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むつみハハハ通信
（令和８年）

２０２６

１０月
第３４２号

　合計　  １,０６２人（－４）

　世帯数　　６０９戸（－２）

　※（　　）は前月比

☆　☆　☆　　も　く　じ　　☆　☆　☆

　男性　　　５１４人（－１）

　女性　　　５４８人（－３）

むつみ地域の人口と世帯数
（２０２６年８月末）

〇らんらんBASE623ほか

〇おまつりごっこほか

〇私のひとこと

〇むつみ子ども会早起き清掃活動ほか

〇生活バス・デマンド便１０月の運行カレンダーほか

発行／吉部・高俣公民館　　電話／6-0211・8-0211

2026.8.19(水) ロビーコンサート
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７
月
27
日
（
月
）
か

ら
30
日
（
木
）
の
４
日

間
、
ら
ん
ら
ん
Ｂ
Ａ
Ｓ

Ｅ
６
２
３
が
む
つ
み

農
村
環
境
改
善
セ
ン

タ
ー
で
行
わ
れ
ま
し

た
。 夏

休
み
の
子
ど
も

学
力
向
上
を
目
標
に

今
年
は
じ
め
て
の
取

組
み
で
、
期
間
中
、
子

ど
も
57
人
、
大
人
12

人
の
参
加
で
し
た
。 

内
容
は
、
夏
休
み
の
宿
題
を
中
心
に
学
習
サ
ポ

ー
ト
、
大
人
学
び

場
に
よ
る
多
世
代

の
交
流
つ
な
が
り

を
深
め
ま
し
た
。

大
人
の
学
び
で
は
、

英
会
話
レ
ッ
ス
ン
、

生
成
Ａ
Ⅰ
に
よ
る

音
楽
、
ス
マ
ホ
教

室
で
保
育
園
児
も

参
加
し
て
有
意
義

な
取
組
み
と
な
り

ま
し
た
。 

 

  

 

８
月
４
日
（
火
）
、
萩

市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体

の
ジ
ョ
イ
ン
ト
ネ
ッ
ト

“
草
の
芽
”
の
皆
さ
ん

に
よ
る
パ
ネ
ル
シ
ア
タ

ー
の
発
表
会
が
、
む
つ

み
保
育
園
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。 

紫
福
保
育
園
の
皆
さ

ん
、
む
つ
み
児
童
ク
ラ

ブ
や
保
健
推
進
委
員
・

民
生
委
員
も
参
加
さ
れ

ま
し
た
。 

最
初
に
、「
お
め
ん
で
す
」
や
「
へ
ん
し
ん
ト
イ

レ
」
等
の
大
型
絵
本
で
読
み
聞
か
せ
が
行
わ
れ
、

園
児
た
ち
は
、
先
生
に
合
わ
せ
て
大
き
な
声
で
唱

和
を
し
て
い
ま
し
た
。
続
い

て
、
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
で

は
、「
ね
ず
み
き
ょ
う
」

や
「
じ
ご
く
の
そ
う
べ

い
」
と
い
っ
た
有
名
な

お
話
で
、
映
像
、
音
響
、

語
り
部
の
皆
さ
ん
が

臨
場
感
を
高
め
て
園

児
の
皆
さ
ん
は
、
劇
に

見
入
っ
て
大
変
満
足
し

た
発
表
会
と
な
り
ま
し

た
。 

   

８
月
11
日(

火
・
祝)

、
む
つ
み
子
ど
も
会
育
成

連
絡
協
議
会
主
催
に
よ
る
子
ど
も
会
「
夏
の
遊
び

広
場
」
が
子
ど
も
11
人
、
育
成
会
等
関
係
者
９
人

（
計
20
人
）
の
参
加
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

今
年
の
テ
ー
マ
は
猛
暑
の
連
続
で
「
夏
の
す
ず

し
さ
を
体
感
し
よ
う
！
」
で
す
。
最
初
に
天
然
の

ク
ー
ラ
ー
と
言
わ
れ
る
秋
芳
洞
に
行
き
、
涼
を
と

り
ま
し
た
。
洞
内
は
約
17
℃
で
、
と
て
も
涼
し
か

っ
た
せ
い
か
さ
50
分
間
疲
れ
を
感
じ
ず
１
km
を

長
い
年
月
の
地
殻
変
動
に
感
動
し
な
が
ら
完
走
し

ま
し
た
。 

次
に
、
み
ん
な
が
楽
し
み
に
し
て
い
る
夏
の
風

物
詩
で
あ
る
「
そ
う
め
ん
流
し
」
に
西
寺
水
神
公

園
（
美
祢
市
於
福
）
に
行
き
ま
し
た
。
子
ど
も
た

ち
は
流
れ
る
そ
う
め
ん
や
ト
ッ
ピ
ン
グ
の
焼
鳥
や

卵
焼
き
等
に
手
を
休
め
る
こ
と
な
く
涼
し
さ
を
感

じ
な
が
ら
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
食
べ
て
い
ま
し
た
。 

帰
宅
中
の

バ
ス
の
中
で

は
、
こ
れ
か

ら
の
子
ど
も

会
の
活
動
や

役
割
等
を
意

見
交
換
し
眠

い
目
を
こ
す

り
な
が
ら
無

事
に
帰
り
ま

し
た
。 

ら
ん
ら
ん
Ｂ
Ａ
Ｓ
Ｅ
623 

（む
つ
み
地
域
学
校
運
営
協
議
会

） 

む
つ
み
保
育
園
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー 

子
ど
も
会
夏
の
遊
び
広
場 
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８
月
18
日
（
火
）

む
つ
み
保
育
園
で
恒

例
の
「
お
ま
つ
り
ご

っ
こ
」
の
イ
ベ
ン
ト

が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。 当

日
は
、
両
親
や

祖
父
母
の
参
加
も
あ

り
、
と
て
も
活
気
が

あ
り
ま
し
た
。
は
じ

め
に
参
加
者
全
員
に

よ
る
「
忍
た
ま
音
頭
」
の
全
員
踊
り
で
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
り
和
気
あ
い
あ
い
の
雰
囲
気

で
始
ま
り
ま
し
た
。 

そ
の
後
、
親
子
や
祖
父
母
と
お
か
し
す
く
い
を

し
た
り
、
家
族
の
似
顔
絵
を
描
い
た
り
し
て
楽
し

ん
で
い
ま
し
た
。
来
園
者
の
中
に
は
「
園
児
は
た

っ
た
の
６
人
し
か
い
な
い
か
、
少
の
お
な
っ
た
の

お
～
み
ん
な
で
声
を
か
け
な
が
ら
見
守
っ
て
い

こ
う…

」
と
寂
し
気
に
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
園

児
６
人
は
、
い
つ
も
の
笑
顔
以
上
に
照
れ
な
が
ら

も
家
族
の
参
加
が
あ
っ
た
せ
い
か
と
て
も
素
敵

な
顔
で
、
そ
の
他
の
お
も
ち
ゃ
す
く
い
ゲ
ー
ム
や

く
じ
引
き
に
夢
中
に
な
っ
て
参
加
し
、
走
り
回
っ

て
い
ま
し
た
。 

  

８
月
19
日
（
水
）、
む
つ
み
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
、
第
３
回
吉
部
・

高
俣
公
民
館
学
級
を
行
い
ま
し
た
。 

 

今
回
は
、
ハ
ッ
ピ
ー
ク
ロ
ー
バ
ー
の

長
谷
英
治
さ
ん
ほ
か
６
人
の
方
を
講

師
に
迎
え
、
笑
い
ヨ
ガ
と
音
楽
健
康
セ

ッ
シ
ョ
ン
を
行
い
ま
し
た
。 

笑
い
ヨ
ガ
は
、
笑
い
の
練
習
と
ヨ
ガ

の
呼
吸
法 
(

腹
式
呼
吸) 

を
組
み
合

せ
た
健
康
法
で
す
。
笑
う
と
よ
り
多
く

の
酸
素
を
体
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が

で
き
、
心
身
共
に
す
っ
き
り
し
、
元
気

に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、

音
楽
健
康
セ
ッ
シ
ョ
ン
は
、
オ
カ
リ
ナ
、

ギ
タ
ー
演
奏
に

合
わ
せ
て
、
参
加

者
み
ん
な
で
合

唱
を
し
て
音
楽

を
楽
し
み
ま
し

た
。 今

回
の
公
民

館
学
級
に
は
、
む

つ
み
保
育
園
の

園
児
た
ち
も
参

加
し
、
地
域
み
な

さ
ん
と
い
っ
し

ょ
に
笑
っ
て
、
歌

っ
て
、
終
始
に
ぎ

や
か
で
楽
し
い

ひ
と
と
き
を
過

ご
し
ま
し
た
。 

    

む
つ
み
中
学
校
２
年
生

（
４
名
）
に
よ
る
職
場
体
験

学
習
が
、
８
月
26
日
（
水
）

か
ら
２
日
間
で
、
萩
市
民
病

院
、
サ
ン
リ
ブ
萩
、
萩
博
物

館
、
セ
ブ
ン
イ
レ
ブ
ン
萩
椿

東
店
の
４
か
所
で
実
施
さ
れ

ま
し
た
。 

今
回
は
、
勤
労
体
験
を
通

し
て
、
将
来
の
生
き
方
や
地

域
の
一
員
と
し
て
の
役
割
及

び
社
会
的
自
立
を
促
し
て
い

く
こ
と
を
目
的
で
実
施
さ
れ

ま
し
た
。 

参
加
し
た
生
徒
の
み
な
さ

ん
は
、
接
客
や
商
品
の
陳
列

補
充
、
窓
口
応
対
、
薬
剤
調
合

等
を
担
当
し
ま
し
た
。
あ
る

程
度
出
来
ま
し
た
が
、
「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
る
の
が
難
し
か
っ
た
。
」
「
仕
事
の
大
変
さ
、

や
り
が
い
や
楽
し
さ
を
知
る
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。」
と
の
感
想
で
し
た
。 

こ
れ
か
ら
も
い
ろ
ん
な
経
験
を
積
ん
で
将
来

の
夢
に
向
け
て
頑
張
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い

ま
す
。 

む
つ
み
中
学
校
職
場
体
験 
お
ま
つ
り
ご
っ
こ
（
む
つ
み
保
育
園
） 

吉部・高俣公民館学級 

「笑いヨガ＆音楽健康セッション」 

みんなで、イェーイ 

みんなで踊ろう 
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「
い
く
つ
に
な
っ
て
も
新
鮮
な
気
持
ち
で
い
た
い
」 

萩
市
立
む
つ
み
中
学
校
養
護
教
諭 

 
 

 
 

 
 

 
 

       
 

中
野

な

か

の 

玲
子

れ

い
こ 

四
月
か
ら
ご
縁
あ
っ
て
、
秋
吉
台
か
ら
千

石
台
に
務
め
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

同
じ
台
で
も
赤
土
と
墨
ぼ
く
土
の
違
い
で
特

産
物
に
ど
ん
な
違
い
が
出
る
の
だ
ろ
う
か
と

か
、
こ
れ
か
ら
経
験
で
き
る
こ
と
を
楽
し
み

に
毎
日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。 

四
十
五
年
間
の
教
員
生
活
を
終
え
、
秋
吉

台
青
少
年
自
然
の
家
で
四
年
間
お
掃
除
担
当

と
し
て
朝
か
ら
退
所
ま
で
、
施
設
内
外
の
環

境
美
化
で
歩
き
通
し
ま
し
た
。
お
か
げ
様
で

大
自
然
の
澄
ん
だ
空
気
の
中
、
健
康
に
過
ご

す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。 

コ
ロ
ナ
禍
の
最
中
、
ジ
ム
通
い
も
始
め
ま

し
た
が
、
そ
れ
も
必
要
な
い
ほ
ど
ベ
ッ
ド
か

ら
ベ
ッ
ド
へ
と
掃
除
機
を
抱
え
て
周
り
、
飯

盒
炊
飯
で
使
用
し
た
山
の
よ
う
な
タ
オ
ル
の

洗
濯
に
明
け
暮
れ
ま
し
た
。 

同
僚
で
あ
っ
た
先
生
方
か
ら
は
、
よ
く
私

の
唐
突
な
決
断
に
驚
か
れ
ま
す
が
、
私
は
色 

々
な
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
が
楽
し
く

て
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。 

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
の
品
出
し
か
ら
結
婚
式

場
、
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
の
バ
イ
ト
等
々
、

色
々
や
っ
て
み
ま
し
た
。
求
め
ら
れ
る
こ
と

も
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
し
、
も
ち
ろ
ん
初
め

て
の
仕
事
で
す
か
ら
失
敗
も
し
、
自
分
よ
り

若
い
方
に
も
怒
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、

教
員
時
代
と
は
視
点
が
違
い
、
気
づ
く
こ
と

や
学
ぶ
事
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。 

不
器
用
な
が
ら
品
出
し
を
一
生
懸
命
し
て

い
る
私
に
、
「
こ
ん
に
ち
は
。
い
つ
も
大
変
で

す
ね
。」
「
あ
り
が
と
う
。
」
と
声
を
か
け
て
く

だ
さ
る
お
客
様
の
多
い
事
に
驚
き
ま
し
た
し
、

何
も
分
か
ら
な
い
私
に
い
つ
も
笑
顔
を
絶
や

さ
ず
丁
寧
に
教
え
て
く
れ
る
若
い
ス
タ
ッ
フ

の
プ
ロ
意
識
に
感
服
。
違
う
年
齢
、
違
う
職

歴
の
急
場
の
集
ま
り
で
さ
え
、
み
ん
な
で
知

恵
を
出
し
合
っ
て
工
夫
す
る
場
面
が
多
く
あ

り
ま
し
た
。
色
々
な
人
達
の
色
々
な
仕
事
の

お
か
げ
で
こ
の
世
の
中
が
回
っ
て
い
る
の
だ

と
あ
ら
た
め
て
感
じ
た
次
第
で
す
。 

い
く
つ
に
な
っ
て
も
至
ら
な
い
自
分
で
す

が
、
新
し
い
出
会
い
の
中
か
ら
何
か
を
発
見

し
、
楽
し
む
自
分
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

私
の
ひ
と
こ
と 

現住所：萩市内 

趣 味：動画編集、文旦栽培 
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９
月
６(
日)

、
む

つ
み
子
ど
も
会
育

成
連
絡
協
議
会
主

催
に
よ
る
今
年
２

回
目
の
「
早
起
き
清

掃
活
動
」
が
む
つ
み

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン

タ
ー
で
開
催
さ
れ
、

小
中
子
ど
も
会
員

や
育
成
会
員
、
地
域

の
方
な
ど
29
名
の

参
加
が
あ
り
ま
し

た
。
草
刈
り
や
草
集
め
、
空
き
缶
な
ど
の
ゴ
ミ
拾

い
を
行
い
ま
し
た
。 

子
ど
も
た
ち
は
、
仕
事
を
手
伝
う
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
地
域
貢
献
と
し
て
「
地
域
に
顔
を
出

す
、
見
せ
る
」
と
い

う
意
識
、
意
欲
で
取

り
組
み
ま
し
た
。
会

場
内
は
と
て
も
き

れ
い
に
な
り
、
今
後

開
催
さ
れ
る
社
会

体
育
的
行
事
や
ふ

る
さ
と
ま
つ
り
な

ど
に
訪
れ
る
人
た

ち
も
気
持
ち
よ
く

来
場
で
き
る
こ
と

で
し
ょ
う
。 

    

９
月
11
日
（
金
）、
Ｂ
＆
Ｇ

会
長
杯
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
大
会
が
海
洋
セ
ン
タ
ー
体

育
館
で
、
13
チ
ー
ム
、
61
人

の
参
加
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。 今

回
は
職
域
チ
ー
ム
の
参

加
が
多
く
、
好
プ
レ
ー
や
珍

プ
レ
ー
あ
り
和
や
か
な
雰
囲

気
の
中
で
行
わ
れ
ま
し
た
。 

結
果
は
次
の
と
お
り
で

す
。 

優 
勝 

Ｂ
Ｅ
Ｇ
Ｉ
Ｎ 

準
優
勝 

萩
市
民 

第
３
位 
同
志
Ｂ 

 

む
つ
み
子
ど
も
会
早
起
き
清
掃
活
動 

Ｂ
＆
Ｇ
会
長
賞 

ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会 

熱戦が繰り広げられました 

きれいになりました 

萩市食生活改善推進協議会
福栄・むつみ支部

豚もも薄切り肉 160g

片栗粉 大さじ1・1/2 作り方
サラダ油 大さじ1/2 ①
なす 100g ②
玉ねぎ 40g
ミニトマト 5コ ③
オクラ 4本
サラダ油 大さじ1/2 ④

麵つゆ（2倍濃縮） 大さじ1・1/2

みりん 大さじ1 ⑤
酢 大さじ1/2
トマトケチャップ 小さじ1 ⑥
水 大さじ2

糖尿病予防のポイント

材料（２人分）

なすは乱切り、玉ねぎはくし形に切る。

2～3等分に切る。
豚肉は食べやすい大きさに切り、両面に薄く片栗粉を

ミニトマトは半分、オクラは硬いガクを削いで斜め

合わせたＡを加える。

と焼き、皿などに取り出す。
同じフライパンに油と①を入れて炒め、火が通ったら

煮立ったら、②と④の肉を戻し入れて、とろみが付く

フライパンに油を熱し、豚肉を広げながら両面をサッ

Ａ

火の通りやすい野菜や薄切り肉を使うことで、揚げる工程を無くしました。和風の味付けにすることで砂糖もカット！

まぶす。

まで強火で全体を混ぜながら炒める。

夏野菜の和風酢豚 ～糖尿病予防のレシピ～

今月は糖尿病予防のためのレシピです。

夏野菜の和風酢豚です。野菜はあると思いますので、簡単でおいしいので作ってみて

ください。



－６－ 

                              

                         

萩
・
阿
武 

健
康
ダ
イ
ヤ
ル
24 

０
１
２
０‐

５
０
６‐

３
２
２
（
無
料
電
話
相
談
） 

 

例
え
ば
こ
ん
な
と
き
、
「
夜
間
・
休
日
に
受
診
で
き
る
医
療
機

関
を
知
り
た
い
。」「
不
意
の
ケ
ガ
の
応
急
手
当
、
ど
う
す
れ
ば
い

い
の
？
」 

 

萩
市
休
日
急
患
診
療
セ
ン
タ
ー 

０
８
３
８‐

２
６‐

１
３
９
７ 

日
曜
日
、
祝
日
、
年
末
年
始(

12
月
30
日
～
1
月
3
日) 

 

急
な
ケ
ガ
や
病
気
で
診
療
が
必
要
な
場
合
は
、
ご
利
用
下
さ
い
。 

 

                                             

《
あ
と
が
き
》 

 
 

早
い
も
の
で
10
月
を
迎
え
、
朝
晩
は
心
地
よ
い
涼
し

さ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
美
味
し
い
も
の
を
た

く
さ
ん
食
べ
て
素
敵
な
秋
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。（
Ｓ
） 

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3
○ ○ ■

4 5 6 7 8 9 10
■ ○ ○ ○ ○ ○ ■
11 12 13 14 15 16 17
■ ■ ○ ○ ○ ○ ■
18 19 20 21 22 23 24
■ ○ ○ ○ ○ ○ ■
25 26 27 28 29 30 31
■ ○ ○ ○ ○ ○ ■

生活バス・デマンド便　１０月の運行カレンダー

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3

燃やせるごみ

4 5 6 7 8 9 10

燃やせるごみ プラスチック 燃やせるごみ

11 12 13 14 15 16 17

ペット・トレー
紙製容器包装

燃やせるごみ
大型ごみ
（吉部）

燃やせるごみ

18 19 20 21 22 23 24

缶・びん
陶器・ガラス

燃やせるごみ プラスチック 燃やせるごみ

25 26 27 28 29 30 31

古紙・古布
ダンボール

燃やせるごみ
燃やせないごみ
有害ごみ

燃やせるごみ

ごみ収集カレンダー（１０月）

■は運休(デマンド便予約センターもお休み)、○が運行日です。 

デマンド便は無料でむつみ地域のどなたでもご利用できます。 

８時から 17時まで予約受付及び運行しています。 

事前電話予約制ですので、ご利用の際は『８－００７７』までご連絡ください。 

問合せ（むつみ総合事務所 市民生活部門）☎６－０２１１ 

むつみ診療所 10 月のお休み
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3
■ ◢ ■

4 5 6 7 8 9 10
■ ■ ◢ ◢ ■ ◢ ■
11 12 13 14 15 16 17
■ ■ ◢ ◢ ■ ◢ ■
18 19 20 21 22 23 24
■ ■ ◢ ◢ ■ ◢ ■
25 26 27 28 29 30 31
■ ■ ◢ ◢ ■ ◢ ■

■は1日休診、◢は午後往診、出張又は発熱外来。
※◢の日は、医師不在のことが多いので可能な限り
午前中に受診をお願いいたします。

〇受付時間　午前8:30~10:30

問合せ(診療所)　☎６－０１４９ 

日 山口市阿東地区
４日 原　医院 (内科)
(日) （083-952-0308）
１１日 藤原医院 (内外科)
(日) （083-954-0331）
１８日 三浦医院 (内科)
(日) （083-956-0500）

１０月の休日当番医表

〇診療時間　８:３０～１７:３０

６日（火） 総合健診（高俣）

７日（水）
総合健診（吉部）

婦人がん検診（吉部）

８日（木） 行政相談（吉部）

８日（木） 高齢者グラウンドゴルフ大会

14日（水） むつみ楽しく体を動かす会

16日（金）
ふれあい

ソフトバレーボール大会

24日（土） むつみ小・中学校文化祭

むつみ地域　行事予定（１０月）


