 歳以上・障外のある方 250 円）、小学生 100 円、幼児 50 円
場 岡三沢一丁目 1-87　Ｐ 無料 50 台
☎ 0176-57-4335

桂温泉 　-   Katsura Onsen 
　青森ヒバ、十和田石を用いた、青森を感じられる温泉。
　お湯は柔らかく、超微細の泡が体を包み込む絹の湯は、血行促
進、皮膚の活性化など、美肌効果もあります。
　早朝には、カッコウの鳴き声も響く岡三沢地区。くつろぎを感
じられる温泉です。

時 6:00 ～ 23:30　（休なし※）
料 大人 300 円、小学生 100 円、幼児 50 円
場 堀口一丁目 1-1　Ｐ 無料 40 台
☎ 0176-53-6129

岡三沢温泉 　-   Okamisawa Onsen 
　ほんのりと粘りのある、やわらかなお湯が特徴。
　交通量が多い道路に面しているものの、館内は静か。保湿効果、
血液循環の促進、すぐれた発汗作用があるとされるトロン湯、美
容と健康に効果があるとされる麦飯石を用いた電気風呂などの
ファンも多く、身も心も温まる風情が感じられる温泉です。

時 5:00 ～ 22:00（休なし※）
料 大人 300 円、小学生 120 円、幼児 50 円
場 東町三丁目 6-2　Ｐ 無料 80 台
☎ 0176-53-8700

木崎野温泉 　-   Kizakino Onsen 
　開放感があり、広い浴場も魅力的。
　何より市内ではここだけの、とろりと粘りのあるお湯が特徴。
　このお湯を好み、市外からの訪れる入浴者も少なくありません。
　刺激が少なく入浴後は肌がスベスベに。湯冷めもしづらいこと
から、女性にも人気がある温泉です。

※年末年始の営業時間や休業日はそれぞれの施設に確認してください。

さらに温泉を楽しむための回数券

　三沢市の温泉の営業時間や料金。
　早朝から夜遅くまで営業している温泉が多く、このうち営業時
間を幾分早めて開けている温泉もあります。
　また、料金は温泉により差はあるものの、市民の森温泉浴場以
外では概ね大人で 250 円から。
　そこで、好みの場所がある方なら、お得な回数券を利用したい
ところ。
　市内で最多は平畑温泉の 42 回券。小学生や幼児用の回数券も
販売されるなど、家族連れでも楽しめるように設定されているの
も嬉しいところ。
　空港温泉では回数券を購入すると、豪華景品が当たる抽選も実
施されるなど、温泉独自の取り組みがなされているのも魅力的で
す。

空街ポイントを温泉の回数券に引き換え

　三沢市内の約 70 店舗で利用できる空街カード。お買物の際に
貯めたポイント（空街ポイント）と、市内一部の温泉の回数券を
引き換えることができます。

温　泉　名 回数（枚数） 必要ポイント数
桂　温　泉 5 回分 1,300 ポイント※

木崎野温泉 5 回分
1,200 ポイント※あおば温泉 4 回分空  港  温  泉

岡三沢温泉
4 回分 1,000 ポイント※

平  畑  温  泉
　※値上がり等により交換ポイントが変わる場合があります。
　このほかにもお得なイベントなどを開催している空街カード事
務局。詳しくはお問い合わせください。
　空街カード事務局　☎ 0176-52-3101
　所在地：〒 033-0001 三沢市中央町二丁目 7-22（2F）
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時 6:00 ～ 21:00（休なし※）
料 大人 280 円、小学生 140 円、幼児 70 円
場 三沢字園沢 41-32　Ｐ無料 30 台
☎ 0176-54-3637

三沢保養センター　-   Misawa Hoyō Center 
　多くの温泉が改修を行うなか、昔ながらの佇まい。施設内も昔
ながらの設備で、昭和の雰囲気があたりに広がる、三沢の歴史を
感じることができる温泉です。
　開業当初から豊富な湯量で源泉かけ流し。効能を絶賛する多く
のファンで賑わっています。

時 6:00 ～ 0:00（休なし※）
料 大人 310 円、小学生 150 円、幼児 50 円
場 岡三沢八丁目 83-2　Ｐ 無料 70 台
☎ 0176-57-4045

平畑温泉 　-   Hirahata Onsen 
　43℃と熱いお湯のファンは多く、平成 22 年に改装されてから
も広い世代、家族連れなどに親しまれています。
　広い浴場や洗い場に加え、市内で最多の 42 回券。営業時間も
伸ばすなど、ニーズに応え続ける、地域に愛されている温泉です。

時 5:00 ～ 23:00　（休要問い合わせ）
料 大人 450 円、小学生 150 円、幼児 60 円（3 歳以下無料）
場 字古間木山 56　Ｐ 無料 100 台
☎ 0176-51-1116

星野リゾート青森屋元湯 　-   Hoshino Resorts Aomoriya Motoyu 
　市内温泉の先駆けであり、最も歴史が長いのが元湯。
　開放感のある広い岩風呂は、お湯も柔らかく長風呂を誘います。
　脱衣所を温めてくれているのも入浴者のため。
　ロビーも昨年改装され、より快適に過ごせるようになりました。
市外からの入浴者も多いおもてなしのお湯です。

時 5:30 ～ 0:00　（休年１回※）
料 大人 350 円（１日券 500 円）、小学生 150 円、幼児 50 円
場 東岡三沢一丁目 83-90　Ｐ 無料 60 台
☎ 0176-53-4167

三沢空港温泉　-   Misawa Kūkō Onsen 
　空港まで歩いて行けるため、空港利用者も多く活用しています。
　湯量の豊富さに加えて広い館内、露天風呂、電気風呂などを満
喫でき、家族連れにも最適。
　サウナも市内で唯一、乾式、スチーム式の２種類。また、回数
券を購入すると、豪華景品が当たるチャンスも得られます。

※年末年始の営業時間や休業日はそれぞれの施設に確認してください。

時 9:30 ～ 21:00　（休第 3 月曜日※）
料 大人 110 円（市外 160 円）、小学生 55 円（市外 100 円 )、65 歳以上・幼児無料
場 三沢字淋代平 116-2945　Ｐ 無料 100 台
☎ 0176-59-3388

市民の森温泉浴場 　-   Shiminnomori Onsen Yokujō 
　高めの温度と小川原湖、八甲田山の眺望が魅力。
　豊かな自然に囲まれ、条件が合えば、辺り一帯が茜色に染まる
夕日の絶景を目にできる。
　風景も夏と冬ではがらりと変わるなど、四季の移り変わりが感
じられ、週末には市外からも多くの入浴客が訪れます。

時 8:00 ～ 22:00　（休第 1・3・5 木曜日※）
料 大人 250 円、小学生 100 円、幼児 50 円
場 三川目三丁目 912-1　Ｐ 無料 30 台
☎ 0176-54-2857

三陸温泉 　-   Sanriku Onsen 
　市内の温泉で最も海に近く、塩分濃度の高さが特徴。
　湯量も豊富で、殺菌効果も高く湯冷めがしづらいなど、塩化物
泉の効能を存分に味わえます。
　大きな窓を持ち、明るく開放的な浴場内、館内の落ち着いた雰
囲気、太平洋の恵みを十分に感じられる温泉です。

時 9:00 ～ 0:00　（休第１月曜日※）
料 大人 350 円、小学生 150 円、幼児 50 円
場 中央町二丁目 10-23　Ｐ 無料 30 台
☎ 0176-53-2244

スパハウスかわむら　-   Spa House Kawamura
　中心市街地に位置しているものの、一歩入ると、お湯の音が鳴
り響く、驚くほど静かな館内。座（腰）湯は 10 分程座ることで
遠赤外線の効果で体の不快感が癒される効果があるとされます。
　また、遅くまで営業していることも魅力。市街地での買い物と
合わせて利用する方も多く見受けられる温泉です。

時 6:00 ～ 23:00　（休なし※）
料 大人 250 円、小学生 120 円、幼児 50 円
場 深谷 2 丁目 49-2　Ｐ 無料 50 台
☎ 0176-53-4649　

太郎温泉旅館 　-   Taro Onsen Ryokan
　広い館内と浴槽に加え、落ち着いた雰囲気、湯量も豊富で塩分
が濃く少し熱めのお湯を目当てに、根強いファンが訪れます。
　また、駐車場も広く、市内外から団体で訪れる人も少なくあり
ません。地域の人々に愛される風情ある温泉です。
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三沢温泉郷

市内温泉の営業時間、料金、回数券、設備の一覧表

　市内の温泉の営業時間や料金、設備などを調査。温泉利用の際の参考としてご活用ください。

営業時間 料　金 回　数　券 設　 備
泉

　
質

あおば温泉
6:00 ～ 23:00

（第 2 ㈫ 16:00 ～、
休なし※） 

大　人 350 円、小学生 120 円
幼　児   60 円

（第 2 ㈯は小学生・幼児は無料（家族・
親戚との同伴が必要、㈷の場合は除く）

6,000 円（大人 20 回）
3,500 円（大人 11 回）
1,200 円（小学生 11 回）
   600 円（幼児 11 回）

露天風呂、電気風呂、かま風呂、く
すり湯、寝湯、立湯、水風呂、サウ
ナ（乾式男性約90℃、女性85℃）、マッ
サージチェアなど

塩
化
物
泉

岡三沢温泉 6:00 ～ 23:30
（休なし※）

大　人 300 円
中　人（小学生）100 円
小　人（幼　児）   50 円

3,000 円（大人 12 回）
電気風呂（麦飯石使用）、寝風呂、う
たせ湯、トロン湯、水風呂、サウナ（乾
式約 90℃）、マッサージチェア 

単
純
温
泉

桂温泉 5:00 ～ 23:00
（休なし※）

大　人 320 円
小学生 100 円
幼　児   50 円

（70 歳以上、障がいのある方 250 円）

3,200 円（大人 12 回）
2,000 円

（老人障害者引換券 8 回）

絹の湯、うたせ湯、水風呂、サウナ（乾
式男性約 90℃、女性 80℃）、洗濯機・
乾燥機

単
純
温
泉

木崎野温泉 5:00 ～ 22:00
（休なし※）

大　人 300 円
小　人（小学生）120 円
幼　児   50 円

3,000 円（大人 11 回）
1,200 円（小学生 11 回）
   500 円（幼児 11 回）

うたせ湯、水風呂、サウナ（乾式約
90℃）、マッサージチェア、洗濯機・
乾燥機

単
純
温
泉

三陸温泉 8:00 ～ 22:00
（休第 1・3・5 ㈭※）

大　人 250 円
小学生 100 円
幼　児   50 円

4,400 円（大人 20 回） うたせ湯
塩
化
物
泉

市民の森
温泉浴場

9:30 ～ 21:00
（休第 3 ㈪※）

大　人 110 円
小学生   55 円

（65 歳以上、幼児無料）
市外（大人 160 円、小学生 100 円）

1,100 円（大人 12 回）
   550 円（小学生 12 回）
1,600 円（市外大人 12 回）
1,000 円（市外小学生 12 回）

うたせ湯、水風呂、サウナ（乾式約
100℃）、マッサージチェア

単
純
温
泉

スパハウス
　かわむら

9:00 ～ 00:00
（休第１㈪※）

大　人 350 円
小学生 150 円
幼　児   50 円

3,500 円（大人 12 回）
10,000 円（大人 36 回）

露天風呂、座（腰）湯、マッサージチェ
ア

塩
化
物
泉

太郎温泉旅館 6:00 ～ 23:00
（休なし※）

大　人 250 円
小学生 120 円
幼　児   50 円

2,500 円（大　人 11 回）
うたせ湯、水風呂、サウナ（乾式約
90℃）、マッサージチェア、洗濯機・
乾燥機、

塩
化
物
泉

平畑温泉 6:00 ～ 00:00
（休なし※）

大　人 310 円
小学生 150 円
幼　児   50 円

3,110 円（大人 11 回）
5,200 円（大人 20 回）

10,420 円（大人 42 回）

露天風呂、うたせ湯、電気風呂、水
風呂、サウナ（乾式男性約 90℃、女
性 80℃）、マッサージチェア

単
純
温
泉

三沢
空港温泉

5:30 ～ 00:00
（休年１回※）

大　人 350 円、小学生 150 円
幼　児   50 円

（一日券 500 円：大人のみ一日何度で
も入浴・休憩室を利用可）

3,500 円（大人 11 回）
（年３回の景品の抽選有）

露天風呂、電気風呂、リラックス風呂、
水風呂、サウナ（乾式約 80℃、スチー
ム式 43℃）、マッサージチェア、洗
濯機・乾燥機、卓球（500 円 /1 時間）

単
純
温
泉

三沢保養
　センター

6:00 ～ 21:00
（休なし※）

大　人 280 円
中人（小学生）140 円
小人（幼　児）   70 円

2,800 円（大人 11 回） うたせ湯、マッサージチェア（男湯
のみ）

単
純
温
泉

元湯
星野リゾート青森屋

5:00 ～ 23:00
（休要問い合わせ※）

大　人 450 円
小学生 150 円
幼児 (4 才～ )   60 円
3 歳以下無料

4,300 円（大人 10 回） ―
単
純
温
泉

※年末年始の営業時間や休業日はそれぞれの施設に確認してください。　

三沢市内の温泉　～活用表～温泉の活用と恩恵
健康増進の場として温泉の正しい活用を

　青森県は全国で一番平均寿命が短い短命県。三沢市も健康増進
が大きな課題となっています。
　このなかにあって、生活の身近には温泉があります。この素晴
らしい資源を健康に暮らすための助けとして、正しく活用するこ
とができれば、より一層、市民の皆さんが健康的な生活を送るこ
とができるはずです。
　何をするにも健康な体があってこそ。今こそ温泉を活用しま
しょう！

食後、運動後、就寝直前、アルコール摂取後は控える

　入浴の適切な入浴のタイミングを考えるときに、食事・運動・
就寝の３つの要素を考える必要があります。
　食後は、消化のために胃腸に血流が集中するので食後 30 分か
ら１時間程度は空けるべきです。
　また、入浴では体の表面に血流が集中することから、筋肉への
血流を促すため、運動後１時間程度は入浴を控えたほうが良いと
されています。
　さらに、就寝前には体深部の温度が下がった方が良いとされる
ことから、就寝前の１～２時間は入浴を避けたほうが良いとされ
ています。
　アルコール摂取後は絶対に入浴をしないでください。

温泉では熱いお湯、家庭ではぬるいお湯

　好みは分かれるところですが、日本人は 42℃のお風呂が一番
気持ち良いと感じられるとされます。
　世界的にも日本人は熱い風呂を好むといわれており、欧米人は
日本人よりも２～５℃程度低い温度を好むとされています。
　市内に多く居住する外国人の皆さんには、三沢の温泉は少し熱
く感じるかもしれません。
　なお、体型が欧米化している国内の若者は、ぬるい湯を好むよ
うになっているとか。
　前述のように、特に高齢の方には高い温度のお湯では、入浴時
にリスクが伴います。一方で、熱いお湯は交感神経を刺激し、こ
れが健康に良い場合もあります。
　そこで、自宅の浴槽などでは、ぬるいお湯で極力、体に負担を
掛けないようにし、熱いお湯は市内の温泉施設で楽しんではいか
がでしょうか。　

平和を象徴する三沢のテルマエ

　古代ローマでは、ローマ人が広い範囲に公衆浴場（テルマエ）
を多く建設し、それが帝国の繁栄につながったともされています。
　また、国内では、豊臣秀吉、徳川家康らが大きな戦の後に湯治
を行い、疲れを癒したとされています。
　このように、温泉は平和を象徴する場面に登場することが多く
あります。
　そして、基地の拡大とともに急速に発展した三沢市にあって、
温泉は国内外の平和を支え、三沢の発展のために汗を流した人々
を癒し続けてきました。
　このことから、まさに三沢の温泉文化は、平和な世を反映する
時期に生まれたといえるのではないでしょうか。
　これも１つの巡り合わせなのかもしれません。

三沢を案内する際には温泉を紹介

　『温泉』と聞くと、三沢市民は市内の温泉を思い浮かべること
でしょう。しかし、一般的には温泉街や温泉宿などに足を運ぶこ
とを想像する人が多いはず。
　これは、それだけ三沢市民の身近に温泉があるという証拠。
　そして、年間をとおして 2,000 人を超える人々が転入出する三
沢市にあって、他の地域から移り住んできた人々が、市内にこれ
だけの温泉があることに驚いたという話は珍しくありません。
　三沢の温泉の素晴らしさは、誇れる要素でしょう。
　皆さんが市外から来た方に三沢を案内する際には、ぜひ三沢の
温泉を紹介してあげてください。
　もちろん、市民がどれだけ温泉を活用し、温泉を愛しているか
も含めてです。

素晴らしい資源を未来に引き継ぐために

　ご紹介したとおり、三沢市の素晴らしい資源である温泉。
　温泉文化を将来にわたって引き継ぐためには、やはり皆さんが
温泉を利用することが重要です。
　疲れをとるため、家族との時間を過ごすためなど、目的はさま
ざまではありますが、利用者が増えることによって、温泉が活性
します。
　そして、温泉の効果を得ることによって、私たちの健康増進が
図られます。
　このサイクルが動くことによって、温泉は今後も三沢市の文化
として、後世に引き継がれていくはずです。
　皆さんが温泉を利用するにあたって、本号がその切っ掛けとな
れば幸いです。
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約
1.5
キ
ロ
の
東
西
ア
ク
セ
ス
道

　

青
い
森
鉄
道
、
古
間
木
川
を
ま

た
い
で
市
街
地
と
春
日
台
・
古
間

木
地
区
を
結
ぶ
ア
ク
セ
ス
道
が
開

通
し
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
平
成
５
年
に
計
画
さ

れ
、
平
成
15
年
度
の
工
事
着
手
か

ら
実
に
14
年
の
歳
月
を
経
て
整
備

さ
れ
た
『
三
沢
大
橋
』、『
千
代
田

ト
ン
ネ
ル
』、『
春
日
台
ト
ン
ネ
ル
』

を
含
む
全
長
１
５
６
４
ｍ
に
わ
た

る
道
路
。

　

本
道
路
は
、
3
月
30
日
に
予
定

さ
れ
て
い
る
開
通
式
終
了
後
の
午

後
３
時
か
ら
通
行
可
能
に
な
る
予

定
で
す
。

　

今
後
は
三
沢
市
で
の
東
西
の
ア

ク
セ
ス
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
上

北
自
動
車
道
六
戸
・
三
沢
Ｉ
Ｃ
へ

の
ア
ク
セ
ス
の
向
上
に
よ
り
、
市

外
へ
お
出
か
け
の
際
の
時
間
短
縮

も
期
待
で
き
ま
す
。

道
路
は
２
車
線
で
歩
道
も
ゆ
っ
た
り

　

道
路
は
２
車
線
の
車
道
。
片
側

の
車
道
幅
は
路
肩
を
含
め
４
ｍ
。

両
側
の
歩
道
幅
も
片
側
４
ｍ
ず
つ

で
歩
い
て
通
る
こ
と
が
で
き
、
道

路
全
体
の
幅
は
16
ｍ
で
す
。

新
た
な
橋
梁
・
ト
ン
ネ
ル

　

三
沢
大
橋
は
、
三
沢
市
内
で
最

も
長
い
橋
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ト
ン
ネ
ル
も
、
こ
れ
ま

で
車
が
走
行
で
き
る
も
の
は
無

く
、
今
回
の
ア
ク
セ
ス
道
路
の
開

通
は
、
ま
さ
に
三
沢
市
の
新
し
い

時
代
を
拓
く
道
路
と
な
っ
た
と
い

え
ま
す
。

　

そ
し
て
、
こ
の
道
路
の
開
通
に

よ
っ
て
、
三
沢
市
の
東
西
、
千
代

田
町
・
サ
ン
マ
ル
ロ
ー
ド
方
面
か

ら
、
春
日
台
・
古
間
木
地
区
へ
の

ア
ク
セ
ス
が
容
易
に
な
り
、
東
西

の
行
き
来
が
活
性
化
す
る
こ
と
が

見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

新
た
な
ア
ク
セ
ス
道
！『
三
沢
大
橋
』、『
千
代
田
ト
ン
ネ
ル
』、

『
春
日
台
ト
ン
ネ
ル
』
が
開
通
し
ま
す
！

◆工事の経緯
平成 5 年度 事業着手
平成 15 年度 工事着手

千代田トンネル工事着手
平成 18 年度 春日台トンネル工事着手
平成 20 年度 千代田トンネル工事完成

三沢大橋工事着手
平成 22 年度 春日台トンネル工事完成　
平成 28 年度 三沢大橋工事完成

（本線工事完成）
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新
た
な
ア
ク
セ
ス
道
！『
三
沢
大
橋
』、『
千
代
田
ト
ン
ネ
ル
』、

『
春
日
台
ト
ン
ネ
ル
』
が
開
通
し
ま
す
！

　
　
本
線
合
流
部
で
は
一
時
停
止
を

　

今
回
の
ア
ク
セ
ス
道
の
整
備
に

伴
い
、
一
時
停
止
箇
所
が
新
た
に

設
け
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
一
時
停
止
箇
所
は
上
記
の

平
面
図
の
①
、
②
。

①
三
沢
駅
東
口
側
（
第
五
中
学
校

側
）か
ら
本
線
に
合
流
す
る
地
点
。

②
三
沢
駅
西
口
か
ら
三
沢
商
業
高

等
学
校
側
に
正
面
の
坂
を
上
り
、

本
線
に
合
流
す
る
地
点
。

　

い
ず
れ
も
、
本
線
に
接
続
す
る

地
点
。
安
全
な
走
行
を
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。

千代田トンネル（210m）
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春日台トンネル（142m）

三沢大橋（408m）

■中央町金矢線の平面図
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TOPICS  Ｔ  

平成 28 年度少年少女文化優秀賞等表彰式
2 月 10 日

　公会堂小ホールにおいて少
年少女文化優秀賞および少年
少女文化奨励賞の表彰式が開
催されました。
　芸術・芸能・技能等の文化
的大会や展覧会等において優
秀な成績を収めた少年少女に
贈られる両賞。今年度は、中
学生 22 人が文化優秀賞を、小学生から高校生までの 109 人が
文化奨励賞を受賞し、珠算や作文、短歌や吹奏楽など多彩な分
野での功績が表彰されました。
　また、作品・実技披露として、内閣府主催の『平成 28 年度 
家族や地域の大切さに関する作品コンクール』（手紙・メール部
門  中学生・高校生の部）で最優秀賞を受賞した第一中学校 3 年
の横川綾香さんが、受賞作『お母さんへ』の朗読を披露し、『第
16 回 東日本学校吹奏楽大会』（中学校部門）で金賞を受賞した
第一中学校吹奏楽部の、受賞曲『玉虫ノスタルジア』の演奏映
像が流されました。
　式の最後には、『第 5 回  河野裕子短歌賞』（青春の歌部門  中
学生の部）で河野裕子賞を受賞した堀口中学校 3 年の小野寺夢
乃さんが「これからも支えてくれる周囲の方々への感謝の気持
ちを忘れず、世界的な歌人である寺山修司を目標に短歌を書き
続けていきたいです」と謝辞を述べ、受賞にあたっての気持ち
を短歌で「三沢市の　栄えある賞を　受賞して　寺山修司へ　
一歩近づく」と表現していました。

鷹屋敷勇介さん、遠藤楓さんが日商簿記 1 級に合格
1 月 27 日

　県立三沢商業高等学校の鷹
屋敷勇介（3 年）さん、遠藤
楓さん（2 年）らが市役所を
訪れ、種市市長に日商簿記 1 級
合格を報告しました。
　同校では、高崎商科大学と
連携して「Haul-A（ホールエ
ー）プロジェクト」というイ
ンターネットを活用した簿記教育プログラムを実施しており、
昨年は同校で初めて横浜大悟君（当時 3 年）が同 1 級に合格す
るなど、高い成果を上げています。
　4 回目の挑戦で合格を手にした鷹屋敷さんは「公認会計士に
なり地元に貢献したい」、同じく 2 回目の挑戦で合格した遠藤さ
んは「会計の力で企業を救いたい」と、将来の目標を力強く語っ
てくれました。 
　種市市長は「他の生徒の励み、刺激になる。県内で合格者が
増えるきっかけになれば嬉しい」と 2 人の合格を称賛しました。

A&FRC が節分＆バレンタインデーイベントを開催
2 月 9 日

　国際交流教育センターにおい
て、節分とバレンタインデーの
メッセージカード作成を体験す
るイベントが開催されました。
　このイベントは、日米の国
際交流の一環にと、A&FRC

（エアマン＆ファミリーレディ
ネスセンター）とみさわ国際交流協会が合同で開催したもの。
　参加した日米の子どもたちは、高校生ボランティアに教わり
ながら、バレンタインデーで親しい人に贈るメッセージカード
やマスコットを作成。また、会場に鬼が登場すると、「鬼は外！
福は内！」という威勢の良い掛け声をあげながら豆まきを楽し
んでいました。あまりの怖さに泣き出してしまいながらも、恐
怖を乗り越え鬼に豆を投げる子どもの姿も見られました。
　日本の伝統文化である豆まきと、メッセージカードを贈るア
メリカのバレンタインデー。日米の子どもたちは、楽しみなが
らお互いの国の文化を体験していました。

新商品『三沢パイカカレー』開発報告会
1 月 24 日

　三沢市観光協会の佐々木清
会長らが種市市長を訪問し、
新商品『三沢パイカカレー』
の完成報告を行いました。
　同協会の葛西順一事務局長
は「内容量 200g のうち約
100g がご当地食材のパイカ
肉（豚バラ軟骨）で、ボリュ
ームたっぷり。スパイシーな大人のカレーに仕上げました」と
新商品の魅力を紹介。また、開発を担当した三上ひかり氏は「三
沢市のアメリカンなイメージや魅力が伝わるようにパッケージ
も工夫しました。この商品を通して、三沢市を PR していきます」
と意気込みを語りました。
　試食をした種市市長は「よく煮込まれたパイカ肉がゴロゴロ
と入っていて、ボリューム満点。スパイシーでとてもおいしい」
と太鼓判を押していました。三沢パイカカレーは、市内の観光
施設等で販売されています。

第 20 回  三沢・沖縄児童交歓事業  歓迎式
2 月 9 日

　第 20 回  三沢・沖縄児童交歓事業が行われ、沖縄の児童 10 人
が 5 日間にわたり北国三沢での生活を体験しました。
　この事業は、子どもたちに気候・風土・生活環境が大きく異
なる地域での生活を体験し、友好を育んでもらおうと、三沢と
沖縄の両青年会議所が合同で実施しているもの。　
　三沢児童団長の村本大翔君が「青森の真っ白な雪やおいしい
食べ物を楽しんでください」と歓迎すると、沖縄児童団長の石
嶺杏佳さんが「初めて雪を見ました。スキー体験などが今から
楽しみです」と期待に胸を膨らませていました。

広 告広 告

  市政の動き

臨時福祉給付金の申請を受け付けます

　「臨時福祉給付金 ( 経済対策分 )」の申請受付を開始し
ます。対象となる方は申請期間内に提出して下さい
申請期間　3 月１日 ( 水 ) ～８月 31 日 ( 木 )
対 象 者　平成 28 年臨時福祉給付金の対象者

以下の２つの条件を満たしている方。
①平成 28 年１月１日時点で三沢市に住民
　登録がある方
②平成 28 年度分の市民税が課税されていない方
※課税されている方の被扶養者・生活保護
　受給者は対象外です。

申請方法　支給対象となる可能性のある方には申請開始
日までに申請書等を郵送いたしますが、届か
ない場合はご連絡ください。
　申請書を記入のうえ、本人確認書類・振込
先金融機関口座確認書類等を返送用封筒に同
封し、郵送により申請してください。

申請・問い合わせ先　生活福祉課（☎ 51-1007）

屋外スポーツ施設がオープンします

　4 月 8 日から以下の屋外施設がオープンします。
　屋外スポーツの季節です。いいを汗流しませんか？

施設名 ご予約
お問い合わせ先

お問い合わせ
時　間

・南山多目的
   ふれあい広場

・テニスコート
☎ 51-2091
☎ 080-2831-0573

月～土   9:00 ～ 21:00
日・祝   9:00 ～ 17:00

・南山屋外運動場 ☎ 51-8105
☎ 080-2831-0570 月～金 13:00 ～ 21:00

土　　    9:00 ～ 21:00
日・祝    9:00 ～ 17:00・市民運動広場

   （野球場）
☎ 57-2812
☎ 080-2831-0572

　なお、降雪等の悪天候により使用できない場合がござ
いますので、あらかじめご了承ください。
　詳しくは上記お問い合わせ先までどうぞ。

健康ポイント事業　
高ポイント獲得者を大募集！

　今年度から、市民の皆さんの健康
づくりを応援するために始めた「健
康ポイント事業」にご参加いただき
ありがとうございました。
　各種健康診査の受診や健康講座な
どへの参加でポイントを集めた方は、
高ポイント獲得者の抽選に応募することができます。
　市では、提出していただいたポイントカードのポイン
ト数を確認し、上位 30 人へ 3,000 円相当の素敵な商品
をプレゼントします（同点者多数の場合は抽選となりま
す）。皆さん奮ってご応募ください。
提出期限　3 月 17 日（金）

※ 3 月 31 日までに受診予定の健康診査や活
　動予定のものもポイント付与の対象となり
　ますので、提出時にお知らせください。

　　　　　※応募は一人 1 回までです。
提出場所　ポイントカードを保健相談センターに提出し
　　　　　てください
当選発表　上位 30 人には、個別に通知します。
申し込み・問い合わせ先　健康推進課（☎ 57-0707）

「ハードルのない」三沢をつくりませんか？
心のバリアフリー講演を開催します

　障がいのある方、ご高齢の方、妊娠している方などに
対して「お手伝いしたいけど、逆に迷惑になるときもあ
るし、どこまでサポートすればいいんだろう」と悩んだ
ことはありませんか。
　そのような『心のバリア』を無くし、「人種、性別、文化、
障害の有無に関係なく」暮らしたい方へ、専門の方をお
招きして講演を行います。
日　時　3 月 21 日（火）　14:00 ～ 16:00（予定）
場　所　国際交流教育センター　研修室１
講　師　㈱ミライロ　薄葉 幸恵 氏
演　題　『心のバリアフリー』（仮題）
定　員　20 人程度　
参加料　無料
締　切　3 月 13 日（月）まで電話受付
申し込み・問い合わせ先　政策調整課（内線 531）

広 告広 告
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庁舎窓口業務時間を延長します

　市民課、国保年金課では下記のとおり、窓口業務を
18 時 30 分まで延長します。日中に来庁できない方は、
ご利用ください。
　なお、延長時間に取り扱いできない業務もありますの
で、詳しくは担当課へお問い合わせください。
取扱業務・問い合わせ先等　

主な取扱業務 期　間 担当課
○印鑑登録
○住民票の写し、印鑑証明書の交付
○住民異動届受付
　（転出、転入、転居など）

3 月 27 日（月）
～ 4 月 7 日（金）
※土 ･ 日を除く

市民課
（内線 235）

○国保 ･ 後期高齢・年金の資格異動
　受付（資格取得、喪失など）

国保年金課
（内線 298）

『市民いきいき農園』利用者を募集します

　市では、野菜や花木などの栽培をとおして土や自然に
親しみながら農作業を体験できる場として『市民いきい
き農園』を開設しています。いいこといっぱい、収穫どっ
さりの市民農園にあなたも応募してみませんか？
利用期間　４月 15 日（土）～ 11 月 12 日（日）
所  在  地　三沢市大字三沢南山８番地１号
利用面積　1 世帯につき 9 坪（約 30㎡）
対  象  者　市内在住で農地を持たない人（1 世帯 1 区画）
利  用  料　1,000 円
定　　員　85 区画（応募者多数の場合は抽選）
申込方法　農政課に設置および市ウェブサイトに掲載す
　　　　　る所定の申請書類に必要事項を記載、押印の
　　　　　上、農政課へ持参してください。
申込締切　3 月 13 日（月）
抽選方法　区画は事務局による公開抽選で決定します。
　　　　　抽選日時　３月 22 日（水）10:00 ～
　　　　　抽選場所　市役所別館 4 階　第１研修室
※抽選の結果は４月上旬に郵送でお知らせします。
※農園整備として石灰および肥料をまく予定です。
申し込み・問い合わせ先　農政課（内線 268、269）

市営住宅入居申し込みの
受け付けを開始します

　平成 29 年度の入居申し込みを受け付けます。年度ご
とに受け付けますので、平成 28 年度中にお申し込みを
された方も、改めてお申し込みください。
受付開始　4 月 4 日（火）
入居資格　次の項目全てに該当する方
　　　　　①三沢市民であるか市内に勤めていること
　　　　　②住宅に困窮していること
　　　　　③所得が政令で定められた金額以下であること※

　　　　　④税金の滞納がないこと
　　　　　⑤暴力団員でないこと
　　　　　※詳しくはお問い合わせください。
申し込み・問い合わせ先　建築住宅課（内線 260、263）

『みちのく・ふるさと貢献基金』
助成事業募集のお知らせ

　公益財団法人みちのく・ふるさと貢献基金では、県内
における個人、団体、NPO 法人、企業等が地域の発展、
地域貢献に資するために地域資源を活用・創造する活動
や健康増進、医療、福祉、環境に関連する活動に対し、
必要な費用を助成しています。
助 成 金 額 必要経費以内で 100 万円を限度
対 象 者
対 象 団 体

原則として１年以上の継続的、組織的活動
実績のある個人、団体、NPO 法人、企業等

応募資格等

（１）青森県の自然、地域、生活文化、歴史、
風土、などの地域資源を活用・創造
する活動や健康増進、医療、福祉、
環境に関連する活動を行うこと

（２）10 月 1 日から平成 30 年 9 月 30 日
　　  までに実施する活動であること

（３）助成金給付後、活動・研究報告書を
　　  提出すること

応 募 期 間 4 月 1 日（土）～ 6 月 30 日（金）
応募・問い合わせ先　公益財団法人みちのく・ふるさと
　貢献基金 事務局　（☎ 017-774-1179）
　〒 030-8622　青森市勝田一丁目 3 番 1 号
　※要項・申請書はウェブサイトからダウンロードできます。
　URL　http://www.michinoku-furusato.or.jp/

  市政の動き
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がん検診で『要精密検査』となった方へ

　精密検査はもう受診されましたか？
　がん検診で『要精密検査』と判定されても受診しなく
ては、せっかく早期発見できる機会を逃してしまいます。
必ず受診しましょう。
　『要精密検査』と判定された方のうち、受診が確認で
きない方には電話や訪問で受診状況の確認をさせて頂い
ております。ご協力をよろしくお願いいたします。
問い合わせ先　健康推進課（☎ 57-0707）

奨学資金貸付の受付を開始します

　経済的理由で修学が困難な高校・大学在学者および入
学予定者を対象とした奨学金です。 
受付期間　３月１日（水）～４月 28 日（金）
貸付月額　高校生：１万円以内、大学生等：３万円以内
返済方法　卒業後１年間据え置き、２年目から貸付期間
　　　　　の２倍の年数内で返還
※姉妹都市ウェナッチバレー大学へ入学する方には、
　別の奨学金制度があります。
申し込み・問い合わせ先　教育総務課（内線 365）

地域密着型介護老人福祉施設
事業者を公募します

　市では、第 6 期介護保険事業計画に基づき、地域密着
型介護老人福祉施設（通称：ミニ特養）を整備し、運営
する事業者を公募します。
整  備  数　１施設（定員 29 人以下）
申込締切　４月 28 日（金）
申込方法　申請書等書類一式を介護福祉課に提出
　　　　　（様式は市ウェブサイトからダウンロードできます）
※公募にあたり公募説明会を下記のとおり行います。
日　　時　４月７日（金）14:00 ～
場　　所　総合社会福祉センター２階　
申し込み・問い合わせ先　介護福祉課（☎ 51-8773）

ウェナッチバレーカレッジ
夏休み海外英語研修高校生募集

　三沢市姉妹都市委員会では、ウェナッチバレーカレッジ
英語研修派遣プログラムに参加する高校生を募集します。
派遣期間　8 月 7 日（月）～ 8 月 18 日（金）
派  遣  先　ウェナッチバレーカレッジ
　　　　　（米国ワシントン州ウェナッチ市）
参加費用　15 万円（パスポート取得等は別途個人負担）
参加資格　平成 29 年 3 月時点で中学 3 年生および高校
　　　　　1・2 年生（高校新 1 年生から新 3 年生を対象）
　　　　　三沢市に住所を有し在住している者
募集人数　14 人程度
　　　　　※応募多数の場合は、書類選考および面接試
　　　　　　験により決定します。　 
応募締切　3 月 31 日（金）
応募方法　市ウェブサイトまたは国際交流教育センター
　　　　　で配布する所定の申請書類に必要事項を記入
　　　　　し、提出してください
申し込み・問い合わせ先
三沢市姉妹都市委員会事務局（国際交流課）（☎ 51-1255）

障がい者福祉事業者の
実習作業を受け入れます

　市では、公園整備作業などに障がい者の就労訓練等を実
施している事業者を受け入れています。次の基準を満たし、
実習を希望する事業者は、都市整備課までご連絡ください。
受入基準　▶市内に事業所があること
　　　　　▶市内に住所を持つ実習者を有すること
　　　　　▶障害者総合支援法に基づき、障害福祉サー　
　　　　　　ビス事業所または地域活動支援センターを
　　　　　　運営し、市が求める資料を提出できること
　　　　　▶実習中に指導員が付き添えること
　　　　　※詳しくはお問い合わせください。
実  習  先　三沢市公園緑化公社
実習内容　公園整備作業、環境美化作業
　　　　　※申込数などにより作業時間を調整します。
申し込み・問い合わせ先　都市整備課（内線 270、273）
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市政の動き   

県内の交通事故概況等のお知らせ

　平成 28 年中の県内の交通事故死者数 53 人のうち、
27 人が高齢者で全死者の約半数を占めています。夕暮
れ時・夜間の外出時は反射材を着用しましょう。
　また、自動車に乗車する際は、後部座席を含めた全て
の座席でシートベルトを着用しましょう。
　毎月１日は「県民交通安全の日」、15 日は「高齢者交
通安全の日」です。一人一人が交通ルールを守り、交通
事故を防止しましょう。
　平成 29 年度交通災害共済（一日一円保険）の加入も
受け付けています。ぜひご加入ください（会費 350 円）。
平成 29 年交通安全年間スローガン

一　抱っこより　深い愛情　チャイルドシート
二　身につけよう　命のお守り　反射材
三　ペダルこぐ　免許はないけど　ドライバー

問い合わせ先　生活安全課（内線 316）

『宝くじ』の助成金で
防災資機材を整備しました

　平畑地区の４町内会からなる平畑連合町内自主防災会
が、財団法人自治総合センターが実施する『宝くじ』助
成事業の助成金 190 万円を活用して、発電機やリヤカー
等の防災資機材を整備しました。
　これらの防災資機材を活用して
定期的に訓練を行い、災害に強い
地域づくりに取り組んでいきます。
問い合わせ先　防災管理課（内線 253）

「アダルトサイトとのトラブル解決」
をうたう探偵業者にご注意ください

　アダルトサイトを見ようとしたら、突然「登録完了」
等の画面が表示され、高額な料金を請求された・支払っ
てしまったなどの相談が寄せられています。
　また、トラブルを解決しようと消費者がインターネッ
トで相談先や解決方法を検索し、「無料法律相談」「返金
可能」をうたう窓口に相談したところ、有料で企業調査
を行う探偵業者だったという相談が急増しています。
　「おかしいな」「へんだな」と思ったら一人で悩まずに
ご相談ください。
相談先　▶三沢市消費生活センター（☎ 53-5350）
　　　　　受付時間 8:30 ～ 16:30 （土、日、祝日、年末年始除く）
　　　　▶三沢警察署（☎ 53-3145）▶消費者ホットライン（☎ 188）

『第 17 回ほっきまつり』を開催します

　三沢の冬を代表する味覚『ほっき貝』を堪能。試食や販
売には数に限りがあるので、お早目にご来場ください。
日　　時　3 月 12 日（日）8:45 ～　
場　　所　三沢漁港魚市場内
プログラム

問い合せ先

三沢ほっきまつり実行委員会（三沢市漁業協同組合）（☎ 54-2202）

広 告広 告

バス停留所の上屋、ベンチを整備しました

　快適なバス利用環境整備の一環として、バス停留所に
上屋とベンチを整備しました。ぜひご利用ください。

（平成 27 年度 6 ヶ所、28 年度 2 ヶ所）
　なお、施設の整備にあたっては、防衛省から交付され
た交付金を活用しています。
問い合わせ先　政策調整課（内線 538）

時　間 内　容

9:00 ～
三川目小学校児童による海鳴り太鼓
ほっき無料試食会、ほっき即売会
ほっき料理・加工品販売

10:00 ～ ほっき詰め放題
11:00 ～ ほっきムキムキ大会

　

３
月
を
む
か
え
、
日
増
し
に
陽

射
し
も
強
く
な
り
、
暖
か
さ
を
感

じ
る
日
も
多
く
な
っ
て
ま
い
り
ま

し
た
。
春
は
確
実
に
近
づ
い
て
い

ま
す
が
、
風
邪
な
ど
に
は
十
分
お

気
を
つ
け
く
だ
さ
い
。

　

今
回
は
、
三
沢
市
観
光
協
会

が
新
た
に
開
発
し
た
「
三
沢
パ

イ
カ
カ
レ
ー
」
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

　

パ
イ
カ
（
豚
バ
ラ
軟
骨
）
料

理
と
い
え
ば
、
三
沢
の
Ｂ
級
グ

ル
メ
と
し
て
、
皆
さ
ん
ご
存
知

だ
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
度
、

三
沢
市
観
光
協
会
が
、
パ
イ
カ

を
使
っ
た
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
を

開
発
し
ま
し
た
。

　

柔
ら
か
く
煮
込
ま
れ
た
パ
イ

カ
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
て
、

食
べ
応
え
の
あ
る
カ
レ
ー
と

な
っ
て
お
り
、試
食
の
際
に
は
、

お
い
し
く
て
完
食
し
て
し
ま
い

ま
し
た
。
味
は
ス
パ
イ
ス
の
効

い
た
辛
く
て
本
格
的
な
カ
レ
ー

に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
辛
い

の
が
苦
手
な
方
は
、
飲
み
物
を

用
意
す
る
な
ど
、
工
夫
し
て
食

べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

カ
レ
ー
の
中
身
だ
け
で
は
な

く
、
箱
の
デ
ザ
イ
ン
も
西
部
劇

を
イ
メ
ー
ジ
し
た
色
合
い
で
開

発
し
た
と
の
こ
と
で
し
た
の
で
、

市
外
の
方
へ
の
お
土
産
品
と
し

て
も
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

実
は
、
私
も
お
土
産
と
し
て

東
京
に
持
っ
て
い
き
ま
し
た

が
、大
変
好
評
で
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
「
三
沢
パ
イ
カ
カ
レ
ー
」

は
、
ス
カ
イ
プ
ラ
ザ
ミ
サ
ワ
や

道
の
駅
、
三
沢
空
港
で
も
販
売

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん

ど
う
ぞ
お
買
い
求
め
の
う
え
、

華
麗
に
変
身
し
た
パ
イ
カ
を
味

わ
っ
て
く
だ
さ
い
。

華
麗
な
る
パ
イ
カ

開発報告会での試食の様子

    市政の動き

上十三・十和田湖広域定住自立圏域内で

開催されるイベントなどの情報をお知ら

せします。

 定　定住自立圏イベント情報 

　　      十和田市
　　　十和田市現代美術館企画展
　　　「村上隆のスーパーフラット現代陶芸考」

　本展では、村上コレクションから、青木亮、安藤政信、
村田森、小嶋亜創らの現代陶芸作家の作品や、奈良美
智、小出ナオキ、大谷工作室らの現代美術作家による
陶芸作品など 25 作家、約 300 点を展示する予定です。
期　間　3 月 11 日（土）～５月 28 日（日）
入館料　企画展＋常設展セット券：1000 円
　　　　企画展のみ（一般）：600 円
　　　　高校生以下：無料
場　所　十和田市現代美術館
問い合わせ先　十和田市現代美術館（☎ 20-1127）

　　      七戸町
　　 第７６回国際写真サロン展

　写真表現や画像加工を駆使し、独創性と芸術性に富
んだ写真の中から、世界各国の入賞・ 入選作品を紹介
します。 
期　間　3 月 18 日（土）～ 3 月 31 日（金）
　　　　（休館日 3 月 21 日㈫、27 日㈪）
入館料　一般：500 円
　　　　高校生・大学生：300 円
　　　　小・中学生：100 円
場　所　鷹山宇一記念美術館
問い合わせ先　鷹山宇一記念美術館（☎ 62-5858）

　　      横浜町
　　 　ホタテ稚貝フェア

　道の駅「よこはま」でホタテ稚貝の大袋販売とみそ
汁の提供をします。大袋 2kg を 500 円で販売、みそ
汁は 1 杯 100 円で先着 30 杯。ぜひお越しください。
日　時　3 月 12 日（日）10:00 ～ 11:30
場　所　道の駅「よこはま」菜の花プラザ

1 日限定変わり種菜の花ドーナツ

　道の駅「よこはま」で大人気の菜の花ドーナツにア
レンジを加えて販売します。ドーナツにアイスを挟ん
だドーナツアイス、チョコレートのデコレーションな
ど、さまざまなアレンジドーナツを販売します。ぜひ
お越しください。
日　時　4 月 9 日（日）10:00 ～ 13:00
場　所　道の駅「よこはま」菜の花プラザ
問い合わせ先　
道の駅「よこはま」菜の花プラザ（☎ 0175-78-6687）
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食　　　　改　　　　　　　　　　　　　　　　　　食　　　　堂

三沢市食生活改善員会 - 食改食堂  食

■栄養成分表示をチェックしてみましょう
　
　「食事制限」と聞くと、「カロリー」ばかりに目が行きがちですが、糖尿病の予防にはそれだけでは、ちょっと
足りません。
　食べ物の「カロリー」を決める要素は、大きく分けて「たんぱく質」「脂質」「炭水化物」の３つです。
　

　

　この３つの成分のうち、糖尿病予防で特に注目したいのが「炭水化物」の表示です。
　ダイエット時には控える油物も、血糖値のコントロールには、むしろ上手く摂りたい栄養素となります。
　同じカロリーなら、成分の割合にも注意して選びましょう。　

※ただし、「炭水化物」の中には血糖の上昇を穏やかにする「食物繊維」も含まれます。

おからサラダ

作り方 ( 所要時間：約 15 分 )

① 鶏のささみに塩、酒を振り、茹でてほぐす。

②
人参、絹さやは千切りにし茹でる。きゅうりは千切りにし、
軽く塩を振る。

③
フライパンでＡを炒め、卵黄と酢を加えたらポロポロに
なるまで炒める。

④ 冷めたらささみと②を混ぜ合わせ、器に盛る。

今月もおからを使ったヘルシーレシピです。

材料：4 人分
鶏ささみ…60g
塩…………少々
酒…………小さじ１
人参………30g
絹さや……4g
きゅうり…40g
おから……100g
砂糖………小さじ 2
みりん……小さじ 2
塩…………ひとつまみ
卵黄………2 個分
酢…………大さじ 1

Ａ

（例①）栄養成分表示  100 ｇ
エネルギー　　　100kcal
たんぱく質　　　    2.8 ｇ
脂質　　　　　　    1.0 ｇ
炭水化物　　　　  20.0 ｇ
ナトリウム　　    700 mg

（例③）栄養成分表示  100 ｇ
エネルギー　　　100kcal
たんぱく質　　　    1.3 ｇ
脂質　　　　　　  10.0 ｇ
炭水化物　　　　    1.0 ｇ
ナトリウム　　    700 mg

（例②）栄養成分表示  100 ｇ
エネルギー　　　100kcal
たんぱく質　　　    2.8 ｇ
脂質　　　　　　    1.0 ｇ
炭水化物　　　　  20.0 ｇ
ナトリウム　　    700 mg

これら３つの成分のカロリーの
合計が「エネルギー」となります。

「脂質」が少ない
からヘルシー？
実は脂質は血糖値
の急上昇を抑える
のに重要な栄養素
です。

同じカロリーでも
「脂質」が多く「炭

水化物」が少ない。
つまり、血糖値が
上がりにくい。

M  MCTV Channel Guide
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院内公開講座　

　気になる病気の話っこ

講
師　

市
立
三
沢
病
院

　

が
ん
化
学
療
法
看
護
認
定
看
護
師

岡
田  

理
津
子 

看
護
師

が
ん
と
は
？

　

正
常
な
細
胞
は
一
定
の
規
律
を
も
っ

て
成
長
し
、
死
ん
で
い
き
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
が
ん
細
胞
は
分
裂
を
い

つ
ま
で
も
続
け
、
ど
ん
ど
ん
増
え
続
け

ま
す
。

　

が
ん
は
、
遺
伝
子
に
傷
が
つ
い
て
起

こ
る
病
気
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

正
常
な
細
胞
に
は
増
殖
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
遺
伝
子
が
あ
っ
て
、
無
制

限
に
増
殖
し
な
い
よ
う
に
ブ
レ
ー
キ
を

か
け
る
の
で
す
が
、
何
ら
か
の
原
因
で

遺
伝
子
に
傷
が
つ
い
て
、
細
胞
の
増
殖

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
る
と
、

細
胞
が
無
秩
序
に
増
え
続
け
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

こ
れ
が
、
が
ん
の
特
徴
で
す
。

良
性
腫
瘍
と
悪
性
腫
瘍
の
違
い
は
？

　

良
性
腫
瘍
は
腫
瘍
が
１
カ
所
に
と
ど

ま
っ
て
、
転
移
し
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、悪
性
腫
瘍
（
が
ん
）
に
は
、

•  

浸
潤
（
近
く
の
臓
器
に
し
み
こ
む
）

•  

播
種
（
種
を
ま
く
よ
う
に
散
ら
ば
る
） 

•  

転
移
（
リ
ン
パ
や
血
液
の
流
れ
に

　

乗
っ
て
遠
く
の
臓
器
に
移
る
）

な
ど
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

が
ん
の
治
療
に
は
主
に
手
術
療
法
、

放
射
線
療
法
、
化
学
療
法
な
ど
の
治
療

法
が
あ
り
ま
す
。

化
学
療
法
っ
て
、
な
に
？

○
な
ん
の
た
め
に
や
る
の
？

　

が
ん
の
種
類
や
進
行
具
合
に
よ
っ
て

も
変
わ
っ
て
き
ま
す
が
、 

•  

が
ん
を
治
癒
さ
せ
る
た
め

•  

が
ん
の
転
移
や
再
発
を
防
ぐ
た
め

•  

が
ん
の
成
長
を
遅
ら
せ
る
た
め

•  

が
ん
に
よ
っ
て
起
こ
っ
て
い
る
症

　

状
を
和
ら
げ
る
た
め

な
ど
を
目
的
に
行
わ
れ
ま
す
。

○
ど
う
や
っ
て
や
る
の
？

　

化
学
療
法
に
は
、
錠
剤
や
カ
プ
セ
ル

剤
な
ど
の
内
服
薬
（
飲
み
薬
）
や
、
注

射
薬
を
点
滴
で
投
与
す
る
方
法
な
ど
が

あ
り
ま
す
。 

　

治
療
に
よ
っ
て
は
、
携
帯
用
の
ポ
ン

プ
を
使
っ
て
、
数
日
間
に
わ
た
っ
て
持

続
的
に
抗
が
ん
剤
を
注
入
す
る
方
法
も

あ
り
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
間
隔
で
い
つ
ま
で
治
療

を
続
け
る
か
は
、
が
ん
の
種
類
、
治
療

の
目
標
、
薬
の
種
類
や
副
作
用
の
程
度

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。 

○
ど
ん
な
お
薬
が
あ
る
の
？

•  

が
ん
細
胞
の
細
胞
分
裂
過
程
に
働

　

き
、が
ん
細
胞
の
増
殖
を
妨
げ
た
り
、

　

細
胞
が
成
長
す
る
の
に
必
要
な
物
質

　

を
作
ら
せ
な
い
、
い
わ
ゆ
る
「
抗
が

　

ん
剤
」

•  

あ
る
特
徴
を
持
っ
た
が
ん
細
胞
を

　

攻
撃
す
る
「
分
子
標
的
薬
」 

•  

体
内
の
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
を
受
け

　

て
増
殖
す
る
が
ん
に
対
し
て
は
、
そ

　

の
ホ
ル
モ
ン
を
調
節
す
る
こ
と
に
よ

　

り
が
ん
細
胞
の
増
殖
を
抑
え
る
「
ホ

　

ル
モ
ン
療
法
」

　

こ
れ
ら
も
化
学
療
法
の
一
つ
と
し
て

挙
げ
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

外
来
化
学
療
法

　

白
血
球
の
働
き
を
高
め
る
薬
や
吐
き

気
止
め
の
薬
な
ど
、
新
し
い
良
い
薬
が

た
く
さ
ん
開
発
さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、さ
ま
ざ
ま
な
治
療
法
が
で
き
、

長
い
時
間
を
か
け
て
薬
を
投
与
す
る
こ

と
も
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
た
め
、
最
近
の
化
学
療
法
は
、

外
来
で
行
わ
れ
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て

い
ま
す
。

　

三
沢
病
院
で
も
外
来
化
学
療
法
室
が

あ
り
、
通
院
で
治
療
を
行
っ
て
い
る
方

も
い
ま
す
。

気になる病気の話っこ   

　『化学療法って、なに』
平成 29 年 1 月 19 日（木）　市立三沢病院会議室
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で
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け
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で
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せ
ん
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髪
の
毛
が
抜
け
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で
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終
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ば
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て
き
ま
す
。

　

ま
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は
脱
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ろ
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な
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容
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が
あ
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す
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強
い
吐
き
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が
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こ
る
と
よ
く
聞

き
ま
す
が
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吐
き
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も
必
ず
起
こ
る
と
は
限
り

ま
せ
ん
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お
薬
や
個
人
に
よ
っ
て
違
い
が
あ
り

ま
す
が
、
今
は
吐
き
気
に
効
果
が
あ
る

お
薬
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。 

Ｑ　

が
ん
に
効
く
と
い
う
サ
プ
リ
メ
ン

ト
や
漢
方
薬
が
あ
る
と
聞
い
た
の
で
す

が
飲
ん
で
も
い
い
で
す
か
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Ａ　

そ
の
薬
は
科
学
的
に
効
果
が
証
明

さ
れ
て
い
る
も
の
で
し
ょ
う
か
？

　

薬
剤
の
中
に
は
肝
臓
な
ど
に
負
担
を

与
え
る
も
の
も
あ
る
の
で
安
易
に
試
す

の
は
危
険
で
す
。

　

看
護
師
や
主
治
医
へ
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

お
わ
り
に

　

今
や
日
本
人
の
2
人
に
1
人
が
が
ん

に
か
か
る
と
い
わ
れ
る
時
代
で
す
。 

　
「
皆
さ
ん
や
、
皆
さ
ん
の
大
切
な
人

が
が
ん
に
な
っ
た
と
き
、
少
し
で
も
力

に
な
り
た
い
」。
そ
の
よ
う
な
思
い
で
、

今
日
も
市
立
三
沢
病
院
で
は
医
師
、
薬

剤
師
、
看
護
師
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ス

タ
ッ
フ
が
チ
ー
ム
一
丸
と
な
っ
て
頑

張
っ
て
い
ま
す
。

　

化
学
療
法
は
日
々
、
進
歩
し
て
い
ま

す
。
と
も
に
、
が
ん
と
向
き
合
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

次回の「気になる病気の話っこ」は？

　毎月異なるテーマで行われる講座。気になる病気について
正しい知識を身に付けて、健康な生活を送りましょう。
　
日　時　3 月 16 日（木）18:00 ～ 19:00
場　所　市立三沢病院会議室
　　　　施設北側「救急・夜間出入口」からお入りください
テーマ　口腔外科って、なに？
　　　　講師：市立三沢病院  歯科口腔外科医長  鄭

テイ

  明
ベングワン

源  医師
参加料　無料（駐車料金無料※駐車券を会場へ持参ください）

病院ハートフルコンサート 

　市立三沢病院で毎月行われるコンサートです。入場は無料
でどなたでもお楽しみいただけます。ぜひお越しください。
日　時　3 月 5 日（日）16:00 ～
場　所　市立三沢病院１F ロビー
　　　　施設北側「救急・夜間出入口」からお入りください
テーマ　『～心に残る思い出の歌～』　
　　　　▶出演　my dear song's 
　　　　▶曲目　風・卒業写真・青葉城恋唄　ほか
問い合わせ先　
ハートフルコンサート実行委員会　成田（☎ 52-6097）

市立三沢病院　〒 033-0022 三沢市大字三沢字堀口 164 番地 65 号（☎ 53-2161）URL http://www.hospital.misawa.aomori.jp/

■市立三沢病院からのお知らせ

  気になる病気の話っこ

かかりつけ医をもちましょう

　日常的な診療や健康管理を行ってくれる身近な診療所や
クリニックなどの「かかりつけ医」を持つと……

①診察までの待ち時間が比較的短い

②持病や日常の健康管理のアドバイスを受けられる

③症状に応じた適切な高度医療機関の紹介を受けられる

④非紹介患者初診料 2,160 円が不要

などのメリットがあります。あなた自身の健康のために、
「かかりつけ医」を持ちましょう。

問い合わせ先　三沢病院医事課（☎ 53-2161）

▲三沢市立三沢病院では、医療用ウィッグのパンフレットや実物を展示しています。

・紹介 
・治療について 
情報交換 

日常の診療 

入院や精密検査、 
専門的な治療 
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先人コラム　 
開牧五年紀事より（８）
○ルセーとマキノンのこと（３）
　前項までルセーとマキノンの関係性について述べてきたが、
それに対し安任はどう考えていたのだろうか。『開牧五年紀事』
には以下のようにある。

……ルセー余に屡
しばしば

自分を掌り人にすべしと言いしが、余は敢
て判せず。但しマキノンは一にルセーの弁を通するを待つ故
にその情の余に達ざるありしならん。

　意訳すると「ルセーは度々自らの主導権を主張していたが、
私はそれを敢えて判断しなかった。しかし、マキノンとは通
訳であるルセーを通して会話していたため、考えが行き届か
なかっことはあっただろう」となるであろうか。その理由と
して安任は以下のように続けている。

……時に余は思う。二人と共に来るもの固
もと

より現業上の力に
頼らんと欲するなり。而るにこれを束縛しその技

ぎりょう

倆を出さし
めざる如きは意志に非なりと。故に事を謀るの間余は我旧習
慣却て優れりとするものも未だ彼の技

ぎりょう

倆の底を見ざれば、暫
くその意に任せしことあり。

　「初めからルセーとマキノンと共に開牧し、二人の牧場での
働きを頼りにしたい。それなのにこれを束縛してその技量を
出し切れないのは意に反することだ。それ故に暫くの間は我々
の古い習慣が優れているものも彼らの技量の底を見ないうち
は任せることにした。」
　長い引用となったが、牧畜業のノウハウもない安任がルセー
とマキノン両人の助けをいかに重要視していたことがわかる
内容である。それだけに二人の不仲は安任を悩ませたことだ
ろう。

先人コラム　" 開牧五年紀事より " について
明治 12 年（1879）に廣澤安任が著した『開牧五年紀事』を読み、
安任がどのような形で牧場経営を行っていったのかを探る企
画です。（※掲載されている引用文については固有名詞以外の
片仮名を平仮名に置き換え、歴史的仮名遣い及び旧字体を改
めるとともに、句読点を挿入しています。）

市立図書館

先人記念館

☎ 0176-53-6040　URL：http://www.lib.misawa.aomori.jp/
入館料：無料

開館時間９時〜 20 時 ( ㈰㈷ 17 時まで )　休館日：第 1,3,5 月曜日、館内整理日

☎ 0176-59-3009　URL：http://kite-misawa.com/senjin_misawa/
入館料：一般 100 円、小・中学生 50 円※（※土曜日は無料）

開館時間９時〜 17 時（11 月～ 3 月は 16 時まで）　休館日：毎週月曜日 ( 祝日の場合は翌日 )

施設だより   

イベント情報
▶図書館シネマ 59
タイトル　『おまえうまそうだな』原作：宮西達也
日　　時　3 月 11 日（土）13:30 ～ 15:00
場　　所　３階第 1 会議室
内　　容　肉食恐竜ティラノサウスルのハートは、ある日落

ちていた卵を見つける。中から生まれた草食恐竜
のアンキロサウルスの赤ちゃんは「おまえうまそ
うだな」という声に、自分の名前がウマソウで、ハー
トをお父さんだと思い込み…。

▶図書館わくわくトーク 70
テ  ー  マ　「石をみつめる」
日　　時　3 月 18 日（土）13:30 ～ 14:30
場　　所　3 階第 1 会議室
内　　容　普段あまりじっくり考えることのない石について、

「縄文人の石の活用法」「宮沢賢治と石」「巨石文明
をのぞく」の３つのテーマに分けてお話します。
石についての本の紹介も行います。さまざまな視点
から石をみつめてみませんか。

定期イベント情報　

▶読み聞かせ（毎週木曜　10 時から 30 分程度）
日　　時　3 月 2 日、9 日、16 日、23、30 日
場　　所　1 階こども室
内　　容　絵本の読み聞かせ 手遊び
▶語り聞かせの会『はまなす』
日　　時　3 月 4 日（土）10:00 ～
場　　所　3 階第１会議室

展示情報　
▶１階こども室　　　：「もうすぐ春だよ」、「ひなまつり」
▶２階ピックアップ　：「不朽の名作文学を読む」
▶Ｂ１健康・進路支援：「今から始めよう！花粉症対策」

お知らせ　今月の休館日（3 月 6 日、21 日、31 日）

▶図書館ボランティア募集中です
　図書館のお仕事をお手伝いしてくださる方を募集しています。

【活動内容】
書架整理、読み聞かせ（毎週木曜日 10 時から）、ブックスター
ト（4 ヶ月児健診）のお手伝い、環境整備（雪掻き、草取りなど）、
イベントサポート
詳細につきましては、図書館までお問い合わせください。

平成 28 年度、来館者数 10,000 人を突破！

　去る 2 月 11 日、昨年に引き続き今年も 10,000 人目のお客
様をお迎えすることができました。
　記念の入館者となったのは、帰省の折、当館を訪れた萩野
さんご一家。ささやかではありますが、開催中の企画展「映
画監督◉寺山修司」に関連した記念品（映画の DVD と書籍）
とピンバッチを謹呈しました。
　開館 20 年に向けて一大イベントを予定している来年度は、
より多くのお客様の来場を見込んでいます。市民の皆さまも
ぜひこの機会に足をお運びください。
　次の記念セレモニーに当たるのは、あなたかもしれません！

短歌紹介
　生命線ひそかに変へむためにわが抽斗しにある　一本の釘
　寺山の歌集『田園に死す』収録の一首。生命線という形で
表出した自らの運命を、一本の釘によって変えようとする私
の姿が描かれる。「ひそかに」というところが何ともいじらし
く、一層痛ましい。
　もちろん、釘で生命線を変えようとしても傷あるいは傷跡が
残るだけで、それは生命線にはならない。けれども、過去にあっ
たことをなかったことにしたり、なかったことをあったこと
にしたり、あるいは未来に起こることにしたり起こらないこと
にしたりできる可能性を信じること。その思いを胸に抱きな
がら、対峙する今を生き抜こうとする姿に、力強い生命が宿る。
　後年製作した映画『田園に死す』のなかで、寺山の分身で
ある主人公が言うセリフ「作り直しのきかない過去なんてど
こにもないんだよ」は、観た者の記憶に刻まれる名シーンだ。

あおもりアート「ぐれっとパス」発売中！
　鷹山宇一記念美術館・寺山修司記念館・十和田市現代美術館、
3 つの美術館をぐれっとめぐるお得なパスポート！特典で 3
館の絵はがきセットがもらえます。
料　　金　大人 1,000 円、大学生 500 円（各館 1 回のみ）
　　　　　　十和田市現代美術館では常設展のみ観覧可 + 企画展 100 円引き
有効期間　3 月 31 日（金）まで

　

エアコリドーギャラリー
　本館 2 階にある「エアコリ
ドーギャラリー」をご存知で
しょうか？
　飛行機は、時代の状況や技術
の進歩によって、さまざまな形
が生み出されてきました。その
変貌してゆく姿には、英知を集
め機能の向上を目指した人類の足跡がしるされているととも
に、各国のお国柄もが表されています。
　このギャラリーでは、年代別に世界各国の模型飛行機が
740 機展示してあり、模型飛行機箱絵ギャラリーもございま
す。そのほとんどを大柳館長が県に寄贈したものです。
　また、三沢基地に所属・飛来した航空機「ミサワ航空史」
として、当館大空広場担当、安田コレクションも一見の価値
ありです。

航空科学館イベント情報　

■春の特別企画展「ダンボール・パーク展」
　強化ダンボール ｢トライウォール｣ で製作された楽しい遊
具が盛りだくさん！巨大迷路もやってくる！
　さわって､ つくって、体験して､ ダンボールの世界で思う
存分楽しんでください！
日　時　3 月 18 日（土）～ 5 月 7 日（日）　9:30 ～ 16:30
料　金　一般・高校生：300 円、小中学生：100 円、
　　　　未就学児：無料（保護者同伴必須、保護者 1 人に
　　　　　　　　　　　　つき未就学児 2 人まで）
　　　　年間パスポート会員：240 円
場　所 　特別展示室

■科学実験工房≪サイエンスショー≫「科学マジックショー」
　色が消える！？超能力でつぶれる
空き缶！？科学の力を使った不思議
なマジックです！（観覧無料）
期　間　3 月 1 日（水）
　　　　～ 3 月 31 日（金）
　　　　平日：① 11:00 ～  ② 12:30 ～ ③ 15:30 ～ 
　　　　※土日祝日、3 月 28 日～ 3 月 31 日は②③のみ

★上記イベントの問い合わせは☎県立三沢航空科学館まで

寺山修司記念館

県立三沢航空科学館

☎ 0176-59-3434　URL：http://www.terayamaworld.com/museum
　入館料 [ 企画展含む ]：一般 530 円（団体割引あり）、大学生・高校生 100 円、小・中学生 50 円（土曜日は無料）

開館時間９時〜 17 時 ( 入館 16:30 まで )　休館日：毎週月曜日 ( 祝日の場合は翌日 )

☎ 0176-50-7777　URL：http://www.kokukagaku.jp/
入館料：一般 510 円※、高校生 300 円※、中学生以下無料（※団体割引あり）

開館時間９時〜 17 時 ( 入館 16:30 まで )　休館日：毎週月曜日 ( 祝日の場合は翌日 )

  施設だより

エアコリドー

ミサワ航空史箱絵ギャラリー

40MISAWA CITY   ☎ 0176-53-511141 広報みさわ　2017.03



 Information  ⓘ  

ＪＡおいらせ女性理事枠候補予定者募集

　平成 29 年 6 月をもって任期満了、改選となるＪＡおいら
せの理事について、候補予定者となる女性を広く募集します。
募集人数　２人（三沢地区１人、六戸地区１人）
対　　象　三沢市・六戸町・おいらせ町（一川目地区、二川
　　　　　目地区）に居住し、次の要件を満たしている方
　　　　　（※ただし、組合員外の方は②と④を除く）

①未成年や破産手続き開始の決定を受け復権して
いない者など、役員の欠格事由に該当しない

②農協事業および施設等を率先して利用している
③延滞債務を有していない
④出資金額は正組合員の平均以上
⑤就任時の前年度末において 75 歳以下

任　　期　平成 29 年 6 月に行われる通常総代会終了後から
　　　　　平成 32 年 6 月通常総代会までの 3 年間
届出方法　本・支店に設置する所定の用紙に自署押印し提出。
　　　　　推薦の場合は本人の承諾書の添付が必要です。
受付期間　3 月 13 日（月）～ 3 月 23 日（木）※㈯㈰㈷除く 9:00 ～ 16:00
受付場所　ＪＡおいらせ本店、六戸支店
選考方法　ＪＡ女性理事枠候補予定者選考委員会で選考し、
　　　　　役員推薦会議等を経て通常総代会へ提案します。
問い合わせ先　ＪＡおいらせ本店企画総務課（☎ 54-2211）

春休み短期水泳教室参加者募集

　定員制で普段よりも一人一人のお子さまに的確な指導がで
きます。体力・技術アップはもちろん、水に対しての恐怖心
や苦手意識が克服できます。
対　　象　幼児（4 ～６歳）、生徒（小学校～中学校）
ク ラ ス・定員   ①  幼児・10 人
　　　　　②（生徒のうち）全く泳げない方・15 名
　　　　　③（生徒のうち）初級・15 人
　　　　　③（生徒のうち）中級・15 人
　　　　　③（生徒のうち）上級・15 人
期　　間　１期　3 月 26 日（日）～ 3 月 28 日（火）
　　　　　２期　3 月 29 日（水）～ 3 月 31 日（金）
　　　　　３期　４月   2 日（日）～４月   4 日（火）
　　　　　いずれも 9:00 ～ 10:00、10:00 ～ 11:00（1 日 2 クラス開催）
　　　　　※ 3 期は 10:00 ～ 11:00 のみ
料　　金　3 日間 4,320 円、6 日間 8,100 円（いずれも税込）
申込締切　受講日の前日まで（先着順）
■３日間連続で通えない方向け【短期教室３回選択コース】
日　　程　実施中～ 3 月 31 日（金）のうち３日間
対　　象　3 歳～中学生
料　　金　3 回 4,320 円、6 回 8,100 円（いずれも税込）
申込締切　４月 2 日（日）までお電話で（先着順）
申し込み・問い合わせ先
フィットネスクラブウイング三沢（☎ 57-4121）
URL：http://www.fc-wing.co.jp/branch/misawa.html

『マン・パワー市民農園』利用者を募集します

　家庭菜園の場所がない、交流の場を広げたい、子どもに作
物を育てる楽しみを教えたいという方に特にお勧めです。
利用期間　４月 15 日（土）～ 11 月 17 日（金）予定
利用面積　１区画 5 坪（４区画まで申込可能）
　　　　　※ただし、初めて使用される方は２区画まで
場　　所　堀口地区（堀口中学校近く）
応募資格　利用規約、利用マナーが守れる方
利  用  料　１区画 1,000 円
区  画  数　228 区画（先着順）
申込方法　マン・パワー事務所で直接契約（お越しいただく
　　　　　際は、事前に電話予約をお願いいたします）
申込受付　３月 13 日（月）から
　　　　　※平日 9:00 ～ 16:00（電話予約は 8:30 から）
※家族、団体扱い以外の代理申し込み、１区画を複数
　（家族、団体扱い以外）での共同利用はできません。
※契約時の説明には 15 分程度掛かります。
※３月 18 日（土）午前に臨時契約日を設けます。必ず事前
　に電話予約し、時間指定を受けてください。
申し込み・問い合わせ先 　NPO 法人マン・パワー　（☎ 57-2322）

　リチウムイオン電池を充電中および使用中などに出火する火

災が増えています。火災を防ぐため、次のことにご注意ください。

・充電器は、メーカー指定の物を

  使用しましょう。

・膨張、異音、異臭が生じたものを

  使用するのはやめましょう。

・使用時間が短くなった、充電中に

  熱くなるなど異常があった場合は、

  メーカーや販売店に相談しましょう。

リチウムイオン電池からの火災にご注意を！

ワンポイント消防

住宅用火災警報器の設置（寝室、階段など）がまだのご家庭は
早急に設置しましょう。　　　　　　　　　　消防本部予防課

きのこ植菌体験会

　ご家庭でなめこを栽培してみませんか？原木２本になめこ
を植菌してお持ち帰りできます。
※当日は作業に適した服装でお越しください。
日　　時　3 月 11 日（土）10:00 ～ 12 :00
場　　所　三沢市公園緑化公社倉庫
講　　師　上北地域県民局 地域農林水産部 林業振興課
定　　員　20 人（先着順）
対　　象　小学生以上
材  料  費　500 円
申込締切　3 月 10 日（金）
申し込み・問い合わせ先  三沢市公園緑化公社（☎ 51-2820）
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～三沢市スケート協会創設４０周年記念事業～　伊藤みどり フィギュアスケート教室を開催します

　フィギュアスケートの普及と振興、参加者の体力の向上と心身の健全育成を目的として、世界選手権
優勝 ・ アルベールビルオリンピック銀メダリスト ・ 全日本選手権８連覇の伊藤みどり氏を講師に迎え、
フィギュアスケート教室を開催します。参加費は無料です。ぜひご参加ください。
日　　時　4 月 30 日（日）
　　　　　  9:00 ～　初級クラス
　　　　　　　　　　（募集定員 60 人。転んで立てる・１人で歩ける方）
　　　　　10:15 ～　開会セレモニー（伊藤みどり氏挨拶他）
　　　　　10:30 ～　中・上級クラス
　　　　　　　　　　（募集定員 60 人。前・後のひょうたんが出来る方） 
対　　象　５歳から
　　　　　（初心者歓迎。クラブ所属・選手登録者は参加不可）
会　　場　三沢アイスアリーナ
申込方法　往復はがきに必要事項を記入し郵送してください。 
申込期間　3 月 20 日（月）～ 3 月 31 日（金）当日消印有効
持  ち  物　受講者証（受講者にハガキで郵送）、防寒具、手袋、
　　　　　スケート靴（貸し靴は一足 310 円でレンタル可）、
　　　　　ニット帽（初心者はヘルメット着用。レンタル可）、
　　　　　動きやすい服装
注意要項
　※応募は参加者 1 人につき１枚（複数申込不可）、初心者クラスまたは中・上級クラスのどちらか 1 クラスのみ。
　※定員になり次第締め切ります。参加の可否は返信ハガキにてお知らせします。
　※参加にあたっては、各自傷害保険に加入してください（講習中の傷害事故には一切責任を持ちません）。
　※開催中はカメラ・スマホでの静止画、動画の撮影は禁止です。各教室終了後、伊藤みどりさんと集合写真を撮影できます。 
　※初級クラスは午前 8 時 30 分、中級クラスは午前 10 時に集合してください（どちらのクラスも集合場所はアリーナ内貸し靴前）
問い合わせ先　三沢市スケート協会　堤（☎ 090-7561-1901）（※ 15:00 〜 18:00 の間にお願いします） 　　
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ⓘ   Information 

往信（表）
〒 030-0151
三沢市南山 3 丁
目 116-5 三沢ア
イスアリーナ内

『伊藤みどり
フィギュアス
ケート教室』係

返信（裏）

※何も記載しな
いでください

返信（表）
申込者の
①郵便番号
②住所
③氏名

往信（裏）
申込者の

①氏名（カナ）
②年齢・性別
③希望クラス
④保護者氏名

（未成年者のみ）
⑤住所
⑥連絡先

平成 29 年度自衛官募集のご案内

募集概要

※詳しくは下記へお問い合わせください。
問い合わせ先　三沢市松園町三丁目 6-16（中野プラザビル 2 階）自衛隊青森地方協力本部  三沢募集案内所（☎・FAX　53-1346）

募集種目 応募資格 受付期間 試験期日 試験場所（予定）

予備自衛官補
（一般公募） 18 歳以上 34 歳未満の方

受付中～
4 月 7 日（金）まで 4 月 15 日（土）

別途ご連絡いたします

予備自衛官補
（技能公募）

18 歳以上で各種国家免許資格等を有
する方（国家免許資格等の細部につ
いてはお問い合わせください。）

別途ご連絡いたします

幹部候補生
（一般・飛行）

22 歳以上 26 歳未満の方
（短大卒、修士課程卒の方の細部に

ついてはお問い合わせください。）

受付中～
5 月 12 日（金）まで

１次試験
 5 月 20 日（土）筆記試験
 5 月 21 日（日）筆記式操縦適性検査
　　　　　　　　　（飛行要員のみ）

第 2 合同庁舎
弘前大学
小中野公民館

自衛官候補生 18 歳以上 27 歳未満の方 年間を通じて
受付しています 別途ご連絡いたします 別途ご連絡いたします
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時：時間・期間、場：場所、対：対象、定：定員、料：受講料等、申：申し込み（方法）、問：問合・申込先

お知らせ 
キャッチ SOS キャンペーン　乳がんの早期発見
　国際ソロプチミスト三沢では、「国際女性
デー」に合わせ、乳がんの早期発見に関す
る統一行動「キャッチ！ SOS キャンペーン」
を行います。みなさまのご理解とご協力を
お願いいたします。
時 3 月 9 日㈭ 10:00 ～
場 三沢ショッピングセンター前
問 国際ソロプチミスト三沢

2017 年度「遺言の日」無料法律相談会の開催
　遺言・相続に関する法律相談を無料で受
け付けます。
時 4 月 17 日㈪～ 21 日㈮
場 最寄の地域の法律事務所
申 4 月 3 日 ㈪ ～ 14 日 ㈮（9:00~17:00）

に電話予約が必要です。「遺言相談希望」
とお話しください。

問 青森県弁護士会事務局（☎ 017-777-7285）

多重債務相談窓口のご案内
　東北財務局青森財務事務所では、多重債務
相談窓口を設置しています。借金等でお困り
の方は、お気軽にご相談ください。相談は秘
密厳守・無料、電話での相談も可能です。

時 ㈪～㈮ 8:30 ～ 12:00、13:00 ～ 16:30
（※祝日・年末年始を除く）

場 青森合同庁舎 3 階　青森財務事務所
（青森市新町 2-4-25）

問 青森財務事務所（☎ 017-774-6488）

自動車の各種手続きはお早目に
　例年３月は、自動車の名義変更・廃車・
住所変更等・車検の手続きで、運輸支局や
事務所が大変混雑します。
　名義変更や廃車等の手続きは、３月 14 日
以前に手続きしていただくようお願いします。
　また車検は、一ヶ月前から受検が可能です
ので、混雑する３月下旬に集中しないよう、
お早目に受検していただくようお願いします。
問 東北運輸局青森運輸支局

（☎ 050-5540-2008）
八戸自動車検査登録事務所

（☎ 050-5540-2009）

政府広報オンライン・インターネットテレビ
　政策や取組など暮らしに役立つ情報を分
かりやすく解説しています。
政府広報オンライン

URL：http://www.gov-online.go.jp
政府インターネットテレビ

URL：http://nettv.gov-online.go.jp

催し
ひだまりサロン　ロビーコンサート
　三沢少年少女合唱隊  ～ディズニーソング
＆日本の歌～　大人から子供まで楽しめる
曲を演奏します。歌と共に愉しいひととき
をお楽しみ下さい。
※毎週土曜日 16 時から公会堂で活動して
います。5 歳～高校生まで、歌の大好きな
方 は 大 歓 迎。 代 表 の 山 上（ ☎ 090-6221-
4852）までご連絡下さい。
時 3 月 18 日㈯ 14:00 ～
場 公会堂大ホールロビー
料 無料
問 公会堂（☎ 53-8711）

ジョイントコンサート
　さつきコーラス、キッズコーラス「ミニ・
ビードル」、あすなろコーラス（六戸町）に
よるジョイントコンサートを開催します。
さくらの季節にふさわしい爽やかな歌声を
お楽しみください。
曲目：となりのトトロ、リフレイン、川の
流れのように 他
時 4 月 1 日㈯ 14:00 開演（13:30 開場）
場 公会堂小ホール
料 無料
問 さつきコーラス代表　小野寺倫子

（☎ 090-7332-1778）

公立ぎんなん寮  春の感謝セール
　ご来店の方に民芸商品、加工商品を割引
販売します。また、観葉植物、ハム・ソー
セージの販売、オークションセールや抽選
会、先着 100 人への鉢花やフランクフルト
のプレゼントがあります。
時 3 月 18 日㈯、19 日㈰  9:00 ～ 15:00
場 公立ぎんなん寮（東北町大字大浦字南平）
問 公立ぎんなん寮（☎ 56-5121）

講座・教室
普通救命講習会
　成人の心肺蘇生法や AED の使用方法、異
物除去法などを学びます。
時 3 月 18 日㈯ 9:00 ～ 12:00
場 消防本部 2 階　講堂
定 30 人 ( 先着順 )
料 無料
問 消防署救急係（☎ 54-4212   内線 217）

市民の森趣味の家  春休み親子陶芸教室
　春休みのひととき、ご家族で陶芸を始め
ませんか？自分だけのカップ、湯飲み茶わ
ん作ってみませんか。指導員が丁寧に教え
ますので安心して陶器作りができます。
時 3 月 25 日㈯　形作り

4 月   1 日㈯　仕上げ削り
4 月 29 日㈯　色づけ
5 月下旬　　　作品引き渡し
各日 午前の部 9:00 ～、午後の部 13:00 ～

定 各回 10 組程度
料 500 円から（材料費）
場 市民の森 趣味の家
問 NPO 法人マンパワー（☎ 57-2322）

ゆるゆる３B 体操教室
　3B 体操は、ボールやベルなどを使った、
無理なく安全に楽しく続けられる体操です。
春に向けて楽しく健康づくりと自分磨きを
してみませんか？動きやすい服装で、バス
タオルと中ズックを持参しご参加ください。
時 3 月 16 日、23 日、30 日

13:30 ～ 15:00（毎週木曜日）
場 働く婦人の家
対 女性（年齢問わず）
定 10 人 ( 先着順 )
料 無料
申 事前申込不要、当日会場へお越しください。
問 日本 3B 体操協会　青森県支部

佐々木（☎ 090-2023-5154）
※ 9:00 以降にご連絡ください。

 

■休日救急診療
診療日 医療機関名 電話番号

3/ 5 ㈰ 鳴海外科医院 ※ 53-3056 
5 ㈰ みさわクリニック※ 53-3739 

12 ㈰ まつぞのクリニック 52-5050
19 ㈰ こんの医院（9:30 ～ 17:30） 0178-56-8066
20 ㈪・㈷ あおぞらクリニック 58-0909
26 ㈰ あいざわクリニック  58-7370

4/ 2 ㈰ サイトウ整形外科クリニック 58-0252
9 ㈰ 青い森こどもアレルギークリニック 58-7400
※インフルエンザの感染拡大に伴い、3/5 は 2 医療機関で診察を行います。

受診には電話連絡が必要です。診療時間は 9時から 17 時まで。

■医療・介護等無料相談
種　別 実施日 時　間

　■がん・緩和ケア・医療相談   ㈪～㈮   9:00-16:00
　■介護・福祉相談　 毎月第 2 ㈫ 14:00-16:00

（☎ 51-1375　市立三沢病院地域医療連携室内）

■献血情報
場　所 実施日 時　間

三沢市役所 3/27 ㈪ 10:00-16:00

項　目 　　 実 施 日    （ 対  象  者 ）　 内　容 時　間
　4 カ月児健康診査 3/  7 ㈫ （H28.11 生） 医師診察・計測など

受付 12:45-13:15　1 歳 6 カ月児健康診査 3/16 ㈭ （H27.07 生） 医師診察・計測など
　2 歳児 歯科健康診査 3/  8 ㈬ （H26.10 生） 歯科医師診察、フッ素塗布など
　3 歳児 健康診査 3/15 ㈬ （H25.08 生） 医師診察・聴覚検査、フッ素塗布など 受付 12:30-13:00
　6 ～ 7 カ月児相談※ 4 3/  7 ㈫ 計測、育児相談など 受付   9:30-10:00

場所：保健相談センター。当日は母子健康手帳をお持ちください。体調不良、感染症等の際は受診をご遠慮ください。
※ 4：中学生のふれあい体験事業が併催されることがあります。

■両親学級、乳児・幼児の健康診査、健康相談

区　分 実 施 日 時　間 場　所 問い合わせ先　
　■法律相談〔先着 6 名、１名 30 分〕

　法律相談（法テラス青森主催）※ 1 ※２ 3/1、3/15、3/29、4/5 13:00 - 16:00 市民相談室（市役所１F） 法テラス青森 ☎ 050-3383-5552
　法律相談（市主催）※ 1, ※ 3 3/28 13:00 - 16:00 市民相談室（市役所１F） 広報広聴課 ☎ 53-5111（内線 345）
　法律相談（社会福祉協議会主催）※ 1, ※ 3 3/14 13:00 - 16:00 社会福祉協議会 ふれあい相談所 ☎ 52-3270

　■人権相談
　人権・行政相談 3/13   9:30 - 12:00 市民相談室（市役所１F） 広報広聴課 ☎ 53-5111（内線 345）
　人権・困りごと相談 3/9、3/23   9:30 - 15:00 そだなす館 人権・困り事相談所 ☎ 52-7083

　■教育相談 ㈷除く㈪～㈮   8:15 - 16:00 国際交流教育センター 教育相談室 ☎ 53-6060
　■警察安全相談 （随　時） 三沢警察署 三沢警察署総務課 ☎ 53-3145
　■犯罪被害者支援相談（☎相談） ㈷除く㈪～㈮   9:00 - 16:00 － 青森県地方検察庁 ☎ 017-722-1234
　■消費生活相談 ㈷除く㈪～㈮   8:30 - 16:30 生活安全課内（市役所 1F) 消費生活センター ☎ 53-5350
　■家庭・児童・婦人相談 ㈷除く㈪～㈮   9:00 - 16:00 家庭福祉課（総合社会福祉センター内） 家庭福祉課 ☎ 53-5111（内線 381）
　■健康相談

　栄養相談、一般健康相談 ㈷除く㈪～㈮   8:30 - 16:30
保健相談センター 健康推進課

☎ 57-0707
　こころのケア相談（☎相談） 3/6   8:30 - 16:30 ☎ 57-0029　こころのケア相談（面接）※ 1 3/17   8:30 - 16:30

※ 1：事前の電話予約が必要です。※ 2：ご利用には収入・資産の状況により一定の制限があります。※ 3：三沢市民が対象です。

■市民無料相談

主　催 実 施 日 場　所 問い合わせ先
　三沢地域子育て支援センター ㈷除く㈪～㈯※ 5 東町一丁目 9-19 （チャリティー第二保育園内） ☎ 53-1176
　ぴこりんパーク ㈷除く㈪～㈯※ 5 美野原二丁目 12-19 ( 三沢第一幼稚園内 ) ☎ 53-7772
　子育てサロン　ミルキールーム ㈷除く㈪～㈯※ 5 幸町一丁目 7-15 （働く婦人の家内） ☎ 51-1512
　みさわファミリーサポートセンター ㈷除く㈪～㈯※ 5 幸町一丁目 7-15 （働く婦人の家内） ☎ 50-1518
　いちいすくすくルーム ㈷除く㈪～㈯※ 5 春日台二丁目 154-828 （いちい幼稚園内） ☎ 53-7941

※ 5：相談日時はお問い合わせください。

■育児・子育て支援相談

■子育て情報サイト - 子育てナビ
　http://misawa-city.mamafre.jp/

■三沢市の人口（1 月末現在）
男性 19,899 人　 （ －　 11 人）
女性 20,534 人　 （ －　 36 人）
総数 40,433 人　 （ －　 47 人）

世帯数 18,954 世帯 （ － 32 世帯）

■認知症簡易チェックサイト - これって認知症？
　http://fishbowlindex.net/misawan/



幅広いジムの利用者

　「『格闘技のジム』。このフレーズ
から男性の利用者が多いというイ
メージを抱く方も多いかもしれませ
んが、女性の利用者も約半数と多い
んですよ」と小比類巻さん。
　プロを目指す選手に加え、学生、
ダイエットやストレス発散を目的に
訪れる会員など、職種や年齢層も広
く、多くの方々に楽しんでもらって
いるそうです。
　「キックボクシングは、ウエスト、二の腕、足首などの
引き締め効果が高く、消費カロリーも多いので減量に最適
です。また、短時間で多くの汗をかくので、添加物を多く
摂る現代人にはデトックス効果が高いんです」。
　体験者が肌で感じた効果が口コミで広まり、女性が多く
訪れるようになったそうです。

広い分野で多様な活動を送る日々

　小比類巻さんは、多くの人から受けたアドバイスや実体
験を基に執筆、平成 26 年には著書を出版しました。
　また昨年夏から、時間を見つけては絵画を描いています。
　これは、亡くなった姉が残した絵画、自分が描いた絵画
を合わせ、姉が果たせなかった個展を開くためであり、今
年、知人の紹介で個展を開くことになったそうです。
　このことから、今では絵を描くことが生活の一部となっ
ているそうです。

体験者の生の声！

　この日、体験に訪れたのは、プロテニスプレイヤーの奥
野彩加さん（左）、奥野さんの友人の岡田麻美さん（右）。
　2 人ともキックボクシングは初めて。体験前は緊張気味
だったものの、始まると「楽しー！」、「つらいー！」と
声をあげながらも体験メ
ニューをこなしました。
　小比類巻さんは「凄い！
筋 が 良 い！」 と 絶 賛。 ２
人は「楽しかった！また
や っ て み た い！」 と、 感
想を語っていました。

道場にお越しください！

　K-1 ジム恵比寿では会員を募集中。
　東京都や関東に在住の皆さん、ぜひ一度足を運んでみて
ください。三沢にお住いの方は『K-1 ジム AOMORI 小比類
巻道場』 へ！

所  在  地：〒 150-0022
　　　　　東京都渋谷区恵比寿南 3-2-12 ロビタビル
　　　　　（恵比寿駅から徒歩 6 分、代官山駅から徒歩 5 分）
営業時間：平日 10:00 ～ 22:00、㈯㈰㈷ 10:00 ～ 18:00 
定  休  日：第 1・第 3 ㈰、年末年始・お盆 

K-1 ジム恵比寿 

練習前に撮影させていただきました。この他にも多くの選手が所属しています。
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K-1 ジム恵比寿小比類巻道場（K-1 GYM EBISU）

　市の観光大使を務めている小比類巻貴之さん。活動の拠
点である恵比須にあるジムを訪れました。

観光大使として活躍する小比類巻貴之さん

　観光大使としてイベントなどでの三沢市の PR、市内で
も数々のイベントを行うなど、多方面で精力的に活動して
いる小比類巻貴之さん (39)。
　現在、小比類巻さんの活動の拠点は東京都渋谷区恵比寿
にある『K-1 ジム恵比寿小比類巻道場（K-1 GYM EBISU』。
平成 26 年 4 月に道場を開き、今では多くの有望な若手選
手を指導する一方で、一般の会員にも指導を行っています。

ジム代表者・指導者として多忙な日々

　小比類巻選手の一日は実に多忙。
　この日は、午後から試合に出場する選手らの練習の指導。
　約１時間半、練習に参加した全ての選手のパンチやキッ
クを受け、そのなかで技術的・精神的な助言を繰り返し、
選手らはそれに応えるように、大粒の汗を流しながら練習
を行いました。それを受けた小比類巻さんも大粒の汗を流
していましたが、普段から行っているので疲れは無いと話
してくれました。
　また、小比類巻さんは、選手に指導するだけではなく、
日常からジムを利用する方への対応、ジムの運営や PR、
他ジムや大会の連絡調整、試合の解説などに加え、最近で
は格闘技以外の仕事も舞い込みます。
　再び注目を集めているキックボクシングを盛り上げるた
め、やるべきことは山ほどあるそうです。

小比類巻道場が目指す『日本一のジム』

　小比類巻さんが目指すのは、現在所属する選手がもっと
強くなり、世界チャンピオンがどんどん生まれる環境にな
ること。そして、名実ともに日本一のジムとなることです。
　国内には多くのジムがあるなかで、恵比寿にあるジムに
は才能ある選手が多く集まっており、実現の可能性は十分
にあると力強く話してくれました。
　また、昨年、対馬支部長を中心に三沢市内で活動してい
た小比類巻道場を『K-1 ジム AOMORI 小比類巻道場』 とし、
福岡市にも『K-1 ジム福岡小比類巻道場』を構えるなど、
それぞれの地域でも積極的に活動しています。
　これらのジムから、それぞれに若い世代から選手が育ち、
選手たちが大きな舞台に出るために、恵比寿のジムで練習
してもらえれば理想的だとも語ってくれました。
　さらに、「格闘技の世界で一番になれば、皆から目標と
される。夢を与えられる選手になる必要があるし、人格も
伴わなければならない」とも
考えています。
　 武 道 の 精 神 を し っ か り 持
ち、格闘家としての人の模範
で あ る べ き と い う 考 え の も
と、社会貢献活動などにも一
層精力的に取り組みたいと熱
く話していただきました。

小比類巻 貴之 さん
　昭和 52 年三沢市生まれ。三沢市観光大使。K-1 WORLD MAX 
～日本代表決定トーナメント～ 2004,2005,2009 史上最多 3 度の
優勝、SKA オリエンタル世界スーパーウェルター級王者など数々
のタイトルを獲得。

この日は所属選手への指導、国内屈指の選手らのパンチやキックを受け苦悶する場面も。
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所  在  地：〒 033-0001 
　　　　　青森県三沢市中央町 2-3-12-1F
入会・（無料）体験などのお問い合わせは

☎ 090-8259-5416 対馬まで

K-1 ジム AOMORI 小比類巻道場
K-1 ジム AOMORI 小比類巻道場所属
3 月 3 日に後楽園ホールで行なわれる『Krush.74』。
55kg 以下級でデビュー。同ジムからプロのリング
に上がる選手は初。

菅
かんとう

藤 慶
け い た

汰 選手

K-1 ジム AOMORI 小比類巻道場

K-1 ジム AOMORI 小比類巻道場が目指すのは
地元三沢を愛する人々の想いが溢れる

『格闘技のまち』

Editors' Choice  Ｅ 


