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　2023 年 7 月、宇都宮市から矢板市上伊佐野地区に移住
しました。縁あって山縣有朋記念館の住居スペースに住
まわせていただいています。近代日本の基礎を作った山
縣有朋の功績や歴史に触れ、「自分が矢板市でどんなこと
ができるか」これからの活動について、思いを巡らせて
いるところです。
　主な活動は、林業振興に係る地域おこし協力隊として、
市が管理する林道・市有林の整備や、植林苗のシカ食害
防止用忌避剤の原料である激辛唐辛子（辛富士）の試験
栽培を行っていきます。
　特に、シカによる植林苗の食害被害が深刻化している
ことを受け、その防止に効果的とされる「辛富士」とい
う激辛唐辛子の試験栽培に力を入れ、栽培・加工研究会
長として栽培方法を模索していきます。市民の方と共に
大量生産ができるような仕組みを作っていければと思っ
ています。

　シカなどの獣害問題において辛富士はどちらかという
と受動的対策ですが、能動的対策として狩猟免許取得に
向け勉強中です。捕えたシカはジビエとして命を頂くな
ど、資源を有効活用
できる方法で利用し
ていきたいです。辛
富士の栽培、シカの
狩猟共に地域の皆さ
んの理解と協力がな
ければ成り立ちませ
ん。私の活動が矢板
市にとって有意義な
ものとなるよう一生
懸命活動していきた
いと思いますのでよ
ろしくお願いします。

●材料（1人前）

　 ・じゃがいも… 50g
　 ・  にんじん…… 20g
　・  玉ねぎ………50g

 ・ツナ………… 17g
 ・カレールー… 1 片（20g）
 ・水…………… 80ml

●作り方

① Aを一口大に切る。
②ポリ袋に①と Bを入れ、空気を抜いて、袋の上の方で結ぶ。
③②を沸騰した鍋で 20 分加熱する。
＊ポリ袋は湯煎対応の記載があるものを使ってください。
＊鍋底にクッキングペーパーや布巾を敷くと、ポリ袋が破れに
くくなります。

「パッククッキング ～ カレー ～」
矢板市食生活改善推進協議会　監修

MemoMemo

山﨑  寛子さん

パッククッキングとは、食材を
耐熱性のあるポリ袋に入れ、湯
煎で調理をする方法です。
洗い物が出ず、災害時の調理法
として注目されています。

　 さらに、 スマートフォン充電中の注意点として、 な

るべく 100％まで充電をしないこと、 満充電のまま

放置しない（または０％のままにしない） ことが大

切です。

　 あわせて、 充電中にアプリの使用や通話などを行

うと、 バッテリーの劣化が早まることがあります。 充

電中の使用を最小限にすることで、 バッテリーの寿

命を長くすることができます。

み
ん
な
の
デ
ジ
タ
ル
保
健
室

投稿フォーム

デジタル保健室では、「疑問があるけど、誰に聞いたらいいのか分か
らない」といったデジタルに関するお悩みを解決していきます。ささ
いなことでも大丈夫！皆さんの素朴な疑問をお待ちしています。
投稿用メールアドレス／ digital-hoken@city.yaita.tochigi.jp

Q　　スマートフォンのバッテリーを長持ちさせる方法

はありますか？

A　　まず、 画面の明るさを適度に調整することが大切

です。 必要な明るさに手動で設定しましょう。 また、

自動で明るさを調整する機能がついている場合は

設定しておくと効果的です。

　　　 また、 位置情報を利用したサービスもバッテリー

を消耗しますので、 必要のない時はオフにするか、

位置情報の利用を「 アプリ使用中のみ」 にしてお

くと、 消費が抑えられます。

『ありがとう』 『おつかれさま』

みんなでおぼえよう！手話
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 田村  誠  さん
 宇都宮市出身。2023 年 7月から地域お 
 こし協力隊として活動中。

「ありがとう」ナリ～
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