
佐
久
都
市
計
画
の
変
更
案
を
縦
覧
し
ま
す

　

長
野
県
は「
佐
久
都
市
計
画
区

域
の
整
備
、
開
発
及
び
保
全
の
方

針
」の
変
更
に
あ
た
り
、
都
市
計

画
の
変
更
案
を
縦
覧
し
ま
す
。

　

当
該
都
市
計
画
の
変
更
案
に
つ

い
て
、
縦
覧
期
間
満
了
の
日
ま
で

に
長
野
県
知
事
あ
て
に
意
見
書
を

提
出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

■
縦
覧
期
間

　

平
成
25
年
７
月
17
日（
水
）

 

〜
７
月
31
日（
水
）

　

縦
覧
期
間
は
予
定
で
あ
る
た
め
、

変
更
の
場
合
は
長
野
県
及
び
御
代

田
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

http://w
w
w
.pref.nagano.

lg.jp/doboku/tosi/juran/
juran.htm

■
意
見
書
の
提
出

　

意
見
書
を
提
出
さ
れ
る
方
は
、

縦
覧
場
所
に
用
意
し
て
あ
り
ま
す

用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入
の
上
、

縦
覧
期
間
内
に
縦
覧
場
所
ま
で
ご

提
出
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
郵
送
で

提
出
さ
れ
る
方
は
７
月
31
日（
水
）

の
到
着
分
ま
で
と
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　

メ
ー
ル
や
フ
ァ
ッ
ク
ス
な
ど
に

よ
り
意
見
書
を
提
出
す
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
な
お
、
意
見
書
を

提
出
で
き
る
方
は
、
地
域
内
の
町

民
ま
た
は
利
害
関
係
を
有
す
る
方

に
限
り
ま
す
。

■ 

閲
覧
場
所
・
意
見
書
の
提
出
・
問

い
合
わ
せ
先

・
長
野
県
建
設
部
都
市
計
画
課

　

０
２
６（
２
３
５
）７
２
９
７

・
長
野
県
佐
久
建
設
事
務
所
整
備
課

　

０
２
６
７（
82
）８
２
７
２

 

（
直
通
）

・
町
建
設
課
都
市
計
画
係（
内
線
75
）

農
村
風
景
写
真
募
集

「
住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
補

助
金
」平
成
25
年
度
予

算
額
に
達
し
ま
し
た

　

長
野
県
で
は「
ふ
る
さ
と
信
州

風
景
百
選
」を
刊
行
す
る
に
あ
た

り
、
信
州
の
農
村
風
景
写
真
を
募

集
し
て
い
ま
す
。

○
募
集
す
る
農
村
風
景
写
真

　

テ
ー
マ

　
「
心
に
残
る

 

『
ふ
る
さ
と
信
州
』の
情
景
」

（
１
） 地
域
の
地
形
の
特
徴
を
反
映

し
た
土
地
利
用
が
な
さ
れ
て

い
る
風
景

（
２
） 生
活
の
営
み
、
地
域
の
歴
史

や
文
化
を
感
じ
さ
せ
る
風
景

（
３
） 地
域
の
特
産
物
を
栽
培
す
る

人
々
の
姿
、
農
地
の
様
子
や

農
産
物
な
ど
が
あ
る
風
景

（
４
） 風
雪
に
耐
え
て
存
在
感
を
見

せ
て
い
る
建
築
物
、
構
造
物

の
あ
る
風
景

（
５
） 多
様
な
生
き
物
の
営
み
を
感

じ
る
こ
と
が
で
き
る
風
景

○
募
集
期
間

平
成
25
年
４
月
25
日（
木
）

 
〜
９
月
30
日（
月
）

※ 

詳
細
は
長
野
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
下
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

　

長
野
県
建
設
部

　
　

建
築
指
導
課
景
観
係

 

０
２
６
２（
35
）７
４
７
９

　

平
成
25
年
度
御
代
田
町
住
宅
リ

フ
ォ
ー
ム
補
助
金
は
、
６
月
６
日

を
も
ち
ま
し
て
本
年
度
予
算
額
に

達
し
ま
し
た
。

　

詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

　

建
設
課
都
市
計
画
係（
内
線
39
）

　

御
代
田
町
の
景
観
を
考
え
る
会

で
は
、「
文
化
・
高
原
公
園
都
市
御

代
田
」に
ふ
さ
わ
し
い
、
魅
力
的

な
景
観
を
形
成
し
、
地
域
に
誇
り

と
愛
着
が
感
じ
ら
れ
る
美
し
い
ま

ち
づ
く
り
に
貢
献
す
る
物
件
や
活

動
を
表
彰
す
る
た
め「
御
代
田
町

景
観
賞
」を
募
集
し
ま
す
。

　

自
薦
、
他
薦
は
問
い
ま
せ
ん
の

で
、
皆
さ
ん
が「
地
域
の
優
れ
た

景
観
形
成
に
貢
献
し
て
い
る
」と

思
う
も
の
を
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

○
次
の
よ
う
な
も
の
を
表
彰
し
ま
す

・ 

御
代
田
町
の
景
観
形
成
に
ふ
さ

わ
し
い
魅
力
に
溢
れ
て
い
る
も
の

・ 

花
や
緑
な
ど
の
自
然
を
生
か
し
、

調
和
を
図
っ
た
も
の

・ 

や
す
ら
ぎ
と
潤
い
を
も
た
ら
し

て
い
る
も
の

・ 

景
観
を
創
出
し
て
い
る
活
動

・ 

公
開
性
の
あ
る（
沿
道
か
ら
見

え
る
）も
の

○
応
募
の
対
象

・ 

新
築
・
改
築
さ
れ
た
建
築
物
工

作
物
、広
告
物
、生
垣
、ま
ち
並

み
な
ど
で
、
景
観
、
規
格
、
設

計
、
施
工
な
ど
が
優
れ
た
も
の

・ 

緑
化
推
進
な
ど
景
観
形
成
の
向

上
を
目
的
と
す
る
活
動
を
行
っ

て
い
る
企
業
、
団
体
、
グ
ル
ー

プ
、
個
人

募
集
し
ま
す

御
代
田
町
景
観
賞

○
応
募
方
法

　

 

役
場
建
設
課
窓
口
に
備
え
付
け

の
応
募
用
紙
に
必
要
事
項
を
記

入
し
、
写
真
を
添
付
し
て
い
た

だ
き
都
市
計
画
係
に
ご
提
出
く

だ
さ
い
。

○
応
募
締
め
切
り

　

10
月
31
日（
木
）ま
で

○
審
査
・
選
考

　

 「
御
代
田
町
の
景
観
を
考
え
る

会
」役
員
で
審
査
、選
考
し
ま
す
。

○
表
彰

・ 

受
賞
建
築
物
等
の
建
築
主
に
は

賞
状
と
銘
版
を
、
主
な
設
計

者
・
施
工
者
に
は
賞
状
を
贈
呈

し
ま
す
。

・ 

受
賞
団
体
・
個
人
に
は
、
賞
状

を
贈
り
ま
す
。

○
注
意
事
項

・ 

建
築
主（
ま
た
は
所
有
者
・
管
理

者
）・
活
動
団
体
・
個
人
な
ど
以

外
の
方（
設
計
者
・
施
工
者
・
そ

の
他
の
人
）が
応
募
す
る
場
合

は
、
必
ず
建
築
主（
ま
た
は
所

有
者
・
管
理
者
）・
活
動
団
体
・

個
人
な
ど
の
同
意
を
得
て
か
ら

応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

○
問
い
合
わ
せ
先

　

 

御
代
田
町
の
景
観
を
考
え
る
会

事
務
局（
建
設
課
都
市
計
画
係

内
）（
内
線
39
）

みよた広報 やまゆりみよた広報 やまゆり77月号 月号 （（1010））　　



朝食の大切さを考えよう

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人 

あ
さ
ま
ハ
イ
ラ

ン
ド
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
菅
平

の
根
子
岳
で
行
う
安
全
で
楽
し
い

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を
企
画
し
ま
し
た
。

ガ
イ
ド
も
い
ま
す
の
で
安
心
し
て

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

日
時

　

７
月
13
日（
土
）雨
天
中
止

行
き
先

　

菅
平　

根
子
岳

集
合
場
所

　

菅
平
高
原

　

菅
平
牧
場
管
理
事
務
所（
現
地
集
合
）

集
合
時
間

　

午
前
９
時　

解
散
予
定

　

午
後
３
時
30
分

会
費

　

２
０
０
０
円（
ガ
イ
ド
代+

保

険
代
）別
途
入
山
料（
子
ど
も
１
０

０
円
・
大
人
２
０
０
円
）が
か
か
り

ま
す

持
ち
物

　

お
弁
当
・
飲
み
物
・
帽
子
・
タ
オ

ル
・
雨
具
・
軍
手
・
長
袖（
防
寒
着
と

し
て
）・
長
ズ
ボ
ン
・
お
や
つ
・
歩

き
な
れ
た
運
動
靴
も
し
く
は
登
山

靴募
集
人
数

　

20
名 エ

ン
ジ
ョ
イ 

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
参
加
者
募
集

参
加
資
格

　

小
学
校
４
年
生
以
上

　

＊
小
学
生
は
保
護
者
同
伴

締
め
切
り

　

７
月
５
日（
金
）

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
あ
さ
ま
ハ
イ
ラ
ン
ド

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
32
）０
０
１
９

　

今
年
は
１
等
・
前
後
賞
合
わ
せ

て
５
億
円
！

●
発
売
期
間

７
月
10
日（
水
）〜
８
月
２
日（
金
）

●
抽
選
日

８
月
13
日（
火
）

　

２
０
０
０
万
サ
マ
ー
と
同
時
発

売
で
す
。
こ
の
宝
く
じ
の
収
益
金

は
市
町
村
の
明
る
く
住
み
よ
い
ま

ち
づ
く
り
に
使
わ
れ
ま
す
。

※ 

昨
年
の
サ
マ
ー
ジ
ャ
ン
ボ
宝
く

じ（
第
６
２
４
回
全
国
自
治
宝

く
じ
）及
び
２
０
０
０
万
サ

マ
ー
（
第
６
２
５
回
全
国
自
治

宝
く
じ
）の
時
効（
平
成
25
年
８

月
12
日（
月
））が
迫
っ
て
お
り

ま
す
の
で
お
忘
れ
な
く
。

問
い
合
わ
せ
先

　

企
画
財
政
課
企
画
係（
内
線
53
）

サ
マ
ー
ジ
ャ
ン
ボ

 

宝
く
じ

消
費
生
活
情
報
⑨

こ
ん
な
と
き
ど
う
す
る
？

　
　

海
外
か
ら
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー

ル
が
届
い
た
。
宝
く
じ
の
当
選
金

を
請
求
す
る
権
利
が
あ
る
と
書
か

れ
て
い
る
が
、
宝
く
じ
を
買
っ
た

覚
え
は
な
い
。

　
　

買
っ
て
も
い
な
い
宝
く
じ
が

当
た
る
は
ず
は
あ
り
ま
せ
ん
。
当

選
し
た
か
の
よ
う
な
表
現
が
さ
れ

て
い
て
も
、
注
意
し
て
読
む
と
、

海
外
宝
く
じ
の
購
入
を
代
行
業
者

に
申
し
込
む
た
め
の
文
面
で
あ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

海
外
宝
く
じ
を
国
内
で
授
受
す

る
と
違
法
性
を
問
わ
れ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
一
度
申
し

込
む
と
別
の
業
者
か
ら
次
々
と
ダ

イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル
が
送
ら
れ
て
き

た
り
、
一
回
だ
け
の
申
し
込
み
の

つ
も
り
が
、
毎
月
料
金
を
引
き
落

と
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
申
し
込
み
を
し
な
い
旨

の
連
絡
を
す
る
事
も
、
相
手
に
個

人
情
報
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す

（
住
所
・
氏
名
・
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
番
号
な
ど
）の
で
、
こ
の
よ
う

な
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル
は
無
視
す

る
こ
と
で
す
。

問
い
合
わ
せ
先

　

上
田
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

 

０
２
６
８（
27
）８
５
１
７

　

町
総
務
課

 

消
費
生
活
相
談
窓
口（
内
線
25
）

ＱＡ

学校給食共同調理場　電話（41）0237

朝ごはんは
大切なエネルギー源です。
朝ごはんで脳を働かせよう

　脳は睡眠中も休みなく働いているので、朝起きたときは
脳のエネルギーが不足した状態になっています。そこで朝
食をぬくと、昼食までエネルギーが補給されないので、集
中力がなくなったり、イライラしたりします。

○主食がごはんの場合（例）
主菜　 目玉焼き・ベーコン

エッグ・ハムステーキ・
魚のムニエル

副菜　野菜サラダ・果物
飲み物

主菜　 卵焼き・温泉卵・焼き魚・
納豆

副菜　青菜のおひたし・果物
汁物　（味噌汁等）

忙しい朝は、時間をかけずに用意することが大切
です。事前に献立を考え、夕食の残りを利用した
り、前日に料理の下準備をしておきましょう。

○主食がパンの場合（例）

栄養バランスが
一目でわかる献立

①主食を決める。
② 主食にあう主菜・副菜
を考える。

献立の立て方

家族みんなで朝食を食べましょう。

（（1111）） みよた広報 やまゆり みよた広報 やまゆり77月号月号


