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■
関
原
ま
つ
り

期
日
と
内
容
＝
９
月
18
日
㈯
⋮
民
謡

流
し
、
19
日
㈰
⋮
歌
謡
シ
ョ
ー
、
近

郷
町
内
芸
能
の
夕
べ
、
花
火
大
会
、

20
日
㈷
⋮
カ
ラ
オ
ケ
大
会
な
ど　
会

場
＝
関
原
公
園
ほ
か　
4
関
原
地
区

商
工
会
☎
46
・
２
１
７
０

■
長
岡
大
学
オ
ー
プ
ン
キ
ャ
ン
パ
ス

日
時
＝
９
月
23
日
㈷
午
前
11
時
～
午

後
３
時
30
分　
内
容
＝
大
学
紹
介
、

入
試
説
明
、
ラ
ン
チ
体
験
、
フ
リ
ー

ト
ー
ク
な
ど　
3
同
大
学
入
学
室
☎

０
１
２
０
・
２
４
８
・
５
５
６

■
む
つ
み
会
「
外
国
人
に
よ
る
日
本

　
語
ス
ピ
ー
チ
コ
ン
テ
ス
ト
」

　
コ
ン
テ
ス
ト
終
了
後
、
交
流
パ
ー

テ
ィ
ー
あ
り
︵
参
加
料
５
０
０
円
︶。

日
時
＝
９
月
26
日
㈰
午
後
１
時
～
４

時　
会
場
＝
長
岡
商
工
会
議
所　
4

近
藤
さ
ん
☎
46
・
４
６
７
３

■
長
岡
特
産
の
枝
豆
「
肴
豆
」
狩
り

　
１
ｍ
の
荒
縄
で
束
ね
ら
れ
る
だ
け

お
持
ち
帰
り
で
き
ま
す
。

日
時
＝
９
月
26
日
㈰
午
前
10
時
～
正

午
︵
小
雨
決
行
。
無
く
な
り
次
第
終

了
。
荒
縄
３
０
０
本
を
予
定
︶　
集

合
＝
は
っ
つ
お
う
農
園
ほ
場
︵
王
番

田
町
︶　
料
金
＝
肴
豆
狩
り
⋮
荒
縄

１
本
８
０
０
円
︵
枝
付
き
︶、も
ぎ
豆

販
売
⋮
１
㎏
７
０
０
円　
4
Ｊ
Ａ
越

後
な
が
お
か
川
西
北
部
営
農
経
済
セ

ン
タ
ー
☎
27
・
７
９
７
４

■
コ
ー
ラ
ス
ぼ
だ
い
樹
コ
ン
サ
ー
ト

日
時
＝
９
月
26
日
㈰
午
後
２
時
か
ら

会
場
＝
リ
リ
ッ
ク
ホ
ー
ル　
ゲ
ス
ト

出
演
＝
榊
原
光
裕
＆
ハ
ッ
ピ
ー
・
ト

コ　
料
金
＝
１
、０
０
０
円　
4
佐
藤

さ
ん
☎
27
・
０
９
２
８

■
ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト

　
モ
ニ
タ
ー
募
集
＆
講
習
会

　
誰
で
も
簡
単
に
で
き
る
生
ご
み
減

量
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
＝
９
月
30
日
㈭
午
後
１
時
30
分

～
２
時
30
分　
会
場
＝
勤
労
会
館︵
東

蔵
王
２
︶　
定
員
＝
20
人

　
3

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
地
域
循
環
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
☎
34・４
４
５
０
、
4　
34・３
７
２
２

■
こ
こ
ろ
の
健
康
ト
ー
ク
～
青
木
裕

　
子
の
朗
読
「
宮
沢
賢
治
の
世
界
」

　
と
小
澤
章
代
の
オ
ル
ガ
ン
演
奏
会

日
時
＝
10
月
１
日
㈮
午
後
７
時
～
８

時
30
分　
会
場
＝
朝
日
酒
造
㈱
エ
ン

ト
ラ
ン
ス
ホ
ー
ル
︵
朝
日
︶　
定
員

＝
１
０
０
人

　
3
往
復
は
が
き

の
往
信
の
裏
に
﹁
こ
こ
ろ
の
健
康
ト

ー
ク
観
覧
希
望
﹂、住
所
、
氏
名
、
年

齢
、
電
話
番
号
、
希
望
人
数
︵
は
が

き
１
枚
に
つ
き
２
人
ま
で
︶
を
記
入

し
て
、
〒
９
４
０
︱
８
６
５
０
大
手

通
２
の
２
の
14
北
越
銀
行
広
報
文
化

室
へ　
4
北
越
銀
行
広
報
文
化
室
内

新
潟
い
の
ち
の
電
話
後
援
会
長
岡
支

部
・
田
中
さ
ん
☎
39
・
７
３
０
５

■
お
っ
こ
こ
摂
田
屋
市

日
時
＝
10
月
２
日
㈯
午
前
10
時
～
午

後
３
時　
会
場
＝
吉
乃
川
㈱
︵
摂
田

屋
４
︶
と
そ
の
周
辺　
内
容
＝
フ
リ

ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
、
摂
田
屋
汁
、
鏝こ

て

絵え

体
験
、
蔵
見
学
な
ど　
4
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
醸
造
の
町
摂
田
屋
町
お
こ
し
の
会

事
務
局
・
平
沢
さ
ん
☎
35
・
３
０
０
０

■
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
白
岩
２
０
１
０

日
時
＝
10
月
２
日
㈯
午
前
９
時
30
分

～
午
後
２
時　
内
容
＝
作
品
展
示
、

イ
ベ
ン
ト
、
即
売
会
な
ど　
会
場
・

4
コ
ロ
ニ
ー
に
い
が
た
白
岩
の
里︵
寺

泊
藪
田
︶
☎
75
・
３
１
３
１

■
蒼
龍
塾
公
開
講
座

　
旅
日
記
﹁
塵
壺
﹂
か
ら
み
た
河
井

継
之
助
を
考
え
る
勉
強
会
で
す
。

日
時
＝
10
月
２
日
㈯
午
後
２
時
～
３

時
30
分　
会
場
＝
中
央
図
書
館　
演

題
＝
塵
壺
に
学
ぶ
継
之
助
人
間
学
、

現
代
に
活
き
る
論
語
の
教
え　
講
師

＝
塵
壺
現
代
語
訳
者
・
竹
村
保
さ
ん

定
員
＝
１
５
０
人

︵
先
着
１
０

０
人
に
粗
品
進
呈
︶　
4
長
岡
郷
土

歴
史
史
料
研
究
会
事
務
局
・
金
内
さ

ん
☎
35
・
４
６
５
４

■
信
濃
川
水
辺
の
音
楽
会

日
時
＝
10
月
３
日
㈰
午
後
１
時
30
分

か
ら︵
天
候
に
よ
り
10
日
㈰
に
順
延
︶

会
場
＝
大
手
大
橋
西
詰
下
の
河
川
敷

出
演
＝
ギ
タ
ー
・
畠
山
徳
雄
さ
ん
、

フ
ル
ー
ト
・
渡
辺
優
子
さ
ん
、
ギ
タ

ー
・
経
麻
朗
さ
ん
、
リ
コ
ー
ダ
ー
ア

ン
サ
ン
ブ
ル
・
ひ
な
た
ぼ
っ
こ
、
長

岡
農
業
高
校
音
楽
部
ほ
か　
4
同
実

行
委
員
会
☎
０
９
０
・
２
７
６
９
・

１
３
６
７

■
声
に
出
し
て
読
む
英
語
の
本

　
大
人
気
の
絵
本
﹃
お
さ
る
の
ジ
ョ

ー
ジ
﹄を
英
語
で
読
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
＝
10
月
２
日
㈯
午
前
10
時
30
分

～
正
午　
会
場
＝
市
民
セ
ン
タ
ー　

定
員
＝
10
人

　
3
９
月
27
日
㈪

ま
で
に
長
岡
英
語
読
書
ク
ラ
ブ
☎
０

８
０
・
１
１
９
５
・
１
６
６
２
、
Ｅ

メ
ー
ルnagaoka_erc

＠yahoo.c
o.jp

へ
■
ブ
ル
ー
ノ
ー
ト
ジ
ャ
ズ
オ
ー
ケ
ス

　
ト
ラ
コ
ン
サ
ー
ト
「Let's Sing!

　

Let's Swing!

」

日
時
＝
10
月
２
日
㈯
午
後
６
時
か
ら

会
場
＝
リ
リ
ッ
ク
ホ
ー
ル　
ゲ
ス
ト

＝
ア
ル
ト
サ
ッ
ク
ス
奏
者
・
林
文
夫

さ
ん　
料
金
＝
１
、０
０
０
円
︵
当
日

２
０
０
円
増
︶、中
学
生
以
下
無
料

4
Ｊ
ａ
ｚ
ｚ　
Ｃ
ａ
ｆ
ｅ
音ね

食じ
き

☎
36

・
７
６
５
５
︵
午
後
３
時
以
降
︶

■
夜
回
り
先
生　
水
谷
修
講
演
会

　
「
昨
日
ま
で
の
こ
と
は
み
ん
な
い

　
い
ん
だ
よ
」

日
時
＝
10
月
３
日
㈰
午
後
３
時
～
４

時
30
分　
会
場
＝
中
之
島
文
化
セ
ン

タ
ー　
定
員
＝
５
０
０
人

　
3

９
月
10
日
㈮
︵
必
着
︶
ま
で
に
往
復

は
が
き
の
往
信
の
裏
に
名
前
、
郵
便

番
号
、
住
所
、
電
話
番
号
、
希
望
人

数︵
は
が
き
１
枚
に
つ
き
２
人
ま
で
︶、

返
信
の
表
に
自
分
の
あ
て
先
を
記
入

し
て
、
〒
９
５
４
︱
０
２
１
６
中
之

島
中
条
丁
３
０
５
の
２
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

虹
の
家
夜
回
り
先
生
係
☎
66
・
１
５

３
８
へ

■
長
岡
大
学
公
開
講
座

　
「
古
文
書
を
読
む
２
」

日
時
＝
10
月
５
日
～
12
月
７
日
の
毎

週
火
曜
日
午
後
７
時
～
８
時
30
分︵
11

月
23
日
を
除
く
計
９
回
︶　
会
場
＝

同
大
学　
講
師
＝
同
大
学
教
授
・
小

川
幸
代
さ
ん　
料
金
＝
９
、０
０
０
円

3
同
大
学
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
☎
39

・
１
９
０
３
へ
、
は
が
き
〒
９
４
０

︱
０
８
２
８
御
山
町
80
の
８
、
4　
39

・
９
５
６
６
、
Ｅ
メ
ー
ルshougai@

nagaokauniv.ac.jp

で

■
米
百
俵
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー

　
三
人
衆
、
平
成
夢
歌
舞
つ
づ
り

日
時
＝
10
月
11
日
㈷
午
前
10
時
か
ら

会
場
＝
市
立
劇
場　
出
演
＝
吟ぎ

ん

剣け
ん

詩し

舞ぶ

道ど
う

・
前
田
劔け

ん

豪ご
う

さ
ん
、
詩
吟
神し

ん

風ぷ
う

流
・
金
山
神し

ん

冠か
ん

さ
ん
、
作
詞
家
・
石

黒
一
重
さ
ん　
料
金
＝
２
、０
０
０
円

4
金
山
さ
ん
☎
０
９
０
・
２
２
２
１

・
１
６
０
４

■
歴
史
の
宝
庫

　
悠
久
山
を
ガ
イ
ド
と
歩
く

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
と
一
緒
に

長
岡
の
魅
力
を
再
発
見
し
ま
せ
ん
か
。

日
時
＝
10
月
17
日
㈰
午
前
10
時
～
正

午　
集
合
場
所
＝
悠
久
山
野
球
場
駐

車
場
交
番
前　
定
員
＝
40
人

　

料
金
＝
５
０
０
円　
3　
10
月
13
日
㈬

ま
で
に
㈶
長
岡
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ

ン
協
会
☎
32
・
１
１
８
７
へ

■
学
校
開
放
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室

日
時
＝
９
月
13
日
～
12
月
６
日
の
毎

週
月
曜
日
午
後
７
時
30
分
～
９
時
30

分
︵
９
月
20
日
、
10
月
11
日
を
除
く

計
11
回
︶　
会
場
＝
中
島
小
学
校

対
象
＝
高
校
生
以
上　
料
金
＝
３
、０

０
０
円　
4
長
岡
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
協

会
・
村
田
さ
ん
☎
35
・
１
１
６
９

■
１
人
で
も
踊
れ
る
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン

　
ス
始
め
ま
せ
ん
か

日
時
＝
９
月
15
日
か
ら
の
毎
週
水
曜

日
午
後
７
時
～
８
時
30
分︵
月
４
回
︶

会
場
＝
サ
ン
ラ
イ
フ
長
岡　
月
会
費

＝
無
料
︵
た
だ
し
、
施
設
使
用
料
別

１
回
３
０
０
円
、
年
払
い
５
、０
０
０

円
。
９
月
は
無
料
︶　
3
バ
ル
カ
ン

ダ
ン
ス
・
カ
サ
プ
ス
コ
・
平
山
さ
ん

☎
37
・
６
２
６
８︵
午
後
７
時
以
降
︶

■
ソ
シ
ア
ル
ダ
ン
ス
の
つ
ど
い

日
時
＝
９
月
25
日
㈯
午
後
６
時
30
分

か
ら　
会
場
＝
北
部
体
育
館　
料
金

＝
５
０
０
円
︵
当
日
８
０
０
円
︶　

4
ソ
シ
ア
ル
ダ
ン
ス
協
会
・
太
刀
川

さ
ん
☎
33
・
７
５
３
９

■
ラ
ウ
ン
ド
ダ
ン
ス
初
心
者
講
習
会

日
時
＝
①
10
月
７
日
～
11
月
25
日
の

毎
週
木
曜
日
︵
計
８
回
︶
②
10
月
１

日
～
11
月
26
日
の
毎
週
金
曜
日
午
前

10
時
～
11
時
30
分
︵
10
月
29
日
を
除

く
計
８
回
︶　
会
場
＝
中
央
公
民
館

料
金
＝
２
、０
０
０
円　
持
ち
物
＝
動

き
や
す
い
服
と
靴　
3
長
岡
ラ
ウ
ン

ド
ダ
ン
ス
２
０
０
０
・
若
月
さ
ん
☎

36
・
６
９
８
７

■
市
民
健
康
社
交
ダ
ン
ス
パ
ー
テ
ィ

日
時
＝
10
月
９
日
㈯
午
後
２
時
～
４

時
30
分　
会
場
＝
南
部
体
育
館　
料

金
＝
５
０
０
円　
4
若
月
さ
ん
☎
33

・
７
４
１
６︵
当
日
も
受
け
付
け
︶

■
マ
ッ
ト
ピ
ラ
テ
ィ
ス
長
岡

　
初
心
者
無
料
体
験

日
時
＝
毎
週
木
曜
日
正
午
～
午
後
１

時　
会
場
＝
市
民
体
育
館　
対
象
＝

30
～
70
代
で
弱
っ
た
筋
肉
を
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
し
た
い
人　
4
佐
藤
さ
ん
☎

39
・
７
１
７
６

■
ピ
ラ
テ
ィ
ス
サ
ー
ク
ル
無
料
体
験

日
時
＝
毎
週
火
曜
日
午
前
10
時
～
11

時　
会
場
＝
中
央
公
民
館　
3
ピ
ラ

テ
ィ
ス
ル
ー
ム
柳
原
・
小
川
さ
ん
☎

０
９
０
・
７
２
６
５
・
８
４
９
８

■
「
長
岡
に
プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ

　
を
つ
く
る
会
」
メ
ン
バ
ー
募
集

　
サ
ッ
カ
ー
や
フ
ッ
ト
サ
ル
を
一
緒

に
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

期
日
＝
９
月
13
日
㈪
か
ら
毎
週
平
日

１
回
程
度　
時
間
＝
午
前
９
時
～
正

午　
会
場
＝
北
部
体
育
館
ほ
か　
会

費
＝
無
料
︵
施
設
利
用
料
別
︶　
3

丸
山
さ
ん
☎
０
８
０
・
４
２
０
３
・

６
１
７
３
、Ｅ
メ
ー
ルnagaokaso

ccer@
gm
ail.com

■
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
サ
ー
ク
ル

　
会
員
募
集

　
初
心
者
、
赤
ち
ゃ
ん
や
子
ど
も
連

れ
大
歓
迎
で
す
。
９
月
６
日
㈪
・
13

日
㈪
、10
月
４
日
㈪・18
日
㈪
に
無
料

体
験
会
開
催︵
い
ず
れ
か
１
回
の
み
︶。

日
時
＝
月
２
回
月
曜
日
午
前
10
時
～

11
時　
会
場
＝
ス
タ
ジ
オ
・
エ
ム
カ

︵
城
内
町
２
今
井
ビ
ル
４
階
︶　
会

費
＝
２
カ
月
６
、０
０
０
円　
持
ち
物

＝
運
動
し
や
す
い
服
、
運
動
靴
、
タ

オ
ル　
4
鈴
木
さ
ん
☎
０
８
０
・
１

１
４
４
・
０
４
３
７

■
市
民
こ
こ
ろ
の
健
康
講
座

日
時
＝
９
月
11
日
㈯
午
後
１
時
～
３

時　
会
場
＝
中
央
図
書
館　
内
容
＝

講
演
﹁
発
達
障
害
に
つ
い
て
～
最
近

の
ト
ピ
ッ
ク
ス
を
含
め
て
～
﹂﹁
発
達

障
害
の
理
解
と
支
援
﹂　
講
師
＝
県

立
精
神
医
療
セ
ン
タ
ー
精
神
科
医
長

・
田
村
立り

ゅ
うさ
ん
、
県
立
精
神
医
療
セ

ン
タ
ー
児
童
指
導
員
・
八
子
さ
と
み

さ
ん　
4
県
立
精
神
医
療
セ
ン
タ
ー

☎
24
・
３
９
３
０

■
精
神
保
健
福
祉
相
談
会（
予
約
制
）

日
時
＝
９
月
13
日
㈪
、
10
月
18
日
㈪

午
後
２
時
～
３
時
30
分　
内
容
＝
精

神
科
医
師
に
よ
る
相
談　
会
場
・
3

県
長
岡
地
域
振
興
局
地
域
保
健
課
☎

33
・
４
９
３
１

■
糖
尿
病
を
知
る
つ
ど
い

日
時
＝
10
月
２
日
㈯
午
後
０
時
30
分

～
４
時
30
分　
会
場
＝
リ
リ
ッ
ク
ホ

ー
ル　
内
容
＝
講
演
﹁
が
ん
検
診
は

怖
く
な
い
﹂、セ
ル
フ
ケ
ア
指
導
な
ど

講
師
＝
長
岡
中
央
綜
合
病
院
副
院
長

・
富
所
隆
さ
ん
ほ
か　
定
員
＝
４
５

０
人

　
4
長
岡
市
医
師
会
事
務

局
☎
22
・
５
６
０
０

■
が
ん
に
関
す
る
市
民
公
開
講
座

　
「
放
射
線
治
療
の
考
え
方
」

日
時
＝
10
月
７
日
㈭
午
後
６
時
～
７

時
30
分　
会
場
＝
長
岡
中
央
綜
合
病

院　
講
師
＝
新
潟
大
学
病
院
放
射
線

科
教
授
・
青
山
英
史
さ
ん　
4
長
岡

中
央
綜
合
病
院
・
渡
辺
さ
ん
☎
35
・

３
７
０
０

■
全
国
一
斉
「
高
齢
者
・
障
害
者
の

　
人
権
あ
ん
し
ん
相
談
」
強
化
週
間

　
（
無
料
電
話
相
談
、
秘
密
厳
守
）

日
時
＝
９
月
６
日
㈪
～
10
日
㈮
午
前

８
時
30
分
～
午
後
７
時
、
11
日
㈯
・

12
日
㈰
午
前
10
時
～
午
後
５
時　
相

談
電
話
＝
☎
０
２
５
・
２
２
２
・
１

５
６
４　
4
新
潟
地
方
法
務
局
長
岡

支
局
☎
33
・
６
９
０
１

■
特
設
人
権
相
談
所
（
秘
密
厳
守
）

日
時
＝
10
月
７
日
㈭
午
前
10
時
～
午

後
３
時　
会
場
＝
末
広
荘︵
東
川
口
︶、

中
之
島
公
民
館　
内
容
＝
相
続
、
土

地
、
い
じ
め
問
題
な
ど　
4
新
潟
地

方
法
務
局
長
岡
支
局
☎
33
・
６
９
０

１■
税
理
士
無
料
納
税
相
談（
要
予
約
）

日
時
＝
９
月
15
日
㈬
、
10
月
６
日
㈬

午
前
９
時
30
分
～
正
午　
会
場
・
3

税
理
士
会
長
岡
支
部
︵
三
和
３
︶
☎

33
・
８
０
８
０

■
ハ
ト
マ
ー
ク
不
動
産
セ
ミ
ナ
ー

　
不
動
産
に
関
す
る
改
正
税
法
に
つ

い
て
長
岡
税
務
署
の
担
当
者
が
解
説

し
ま
す
。

日
時
＝
９
月
15
日
㈬
午
後
２
時
30
分

～
３
時
10
分　
会
場
＝
長
岡
グ
ラ
ン

ド
ホ
テ
ル　
3
９
月
10
日
㈮
ま
で
に

㈳
新
潟
県
宅
地
建
物
取
引
業
協
会
長

岡
支
部
事
務
局
☎
36
・
８
７
５
６
へ

■
全
国
一
斉
無
料
成
年
後
見
相
談
会

　
（
要
予
約
・
秘
密
厳
守
）

日
時
＝
９
月
23
日
㈷
午
前
10
時
～
午

後
４
時　
会
場
＝
市
民
セ
ン
タ
ー　

3
リ
ー
ガ
ル
サ
ポ
ー
ト
に
い
が
た
☎

０
２
５
・
２
２
８
・
１
７
２
７

■
全
県
一
斉
こ
ど
も
の
人
権
相
談

　
（
秘
密
厳
守
）

日
時
＝
９
月
26
日
㈰
午
前
10
時
～
午

後
３
時　
会
場
＝
市
民
セ
ン
タ
ー　

内
容
＝
い
じ
め
や
虐
待
な
ど　
4
長

岡
人
権
擁
護
委
員
会
事
務
局
☎
33
・

６
９
０
１

■
不
動
産
の
無
料
相
談
会

日
時
＝
10
月
１
日
㈮
午
後
１
時
～
４

時　
会
場
＝
市
役
所
幸
町
分
室　
対

象
＝
不
動
産
の
価
格
決
定
や
賃
貸
な

ど
で
お
困
り
の
人　
4
㈳
新
潟
県
不

動
産
鑑
定
士
協
会
☎
０
２
５
・
２
２

５
・
２
８
７
３

■
看
護
師
再
就
職
支
援
講
習
会

日
時
＝
10
月
４
日
㈪
～
８
日
㈮
午
前

10
時
～
午
後
３
時
30
分
︵
計
５
回
︶

会
場
＝
立
川
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー

会
館︵
神
田
町
２
︶　
料
金
＝
３
、０

０
０
円　
保
育
＝
１
日
１
、０
０
０
円

︵
３
歳
未
満
、
昼
食
代
込
み
︶　
3

９
月
30
日
㈭
ま
で
に
中
越
潜
在
看
護

師
再
就
職
支
援
セ
ン
タ
ー
☎
33
・
３

１
１
１
へ

■
地
上
デ
ジ
タ
ル
放
送
受
信
の
た
め

　
の
簡
易
チ
ュ
ー
ナ
ー
を
無
償
配
布

　
経
済
的
な
理
由
な
ど
で
、
地
上
デ

ジ
タ
ル
放
送
を
視
聴
で
き
な
い
世
帯

が
対
象
で
す
。

申
込
期
限
＝
12
月
28
日
㈫　
4
地
デ

ジ
チ
ュ
ー
ナ
ー
支
援
実
施
セ
ン
タ
ー

☎
０
５
７
０
・
03
・
３
８
４
０

■
10
月
１
日
か
ら
米
ト
レ
ー
サ
ビ
リ

　
テ
ィ
法
が
施
行
さ
れ
ま
す

　
米
・
米
加
工
品
の
仕
入
・
販
売
な

ど
を
行
う
事
業
者
は
取
引
な
ど
の
記

録
を
作
成
し
、
原
則
３
年
間
保
存
す

る
こ
と
が
義
務
化
さ
れ
ま
す
。

対
象
事
業
者
＝
米
生
産
者
、
飲
食
店

な
ど
の
米
飯
類
提
供
事
業
者
、
米
・

米
加
工
品
の
製
造
事
業
者
、
販
売
事

業
者
な
ど
対
象
品
目
を
取
り
扱
う
す

べ
て
の
事
業
者　
4
北
陸
農
政
局
新

潟
農
政
事
務
所
☎
27
・
２
０
１
１

■
県
労
働
委
員
会
が
労
使
間
の
ト
ラ

　
ブ
ル
解
決
を
お
手
伝
い
し
ま
す

　
会
社
を
解
雇
を
さ
れ
た
が
納
得
で

き
な
い
、
時
給
を
一
方
的
に
引
き
下

げ
ら
れ
た
、
社
員
に
配
置
転
換
を
拒

否
さ
れ
て
い
る
な
ど
労
働
者
と
使
用

者
の
ト
ラ
ブ
ル
の
解
決
に
向
け
た
あ

っ
せ
ん
を
行
い
ま
す
。

対
象
＝
県
内
で
働
く
労
働
者
、
使
用

者　
4
新
潟
県
労
働
委
員
会
事
務
局

☎
０
２
５
・
２
８
０
・
５
５
４
４

■
水
墨
画
同
好
会
「
島
月
会
」
会
員

　
初
心
者
歓
迎
。
見
学
も
で
き
ま
す
。

日
時
＝
第
３
木
曜
日
午
後
１
時
～
４

時
30
分　
会
場
＝
中
央
公
民
館　
講

師
＝
市
美
術
協
会
会
員
・
島
村
栄
一

さ
ん　
会
費
＝
６
カ
月
６
、０
０
０
円

3
八
木
さ
ん
☎
36
・
０
０
８
４

■
方
円
流
（
和な

ご
み

の
会
）
会
員

　
立り

ゅ
う
れ
い礼
で
せ
ん
茶
を
学
び
ま
せ
ん
か
。

日
時
＝
毎
週
金
曜
日
午
後
１
時
～
３

時
30
分　
会
場
＝
中
央
公
民
館　
月

会
費
＝
２
、０
０
０
円　
4
西
原
さ
ん

☎
34
・
６
４
９
０

■
長
岡
ベ
ン
チ
ャ
ー
ク
ラ
ブ
会
員

　
長
岡
市
で
活
動
す
る
女
性
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
団
体
で
す
。
子
育
て
中
の

会
員
も
多
数
在
籍
中
。
い
つ
も
の
生

活
を
前
向
き
に
変
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

対
象
＝
18
～
40
歳
の
職
業
を
持
っ
た

女
性　
4
川
島
さ
ん
☎
０
９
０
・
７

５
２
４
・
７
４
７
５



　決まった割合で弁当箱にごはんとおかずを詰める
だけ！簡単にエネルギー量と栄養バランスを調整で
きる「３・１・２弁当箱法」をご紹介します。

①ぴったりのお弁当箱を選ぶ
　まず、食べる人に合ったサイズの弁当箱を選びま
す。容量１mlは１kcalに換算できるので、自分に合
った大きさのものを使います。性別・年齢別で必要
な弁当箱の容量（エネルギー量）は次のとおり。
■弁当箱の容量(ml)＝１食に必要なエネルギー量(kcal)
年齢(歳) ６～７ 10～11 12～14 15～17
男性 550 650 770 880
女性 480 600 720 730
年齢(歳) 18～29 30～49 50～69 70～　
男性 920 880 800 620
女性 680 670 650 520

②栄養の黄金比は３・１・２！
　弁当箱の面積を６等
分して、主食（ごはん）、
主菜（たんぱく質中心
のおかず）、副菜（野菜
中心のおかず）をそれ
ぞれ３対１対２の割合
で詰めます。
　ポイントは主菜と副菜を同じ方法で調理しないこ
と。例えば主菜が油を使った調理法なら、副菜は油
を使わないものに。仕上げは料理が動かないよう、
しっかりとおいしそうに詰めて、満点弁当の出来上
がり！
■ながおかぴったり「３・１・２弁当」コンテストレ
　シピ＆写真を募集中！
　詳しくは26ページ。過去の入賞レシピもホームペ
ージで公開中です。
出典：「３・１・２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

発行：長岡市　〒940-8501新潟県長岡市幸町２の１の１☎0258・35・1122㈹　編集：広報課　☎0258・39・2202/FAX0258・39・2272

「ながおか市政だより」は市民情報ラウンジ（市役所１階）、広報課（市役所４階）、まちの情報コーナー（市民センター１階）、各支所で発行日から閲覧できます。 平成22年９月１日発行

大豆インクを使用しています http://www.city.nagaoka.niigata.jp

不動沢の向
こう

斜
しゃ

構造露頭（越路地域）お手軽けんこう教室⑥

至小国

関
越
自
動
車
道

●
もみじ園

越路B&G
海洋センター

404

信
濃
川

越路橋

信越本線
来迎寺駅

越後
岩塚駅

●

●
●

越路支所

成出運動
広場　　

なる で

渋
海
川

不動沢の
向斜構造

■
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
大
地
の
脈
動
が

　
一
目
瞭
然

　
越
路
地
域
の
不
動
沢
地
区
に
あ
る
向

斜
構
造
（
地
層
が
曲
が
り
、
凹
型
に
両

側
が
上
が
っ
て
い
る
構
造
）
の
露
頭
は
、

大
地
の
刻
ん
だ
歴
史
を
目
の
当
た
り
に

で
き
る
、
日
本
で
も
数
少
な
い
貴
重
な

地
学
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。

　
渋
海
川
沿
い
の
が
け
に
幅
約
１
０
０

ｍ
、
高
さ
20
ｍ
に
わ
た
っ
て
そ
び
え
る

地
層
の
成
り
立
ち
は
60
万
年
前
ご
ろ
に

さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。
川
底
や
川
の
周
囲

の
湿
地
に
堆
積
し
た
土
砂
が
形
作
り
ま

し
た
。
そ
の
後
、
地
殻
変
動
で
徐
々
に

折
れ
曲
が
り
な
が
ら
隆
起
。
さ
ら
に
川

に
削
ら
れ
た
り
、
土
砂
が
堆
積
し
た
り

を
繰
り
返
し
、
火
山
灰
や
黄
砂
が
降
り

積
も
り
現
在
の
姿
と
な
り
ま
し
た
。

　
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
た
わ
ん
だ
地
層
は
、

地
球
が
「
生
き
て
い
る
」
こ
と
を
雄
弁

に
物
語
っ
て
い
ま
す
。

長岡市の人口 ８月１日現在。（　）は前月比
●今月の表紙●
　２人１組で三島地域
特産の両挽きのこぎり
を使い、丸太を切り落
とすタイムを競う全日
本丸太早切選手権大会。
一般の部の決勝では、
全長約２ｍののこぎりで直径80㎝超の丸太に挑みます。
猛暑の中、大粒の汗がほとばしる熱き戦いが繰り広げ
られました。（８月16日、みしま体育館駐車場）

量よし！バランスよし！ ３・１・２弁当

283,571人
（－20）

100,350世帯
（＋28）

138,524人
（－28）

145,047人
（＋8）

今から始める

ページ。過去の入賞レシピもホームペ
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２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

ページ。過去の入賞レシピもホームペ

２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

長岡ぴったり３・１・２弁当 検　索

主菜

主食

3 2

1

副菜




