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申込 ・問　スポーツ健康課スポーツ健康係　☎72-8399

申込 ・問　スポーツ健康課スポーツ健康係　☎72-8399

生涯スポーツ健康講座
「トレーニング教室」

イベ
ント

イベ
ント

生涯スポーツ健康講座
「みんなでスポーツ
（ニュースポーツ体験）」

「宅地造成及び特定盛土等規制法 （以下 盛土規制法）」 に
基づく規制区域 （案） のパブリックコメント （意見募集）

内容 長野県では、 令和３年７月に静岡県熱海市で発生し

た土石流災害を踏まえて施行された 「盛土規制法」

に基づく規制区域を指定するため、 基礎調査を実施

しました。

この度、 この規制区域の案について、 県民の皆さん

からご意見を募集します。

※盛土規制法とは…　盛土等により人家やその他の

保全対象に被害を及ぼす可能性のある区域を知

事が指定し、 規制区域内で一定の盛土等を行う場

合は許可申請等を必要とするものです。 　

次のいずれかで提出してください。

・郵送、 FAX、 電子メールのいずれか　　

・ホームページの 「お問い合わせフォーム」 から

※電話や口頭によるご意見はお受けできません。

提出方法

●いただいたご意見に対する考え方は長野県

ホームページで公表します。

●個別の回答はいたしませんので了承ください。

その他

募集期間 11月1日 （金） から12月16日 （月）　

初めて利用する方は、１３時３０分から開催する「ト

レーニング室利用者説明会」 もご参加ください。

その他

小学生から大人まで、 みんなでニュースポーツを

楽しめる教室です。

内容

対象 市内在住・在勤・在学、 小学生以上の方

定員 ３０名

県ホームページ、 長野県建設部都市・まちづくり

課 （長野県庁本館７階）、 行政情報センター及び

各合同庁舎の行政情報コーナーで閲覧できます。

資料閲覧

申込・問　長野県建設部都市・まちづくり課　☎026-235-7297　FAX026-252-7315
E メール： toshi-machi@pref.nagano.lg.jp

(1） 宅地造成当工事規制区域

 区域のイメージ： 市街地や集落など、 人家や建築物が

   まとまって存在しているエリア

 規制対象： 盛土高２ｍ超

  盛土または切土の面積５００㎡超など

(2） 特定盛土等規制区域

 区域のイメージ： 地形条件等から保全対象に危害を及

   ぼす可能性があるエリア

 規制対象： 盛土高５ｍ超

  盛土又は切土の面積3,000㎡超など

規制区域について（開始時期：令和７年５月予定）

長野県HPはこちらから

講師 スポーツ推進委員

場所 茅野市総合体育館　サブ体育館

料金 無料

体育館用の運動靴、運動のできる服装、タオル、

飲料水

持ち物

電話または総合体育館窓口でお申し込みくださ

い。 定員になり次第、 締め切りとなります。

申込

12 ７月　　　日 （土） １０時〜正午日時

トレーニング機器の使い方とトレーニング方法を

学ぶ教室です。

内容

対象 市内在住、 在勤　20歳以上の方

定員 ２０名

講師 茅野市パワーリフティング協会　　

会長　鷹野　和美先生

場所 茅野市総合体育館　トレーニング室

料金 無料

電話または総合体育館窓口でお申し込みくださ

い。 定員になり次第、 締め切りとなります。

申込

１８12月　　　　　日 （水） １９時〜２１時日時

体育館用の運動靴、運動のできる服装、タオル、

飲料水、 その他トレーニングで使用している物

持ち物
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「風邪は万病のもと」 と言われますが、風邪を契機におこった慢性上咽頭炎がその重要な役割を果たしているかもし

れません。風邪はよくなったのに鼻水がノドに落ちる、痰がからむ・張り付く、ノドがイガイガする・詰まった感じがす

る、などはよく経験する症状だと思います。去痰剤などを処方されても症状は変わらずそのうち諦めてしまう方も多

いかもしれません。もしかしたら慢性上咽頭炎かも…。

上咽頭とは鼻の突き当たりのノドの天井です（図）。上咽頭は空気の通り道でウイルスや細菌、花粉やハウスダストな

どの外的抗原にさらされる場所で、繊毛上皮細胞とリンパ球が共存しているユニークな場所です。外から異物が侵入

してくるとすぐに対応できるよう、戦闘準備状態の活性化リンパ球が待ち構えています。

慢性上咽頭炎では、病的な炎症が持続し前述した症状が長引きます。また、

上咽頭局所の活性化リンパ球により産生されたサイトカインなどの炎症性物

質は、全身の組織、例えば腎臓などに炎症を引き起こす可能性もあります。さ

らに、上咽頭の感覚は舌咽神経で、中枢側で迷走神経に連携され呼吸や循環

などの自律神経応答を引き起こします。つまり、上咽頭炎は自律神経を介し

ても様々な症状を誘発するのです。近年、コロナ後遺症の病態として筋痛性

脳脊髄炎/慢性疲労症候群（ME/CFS）との関連が指摘され、慢性上咽頭炎

による症状の可能性も考えられています。事実、コロナ感染後は上咽頭炎が

持続しそこにウイルスのRNAが残存していることが判明し、その治療として

上咽頭擦過法（EAT）により症状改善効果が報告されています。コロナ後遺

症の治療として注目されているEATは、60年以上も前にBスポット療法とし

て慢性上咽頭炎の治療として行われていた古くて新しい治療法なのです。

諏訪中央病院　耳鼻咽喉科部長　増山 敬祐

病院コラム　医療の現場から

慢性上咽頭炎とは何なん？

栄養マン★キッチン～給食大好き！～
筋肉づくりに役立つ子どもに人気の給食メニューを紹介します

Vol.40

おからチキンナゲット

１人分エネルギー235ｋcal　食塩相当量0.8ｇ

【材料（大人２人分）】

鶏ひき肉・・・・・・・・・120g

玉ねぎ・・・・・・・・・・・120g

おから・・・・・・・・・・・・ 45g

卵・・・・・・・・・・・・・・・ 15g

片栗粉・・ 小さじ1と1/2

塩・・・・・・・ミニスプーン1

こしょう・・・・・・・・・・・ 少々

揚げ油・・・・・・・・・・・・ 適量

ケチャップ・・・・・ 大さじ1

【つくり方】

❶玉ねぎを、みじん切りにします。

❷・ボールに、❶の玉ねぎ、鶏ひき肉、おから、卵、Ⓐを入

れ混ぜ合わせ、よくこねます。

❸・チキンナゲットの形に丸めて、180℃に温めた油でき

つね色になるくらいまで揚げます。

動画でも作り方を
配信しています

Ⓐ

低カロリーで、 食物繊維が豊富なおからで

ボリュームアップできます。

⼝腔

上咽頭

中咽頭

下咽頭

⿐腔

声帯
気管

慢性上咽頭炎
の部位

顔とのどの断⾯図顔とのどの断面図
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