
備蓄は３日分が基本です。準備は万全かチェック□✓してみましょう。
◎非常時持ち出し品の準備はできていますか

□ �生活用水（風呂などに貯水）
□ �毛布・寝袋・洗面用具・ドライシャンプー
□ �調理器具（鍋・やかんなど）
□ �バケツ・各種アウトドア用品など
□ �皿・コップ・箸
□ �ラップ・アルミホイル・キッチンペーパー・
缶切りなど

□ �簡易トイレ
□ �ろうそく・新聞紙・段ボール・布製ガムテ
ープ・ライター・マッチ

□ �スリッパ・長靴
□ �ほうき・ちりとり

そ の 他

□ �ペットボトルなどの飲料水（1人1日3リットルが
目安）

□ �貯水した防災タンクなど

飲 料 水

□ �米（缶詰・レトルト・アルファ米も便利）
□ �缶詰・レトルト食品　□ �梅干し・調味料など
□ �カップ麺・チョコレート・飴（菓子類など）

非常食品

□ �卓上コンロ
□ �ガスボンベ
□ �固形燃料

燃 料

□ �スコップ� □ �のこぎり
□ �バール� □ �ペンチ
□ �ジャッキ� □ �ロープ

工 具 類

非常時用
備蓄品の例

◆道路の被害　維持管理課　☎23-2752

◆停電に関すること
　㈱九州電力都城営業所　☎0120-986-705
◆水道の断水に関すること
　上下水道局　☎23-4510
◆避難所に関すること　
　コミュニティ文化課　☎23-7146
◆側溝・排水路などの氾濫に関すること
　維持管理課　☎23-2752

◆田畑の土砂崩れに関すること
　農村整備課　☎23-2981

◆浸水家屋の消毒に関すること
　環境政策課　☎23-2130

◆災害全般・災害救助資金融資制度に関すること
　危機管理課　☎23-2129

◆り災証明に関すること　危機管理課　☎23-2129

◎災害時の連絡先 ◆消防・救急は119番　　◆警察は110番

　自力での避難が難しい高齢者や
障がいのある人は、避難情報の伝
達や避難場所への誘導などの支援
が必要です。
　市では、災害対策基本法に基づ
き、避難行動要支援者名簿を作成。
自治公民館や消防団、民生委員・
児童委員など避難支援等関係者と
地域の支え合いにより支援する仕
組みづくりを進めています。
◎問い合わせ

　福祉課　☎23-2980

①�事前の調査により支援が必要と
思われる人に、「名簿登録調査
票」を５月末までに送付してい
ます
②�必要事項を記入し、返送してく
ださい

【留意事項】
•�調査票が届いた人で、登録を希
望しない場合は「名簿情報提供
拒否申出」を必ず提出ください
•�調査票が届かなかった人も登録
できます
•�名簿に登録されたこと
で、災害時の支援
　が保障されるもの
　ではありません

•一人暮らしの65歳以上の人
•75歳以上のみの世帯　
•�要介護度３以上の認定を受けて
いる人
•身体障害者手帳１・２級の人
•療育手帳の交付を受けている人
•�精神障害者保健福祉手帳の交付
を受けている人
•�難病患者の医療受給者証の交付
を受けている人
•�その他、災害時に自ら避難する
ことが困難で、家族の支援だけ
では避難することができない、
または、家族などの支援を受け
られない在宅の人で登録を申し
出た人

避難行動要支援の
対象となる人 名簿登録の方法自力での

避難が
難しい皆さんへ
（避難行動要支援者）
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早
め
の
情
報
収
集
が
鍵

　
こ
れ
か
ら
梅
雨
や
台
風
な
ど
雨
の
多
い

時
期
を
迎
え
ま
す
。
日
頃
か
ら
、
テ
レ
ビ

や
ラ
ジ
オ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
か
ら

気
象
に
関
す
る
情
報
を
入
手
で
き
る
よ
う

に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
な
お
、
自
然
災
害
が
予
測
さ
れ
る
と
き

は
、
防
災
行
政
無
線
や
広
報
車
、
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
お
よ
び
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
で
防
災

情
報
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
ま
た
、
宮
崎
県
防
災
・
防
犯
情
報
メ
ー

ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
、
緊
急
防
災
メ
ー
ル
、

Ｂ
Ｔ
Ｖ
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
、
シ
テ
ィ
Ｆ
Ｍ

都
城
な
ど
で
も
、
皆
さ
ん
を
守
る
た
め
の

情
報
を
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。

避
難
す
る
と
き
の
心
掛
け

　
避
難
時
は
動
き
や
す
い
服
装
で
、
１
人

で
の
行
動
は
避
け
、
で
き
る
だ
け
２
人
以

上
で
行
動
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
風
水
害
な
ど
１
晩
程
度
の
一
時

的
な
避
難
の
場
合
、
３
食
分
の
食
料
や
毛

布
、
タ
オ
ル
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

　
市
の
指
定
避
難
所
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
や
総
合
防
災
マ
ッ
プ
で
確
認
で
き
ま

す
。自
宅
や
職
場
、

学
校
な
ど
か
ら
の

避
難
経
路
と
併
せ

て
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

地震、台風、集中豪雨、土砂災害
もう一度確認！「災害への備え」

　台風や豪雨など、災害はいつ、どこで起こるか分かりません。今年３月には、新燃岳が７年ぶりとなる
爆発的噴火を起こし、大きな不安をもたらしました。
　いざという時に落ち着いて行動できるためにも、テレビやラジオ、インターネットを使った情報収集、
非常時の持ち出し品の備蓄、災害に関する問い合わせ先など、家族みんなで把握しておきましょう。

◎問い合わせ　危機管理課　☎23-2129

総
合
防
災
マ
ッ
プ
を

活
用
し
ま
し
ょ
う
！

　市では、自助と共助による防災力を高めるため、
昨年４月に総合防災マップを作成しました。総合防
災マップには、土砂災害警戒区域や浸水想定区域な
どの危険箇所と、避難所や救急告示病院など災害時
の拠点施設を掲載。その他、避難時に必要な持ち出
し品の紹介など、防災の基礎知識や役立つ情報が満
載です。
　昨年４月に自治公民館を通じて配布しています
が、入手がまだの人や紛失した人、転入した人など
に対しては、危機管理課や各総合支所地域振興課、
各地区市民センター、各地区公民館で配布していま
す。
　総合防災マップを活用して、災害に備えましょう。

　皆さんは、災害時にスマートフォンなどを使って、
情報を収集することも多いのではないでしょうか。
県が開設しているホームページ「宮崎県の雨量・河
川水位観測情報」では、大淀川沿線を中心に設置し
ている雨量観測地点18箇所と河川水位観測地点11箇
所の情報をリアルタイムで提供しています。
　雨量の状況はもちろん、河川の水位現況を紹介す
るページでは、「氾濫危険水位まではあとどれくら
いか」などの情報を的確に把握
できます。これから、雨の多い
時期を迎えます。情報収集の手
段の一つとしてお役立てくださ
い。

早めの
情報収集に
お役立てください
危機管理課
園田 徳二 防災専門員
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順
番
が
明
確
に
な
っ
た
窓
口

　
市
民
課
、
保
険
年
金
課
の
待
合
フ
ロ
ア

に
、
番
号
発
券
機
を
設
置
。
待
ち
時
間
の

予
測
が
し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。

子
ど
も
連
れ
に
優
し
い
空
間

　
子
ど
も
と
一
緒
で
も
、
安
心
し
て
用
事

を
済
ま
せ
ら
れ
ま
す
。

お
も
て
な
し
と
Ｐ
Ｒ
の
空
間

　
来
庁
者
を
出
迎
え
、
市
の
Ｐ
Ｒ
を
す
る

ウ
エ
ル
カ
ム
ボ
ー
ド
を
設
置
し
ま
し
た
。

快
適
な
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
接
続

　
１
階
待
合
にW

ワ
イ
フ
ァ
イ

i-Fi

を
設
置
。
待
ち
時

間
を
快
適
に
過
ご
せ
ま
す
。

難
聴
者
な
ど
に
配
慮
し
た
案
内

　
難
聴
者
や
高
齢
者
に
も
聞
こ
え
や
す
い

ス
ピ
ー
カ
ー
を
設
置
。
遠
く
に
い
て
も
は

っ
き
り
聞
こ
え
ま
す
。

本館レイアウト変更のお知らせ

　平成30年度の新しい組織体制に合わせ、
市役所本館にある課の配置も変わりまし
た。新設された課、および場所を移動した
課をお知らせします。
【１階】　福祉課（高齢福祉担当）の場所を
移動
【２階】　健康課を１階から移動
【３階】　管財課、契約課の場所を移動
【４階】　スポーツ施設整備推進室を西側に
新設。財政課を３階から、監査委員事務局
を５階から移動
【５階】　ふるさと産業推進局を東側に新
設。環境政策課を２階から、森林保全課と
環境施設課を４階から移動
【地下１階】　市民課（マイナンバー分室）
を７階から移動。

※�都城市保健センターは、中心市街地中核
施設�Mallmall�へ移動しました。南別館
は変更ありません

番号発券機

キッズスペース

相談室パーティション

ウエルカムボード

絵本コーナー授乳室

難聴者対応スピーカー

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し
た
空
間

　
相
談
室
の
一
部
に
消
音
シ
ス
テ
ム
を
導

入
。
周
り
を
気
に
せ
ず
、
安
心
し
て
相
談

で
き
ま
す
。
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市役所の窓口が
より分かりやすく居心地の良い空間に

けています。今までは、総合案内で
来庁者の必要とすることを聞き取
り、担当部署を案内していました。
今回、おもてなしガイドが新設され
たことで、担当部署まで誘導したり、
体が不自由な人のサポートをしたり
することが可能となり、より丁寧な
接客ができるようになりました。
　笑顔で明るいおもてなしを心掛け
ていきますので、気軽に声を掛けて
ください。おもてなしガイド一同、
皆さんの来庁をお待ちしています。

　おもてなしガイ
ドは、来庁者に寄
り添う接客を心掛

おもてなしガイド

栄
えい

留
どめ

杏
あず

美
み

さん

分
か
り
や
す
く
居
心
地
の
良
い
空
間

　
案
内
表
示
を
部
署
ご
と
に
色
分
け
し
、

目
的
の
窓
口
が
分
か
り
や
す
く
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
座
り
心
地
の
良
い
イ
ス
な
ど

を
導
入
し
ま
し
た
。

お
も
て
な
し
の
心
で
案
内

　
総
合
案
内
な
ど
で
は
、
５
人
の
「
お
も

て
な
し
ガ
イ
ド
」
が
、
笑
顔
で
市
民
の
皆

さ
ん
を
案
内
し
て
い
ま
す
。

　市役所の窓口を、市民の皆さんの視点に立った窓口へリニューアルし、５月７日に完成セレモニーを行いま
した。今回はリニューアルの内容を紹介します。� ◎問い合わせ　総合政策課　☎23-7161
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【１階】　福祉課（高齢福祉担当）の場所を
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【２階】　健康課を１階から移動
【３階】　管財課、契約課の場所を移動
【４階】　スポーツ施設整備推進室を西側に
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は変更ありません

番号発券機

キッズスペース

相談室パーティション

ウエルカムボード

絵本コーナー授乳室

難聴者対応スピーカー

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
に
配
慮
し
た
空
間

　
相
談
室
の
一
部
に
消
音
シ
ス
テ
ム
を
導

入
。
周
り
を
気
に
せ
ず
、
安
心
し
て
相
談

で
き
ま
す
。
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高
い
幼
児
の
む
し
歯
保
有
率

　
本
市
の
平
成
27
年
度
の
３
歳
児
一
人
当

た
り
の
む
し
歯
の
本
数
は
、０・95
本（
全

国
平
均
０・58
本
）、
む
し
歯
の
あ
る
子
の

割
合
は
、24・４
％
（
全
国
平
均
17・０
％
）

と
高
い
状
況
で
す
。

虫
歯
を
予
防
す
る
た
め
に

　
虫
歯
の
主
な
原
因
は
「
甘
い
食
べ
物
」

「
虫
歯
菌
」「
質
の
弱
い
歯
」
の
３
つ
。
そ

れ
ぞ
れ
が
時
間
の
経
過
と
共
に
重
な
り
合

う
と
虫
歯
に
な
り
ま
す
。

◉
規
則
正
し
い
食
生
活

　
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
掛
け
、

間
食
の
「
だ
ら
だ
ら
食
べ
」
を
止
め
、
食

べ
る
時
間
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

◉
歯
磨
き

　
毎
日
の
歯
磨
き
で
虫
歯
菌
を
取
り
除
き

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歯

科
医
院
で
正
し
い
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
指

導
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

り
、
フ
ッ
化
物
配
合
の
歯
磨
き
剤
を
利
用

し
た
り
し
て
、虫
歯
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

◉
市
の
取
り
組
み

　
フ
ッ
化
物
洗
口
を
継
続
し
て
行
う
と
、

よ
り
高
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
市
で

は
、
フ
ッ
化
物
洗
口
を
希
望
す
る
保
育
所

や
幼
稚
園
な
ど
に
対
し
、
そ
の
費
用
の
一

部
を
補
助
し
、

乳
幼
児
の
虫
歯

予
防
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

※�

フ
ッ
化
物
利
用
に
つ
い
て
は
、
専
門
　

家
の
指
導
が
必
要
で
す
。
詳
し
く
は
、　

歯
科
医
院
に
相
談
く
だ
さ
い

　
フ
ッ
化
物
は
、
歯

の
表
面
を
強
く
し
、

虫
歯
菌
の
働
き
を
弱

め
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。
フ
ッ
化
物
の
塗

布
や
洗
口
を
し
た

フ
ッ
化
物
で
強
い
歯
！

女
性
活
躍
推
進
講
演
会（
無
料
）

　
男
女
が
、職
場
や
地
域
、家
庭
な
ど
で
、

個
性
と
能
力
を
発
揮
で
き
る
「
男
女
共
同

参
画
社
会
」
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、
一

人
一
人
が
自
ら
の
問
題
と
し
て
取
り
組
む

こ
と
が
必
要
で
す
。

　
男
女
共
同
参
画
週
間
に
併
せ
、
講
演
会

を
開
催
し
ま
す
。
仕
事
と
子
育
て
、
介
護

の
両
立
に
興
味
の
あ
る
人
は
、
こ
の
機
会

に
、
ぜ
ひ
、
参
加
く
だ
さ
い
。

◉
日
時
　
６
月
30
日
㈯
　
13
時
～

◉
場
所
　
総
合
文
化
ホ
ー
ル

◉
講
師
　
渥
美
　
由な
お
き喜

さ
ん

　
　
　
　
㈱
東
レ
経
営
研
究
所
所
属

◉
内
容
　
い
き
い
き
と
「
仕
事
」
と
「
子

育
て
」「
介
護
」
を
乗
り
越
え
る

※
要
申
し
込
み

問　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
文
化
課

　
　
　
☎
23-

２
１
２
１

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
く
だ
さ
い

　
女
性
が
抱
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
の
相

談
を
受
け
付
け
て
い

ま
す
。
相
談
は
無
料

で
、
秘
密
は
厳
守
し

ま
す
。
詳
し
く
は
、

22
ペ
ー
ジ
を
確
認
く

だ
さ
い
。

　
平
成
30
年
３
月
に
、
男
女
共
同
参
画
を

実
現
す
る
た
め
、
そ
の
基
本
的
方
向
性
を

指
針
し
た「
第
３
次
男
女
共
同
参
画
計
画
」

を
策
定
し
ま
し
た
。

　
今
後
、
価
値
観
の
多
様
化
な
ど
に
も
対

応
し
な
が
ら
、
男
女
共
同
参
画
社
会
づ
く

り
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。
　

◎
問
い
合
わ
せ
　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
文
化
課

　
　
　
　
　
　
　
☎
23-

２
１
２
１

男
女
共
同
参
画
計
画
の
策
定

◉
計
画
期
間

２
０
１
８
年
度
～
２
０
２
２
年
度

◉
基
本
目
標

①�

男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
た

意
識
の
改
革

②�

あ
ら
ゆ
る
分
野
に
お
け
る
男
女
共
同
参

画
の
推
進

③�

誰
も
が
安
全
・
安
心
に
暮
ら
せ
る
社
会

づ
く
り

④�

国
際
理
解
の
促
進
お
よ
び
男
女
共
同
参

画
推
進
体
制
の
整
備
強
化

※�

詳
し
い
情
報
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

確
認
で
き
ま
す

６
月
23
日
㈯
～

29
日
㈮
は

男
女
共
同
参
画
週
間

男
女
が
個
性
と
能
力
を

発
揮
で
き
る
社
会
を
目
指
し
て

６
月
４
日
㈪
～
10
日
㈰
は

歯
と
口
の
健
康
週
間
で
す

　
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
歯
を
守
る
た
め
に
は
、

乳
幼
児
期
か
ら
親
子
で
む
し
歯
予
防
を
始
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
の
機
会
に
、
家
族
で
歯
と
口
の
健
康
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

◎
問
い
合
わ
せ
　
都
城
市
保
健
セ
ン
タ
ー
　
☎
36-

５
６
６
１
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改
正
前
（
現
行
制
度
の
概
要
）

　
配
偶
者
控
除
は
、
配
偶
者
の
合
計
所
得

金
額
が
38
万
円
以
下
の
と
き
、
そ
の
配
偶

者
を
有
す
る
納
税
者
本
人
の
所
得
金
額
か

ら
33
万
円
を
控
除
す
る
も
の
で
し
た
。

　
ま
た
、
配
偶
者
特
別
控
除
は
、
合
計
所

得
金
額
が
１
千
万
円
以
下
の
納
税
者
に
つ

い
て
、
配
偶
者
の
合
計
所
得
が
38
万
円
超

76
万
円
未
満
で
あ
る
場
合
、
配
偶
者
の
所

得
に
応
じ
て
、
33
万
円
か
ら
3
万
円
の
範

囲
で
段
階
的
に
控
除
す
る
も
の
で
し
た
。

改
正
後

①
納
税
者
本
人
の
所
得
制
限
の
創
設

　
納
税
者
本
人
の
合
計
所
得
金
額
が
９
０

０
万
円
を
超
え
る
場
合
、
そ
の
額
に
応
じ

て
配
偶
者
控
除
ま
た
は
配
偶
者
特
別
控
除

額
が
減
少
し
、
納
税
者
本
人
の
合
計
所
得

金
額
が
１
千
万
円
を
超
え
る
場
合
に
は
、

配
偶
者
控
除
ま
た
は
配
偶
者
特
別
控
除
の

適
用
を
受
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

②�

納
税
者
本
人
の
受
け
る
配
偶
者
特
別
控

除
の
変
更

　
配
偶
者
特
別
控
除
の
対
象
と
な
る
配
偶

者
の
合
計
所
得
金
額
の
上
限
が
、
１
２
３

万
円
に
引
き
上
げ
ら
れ
ま
す
。

　
控
除
額
に
つ
い
て
は
、「
改
正
後
の
配

偶
者
控
除
額
お
よ
び
配
偶
者
特
別
控
除
額

の
一
覧
表
」
を
確
認
く
だ
さ
い
。

●
留
意
点

　
配
偶
者
や
親
族
が
、
納
税
者
の
扶
養
と

な
る
場
合
の
所
得
要
件
（
合
計
所
得
金
額

38
万
円
以
下
）
に
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
改
正
後
も
こ
れ
ま
で
通
り
配
偶
者

の
給
与
収
入
が
93
万
円
（
合
計
所
得
金
額

28
万
円
）
を
超
え
た
場
合
、
配
偶
者
も
住

民
税
の
課
税
対
象
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。

※�

扶
養
に
つ
い
て
は
、

社
会
保
険
へ
の
加
入

条
件
や
勤
務
先
の
扶

養
手
当
な
ど
と
は
異

な
り
ま
す
の
で
、
勤

務
先
に
確
認
く
だ
さ

い

平
成
31
年
度

市
民
税
・
県
民
税
の
主
な
改
正
内
容

改正後の配偶者控除額および配偶者特別控除額の一覧表

区　分 配偶者の
合計所得金額

納税義務者の合計所得金額
（給与所得だけの場合の給与などの収入金額） 【参考】

配偶者の収入が給
与所得のみの場合
の配偶者の給与な
どの収入金額

900万円以下
（1,120万円以下）

900万円超
950万円以下

（1,120万円超
1,170万円以下）

950万円超
1,000万円以下

（1,170万円超
1,220万円以下）

住民税 所得税 住民税 所得税 住民税 所得税

配偶者
控除

38万円
以下

一　般 33万円 38万円 22万円 26万円 11万円 13万円
103万円以下老　人

※70歳以上 38万円 48万円 26万円 32万円 13万円 16万円

配偶者
特別控除

  ～85万円 33万円 38万円 22万円 26万円 11万円 13万円 ～1,500,000円
  ～90万円 33万円 36万円 22万円 24万円 11万円 12万円 ～1,550,000円
  ～95万円 31万円 21万円 11万円 ～1,600,000円
～100万円 26万円 18万円 � 9万円 ～1,667,999円
～105万円 21万円 14万円 � 7万円 ～1,751,999円
～110万円 16万円 11万円 � 6万円 ～1,831,999円
～115万円 11万円 � 8万円 � 4万円 ～1,903,999円
～120万円 � 6万円 � 4万円 � 2万円 ～1,971,999円
～123万円 � 3万円 � 2万円 � 1万円 ～2,015,999円
　　123万円超 なし なし なし 2,016,000円～

　税
制
改
正
に
よ
り
、
配
偶
者
控
除
お
よ
び
配
偶
者
特
別
控
除
が
見
直
さ
れ
、
平
成
31
年

度
分
以
降
の
個
人
住
民
税
（
所
得
税
で
は
平
成
30
年
分
以
降
）
か
ら
適
用
さ
れ
ま
す
。
今

回
は
、
改
正
内
容
を
詳
し
く
紹
介
し
ま
す
。◎

問
い
合
わ
せ
　市
民
税
課
　☎
23-

2
1
2
3
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高
い
幼
児
の
む
し
歯
保
有
率

　
本
市
の
平
成
27
年
度
の
３
歳
児
一
人
当

た
り
の
む
し
歯
の
本
数
は
、０・95
本（
全

国
平
均
０・58
本
）、
む
し
歯
の
あ
る
子
の

割
合
は
、24・４
％
（
全
国
平
均
17・０
％
）

と
高
い
状
況
で
す
。

虫
歯
を
予
防
す
る
た
め
に

　
虫
歯
の
主
な
原
因
は
「
甘
い
食
べ
物
」

「
虫
歯
菌
」「
質
の
弱
い
歯
」
の
３
つ
。
そ

れ
ぞ
れ
が
時
間
の
経
過
と
共
に
重
な
り
合

う
と
虫
歯
に
な
り
ま
す
。

◉
規
則
正
し
い
食
生
活

　
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
掛
け
、

間
食
の
「
だ
ら
だ
ら
食
べ
」
を
止
め
、
食

べ
る
時
間
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

◉
歯
磨
き

　
毎
日
の
歯
磨
き
で
虫
歯
菌
を
取
り
除
き

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歯

科
医
院
で
正
し
い
ブ

ラ
ッ
シ
ン
グ
指

導
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

り
、
フ
ッ
化
物
配
合
の
歯
磨
き
剤
を
利
用

し
た
り
し
て
、虫
歯
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

◉
市
の
取
り
組
み

　
フ
ッ
化
物
洗
口
を
継
続
し
て
行
う
と
、

よ
り
高
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
市
で

は
、
フ
ッ
化
物
洗
口
を
希
望
す
る
保
育
所

や
幼
稚
園
な
ど
に
対
し
、
そ
の
費
用
の
一

部
を
補
助
し
、

乳
幼
児
の
虫
歯

予
防
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

※�

フ
ッ
化
物
利
用
に
つ
い
て
は
、
専
門
　

家
の
指
導
が
必
要
で
す
。
詳
し
く
は
、　

歯
科
医
院
に
相
談
く
だ
さ
い

　
フ
ッ
化
物
は
、
歯

の
表
面
を
強
く
し
、

虫
歯
菌
の
働
き
を
弱

め
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。
フ
ッ
化
物
の
塗

布
や
洗
口
を
し
た

フ
ッ
化
物
で
強
い
歯
！

女
性
活
躍
推
進
講
演
会（
無
料
）

　
男
女
が
、職
場
や
地
域
、家
庭
な
ど
で
、

個
性
と
能
力
を
発
揮
で
き
る
「
男
女
共
同

参
画
社
会
」
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、
一

人
一
人
が
自
ら
の
問
題
と
し
て
取
り
組
む

こ
と
が
必
要
で
す
。

　
男
女
共
同
参
画
週
間
に
併
せ
、
講
演
会

を
開
催
し
ま
す
。
仕
事
と
子
育
て
、
介
護

の
両
立
に
興
味
の
あ
る
人
は
、
こ
の
機
会

に
、
ぜ
ひ
、
参
加
く
だ
さ
い
。

◉
日
時
　
６
月
30
日
㈯
　
13
時
～

◉
場
所
　
総
合
文
化
ホ
ー
ル

◉
講
師
　
渥
美
　
由な
お
き喜

さ
ん

　
　
　
　
㈱
東
レ
経
営
研
究
所
所
属

◉
内
容
　
い
き
い
き
と
「
仕
事
」
と
「
子

育
て
」「
介
護
」
を
乗
り
越
え
る

※
要
申
し
込
み

問　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
文
化
課

　
　
　
☎
23-

２
１
２
１

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
く
だ
さ
い

　
女
性
が
抱
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
の
相

談
を
受
け
付
け
て
い

ま
す
。
相
談
は
無
料

で
、
秘
密
は
厳
守
し

ま
す
。
詳
し
く
は
、

22
ペ
ー
ジ
を
確
認
く

だ
さ
い
。

　
平
成
30
年
３
月
に
、
男
女
共
同
参
画
を

実
現
す
る
た
め
、
そ
の
基
本
的
方
向
性
を

指
針
し
た「
第
３
次
男
女
共
同
参
画
計
画
」

を
策
定
し
ま
し
た
。

　
今
後
、
価
値
観
の
多
様
化
な
ど
に
も
対

応
し
な
が
ら
、
男
女
共
同
参
画
社
会
づ
く

り
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。
　

◎
問
い
合
わ
せ
　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
文
化
課

　
　
　
　
　
　
　
☎
23-

２
１
２
１

男
女
共
同
参
画
計
画
の
策
定

◉
計
画
期
間

２
０
１
８
年
度
～
２
０
２
２
年
度

◉
基
本
目
標

①�

男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
た

意
識
の
改
革

②�

あ
ら
ゆ
る
分
野
に
お
け
る
男
女
共
同
参

画
の
推
進

③�

誰
も
が
安
全
・
安
心
に
暮
ら
せ
る
社
会

づ
く
り

④�
国
際
理
解
の
促
進
お
よ
び
男
女
共
同
参

画
推
進
体
制
の
整
備
強
化

※�
詳
し
い
情
報
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

確
認
で
き
ま
す

６
月
23
日
㈯
～

29
日
㈮
は

男
女
共
同
参
画
週
間

男
女
が
個
性
と
能
力
を

発
揮
で
き
る
社
会
を
目
指
し
て

６
月
４
日
㈪
～
10
日
㈰
は

歯
と
口
の
健
康
週
間
で
す

　
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
歯
を
守
る
た
め
に
は
、

乳
幼
児
期
か
ら
親
子
で
む
し
歯
予
防
を
始
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
の
機
会
に
、
家
族
で
歯
と
口
の
健
康
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

◎
問
い
合
わ
せ
　
都
城
市
保
健
セ
ン
タ
ー
　
☎
36-

５
６
６
１
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