
○
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

　

さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
る
に
は
、
ご
は
ん
、

パ
ン
な
ど
の
「
主
食
」
魚
、
肉
、

卵
、
大
豆
な
ど
を
使
っ
た
「
主

菜
」
野
菜
や
き
の
こ
、
海
草
な

ど
を
使
っ
た
「
副
菜
」
を
そ
ろ

え
る
こ
と
が
基
本
で
す
。
こ
れ

に
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
を
プ

ラ
ス
す
る
と
理
想
的
で
す
。

○
食
べ
方
を
工
夫
す
る

・
よ
く
か
ん
で
食
べ
る

・
朝
食
を
欠
か
さ
な
い

・
夕
食
が
遅
く
な
る
時
は
夕
方

に
少
し
食
べ
て
お
き
、
帰
宅
後

は
軽
め
に
す
る
。

・
野
菜
を
一
番
先
に
食
べ
る（
血

糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か
に
な

る
）

　

食
事
は
、
生
き
て
い
く
た
め

の
栄
養
補
給
で
あ
る
と
同
時
に
、

お
い
し
い
、
楽
し
い
な
ど
心
の

栄
養
源
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

食
べ
方
に
よ
っ
て
は
、
体
重
が

増
え
る
だ
け
で
な
く
、
生
活
習

慣
病
を
招
く
要
因
と
な
る
内
臓

脂
肪
が
蓄
積
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

食
べ
る
楽
し
み
を
い
つ
ま
で

も
持
ち
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
太

り
に
く
く
、
内
臓
脂
肪
を
た
め

な
い
食
べ
方
の
コ
ツ
を
知
り
、

実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

○
ま
ず
は
自
分
の
食
習
慣
を
チ

ェ
ッ
ク
！
（
左
表
）

・「
な
が
ら
食
い
」
で
な
く
、

食
事
に
集
中
す
る

○
脂
肪
を
と
り
過
ぎ
な
い

・
肉
ば
か
り
で
な
く
魚
も
食
べ

る・
肉
は
脂
肪
の
少
な
い
部
分
を

選
び
、
目
に
見
え
る
脂
身
は
除

く・
揚
げ
る
、
炒
め
る
よ
り
も
、

蒸
す
、
茹
で
る
、
煮
込
む

・
焼
肉
は
鉄
板
よ
り
も
網
で
焼

く○
塩
分
を
控
え
る

・
食
材
の
本
来
の
味
を
生
か
す

・
酢
や
レ
モ
ン
等
の
酸
味
を
利

用・
香
辛
料
や
香
味
野
菜
を
利
用

・
天
然
の
だ
し
を
き
か
せ
る

・
醤
油
は
か
け
ず
に「
つ
け
る
」

・
め
ん
類
の
汁
は
残
す

○
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
る

・
加
熱
し
て
か
さ
を
減
ら
す

け
い
さ
つ

け
ん
こ
う

・
全
国
的
に
小
学
生
対
象
の
事

件
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

・「
妹
背
牛
だ
け
は
大
丈
夫
」、

は
大
き
な
間
違
い
で
す
。

・
不
審
者
、
虐
待
の
情
報
提
供
、

見
守
り
活
動
へ
の
ご
協
力
を
願

い
ま
す
。

◈
太
り
に
く
い
食
べ
方
の
コ
ツ

・
な
る
べ
く
多
く
の
種
類
の
野

菜
を
食
べ
る

・
献
立
に
悩
ん
だ
ら
鍋
料
理
を

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
何
を

ど
れ
だ
け
、
ど
の
よ
う
に
食
べ

た
ら
よ
い
か
、
栄
養
士
が
ア
ド

バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

（
Ｔ
Ｅ
Ｌ
３
２
―
２
４
１
１
内

線
１
９
２
）

◈
児
童
・
生
徒
の
安
全
対
策
に

つ
い
て

◈
自
転
車
の
交
通
事
故
防
止
に

つ
い
て

・
自
転
車
は
衝
突
が
即
、
死
亡

へ
と
繋
が
る
危
険
性
が
あ
り
ま

す
。

・
自
転
車
に
も
交
通
ル
ー
ル
が

適
用
さ
れ
ま
す
。
一
時
停
止
や

信
号
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

◈
ま
だ
続
く
架
空
請
求
に
つ
い

て・「
ア
マ
ゾ
ン
」
等
通
販
大
手

を
騙
る
メ
ー
ル
、
登
録
料
や
退

会
手
続
き
が
未
了
と
の
メ
ー

ル
、「
民
事
訴
訟
」
関
係
の
ハ

ガ
キ
に
ご
用
心
。

・
相
手
方
に
は
絶
対
に
連
絡
し

な
い
、
お
金
は
払
わ
な
い
、
家

族
や
警
察
へ
相
談
を
！

◈
ご
み
焼
却
の
禁
止
に
つ
い
て

・
ご
み
の
焼
却
は
法
律
違
反
で

す
。（
５
年
以
下
の
懲
役
又
は
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外食やコンビニ食、インスタ
ント食が多い はい いいえ

朝食を食べないことが多い はい いいえ
食事の時間がかなり不規則だ はい いいえ
大食い、早食いである はい いいえ
テレビや本を見ながら食べる
ことが多い はい いいえ

間食や夜食を食べることが多い はい いいえ
魚より肉をよく食べる はい いいえ
揚げ物等油っこいものが好き はい いいえ
お酒が好き。飲む機会が多い はい いいえ
お菓子や甘いものが大好き はい いいえ
野菜はあまり食べたくない、
嫌い はい いいえ

マヨネーズ、バター、マーガリン、
ドレッシングなどをよく使う はい いいえ

ジュース、缶コーヒーや栄養
ドリンク、スポーツドリンク
などをよく飲む

はい いいえ

菓子パン、惣菜パンをよく食
べる はい いいえ

食習慣チェックリスト（すべていいえが理想です）



届
の
届
出
が
原
則
不
要
と
な
り

ま
し
た
。

　

年
金
受
給
権
者
の
方
が
氏
名

を
変
更
し
た
時
は
、
日
本
年
金

機
構
か
ら
、
変
更
後
の
氏
名
の

年
金
証
書
へ
の
交
換
や
年
金
振

込
先
金
融
機
関
の
口
座
名
義
の

変
更
手
続
き
を
ご
案
内
す
る

「
氏
名
変
更
の
お
知
ら
せ
」
が

送
付
さ
れ
ま
す
の
で
、
必
要
な

手
続
き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

※
日
本
年
金
機
構
で
マ
イ
ナ

ン
バ
ー
が
未
収
録
と
な
っ
て
い

る
方
や
、
海
外
居
住
等
で
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
が
指
定
さ
れ
て
い
な

い
方
は
、
引
き
続
き
氏
名
変
更

届
の
届
出
が
必
要
で
す
。

　

※
日
本
年
金
機
構
の
マ
イ
ナ

ン
バ
ー
の
収
録
状
況
は
、「
ね

ん
き
ん
ネ
ッ
ト
」
か
ら
確
認
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

平
成
30
年
３
月
５
日
か
ら
、

日
本
年
金
機
構
が
住
民
基
本
台

帳
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
情
報
を
基

に
年
金
受
給
権
者
の
方
の
氏
名

変
更
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、
年

金
受
給
権
者
の
方
の
氏
名
変
更

し
ょ
う
ぼ
う

ね
ん
き
ん

　

人
の
身
体
は
、
常
に
熱
を
つ

く
り
出
す
一
方
、
汗
を
か
い
た

り
、
皮
膚
か
ら
の
熱
を
逃
が
す

こ
と
で
体
温
が
上
昇
す
る
こ
と

を
抑
え
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
体
温
調
節
が
う

ま
く
働
か
ず
、
体
内
に
熱
が
こ

も
り
、
体
温
が
上
昇
す
る
こ
と

で
熱
中
症
が
起
こ
り
ま
す
。

◈
熱
中
症
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン

ト・
少
し
で
も
の
ど
が
渇
い
た
ら
、

水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
水
分
だ
け
で
は
な
く
、
塩

分
も
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

・
部
屋
の
温
度
を
こ
ま
め
に

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

・
無
理
せ
ず
、
適
度
に
休
息
を

と
り
ま
し
ょ
う
。

◈
少
し
で
も
熱
中
症
か
な
と
感

じ
た
ら
…

・
衣
服
を
ゆ
る
め
て
楽
に
し
ま

し
ょ
う
。

・
風
通
し
の
良
い
日
陰
や
冷
房

の
効
い
た
場
所
に
移
動
し
ま
し
ょ

う
。

・
水
で
冷
や
し
た
タ
オ
ル
や
冷

た
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
等
を
脇
の

下
や
太
も
も
の
付
け
根
に
置

き
、身
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。

・
早
め
に
医
療
機
関
で
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

◈
こ
ん
な
時
は
た
め
ら
わ
ず
に

救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う

・
自
分
で
水
が
飲
め
な
か
っ
た

り
、脱
力
感
や
だ
る
さ
が
強
く
、

動
け
な
い
場
合
や
意
識
が
な
い

（
お
か
し
い
）、
全
身
の
け
い
れ

ん
が
あ
る
等
の
症
状
を
発
見
さ

れ
た
方
は
、
た
め
ら
わ
ず
に
救

急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

◈
年
金
受
給
権
者
の
氏
名
変
更

届
の
届
出
が
原
則
不
要
と
な
り

ま
し
た

◈
国
民
年
金
保
険
料
は
口
座
振

替
が
お
得
で
す
！

　

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
に

は
、
口
座
振
替
が
ご
利
用
に
な

れ
ま
す
。

　

口
座
振
替
に
は
、
当
月
分
保

険
料
を
当
月
末
に
振
替
納
付
す

る
こ
と
に
よ
り
、
月
々
50
円
割

引
さ
れ
る
「
早
割
制
度
」
や
、

現
金
納
付
よ
り
も
割
引
額
が
多

い
「
６
か
月
前
納
」、「
１
年
前

納
」、「
２
年
前
納
」
も
あ
り
、

大
変
お
得
で
す
。

　

口
座
振
替
を
ご
希
望
の
方

は
、納
付
書
ま
た
は
年
金
手
帳
、

通
帳
、
金
融
機
関
届
出
印
を
持

参
の
う
え
、
ご
希
望
の
金
融
機

関
ま
た
は
年
金
事
務
所
へ
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。

１
千
万
円
以
下
の
罰
金
）

・「
昔
か
ら
や
っ
て
い
る
か
ら
。」

は
、
今
の
こ
の
時
代
に
は
通
用

し
ま
せ
ん
。
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戸籍の窓
6月16日～7月15日 届け出分

　妹背牛町社会福祉協議会

 ご厚志ありがとう　

　　　ございました

鈴木　哲男

千葉　澄子

妹背牛野球少年を支援する
集い収益の一部として

二階堂明美

■１区　鈴木かつゑ

■５区　千葉　智行

■妹背牛野球少年団父母会　様

■１区　二階堂　薫

様

様

様

死去に際して

死去に際して

死去に際して

夫

妻

妻

氏

氏

氏

お悔やみ　　　　　

　　　申し上げます
鈴木　哲男

千葉　澄子

二階堂明美

６/20

６/27

７/７

８８歳

６７歳

７０歳

さん

さん

さん



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (JC200103)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
>
    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>
>
    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /JPN <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (Japan Color 2001 Coated)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [100 100]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


