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い
つ
も
は
穏
や
か
な
千
曲
川
が
氾
濫
、
地
域
に
甚
大
な
被

害
を
も
た
ら
し
た
令
和
元
年
東
日
本
台
風
、
い
わ
ゆ
る
台
風

19
号
災
害
か
ら
３
年
半
が
過
ぎ
ま
し
た
。
そ
こ
で
の
経
験
や

教
訓
か
ら
、
現
在
、
国
・
県
・
千
曲
川
流
域
の
市
町
村
が
連

携
し
て
、
防
災
・
減
災
を
図
る
た
め
の
「
信
濃
川
水
系
緊
急

治
水
対
策
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

須
坂
市
に
お
い
て
も
、
国
に
よ
る
村
山
橋
か
ら
下
流
の
堤

防
強
化
工
事
と
と
も
に
、
住
民
が
災
害
予
測
時
に
取
る
べ
き

行
動
を
示
す
事
前
防
災
行
動
計
画
「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
タ
イ

ム
ラ
イ
ン
」
の
策
定
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
月
は
、
地
域
を
水
害
か
ら
守
る
た
め
の
ハ
ー
ド
・
ソ
フ

ト
両
面
に
わ
た
る
対
策
と
現
状
に
つ
い
て
特
集
し
ま
す
。



　《特集》　地域を水害から守る

2023年６月号・３・



2023年６月号 ・４・

　

流
域
の
市
町
村
で
も
、
河
川
水
位
を
低

下
さ
せ
る
た
め
の
取
り
組
み
が
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
狭

き
ょ
う
さ
く窄

部
（
川
幅
が
急
に
狭
く

な
る
場
所
）
で
は
川
底
な
ど
を
掘
っ
て
、

水
が
流
れ
る
面
積
を
広
く
す
る
河
道
掘
削

工
事
を
実
施
し
て
い
ま
す
（
写
真
上
）
。

　

ま
た
、
大
き
な
洪
水
の
時
に
水
を
一
時

的
に
た
め
、
下
流
の
水
位
を
低
下
さ
せ
る

遊
水
地
の
整
備
も
各
所
で
計
画
・
実
施
し

て
い
ま
す
（
写
真
下
）。

　

こ
れ
ら
の
整
備
事
業
を
行
う
こ
と
で
須

坂
市
域
の
安
全
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

信
濃
川
水
系
の
早
期
の
復
旧
・
復
興
、

さ
ら
な
る
安
全
・
安
心
の
確
保
に
向
け
た

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
す
。

　

①
河
川
に
お
け
る
対
策
②
流
域
に
お
け

る
対
策
③
ま
ち
づ
く
り
・
ソ
フ
ト
施
策
の

３
つ
の
柱
か
ら
な
り
、
２
０
２
７
（
令
和

９
）
年
度
を
目
標
に
、
河
道
の
掘
削
、
堤

防
の
強
化
、
遊
水
地
の
整
備
な
ど
の
ほ

か
、
地
域
連
携
に
よ
る
ソ
フ
ト
面
の
減
災

対
策
を
総
合
的
に
進
め
て
い
ま
す
。

信濃川水系（千曲川）緊急治水対策
プロジェクトなどの詳細は

国土交通省千曲川河川事務所
☎026-227-7611

　

堤
防
が
頑
丈
に
な
っ

て
、
と
て
も
あ
り
が
た

く
思
っ
て
い
ま
す
。
下

流
の
中
野
市
の
立
ヶ
花

の
掘
削
工
事
も
進
め
ら

北
相
之
島
町
の
黒
岩
三か

ず
と
も智

さ
ん

れ
、
越
水
や
堤
防
決
壊
の
心
配
が
減
り
ま

し
た
。
台
風
19
号
の
際
、
千
曲
川
の
水
位

が
上
が
り
、
八
木
沢
川
樋
門
の
ポ
ン
プ
が

停
止
さ
れ
、
被
害
を
大
き
く
し
ま
し
た
。

八
木
沢
川
の
改
修
も
お
願
い
し
ま
す
。

　

タ
イ
ム
ラ
イ
ン
は
昨
年
作
成
し
、
運
用

訓
練
を
行
い
ま
し
た
。
今
後
も
定
期
的
に

訓
練
を
続
け
て
、
住
民
と
共
に
安
心
安
全

な
地
域
づ
く
り
に
努
め
て
い
き
ま
す
。

　

台
風
19
号
で
は
区
民

に
避
難
指
示
が
出
さ

れ
、
私
の
家
族
も
親
戚

宅
に
避
難
し
ま
し
た
。

河
川
敷
の
農
地
は
浸
水

村
山
町
の
黒
岩
喜よ

し
か
ず一

さ
ん

で
大
き
な
被
害
を
受
け
ま
し
た
。

　

村
山
地
区
で
も
堤
防
工
事
が
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
工
事
は
越
水
に
よ
る
堤
防
決

壊
の
教
訓
か
ら
、
堤
防
を
強
化
す
る
と
と

も
に
勾
配
を
緩
や
か
に
す
る
と
聞
い
て
い

ま
す
。
河
川
敷
農
地
へ
の
農
道
通
路
は
減

り
ま
す
が
、
住
民
の
安
心
安
全
の
た
め
一

日
で
も
早
く
完
成
し
て
ほ
し
い
で
す
。



2023年６月号・５・

　《特集》　地域を水害から守る

　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
は
「
い

つ
」
、
「
誰
が
」
、
「
何
を
」
す
る
か
に
着
目

し
て
、
防
災
行
動
と
そ
の
実
施
主
体
を
時

系
列
で
整
理
し
た
計
画
で
す
。
「
早
め
の

準
備
で
逃
げ
遅
れ
を
防
ぎ
、
命
を
守
る
」

た
め
に
大
変
有
効
で
す
。

　

北
相
之
島
町
区
の
事
前
防
災
行
動
計
画

「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
」

（
下
図
参
照
）
は
、
区
と
市
、
千
曲
川
河

川
事
務
所
が
連
携
し
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

や
検
討
を
重
ね
て
２
０
２
２
年
９
月
に
試

行
運
用
版
を
作
成
し
ま
し
た
。
同
年
10
月

に
は
こ
の
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
に
沿
っ
て
避
難

訓
練
を
行
い
、
課
題
を
探
り
、
改
善
を
図

り
ま
し
た
。

　

２
０
２
３
年
２
月
に
は
、
タ
イ
ム
ラ
イ

ン
防
災
・
全
国
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
国
民
会
議

が
主
催
す
る
「
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
防
災
・
カ

ン
フ
ァ
レ
ン
ス
」
で
、
全
国
の
先
進
事
例

と
し
て
発
表
し
ま
し
た
。

　

こ
の
会
議
は
２
０
２
２
年
５
月
に
設
立

さ
れ
、
２
０
２
３
年
４
月
時
点
で
、
全
国

の
市
町
村
長
48
人
が
委
員
に
名
を
連
ね
、

県
内
で
は
須
坂
市
・
長
野
市
・
伊
那
市
が

参
画
し
て
い
ま
す
。

問
合
せ　

総
務
課

☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
０
０

　　　。
　　 。



・６・2023年６月号

　

大
雨
や
台
風
、低
気
圧
や
前
線
、

そ
し
て
竜
巻
な
ど
の
突
風
に
よ
る

風
水
害
は
、
防
災
気
象
情
報
の
入

手
な
ど
、
早
め
の
対
策
を
講
じ
る

こ
と
で
被
害
を
軽
減
す
る
こ
と
が

可
能
で
す
。
そ
の
た
め
に
、「
今

で
き
る
こ
と
を
準
備
」
し
、「
い

ざ
と
い
う
時
に
や
る
べ
き
こ
と
を

イ
メ
ー
ジ
」
し
て
お
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

災
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
、

日
頃
か
ら
の
備
え
を
し
っ
か
り
し

て
、
情
報
に
耳
を
傾
け
、
早
め
の

避
難
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

日
頃
の
備
え
は
、
危
険
性
の
分

析
や
避
難
な
ど
、
い
ざ
と
い
う
時

の
判
断
や
行
動
に
生
き
て
く
る
重

要
な
防
災
対
策
で
す
。
避
難
に
関

す
る
情
報
が
出
て
か
ら
で
は
、
非

常
持
ち
出
し
品
を
詰
め
て
い
る
時

間
は
あ
り
ま
せ
ん
。
置
き
場
所
を

決
め
、
日
頃
か
ら
中
身
な
ど
を
点

検
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

避
難
場
所
と
避
難
経
路
の
確
認

も
忘
れ
ず
に
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

風水害での警戒レベル一覧

警戒

レベル

レベル

レベル

レベル

レベル

レベル

状　況

災害発生

または切迫

命の危険、直

ちに安全確保
緊急安全確保

避難指示

高齢者等避難

大雨・洪水注意報

（気象庁）

早期注意情報

（気象庁))

危険な場所から

全員避難

危険な場所から

高齢者等避難

自らの

避難行動を確認

災害への

心構えを高める

災害の恐れ

高い

災害の恐れ

あり

気象状況悪化

今後気象状況

悪化の恐れ

住民がとるべ

き行動
行動を促す情報

５

４

３

２

１

警戒レベル４までに必ず避難

災害への備えはできていますか

問合せ　総務課（☎026‐248‐9000）

防　災

日
頃
の
備
え
が
大
事

　
風
水
害
は
、
地
形
に
よ
る
影
響

を
大
き
く
受
け
る
災
害
で
す
。
住

ん
で
い
る
地
域
で
過
去
に
水
害
や

土
砂
災
害
の
被
害
が
あ
っ
た
か
ど

う
か
を
確
認
し
、
危
険
地
域
を
把

握
し
て
お
く
こ
と
が
有
効
で
す
。

過
去
に
経
験
の
無
い
災
害
が
起
き

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
日
頃
か

ら
気
象
情
報
を
収
集
す
る
な
ど
注

意
が
必
要
で
す
。

情
報
を
入
手
し
て
お
く

●
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ

　
自
宅
や
会
社
が
洪
水
や
土
砂
災

害
の
危
険
性
が
あ
る
地
域
な
の

か
、
避
難
場
所
が
ど

こ
か
確
認
で
き
ま

す
。

●
長
野
県
防
災
情
報
ポ
ー
タ
ル

　
県
内
の
気
象
情
報
や
避
難
勧
告

な
ど
最
新
の
情
報
を

表
示
し
て
い
ま
す
。

●
川
の
水
位

　

２
０
１
８
年
か
ら
設
置
が
進
ん

で
い
る
新
し
い
危
機
管
理
型
水
位

計
の
情
報
を
収
集
・

提
供
し
て
い
ま
す
。

●
土
砂
災
害
危
険
度
情
報

　

長
野
県
全
域
の
雨
量
・
水
位
状

況
・
土
砂
災
害
の
危

険
度
合
い
を
確
認
で

き
ま
す
。

●
防
災
行
政
無
線

　

緊
急
時
の
災
害
、
避
難
な
ど
の

情
報
を
放
送
し
ま
す
。
防
災
行
政

無
線
放
送
の
内
容
は
テ
レ
ホ
ン

サ
ー
ビ
ス（
☎
０
８
０
０
‐
８
０
０
‐

２
９
４
０
）
ま
た
は
須
坂
市
防
災
防

犯
メ
ー
ル
で
確
認
で
き
ま
す
。
防
災

ラ
ジ
オ
で
の
受
信
は
で
き
ま
せ
ん
。

●
須
坂
市
防
災
防
犯
メ
ー
ル

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン

な
ど
メ
ー
ル
で
情
報

を
受
け
取
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

●
須
坂
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
・
Ｓ

Ｎ
Ｓ

　

須
坂
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や

ツ
イ
ッ
タ
ー
、フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
、

ラ
イ
ン
で
も
防
災
情
報
を
発
信
し

て
い
ま
す
。

●
キ
キ
ク
ル
（
気
象
庁
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
）

　

大
雨
・
洪
水
警
報
の
危
険
度
分

布
が
分
か
り
ま
す
。
地
図
上
で
確

認
で
き
ま
す
。



2023年６月号・７・

ご
み
削
減

問
合
せ

　
生
活
環
境
課
（
☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
１
９
）

食
品
ロ
ス
を
削
減
し
ま
し
ょ
う

　

食
品
ロ
ス
と
は
、
食
べ
る
こ
と

が
で
き
た
は
ず
な
の
に
廃
棄
さ
れ

て
し
ま
う
食
品
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
可
燃
ご
み
と
し
て
処
分
さ
れ

ま
す
が
、
水
分
を
含
む
た
め
、
運

搬
や
焼
却
の
効
率
が
悪
く
、
二
酸

化
炭
素
を
排
出
し
ま
す
。

　

「
も
っ
た
い
な
い
」
の
意
識
と

と
も
に
、
環
境
へ
の
負
荷
を
減
ら

す
た
め
に
も
、
食
品
ロ
ス
削
減
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
品
ロ
ス
の
半
分
は
、
食
べ
残

し
、
売
れ
残
り
、
規
格
外
品
な
ど
、

事
業
所
で
発
生
し
ま
す
。

　

家
庭
で
食
品
ロ
ス
が
出
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
と
合
わ
せ
て
、
外

食
や
買
い
物
の
際
に
も
意
識
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

【
飲
食
店
で
食
事
を
す
る
際
は
】

□
食
べ
き
れ
る
量
を
注
文
す
る
。

□
宴
会
の
際
は
、
自
分
の
席
で
料

　

理
を
食
べ
る
時
間
を
作
る
。

□
食
べ
き
れ
な
い
場
合
は
、
持
ち

　

帰
る
こ
と
が
で
き
る
か
ど
う
か

　

確
認
す
る
。

【
買
い
物
の
際
は
】

□
す
ぐ
に
食
べ
る
も
の
は
、
陳
列

　

順
に
手
前
の
商
品
を
買
う
。

□
包
装
（
外
箱
な
ど
）
に
多
少
の

　

傷
や
汚
れ
が
あ
っ
て
も
、
中
身

　

に
問
題
が
な
け
れ
ば
買
う
。

□
ふ
ぞ
ろ
い
や
型
崩
れ
な
ど
の
規

　

格
外
品
を
買
う
。

□
賞
味
期
限
や
消
費
期
限
の
近
づ

　

い
た
商
品
を
買
う
。

　

廃
棄
さ
れ
そ
う
な
食
品
と
消
費

者
を
マ
ッ
チ
ン
グ
さ
せ
る
「
フ
ー

ド
シ
ェ
ア
リ
ン
グ
」
も
始
ま
っ
て

い
ま
す
。
近
隣
で
は
、
地
域
密
着

型
食
品
ロ
ス
削
減
支
援
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
ア
プ
リ
「H

へ

ら

す

E
L
A
S

」
の
実

証
実
験
が
、
長
野
市
と
民
間
企
業

の
連
携
協
力
に
よ
り
５
月
か
ら
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
７
月
か
ら
は
長

野
県
全
域
で
サ
ー
ビ
ス
を
開
始
し

ま
す
の
で
、
活
用
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

問合せ　生活環境課（☎026‐248‐9019）

特定外来生物（植物）の駆除に
ご協力ください

自然保護

特
定
外
来
生
物
と
は

駆
除
の
ポ
イ
ン
ト

　

人
間
な
ど
に
よ
っ
て
他
の
地
域

か
ら
持
ち
込
ま
れ
た
生
物
（
外
来

生
物
）
の
う
ち
、
自
然
環
境
に
大

き
な
影
響
を
及
ぼ
し
た
り
、
農
作

物
に
被
害
を
与
え
た
り
す
る
も
の

を
、
外
来
生
物
法
で
「
特
定
外
来

生
物
」
に
指
定
し
て
お
り
、
飼
育

や
栽
培
・
保
管
・
運
搬
・
販
売
・

譲
渡
・
輸
入
・
野
外
に
放
つ
こ
と

な
ど
を
禁
止
し
て
い
ま
す
。

　

特
定
外
来
生
物
（
植
物
）
の
う

ち
、
市
内
で
は
、
ア
レ
チ
ウ
リ
、

オ
オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク
、
オ
オ
カ
ワ

ヂ
シ
ャ
、
オ
オ
ハ
ン
ゴ
ン
ソ
ウ
が

道
端
や
河
原
な
ど
で
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
。

駆
除
す
る
時
期

　
種
子
が
で
き
る

前
の
花
を
咲
か
せ
る
頃
に
駆
除
す

る
と
効
果
的
で
す
。

駆
除
方
法

　
根
こ
そ
ぎ
駆
除
し
て

く
だ
さ
い
。
多
年
生
の
た
め
、
翌

年
も
続
け
て
抜
き
取
る
と
効
果
的

で
す
。

処
分
方
法

　
天
日
に
さ
ら
し
、
枯

死
さ
せ
、
可
燃
ご
み
と
し
て
ご
み

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
出
し
て
く
だ
さ

い
。

アレチウリオオキンケイギク

オオハンゴンソウ オオカワヂシャ

※
出
典
：
環
境
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

(
h
t
t
p
s
:
/
/
w
w
w
.
e
n
v
.
g
o
.
j
p
/
n
a
t
u
r
e
/
i
n
t
r
o
/
4
d
o
c
u
m
e
n
t
/
a
s
i
m
g
.
h
t
m
l
)

外
出
や
買
い
物
の
際
に

で
き
る
こ
と
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歯の健康

～須高歯科医師会～

歯で後悔しない人生を送るために！
歯科検診を受け、歯周病を防ぎましょう

●
歯
科
検
（
健
）
診
の
ご
案
内

受
診
料　

無
料

受
診
方
法

　
事
前
に
実
施
医
療

機
関
へ
電
話
で
ご
予
約
く
だ
さ

い
。

※
検
診
当
日
は
、
市
が
発
行
し

た
受
診
券
が
必
要
と
な
り
ま

す
。
受
診
券
を
紛
失
し
た
方
は

再
発
行
し
ま
す
の
で
、
健
康
づ

く
り
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

実
施
医
療
機
関
　

▼
あ
お
き
歯
科
医
院

▼
浅
沼
歯
科
医
院

▼
旭
ケ
丘
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

▼
あ
ら
い
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

▼
江
口
歯
科
医
院

▼
遠
藤
歯
科
医
院

▼
お
し
か
ね
歯
科
医
院

▼
小
野
澤
歯
科
医
院

▼
小
林
歯
科
医
院

▼
す
ざ
か
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

　

歯
周
病
は
歯し

こ
う垢

の
中
に
い
る
細

菌
が
歯
の
ま
わ
り
の
歯
肉
や
骨
に

炎
症
を
起
こ
す
病
気
で
、
糖
尿
病

や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
、
腎
不
全

な
ど
、
全
身
の
疾
患
を
引
き
起
こ

す
原
因
に
な
り
ま
す
。
歯
周
病
が

進
み
歯
の
本
数
が
少
な
く
な
る
と

脳
へ
の
刺
激
が
減
り
、
認
知
症
に

な
る
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
歯
周
病
は
と
て

も
怖
い
病
気
で
あ
る
に
も
関
わ
ら

ず
、
あ
る
程
度
進
行
し
な
い
と
症

状
が
出
て
き
ま
せ
ん
。
気
付
か
な

い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
い
、
症

状
が
出
て
か
ら
歯
科
医
院
で
受
診

し
た
時
に
は
、
深
刻
な
状
態
に

な
っ
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

▼
須
坂
ひ
ろ
フ
ァ
ミ
リ
ー
歯
科

▼
高
島
歯
科
医
院

▼
高
野
歯
科
医
院

▼
橋
本
歯
科
医
院

▼
光
希
歯
科
医
院

▼
最
上
歯
科
医
院

▼
望
月
歯
科
医
院

▼
矢
島
歯
科
医
院

▼
栁
澤
歯
科
医
院

▼
山
口
歯
科
医
院

▼
三
田
歯
科
医
院

▼
土
屋
歯
科
医
院

▼
野
口
歯
科
医
院

▼
な
か
む
ら
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

▼
轟
病
院
（
歯
科
）

【
成
人
歯
周
病
検
診
】

期
　
間

　
２
０
２
４
年
１
月
31

日
㈬
ま
で

対
象
者

　
市
内
に
住
所
を
有

し
、
２
０
２
４
年
３
月
31
日
時

点
で
40
・
50
・
60
・
70
歳
の
方

内
　
容
　
問
診
・
口こ

う

腔く
う

内
診
査
・

歯
科
保
健
指
導

※
対
象
者
に
は
５
月
下
旬
に
受

診
券
を
送
付
し
ま
し
た
。

【
妊
婦
歯
科
健
康
診
査
】

期
　
間　

２
０
２
４
年
３
月
31

日
㈰
ま
で

対
　
象　

市
内
に
住
所
を
有
す

る
妊
婦
の
方

※
妊
娠
届
け
出
時
に
受
診
券
を

お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

問
合
せ　

健
康
づ
く
り
課

（
☎
０
２
６-

２
４
８-

９
０
１
８)

問合せ　保健センター（☎026‐248‐9023）

　

歯
科
検
診
は
か
か
り
つ
け
の
歯

科
医
院
で
受
け
る
こ
と
が
効
果
的

で
す
。
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
も

つ
こ
と
で
、
検
診
の
際
に
、
歯
科

歯
周
病
の
影
響

定
期
的
な
検
診
が
大
切
で
す

　

市
が
２
０
２
２
年
に
実
施
し
た

「
須
坂
市
健
康
意
識
に
関
す
る
ア

ン
ケ
ー
ト
調
査
」
の
問
い
「
定
期

的
に
歯
の
健
康
診
査
を
受
け
て
い

ま
す
か
」
で
は
、
「
年
に
１
回
以

上
受
け
て
い
る
」
と
回
答
し
た
方

は
26
・
２
％
と
な
り
、
割
合
が
低

い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

年
代
別
に
見
る
と
、
男
女
と
も

に
年
齢
が
低
く
な
る
ほ
ど
「
ほ
と

ん
ど
受
け
て
い
な
い
」
と
回
答
す

る
方
の
割
合
が
高
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
、
２
０
２
２
年
度
の
成
人

歯
周
病
検
診
対
象
者
の
う
ち
、
受

診
者
の
割
合
は
12
・
４
％
で
、
そ

の
う
ち
５
割
以
上
の
方
が
歯
周
疾

患
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。

　

痛
く
な
い
、
歯
み
が
き
し
て
い

る
か
ら
大
丈
夫
と
過
信
せ
ず
、
若

い
う
ち
か
ら
定
期
的
に
歯
科
検
診

を
受
け
、
口
と
体
の
健
康
を
守
り

ま
し
ょ
う
。

ほとんど受けてほとんど受けて

いない 40.9％いない 40.9％

定期的ではないが定期的ではないが

受けている31.5％受けている31.5％

年１回以上受け年１回以上受け

ている26.2％ている26.2％

無回答 1.4％無回答 1.4％

■須坂市健康意識に関するアンケート調査

定期的に歯の健康診査を受けていますか

医
が
受
診
者
の
む
し
歯
や
歯
周
病

だ
け
で
な
く
、
顎
や
舌
、
粘
膜
な

ど
の
変
化
に
も
気
付
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。
早
期
の
発
見
・
治
療
に

よ
り
、
治
療
の
回
数
や
費
用
の
低

減
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
を

も
ち
ま
し
ょ
う



2023年６月号・９・

早
期
発
見
・
早
期
治
療
の

た
め
に

６
月
１
日
か
ら
、
若
年
者

健
診
・
特
定
健
診
・
後
期
高

齢
者
健
診
が
始
ま
り
ま
す

問合せ　▼健康づくり課（☎026‐248‐9018)

　　　　▼保健センター（☎026‐248‐9023)

自分のからだを知ることが健康への第一歩

忘れずに健（検）診を受診しましょう

健　康

　

健
（
検
）
診
は
、
定
期
的
に
健

康
状
態
を
確
認
す
る
こ
と
に
よ

り
、
病
気
の
早
期
発
見
、
病
気
の

予
防
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

自
覚
症
状
が
現
れ
る
前
に
病
気

を
発
見
で
き
る
と
、
早
期
治
療
が

可
能
と
な
り
、
身
体
的
・
経
済
的
・

時
間
的
負
担
が
少
な
く
、
生
活
を

守
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ご
家
族
や
生
活
の
た
め
に
も
、

健
（
検
）
診
で
ご
自
身
の
か
ら
だ

の
状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

医
療
機
関
で
実
施
す
る
個
別
健

診
を
申
し
込
ま
れ
た
方
に
は
、
５

月
下
旬
に
受
診
券
を
送
付
し
ま
し

た
。
受
診
券
が
届
い
た
ら
直
接

医
療
機
関
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

　

10
月
か
ら
２
０
２
４
年
１
月
ま

で
地
域
公
民
館
な
ど
で
実
施
す
る

健康カレ

ンダー

健(検）診名 対象 実施月 受診料

 若年者健診
20～39歳で、須坂市国民健康保険加入者
または加入している健康保険で健診を受
ける機会がない方

６～１月 700円 特定健診 40～74歳の須坂市国民健康保険加入者

 後期高齢者健診
75歳以上の後期高齢者医療制度加入者
※64～74歳の後期高齢者医療制度加入
者も含む

が　

ん　

検　

診

（
ど
ち
ら
か
）

胃
が
ん

内視鏡 50歳以上で偶数年齢になる方 ６～２月 4,300円

エックス線
（バリウム）

40歳以上の方 ６～11月 1,000円

 大腸がん 40歳以上の方 ６～11月 300円

 前立腺がん 50歳以上の男性の方 ９、11月 600円

 肺がん CT 40歳以上で偶数年齢になる方 １～２月 2,000円

 子宮がん 20歳以上の女性で偶数年齢になる方 ７～１月 1,000円
（
ど
ち
ら
か
）

乳
が
ん

マンモ
グラフィ

40～74歳の女性で偶数年齢になる方 ５～９月 1,000円

超音波 30歳以上の女性の方 12～２月 1,000円

　

市
で
は
下
表
の
各
種
が
ん
検
診

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
が
ん
検
診

は
須
坂
市
に
住
民
票
を
有
し
、
対

象
に
該
当
す
る
方
で
あ
れ
ば
、
加

入
す
る
保
険
の
種
類
に
関
係
な
く

受
診
で
き
ま
す
。

　

実
施
日
や
場
所
な
ど
の
詳
細
は
、

２
０
２
３
年
度
健
康
カ
レ
ン
ダ
ー

で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

※対象年齢は、2024年３月31日時点の年齢です。

●
若
年
者
健
診

　

高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
予
防
が
主
な
目
的
で
す
。

　

食
生
活
の
欧
米
化
や
生
活
習
慣

に
よ
り
、
若
い
う
ち
か
ら
生
活
習

慣
病
予
備
軍
に
な
る
人
も
い
ま

す
。
若
い
か
ら
大
丈
夫
と
思
わ
ず

に
、
健
診
で
か
ら
だ
の
状
態
を
知

り
、
将
来
の
健
康
に
つ
な
げ
ま

し
ょ
う
。

随
時
申
し
込
み
を
受
け
付

け
て
い
ま
す

が
ん
検
診

　

各
種
健
（
検
）
診
は
、
随
時
申

し
込
み
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

下
記
２
次
元
コ
ー
ド
か
ら
電
子
申

請
い
た
だ
く
か
、
健
康
づ
く
り
課

へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

申し込み

集
団
健
診
に
申
し
込
ま
れ
た
方
に

は
、
健
診
の
お
お
む
ね
１
カ
月
前

に
受
診
券
を
送
付
し
ま
す
。

　

社
会
保
険
な
ど
へ
加
入
さ
れ
て

い
る
方
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
医
療
保

険
者
に
よ
っ
て
受
診
方
法
が
異
な

り
ま
す
の
で
、
詳
細
は
医
療
保
険

者
に
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

●
受
診
料
が
無
料
の
方

　
２
０
２
４
年
３
月
31
日
時
点

で
20
・
30
・
40
・
50
・
60
・
70
・

80
・
90
・
１
０
０
歳
の
方
は
各
種

健
（
検
）
診
が
無
料
で
す
。
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・

　
市
・
県
民
税
は
、
日
常
生
活
に

必
要
な
行
政
サ
ー
ビ
ス
を
市
や
県

が
提
供
す
る
た
め
の
財
源
と
な
る

大
切
な
税
金
で
す
。

　

２
０
２
３
年
度
の
市
・
県
民
税

は
２
０
２
３
年
１
月
１
日
に
須
坂

市
に
住
民
登
録
が
あ
っ
た
方
に
課

税
し
、
税
額
は
２
０
２
２
年
中
の

所
得
を
も
と
に
計
算
し
ま
す
。

　

１
月
２
日
以
降
に
転
入
さ
れ
た

方
は
、
転
入
前
の
市
区
町
村
で
課

税
さ
れ
ま
す
。
１
月
２
日
以
降
に

亡
く
な
ら
れ
た
方
の
納
付
義
務
は

消
滅
し
な
い
の
で
、
相
続
人
に
納

め
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

市
・
県
民
税
と
は

納
期
限
と
納
税
方
法

　
下
表
の
と
お
り
、
納
税
方
法
に

よ
っ
て
、
納
め
て
い
た
だ
く
月
が

決
ま
っ
て
い
ま
す
。

２
０
２
３
年
度
所
得
・
課
税
証

明
書
は
６
月
５
日
か
ら
発
行
で

き
ま
す

６
月
６
日
以
降
は
、マ
イ
ナ
ン
バ

ー
カ
ー
ド
を
使
い
、コ
ン
ビ
ニ
交

付
サ
ー
ビ
ス
で
取
得
で
き
ま
す

発
行
場
所

　
税
務
課
（
窓
口
２

番
・
本
庁
舎
１
階
）

※
平
日
の
午
前
８
時
30
分
～
午

後
５
時
15
分

※
夜
間
や
土
・
日
曜
日
の
受
け

取
り
を
希
望
さ
れ
る
場
合
は
、

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

手
数
料　

１
通
３
０
０
円

持
ち
物　

本
人
確
認
が
で
き
る

官
公
署
が
発
行
し
た
写
真
付
き

の
証
明
書
（
運
転
免
許
証
、
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
な
ど
）

※
写
真
付
き
の
証
明
書
が
な
い

場
合
は
、
本
人
確
認
が
で
き
る

書
類
を
２
点
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

代
理
人
の
場
合
は
、
委
任
状
と

代
理
人
の
本
人
確
認
が
で
き
る

証
明
が
必
要
で
す
。

ご
注
意
く
だ
さ
い

▼
収
入
が
年
金
所
得
の
み
で
申

告
が
不
要
だ
っ
た
方
以
外
で
、

年
末
調
整
や
確
定
申
告
、
市
・

県
民
税
の
申
告
を
し
て
い
な
い

方
の
所
得
・
課
税
証
明
書
は
、

発
行
で
き
ま
せ
ん
（
申
告
後
に

発
行
で
き
ま
す
）
。

▼
年
末
調
整
や
確
定
申
告
、市
・

県
民
税
の
申
告
を
し
た
方
で
、

他
に
申
告
す
べ
き
所
得
が
あ
る

と
判
断
さ
れ
る
方
の
所
得
・
課

税
証
明
書
は
発
行
で
き
な
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

取
得
で
き
る
方

　
２
０
２
３
年

１
月
１
日
に
須
坂
市
に
住
民
登

録
が
あ
り
、
サ
ー
ビ
ス
利
用
時
に

須
坂
市
に
住
民
登
録
が
あ
る
方

取
得
で
き
る
場
所　

全
国
の
コ

ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
や
マ
ル

チ
コ
ピ
ー
機
設
置
店

利
用
時
間　

午
前
６
時
30
分
～

午
後
11
時
（
12
月
29
日
～
翌
年

１
月
３
日
お
よ
び
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
日
を
除
く
）

※
時
間
は
店
舗
の
営
業
時
間
な

ど
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。

手
数
料　

１
通
３
０
０
円

ご
注
意
く
だ
さ
い

▼
暗
証
番
号
を
３
回
連
続
で
間

違
え
る
と
ロ
ッ
ク
が
か
か
り
、

利
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

▼
本
人
分
の
み
取
得
で
き
ま

す
。
同
世
帯
の
方
の
分
は
取
得

で
き
ま
せ
ん
。

▼
所
得
・
課
税
証
明
書
と
合
わ

せ
て
、
別
様
式
に
て
追
加
・
補

足
で
証
明
書
が
必
要
な
方
は
税

務
課
で
請
求
し
て
く
だ
さ
い
。

問合せ　税務課（☎026‐248‐9001）

2023年度　
市・県民税のお知らせ

税　金

　

納
付
書
に
記
載
さ
れ
て
い
る
金

融
機
関
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
で
の
納
付
の
ほ
か
、ｅ
Ｌ
‐
Ｑ
Ｒ

（
地
方
税
統
一
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
）
を

利
用
し
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
決
済

ア
プ
リ
を
通
じ
た
決
済
や
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
決
済
な
ど
に
よ
り

納
付
で
き
ま
す
。

　

詳
し
く
は
納
付
書
の
裏
面
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

※
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
は
株
式
会
社
デ
ン

ソ
ー
ウ
ェ
ー
ブ
の
登
録
商
標
で
す
。

普通徴収の納期限

第１期…６月30日㈮

第２期…８月31日㈭

第３期…10月31日㈫

第４期…2024年

　　　　１月31日㈬

納税方法 納め方の詳細 納税通知の方法

給与から差し引き
（給与特別徴収）

給与から毎月差し引き
（６月～2024年５月、年12回）

勤務先を通じて送付

年金から差し引き
（年金特別徴収）

年金から毎回差し引き
（４月～2024年２月、年６回）

納税義務者宅へ郵送
６月13日㈫発送予定

口座振替
（普通徴収）

指定登録口座から各納期限
に引き落とし（年４回）

納付書
（普通徴収）

納付書などで各納期限まで
に納付（年４回）



2023年６月号・11・

子
育
て
支
援

令
和
５
年
度
低
所
得
の
子
育
て
世
帯

生
活
支
援
特
別
給
付
金

問
合
せ　

子
ど
も
課
（
☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
２
６
）

　

物
価
高
騰
に
よ
り
生
活
に
大
き

な
影
響
を
受
け
て
い
る
低
所
得
の

子
育
て
世
帯
に
対
し
、
実
情
を
踏

ま
え
た
生
活
支
援
の
一
環
と
し
て

次
の
要
件
に
合
う
世
帯
を
対
象
に

「
低
所
得
の
子
育
て
世
帯
生
活
支

援
特
別
給
付
金
」
を
支
給
し
ま
す
。

※
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
い
た
だ
く
か
、
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

【
ひ
と
り
親
世
帯
】

支
給
対
象
者

　

令
和
５
年
３
月
分
の
児
童
扶
養

手
当
を
受
給
し
て
い
る
方

　

公
的
年
金
な
ど
を
受
給
し
て
い

る
こ
と
で
、
児
童
扶
養
手
当
を
受

給
し
て
い
な
い
方

　

物
価
高
騰
の
影
響
を
受
け
、
家

計
が
急
変
し
、
収
入
が
児
童
扶
養

手
当
を
受
給
し
て
い
る
方
と
同
じ

水
準
と
な
っ
て
い
る
方

対
象
児
童　

令
和
６
年
２
月
29
日

時
点
で
０
～
18
歳

支
給
金
額　

対
象
児
童
１
人
に
つ

き
５
万
円

申
　
請　
　
　

の
方
は
、
申
請
が

必
要
で
す
。
申
請
書
類
な
ど
は
順

次
送
付
し
ま
す
。

支
給
日　
　
　

の
方
に
は
、
申
請

書
を
提
出
後
、
審
査
が
完
了
し
た

ら
支
給
日
を
記
載
し
た
支
払
通
知

書
を
送
付
し
ま
す
。

※　

の
方
は
５
月
31
日
ま
で
に
支

給
済
み
で
す
。

【
ひ
と
り
親
世
帯
以
外
の
住
民
税

非
課
税
世
帯
】

支
給
対
象
者

❶
令
和
４
年
度
低
所
得
の
子
育
て

世
帯
生
活
支
援
特
別
給
付
金
を
受

給
し
た
方

❷
❶
に
該
当
し
な
い
方
で
、
物
価

高
騰
の
影
響
を
受
け
、
令
和
５
年

１
月
以
降
に
家
計
が
急
変
し
、
収

入
が
住
民
税
非
課
税
相
当
と
な
っ

た
方
（
児
童
の
養
育
者
で
須
坂
市

に
住
民
票
の
あ
る
方
に
限
る
）

※
令
和
４
年
分
の
住
民
税
の
申
告

が
お
済
み
で
な
い
方
は
、
速
や
か

に
申
告
し
て
く
だ
さ
い
。

対
象
児
童　

平
成
17
年
４
月
２
日

～
令
和
６
年
２
月
29
日
生
ま
れ

（
特
別
児
童
扶
養
手
当
の
対
象
は
、

平
成
15
年
４
月
２
日
～
令
和
６
年

２
月
29
日
生
ま
れ
）

支
給
金
額　

対
象
児
童
１
人
に
つ

き
５
万
円

申
　
請　

❷
の
方
は
、
申
請
が
必

要
で
す
。

支
給
日　

❷
の
方
に
は
、
申
請
書

を
提
出
後
、
審
査
が
完
了
し
た
ら

支
給
日
を
記
載
し
た
支
払
通
知
書

を
送
付
し
ま
す
。

※
❶
の
方
は
５
月
31
日
ま
で
に
支

給
済
み
で
す
。

ひとり
親世帯

【
共
通
事
項
】

申
請
方
法　

申
請
書
な
ど
必
要
書

類
を
そ
ろ
え
、子
ど
も
課
窓
口（
窓

口
10
番
・
東
庁
舎
１
階
）
ま
た
は

郵
送
で
ご
提
出
く
だ
さ
い
。

※
申
請
書
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

提
出
期
限　

令
和
６
年
２
月
29
日
㈭

〒
３
８
２
‐
８
５
１
１

須
坂
市
役
所
子
ど
も
課
あ
て

ひとり親
世帯以外

①②③

②
③

②
③

①

恋
人
の
聖
地
事
業

恋
人
の
聖
地
事
業（
恋
人
の
聖
地
を
有
す
る

市
町
村
に
よ
る
共
同
事
業
）の
推
進
に
つ
い
て

問
合
せ　

政
策
推
進
課
（
☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
１
７
）

　

本
年
度
実
施
を
予
定
し
て
い
た

恋
人
の
聖
地
事
業
の
う
ち
、
デ
ジ

タ
ル
連
携
に
よ
る
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ

ル
な
交
流
人
口
拡
大
事
業
は
、
活

用
を
予
定
し
て
い
た
国
の
交
付
金

が
不
採
択
（
参
加
全
市
町
村
の
事

業
が
不
採
択
）
と
な
り
ま
し
た
。

※
以
前
か
ら
実
施
し
て
い
る
デ
ジ

財源の組み替えなどにより
実施する事業

事業費

「データ利活用」と「共創」による市の
魅力向上＆関係人口創出事業

400万円

デジタルを活用した地域特産品ＰＲ
とファン創出事業

630万円

交流人口拡大に向けた新しい観光資
源の発掘・創出事業

300万円

公共交通利用者の回遊性向上事業 500万円

スイーツ＆ビアフェスタ事業 370万円

小水力発電を活用した観光資源開発
事業

50万円

峰の原高原活性化事業 400万円

観光地シャトルバス運行を通じた観
光満足度向上事業

250万円

ふるさと納税事業者による地場産品
普及拡大事業

620万円

民間と連携した農作物等販路拡大事
業

3,250万円

人流ビックデータの活用による効果
検証事業

※

タ
ル
・
シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン

事
業
、
関
係
人
口
拡
大
に
向
け
た

バ
ー
チ
ャ
ル
コ
ン
パ
ク
ト
シ
テ
ィ

事
業
は
そ
れ
ぞ
れ
満
額
採
択
。

　

な
お
、
不
採
択
事
業
は
、
事
業

費
の
精
査
や
財
源
の
組
み
替
え
な

ど
を
行
っ
た
上
で
実
施
し
て
ま
い

り
ま
す
。

※他の交付金を活用して民間事業者が実施



・12・2023年６月号

国民健康保険

問合せ　医療保険課（☎026‐248‐9034）

国民健康保険の加入・脱退の
手続きはお済みですか

定
期
的
に
脱
退
手
続
き
の

勧
奨
を
行
っ
て
い
ま
す

　
国
民
健
康
保
険
（
国
保
）
へ
の

加
入
・
脱
退
は
、
資
格
の
取
得
・

喪
失
か
ら
14
日
以
内
に
届
け
出
が

必
要
で
す
（
自
動
的
に
は
切
り
替

わ
り
ま
せ
ん
）
。
忘
れ
ず
に
手
続

き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

【
国
保
加
入
】

対
象
者

・
社
会
保
険
な
ど
に
加
入
し
て
い

た
会
社
な
ど
を
退
職
さ
れ
る
方

・
社
会
保
険
な
ど
の
扶
養
か
ら
外

れ
る
方　

な
ど

持
ち
物

・
健
康
保
険
資
格
喪
失
証
明
書

・
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
確
認
で
き
る

も
の
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
な

ど
）
（
世
帯
主
と
加
入
す
る
方
）

・
来
庁
さ
れ
る
方
の
本
人
確
認
で

き
る
も
の

【
国
保
脱
退
】

対
象
者

・
就
職
し
て
社
会
保
険
な
ど
に
加

入
す
る
方

・
社
会
保
険
な
ど
に
加
入
し
て
い

る
方
に
扶
養
さ
れ
る
方　

な
ど

持
ち
物

・
社
会
保
険
な
ど
の
保
険
証
（
対

象
者
全
員
分
、
コ
ピ
ー
可
）

・
須
坂
市
国
民
健
康
保
険
証
（
対

象
者
全
員
分
）

・
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
確
認
で
き
る

も
の
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
な

ど
）
（
世
帯
主
と
脱
退
す
る
方
）

・
来
庁
さ
れ
る
方
の
本
人
確
認
で

き
る
も
の

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
に
よ
る
健
康
保

険
の
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
が
本

格
的
に
運
用
さ
れ
た
こ
と
に
伴

い
、
国
保
と
社
会
保
険
な
ど
を
重

複
し
て
加
入
さ
れ
て
い
る
方
を
確

認
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
重
複
し
て
い
る
方
に
は
脱
退
手

続
き
の
勧
奨
通
知
を
お
送
り
し
て

い
ま
す
。
通
知
が
届
い
た
方
は
、

社
会
保
険
な
ど
の
保
険
証
を
確
認

し
て
い
た
だ
き
、
国
保
の
脱
退
手

続
き
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

脱
退
手
続
き
を
行
わ
な
い
と
、

国
保
税
と
社
会
保
険
料
を
二
重
に

支
払
う
こ
と
に
な
っ
た
り
、
国
保

の
保
険
証
を
使
っ
て
医
療
機
関
を

受
診
し
た
場
合
は
、
保
険
給
付
を

行
っ
た
分
を
返
還
し
て
い
た
だ
く

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
国
保
の
加
入
・
脱
退
や
保
険

証
の
再
発
行
な
ど
の
手
続
き
は
、

市
役
所
の
窓
口
に
行
か
ず
に
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
で
、
い
つ

で
も
手
続
き
が
で
き
ま
す
。

　

詳
細
は
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
で

手
続
き
で
き
ま
す

問
合
せ　

子
ど
も
課
（
☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
２
６
）

児
童
手
当
の
現
況
届
と
認
定
請
求
書
の
提

出
が
必
要
な
方
は
お
忘
れ
な
く

　

児
童
手
当
の
現
況
届
は
児
童
の

養
育
状
況
が
変
わ
ら
な
け
れ
ば
、

原
則
、
提
出
不
要
で
す
。

　

た
だ
し
、
次
の
①
～
④
に
該
当

す
る
方
は
現
況
届
の
提
出
が
必
要

で
す
。
該
当
す
る
方
に
は
現
況
届

を
送
付
し
ま
す
の
で
、
６
月
中
に

ご
提
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

昨
年
度
に「
所
得
上
限
限
度

額
」超
過
で
児
童
手
当
の
受

給
資
格
が
消
滅
し
た
方
へ

現
況
届
の
必
要
な
方

児
童
手
当

①
離
婚
協
議
中
で
配
偶
者
と
別

　

居
で
あ
る
と
申
請
し
た
方

②
配
偶
者
か
ら
の
暴
力
な
ど
に
よ

　

り
、
住
民
票
の
住
所
地
が
実
際

　

の
居
住
地
と
異
な
る
方

③
支
給
要
件
児
童
の
住
民
票
が
須

　

坂
市
に
な
い
方
（
別
居
監
護
）

④
未
成
年
後
見
人
、
施
設
・
里
親

　

の
方

※
そ
の
他
、
状
況
を
確
認
す
る
必

要
が
あ
る
方
に
は
、
別
途
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

※
６
月
１
日
現
在
、
昨
年
度
と
児

童
の
養
育
状
況
に
変
更
が
あ
る
場

合
は
、
子
ど
も
課
ま
で
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

　

令
和
３
年
分
の
所
得
が
「
所
得

上
限
限
度
額
」
を
超
過
し
、
昨
年

度
の
児
童
手
当
の
受
給
資
格
が
消

滅
し
た
方
が
再
び
手
当
を
受
給
す

る
た
め
に
は
、
認
定
請
求
書
の
提

出
が
必
要
で
す
。

　

５
月
下
旬
に
ご
案
内
を
送
付
し

ま
し
た
の
で
、
通
知
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

【
申
請
の
方
法
】

　

子
ど
も
課
窓
口
ま
た
は
ぴ
っ
た

り
サ
ー
ビ
ス
（
電
子
申
請
）

【
申
請
の
期
限
】

　

６
月
30
日
㈮

市ホーム
ページ



2023年６月号・13・

健　康

～誰も自殺に追い込まれることのない須坂市を目指して～

第４期須坂市自殺予防対策計画を策定しました

　

自
殺
は
「
個
人
の
問
題
」
で
は

な
く
「
社
会
の
問
題
」
と
認
識
さ

れ
、
国
を
挙
げ
て
自
殺
対
策
を
推

進
し
て
い
ま
す
。

　

自
殺
の
背
景
に
は
、
精
神
保
健

上
の
問
題
だ
け
で
な
く
、
過
労
、

生
活
困
窮
、
育
児
や
介
護
の
疲

れ
、
い
じ
め
、
孤
立
や
孤
独
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
社
会
的
要
因
が

あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
２
０
２
３
年
度
か
ら

２
０
２
８
年
度
ま
で
の
６
年
を
期

間
と
し
た
「
第
４
期
須
坂
市
自
殺

予
防
対
策
計
画
」
を
策
定
し
ま
し

た
。
こ
の
計
画
に
基
づ
き
、
自
殺

に
関
す
る
正
し
い
知
識
の
普
及
、

自
殺
対
策
の
啓
発
活
動
や
支
え
る

人
材
の
育
成
な
ど
を
行
い
、
「
誰

も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ
る
こ
と
の

な
い
須
坂
市
」
を
目
指
し
ま
す
。

　

第
４
期
自
殺
予
防
対
策
計
画
は

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
確
認
い
た

だ
け
ま
す
。

問合せ　保健センター（☎026‐248‐9023）

　

高
齢
期
は
、
身
近
な
人
と
の
死

別
や
、
今
ま
で
で
き
て
い
た
こ
と

が
同
じ
よ
う
に
で
き
な
く
な
る
な

ど
の
喪
失
を
体
験
す
る
こ
と
で
、

閉
じ
こ
も
り
や
抑
う
つ
状
態
に
な

り
、
孤
立
・
孤
独
に
陥
り
や
す
い

傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
、
高
齢
者
の
孤
立
・
孤

独
を
防
ぐ
た
め
、
高
齢
者
交
流
の

「
誰
も
自
殺
に
追
い
込
ま
れ

る
こ
と
の
な
い
須
坂
市
」を

目
指
し
ま
す

自
殺
未
遂
者
お
よ
び
自
殺
者

遺
族
な
ど
へ
の
支
援

あ
な
た
も
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー

に
な
り
ま
せ
ん
か

　

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
は
、
悩
ん
で

高
齢
者
へ
の
自
殺
予
防
対
策

を
推
進
し
て
い
ま
す

場
で
あ
る
「
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
」

の
開
催
を
支
援
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
高
齢
者
に
関
す
る
総
合
相
談
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

「
年
だ
か
ら
し
ょ
う
が
な
い
」

と
決
め
つ
け
ず
、
外
出
の
回
数
が

減
っ
た
、
食
欲
が
落
ち
た
な
ど
の

様
子
が
見
ら
れ
た
ら
、
交
流
の
場

に
出
か
け
た
り
、
相
談
窓
口
や
医

療
機
関
な
ど
に
相
談
し
た
り
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

●
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

と
　
き　

月
～
金
曜
日
（
祝
日
を

除
く
）
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５

時
15
分

☎
０
２
６
‐
２
４
５
‐
４
５
６
６

　

自
殺
は
「
誰
に
で
も
起
こ
り
得

る
危
機
」
で
す
が
、
危
機
に
陥
っ

た
方
の
心
情
や
背
景
は
理
解
さ
れ

に
く
い
現
実
が
あ
り
ま
す
。

　

自
死
で
家
族
を
亡
く
さ
れ
た
遺

族
の
方
も
悩
み
や
苦
し
さ
を
打
ち

明
け
づ
ら
い
状
況
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
お
り
、
孤
独
に
な
り
が
ち
で

す
。
抱
え
る
悲
し
み
や
苦
し
み
、

悩
み
を
共
有
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

癒
や
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ご
本
人
だ
け
で
な
く
、
周
囲
、

遺
族
の
方
も
、
悩
み
は
抱
え
込
ま

ず
、
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

●
保
健
セ
ン
タ
ー

と
　
き　

月
～
金
曜
日
（
祝
日
を

除
く
）
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５

時
15
分

☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
２
３

●
悩
み
無
料
ダ
イ
ヤ
ル
（
通
話
料

無
料
）

と
　
き　

月
～
金
曜
日
（
祝
日
を

除
く
）
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５

時
15
分

☎
０
８
０
０
‐
８
０
０
‐
７
２
２
３

●
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
統
一
ダ
イ

ヤ
ル

　

〝
消
え
て
し
ま
い
た
い
〟
〝
家

族
や
知
人
に
死
に
た
い
と
訴
え
て

い
る
人
が
い
る
〟
〝
身
内
が
自
殺

し
て
つ
ら
く
て
ど
う
し
よ
う
も
な

い
〟
な
ど
の
相
談
が
で
き
ま
す
。

と
　
き　

月
～
金
曜
日
（
祝
日
を

除
く
）
午
前
９
時
30
分
～
午
後
４

時
、
午
後
６
時
30
分
～
10
時
30
分

（
最
終
受
付
午
後
10
時
）

☎
０
５
７
０
‐
０
６
４
‐
５
５
６

●
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
（
通

話
料
無
料
）

と
　
き　

24
時
間

☎
０
１
２
０
‐
２
７
９
‐
３
３
８

　

相
談
内
容
や
個
人
情
報
が
洩
れ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
安

心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

市ホーム
ページ

い
る
人
に
気
付
く
、
寄
り
添
う
、

声
を
か
け
る
、
話
を
聞
く
、
必
要

な
支
援
に
つ
な
げ
る
な
ど
を
し
、

見
守
る
人
の
こ
と
で
す
。
誰
も
が

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
る
こ
と
が

で
き
、
市
民
一
人
一
人
に
そ
の
役

割
が
あ
り
ま
す
。

　

市
で
は
、
自
殺
対
策
を
支
え
る

人
材
育
成
と
し
て
、
市
民
団
体
に

向
け
た
出
前
講
座
を
行
い
、
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割
や
重
要
性
を

伝
え
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

講
座
名　

「
今
日
か
ら
あ
な
た
も

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
」

申
込
先　

生
涯
学
習
推
進
課

☎
０
２
６
‐
２
４
５
‐
１
５
９
８
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マイナンバーカード

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
申

請
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
関

す
る
市
民
課
の
受
付
時
間

　

交
付
申
請
書
を
お
持
ち
の
方

は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
で
申

請
で
き
ま
す
。
ま
た
、
市
民
課
窓

口
で
も
申
請
で
き
ま
す
の
で
、
交

付
申
請
書
を
持
っ
て
ご
来
庁
く
だ

さ
い
。

　

交
付
申
請
書
を
お
持
ち
で
な
い

方
は
、
本
人
確
認
書
類
を
お
持
ち

く
だ
さ
い
。

※
写
真
撮
影
は
無
料
で
す
。

マイナンバーに関する問合せ　マイナンバー総合フリーダイヤル☎0120‐95‐0178
平日：午前９時30分～午後８時、土・日曜日・祝日：午前９時30分～午後５時30分

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
受

け
取
り

　

カ
ー
ド
の
申
請
後
、
交
付
準
備

が
整
っ
た
方
に
「
交
付
通
知
書
」

を
送
付
し
て
い
ま
す
。
通
知
が
届

き
ま
し
た
ら
、
案
内
を
ご
確
認
い

た
だ
き
、
持
ち
物
を
そ
ろ
え
た
上

で
、
カ
ー
ド
を
受
け
取
り
に
市
民

課
ま
で
お
越
し
く
だ
さ
い
（
暗
証

番
号
を
事
前
に
考
え
て
お
く
と
ス

ム
ー
ズ
に
交
付
で
き
ま
す
）
。

　

マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
第
２
弾
を
取

得
で
き
る
の
は
、
２
０
２
３
年
２

月
末
ま
で
に
カ
ー
ド
を
申
請
さ
れ

た
方
で
、
カ
ー
ド
を
受
け
取
っ
て

か
ら
９
月
末
ま
で
に
ポ
イ
ン
ト
取

得
の
申
し
込
み
を
行
う
必
要
が
あ

り
ま
す
。

※
予
定
よ
り
早
く
申
し
込
み
を
締

め
切
る
決
済
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま

す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　

ポ
イ
ン
ト
申
込
期
限
前
は
窓
口

の
混
雑
が
予
想
さ
れ
ま
す
の
で
、

お
早
め
の
カ
ー
ド
受
け
取
り
に
ご

協
力
く
だ
さ
い
。

【
地
域
の
郵
便
局
で
も
申
請
で
き

ま
す
】

●
須
坂
郵
便
局

●
須
坂
坂
田
郵
便
局

●
須
坂
新
町
郵
便
局

●
仁
礼
郵
便
局

●
須
坂
村
山
郵
便
局　

●
井
上
郵
便
局

●
須
坂
穀
町
郵
便
局

●
須
坂
旭
ヶ
丘
郵
便
局　

時
　
間　

平
日
の
午
前
９
時
～
午

後
５
時

問
合
せ　

市
民
課

☎
０
２
６
‐
２
４
８
‐
９
０
０
２

▼
通
常
窓
口　

月
～
金
曜
日
（
祝

日
を
除
く
）
午
前
８
時
30
分
～
午

後
５
時
15
分

▼
夜
間
窓
口　

木
曜
日
（
祝
日
を

除
く
）
午
後
５
時
15
分
～
７
時

▼
休
日
交
付
窓
口
（
予
約
制
）　

毎
月
第
２
土
曜
日
お
よ
び
最
終
日

曜
日
の
午
前
９
時
～
正
午

※
休
日
交
付
窓
口
は
カ
ー
ド
の
受

け
取
り
の
み
と
な
り
ま
す
。
平
日

の
受
付
時
間
内
に
市
民
課
ま
で
ご

予
約
く
だ
さ
い
。

マイナンバーカードの受け取りは
お早めに！

市長の

いきいき
　　通信

コ
ロ
ナ
５
類
と
地
域
自
創

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
法
上
の
位
置
付
け
が
、

「
５
類
」
に
引
き
下
げ
ら
れ
た
こ
と
を
受
け
、
私
は
、
イ
ノ
ベ
ー

ト
Ｓ
Ｕ
Ｚ
Ａ
Ｋ
Ａ
、
ス
ポ
ー
ツ
協
会
、
連
合
婦
人
会
、
交
通
安
全

協
会
、
区
長
会
、
職
業
安
定
協
会
、
北
信
越
・
県
市
長
会
、
国
道

４
０
６
号
村
石
バ
イ
パ
ス
建
設
促
進
期
成
同
盟
会
、
相
之
島
町
・

北
相
之
島
町
、
民
生
児
童
委
員
会
、
商
工
会
議
所
青
年
部
な
ど
と

有
意
義
な
意
見
交
換
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
は
、
地
域
ま
た
は
所
属
団
体
を
よ
り
良
く
し
よ
う
と
、

誇
り
と
責
任
を
も
っ
て
損
得
抜
き
で
、
そ
れ
ぞ
れ
に
根
差
し
た
建

設
的
な
ご
意
見
、
ご
提
言
を
持
っ
て
具
体
的
に
行
動
を
さ
れ
て
い

ま
す
。
一
人
一
人
が
自
分
で
考
え
行
動
し
、
地
域
、
さ
ら
に
市
全

体
の
プ
ラ
ス
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
さ
に
「
自
ら
考
え
、
行
動

し
、
よ
り
良
い
結
果
を
地
域
に
生
み
出
す
」
と
い
う
「
地
域
自

創
」
に
ふ
さ
わ
し
い
活
動
で
す
。

　

須
坂
市
役
所
は
、
仕
事
が
迅
速
で
親
切
と
の
評
価
を
頂
戴
し
て

い
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
対
応
に
不
十
分

の
事
項
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
市
役
所
を
よ
り
良
く
す
る
た
め
に
遠

慮
な
く
、
ご
意
見
を
「
市
長
へ
の
手
紙
」
な
ど
で
お
寄
せ
下
さ

い
。

　

今
後
も
、
「
現
場
（
ヒ
ト
も
含
む
）
」
「
現
物
」
「
現
実
」
と

「
原
理
」
「
原
則
」
の
五
ゲ
ン
主
義
に
基
づ
き
、
地
域
づ
く
り
市

民
会
議
、
各
種
団
体
な
ど
に
お
い
て
、
ざ
っ
く
ば
ら
ん
な
意
見
交

換
を
行
い
、
課
題
創
造
発
見
解
決
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

▼
市
長
の
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン「
虹
の
ほ
ほ
え
メ
ー
ル
」を
毎
週
木
曜
日
に

お
届
け
し
ま
す
。
登
録
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

h
t
t
p
s
:
/
/
w
w
w
.
c
i
t
y
.
s
u
z
a
k
a
.
n
a
g
a
n
o
.
j
p
/
c
o
n
t
e
n
t
s
/
m
e
l
m
a
g
a
/



2023年６月号・15・

※
お
便
り
の
掲
載
と
ク
イ
ズ
の
当

選
は
別
に
な
り
ま
す
。
ご
了
承
く

だ
さ
い
。

～５月に届いたお手紙から～

お便り紹介コーナーお便り紹介コーナーお便り紹介コーナーお便り紹介コーナーお便り紹介コーナー

●
応
募
方
法

　

ク
イ
ズ
の
答
え
と
、
住
所
、
氏
名
、

年
齢
、
電
話
番
号
、
希
望
す
る
プ
レ
ゼ

ン
ト
の
番
号
、
と
っ
て
お
き
の
話
や
日

頃
感
じ
て
い
る
こ
と
な
ど
、
何
か
一
言

ご
意
見
を
必
ず
書
き
添
え
て
、
左
の
あ

て
先
へ
お
送
り
く
だ
さ
い（
Ｅ
メ
ー
ル
・

Ｆ
Ａ
Ｘ
・
電
子
申
請
可
）。

※
い
た
だ
い
た
ご
意
見
は
紙
面
で
紹
介

し
ま
す
。
紹
介
は
ペ
ン
ネ
ー
ム
可
。
字
数

な
ど
の
都
合
で
内
容
を
調
整
し
掲
載
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ご
了
承
く
だ
さ
い
。

●
応
募
締
切　

６
月
16
日
㈮
必
着

※
当
選
は
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
発
送
を
も
っ

　

て
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

●
Ｆ
Ａ
Ｘ　

０
２
６
‐
２
４
６
‐
０
７
５
０

382-8511

須
坂
市
役
所

 

政
策
推
進
課

 

「
み
ん
な
の
広
場
」
係
行

住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番

号
・
ク
イ
ズ
の
答
え
・
希
望
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
番
号
・
ご
意
見

切手

●郵送●
Ｅ
メ
ー
ル　

i
n
f
o
@
c
i

t
y.s

u
z
a
k
a
.
n
a
g
a
n
o
.
j
p

㈱
長
野
パ
ル
セ
イ
ロ
・
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
ク
ラ

ブ
提
供

③
Ａ
Ｃ
長
野
パ
ル
セ
イ
ロ

　
ト
ッ
プ
チ
ー
ム
ホ
ー
ム
ゲ
ー
ム

　
チ
ケ
ッ
ト
（
ペ
ア
）
…
…
５
人

■
今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

①
湯
っ
蔵
ん
ど
入
浴
券（
ペ
ア
）

　 

…
…
５
人

湯
っ
蔵
ん
ど
提
供

②
須
坂
温
泉
入
浴
券（
ペ
ア
）

 

…
…
５
人

㈱
古
城
荘
提
供

市

ズ

イ

ク

報

ー問題ー

ヒ
ン
ト
…
26
ペ
ー
ジ

須
坂
市
で
は
、
毎
月
第
３
日
曜
日

を
何
の
日
と
定
め
て
い
る
で
し
ょ

う
か
。

「
須
坂
市
〇
〇
の
日
」

●
電
子
申
請

須
坂
の
町
案
内

　

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
に
久
し

ぶ
り
に
友
人
が
遊
び
に
来
て
く
れ

て
、須
坂
の
町
案
内
を
し
ま
し
た
。

観
光
地
を
巡
り
、
お
昼
は
み
そ
す

き
丼
を
食
べ
、
と
て
も
喜
ん
で
く

れ
ま
し
た
。

　

改
め
て
、
須
坂
は
人
に
紹
介
で

き
る
魅
力
の
あ
る
良
い
と
こ
ろ
だ

と
思
い
ま
し
た
。

　
　
　
　

（
山
岡
さ
ん　

32
歳
）

井
上
城
跡

　

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
晴
天

の
日
、
井
上
城
跡
に
行
っ
て
来
ま

し
た
。
臥
竜
山
程
度
の
ハ
イ
キ
ン

グ
気
分
で
出
掛
け
ま
し
た
が
、
結

構
険
し
い
道
も
あ
り
ま
し
た
。

　

須
坂
の
歴
史
を
学
び
な
が
ら
、

素
晴
ら
し
い
城
跡
か
ら
の
眺
め
に

感
動
し
た
１
日
で
し
た
。

（
ペ
ン
ネ
ー
ム

　
　
　

ク
ロ
ピ
ー
さ
ん　

70
歳
）

幸
運
な
１
日

　

叒じ
ゃ
く
ふ譜
の
杜も

り

桜
ま
つ
り
に
行
き
ま

し
た
。
ふ
る
ま
い
茶
を
い
た
だ

き
、
街
頭
紙
芝
居
を
楽
し
み
ま
し

た
。

　　
会
場
で
30
年
以
上
も
前
の
職
場

の
方
と
再
会
し
た
り
、
空
く
じ
無

し
の
抽
選
会
で
は
食
事
券
が
当
た

る
な
ど
、
幸
運
な
１
日
に
な
り
ま

し
た
。

　
　
　
　

 

（
鶴
田
さ
ん　

95
歳
）

マ
ラ
ソ
ン
大
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　

長
野
マ
ラ
ソ
ン
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
に
初
挑
戦
し
ま
し
た
。
さ
わ
や

か
に
晴
れ
た
空
の
下
を
、
た
く
さ

ん
の
ラ
ン
ナ
ー
が
一
生
懸
命
走
っ

５
月
晴
れ
の
空
を
見
な
が
ら

　

お
風
呂
に
入
り
に
行
く
の
が
大

好
き
で
す
。
５
月
晴
れ
の
空
を
見

子
ど
も
た
ち
と
外
遊
び

　

外
遊
び
の
し
や
す
い
季
節
に
な

り
ま
し
た
。
大
縄
跳
び
の
縄
を
買

い
、
遊
ん
で
み
た
と
こ
ろ
、
今
ま

で
、
学
校
の
授
業
で
大
縄
跳
び
が

で
き
な
か
っ
た
小
学
校
２
年
生
の

長
女
が
、
あ
っ
と
い
う
間
に
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
い
ろ
い
ろ
な
外

遊
び
を
子
ど
も
た
ち
と
楽
し
み
た

い
で
す
。

　
　
　
　

（
荒
井
さ
ん　

41
歳
）

サ
ル
が
出
現

　

朝
一
番
、
目
の
前
の
隣
家
の
屋

根
に
サ
ル
の
姿
。
動
物
園
で
見
る

の
は
楽
し
い
で
す
が
、
こ
ん
な
と

こ
ろ
で
は
危
険
を
感
じ
ま
す
。

　

人
間
が
危
害
を
受
け
な
い
う
ち

に
、
山
に
帰
っ
て
く
れ
と
願
う
ば

か
り
で
す
。

　
　
　
　

（
丸
山
さ
ん　

69
歳
）

充
実
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク

　

姉
家
族
が
初
め
て
千
葉
か
ら
須

坂
に
遊
び
に
来
て
く
れ
ま
し
た
！

息
子
は
い
と
こ
た
ち
と
自
分
の
お

も
ち
ゃ
で
遊
べ
て
嬉
し
そ
う
で
し

た
。
当
た
り
前
の
日
常
が
戻
っ
て

き
て
嬉
し
い
で
す
。

（
ペ
ン
ネ
ー
ム

　
　
　
　

お
ん
ぬ
さ
ん　

31
歳
）

こ
れ
か
ら
も
楽
し
ん
で
ね

　

小
学
校
に
入
学
し
て
１
カ
月
。

歩
い
て
の
登
校
に
疲
れ
て
、
午
後

７
時
に
は
寝
て
し
ま
っ
て
い
ま

す
。
だ
け
ど
、
初
め
て
の
宿
題
は

嬉
し
い
そ
う
。

　

こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
丁
寧
に
楽

し
ん
で
勉
強
し
て
く
れ
た
ら
い
い

な
。

（
ペ
ン
ネ
ー
ム

　
　

ぺ
い
ち
ゃ
ん
さ
ん　

42
歳
）

て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、
す
が
す

が
し
い
表
情
で
し
た
。

　

活
動
に
携
わ
る
こ
と
が
で
き
、

と
て
も
良
か
っ
た
で
す
。

（
ペ
ン
ネ
ー
ム

　

レ
ン
ゲ
ツ
ツ
ジ
さ
ん　

35
歳
）

な
が
ら
お
湯
に
つ
か
っ
て
い
る
の

は
最
高
で
す
。

　
　
　
　

（
佐
藤
さ
ん　

75
歳
）
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●
男
女
共
同
参
画
週
間

期　

間　

６
月
23
日
㈮
～
29
日
㈭

ス
ロ
ー
ガ
ン　

無
く
そ
う
思
い
込

み
、
守
ろ
う
個
性　

み
ん
な
で
つ

く
る
、
み
ん
な
の
未
来
。

　

男
女
共
同
参
画
へ
の
理
解
を
深

め
、
と
も
に
考
え
る
き
っ
か
け
づ

く
り
と
し
て
パ
ネ
ル
な
ど
の
展
示

●
人
権
啓
発
活
動

　

「
人
権
擁
護
委
員
」
は
法
務
大

臣
か
ら
委
嘱
さ
れ
、
人
権
を
擁
護

し
、
人
権
思
想
を
広
め
る
た
め
積

極
的
に
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

６
月
１
日
の
「
人
権
擁
護
委
員

の
日
」
に
合
わ
せ
、
人
権
啓
発
と

し
て
パ
ネ
ル
展
示
を
行
い
ま
す
。

期　

間　

６
月
９
日
㈮
ま
で

時　

間　

午
前
９
時
～
午
後
10
時

※
最
終
日
は
午
後
３
時
ま
で

と
こ
ろ　

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
２
階

問
合
せ　

人
権
同
和
・
男
女
共
同

参
画
課

（
☎
２
４
５
‐
０
９
０
９
）

●
危
険
物
安
全
週
間

期　

間　

６
月
４
日
㈰
～
10
日
㈯

推
進
標
語　

「
意
思
つ
な
ぐ　

連

携
プ
レ
ー
で　

事
故
防
ぐ
」

危
険
物
に
よ
る
事
故
防
止
の
た
め

の
注
意
事
項

▼
危
険
物
施
設
や
周
辺
の
状
況
を

定
期
的
に
点
検
す
る
。
ま
た
、
器

具
や
配
管
な
ど
の
劣
化
、
破
損
の

有
無
を
確
認
す
る
。

▼
灯
油
な
ど
を
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
か

ら
小
分
け
す
る
と
き
は
、
そ
の
場

を
絶
対
に
離
れ
な
い
。

▼
灯
油
な
ど
の
流
出
防
止
の
た
め
、

ホ
ー
ム
タ
ン
ク
に
防
油
堤
を
設
置

す
る
。

▼
地
震
な
ど
に
よ
り
ホ
ー
ム
タ
ン

ク
が
転
倒
し
な
い
よ
う
、
し
っ
か

り
固
定
す
る
。

問
合
せ　

消
防
本
部
予
防
課

（
☎
２
４
５
‐
４
２
０
０
）

●
コ
ン
ビ
ニ
交
付
サ
ー
ビ
ス
を

　
一
時
停
止
し
ま
す

　

シ
ス
テ
ム
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
に

伴
い
、
証
明
書
の
コ
ン
ビ
ニ
交
付

サ
ー
ビ
ス
を
一
時
停
止
し
ま
す
。

と　

き　

６
月
５
日
㈪
終
日

停
止
す
る
サ
ー
ビ
ス　

▼
住
民
票

の
写
し
▼
印
鑑
登
録
証
明
書
▼
所

得
・
課
税
証
明
書
▼
戸
籍
謄
抄
本

▼
戸
籍
の
附
票
の
写
し
▼
本
籍
地

利
用
登
録
申
請

問
合
せ　

税
務
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
１
）

●
全
国
瞬
時
警
報
シ
ス
テ
ム

　（
Ｊ
ア
ラ
ー
ト
）訓
練
放
送

　
全
国
瞬
時
警
報
シ
ス
テ
ム
（
Ｊ

ア
ラ
ー
ト
）
を
通
じ
て
、
防
災
行

政
無
線
か
ら
訓
練
放
送
が
流
れ
ま

す
。

【
全
国
一
斉
情
報
伝
達
訓
練
】

と　

き　

６
月
７
日
㈬
午
前
11
時

放
送
内
容　

「
こ
れ
は
Ｊ
ア
ラ
ー

ト
の
テ
ス
ト
で
す
」

【
緊
急
地
震
速
報
の
訓
練
】

　

身
を
守
る
行
動
訓
練
の
実
施
を

お
願
い
し
ま
す
。

と　

き　

６
月
15
日
㈭
午
前
10
時

問
合
せ　

総
務
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
０
）

●
追
加
の
狂
犬
病
予
防
注
射（
集

　
合
注
射
）を
実
施
し
ま
す

　
本
年
度
最
後
の
集
合
注
射
と
な

り
ま
す
の
で
、
狂
犬
病
予
防
注
射

が
お
済
み
で
な
い
方
は
必
ず
受
け

て
く
だ
さ
い
。

と　

き　

６
月
11
日
㈰

※
雨
天
決
行

と
こ
ろ　

▼
仁
礼
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

セ
ン
タ
ー
・
く
つ
ろ
ぎ
荘
…
午
前

10
時
20
分
～
10
時
40
分
▼
須
坂
市

役
所
庁
舎
前
駐
車
場
…
午
前
11
時

～
11
時
30
分

注
射
料
金　

３
６
０
０
円

※
犬
の
新
規
登
録
手
続
き
を
希
望

の
方
は
事
前
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

問
合
せ
　
生
活
環
境
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
１
９
）

を
行
い
ま
す
。

展
示
期
間　

６
月
23
日
㈮
～
７
月

28
日
㈮

時　

間　

午
前
９
時
～
午
後
10
時

※
最
終
日
は
午
後
３
時
ま
で

と
こ
ろ　

旧
上
高
井
郡
役
所
１
階

ロ
ビ
ー

問
合
せ　

人
権
同
和
・
男
女
共
同

参
画
課

（
☎
２
４
５
‐
０
９
０
９
）

広
告
の
問
い
合
わ
せ
は
㈱
ジ
チ
タ
イ
ア

ド
へ
（
☎
０
９
２
‐
７
１
６
‐
１
４
０
１
）

市外局番…（026）



 

2023年６月号・17・

◎
２
０
２
２
年
度
須
坂
市
人
権
教
育
啓
発
標
語
優
秀
作
品 

…
… 

平
和
と
は　

人
へ
の
や
さ
し
さ　

広
が
る
世
界　

仁
礼
小
６
年　

近
藤
柚
奈
さ
ん

●
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
診

期　

間　

６
月
１
日
㈭
～
10
月
31

日
㈫

対　

象　

本
年
度
40
歳
以
上
で
肝

炎
検
診
未
受
診
の
方

申
込
方
法　

市
が
行
う
特
定
健
診
・

後
期
高
齢
者
健
診
の
対
象
と
な
ら

な
い
方
は
、
健
康
づ
く
り
課
に
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
問
診
記
録

票
を
発
行
し
ま
す
の
で
、
指
定
医

療
機
関
に
持
参
し
、
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。

※
市
が
行
う
特
定
健
診
・
後
期
高

齢
者
健
診
を
受
診
す
る
方
は
健
診

と
同
時
に
行
う
た
め
、
申
し
込
み

不
要
で
す
（
健
診
時
に
申
し
出
て

く
だ
さ
い
）。

受
診
料　

１
０
０
０
円

※
一
定
の
年
齢
で
無
料
受
診
で
き

る
方
に
は
５
月
に
通
知
を
送
付
し

ま
し
た
。

申
込
・
問
合
せ　

健
康
づ
く
り
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
１
８)

●
薬
剤
地
上
散
布
を
行
い
ま
す

　

松
く
い
虫
に
よ
る
松
枯
れ
被
害

を
防
ぐ
た
め
、
消
毒
車
に
よ
る
薬

剤
散
布
を
行
い
ま
す
。

と　

き　

６
月
と
７
月
の
２
日
間

午
前
４
時
～
10
時
の
間

散
布
場
所　

▼
臥
竜
山
▼
須
坂
ア

ー
ト
パ
ー
ク
▼
百
々
川
緑
地
公
園

▼
望
岳
公
園
▼
米
持
マ
レ
ッ
ト
ゴ

ル
フ
場

※
日
程
が
決
ま
り
次
第
、
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま

す
。

問
合
せ　

農
林
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
４
）

●
レ
ン
ゲ
ツ
ツ
ジ
が
見
頃
で
す

　
環
境
保
護
協
力
金
に
ご
協
力

　
く
だ
さ
い

　

五
味
池
破
風
高
原
自
然
園
は
県

内
有
数
の
レ
ン
ゲ
ツ
ツ
ジ
の
群
生

地
で
、
６
月
中
旬
か
ら
下
旬
に
か

け
て
高
原
一
帯
が
花
で
彩
ら
れ
ま

す
。
豊
丘
財
産
区
は
こ
の
自
然
を

守
る
た
め
園
内
の
管
理
を
行
っ
て

　
ご
み
の
野
外
焼
却
は
法
律
で
禁

止
さ
れ
て
い
ま
す
。
煙
や
臭
い
な

ど
で
、
近
隣
住
民
へ
の
迷
惑
に
も

な
る
た
め
、
行
わ
な
い
で
く
だ
さ

い
。

　

農
業
を
営
む
た
め
に
や
む
を
得

ず
行
う
果
樹
の
剪
定
枝
な
ど
の
焼

却
や
、
ど
ん
ど
焼
き
な
ど
の
地
域

行
事
に
限
り
例
外
と
し
て
認
め
ら

れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ

ら
の
場
合
で
も
、
事
前
に
消
防
署

（
☎
２
４
５
‐
０
１
１
９
）
に
届

け
出
を
し
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
風
向
き
や
時
間
に
留
意

し
、
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
時
や

●
ご
み
の
野
外
焼
却
は
禁
止
さ

　
れ
て
い
ま
す

お
り
、
来
園
者
の
皆
さ
ん
に
１
人

２
０
０
円
（
中
学
生
以
下
無
料
）

の
環
境
保
護
協
力
金
を
お
願
い
し

て
い
ま
す
。

と
こ
ろ　

五
味
池
破
風
高
原
自
然
園

問
合
せ　

信
州
須
坂
観
光
協
会

（
☎
２
１
５
‐
２
２
２
５
）

●
鳥
獣
害
防
止
用
爆
音
機
に
よ

　
る
騒
音
防
止
の
お
願
い

　

野
生
鳥
獣
に
よ
る
農
作
物
被
害

防
止
の
た
め
に
設
置
さ
れ
た
爆
音

機
の
爆
発
音
に
関
し
て
、
例
年
、

周
辺
住
民
か
ら
多
く
の
苦
情
が
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
防
鳥
ネ
ッ
ト

な
ど
爆
音
機
以
外
の
対
策
を
す
る

　

無
許
可
の
不
用
品
回
収
事
業
者

に
廃
棄
物
処
分
を
依
頼
し
た
こ
と

で
、
多
額
の
料
金
を
請
求
さ
れ
た

り
、
依
頼
し
た
廃
棄
物
が
不
法
投

棄
さ
れ
た
り
と
い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル

が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
自
宅
敷
地
内
に
勝
手
に

侵
入
し
、
意
思
を
無
視
し
て
強
引

に
物
品
を
買
い
取
ろ
う
と
す
る
押

し
買
い
業
者
の
事
例
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

回
収
事
業
者
は
、
一
般
廃
棄
物

収
集
運
搬
業
許
可
も
し
く
は
古
物

商
許
可
を
得
て
い
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
素
性
が
分
か
ら
な
い
事
業

者
か
ら
の
勧
誘
な
ど
で
お
困
り
の

場
合
は
、
生
活
環
境
課
や
消
費
生

活
・
特
殊
詐
欺
被
害
防
止
セ
ン

タ
ー
、
警
察
な
ど
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

問
合
せ　

▼
生
活
環
境
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
１
９
）

▼
消
費
生
活
・
特
殊
詐
欺
被
害
防

止
セ
ン
タ
ー

（
☎
２
１
３
‐
７
１
８
８
）

●
無
許
可
事
業
者
に
よ
る
不
用

　
品
回
収
に
ご
注
意
く
だ
さ
い

か
、
使
用
時
は
次
の
こ
と
に
配
慮

し
、
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
住
居
か
ら
直
線
距
離
２
０
０
ｍ

以
内
の
位
置
で
使
用
し
な
い
。

▼
日
没
か
ら
日
の
出
ま
で
の
間
は

使
用
し
な
い
。

▼
近
隣
に
住
宅
が
あ
る
場
合
に

は
、
朝
早
い
時
間
帯
の
使
用
を
自

粛
す
る
。

▼
筒
先
を
住
宅
地
に
向
け
な
い
。

▼
で
き
る
限
り
、
爆
音
機
の
間
隔

を
あ
け
て
設
定
す
る
。

▼
音
量
調
整
に
配
慮
す
る
。

▼
使
用
期
間
は
最
小
限
と
す
る
。

問
合
せ　

農
林
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
４
）

●
「
す
ざ
か
し
ど
う
ぶ
つ
え
ん

　
か
る
た
」
を
作
成
し
ま
す

　

須
坂
市
子
ど
も
読
書
活
動
支
援

研
究
会
で
は
、
令
和
５
年
度
元
気

づ
く
り
支
援
金
の
採
択
を
受
け
、

「
す
ざ
か
し
ど
う
ぶ
つ
え
ん
か
る

た
」
を
作
成
し
ま
す
。

　

作
成
に
あ
た
り
、
７
月
１
日
開

催
予
定
の
読
み
札
作
成
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
の
ほ
か
、
高
校
美
術
部

生
徒
に
よ
る
絵
札
作
成
、
完
成
発

表
会
、
か
る
た
大
会
な
ど
を
行
う

予
定
で
す
。
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

問
合
せ　

須
坂
市
子
ど
も
読
書
活

動
支
援
研
究
会
事
務
局
（
文
化
ス

ポ
ー
ツ
課
内
）

（
☎
２
４
８
‐
９
０
２
７
）

風
が
強
い
時
は
行
わ
な
い
で
く
だ

さ
い
。　

問
合
せ　

▼
生
活
環
境
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
１
９
）

▼
農
林
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
４
）
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広
告
欄

・18・2023年６月号

●
道
路
に
は
み
出
し
た
枝
は

　
切
っ
て
く
だ
さ
い

　

住
宅
の
樹
木
や
垣
根
の
枝
な
ど

が
道
路
・
歩
道
に
は
み
出
す
と
、

自
動
車
や
歩
行
者
な
ど
の
通
行
の

妨
げ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
は
み

出
し
た
枝
が
原
因
で
見
通
し
が
悪

く
な
る
こ
と
や
、
カ
ー
ブ
ミ
ラ
ー
・

道
路
標
識
が
見
え
に
く
く
な
る
こ

と
も
あ
り
、
大
変
危
険
で
す
。

　

道
路
や
歩
道
に
は
み
出
し
た
枝

な
ど
の
剪せ

ん
て
い定

・
刈
り
こ
み
を
し
、

み
ん
な
が
安
全
に
通
行
し
や
す
い

道
路
環
境
づ
く
り
に
ご
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

問
合
せ　

道
路
河
川
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
６
）

●
市
立
須
坂
図
書
館
か
ら
の

　
お
知
ら
せ

【
長
寿
命
化
改
修
工
事
】

　

市
立
須
坂
図
書
館
は
、
建
築
か

ら
42
年
が
経
過
し
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
も
長
く
使
用
す
る
た
め
、
外

壁
・
屋
根
の
改
修
や
照
明
の
Ｌ
Ｅ

Ｄ
化
な
ど
を
行
い
ま
す
。

期　

間　

６
月
～
２
０
２
４
年
３

月
中
旬

※
工
事
期
間
中
も
通
常
ど
お
り
開

館
し
ま
す
が
、
工
事
状
況
に
よ
り

臨
時
休
館
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
『
広
報
須
坂
』
、
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で

●
伝
統
的
建
造
物
群
保
存
地
区

　
の
決
定
お
よ
び
都
市
計
画
変

　
更
に
係
る
公
聴
会

　
伝
統
的
建
造
物
群
保
存
地
区
の

決
定
お
よ
び
都
市
計
画
道
路
・
用

途
地
域
の
変
更
に
係
る
計
画
案
作

成
に
あ
た
り
、
市
民
の
皆
さ
ん
の

意
見
を
広
く
反
映
さ
せ
る
た
め
、

公
聴
会
を
開
催
し
ま
す
。

と　

き　

７
月
２
日
㈰
午
後
１
時

30
分
～
（
予
定
）

と
こ
ろ　

市
役
所
３
０
５
会
議
室

（
本
庁
舎
３
階
）

閲
覧
期
間　

６
月
９
日
㈮
～
30
日
㈮

閲
覧
場
所　

▼
市
ま
ち
づ
く
り
課

▼
県
都
市
・
ま
ち
づ
く
り
課
▼
県

須
坂
建
設
事
務
所
整
備
課

公
述
の
申
し
出
締
切　

６
月
23
日

㈮
午
後
５
時
15
分　

※
公
述
の
申
し
出
方
法
な
ど
の
詳

細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

※
公
述
の
申
し
出
が
な
い
場
合
は
、

公
聴
会
を
中
止
し
ま
す
。

※
中
止
の
場
合
は
、
長
野
県
報
・

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

問
合
せ　

▼
市
ま
ち
づ
く
り
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
７
）

▼
県
都
市
・
ま
ち
づ
く
り
課

（
☎
２
３
５
‐
７
２
９
８
）

▼
県
須
坂
建
設
事
務
所
整
備
課

（
☎
２
４
５
‐
４
４
９
３
）

【
須
坂
温
泉
古
城
荘
】

▼
須
坂
市
民
の
日

と　

き　

第
１
月
曜
日

入
浴
料　

３
０
０
円

▼
シ
ル
バ
ー
割
Ｄ
Ａ
Ｙ

と　

き　

第
１
・
４
金
曜
日

入
浴
料　

65
歳
以
上
３
０
０
円

※
身
分
証
を
ご
提
示
く
だ
さ
い
。

　

ほ
か
に
も
「
小
学
生
入
浴
料
無

料
の
日
」「
食
堂
感
謝
Ｄ
Ａ
Ｙ
（
入

浴
＆
お
食
事
１
０
０
０
円
）」
な

ど
の
お
得
な
イ
ベ
ン
ト
を
月
１
～

●
温
泉
施
設
を
お
得
に
利
用
で

　
き
ま
す

●
巡
回
労
働
相
談

　

労
働
や
雇
用
に
関
す
る
疑
問
・

悩
み
を
、
労
働
相
談
員
に
相
談
で

き
ま
す
。

と　

き　

６
月
23
日
㈮
午
後
２
時

～
４
時

と
こ
ろ　

須
坂
市
勤
労
者
研
修
セ

ン
タ
ー
研
修
室

申
込
期
限　

６
月
21
日
㈬
午
後
１
時

※
１
回
１
人
お
お
む
ね
１
時
間

申
込
・
問
合
せ　

長
野
県
北
信
労

政
事
務
所
（
☎
２
３
４
‐
９
５
３
２
）

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
蔵
書
整
理
に
よ
る
休
館
】

期　

間　

７
月
４
日
㈫
～
11
日
㈫

休
館
中
は
次
の
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん▼
電
話
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
よ

る
貸
出
期
間
の
延
長

▼
本
の
問
い
合
わ
せ
、
予
約
、
リ

ク
エ
ス
ト

▼
破
損
の
恐
れ
が
あ
る
Ｃ
Ｄ
や
Ｄ

Ｖ
Ｄ
、
紙
芝
居
の
返
却

※
本
・
雑
誌
の
返
却
は
可
能
で
す
。

玄
関
脇
の
「
図
書
返
却
口
」
を
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

市
立
須
坂
図
書
館

（
☎
２
４
５
‐
０
７
８
４
）

３
日
程
度
開
催
し
て
い
ま
す
。

問
合
せ　

須
坂
温
泉
古
城
荘

（
☎
２
４
５
‐
１
４
６
０
）

【
湯
っ
蔵
ん
ど
】

　

毎
月
10
日
、
20
日
、
30
日
を

「
湯
っ
蔵
ん
ど
の
日
」
と
し
、
65

歳
以
上
の
方
は
４
０
０
円
で
ご
利

用
で
き
ま
す
。
更
に
ど
な
た
で
も

ポ
イ
ン
ト
が
倍
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
平
日
午
後
５
時
以
降
は
、
中

学
生
以
上
５
０
０
円
、
小
学
生
は

３
０
０
円
で
ご
利
用
で
き
ま
す
。

問
合
せ　

湯
っ
蔵
ん
ど

（
☎
２
４
８
‐
６
８
６
８
）

ホーム

ページ

ホーム

ページ

広
告
の
問
い
合
わ
せ
は
㈱
ジ
チ
タ
イ
ア

ド
へ
（
☎
０
９
２
‐
７
１
６
‐
１
４
０
１
）
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2023年６月号・19・

募
　
　
　

集

●
信
州
須
坂
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ェ
ス

　
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
お
よ
び
「
ラ

　
ン
ナ
ー
盛
り
上
げ
隊
」
募
集

と　

き　

10
月
８
日
㈰

●
須
坂
市
二
十
歳
を
祝
う
会

　
ス
タ
ッ
フ
募
集

　

須
坂
市
二
十
歳
を
祝
う
会
は
、

２
０
２
４
年
１
月
７
日
㈰
に
開
催

予
定
で
す
。
セ
レ
モ
ニ
ー
後
に
行

う
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
の
企
画
・
運

営
ス
タ
ッ
フ
を
募
集
し
ま
す
。

活　

動　

８
月
～
２
０
２
４
年
１
月

内　

容　

▼
月
２
回
程
度
の
会
議

▼
当
日
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
運
営

対　

象　

２
０
０
３
年
４
月
２
日

～
04
年
４
月
１
日
生
ま
れ
で
本
人

ま
た
は
家
族
が
市
内
在
住
の
方

定　

員　

15
人
程
度

申
込
・
問
合
せ　

生
涯
学
習
推
進

課
（
☎
２
４
５
‐
１
５
９
８
）

●
Ｐ
Ｔ
Ａ
音
楽
祭
30
周
年
記
念

　
合
唱
団
メ
ン
バ
ー
募
集

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

な
ど
に
よ
り
開
催
延
期
と
な
っ
て

い
た
Ｐ
Ｔ
Ａ
音
楽
祭
を
11
月
11
日

㈯
に
開
催
し
ま
す
。

　

30
周
年
の
記
念
開
催
に
向
け
、

合
唱
団
の
メ
ン
バ
ー
を
募
集
し
ま
す
。

●
技
術
貸
費
学
生
募
集

　

自
衛
隊
の
装
備
品
を
ハ
イ
テ
ク

化
、
国
産
化
す
る
分
野
で
活
躍
す

る
人
材
を
養
成
す
る
た
め
、
採
用

者
の
修
学
を
助
成
し
ま
す
。

　

卒
業
後
は
一
般
幹
部
候
補
生
と

し
て
、自
衛
隊
で
採
用
さ
れ
ま
す
。

資　

格　

▼
大
学
（
理
学
部
も
し

く
は
工
学
部
）
に
在
籍
し
、
第
３

年
次
24
歳
未
満
▼
大
学
（
理
学
部

も
し
く
は
工
学
部
）
に
在
籍
し
、

第
４
年
次
25
歳
未
満
▼
大
学
院

（
理
学
部
も
し
く
は
工
学
部
）
に

在
籍
し
、
第
１
年
次
26
歳
未
満
▼

大
学
院
（
理
学
部
も
し
く
は
工
学

部
）
に
在
籍
し
、
第
２
年
次
27
歳

未
満

申
込
期
限　

11
月
10
日
㈮

試
験
日　

12
月
３
日
㈰

●
結
婚
に
伴
う
住
居
費
・
引
越

　
費
を
補
助
し
ま
す

対　

象　

２
０
２
３
年
３
月
１
日

～
２
０
２
４
年
３
月
31
日
に
婚
姻

届
を
提
出
し
、
受
理
さ
れ
た
夫
婦

条　

件　

次
の
全
て
に
該
当
す
る

こ
と
。

▼
夫
婦
と
も
に
須
坂
市
に
住
所
が

あ
る

▼
対
象
住
居
が
須
坂
市
に
あ
る

▼
婚
姻
日
の
年
齢
が
夫
婦
と
も
に

39
歳
以
下

▼
夫
婦
の
合
計
所
得
が
５
０
０
万

円
未
満
（
貸
与
型
奨
学
金
の
返
済

が
あ
る
場
合
は
、
年
間
返
済
額
を

所
得
か
ら
差
し
引
き
ま
す
。
）

▼
申
請
者
お
よ
び
配
偶
者
が
市
税

を
滞
納
し
て
い
な
い

※
こ
の
他
に
も
要
件
が
あ
り
ま
す
。

詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

対
象
経
費　

▼
住
居
の
購
入
費
・

リ
フ
ォ
ー
ム
費
お
よ
び
住
居
の
賃

料
（
敷
金
、
礼
金
、
共
益
費
な
ど

を
含
む
）
▼
引
越
業
者
ま
た
は
運

送
業
者
へ
の
支
払
い
、
そ
の
他
の

引
っ
越
し
に
係
る
実
費

※
経
費
の
対
象
期
間
は
２
０
２
３
年

４
月
１
日
～
２
０
２
４
年
３
月
31
日

補
助
額　

上
限
30
万
円

※
予
算
の
範
囲
内
で
の
補
助
金
交

付
と
な
り
ま
す
。

申
請
期
限　

２
０
２
４
年
３
月
31
日

申
込
・
問
合
せ　

政
策
推
進
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
１
７
）

対　

象　

過
去
に
須
坂
市
、
小
布

施
町
、
高
山
村
の
小
・
中
・
支
援

学
校
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
コ
ー
ラ
ス
に
参
加

し
た
経
験
の
あ
る
方

練　

習　

６
月
か
ら
月
２
回
程
度

申
込
方
法　

申
込
専
用
フ
ォ
ー
ム

ま
た
は
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。

申
込
期
限　

６
月
25
日
㈰

申
込
・
問
合
せ　

学
校
教
育
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
１
０
）

申
込
・
問
合
せ　

自
衛
隊
長
野
地

方
協
力
本
部
長
野
地
域
事
務
所

（
☎
２
３
５
‐
６
０
２
６
）

●
河
川
愛
護
モ
ニ
タ
ー
募
集

任　

期　

７
月
１
日
㈯
～
２
０
２

４
年
６
月
30
日
㈰

内　

容　

千
曲
川
・
犀
川
に
お
け

る
河
川
の
利
用
状
況
や
河
川
環
境

に
関
す
る
意
見
な
ど
を
月
１
回
程

度
報
告

対　

象　

満
20
歳
以
上
の
河
川
愛

護
に
関
心
を
お
持
ち
の
方
で
、
千

曲
川
・
犀
川
に
接
す
る
機
会
が
多

く
、
活
動
範
囲
の
近
隣
（
お
お
む

ね
５
㎞
以
内
）に
居
住
す
る
方（
公

職
の
方
を
除
く
）

申
込
方
法　

千
曲
川
河
川
事
務
所

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
あ
る
申
込
用
紙

を
記
入
し
、
郵
送
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ

で
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

申
込
期
限　

６
月
19
日
㈪

※
説
明
会
を
６
月
下
旬
～
７
月
上

旬
に
予
定
し
て
い
ま
す
。

申
込
・
問
合
せ　

千
曲
川
河
川
事

務
所
占
用
調
整
課

（
〒
３
８
０
‐
０
９
０
３
長
野
市

鶴
賀
字
峰
村
74
番
地
）

（
☎
２
２
７
‐
７
７
６
８
）

（

２
２
７
‐
４
０
７
１
）

市外局番…（026）

大会ホー
ムページ

申込専用
フォーム

詳細

昨年度の様子

と
こ
ろ　

百
々
川
緑
地
ほ
か

内　

容　

▼
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
…
給
水
、
会
場

案
内
、
参
加
賞
の
受
け
渡
し
な
ど

▼
ラ
ン
ナ
ー
盛
り
上
げ
隊
…
コ
ー

ス
上
で
演
奏
な
ど
を
行
い
、
ラ
ン

ナ
ー
を
盛
り
上
げ
る

申
込
方
法　

大
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
あ
る
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

入
の
上
、
メ
ー
ル
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ

に
て
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

申
込
期
限　

７
月
21
日
㈮

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
ラ
ン
ナ
ー
盛

り
上
げ
隊
に
ご
参
加
い
た
だ
い
た

方
に
、
大
会
オ
リ
ジ
ナ
ル
タ
オ
ル

を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

申
込
・
問
合
せ　

信
州
須
坂
ラ
ン

ニ
ン
グ
フ
ェ
ス
実
行
委
員
会
事
務

局
（
文
化
ス
ポ
ー
ツ
課
ス
ポ
ー
ツ

振
興
係
内
）

（
☎
２
４
８
‐
２
０
２
０
）

（

２
４
８
‐
１
９
８
１
）



広
告
欄

・20・2023年６月号

●
須
坂
市
民
学
園
公
開
講
演
会

　

令
和
元
年
東
日
本
台
風
の
災
害

復
興
に
向
け
、
演
奏
活
動
な
ど
を

行
っ
て
い
る
ピ
ア
ニ
ス
ト
に
よ
る

講
演
・
演
奏
会
で
す
。

と　

き　

６
月
17
日
㈯
午
後
２
時

●
ゆ
る
や
か
ス
ポ
ー
ツ
in
す
ざ
か

　
～
障
が
い
の
あ
る
人
も
な
い

　
人
も
ス
ポ
ー
ツ
す
る
・
し
な

　
い
!?
～

と　

き　

６
月
18
日
㈰
午
前
10
時

～
午
後
２
時

と
こ
ろ　

▼
北
部
体
育
館
▼
北
部

運
動
広
場

種　

目　

▼
車
い
す
バ
ス
ケ
▼

ド
ッ
チ
ビ
ー
鬼
ご
っ
こ
▼
ス
ク
エ

ア
ボ
ッ
チ
ャ
▼
体
操
▼
ニ
ュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
な
ど

講　

師　

金
児
知
哉
さ
ん
（
Ｋ
９

長
野
車
い
す
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

ク
ラ
ブ
代
表
）

持
ち
物　

上
履
き

【
参
加
賞
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
】　

　

ド
ッ
チ
ビ
ー
鬼
ご
っ
こ
を
除
く

す
べ
て
の
種
目
を
体
験
し
た
先
着

１
０
０
人
の
方
に
参
加
賞
を
プ
レ

ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

※
ド
ッ
チ
ビ
ー
鬼
ご
っ
こ
参
加
者

●
Ａ
Ｃ
長
野
パ
ル
セ
イ
ロ

　
ホ
ー
ム
ゲ
ー
ム

と
こ
ろ　

長
野
Ｕ
ス
タ
ジ
ア
ム

（
長
野
市
）

【
ト
ッ
プ
チ
ー
ム
】

▼
第
13
節　

Ｆ
Ｃ
琉
球
戦

と　

き　

６
月
11
日
㈰
午
後
６
時
～

▼
第
14
節　

鹿
児
島
ユ
ナ
イ
テ
ッ

ド
Ｆ
Ｃ
戦

と　

き　

６
月
18
日
㈰
午
後
２
時
～

▼
第
16
節　

Ｆ
Ｃ
今
治
戦

と　

き　

７
月
１
日
㈯
午
後
６
時
～

【
レ
デ
ィ
ー
ス
チ
ー
ム
】

▼
第
22
節　

Ｉ
Ｎ
Ａ
Ｃ
神
戸
レ
オ

ネ
ッ
サ
戦

と　

き　

６
月
10
日
㈯
午
後
２
時
～

　

チ
ケ
ッ
ト
発
売
の
詳
細
は
パ
ル

セ
イ
ロ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

問
合
せ　

Ａ
Ｃ
長
野
パ
ル
セ
イ
ロ

事
務
局

（
☎
２
４
４
‐
７
７
８
０
）

※
定
休
日
は
日
・
月
曜
日

行

事
・

催

し

●
須
坂
高
等
学
校
吹
奏
楽
部

　
第
44
回
定
期
演
奏
会

　

新
入
生
を
迎
え
、
部
員
一
同
、

一
生
懸
命
練
習
し
て
き
ま
し
た
。

老
若
男
女
問
わ
ず
幅
広
い
方
々
に

お
楽
し
み
い
た
だ
け
る
内
容
で

す
。
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

と　

き　

６
月
11
日
㈰
午
後
１
時

30
分
～

と
こ
ろ　

メ
セ
ナ
ホ
ー
ル
大
ホ
ー

ル問
合
せ　

須
坂
高
等
学
校
吹
奏
楽

部
（
内
山
）

（
☎
０
９
０
‐
４
４
４
２
‐
２
８
３
９
）

　

心
理
学
・
福
祉
・
経
済
・
歴

史
・
文
学
・
情
報
・
自
然
科
学
な

ど
、
約
３
０
０
の
幅
広
い
授
業
科

目
が
あ
り
、
１
科
目
か
ら
学
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

資
料
を
無
料
で
差
し
上
げ
て
い

ま
す
。
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

出
願
期
限　

▼
第
１
回
…
８
月
31

日
㈭
▼
第
２
回
…
９
月
12
日
㈫

申
込
・
問
合
せ　

放
送
大
学
長
野

学
習
セ
ン
タ
ー

（
☎
０
２
６
６-

５
８-

２
３
３
２
）

※
月
曜
日
・
祝
日
を
除
く

●
放
送
大
学
10
月
入
学
生
募
集

●
ハ
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
受
講
者
募
集

　

８
月
開
講
コ
ー
ス
の
受
講
者
を

募
集
し
ま
す
。
も
の
づ
く
り
の
知

識
、
技
能
、
技
術
を
身
に
付
け
、

早
期
に
就
職
す
る
た
め
の
ハ
ロ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

募
集
定
員　

Ｃ
Ａ
Ｄ
も
の
づ
く
り

サ
ポ
ー
ト
科
15
人

受
講
期
間　

８
月
１
日
㈫
～
２
０

２
４
年
１
月
30
日
㈫
（
６
か
月
訓

練
）

と
こ
ろ　

ポ
リ
テ
ク
セ
ン
タ
ー
長

野
（
長
野
市
）

受
講
料　

無
料
（
テ
キ
ス
ト
代
な

ど
別
途
）

対
象
者　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
求
職

の
申
し
込
み
を
し
て
い
る
方

申
込
期
限　

７
月
５
日
㈬

申　

込　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
須
坂

（
☎
２
４
８
‐
８
６
０
９
）

【
ハ
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
施
設
見

学
会
の
ご
案
内
】

　

ポ
リ
テ
ク
セ
ン
タ
ー
長
野
で
実

施
す
る
ハ
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

説
明
、
施
設
見
学
を
行
い
ま
す
。

と　

き　

▼
６
月
７
日
㈬
▼
21
日

㈬
午
前
10
時
～
正
午

と
こ
ろ　

ポ
リ
テ
ク
セ
ン
タ
ー
長

野
（
長
野
市
）

対
象
者　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
求
職

の
申
し
込
み
を
し
て
い
る
方

問
合
せ　

ポ
リ
テ
ク
セ
ン
タ
ー
長

野
（
☎
２
４
３
‐
７
８
５
６
）

15
分
～
３
時
45
分

と
こ
ろ　

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３

階
ホ
ー
ル

演　

題　

「
音
を
感
じ
る
…
音
を

楽
し
む
！
ク
ラ
シ
ッ
ク
の
お
も
し

ろ
さ
」

講　

師　

中
川
真
由
美
さ
ん
（
ピ

ア
ニ
ス
ト
）

問
合
せ　

生
涯
学
習
推
進
課

（
☎
２
４
５
‐
１
５
９
８
）

広
告
の
問
い
合
わ
せ
は
㈱
ジ
チ
タ
イ
ア

ド
へ
（
☎
０
９
２
‐
７
１
６
‐
１
４
０
１
）
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広
告
欄

2023年６月号・21・

●
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
～
次

　
世
代
に
引
き
継
ぐ
私
た
ち
の

　
町
の
資
源
を
考
え
る
～

　

市
で
も
課
題
と
な
っ
て
い
る
空

き
家
問
題
と
重
伝
建
制
度
を
活
用

し
た
ま
ち
づ
く
り
を
考
え
ま
す
。

と　

き　

６
月
18
日
㈰
午
後
２
時

～
４
時

と
こ
ろ　

旧
上
高
井
郡
役
所
多
目

的
ホ
ー
ル
１

演　

題　

▼
「
こ
れ
か
ら
の
ま
ち

づ
く
り
に
活
用
す
る
『
重
要
伝
統

的
建
造
物
群
保
存
地
区
制
度
』
と

は
」
▼
「
『
空
き
家
の
現
状
と
相

続
対
策
あ
れ
こ
れ
』
～
〝
負
〟
動

産
か
ら
〝
富
〟
動
産
へ
～
」

主　

催　

須
坂
景
観
づ
く
り
の
会

問
合
せ　

文
化
ス
ポ
ー
ツ
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
２
７
）

●
人
権
学
習
用
Ｄ
Ｖ
Ｄ
上
映
会

　
学
習
教
材
と
し
て
貸
し
出
し
可

能
な
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
上
映
会
を
行
い
ま
す
。

と　

き　

６
月
20
日
㈫
午
後
１
時

30
分
～
２
時
20
分

と
こ
ろ　

人
権
交
流
セ
ン
タ
ー

上
映
す
る
Ｄ
Ｖ
Ｄ　

「
一
人
に
な

る　

ハ
ン
セ
ン
病
問
題
」
…
50
分

問
合
せ　

人
権
交
流
セ
ン
タ
ー

（
☎
２
４
５
‐
０
９
０
９
）

●
市
内
見
学
ま
な
び
ー
号

　
お
宝
探
し
の
旅

　
水
を
た
ど
る
シ
リ
ー
ズ
②

　

米
子
川
と
合
流
す
る
灰
野
川

は
、
古
く
か
ら
地
域
の
田
ん
ぼ
や

生
活
の
用
水
で
し
た
。
灰
野
川
の

水
利
用
の
今
と
昔
を
た
ど
っ
て
い

き
ま
す
。

と　

き　

７
月
１
日
㈯
午
前
９
時

～
午
後
０
時
30
分

集
合
・
解
散　

文
化
財
保
存
活
用

倉
庫
駐
車
場

コ
ー
ス　

―
は
バ
ス　

…
は
徒
歩

―
…
灰
野
川
「
八
分
二
分
」
分
水

取
入
口
…
水
神
・
分
水
記
念
碑
―

豊
丘
ダ
ム
―
（
塩
野
）
御
林
跡
水

神
碑
―
塩
野
浄
水
場
―
北
の
沢
用

水
取
入
口
―
大
口
伊
勢
宮
分
水
―

案
内
役　

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

参
加
費　

１
５
０
円
（
保
険
料
）

定　

員　

14
人
程
度
（
申
込
順
）

申
込
期
間　

６
月
５
日
㈪
～
23
日
㈮

申
込
・
問
合
せ　

生
涯
学
習
推
進

課
（
☎
２
４
５
‐
１
５
９
８
）

●
博
物
館「
臥
竜
山
た
ん
け
ん
」

集　

合　

さ
か
た
山
風
の
子
保
育

園
駐
車
場

※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

【
梅
雨
の
自
然
か
ん
さ
つ
散
歩
―

鎌
田
山
・
坂
田
山
―
】

と　

き　

７
月
２
日
㈰
午
前
９
時

～
11
時
30
分
（
受
付
午
前
８
時
50

分
～
）

※
雨
天
決
行

と
こ
ろ　

鎌
田
山
、
坂
田
山
周
辺

定　

員　

15
人
（
申
込
順
）

持
ち
物
・
服
装　

50
円
（
保
険
料
）
、

帽
子
、
長
袖
、
長
ズ
ボ
ン
、
履
き

慣
れ
た
運
動
靴
ま
た
は
長
靴
、
雨

具
、
水
筒
、
蚊
よ
け
対
策
（
お
持

ち
の
方
は
、
双
眼
鏡
、
ル
ー
ペ
）

申
込
期
間　

６
月
16
日
㈮
～
29
日
㈭

【「
た
そ
が
れ
を
感
じ
る
」
自
然
か

ん
さ
つ
会
】

と　

き　

７
月
15
日
㈯
午
後
６
時

40
分
～
８
時
30
分
（
受
付
午
後
６

時
30
分
～
）

※
雨
天
中
止

と
こ
ろ　

鎌
田
山
周
辺

定　

員　

８
人
（
申
込
順
）

持
ち
物
・
服
装　

50
円（
保
険
料
）、

長
袖
、
長
ズ
ボ
ン
、
履
き
慣
れ
た

運
動
靴
、
雨
具
、
水
筒
、
蚊
よ
け

対
策
、
懐
中
電
灯

申
込
期
間　

６
月
29
日
㈭
～
７
月

12
日
㈬

申
込
・
問
合
せ　

須
坂
市
立
博
物

館
（
☎
２
４
５
‐
０
４
０
７
）

●
須
坂
版
画
美
術
館
イ
ベ
ン
ト

【
展
示
会　

平
塚
が
み
た
日
本
と

ア
メ
リ
カ
の
風
景
】

　

２
０
２
３
年
に
寄
贈
を
受
け
た

14
点
の
作
品
を
中
心
に
平
塚
運
一

は
別
途
参
加
賞
が
あ
り
ま
す
。

問
合
せ　

文
化
ス
ポ
ー
ツ
課
ス

ポ
ー
ツ
振
興
係

（
☎
２
４
８
‐
２
０
２
０
）

●
教
科
書
展
示
会
　

　

小
・
中
学
校
で
使
用
し
て
い
る

が
生
ま
れ
育
っ
た
日
本
と
晩
年
滞

在
し
た
ア
メ
リ
カ
を
描
い
た
作
品

を
紹
介
し
ま
す
。

期　

間　

６
月
18
日
㈰
ま
で
（
水

曜
日
を
除
く
）
午
前
９
時
～
午
後

５
時

入
館
料　

３
０
０
円

【
木
口
木
版
画
教
室
〈
全
２
回
〉】

　

輪
切
り
に
し
た
板
を
ビ
ュ
ラ
ン

と
い
う
道
具
で
彫
る
技
法
で
す
。

と　

き　

▼
６
月
17
日
㈯
▼
18
日

㈰
午
前
10
時
～
午
後
４
時

講　

師　

高
橋
公
一
さ
ん
（
須
坂

版
画
集
団
）

参
加
費　

３
０
０
０
円

定　

員　

10
人
（
申
込
順
）

申
込
期
限　

６
月
11
日
㈰

申
込
・
問
合
せ　

須
坂
版
画
美
術

館
（
☎
２
４
８
‐
６
６
３
３
）

教
科
書
を
展
示
し
ま
す
。

期　

間　

７
月
４
日
㈫
～
17
日
㈪

午
前
９
時
～
午
後
10
時

と
こ
ろ　

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー

問
合
せ　

北
信
教
育
事
務
所

（
☎
２
３
４
‐
９
５
４
９
）

広
告
の
問
い
合
わ
せ
は
㈱
ジ
チ
タ
イ
ア

ド
へ
（
☎
０
９
２
‐
７
１
６
‐
１
４
０
１
）
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広
告
欄

・22・2023年６月号

　

高
齢
者
の
睡
眠
の
特
徴
を
知

り
、
よ
い
睡
眠
を
取
る
た
め
の
方

法
を
学
び
ま
す
。
合
わ
せ
て
血
管

年
齢
の
測
定
も
行
い
ま
す
の
で
、

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
機
会
と
し
て
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

と　

き　

６
月
23
日
㈮
午
後
１
時

30
分
～
３
時
30
分

と
こ
ろ　

シ
ル
キ
ー
ビ
ル
１
階

ｂ
ｏ
ｔ
ａ
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム

テ
ー
マ　

「
睡
眠
と
健
康
の
知
恵

袋
」

講　

師　

池
田
裕
美
子
さ
ん

対　

象　

▼
介
護
し
て
い
る
方
▼

テ
ー
マ
に
関
心
の
あ
る
方

定　

員　

20
人
（
申
込
順
）

申
込
期
限　

６
月
19
日
㈪

申
込
・
問
合
せ　

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー

（
☎
２
４
５
‐
４
５
６
６
）

●
介
護
教
室

●
さ
わ
や
か
貯
筋
教
室〈
全
12
回
〉

　

健
康
で
若
々
し
い
生
活
を
送
る

た
め
に
、
み
ん
な
で
楽
し
く
身
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

と　

き　

７
月
13
日
㈭
～
12
月
の

隔
週
木
曜
日
午
前
９
時
30
分
～
11

時
30
分

と
こ
ろ　

人
権
交
流
セ
ン
タ
ー

内　

容　

▼
健
康
運
動
指
導
士
の

指
導
に
よ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
▼
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

参
加
費　

１
回
２
０
０
円

対　

象　

市
内
に
住
民
票
を
有
す

る
65
歳
以
上
の
方

※
初
め
て
参
加
さ
れ
る
方
が
優
先

に
な
り
ま
す
。

定　

員　

20
人
（
申
込
順
）

申
込
方
法　

地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
窓
口
、
ま
た
は
電
話
で
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

申
込
期
間　

６
月
12
日
㈪
～
23
日
㈮

申
込
・
問
合
せ　

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー

（
☎
２
４
５
‐
４
５
６
６
）

●
高
校
生
に
よ
る
優
し
い
ス
マ

　
ホ
講
座

　

ス
マ
ホ
操
作
に
関
す
る
お
悩
み

を
市
内
の
高
校
生
が
一
緒
に
解
決

し
ま
す
。

と　

き　

６
月
７
日
㈬
午
後
５
時

～
６
時

と
こ
ろ　

C
o
t
o

2
（
大
字
須
坂

１
４
５
７
‐
７
）

持
ち
物　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

定　

員　

８
人

※
駐
車
場
４
台
あ
り

申

込
・

問

合

せ　

L
e
t
'
s
 
t
r
y
 

p
r
o
j
e
c
t

（
井
上
）

（
☎
０
９
０
‐
５
３
１
５
‐
２
１
６
６
）

●
高
齢
者
健
康
教
室

　

自
宅
で
行
え
る
転
倒
予
防
の
体

操
や
認
知
症
予
防
を
学
び
、
楽
し

く
頭
や
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

と　

き　

６
月
15
日
㈭
午
前
11
時

講

座
・

教

室

●
認
知
症
家
族
の
つ
ど
い
　

　

認
知
症
の
方
の
介
護
者
同
士
、

日
頃
の
介
護
体
験
や
感
じ
た
こ
と

な
ど
を
話
し
合
い
、
交
流
を
深
め

ま
せ
ん
か
。

と　

き　

６
月
９
日
㈮
午
後
１
時

30
分
～
３
時
30
分

と
こ
ろ　

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
２

●
須
坂
フ
ァ
ミ
リ
ー

　
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　

ス
テ
ー
ジ
発
表
や
約
70
店
舗
の

マ
ー
ケ
ッ
ト
、
フ
ー
ド
出
店
、
自

衛
隊
車
両
な
ど
、
楽
し
い
企
画
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

お
子
さ
ん
か
ら
お
じ
い
ち
ゃ

ん
・
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
ま
で
、
ご
家

族
で
お
楽
し
み
い
た
だ
け
ま
す
。

と　

き　

６
月
24
日
㈯
午
前
10
時

～
午
後
３
時

と
こ
ろ　

メ
セ
ナ
ホ
ー
ル

問
合
せ　

須
坂
フ
ァ
ミ
リ
ー
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
実
行
委
員
会
窓
口
人

権
同
和
・
男
女
共
同
参
画
課

（
☎
２
４
５
‐
０
９
０
９
）

●
七た

な
ば
た夕

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

　
星
空
の
万
華
鏡
づ
く
り

　

の
ぞ
く
と
星
空
が
浮
か
び
上
が

る
自
分
だ
け
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
万
華

鏡
を
作
り
ま
す
。

と　

き　

▼
７
月
８
日
㈯
▼
９
日

㈰時　

間　

▼
午
前
10
時
30
分
～
正

午
▼
午
後
１
時
30
分
～
３
時

と
こ
ろ　

旧
小
田
切
家
住
宅

参
加
費　

５
０
０
円
（
入
館
料
別
）

定　

員　

各
回
７
人
程
度
（
申
込

順
）

申
込
期
限　

７
月
１
日
㈯

申
込
・
問
合
せ　

旧
小
田
切
家
住

宅
（
☎
２
４
６
‐
２
２
２
０
）

階
２
０
３
教
室

対　

象　

認
知
症
の
方
の
介
護
者

な
ど

問
合
せ　

地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
☎
２
４
５
‐
４
５
６
６
）

10
分
～
11
時
50
分

と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー
３
階

内　

容　

▼
体
操
▼
脳
ト
レ
な
ど

持
ち
物

　
▼
飲
み
物
▼
タ
オ
ル

※
動
き
や
す
い
服
装
・
マ
ス
ク
着
用

対　

象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上

の
方

問
合
せ　

地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
☎
２
４
５
‐
４
５
６
６
）

広
告
の
問
い
合
わ
せ
は
㈱
ジ
チ
タ
イ
ア

ド
へ
（
☎
０
９
２
‐
７
１
６
‐
１
４
０
１
）

詳細

市外局番…（026）



広
告
欄

●
小
学
校
入
学
に
備
え
る
子
育

　
て
講
座

　
小
学
校
入
学
を
控
え
た
お
子
さ

ん
の
保
護
者
の
皆
さ
ん
に
お
聞
き

い
た
だ
き
た
い
お
話
で
す
。

と　

き　

６
月
25
日
㈰
午
前
10
時

～
11
時
30
分

と
こ
ろ　

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３

階
ホ
ー
ル

講　

師　

岡
部
温
樹
さ
ん
（
相
森

中
学
校
教
頭
）

対　

象　

来
年
度
小
学
校
入
学
予

定
者
の
保
護
者
ほ
か

定　

員　

50
人

申
込
先　

▼
市
内
の
保
育
園
▼
幼

稚
園
▼
認
定
こ
ど
も
園

申
込
期
限　

６
月
15
日
㈭

※
託
児
あ
り
ま
す
。
事
前
に
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

子
ど
も
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
２
６
）

と　

き　

６
月
29
日
㈭
午
後
７
時

～
８
時
30
分

と
こ
ろ　

メ
セ
ナ
ホ
ー
ル
小
ホ
ー
ル

演　

題　

「
映
画
『
橋
の
な
い
川
』

で
学
ぶ
被
差
別
の
歴
史
パ
ー
ト

２
」

講　

師　

畠
山
信
重
さ
ん
（
人
権

交
流
セ
ン
タ
ー
館
長
）

問
合
せ　

人
権
交
流
セ
ン
タ
ー

（
☎
２
４
５
‐
０
９
０
９
）

●
人
権
交
流
講
座

　

成
人
に
対
す
る
心
肺
蘇
生
法

（
人
工
呼
吸
・
胸
骨
圧
迫
）
、
Ａ

Ｅ
Ｄ
（
自
動
体
外
式
除
細
動
器
）

の
取
扱
方
法
を
学
び
ま
す
。

と　

き　

７
月
２
日
㈰
午
前
10
時

～
正
午

と
こ
ろ　

小
布
施
町
役
場

受
講
料　

無
料

対　

象　

▼
須
高
地
域
在
住
の
方

▼
須
高
地
域
の
事
業
所
に
勤
務
す

る
方

※
事
前
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
環
境

●
普
通
救
命
講
習
Ⅰ

リ
サ
イ
ク
ル
情
報

《
寄
附
》　

▼
長
縄
跳
び
50
本
、
縄
跳
び

４
５
０
本
（
子
ど
も
た
ち
の
成

長
・
健
康
増
進
に
寄
与
す
る
た

め
）
…
こ
く
み
ん
共
済
ｃ
ｏ
ｏ
ｐ

長
野
推
進
本
部
様

善
意
の
窓
口

に
よ
る
Ｗ
Ｅ
Ｂ
講
習
（
ｅ-

ラ
ー

ニ
ン
グ
）
の
受
講
が
必
須
で
す
。

定　

員　

10
人
（
申
込
順
）

申
込
方
法　

電
話
ま
た
は
消
防
署

窓
口
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

申
込
期
間　

６
月
５
日
㈪
～
23
日

㈮
午
前
９
時
～
午
後
５
時

※
土
・
日
曜
日
を
除
く

申
込
・
問
合
せ　

消
防
署
消
防
係 

（
☎
２
４
５
‐
９
１
０
０
）

●
親
の
ほ
っ
と
タ
イ
ム

　
子
育
て
の
情
報
交
換
や
仲
間
づ

く
り
を
一
緒
に
し
ま
し
ょ
う
。

と
き
・
対
象　

▼
７
月
４
日
㈫
…

２
０
２
２
年
４
月
～
23
年
６
月
生

ま
れ
の
子
の
保
護
者
▼
11
日
㈫
…

２
０
２
０
年
４
月
～
22
年
３
月
生

ま
れ
の
子
の
保
護
者

各
日
と
も
午
前
10
時
～
11
時
30
分

と
こ
ろ　

シ
ル
キ
ー
ビ
ル
１
階

ｂ
ｏ
ｔ
ａ
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム

内　

容　

▼
ア
イ
ス
ブ
レ
イ
ク
▼

グ
ル
ー
プ
ト
ー
ク

定　

員　

各
回
12
組（
託
児
あ
り
）

申
込
期
間　

６
月
５
日
㈪
～
23
日
㈮

申
込
・
問
合
せ　

子
育
て
支
援
セ

ン
タ
ー
（
☎
２
４
５
‐
６
５
８
８
）

《
差
し
上
げ
ま
す
》

▼
座
い
す
▼
人
形
用
ケ
ー
ス

《
譲
っ
て
く
だ
さ
い
》

▼
脱
穀
機

申
込
期
限　

６
月
９
日
㈮

交
渉
順
位
抽
選　

６
月
15
日
㈭
午
前

※
希
望
者
が
複
数
人
と
な
っ
た
場

合
、
市
役
所
で
行
う
抽
選
会
に
ご

出
席
く
だ
さ
い
。

※
物
品
は
、
情
報
提
供
者
が
保
管

し
て
い
ま
す
。
譲
り
渡
し
交
渉

市
営
住
宅
入
居
者
募
集

募
集
期
間
　
６
月
１
日
㈭
～
９

日
㈮
（
土
・
日
曜
日
を
除
く
）

抽
選
日

　
６
月
14
日
㈬
午
前
９
時

▼
屋
部
（
３
Ｄ
Ｋ
Ｙ
）
…
１
戸

▼
豊
丘
（
３
Ｄ
Ｋ
Ｂ
）
…
10
戸

※
Ｙ
…
浴
槽
あ
り
、
Ｂ
…
浴
槽

な
し

※
連
帯
保
証
人
は
不
要
で
す
。

※
市
税
条
件
な
ど
に
お
困
り
の

方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

申
込
・
問
合
せ
　
長
野
県
住
宅

供
給
公
社
須
坂
管
理
セ
ン
タ
ー

（
☎
２
１
４
‐
５
６
２
０
）

「
湯
っ
蔵
ん
ど
の
経
営
状
況
」な

ど
に
関
す
る
市
報
掲
載

　

今
月
号
で
掲
載
を
予
定
し
て

い
た
「
湯
っ
蔵
ん
ど
の
経
営
状

況
」
は
、
掲
載
を
取
り
止
め
ま

し
た
。

問
合
せ　

商
業
観
光
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
５
）

は
、
当
事
者
同
士
で
行
っ
て
く
だ

さ
い
。

※
リ
サ
イ
ク
ル
情
報
の
登
録
は
、

随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

申
込
・
問
合
せ　

市
民
課

（
☎
２
４
８
‐
９
０
０
２)

2023年６月号・23・

広
告
の
問
い
合
わ
せ
は
㈱
ジ
チ
タ
イ
ア

ド
へ
（
☎
０
９
２
‐
７
１
６
‐
１
４
０
１
）
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・24・2023年６月号

対象者日健診名

令和４年５月23日～６月21日生

令和３年11月７日～12月９日生

令和３年５月17日～６月11日生

令和２年５月25日～６月21日生

令和４年12月１日～12月31日生

令和５年１月１日～１月31日生

令和４年９月１日～９月30日生

６/22㈭

６/16㈮

６/13㈫

６/29㈭

６/９㈮

７/４㈫

６/27㈫

１歳児健康相談

１歳６カ月児健康診査

２歳児健康相談

３歳児健康診査

かみかみ離乳食講座

【個別予防接種】（会場：各医療機関）

令和５年１月生 ＢＣＧ

麻しん・風しん１期、水痘令和４年６月生

予防接種名開始対象者

日本脳炎１期初回

日本脳炎２期

二種混合

令和２年６月生

平成26年６月生

平成24年６月生

ロタウイルス、Ｂ型肝炎、
ヒブ・小児用肺炎球菌、
四種混合１期初回

令和５年４月生

※乳幼児健康診査・相談・離乳食講座は WEB 予約制です。実施日の２カ月前から３日前までに予約サイトから受付時間

を予約してください。

※その他詳細は健康カレンダーをご確認ください。

健康カレンダー

【乳幼児健康診査・相談・講座】（会場：保健センター）

予約サイト

【問合せ】

▼乳幼児健康診査・相談・講座…健康づくり課母子支援係（☎248-9023）

▼個別予防接種…………………健康づくり課保健予防係（☎248-9018）

※咳
せ き

、発熱、喉の痛みなど風邪症状のある方

は、受診前に必ず電話してください。

※休日緊急診療室は、須高医師会、信州医療

センター、須高行政事務組合が共同で運営し

ています。

【県立信州医療センター】

　日曜日午前９時～正午、午後１時～５時

　問合せ　☎245‐1650

６月11日㈰…スズラン薬局

６月18日㈰…すみさか土屋薬局

６月25日㈰…大丸薬局

７月２日㈰…アイン薬局高梨店

※蔵の町薬局は、上記日程も営業します。

※薬局マツモトキヨシ芝宮店は、18日を除き

営業します。

■シルバー人材センター入会説明（☎246-2003）

　14日㈬、21日㈬午後１時30分～

　ところ・問合せ　シルバー人材センター

■うつ病の方の家族教室（要予約☎248-9023）

　15日㈭午後１時30分～３時30分

　問合せ　保健センター

■司法書士無料相談（要予約☎245-0031）

　22日㈭午後１時～３時

　ところ・問合せ　須坂商工会議所

■行政書士無料相談（要予約☎245-0031）

　26日㈪午後１時30分～４時

　ところ・問合せ　須坂商工会議所

■もの忘れ相談日

　28日㈬午前８時30分～午後５時15分

　ところ・問合せ

　▼地域包括支援センター（☎245-4566）

　▼地域包括支援センター須坂やすらぎの園

　　（☎214-2611）

■健康相談（要予約☎248-9023)

　月～金曜日午前９時～午後４時

　ところ・問合せ　保健センター

■妊娠・子育てなんでも相談「おひさま」

　（☎213-6400）

　月～金曜日午前８時30分～午後５時15分

■教育相談室（☎248-0001）

　月～金曜日午前８時30分～午後５時15分

　ところ　学校教育課

■悩み無料ダイヤル（☎0800-800-7223）

　月～金曜日午前８時30分～午後５時15分

各種相談・教室など税金などの納期限

日曜日・祝日の当番薬局

休日緊急診療室

乳幼児健康診査・相談・講座、予防接種

納期限・口座振替日　６月30日㈮

■市・県民税（普通徴収）…１期

■介護保険料（普通徴収）…３期

市外局番…（026)
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 中央児童センター　馬場町 ☎245‐5010

幼
児
・親
子

７日㈬ 11:00～　苗植えをしよう！
21日㈬ 11：00～　水遊びはじまりのパネル
　　　　　　　　シアターをみよう！
28日㈬ 11：00～　すくすく子育て応援☆公
　　　　　　　　立保育園長
７月５日㈬ 11：00～　七夕飾りを作ろう

児
童

14日㈬ 16：00～　ニュースポーツ　ディス
　　　　　　　　ゲッター９を楽しもう！
28日㈬ 16：00～　認定会

 南部児童センター　屋部町 ☎248‐2330

幼
児
・親
子

７日㈬ 11:00～　しゃぼん玉で遊ぼう！
14日㈬ 11：00～　すくすく子育て応援☆公
　　　　　　　　立保育園長
28日㈬ 11：00～　ヨガでリフレッシュ！
７月５日㈬ 11：00～　七夕飾り作り＆水遊び！

児
童

９日㈮ 16：00～　マンカラであそぼう！
14日㈬ 16:00～　避難訓練（地震）

 東部児童センター　高橋町 ☎246‐0079

幼
児
・
親
子

７日㈬ 11：00～　さつまいもを植えよう
21日㈬ 11：00～　シャボン玉をとばそう！
28日㈬ 11：00～　すくすく子育て応援☆公
　　　　　　　　立保育園長
７月５日㈬ 11：00～　七夕かざりをつくろう☆

児
童

７日㈬ 16：00～　ありがとうプレゼント作り
14日㈬ 16：00～　避難訓練（地震）
21日㈬ 16：00～　ドッヂビーをやろう！
　　　　　　　　 （１・２年生）
７月５日㈬ 16:00～　ドッヂビーをやろう！
　　　　　　　　　　　（３年生以上）

　北部児童センター　北旭ケ丘町 ☎248‐8381

幼
児
・親
子

７日㈬ 11：00～　ヨガ教室
21日㈬ 11：00～　うちわを作ろう♪
28日㈬ 11：00～　すくすく子育て応援☆公
　　　　　　　　立保育園長
７月５日㈬ 11：00～　七夕かざりを作ろう

児
童

13日㈫ 14：00～　認定会
19日㈪～22日㈭ 16：00～　
　　　　　　　　ニュースポーツをしよう！
28日㈬ 16:00～　避難訓練（地震）

子育て子育て支援支援センターセンター・児童・児童センターセンター

子育て支援セ
ンターブログ

インスタグラム
児童センター
ホームページ

■利用時間

■利用申込

　子育て支援センターのみ予約制（先着順）です。

事前にお電話をお願いします（☎ 245-6588）。

　その他の詳細は各施設へお問い合わせください。

【集まりの日（10:30～）】

★22日㈭　ふれあい遊びをしましょう　　

　体操をしたり、親子でふれあい遊びを楽しみま

しょう

☎245-6588子育て支援センター

市外局番…（026)

❤子育て支援センター　

　未就学児…月～土曜日 9:00～16:00

❤中央児童センター　

　未就学児・児童…月～土曜日 10:00～12:00、

　　　　　　　　　　　　　　14:00～18:00

❤南部・東部・北部児童センター　

　未就学児…月～金曜日 10:00～12:00

　　　 　 　土曜日 10:00～12:00、14:00～18:00

　児童…月～金曜日 14:00～18:00

　　　　土曜日 10:00～12:00、14:00～18:00

◎
毎
月
第
３
日
曜
日
は
「
家
庭
の
日
」　

…
…　

「
や
っ
た
ね
」
「
す
ご
い
ね
」
「
あ
り
が
と
う
」
や
る
気
を
高
め
る
声
が
け
で
す

2023年６月号・25・

【ミニ講座（10:30 ～）】

★８日㈭　親子ビクス　　

　親子で音楽に触れ合い、一緒に楽しみながら体を

動かしましょう！

★29日㈭　キラキラパーク　　

　親子で一緒にパネルシアターや歌あそびを楽しみ

ましょう

【子育て相談（11:00 ～）】

★26日㈪　管理栄養士による食育相談

★７月３日㈪　子ども家庭支援員による子育て相談

　
家庭でも簡単に作れるおもちゃの紹介

「紙コップけん玉」

紙コップと、おうちに

あるひも・紙で簡単に

作れるけん玉です。

お子さんと一緒に作っ

て、楽しく遊んでみて

ください。

【材料】

❤紙コップ　　❤ひも　　　❤紙

❤油性ペン　　❤はさみ　　❤セロハンテープ

【作り方】

①紙コップ側面に油性ペンで好きな絵を描く。

②ひもを30㎝位の長さに切り、片方の先端を紙

　コップの底にセロハンテープで貼る。

③紙を丸め、もう一方のひもの先端にセロハン

　テープでつけて完成 !!



2023年６月号 ・26・

申込 ・ 問合せ　子ども課（☎026‐248‐9026）

●子育てセミナーって何？

　子どもや子育てをテーマとする出前講座です。

　医師・公認心理師・管理栄養士・学校長など、各領域の専門家を講師に、子ども理解、

子どもの健康、子どもとメディア、子育てを楽しもう、など８分野で約70の豊富な講座

を用意しています。

　子育てに関心のある仲間と一緒に講座開催を計画していただければ、講師が皆さんの

もとに出向いて講座を行います。また、講師料は市が負担します。

　ぜひ、子育てセミナーを有効に活用して、悩み解決に役立ててください。

誰にも質問できなかった

その話を聞きたかった !!

ヨガで体すっきり！

講師のお話で心も晴れ晴れ

悩みを聞き合ったり

講師に助言をもらったり

聞いた内容を

実際に試してみて納得！

●まずはご相談ください

　育成会、健全育成連絡協議会、小・中学校ＰＴＡ、幼稚園、保育園の行事など、子育てに関心のあ

る仲間が集まって開催できます。まずはお気軽にご相談ください。

子育てセミナー子育てセミナーでで

悩み解決のヒントを見つけませんか悩み解決のヒントを見つけませんか

講座一覧

　家庭は子どもの「安心安全の基地」でなければなりません。自分を受けとめ、愛してくれる人

がいるという安心感があればこそ、子どもは健やかに成長していきます。

　「家庭の日」には、家庭の大切さを考えるきっかけとなるよう、それぞれの家庭ならではの内

容で、家族一緒の時間を作ってみませんか。小さなことでも家族の絆が深まっていきます。

　例えば　❤家族で食事をする

　　　　　❤家族でスポーツやレクリエーションなどを楽しむ

　　　　　❤テレビやゲームを消して、家族で語り合う

　　　　　❤地域の行事や奉仕活動に家族で参加し、地域の人々と交流する

No.23 上手なインターネットとの
      つきあい方

No.3 子どもの性格に合わせた
　　 接し方のコツ

No.11 心身を健康に
　　  ～生活習慣の知恵～

No.53 ヨガで心をほぐしながら
　　　聞く子どもへの接し方

家族で過ごそう！　毎月第３日曜日は家族で過ごそう！　毎月第３日曜日は「須坂市家庭の日」「須坂市家庭の日」



2023年６月号・27・

　ウォーキングは、いつでも、どこでも、幅広い年齢の方が自分のペースでできる有酸素運動です。

生活習慣病予防や認知症予防、ストレス解消などの健康づくりにも効果的です。

【ウォーキングのポイント】

・背筋をのばし、胸を張る　・腕を前後に大きく振る　・かかとで着地する　

・歩幅を広くする　　　　　・視線を遠くに向ける

【水分補給を十分に行いましょう】

　ウォーキングを行うときに忘れてはいけないのが「水分補給」です。脱水症状などを予防するた

め、体内の水分量を保つことが大切です。汗をかく、かかないに関わらず、こまめに水分補給をしま

しょう。

　市内には 26 のウォーキングコースがあり、

コースごとにマップを作成しています。

マップには、

★歩きながら楽しめる見どころ

★距離と所要時間

★消費カロリー

★ウォーキングの基礎知識などを掲載してい

ます。

　須坂健康チャレンジでは、ウォーキングを

はじめ、体重測定・血圧測定を２カ月以上継

続できた方に健康応援グッズをプレゼントし

ます（下写真はグッズの一例）。

　まずは自分のからだを知る・記録する・続

けることから始めてみませんか。

ウォーキングマップをご活用ください 須坂健康チャレンジに挑戦！

【チャレンジ達成者の声】

・記録用紙を埋めることを目標にしていまし

たが、２カ月経つ頃には、ウォーキングが習

慣になっていました。

・毎日6000歩を目標に、歩数をスマホアプリ

に入力しています。平均歩数も自動計算され

るので、「今週はがんばったな」と感じられ

ることがやる気につながっています。

　マップは、市役所市民ホール、保健セン

問合せ　保健センター（☎026‐248‐9023)

今日から健康ウォーキング健康ウォーキングを日課に！

　心拍数が上がり、血液の循

環が良くなることで血液中の

中性脂肪や糖の数値が下が

り、肥満や高血圧、糖尿病の

予防・改善に効果があります。

　景色を見て視覚からの情報

を処理する、道順を確かめる、

ペース配分をすることなど

で、脳への血流を増やし、脳

を活性化させます。

　腹式呼吸しながらウォーキ

ングすることで、リラックス

を促す副交感神経が働き、心

を穏やかに元気にしてくれま

す。

生活習慣病予防に！ 認知症予防に！ 心の健康に！

マップはこちら 詳細はこちら

ター、生涯学習セン

ター、各地域公民

館、信州須坂観光協

会にあります。また

市ホームページから

ダウンロードできま

す。

ペットボトルサイズの

ウォーキングポーチ



2023年６月号 ・28・

問合せ　保健センター（☎026‐248‐9023)

第３期須坂市食育推進基本計画の取り組み

人とのつながりを感じる「食」を
楽しみましょう

食　育

　

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
や
、

世
帯
構
造
の
変
化
に
よ
り
、
普
段

の
食
事
の
多
く
を
１
人
で
食
べ
る

「
孤
食
」
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

【
須
坂
市
の
現
状
】

　

２
０
２
２
年
に
行
っ
た
「
須
坂

市
健
康
意
識
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
」
の
結
果
で
は
、
「
普
段

家
族
や
友
人
と
一
緒
に
食
事
を
し

て
い
ま
す
か
」
の
問
い
に
対
し
、

13
・
３
％
の
人
が
「
い
い
え
」
と

回
答
し
て
い
ま
す
。

■普段家族や友人と一緒に食事を
　する割合

無回答無回答
0.4％0.4％

はいはい
86.3％86.3％

いいえいいえ
13.3％13.3％

共
食
を
す
る
と
、こ
ん
な

い
い
こ
と
が
あ
り
ま
す

●
食
事
の
時
間
を
決
め
る

　

家
庭
で
食
事
の
時
間
を
決
め
る

こ
と
で
、
家
族
が
食
事
の
時
間
に

集
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
早
寝

早
起
き
を
し
て
、
ゆ
と
り
を
も
ち

な
が
ら
食
事
が
で
き
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

一
緒
に
楽
し
く
！

「
共
食
」の
た
め
の
工
夫

★
心
の
健
康

　

誰
か
と
「
食
」
を
共
に
す

る
と
、
自
然
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
が
生
ま
れ
ま
す
。

人
と
の
つ
な
が
り
が
あ
る
こ

と
で
、
心
の
健
康
に
つ
な
が

り
ま
す
。

★
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

誰
か
と
一
緒
の
食
事
は
、

一
人
で
の
食
事
よ
り
も
品
数

が
多
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
彩
り
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
に
つ
な
が
り
、

心
も
体
も
元
気
に
し
て
く
れ

ま
す
。

★
規
則
正
し
い
食
生
活

　

誰
か
と
食
べ
る
と
、
食
事

の
時
間
が
あ
る
程
度
決
ま
り

ま
す
。
体
内
時
計
が
整
い
、

生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
す

る
病
気
の
予
防
に
も
つ
な
が

っ
て
い
き
ま
す
。

人
と
つ
な
が
る「
共
食
」

の
す
す
め

　

家
族
で
集
ま
っ
て
食
事
を
す
る

こ
と
が
難
し
い
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
誰
か
と
一
緒
に
「
食
」
を
共

に
す
る
「
共
食
」
は
、
心
と
体
の

健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

市
で
は
、「
食
」
を
共
に
す
る
こ

と
に
よ
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
増
加
に
着
目
し
、
家
族
が
集
ま

っ
て
一
緒
に
食
事
を
す
る
こ
と
だ

け
で
な
く
、
誰
か
と
一
緒
に
「
食
」

に
関
す
る
こ
と
を
楽
し
む
こ
と
も

「
共
食
」
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

人
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ら
れ

る
「
食
」
を
楽
し
む
機
会
が
増
え

る
よ
う
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
。

●
家
族
が
そ
ろ
っ
て
食
べ
や
す
い

メ
ニ
ュ
ー
に
す
る

　

鍋
や
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
を
使
っ

た
メ
ニ
ュ
ー
は
、
食
卓
で
調
理
を

し
な
が
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
と
れ
ま
す
。

●
定
期
的
に
「
食
」
を
楽
し
む
日

を
決
め
る

　

「
毎
週
土
・
日
曜
日
は
家
族
そ

ろ
っ
て
朝
ご
は
ん
」「
第
３
金
曜

日
は
手
巻
き
寿
司
の
日
」
な
ど
、

誰
か
と
共
食
で
き
る
日
を
決
め
る

こ
と
で
、
集
ま
る
き
っ
か
け
に
な

り
ま
す
。

●
一
緒
に
食
事
の
準
備
や
片
付
け

を
す
る

　

一
緒
に
食
材
の
買
い
物
や
料
理

を
す
る
こ
と
も
共
食
で
す
。
家
庭

菜
園
の
収
穫
を
一
緒
に
し
た
り
、

食
事
の
片
付
け
を
す
る
な
ど
、
で

き
る
範
囲
で
「
食
」
に
関
す
る
こ

と
を
誰
か
と
し
て
み
ま
し
ょ
う
。



2023年６月号・29・

　

旬
の
食
材
は
、
素
材
の
味
が
濃

く
、
う
ま
み
や
香
り
が
豊
か
な
た

め
、
簡
単
な
味
付
け
や
調
理
で
お

い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、

ほ
か
の
時
期
に
く
ら
べ
て
栄
養
成

分
が
豊
富
に
な
る
傾
向
も
あ
り
ま

す
。

　

家
庭
で
家
族
と
一
緒
に
作
っ
た

り
、
作
っ
た
料
理
を
友
人
と
食
べ

た
り
、
料
理
を
き
っ
か
け
に
誰
か

と
話
を
し
た
り
、
旬
の
食
材
を
通

じ
て
「
共
食
」
を
楽
し
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
。

【
こ
れ
か
ら
の
時
期
の
旬
の
食
材

と
栄
養
】

●
ニ
ラ

　

ニ
ラ
の
強
い
香
り
に
は
、
硫
化

ア
リ
ル
の
一
種
「
ア
リ
シ
ン
」
が

含
ま
れ
ま
す
。
ア
リ
シ
ン
に
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
吸
収
を
高
め
て
糖

の
代
謝
を
促
進
す
る
作
用
が
あ

り
、
ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
に
役
立
ち

ま
す
。

　

ま
た
、
血
の
流
れ
を
良
く
し
て

血
栓
を
予
防
し
、
食
欲
を
増
進
さ

せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

●
八
町
き
ゅ
う
り

 

（
須
坂
市
の
伝
統
野
菜
）

　

八
町
き
ゅ
う
り
は
皮
が
非
常
に

薄
く
、
全
体
的
に
肉
厚
で
種
が
少

な
い
の
が
特
徴
で
す
。

　

キ
ュ
ウ
リ
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

や
食
物
繊
維
、
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
美
肌
効

果
、
下
痢
や
便
秘
の
解
消
、
む
く

み
の
解
消
な
ど
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

●
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン

　

緑
黄
色
野
菜
の
一
種
で
、
ベ
ー

タ
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
、
抗
酸
化
作
用
が

高
い
栄
養
素
が
豊
富
で
す
。
美
肌

作
り
や
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
も
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

　

む
く
み
解
消
に
効
果
的
な
カ
リ

ウ
ム
や
骨
の
健
康
維
持
に
欠
か
せ

な
い
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

食材の組み合わせで栄養たっぷり♪　旬の野菜の簡単レシピ

【材料】（２人分）

■八町きゅうり（なければキュウリ）…１本

■ごま油…大さじ１　　　■塩昆布…10g

■白いりごま…大さじ１

【作り方】

①八町きゅうりを麺棒などで全体をまんべんなくたたき、

　ひと口大の乱切りにする。

②ボウルにたたいたキュウリとごま油、塩昆布を入れ、

　手でもみ込む。

③白いりごまをかける。

「八町きゅうりの塩昆布あえ」

　キュウリをたたいてから調味料をもみ込むことで、塩昆布のうまみが入りやす

くなります。もみ込んだ後、冷蔵庫で 30分程度置くと、味がよくなじみます。

　調味料を使わずに味付けができるので、減塩効果も期待できます。

「ニラとジャガイモのチヂミ風」 【材料】（２人分）

■ニラ…１束　　　■ジャガイモ…２個

■卵…１個　　　　■米粉…大さじ３

■みそ…小さじ２　■ごま油…大さじ１

【作り方】

①ニラは根元を切り落とし３㎝幅に切る。ジャガイモは皮

　をむき、適当な厚さに切って細切りにする。

②卵、米粉、みそを混ぜ、ニラ、ジャガイモと合わせる。

③フライパンにごま油を入れて熱し、②を流し入れる。

④焼き色がついたら裏返し、弱火でふたをして約５分焼く。

旬
の
食
材
を
使
っ
て
一
緒
に

お
い
し
い
食
事
を
作
ろ
う
！

　混ぜる、手でちぎる、卵を割る、などは小さな子どもでもできる工程です。

ニラは、手でちぎったり、はさみで切ったりして、親子で一緒に作るのもおす

すめです。



2023年６月号 ・30・

踊
り
連
募
集

イベント

４年ぶりのまつりに参加して楽しもう！

須坂カッタカタまつり開催決定！

　

第
46
回
須
坂
カ
ッ
タ
カ
タ
ま
つ

り
を
、
７
月
22
日
㈯
に
開
催
し
ま

す
。
「
み
ん
な
の
踊
り
」
や
「
須

坂
竜
み
こ
し
」
が
４
年
ぶ
り
に
復

活
し
ま
す
。
ぜ
ひ
参
加
し
て
、
ま

つ
り
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

※
ま
つ
り
の
詳
細
は
、『
広
報
須

坂
』
７
月
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

問合せ　商業観光課（☎026‐248‐9005）

　

職
場
の
仲
間
や
友
人
と
、
踊
り

に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

踊
り
、
仮
装
、
山
車
デ
コ
レ
ー

シ
ョ
ン
の
部
門
で
コ
ン
テ
ス
ト
が

あ
り
ま
す
。

踊
り
時
間　

午
後
６
時
～
７
時
40

分
（
予
定
）

参
加
費　

無
料

申
込
期
限　

６
月
16
日
㈮

マ
ル
シ
ェ
出
店
者
募
集

　

須
坂
中
央
駐
車
場
多
目
的
広
場

（
ナ
ガ
イ
ビ
ル
跡
地
）
で
、
市
内

事
業
者
を
中
心
に
、
カ
ッ
タ
カ
タ

マ
ル
シ
ェ
を
開
催
し
ま
す
。

出
店
で
き
る
方
・
出
店
内
容

　

市
内
で
、
飲
食
（
農
産
物
販
売

を
含
む
）・
物
品
販
売
・
体
験
サ
ー

ビ
ス
な
ど
の
事
業
を
し
て
い
る
方

が
、
市
内
で
行
っ
て
い
る
事
業
内

容
で
出
店
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

出
店
時
間
　
午
後
３
時
30
分
～
８

時
（
予
定
）

　

年
代
別
の
人
気
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン

楽
曲
を
、
事
前
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で

決
定
し
、
ま
つ
り
会
場
で
発
表
、

放
送
し
ま
す
。

回
答
期
限　

７
月
14
日
㈮

申
込
方
法
・
回
答
方
法

　

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
、
な
が

の
電
子
申
請
サ
ー
ビ
ス
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

人
気
楽
曲
ア
ン
ケ
ー
ト
に

ご
回
答
く
だ
さ
い

出
店
料　

１
区
画
に
つ
き
３
千
円

申
込
期
限　

６
月
16
日
㈮

市ホーム
ページ▲須坂竜みこし

消
費
生
活
情
報

「
身
に
覚
え
の
な
い
請
求
」
は
絶
対
に

相
手
に
連
絡
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

問
合
せ　

須
坂
市
消
費
生
活
・
特
殊
詐
欺
被
害
防
止
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

（
☎
０
２
６
‐
２
１
３
‐
７
１
８
８
）

　

実
際
に
は
利
用
し
て
い
な
い
架

空
の
サ
ー
ビ
ス
利
用
料
金
の
支
払

い
を
求
め
る
詐
欺
の
手
口
が
増
加

し
て
い
ま
す
。

　

メ
ー
ル
や
は
が
き
な
ど
で
料
金

未
納
の
連
絡
が
届
き
、
一
度
で
も

連
絡
し
た
り
、
支
払
っ
て
し
ま
う

と
、
さ
ら
な
る
支
払
い
の
要
求
に

つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
手
口
は
不
特
定
多
数
に
通

告
し
、
返
事
が
あ
る
人
を
待
ち
構

え
て
い
ま
す
。
絶
対
に
相
手
に
連

絡
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

次
が
一
例
で
す
。

❶
　
メ
ー
ル
が
届
い
た
り
、
突
然

　
　
パ
ソ
コ
ン
に
表
示
さ
れ
る

❷
　
電
話
を
か
け
て
し
ま
う

最終通告
○○サイトサービス
の料金５万円が未納
です。至急ご連絡く
ださい。連絡なき場
合は規定により取り
立てを開始します。
サポートセンター
電話　○○○ -○○
○○ -○○○○

個
人
情
報
を
伝
え
て
し
ま
い
、
脅

迫
的
な
取
り
立
て
が
始
ま
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

メ
ー
ル
が
間
違
っ
て
届
い

て
い
る
！
電
話
し
て
き
ち

ん
と
確
認
し
て
も
ら
お
う
。

「
も
し
も
し
…
」

お
電
話
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

確
認
い
た
し
ま
す
の
で
、
お
客
様
の

お
名
前
・
ご
住
所
・
生
年
月
日
を
お

教
え
く
だ
さ
い
。

❸
　
名
前
な
ど
を
教
え
て
し
ま
う

名
前
は
○
○
○
○
、
住
所

は
○
○
○
○
、
生
年
月
日

は
○
○
○
○
…

身
に
覚
え
の
な
い
請
求
は
無
視
し

ま
し
ょ
う
！

不
安
な
場
合
は
、
ご
相
談
く
だ
さ

い
。



2023年６月号・31・

■
オ
ウ
ム
・
イ
ン
コ
デ
ー

と
　
き　

６
月
15
日
㈭
、
17
日

㈯
、
18
日
㈰

※
０
６
（
オ
ウ
ム
）
１
５
（
イ

ン
コ
）
の
語
呂
合
わ
せ
で
す
。

■
お
父
さ
ん
あ
り
が
と
う
デ
ー

と
　
き　

６
月
17
日
㈯
、
18
日

㈰※
２
日
間
と
も
「
お
父
さ
ん
」

の
入
園
料
が
無
料
で
す
。

問
合
せ　

臥
竜
公
園
管
理
事
務
所

（
☎
０
２
６
‐
２
４
５
‐
１
７
７
０
）

イ
ベ
ン
ト
情
報

冬
毛
か
ら
夏
毛
へ

み
て
み
て
み
て
み
て 

す
ざ
か
し

す
ざ
か
し
ど
う
ぶ
つ
え

ど
う
ぶ
つ
え
んん
㊱㊱

　

春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
は
、
ほ

と
ん
ど
の
動
物
が
冬
毛
か
ら
夏
毛

に
生
え
変
わ
る
換
毛
期
で
す
。
冬

の
寒
さ
か
ら
身
を
守
っ
て
い
た
ふ

わ
ふ
わ
の
柔
ら
か
い
毛
が
抜
け
、

少
し
硬
め
で
毛
足
の
短
い
毛
に
生

え
変
わ
り
ま
す
。
ま
た
、
毛
の
密

度
も
粗
く
な
り
、
通
気
性
が
よ
く

な
り
ま
す
。

　

換
毛
に
よ
り
毛
の
量
や
長
さ
が

変
わ
る
と
、
見
た
目
も
変
わ
り
ま

す
。
特
に
タ
ヌ
キ
は
、
夏
毛
と
冬

毛
で
見
た
目
が
大
き
く
異
な
り
ま

す
。

　

多
く
の
方
が
イ
メ
ー
ジ
す
る
タ

ヌ
キ
は
、
も
こ
も
こ
し
て
い
て
、

丸
っ
こ
い
タ
ヌ
キ
だ
と
思
い
ま
す

が
、
こ
れ
は
冬
毛
の
タ
ヌ
キ
で
す
。

一
方
、
夏
毛
の
タ
ヌ
キ
は
、
毛
が

短
く
体
全
体
が
細
く
見
え
ま
す
。

顔
周
り
の
毛
も
少
な
く
な
り
、
顔

の
輪
郭
も
す
っ
き
り
す
る
の
で
、

イ
メ
ー
ジ
す
る
タ
ヌ
キ
と
は
全
く

違
う
よ
う
に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

当
園
で
暮
ら
す
ホ
ン
ド
タ
ヌ
キ

の
「
ふ
き
」
と
「
さ
と
」
も
例
外

で
は
な
く
、
換
毛
だ
け
で
見
た
目

が
大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
同
じ
個

体
で
も
印
象
が
だ
い
ぶ
変
わ
る
の

で
、
本
当
に
同
じ
個
体
か
疑
う
ほ

ど
で
す
。

　

「
ふ
き
」
と
「
さ
と
」
は
冬
毛

の
頃
は
見
分
け
や
す
い
の
で
す

が
、
夏
毛
に
な
る
と
見
分
け
に
く

く
な
り
ま
す
。

　

タ
ヌ
キ
た
ち
は
現
在
、
換
毛
期

の
真
っ
只
中
で
す
。
冬
毛
が
抜
け

て
い
る
途
中
な
の
で
、
体
に
綿
の

よ
う
な
冬
毛
を
ぶ
ら
下
げ
て
い
ま

す
。
少
し
み
す
ぼ
ら
し
い
格
好
で

す
が
、
７
月
ご
ろ
に
は
完
全
に
夏

毛
に
生
え
変
わ
り
ま
す
。

　

夏
毛
の
期
間
は
大
体
７
～
９
月

で
、
９
月
下
旬
ご
ろ
に
な
る
と
今

度
は
冬
毛
が
生
え
て
き
ま
す
。
10

月
下
旬
ご
ろ
に
な
れ
ば
、
イ
メ
ー

ジ
通
り
の
、
も
こ
も
こ
の
冬
毛
の

タ
ヌ
キ
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
時
期
な
ら
で
は
の
換
毛
期

の
姿
や
、
イ
メ
ー
ジ
と
は
違
う
夏

毛
の
タ
ヌ
キ
を
、
ぜ
ひ
動
物
園
で

観
察
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

冬毛　左:ふき（メス） 右：さと（メス）

本
当
に
同
じ
タ
ヌ
キ
？

換
毛
で
印
象
が
変
わ
る

夏毛　左:ふき（メス） 右：さと（メス）

　

５
月
12
日
㈮
、
井
上
地
域
づ
く

り
推
進
委
員
会
の
「
ふ
れ
あ
い
教

室
実
行
委
員
会
」
と
井
上
小
学
校

５
年
生
46
人
が
須
坂
千
曲
保
育
園

近
く
の
実
習
田
で
田
植
え
体
験
を

行
い
ま
し
た
。

　

こ
の
事
業
は
子
ど
も
の
食
育
や

地
域
の
人
と
の
ふ
れ
あ
い
交
流
の

機
会
と
し
て
２
０
０
９
年
度
か
ら

行
っ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
一
列
に
並
ん
で

作
業
開
始
！
委
員
の
皆
さ
ん
に
教

え
て
も
ら
い
な
が
ら
、
苗
を
一
つ

一
つ
丁
寧
に
植
え
て
い
き
ま
す
。

始
め
は
「
転
ば
な
い
よ
う
に
バ
ラ

ン
ス
を
取
る
の
が
難
し
い
！
」
と

慣
れ
な
い
体
勢
で
苦
戦
し
て
い
る

様
子
で
し
た
が
、
だ
ん
だ
ん
と
上

手
に
な
り
、笑
顔
が
あ
ふ
れ
ま
す
。

　

作
業
を
終
え
た
子
ど
も
た
ち
は

「
普
段
食
べ
て
い
る
お
米
も
こ
ん

な
に
手
間
を
か
け
て
作
っ
て
い
る

こ
と
を
実
感
し
た
」
と
食
べ
物
を

作
る
こ
と
の
大
変
さ
を
学
び
、「
元

気
に
育
っ
て
ほ
し
い
」
と
稲
の
成

長
に
期
待
を
膨
ら
ま
せ
ま
し
た
。

　

地
域
づ
く
り
推
進
委
員
長
の
塩

﨑
幸
則
さ
ん
に
活
動
へ
の
思
い
を

聞
く
と
「
井
上
地
域
は
昔
か
ら
田

ん
ぼ
が
多
か
っ
た
。
子
ど
も
た
ち

に
稲
作
を
経
験
し
て
も
ら
う
こ
と

で
、
こ
の
自
然
を
守
っ
て
い
く
こ

と
に
つ
な
が
っ
た
ら
嬉
し
い
」
と

話
し
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
と
委
員
の
皆
さ
ん

は
秋
の
収
穫
を
楽
し
み
に
、
こ
れ

か
ら
も
成
長
を
見
守
っ
て
い
き
ま

す
。冷たくて気持ちいい！冷たくて気持ちいい！

井上小学校５年生 田植え体験井上小学校５年生 田植え体験



　

④

マチイロマイ広報紙

コブサラダ

■ブロッコリー…１房　　

■アボカド…1/2 個　　

■マヨネーズ…大さじ２

■ケチャップ…大さじ２

■レモン果汁…大さじ１

■チリパウダー…お好み

信州須坂の台所信州須坂の台所
　レシピ投稿検索サイト「クックパッド」に、須坂市

公式キッチン「信州須坂の台所」を掲載しています。

　その中から、毎月おすすめ料理をご紹介します。

「クックパッド」須坂市公式キッチン

77 

調理時間約20分

食べ物マメ知識

スマホやパソコンなどで
『広報須坂』を読めます

LINE

【材料】（４人分）

ベーコンをカリカリになるまで焼く。

①

③

◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆

　
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇

◆
◇

◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◆◇◆【作り方】

　
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇
◆
◇

②

　今月のレシピを動画でご覧いた
だけます。レシピ動画は１分程度
です。

レシピ動画（第63弾）

１人分の成分　
■エネルギー…156kcal  ■たんぱく質…8.2g
■炭水化物…8.4g　　 　■脂質…12.2g　　　     
■塩分…0.9g　　　　

人口・世帯数

　2023.5.1現在、（　）内は前月比

　住民登録者数による集計

　　人口・・・・・・・・
 　　男 ・・・・・・・・
 　　女 ・・・・・・・・
　　世帯・・・・・・・・

49,684（‐11）
24,133（+17）
25,551（‐28）
20,647（+15）

その他 ０ ７ ５

昨年
同期

０

★災害情報

火　災

傷　者

救急出動

その他 42 211 224

救  助

交通事故

交通事故

急　病 132 557 527
15 35

２ ５ ３

２ 12 ８

189 812 786

死　者 ０ ０ ０
１ ４ ０

３ ８ １

４月
昨年
同期

 2023年
１～４月

★交通事故

４月
 2023年
１～４月

12傷者

件数

死者 ０ ０

９

44

37

42

44

37

よ
も
や
ま
ば
な
し

▼
草
取
り
シ
ー
ズ
ン
到
来
。
「
雑
草
と

い
う
草
は
な
い
」
と
い
う
名
言
が
毎
回

頭
を
よ
ぎ
り
、
こ
の
草
の
名
前
は
何
だ

ろ
う
と
ス
マ
ホ
で
検
索
。
作
業
は
全
く

進
み
ま
せ
ん
が
、
多
少
残
っ
て
い
て
も

「
雑
草
で
は
な
い
」
と
つ
ぶ
や
い
て
自

ら
納
得
さ
せ
て
い
ま
す
。
（
内
藤
）

▼
最
近
、
前
の
仕
事
で
お
世
話
に
な
っ

た
方
と
久
し
ぶ
り
に
お
会
い
す
る
機
会

が
多
く
あ
り
ま
し
た
。
嬉
し
か
っ
た
り
、

懐
か
し
か
っ
た
り
、
本
当
に
い
ろ
い
ろ

な
方
に
助
け
て
い
た
だ
い
た
こ
と
を
実

感
し
た
り
。
改
め
て
、
た
く
さ
ん
の
幸

運
な
出
会
い
に
感
謝
で
す
。
（
三
ツ
井
）

◎火災・救急・救助は
　局番なしの119
◎火災などの問合せは
　消防情報ダイヤル
　☎026‐245‐1119

　コブサラダは、バランスよくたくさん

の食材を取ることができます。アボカド

は「森のバター」と言われ、コレステ

ロールを下げる働きのある脂質（不飽和

脂肪酸）を多く含んでいるため、動脈硬

化予防に効果的です。

Twitter facebook Instagram

須坂市公式須坂市公式

▼
国
内
男
子
プ
ロ
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

リ
ー
グ
の
シ
ー
ズ
ン
が
終
了
し
ま
し

た
。
選
手
の
頑
張
る
姿
、
最
後
ま
で
あ

き
ら
め
な
い
姿
に
勇
気
を
も
ら
い
、
毎

日
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
っ
て
い
ま

し
た
！
次
シ
ー
ズ
ン
を
楽
し
み
に
、
お

仕
事
な
ど
頑
張
る
ぞ
～
！
（
土
屋
）

■卵…２個　

■ベーコン…４枚

■塩こしょう…少々

ブロッコリーと卵はゆでて一口大

に、アボカドは１㎝角に、ベーコン

は２㎝幅に切る。

マヨネーズ、ケチャップ、レモン果

汁、塩こしょう、チリパウダーを混

ぜ合わせる。

ボウルに①・②・③を入れて混ぜ合

わせたら完成です。
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 info@city.suzaka.nagano.jp
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