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村
制

周
年
記
念
事
業
の
一
環

10

と
し
て
、
信
州
小
谷
太
鼓
が
姉
妹

都
市
で
あ
る
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン

ド
・
マ
ー
ル
ボ
ロ
ー
へ16

10 和
太
鼓
の

演
奏
を
通
じ
て
交
流
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
松
本
村
長
を
は
じ
め
、
中

高
生
７
人
を
含
む
全

人
の
一
行

で
す
。

　
小
谷
太
鼓
は
平
成

年
に
発

足
。
塩
の
道
祭
り
や
各
地
区
の
お

祭
り
、
Ｎ
Ｚ
訪
問
団
の
歓
迎
会
の

ほ
か
、
今
年
度
は
棚
田
サ
ミ
ッ
ト

で
も
演
奏
す
る
な
ど
、
各
種
イ
ベ

ン
ト
を
盛
り
あ
げ
て
く
れ
て
い
ま

す
。
最
近
で
は
県
の
ジ
ュ
ニ
ア
コ

ン
ク
ー
ル
に
参
加
す
る
な
ど
活
動

を
広
げ
研
鑽
に
努
め
、
入
賞
ま
で

あ
と
１
歩
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で
演

奏
も
充
実
し
て
き
ま
し
た
。

　
平
成

年

月
４
日
、
い
よ
い

よ
出
発
。
初
め
て
の
海
外
演
奏
に

緊
張
感
が
高
ま
り
ま
す
。
太
鼓
を

沢
山
運
ぶ
の
は
大
変
な
の
で
す

が
、
今
回
は
現
地
の
和
太
鼓
グ

お
う
だ

い

こ

ル
ー
プ
「
逢
太
鼓
」
さ
ん
か
ら
太
鼓

を
借
り
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
、

持
っ
て
行
く
の
は
６
個
に
抑
え
ら

れ
ま
し
た
（
逢
太
鼓
さ
ん
、
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。）。

月
５
日
、
Ｎ
Ｚ
に
到
着
。
国
際

線
か
ら
国
内
線
へ
の
乗
り
継
ぎ
が

ギ
リ
ギ
リ
で
し
た
が
、
お
昼
過
ぎ

に
ブ
レ
ナ
ム
に
無
事
到
着
し
ま
し

た
。

　
松
本
村
長
、
北
村
議
員
は
、
早
速

マ
ー
ル
ボ
ロ
ー
庁
舎
に
表
敬
訪
問

で
す
。
小
谷
村
特
別
名
誉
村
民
で

も
あ
る
バ
ル
サ
ン
テ
ィ
前
議
員
に

案
内
し
て
い
た
だ
き
、
交
流
担
当

者
他
に
挨
拶
に
伺
い
ま
し
た
。
小

谷
太
鼓
の
一
行
は
会
場
の
準
備
を

し
て
初
日
を
終
え
ま
し
た
。

月
６
日
は
ブ
レ
ナ
ム
、
７
日

は
ピ
ク
ト
ン
と
、
２
日
間
会
場
を

変
え
て
の
演
奏
会
で
す
。「
リ
ハ
ー

サ
ル
で
ゆ
っ
く
り
お
昼
を
食
べ
る

10

　
今
回
、信
州
小
谷
太
鼓
が
訪
問
し
た
こ
と
で
民

間
の
交
流
が
で
き
た
こ
と
は
と
て
も
意
義
深
く
、

両
地
域
の
絆
が
更
に
深
ま
っ
た
も
の
と
感
じ
て

い
ま
す
。
演
奏
会
も
大
変
好
評
で
し
た
。
今
後
、

こ
の
交
流
が
更
に
発
展
す
れ
ば
素
晴
ら
し
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　（
北
村
議
員
） マールボロー庁舎へ表敬訪問

時
間
が
な
い
か
ら
」
と
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
お
米
を
炊

い
て
き
て
下
さ
る
現
地
の

方
の
協
力
も
あ
り
、
村
長

も
自
ら
お
に
ぎ
り
を
作
っ

て
準
備
し
ま
し
た
。

時

間
超
を
か
け
て
協
力
に
来

て
い
た
だ
い
た
逢
太
鼓
さ

ん
と
の
即
興
の
コ
ラ
ボ
も

含
め
て
、
慣
れ
な
い
会
場

で
の
演
奏
は
不
安
で
し
た

が
、
マ
ー
ル
ボ
ロ
ー
議
会

の
方
が
、
チ
ラ
シ
や
ラ
ジ

オ
な
ど
で
広
報
し
て
く
だ

さ
っ
た
お
か
げ
で
、

人

近
い
方
が
演
奏
会
に
来
て

く
だ
さ
り
ま
し
た
。
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人
数
は
若
干
少
な
め
で

し
た
が
、
と
て
も
良
い
雰

囲
気
の
中
、
最
後
は
ス
タ

ン
デ
ィ
ン
グ
オ
ベ
ー
シ
ョ

ン
を
受
け
て
の
演
奏
会
は

大
好
評
で
、「
来
年
の
演
奏
会
は
い

つ
や
る
ん
だ
？
」「
す
ば
ら
し
か
っ

た
！
と
て
も
良
い
演
奏
だ
っ
た
。」

と
い
っ
た
声
が
多
く
聞
か
れ
、
大

変
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。「
２
０
２

０
年
に
ピ
ク
ト
ン
で
行
わ
れ
る
マ

リ
タ
イ
ム
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
（
８

０
０
人
収
容
ホ
ー
ル
）
に
招
待
を

検
討
し
ま
す
」
と
早
く
も
そ
ん
な

話
が
で
て
い
る
そ
う
で
、
演
奏
の

好
評
さ
が
伺
え
ま
す
。

マ
ー
ル
ボ
ロ
ー
と
は
現
在
も
お

互
い
の
中
学
生
が
ホ
ー
ム
ス
テ
イ

す
る
な
ど
の
交
流
を
続
け
て
い
ま

す
が
、
今
回
の
よ
う
な
訪
問
は
初

め
て
で
す
。
普
段
は
中
々
ふ
れ
あ

う
こ
と
の
で
き
な
い
マ
ー
ル
ボ

ロ
ー
の
方
々
に
、
信
州
小
谷
太
鼓

の
演
奏
を
聴
い
て
い
た
だ
き
、
姉

妹
都
市
で
あ
る
小
谷
村
の
印
象
を

深
め
て
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま

す
。
帰
り
に
は
、
演
奏
を
聴
き
に
き

て
い
た
Ｎ
Ｚ
航
空
の
職
員
の
方
か

ら
、「
来
年
は
空
港
で
演
奏
を
し
て

ほ
し
い
」
と
リ
ク
エ
ス
ト
さ
れ
る

な
ど
、
和
太
鼓
の
魅
力
を
十
分
に

伝
え
ら
れ
る
交
流
に
な
り
ま
し

た
。

　
今
回
の
交
流
で
は
、
現
地
で
の

歓
迎
を
含
め
て
、
大
勢
の
方
々
に

大
変
お
世
話
に
な
り
、
ご
協
力
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

逢太鼓とのコラボレーションマールボロー議会の皆さんと交流会



　
今
、
地
域
を
元
気
に
で
き
る
「
第

三
の
人
口
」
と
し
て
着
目
さ
れ
て

『
関
係
人
口
』。
地
域

い
る

お
こ
し

協
力
隊
員
が
、
小
谷
の
関
係
人
口

「
関
係

に
な
る
に
至
っ
た
経
緯
を
、

人
口
の
５
ス
テ
ッ
プ
」
を
追
い
な

が
ら
毎
月
ひ
と
り
ず
つ
ご
紹
介
し

ま
す
。

ス
テ
ッ
プ
１
　
興
味
を
も
つ

　
東
京
へ
の
ア
ク
セ
ス
が
良
い

ベ
ッ
ド
タ
ウ
ン
で
育
っ
た
た
め
、

「
働
く
の
は
都
内
」
と
い
う
意
識
が

あ
り
ま
し
た
。
初
め
て
就
職
し
た

の
は
、
都
心
の
名
門

き

花か

卉

の
観

葉
植
物
部
門
。

都店
内

そ
の
後

で

キ
ャ
リ
ア
を
積
み
、
５
年
ほ
ど
前

に
株
式
会
社
マ
ル
ホ
ン
と
い
う
無

垢
木
材
・
内
装
材
の
会
社
の
営
業

担
当
に
転
職
。
静
岡
県
の
浜
松
市

勤
務
と
な
り
、
初
め
て
地
方
で
働

く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
営
業
成
績

が
問
わ
れ
る
仕
事
は
や
り
が
い
が

あ
り
、
と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
し

た
が
、
そ
の
時
も
東
京
以
外
で
働

い
て
い
る
こ
と
に
い
ま
い
ち
ピ
ン

と
こ
ず
、
２
週
に
１
度
ほ
ど
は
実

に
帰
省
し
て
い
ま
し
た
。「
田
舎

住
に家

み
た
い
」
と
い
う
願
望
が
芽

え
た
の
は
、
決
し
て
幼
い
頃
か

ら生
で
は
な
く
、
ご
く
最
近
の
こ
と

で
す
。

ス
テ
ッ
プ
２
　
愛
着
を
も
つ

　
意
識
に
変
化
が
あ
っ
た
の
は
、

３
年
勤
め
た
株
式
会
社
マ
ル
ホ
ン

を
辞
め
、
東
京
に
戻
っ
て
か
ら
で

す
。
木
工
の
勉
強
を
す
る
た
め
に

１
年
間
職
業
訓
練
所
に
通
っ
て
い

た
と
き
、
登
山
好
き
の
友
人
が
で

き
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
ど
ち
ら
か

と
言
う
と
山
よ
り
海
派
だ
っ
た
の

で
す
が
、
初
め
て
き
ち
ん
と
知
識

の
あ
る
人
と
山
に
登
り
、
登
山
の

良
さ
を
知
り
ま
し
た
。

　
同
時
に
、
職
業
訓
練
所
に
通
う

年
齢
様
々
な
友
人
達
の
「
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
と
い
う
型
に
は
ま
ら
な

い
、
自
由
な
生
き
方
」
を
目
の
当
た

り
に
し
、
自
分
に
も
た
く
さ
ん
の

選
択
肢
が
あ
る
の
だ
と
考
え
さ
せ

ら
れ
ま
し
た
。

ス
テ
ッ
プ
３
　
通
う

　
そ
れ
か
ら
と
い
う
も
の
、
山
に

登
る
た
め
に
度
々
地
方
を
訪
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
少
し
ず
つ

「
自
然
に
囲
ま
れ
た
場
所
で
の
生

活
」
に
憧
れ
を
持
ち
始
め
ま
す
。

　
そ
の
後
再
び
都
内
の
植
木
屋

就
職
し
た
際
、
林
業
の
研
修
で
に富

山
県
の
立
山
町
に
１
か
月
ほ
ど
滞

在
し
た
こ
と
が
あ
り
、「
山
の
仕

事
」
に
も
興
味
を
持
ち
ま
し
た
。

ス
テ
ッ
プ
４
　
交
流
す
る

　
昨
年
の
夏
、
東
京
に
あ
る
お
気

に
入
り
の
革
小
物
店
の
店
長
が
偶

然
小
谷

「
小
谷
村

の
フ
ァ
ン
で
、

っ

て
い
う
い
い
所
が
あ
る
よ
」
と
薦

め
ら
れ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、

初
め
て
小
谷
を
訪
れ
ま
し
た
。
１

泊
２
日
の
短
い
旅
で
あ
っ
た
た

め
、
時
間
も
な
く
、ど
こ
を
見
て
い

い
か
も
分
か
ら
ず
、
あ
ま
り
堪
能

す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
里
山
の
風
景
は
印
象
的
で
し

た
。

ス
テ
ッ
プ
５
　
拠
点
を
も
つ

　
そ
の
数
か
月
後
、
昨
年
の

月

に
、
大
町
市
に
山
（
林
業
）
の
仕
事

の
つ
て
が
あ
り
、
移
住
の
初
段
階

と
し
て
黒
部
観
光
ホ
テ
ル
に
リ

ゾ
ー
ト
バ
イ
ト
に
き
ま
し
た
。

　
期
間
中
、
白
馬
や
小
谷
に
も

度
々
訪
れ
、
色
々
考
え
た
結
果
、
小

谷
村
の
地
域
お
こ
し
協
力
隊
員
に

応
募
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
先
の
こ
と

　
現
在
は
５
４
ぷ
ろ
の
担
当
と
し

て
移
送
の
問
題
な
ど
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
小
谷
村
に
住
ん
で
み

て
、
移
住
し
て
よ
か
っ
た
な
、と
思

い
ま
す
し
、
こ
れ
ま
で
身
に
つ
け

て
き
た
こ
と
を
生
か
し
て
こ
こ
で

ど
う
暮
ら
し
て
い
く
か
知
恵
を
絞

ら
な
け
れ
ば
、
と
考
え
て
い
ま
す
。

正
直
現
在
は
色
々
と
模
索
中
で
す

12

が
、
自
分
に
で
き
る
こ
と
は
、
考
え

る
よ
り
ま
ず
行
動
し
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
気

軽
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。
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前
回
に
引
き
続
き
『
高
血
圧
』
に
つ
い
て
小
谷
村
診
療
所
の
中
井
先
生
に
聞

い
て
み
た
内
容
を
掲
載
し
ま
す
。
今
回
は
高
血
圧
の
予
防
・
改
善
の
た
め
の
生

活
習
慣
（
パ
ー
ト
１
）
に
つ
い
て
で
す
。

宮
井：

高
血
圧
症
の
予
防
・
改
善

の
た
め
に
日
頃
の
生
活
習
慣
で
気

を
つ
け
る
べ
き
ポ
イ
ン
ト
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

中
井
先
生：

禁
煙
や
節
酒
、
野
菜

の
積
極
的
な
摂
取
な
ど
あ
り
ま
す

が
、
な
ん
と
い
っ
て
も
減
塩
で

し
ょ
う
。

　
ま
ず
大
切
な
の
は
、
私
た
ち
日

本
人
は
普
段
の
生
活
で
塩
分
を
摂

り
す
ぎ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
自

覚
す
る
こ
と
で
す
。

　
世
界
保
健
機
構
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
で

は
成
人
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標
値

と
し
て
１
日
５
ｇ
未
満
を
強
く

推
奨
し
て
い
ま
す
が
、
私
た
ち
日

本
人
の
１
日
当
た
り
の
平
均
摂
取

量
は
９
・
９
ｇ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

宮
井：

世
界
的
に
推
奨
さ
れ
て
い

る
量
の
約
２
倍
も
の
食
塩
を
日
本

人
は
摂
取
し
て
い
る
の
で
す
ね

…
。

中
井
先
生：

そ
う
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
ね
。
ち
な
み
に
、
塩
分
を

過
剰
に
摂
取
し
て
い
る
日
本
人
の

現
状
を
考
慮
し
、
ま
ず
は
男
性
が

８
ｇ
、
女
性
は
７
ｇ
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
、
と
い
う
こ
と
を
国
は
う

た
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
の
あ
る

方
は
６
ｇ
未
満
に
す
る
こ
と
を
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
勧
め
ら
れ
て
い

ま
す
。

宮
井：

塩
分
の
過
剰
摂
取
に
つ
い

て
は
、
小
谷
村
で
も
課
題
と
な
っ

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
平
成
28
年
度
に
村
の
栄
養
士
さ

ん
が
村
民
を
対
象
に
実
施
し
た
食

事
の
ア
ン
ケ
ー
ト
か
ら
は
、
１
日

当
た
り
の
推
定
食
塩
摂
取
量
が
男

性
は
14
・
７
ｇ
、
女
性
は
13
・
３

ｇ
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
し

た
。

　
そ
も
そ
も
塩
分
の
過
剰
摂
取
は

ど
う
し
て
血
圧
を
上
げ
て
し
ま
う

の
で
し
ょ
う
か
。

中
井
先
生：

塩
分
の
摂
り
す
ぎ

は
、
血
液
中
の
塩
分
濃
度
を
高
め

る
よ
う
に
働
き
ま
す
が
、
ひ
と
の

身
体
は
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
（
血

液
中
の
塩
分
濃
度
を
一
定
に
保
つ

た
め
に
）、血
管
外
の
水
分
を
血
液

中
に
移
行
さ
せ
ま
す
。
す
る
と
血

液
の
量
が
増
え
ま
す
。
血
液
の
量

が
増
え
る
と
い
う
こ
と
は
、
心
臓

が
そ
の
分
強
い
力
で
血
液
を
送
り

出
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
、

結
果
と
し
て
血
圧
が
上
が
り
ま

す
。
ま
た
、
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
、

血
管
を
収
縮
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
の

反
応
を
高
め
る
こ
と
で
も
血
圧
を

上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

宮
井：

塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
よ
り

ひ
と
の
身
体
で
は
い
ろ
い
ろ
な
事

が
起
き
、
結
果
と
し
て
血
圧
が
上

が
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
ね
…
。

　
減
塩
に
つ
い
て
の
ポ
イ
ン
ト
を

教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

中
井
先
生：

僕
が
減
塩
の
話
し
を

す
る
と
き
は
、
ま
ず
長
続
き
で
き

る
よ
う
な
取
組
み
を
勧
め
て
い
ま

す
。

　
例
え
ば
、
３
食
必
ず
味
噌
汁
を

食
べ
て
い
る
と
い
う
人
に
対
し

て
、
食
べ
な
い
と
い
う
こ
と
は
難

し
い
だ
ろ
う
か
ら
、
汁
を
半
分
残

す
よ
う
に
す
る
だ
と
か
、
具
沢
山

に
す
る
だ
と
か
、
そ
ん
な
話
し
を

し
ま
す
。
味
噌
汁
１
杯
に
は
約
２

ｇ
の
食
塩
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
汁
を
残
す
だ
け
で
も
か
な
り

の
減
塩
と
な
り
ま
す
。

塩分摂取量の目標値と自分の食べている物の塩分量

男性 8.0g未満 ／ 女性 7.0g未満 ／ 高血圧の方は６g未満

食　　品　　名 食塩相当量

薄口しょうゆ（大さじ１杯）
濃口しょうゆ（　　〃　　）
コンソメ１個（５ｇ）

 ３ｇ
２.６ｇ
２.３ｇ

①かける → 小皿に取り分けつける
②塩分を含まない酢やレモンなど調味料の活用

調味料を減らすポイント

ほんだし（小さじ１杯山盛） １.３ｇ ③一味・コショウ・唐辛子など香辛料の活用

梅干し１個 ２.２ｇ 汁を残すことで約５割の減塩にお茶漬けのもと（１袋） １.５ｇ
とんこつラーメン　9.1ｇたくあん５切れ（30g） １.３ｇ

白菜キムチ（30g） ０.７ｇ  → 汁を残すだけで４～５ｇの減塩

とんこつラーメン ９.１ｇ
かけそば・かけうどん ６.４ｇ
親子丼 ６.３ｇ
カレーライス
スパゲッティ

４.３ｇ
３.５ｇ 参考：食ノート

　　　（保健活動を考える自主的研究会）

 
 

調

味

料

ご
飯
の
と
も

外 

食
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中
井
先
生：

　
汁
と
い
え
ば
、
ラ
ー
メ
ン
や
う

ど
ん
等
の
汁
を
残
す
こ
と
も
大
事

で
す
ね
。
実
は
、
日
本
人
の
一
番

の
食
塩
摂
取
源
と
な
っ
て
い
る
の

は
、
カ
ッ
プ
麺
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト

ラ
ー
メ
ン
な
ん
で
す
。
１
食
汁
を

含
め
て
丸
々
食
べ
る
と
、
６
～
10

ｇ
程
度
の
食
塩
を
摂
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
汁
を
残
す
だ
け
で
も

３
～
５
ｇ
程
度
の
減
塩
と
な
り
ま

す
ね
。

宮
井：

よ
く
若
い
人
で
、
昼
食
な

ど
で
味
噌
汁
代
わ
り
に
カ
ッ
プ
麺

を
食
べ
て
い
る
方
を
見
か
け
ま
す

が
、
そ
れ
だ
と
味
噌
汁
を
そ
の
ま

ま
食
べ
て
お
い
た
ほ
う
が
身
体
に

は
や
さ
し
そ
う
で
す
ね
…
。

そ
う
で
す
ね
…
。
あ

と
は
、
塩
分
の
含
ま
れ
て
い
な
い

コ
シ
ョ
ウ
や
唐
辛
子
、
カ
レ
ー
粉

な
ど
の
香
辛
料
で
風
味
を
加
え
た

り
、
大
葉
や
生
姜
、
み
ょ
う
が
な

ど
の
香
味
野
菜
や
ゴ
マ
な
ん
か
も

使
う
と
味
の
ア
ク
セ
ン
ト
と
な

り
、
減
塩
に
つ
な
が
り
ま
す
。
酢

の
物
な
ん
か
も
い
い
で
す
ね
。
ま

た
、
醤
油
や
ソ
ー
ス
な
ど
は

か

け
て
食
べ
る

か
ら

つ
け
て
食

べ
る

に
代
え
ら
れ
る
と
減
塩
に

な
り
ま
す
ね
。
ス
プ
レ
ー
タ
イ
プ

の
醤
油
差
し
を
使
用
す
る
こ
と
も

お
ス
ス
メ
で
す
。

　
塩
分
に
対
す
る
味
覚
は
慣
れ
に

よ
っ
て
変
わ
っ
て
く
る
の
で
、
最

初
は
薄
味
を
美
味
し
く
な
い
と
感

じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
２
週

間
～
１
か
月
程
頑
張
っ
て
や
っ
て

み
る
と
、
慣
れ
て
美
味
し
く
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
う
な
っ

て
く
る
と
、
逆
に
こ
れ
ま
で
の
食

事
が
塩
辛
く
て
食
べ
ら
れ
な
い
よ

う
に
も
な
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
を

機
に
薄
味
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

よ
う
と
思
わ
れ
た
方
に
は
、
ぜ
ひ

継
続
す
る
こ
と
を
意
識
し
て
や
っ

て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

宮
井：

ま
ず
は
や
っ
て
み
る
こ

と
、
そ
し
て
そ
れ
を
継
続
し
て
い

く
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
ね
。
継

続
し
て
い
く
こ
と
で
、
そ
れ
が
当

た
り
前
と
な
り
、
習
慣
に
な
っ
て

い
き
ま
す
か
ら
ね
…
。

　
ち
な
み
に
中
井
先
生
も
普
段
の

生
活
で
、
減
塩
に
つ
い
て
何
か
さ

れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

〔
次
回
へ
続
く
〕

　
次
回
は
、
高
血
圧
の
予
防
・
改

善
の
た
め
の
生
活
習
慣
（
パ
ー
ト

２
）
を
掲
載
し
ま
す
。

住
民
福
祉
課
　
福
祉
係

電
話
８
２
‐
２
５
８
２

　
北
ア
ル
プ
ス
広
域
連
合
内
に
お

い
て
、
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
と
し

て
「
買
い
物
サ
ポ
ー
ト
事
業
」
を
モ

デ
ル
事
業
と
し
て
実
施
し
ま
す
。

　
公
共
機
関
等
を
利
用
し
買
い
物

に
出
か
け
た
方
が
、
持
ち
帰
れ
な

い
荷
物
を
郵
便
局
に
よ
っ
て
自
宅

ま
で
配
達
し
て
も
ら
う
と
い
っ
た

事
業
と
な
り
ま
す
。

　
自
分
で
買
い
物
に
出
か
け
る
こ

と
で
、「
社
会
参
加
」「
閉
じ
こ
も
り

防
止
」
の
機
会
を
増
や
し
、
い
つ
ま

で
も
元
気
で
暮
ら
せ
る
よ
う
、
圏

域
の
ス
ー
パ
ー
と
郵
政
が
「
介
護

予
防
」
に
参
画
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
こ
の
モ
デ
ル
事
業
の
モ
ニ

タ
ー
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
詳
し

く
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

■
お
問
い
合
わ
せ

　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
電
話
８
２
‐
３
１
３
５

「
買
い
物
サ
ポ
ー
ト
事
業
」モ
ニ
タ
ー
募
集
に
つ
い
て

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ

重い荷物を自分で
運ぶのは、そろそろ
限界かも…

65歳以上で次のいずれかに該当する人です。
●徒歩、自転車、公共交通機関で買い物に行く人 
●病気やケガなどで重い荷物を運ぶことが困難な人 
●運転免許を返納した（する予定）の人　等

対象となる人

買い物と合わせて、
心も体も
リフレッシュ♪
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カ
モ
ミ
ー
ル
で
は
、
年
１
回
東

京
の
ク
ッ
キ
ン
グ
ハ
ウ
ス
の
方
と

交
流
、
学
び
を
し
て
お
り
ま
す
。

　
今
年
は
９
月
11
日
12
日
の
２
日

間
に
わ
た
る
日
程
で
し
た
。
会
場

は
共
働
学
舎
か
お
る
ハ
ウ
ス
。
参

加
者
村
内
外
か
ら
二
日
間
で
70
名

位
集
ま
っ
て
頂
き
ま
し
た
。
　

　
今
年
の
テ
ー
マ
は
、『
心
が
平
和

に
な
る
た
め
に
共
に
学
ぶ
～
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
学
び
と
実
践

～
』
で
し
た
。
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

と
は

今

こ
の
瞬
間
に
集
中
す

る
事
で
、
心
が
落
ち
着
く
、
生
き
る

の
が
楽
に
な
る
、
自
分
に
気
付
く
、

そ
し
て
平
和
な
心
を
得
る
と
い
う

効
果
が
あ
り
ま
す
。
講
座
で
は
呼

吸
に
集
中
し
て
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
の
実
践
を
行
い
ま
し
た
。
本

当
に

今

呼
吸
だ
け
に
集
中
を

す
る
事
で
過
去
も
未
来
の
色
々
な

雑
念
か
ら
遮
断
さ
れ
て
、
心
が
楽

に
な
っ
て
行
く
の
を
感
じ
ま
し

た
。
心
の
落
ち
着
き
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

が
出
来
る
と
思
い
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
も
是
非
や
っ
て
み
て
下

さ
い
。
目
を
閉
じ
て
、
息
を
吸
っ

て
、
吐
い
て
１
分
か
ら
や
っ
て
み

て
下
さ
い
。
２
分
３
分
で
も
試
し

て
み
て
下
さ
い
ね
。

　
そ
の
後
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ハ
ウ
ス

の
メ
ン
バ
ー
さ
ん
（
当
事
者
）
が
自

分
の
体
験
を
発
表
し
て
く
れ
ま
し

た
。

　
あ
る
メ
ン
バ
ー
さ
ん
は
、
マ
イ

ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
毎
日
実
践
し
、

「
１
．
未
来
に
不
安
が
な
く
な
っ

た
。」「
２
．
雑
念
が
な
く
な
り
、

す
っ
き
り
し
た
感
じ
に
な
っ
た
。」

「
３
．
自
分
の
病
気
を
軽
い
状
態
で

受
け
入
れ
ら
れ
る
自
分
に
な
っ

た
。」
と
、
そ
の
効
果
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

　
他
の
メ
ン
バ
ー
さ
ん
の
体
験
発

表
は
、

私
は
進
化
す
る

と
い

う
内
容
で
し
た
。

　
彼
女
は
ク
ッ
キ
ン
グ
ハ
ウ
ス
に

通
い
９
年
目
に
な
り
、
始
め
の
頃

と
比
べ
る
と
自
分
は
一
歩
一
歩
前

進
し
て
い
る
と
語
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
今
で
は
前
向
き
な
気
持
ち
が

出
て
き
て
、
Ｓ
Ｓ
Ｔ
（
認
知
行
動
療

法
）
で
板
書
を
し
た
り
心
の
病
気

を
し
て
も
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
人

達
に
見
守
ら
れ
、

や
れ
ば
で
き

る

そ
ん
な
思
い
を
力
強
く
、

し
っ
か
り
と
発
表
し
て
く
れ
ま
し

た
。

　
ク
ッ
キ
ン
グ
ハ
ウ
ス
の
松
浦
先

生
が
「
心
の
平
和
を
感
じ
る
の
は

ど
ん
な
時
、
ど
ん
な
場
面
で
す

か
？
」
の
問
い
に
、
参
加
者
全
員
そ

れ
ぞ
れ
の
思
い
を
出
し
合
い
ま
し

た
。
小
谷
の
自
然
に
囲
ま
れ
て
い

る
せ
い
か
鳥
の
鳴
き
声
、
川
の
音
、

緑
の
山
々
、
コ
ス
モ
ス
の
花
、
今
こ

こ
に
居
る
事
　
等
々
沢
山
出
ま
し

た
。
皆
さ
ん
の
想
い
を
聞
い
て
い

る
だ
け
で
、
心
が
平
和
に
な
り
ま

し
た
。

　
講
座
の
終
わ
り
に
は

心
が
平

和
に
な
る
た
め
に
コ
ン
サ
ー
ト


と
題
し
、
駒
ケ
根
か
ら
ク
ッ
キ
ン

グ
ハ
ウ
ス
の
方
と
一
緒
に
来
ら
れ

た
吉
本
有
里
さ
ん
の
弾
き
語
り
を

聴
き
ま
し
た
。
バ
イ
オ
リ
ン
の
音

と
有
里
さ
ん
の
透
明
感
の
あ
る
声

で
本
当
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
、
平

和
な
時
間
を
皆
で
共
有
出
来
ま
し

た
♪

　
こ
れ
で
一
日
目
は
終
了
で
す
。

二
日
目
は
次
回
に
な
り
ま
す
。
お

楽
し
み
に
!!

　
小
谷
村
精
神
保
健
福
祉
サ
ポ
ー
タ
ー
　
カ
モ
ミ
ー
ル
よ
り
今
回
は
９
月
に

行
わ
れ
ま
し
た
「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
市
民
大
学
」
の
報
告
を
致
し
ま
す
。

№４

　
小
谷
村
奨
学
金
の
貸
与
を
受

け
、
平
成

年
度
以
降
に
償
還
を

開
始
し
、
小
谷
村
に
戻
り
村
内
又

は
近
隣
市
町
村
に
就
職
を
し
た
方

は
、
償
還
金
の
減
免
を
受
け
ら
れ

る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

　
制
度
の
内
容
を
ご
確
認
い
た
だ

き
、
該
当
す
る
場
合
は
奨
学
金
の

償
還
金
減
免
申
請
を
お
こ
な
っ
て

く
だ
さ
い
。

償
還
金
減
免
額

　
減
免
の
決
定
を
受
け
た
月
の
翌

月
分
の
償
還
金
か
ら
半
額
を
減
免

し
ま
す
。

　
な
お
、
減
免
の
上
限
額
は
１
０

０
万
円
で
す
。

償
還
金
減
免
の
条
件

１
．
小
谷
村
に
住
民
登
録
が
あ
り

村
内
又
は
近
隣
市
町
村
へ
就
労

（
通
勤
）
す
る
者
。

申
請
す
る
翌
年
１
月
１
日
現
在

の
住
民
登
録
が
小
谷
村
に
あ

り
、
翌
年
の
村
民
税
の
納
付
義

務
の
あ
る
者
。

２
．
小
谷
村
奨
学
金
の
貸
与
を
受

け
、
償
還
期
間
中
の
者
。

28

小
谷
村
奨
学
金
の
償
還
金
減
免
制
度

に
つ
い
て
お
知
ら
せ

償
還
途
中
で
小
谷
村
に
戻
っ
て

き
た
場
合
も
対
象
と
な
り
ま

す
。
た
だ
し
、
償
還
金
を
全
額
又

は
一
部
を
ま
と
め
て
償
還
し
よ

う
と
す
る
者
は
除
く
。

３
．
毎
年
１
月
１
日
現
在
の
住
所

地
を
記
載
し
た
現
況
届
を
、
毎

年
１
月

日
ま
で
に
小
谷
村
教

育
委
員
会
へ
提
出
し
て
い
た
だ

き
ま
す
。

償
還
金
減
免
資
格
の
喪
失

１
．
小
谷
村
に
住
民
登
録
が
な
く

な
っ
た
と
き
。

２
．
減
免
を
受
け
た
償
還
が
滞
っ

た
と
き
。

　
詳
し
く
は
、
総
務
学
校
係
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
お
問
い
合
わ
せ

　
教
育
委
員
会
総
務
学
校
係

　
電
話
８
２
‐
３
９
８
１

25
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白
馬
山
麓
事
務
組
合
嘱
託
職
員
の

(３) (２) (１)

31(
)

募
集
に
つ
い
て

　
白
馬
山
麓
事
務
組
合
で
は
、
白

15 31

馬
高
校
支
援
業
務
の
嘱
託
職
員
１

名
を
募
集
し
ま
す
。

　
ご
希
望
の
方
は
、
白
馬
山
麓
事30

務
組
合
　
白
馬
高
校
支
援
係
へ
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

■
募
集
対
象

　
普
通
自
動
車
運
転
免
許
証
を

有
し
て
い
る
こ
と

　
心
身
と
も
に
健
康
で
、
積
極

性
・
協
調
性
を
有
し
て
い
る
こ
と

　
一
般
的
な
パ
ソ
コ
ン
操
作

(

ワ
ー
ド
・
エ
ク
セ
ル
・
パ
ワ
ー

ポ
イ
ン
ト
等
）
が
可
能
で
あ
る

こ
と

■
雇
用
期
間

　
平
成

年
３
月

日
ま
で

※
双
方
の
意
思
に
よ
り
年
度
単
位

で
更
新
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

■
勤
務
日
数
及
び
勤
務
時
間

　
週
５
日

月
～
金

午
前
８
時

分
～
午
後
５
時

分

※
上
記
を
原
則
と
し
ま
す
が
、
業

務
内
容
に
よ
り
調
整
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

■
勤
務
地

　
白
馬
山
麓
事
務
組
合
　
白
馬
高

校
支
援
係
（
白
馬
村
保
健
福
祉

ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ
）

■
報
酬
・
待
遇
等

　
月
額：

１
４
１
，
０
０
０
円
（
基

本
給
）

　
通
勤
手
当
支
給

　
社
会
保
険
等
（
厚
生
年
金
・
健
康

保
険
・
雇
用
保
険
・
労
災
保
険)

■
お
問
い
合
わ
せ

白
馬
山
麓
事
務
組
合

白
馬
高
校
支
援
係

〒
３
９
９
‐
９
３
９
３

白
馬
村
大
字
北
城
７
０
２
５
番

地電
　
話

８
５
‐
５
５
８
５

Ｆ
Ａ
Ｘ

８
５
‐
０
７
２
３

メ
ー
ルh

ig
h
-sc

h
o
o
l@

v
ill.

　
　
　h

a
k
u
b
a
.lg

.jp

　
小
谷
村
で
は
、
村
民
一
人
ひ
と

り
の
個
性
や
多
様
性
を
尊
重
し
、

す
べ
て
の
人
が
互
い
に
支
え
合

い
な
が
ら
共
に
生
き
る
「
人

権
が
尊
重
さ
れ
る
小
谷
村
」

を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。
大
町

人
権
擁
護
委
員
協
議
会
に
よ

る
保
育
園
児
へ
の
人
権
啓
発

活
動
が
、
10
月
11
日
（
木
）
に

小
谷
村
保
育
園
に
て
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
　
　

　
人
権
擁
護
委
員
さ
ん
の
紙

芝
居
が
行
わ
れ
、
友
達
や
ほ

か
の
人
に
対
し
て
思
い
や
り

の
気
持
ち
を
持
つ
こ
と
の
大

切
さ
を
学
び
ま
し
た
。
ま
た
、

人
権
イ
メ
ー
ジ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

『
人
Ｋ
Ｅ
Ｎ
ま
も
る
君
』、『
人
Ｋ

Ｅ
Ｎ
あ
ゆ
み
ち
ゃ
ん
』
と
一
緒
に

保
育
園
で
人
権
啓
発
活
動

お
遊
戯
や
記
念
撮
影
を
し
、
園
児

全
員
に
マ
ス
コ
ッ
ト
が
プ
レ
ゼ

ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。

特
設
人
権
相
談
所
の
開
設
に
つ
い
て

■
日
時
　
12
月
３
日
（
月
）

　
　
　
　
午
後
１
時
～
４
時

　
小
谷
村
役
場

■
場
所

　
　
　
　
２
階
２
０
４
会
議
室

　
近
隣
、
家
庭
、
相

■
相
談
内
容

続
、
い
じ
め
、
女
性
差
別
、
セ

ク
シ
ャ
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
等

　
人
権
擁
護
委
員

■
相
談
担
当
者

　
相
談
は
無
料
で
、
秘

■
そ
の
他

密
は
固
く
守
ら
れ
ま
す
。
ど
う

ぞ
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

■
お
問
い
合
わ
せ

・
長
野
地
方
法
務
局
大
町
支
局

　
総
務
係

　
電
話
０
２
６
１
‐
２
２
‐
０
３

７
９

・
住
民
福
祉
課
住
民
係

　
電
話
８
２
‐
２
５
８
１
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平成30年分 年末調整説明会のお知らせ

大町税務署からのお知らせ

　給与所得者に係る年末調整説明会を下記の日程等により開催いたします。説明会では「年末調
整のしかた」や「給与所得の源泉徴収票等の法定調書の作成と提出の手引」などのパンフレッ
トを使用して説明を行いますので、ご出席の際にはお持ちいただきますようお願い申し上げます。
　また、年末調整関係用紙及び法定調書の用紙が不足する場合には、説明会会場で配付しておりますので、
会場にてお受け取りください。

開催日 開催時間 開催場所 対象地域（者）

11月20日（火） 午後１時30分～
午後４時

サンアルプス大町　２階大会議室
（大町市大町 1601-2） 大町市

11月21日（水） 午後１時30分～
午後４時

白馬村役場 201･202会議室
（白馬村北城 7025） 白馬村・小谷村

11月22日（木） 午後１時30分～
午後４時

松川村役場 ２階講堂
（松川村76-5） 池田町・松川村

※都合により、指定された会場（日時）に出席できない場合には、他の会場（日時）に出席することができます。
※上記の会場では、年末調整説明会に引き続き、消費税の軽減税率制度等の説明会も併せて開催しておりますの

で、是非ご参加ください。
※用紙につきましては、これまでどおり税務署の窓口でも配布しております。また、コピーしたものや国税庁ホーム

ページ【http://www.nta.go.jp】からダウンロードしたものを使用することもできますので、ご利用ください。　

平成30年分 青色決算説明会のご案内（個人事業主の皆様へ）
　個人事業主の方の青色申告決算書の作成方法や作成に当たっての注意点などについて、青色申告会の協
力を得て、次のとおり説明会を開催いたします。説明会で使用する資料は、当日、会場で配付し、講師は、
税務署が依頼した税理士が行います。なお、開催会場の所在図などを、関東信越国税局のホームページに掲
載していますので、併せてご覧ください。

対象となる方 開催日 開催時間 開催会場 対象地区

農業所得を
有 す る 方 12月３日（月） 午後１時30分～

午後３時30分 大町市 JAアプロード
２階オーロラホール 全市町村

事業所得を
有 す る 方

12月４日（火）

12月５日（水）

12月６日（木）

午後１時30分～
午後３時30分

午後１時30分～
午後３時30分

午後１時30分～
午後３時30分

小谷村

大町市

松川村

小谷村商工会館

大町商工会館

松川村商工会館

白馬村
小谷村

大町市

池田町
松川村

おうちで作成　ネットで申告
国税庁ホームページの確定申告書等作成コーナーで
申告書が作成できます。 www.nta.go.jp 確定申告 検索

お問合せ先 大町税務署　電話22‐0410
（自動音声案内の「２」をお選びください。税務署の担当部署におつなぎします。）
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■
日
時
　
11
月
17

※
口
座
振
替
を
指
定
さ
れ
て
い
る

方
は
11
月
26
日
に
振
替
え
ま
す

の
で
、
口
座
の
残
高
を
ご
確
認

く
だ
さ
い
。

26
日
の
定
期
振
替
が
で
き
な

か
っ
た
方
は
12
月
10
日
に
再
振

替
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

税
　
目
国
民
健
康
保
険
税

期
　
別
第
６
期

納
期
限
11
月
30
日
（
金
）

今
月
の
納
税

11
月

税
　
目
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料

期
　
別
第
５
期

納
期
限
11
月
30
日
（
金
）

■
次
回
の
開
会
予
定

11
月
20
日
（
火
）
午
前
９
時
か
ら

■
お
問
い
合
わ
せ

小
谷
村
農
業
委
員
会
事
務
局

（
観
光
振
興
課
農
林
係
）

電
話
８
２
‐
２
５
８
８

小
谷
村
農
業
委
員
会

定
例
会
の
お
知
ら
せ

平
成
30
年
度

生ごみは水を
 切りましょう

し
尿
の
汲
み
取
り
申
し
込
み
に
つ
い
て

お
願
い

大
北
地
域

生ごみは捨てる前に
ギュッとひとしぼり

　
し
尿
の
汲
み
取
り
業
務
は
、
年

末
に
申
し
込
み
が
集
中
し
ま
す
。

こ
の
た
め
、
年
内
に
汲
み
取
り
を

希
望
さ
れ
る
方
に
つ
き
ま
し
て

は
、
申
し
込
み
が
遅
く
な
り
ま
す

と
年
内
に
汲
み
取
り
が
で
き
な
い

場
合
が
あ
り
ま
す
。
冬
期
間
に
汲

み
取
り
を
行
う
方
に
つ
い
て
は
、

便
槽
お
よ
び
そ
の
周
辺
の
除
雪
を

お
願
い
し
ま
す
の
で
ご
理
解
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
別
荘
等
の
汲
み
取
り
、
ま
た
、
家

庭
用
生
活
雑
排
水
の
汲
み
取
り
を

申
し
込
み
さ
れ
る
方
に
つ
い
て
も

同
様
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

■
申
し
込
み
先

有
限
会
社
山
田
商
会
（
大
町
市
）

電
話：

２
３
‐
４
４
４
６

受
付
時
間：

午
前
８
時
～

午
後
１
時
～
５
時

　（
土
日
・
祝
日
・
年
末
年
始
を
除
く
）

■
お
問
い
合
わ
せ

住
民
福
祉
課
住
民
係

電
話
８
２
‐
２
５
８
１

12
時
、

士
業
合
同
無
料
相
談
会

　
士
業
（
弁
護
士
、
税
理
士
、
行
政

書
士
、
司
法
書
士
、
土
地
家
屋
調
査

士
、
社
会
保
険
労
務
士
）
に
よ
る
合

同
相
談
会
を
開
催
し
ま
す
。
６
の

士
業
が
そ
ろ
う
、
と
て
も
便
利
な

。
申
し
込
み
は

無
料
相
談
会
で
す

不
要
で
す
。
当
日
、
直
接
会
場
へ
お

越
し
く
だ
さ
い
。

日
（
土
）

水気を
よくきる

　
大
町
市
総
合
福
祉
セ
ン

タ
ー
　
２
階
会
議
室
（
大
町
市

大
町
１
１
２
９
（
東
町
））

■
相
談
内
容

税
金
、
各
種
許
可
申
請
、
各
種
登

記
、
相
続
贈
与
、
土
地
測
量
、
労

務
関
係
、
年
金
な
ど

■
お
問
い
合
わ
せ

関
東
信
越
税
理
士
会
大
町
支
部

支
部
長
　
貝
澤
　
久

電
　
話
２
２
‐
１
６
１
９

Ｆ
Ａ
Ｘ
２
２
‐
９
５
７
９

午
後
１
時
～
４
時

■
場
所

　
生
ご
み
は
、
約
80
パ
ー
セ
ン

ト
が
水
分
で
す
。
水
分
を
減
ら

す
こ
と
で
清
掃
工
場
で
の
焼
却

効
率
が
増
す
と
と
も
に
、
可
燃

ご
み
総
量
の
減
少
に
つ
な
が
り

ま
す
。
水
切
り
ネ
ッ
ト
な
ど
で

水
を
良
く
切
っ
て
か
ら
捨
て
て

い
た
だ
く
よ
う
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。
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