
˞マοϓ্に͸、ࠂ޿を͝ࡌܝいたͩいたࢪઃのΈදࣔしています。  ˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

市内中心部エリア
ҩྍϚッϓ
ʢපӃɾҩӃɾࣃՊҩӃɾༀہʣ

1
TOYO

OKA CITY’S MAP

歯周病予防診断チェック

がたまっていないかʁ޶ࣃにࣃ ˘
きが੺くॆ݂し、जれていないかʁ͙ࣃ ˘
をຏいたときに出݂しないかʁࣃ ˘
じがしないかʁײきがΉͣがΏい͙ࣃ ˘
˘ 口のதがݏなにおい（口ष）がしないかʁ
きをԡすとषい೵みが出ないかʁ͙ࣃ ˘
˘ 食べ物がよくࣃにはさまらないかʁ

˘ ਫをҿΉとࣃや͙ࣃきにしみないかʁ
˘ ேىきたときに、口のதがͶ͹ͭいていないかʁ
がগし͙ら͙らしないかʁࣃ ˘
きがजれ、௧まないかʁ͙ࣃ ˘
みきれないことはなטがάϥͭいて、ものがࣃ ˘

いかʁ
えるよ͏になっていないかʁݟが௕くࣃ ˘ ひとつでも心当たりがある場合は、

早めに歯科検診を！

ຏきでࣃपපを༧๷するには、ஸೡなࣃ
きをϒϥογンάする͙ࣃ、しڈをআ޶ࣃ
ことがج本です。݂ ӷとリンパӷの流れが
よくなり、自然治༊ྗがߴまるため、初期
のࣃपපなら਺ϲ月ؒ毎日しっかりϒ
ϥογンάすれ͹͙ࣃきは回෮します。

歯磨きと歯ぐきブラッシングが基本
食べ物をよくטんで食べるとࣃのەࡉはམ
とされ、ଣӷがたくさん出て食べカスもચ
い流されるとい͏自ড়࡞༻がಇくほか、ࣃ
とあ͝のࠎもৎ෉になります。また٤Ԏは
、٤Ԏする人は。पපをѱ化させるཁૉࣃ
できる͚ͩېԎしたほ͏がいいでしΐ͏。

しっかり噛む、禁煙する

歯周病予防
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ҩྍϚッϓ
ʢපӃɾҩӃɾࣃՊҩӃɾༀہʣ

ੜ׆श׳病チェック

心とମͷϦϥクθʔγϣϯ๏

Αͪ࣋͘ؾ ຾りにつ͘ために

৸ञはਭ຾ༀ代わりにはなりません。গྔならຑਲ
が੾༺࡞でؒ࣌で຾りやすくはなりますが、୹༺࡞
れ、目が֮めてしま͏ことも。׳れるとྔが૿えてਫ਼
ਆ的・਎体的໰୊がىこりやすくなります。また、ҿ
みす͗るとཌேにർれが࢒るもとになります。

৸ञ͸ෆ຾ͷݩ
৸͚ͭない日が続く、ਭ຾ײがない、ேىきられな
い、े 分຾っても日தの຾気がڧい、などの঱ঢ়が
あるときは、ૣ めにҩࢣに相談してくͩさい。͏ ͭප
などの৺のප気や、ܹ しいいびき、ਭ຾࣌ແٵݺ঱
候܈などのՄ能性もあります。

Ͳ͏ しͯ ΋຾Εͳ と͍きʹ ͸ҩࢣʹ૬ஊΛ

お෩࿊は、͵ るめのお౬にΏっくりとೖっ
て。৸ͭきのѱい人は、ܰ いಡॻやϚο
サージ、Իָをௌいたり、ਆܦを௟める߳
りをར༻するな
ど、「おٳみの習
׳ 」を自分 なり
に޻෉してみま
しΐ͏。

৸るલ ϦʹラッΫελΠϜΛ΋と͏
৸る前には、಄や体をڵฃさせるܹࢗを
ආ͚ましΐ͏。೤いお෩࿊も、食事も就৸
の2ؒ࣌前までにすませましΐ͏。֮ ੧࡞
༻のあるコーώーやお஡は5ʙ6ؒ࣌前か
ら、また、た͹こも߇えましΐ͏。

৸るલʹ͸ܹࢗΛආ͚る
「຾らな͚れ͹」とҙ気ࠐΉと、かえって಄
がࡓえて৸ͭきをѱくしてしまいます。຾
れないときはいっ
たん෍団を出てリ
ϥοΫスし、຾く
なってからも͏Ұ
度চにͭくよ͏に
しましΐ͏。

຾͘ ͳっͯ かΒচʹͭ͘

؆୯なٵݺ๏で、体のۓுをほ͙してみましΐ͏。
口をܰくあ͚て、ϋΝーとためଉをͭいてくͩさい。ۤ しくなら
ないఔ度に௕くଉをుいたら、গしଉをࢭめてٳみます。ଉを
Ή、とٳったら、またϋΝーとుいてٵ、のは自然にまかせ͏ٵ
い͏のを܁りฦします。ుくଉにूதするのがポイント。気分
がམちணくまでԿ回でもやってみましΐ͏。

ϦラッΫεٵݺ๏
アロϚセϥϐーとは、২物のਫ਼༉で、ओに
その߳りをか͙ことで݈߁にಋくとい͏
もの。自分の޷きな߳りのਫ਼༉をϕース
オイルでബめてϚοサージしたり、アロϚ
ポοトに਺ణਨらし、温めて߳りをָしみ
ましΐ͏。

ΞϩϚηラϐʔΛར༻しͯ ΈΑ͏

「生活習׳ප」とは、生活習׳が発঱や進ߦに大きく関係するຫ性のප気。Ҩ఻的になりや
すい人もいますが、生活習׳をݟ௚すことでかなり༧๷することができるのです。

毎日ே食を食べている た͹こはٵわない 労ಇは1日ؒ࣌�Ҏ内にとどめている

1日平7ۉʙ8ؒ࣌は຾っている 定期的にӡ動・スポーツをしている 自֮的なストϨスはそんなに多くない

ӫཆόϥンスをߟえて食事をしている 毎日そんなに多ྔのञはҿんでいない
（日本ञ1合ҎԼかビール大ළ1本ҎԼ）

कっている݈߁習׳の਺が݈߁習׳指਺
7ʙ8ɿྑ 5ʙ6ɿத༱　0ʙ4ɿෆྑ　޷
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話題の店ฮΛ͝Ҋ಺
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

ΧϑΣ͜΍·
ʰΧニサンυʱ
ΧフΣ͜ やまͷΦϦδφル
νϟバλͷύンʹΧニͷ਎ͱ໺ࡊをͨͬ
΀Γ͸͞ΜͩΧニサンυͰす。

ΧϑΣ

ӺલՖࢢ
Θͨしͨͪ͸೔ʑͷ฻Βしͷதʹɺ͓ Ֆ
を਎ۙʹ͡ײて௖͖ͨいͱ͑ߟていま
す。͓ Ֆͷͭ࣋ඒし͞や༊しɺૉ੖Βし͞
͸ੜ࠼ʹ׆Γをఴ͑ます。͓ Ֆͷ͜ͱͳ
Βͪͨࢲελοフʹ͝૬ஊͩ͘͞い。

ੜՖ店

఼͞Μͦ͹
Ѩ੉ܢ୩ͷ࿢ɺࣗ વ๛͔ͳϦϥοΫεۭ
ؒͰɺ͓ いしいਫを࢖用しͨ౰ళͩ͜Θ
Γͷेׂखଧͪͦ͹をੋඇ͝תೳԼ͞
い。ϥンνͷ఼͞Μͦ͹͸ɺͦ ͹ͷଞʹ
͓ʹ͗Γɾ໺ࡊఱ΀Βɾখ ɾു͓ ௮෺͕ͭ
いͨେຬ଍ͷҰ඼Ͱす。

ɹഴڶ

੢ా੡՛
੢ా੡՛ͷ͓͔͖͸ɺݫબ͞Εͨૉࡐʹ
ͩ͜ΘΓɺ఻౷ͷٕ๏ɾ੡๏をड͚͗ܧͳ
͕Βɺੲͳ͕Βͷջ͔しいຯをͦͷままʹ
ম্͖͛ͨҳ඼Ͱす。୮೾ࣰࠇ࢈ࢁେ౾
を࢖用しͨ౾͓͔͖͸ɺ͝ ଃ౴用ʹ΋େม
ੋ。͹Εて͓Γますت ඇ͝৆ຯͩ͘͞い。

ถ՛੡଄

͓͏ͭ͜ϥʔϝϯ�ͨ͵͖

ͭ͜͏͓	ࠎיεーϓϥーϝンళ
ͷັྗをຯΘי ʮ͏͓͏ͭ͜ϥーϝンʯ
ૉࡐʹͩ͜ΘΓஸೡʹࣽࠐΜͩແఴՃ
ϥーϝン͕ࣗຫͰす。͜ ͩΘΓͷϥーϝ
ンʹ߹͏͓ಘͳηοトϝニϡーɾトοϐン
ά΋͝用ҙして͓Γます。

ϥʔϝϯ店

$BGF�%FMJ�͓ͦ͢Θ͚
஍ݩͰ採Εͨ৽઱ͳ໺ࡊをத৺ʹͬ࢖
ͨ೔ସΘΓϥンνͱͩ͜ΘΓͷᘖᘣָ͕
しΊΔӅΕՈΧフΣ。͝ དྷళ͞Ε͓ͨ٬
ͬ͜΄を๨Εて৺΋ମ΋͕༷ؒ࣌ Γམͪ
ண͚Δۭؒを͝ఏڙग़དྷΕ͹޾いͰす。

ΧϑΣ
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ΧϑΣ
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Ѫंの݈߁๏

ҙ外ͱؾ෇͖ に͘ いϫΠύʔのަ׵

　ΤンジンをかけたらഉؾΨスをνΣ
οΫしましΐう。ແ৭の͸ͣのഉؾΨ
スがͣࠇんでいるなど、ී ஈとҟなる
ঢ়ଶをൃݟしたらૣΊに੔උ޻৔に
૬ஊしましΐう。

ഉؾΨεͰ݈߁νΣッΫΛ

　ंのϥンϓྨ͸υϥΠόーがঢ়گを
֬ೝするଞに、पりにରしてҙࢥදࣔ
を఻͑る役ׂも͋ります。̓ શに૸ߦ
するたΊに、೔ࠒからނোしているϥンϓ
がແいか఺ݕしましΐう。

ϥϯϓ͸ ·͜Ίに఺ݕΛ

　Ӎの೔になくて͸ならないϫΠパー
ですが、ྼ 化してくると১きϜϥができ
たりͼͼりʢ১き੻ʣが࢒り、か͑って
ݕから఺ࠒքがѱくなることも。೔ࢹ
し、できれ͹�年に�౓ަ׵しましΐう。

　ਫԹܭなどのثܭでΤンジンのҟ
ৗを֬ೝするࣄ͸ग़དྷますが、Τンジ
ンからීஈとҧうԻがしないかどうか
でも֬ೝ͸ग़དྷます。ΨϥΨϥɾΩϡー
ΩϡーというようなԻがしたらす͙に
఺ݕしましΐう。

Τϯδϯの఺ݕ͸ࣖͰ΋Ͱ Δ͖

　ීஈからΨソϦンをೖれた࣌に͸
೩අをௐ΂て、೩අのม化に஫ҙしま
しΐう。೩අがѱくなったように͡ײ
たら఺ݕしましΐう。

೩අνΣッΫͰ݈߁਍அ

　タΠϠ͸、།Ұ࿏໘と઀してॏいं
ॏを͑ࢧている、ෛ୲のେきなパーπ
です。υϥΠϒにग़かけるલに、タΠϠ
のण໋やߔの༗ແ、ۭ ѹなどνΣοΫؾ
しましΐう。

λΠϠ఺ݕ

　೔ৗ఺ݕやఆظ఺ݕをशͮ׳けましΐう。「ͪΐっとมͩ」とૣΊにҟมにؾ෇くことで、
多くのトϥϒルをճආすることができます。そのҝのΞυόΠスを঺հします。

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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Ѫंの݈߁๏

ҙ外ͱؾ෇͖ に͘ いϫΠύʔのަ׵

　ΤンジンをかけたらഉؾΨスをνΣ
οΫしましΐう。ແ৭の͸ͣのഉؾΨ
スがͣࠇんでいるなど、ී ஈとҟなる
ঢ়ଶをൃݟしたらૣΊに੔උ޻৔に
૬ஊしましΐう。

ഉؾΨεͰ݈߁νΣッΫΛ

　ंのϥンϓྨ͸υϥΠόーがঢ়گを
֬ೝするଞに、पりにରしてҙࢥදࣔ
を఻͑る役ׂも͋ります。̓ શに૸ߦ
するたΊに、೔ࠒからނোしているϥンϓ
がແいか఺ݕしましΐう。

ϥϯϓ͸ ·͜Ίに఺ݕΛ

　Ӎの೔になくて͸ならないϫΠパー
ですが、ྼ 化してくると১きϜϥができ
たりͼͼりʢ১き੻ʣが࢒り、か͑って
ݕから఺ࠒքがѱくなることも。೔ࢹ
し、できれ͹�年に�౓ަ׵しましΐう。

　ਫԹܭなどのثܭでΤンジンのҟ
ৗを֬ೝするࣄ͸ग़དྷますが、Τンジ
ンからීஈとҧうԻがしないかどうか
でも֬ೝ͸ग़དྷます。ΨϥΨϥɾΩϡー
ΩϡーというようなԻがしたらす͙に
఺ݕしましΐう。

Τϯδϯの఺ݕ͸ࣖͰ΋Ͱ Δ͖

　ීஈからΨソϦンをೖれた࣌に͸
೩අをௐ΂て、೩අのม化に஫ҙしま
しΐう。೩අがѱくなったように͡ײ
たら఺ݕしましΐう。

೩අνΣッΫͰ݈߁਍அ

　タΠϠ͸、།Ұ࿏໘と઀してॏいं
ॏを͑ࢧている、ෛ୲のେきなパーπ
です。υϥΠϒにग़かけるલに、タΠϠ
のण໋やߔの༗ແ、ۭ ѹなどνΣοΫؾ
しましΐう。

λΠϠ఺ݕ

　೔ৗ఺ݕやఆظ఺ݕをशͮ׳けましΐう。「ͪΐっとมͩ」とૣΊにҟมにؾ෇くことで、
多くのトϥϒルをճආすることができます。そのҝのΞυόΠスを঺հします。

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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� շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲
Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ 1

リϑΥʔϜのਐΊํͱϙΠϯト

リϑΥʔϜのٙ໰

Step 1 Step 2

վ૷のൣғͰ
มΘͬͯい ·͖͢

໿͢Δܖ者ΛܾΊΔʙۀࣄ

リϑΥʔϜのඅ༻͸
Ͳの͘ Βい͔͔Γ·͢ ʁ͔

෺のҰ෦分のվ૷もϦフォーϜݐ
ですし、શ໘վ૷でもϦフォーϜ
です。౰વのことですが、खをՃ
͑れ͹Ճ͑るఔかかるඅ用͸૿
͑ていきます。ྫ ͑͹、৞ෑきの�
৞ؒをフϩーϦンάにସ͑る৔߹
͸े਺ສԁですが、Ոશମにٴぶ
େֻかりなվ૷の৔߹͸、ݐସ͑
の方が҆くなるࣄも͋ります。

ϦフォーϜの໨తから۩ମ
తなܭըを立てましΐう。
この࣌఺での情報ऩूもେ
੾なϙΠントです。

۩ମతなܭըΛͨ Δͯ

໿લにٙ໰఺ɾෆ҆఺͸పఈతܖ
に֬ೝしましΐう。
໿ॻͩけでなܖॻɾఏҊॻやੵݟ
く、ଧͪ߹ΘͤのࡍのࢿྉやϝϞ
などॻྨに͸しっかり໨を௨し、
อ؅しておきましΐう。

ண޻�

　ఆظతにऀۀ޻ࢪから報ࠂɾ
࿈བྷをडけるようにしましΐう。
また、ෆ҆が͋る৔߹͸ۀ޻ࢪ
ऀの୲౰ऀを௨͡て֬ೝするよう
にしましΐう。

ணޙ޻
Step 3 Step 4

▶時ؒظ、ظはʁ
▶༧ࢉはʁ

಺༰͕Ϧフォームۀࣄのऀۀ޻ࢪ▶
໨తͱ合கしているかʁ
▶࣮੷΍ۀ຿಺༰をۛຯ。৴པͰ

͖るऀۀࣄかʁ
▶ީ ิを਺ࣾ બΜͰಉ͡৚ ݅Ͱ

し౼ݕॻをఏग़して΋らいੵݟ
ͨかʁ

ての४උ΍ۙྡ΁͚޲にࣄ޻▶
のप஌はେৎ෉かʁ

いてਐΜͰいるかʁͮجఔ表に޻▶
▶มߋ・௥ՃͳͲ͕ൃੜしていͳ

いかʁ

、ձいの下ཱͪऀۀࣄ▶
֬ೝをしઆ໌を͏͚ͨ
かʁ
後のϝϯςφϯε΍ࠓ▶

อূઌを֬ೝしͨかʁ

10*/510*/5 10*/5 10*/5

Q

A . ·ͣ͸ࡏݱのෆຬ఺Λ
Έ·しΐ͏ͯ͛ڍ

ຬ଍い リ͘ϑΥʔϜの
ϙΠϯト͸ʁ

のおॅまいのෆຬの͋るॴをϦスࡏݱ
トΞοϓするࣄをおすすΊします。そう
するࣄでたͩയવとෆຬに͡ײていた
、ग़དྷるようになり౼ݕも۩ମతにࣄ
༏ઌॱҐをつけて಺༰の੔ཧもしや
すくなります。
また、Ωονンなどのઃඋのऔりସ͑を
お͑ߟの৔߹͸、γϣールーϜなどで
。もॏ要ですࣄて৮ってΈるݟにࡍ࣮

Q

A . �ʙ3ࣾ͸ީิΛͯ͛ڍ
ൺֱし·しΐ͏

৴པのお͚Δۀ者ͱ͸ʁ

˔අ用の҆さでܾΊͣに、ܖ໿಺
༰にೲಘした্でܖ໿をかΘし
ましΐう。

ࢿや૿վங૬ஊһなどの࢜ஙݐ˔
֨ऀがいるか֬ೝしましΐう。

かऀۀࣄ豊෋で࣮੷が͋るݧܦ˔
どうか֬ೝしましΐう。

˔Ξフターフォϩー͸どうなのか、
必ͣ֬ೝしましΐう。

Q

A .

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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� շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲
Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ 1

リϑΥʔϜのਐΊํͱϙΠϯト

リϑΥʔϜのٙ໰

Step 1 Step 2

վ૷のൣғͰ
มΘͬͯい ·͖͢

໿͢Δܖ者ΛܾΊΔʙۀࣄ

リϑΥʔϜのඅ༻͸
Ͳの͘ Βい͔͔Γ·͢ ʁ͔

෺のҰ෦分のվ૷もϦフォーϜݐ
ですし、શ໘վ૷でもϦフォーϜ
です。౰વのことですが、खをՃ
͑れ͹Ճ͑るఔかかるඅ用͸૿
͑ていきます。ྫ ͑͹、৞ෑきの�
৞ؒをフϩーϦンάにସ͑る৔߹
͸े਺ສԁですが、Ոશମにٴぶ
େֻかりなվ૷の৔߹͸、ݐସ͑
の方が҆くなるࣄも͋ります。

ϦフォーϜの໨తから۩ମ
తなܭըを立てましΐう。
この࣌఺での情報ऩूもେ
੾なϙΠントです。

۩ମతなܭըΛͨ Δͯ

໿લにٙ໰఺ɾෆ҆఺͸పఈతܖ
に֬ೝしましΐう。
໿ॻͩけでなܖॻɾఏҊॻやੵݟ
く、ଧͪ߹ΘͤのࡍのࢿྉやϝϞ
などॻྨに͸しっかり໨を௨し、
อ؅しておきましΐう。

ண޻�

　ఆظతにऀۀ޻ࢪから報ࠂɾ
࿈བྷをडけるようにしましΐう。
また、ෆ҆が͋る৔߹͸ۀ޻ࢪ
ऀの୲౰ऀを௨͡て֬ೝするよう
にしましΐう。

ணޙ޻
Step 3 Step 4

▶時ؒظ、ظはʁ
▶༧ࢉはʁ

಺༰͕Ϧフォームۀࣄのऀۀ޻ࢪ▶
໨తͱ合கしているかʁ
▶࣮੷΍ۀ຿಺༰をۛຯ。৴པͰ

͖るऀۀࣄかʁ
▶ީ ิを਺ࣾ બΜͰಉ͡৚ ݅Ͱ

し౼ݕॻをఏग़して΋らいੵݟ
ͨかʁ

ての४උ΍ۙྡ΁͚޲にࣄ޻▶
のप஌はେৎ෉かʁ

いてਐΜͰいるかʁͮجఔ表に޻▶
▶มߋ・௥ՃͳͲ͕ൃੜしていͳ

いかʁ

、ձいの下ཱͪऀۀࣄ▶
֬ೝをしઆ໌を͏͚ͨ
かʁ
後のϝϯςφϯε΍ࠓ▶

อূઌを֬ೝしͨかʁ

10*/510*/5 10*/5 10*/5

Q

A . ·ͣ͸ࡏݱのෆຬ఺Λ
Έ·しΐ͏ͯ͛ڍ

ຬ଍い リ͘ϑΥʔϜの
ϙΠϯト͸ʁ

のおॅまいのෆຬの͋るॴをϦスࡏݱ
トΞοϓするࣄをおすすΊします。そう
するࣄでたͩയવとෆຬに͡ײていた
、ग़དྷるようになり౼ݕも۩ମతにࣄ
༏ઌॱҐをつけて಺༰の੔ཧもしや
すくなります。
また、Ωονンなどのઃඋのऔりସ͑を
お͑ߟの৔߹͸、γϣールーϜなどで
。もॏ要ですࣄて৮ってΈるݟにࡍ࣮

Q

A . �ʙ3ࣾ͸ީิΛͯ͛ڍ
ൺֱし·しΐ͏

৴པのお͚Δۀ者ͱ͸ʁ

˔අ用の҆さでܾΊͣに、ܖ໿಺
༰にೲಘした্でܖ໿をかΘし
ましΐう。

ࢿや૿վங૬ஊһなどの࢜ஙݐ˔
֨ऀがいるか֬ೝしましΐう。

かऀۀࣄ豊෋で࣮੷が͋るݧܦ˔
どうか֬ೝしましΐう。

˔Ξフターフォϩー͸どうなのか、
必ͣ֬ೝしましΐう。

Q

A .

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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� շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲
Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ �

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

ϚΠホʔϜͮ͘ ΓのਐΊํͱϙΠϯト

ෑ஍໘ੵにରしてݐてられるݐ෺のେきさ͸、ňݐ
΃い཰ŉとň༰ੵ཰ŉで੍ݶされています。

かくઃఆされてࡉ΃い཰と༰ੵ཰͸஍Ҭ͝とにݐ
いて、ݫしい஍Ҭで͸50௶のෑ஍で͋ってもԆ΂চ໘
ੵ25௶のখさなՈしかݐてられないことも͋ります。

ઃܭをする্でॏ要な߲ࣄですので、ਅっઌに֬
ೝする必要が͋ります。

。が͋ります੍نҎ֎にも、いΖいΖなه্
なࡶମによってもҟなり、とてもෳ࣏֤ࣗ
のでਖ਼֬なとこΖ͸ݐங࢜などઐ໳Ո
に͝૬ஊくͩさい。

　Ԇ΂চ໘ ʢੵݐ෺のશての֊のচ໘ੵを߹ܭした
ものʣをෑ஍໘ੵでׂったものが、༰ੵ཰になります。

。΃い཰とҧい、֎෦֊ஈ͸চ໘ੵに͸ೖりまͤんݐ˔
˔όルコχー͸、2NҎ্ಥきग़した৔߹、2Nより

ઌの分がচ໘ੵにೖります。

΃い཰͸、ෑ஍にରしݐ　
て、ݐ෺の౤Ө໘ ʢੵݐங
໘ੵとݴいますʣが઎Ί
るׂ߹です。

ग़する৔ࢉ΃い཰をݐ　
߹͸、ݐ෺の౤Ө໘ੵな
ので、2֊の方が�֊より
େきい৔߹͸、2֊の໘ੵ
がݐங໘ੵとなります。

෺の౤Ө໘ੵɻݐ΃い཰͸ݐ

�֊のํが1֊ΑΓେ い͖৔߹ɻ

༰ੵ཰͸ෑ஍໘ੵにର͢ΔԆ΂চ໘ੵのׂ߹ɻ

΃い཰ݐ

΃い཰ʢˋʣ́ݐ ෺の౤Ө໘ੵʸෑ஍໘ੵݐ 1̫00

༰ੵ཰ʢˋʣ́ Ԇ΂চ໘ੵʸෑ஍໘ੵ 1̫00

でࢉग़します。

෺の౤Ө໘ੵɻݐ΃い཰͸ݐ

ෑ஍ ෺のݐ
౤Ө໘ੵ

෺のݐ
౤Ө໘ੵ

ෑ஍

༰ੵ཰

Step 1 ৘ใऩूしɺ· ΠͣϝʔδΛݻΊΑ͏ ɻ
　ॅ୐లࣔ৔などにग़かけたり、ࢽࡶɾΠンターωοト、また͸Ո
をݐてたਓから࿩をฉくなど、ॅ まいͮくりのたΊの情報ऩूを
い、ϥΠフスタΠルやՈ଒の要๬などとすり͋Θͤながら、Πϝߦ
ージをݻΊていきましΐう。ซͤてۚࢿの໨్や޻ࢪのظ࣌など
のେまかなϓϥンχンάもߦうとよいでしΐう。

౔஍ɾ޻ࢪґཔઌのܾఆ͸ͬ͡ Γ͘ɺしͬ ͔Γɻ
　େまかなϓϥンχンάができたら、౔஍୳しや޻ࢪґཔઌのબ
ఆなど۩ମతにಈき࢝Ίます。౔஍୳し͸पลڥ؀の֬ೝも݉Ͷ
てݱ஍ௐࠪを必ͣߦい、૯߹తに൑அしましΐう。ݐஙの੍نや
஍൫の֬ೝも必要です。޻ࢪґཔઌについて͸、ॅ ୐ϝーΧーや
ઃࣄܭ຿ॴ、޻຿ళなどそれͧれのಛੑをཧղし、これからのॅ
まいͮくりにҰ൪߹ったґཔઌを͡っくりબͼましΐう。

　౔஍や޻ࢪઌがܾまれ͹、ϓϥンχンάを఻͑、ઃܭਤ໘やݟ
ੵもりを֬ೝします。そのࡍ、きっͪりと૬ஊしておくことがେ੾
です。ೲಘいくまで֬ೝしたら、いよいよܖ໿です。トϥϒルをආ
けるたΊにも、ܖ໿ॻに͸しっかり໨を௨し、ෆ໌఺͸ղফしてお
きましΐう。

΋Γ͔ੵݟ Βܖ໿·Ͱɺೲಘい͘ ·Ͱ֬ೝしΑ͏ ɻ

いΑいΑண޻ɺ͜ ·ΊなνΣッΫͱ഑ྀΛ๨Εͣにɻ
　ண޻લに、໎࿭をྀߟし、ۙ ྡ΁の͋いさつを๨れないように
しましΐう。ࣄ޻͸஍௟ࡇから࢝まり、ࣄ޻ૅج、ຊମࣄ޻、಺
૷ɾ֎૷ࣄ޻といったॱに進Έます。Ոのૅج෦分やߏ଄など、
৔に଍をӡݱに͸֬ೝできない෦分も͋るたΊ、こまΊにޙ੒׬
ͼ、進ߦを֬ೝしましΐう。

ϚΠホʔϜが׬੒ʂೖډલに΋ඞͣ֬ೝΛɻ
ண޻લに、໎࿭をྀߟし、ۙ ྡ΁の͋いさつを๨れないようにし
ましΐう。ࣄ޻͸஍௟ࡇから࢝まり、ࣄ޻ૅج、ຊମࣄ޻、಺૷ɾ
֎૷ࣄ޻といったॱに進Έます。Ոのૅج෦分やߏ଄など、׬੒
、৔に଍をӡͼݱに͸֬ೝできない෦分も͋るたΊ、こまΊにޙ
進ߦを֬ೝしましΐう。

Step 2

Step 3

Step 4

Step 5

஌ͬͯお͖ͨいʂݐங๏ن
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� շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲
Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ �

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

ϚΠホʔϜͮ͘ ΓのਐΊํͱϙΠϯト

ෑ஍໘ੵにରしてݐてられるݐ෺のେきさ͸、ňݐ
΃い཰ŉとň༰ੵ཰ŉで੍ݶされています。

かくઃఆされてࡉ΃い཰と༰ੵ཰͸஍Ҭ͝とにݐ
いて、ݫしい஍Ҭで͸50௶のෑ஍で͋ってもԆ΂চ໘
ੵ25௶のখさなՈしかݐてられないことも͋ります。

ઃܭをする্でॏ要な߲ࣄですので、ਅっઌに֬
ೝする必要が͋ります。

。が͋ります੍نҎ֎にも、いΖいΖなه্
なࡶମによってもҟなり、とてもෳ࣏֤ࣗ
のでਖ਼֬なとこΖ͸ݐங࢜などઐ໳Ո
に͝૬ஊくͩさい。

　Ԇ΂চ໘ ʢੵݐ෺のશての֊のচ໘ੵを߹ܭした
ものʣをෑ஍໘ੵでׂったものが、༰ੵ཰になります。

。΃い཰とҧい、֎෦֊ஈ͸চ໘ੵに͸ೖりまͤんݐ˔
˔όルコχー͸、2NҎ্ಥきग़した৔߹、2Nより

ઌの分がচ໘ੵにೖります。

΃い཰͸、ෑ஍にରしݐ　
て、ݐ෺の౤Ө໘ ʢੵݐங
໘ੵとݴいますʣが઎Ί
るׂ߹です。

ग़する৔ࢉ΃い཰をݐ　
߹͸、ݐ෺の౤Ө໘ੵな
ので、2֊の方が�֊より
େきい৔߹͸、2֊の໘ੵ
がݐங໘ੵとなります。

෺の౤Ө໘ੵɻݐ΃い཰͸ݐ

�֊のํが1֊ΑΓେ い͖৔߹ɻ

༰ੵ཰͸ෑ஍໘ੵにର͢ΔԆ΂চ໘ੵのׂ߹ɻ

΃い཰ݐ

΃い཰ʢˋʣ́ݐ ෺の౤Ө໘ੵʸෑ஍໘ੵݐ 1̫00

༰ੵ཰ʢˋʣ́ Ԇ΂চ໘ੵʸෑ஍໘ੵ 1̫00

でࢉग़します。

ෑ஍ ෺のݐ
౤Ө໘ੵ

෺のݐ
౤Ө໘ੵ

ෑ஍

༰ੵ཰

Step 1 ৘ใऩूしɺ· ΠͣϝʔδΛݻΊΑ͏ ɻ
　ॅ୐లࣔ৔などにग़かけたり、ࢽࡶɾΠンターωοト、また͸Ո
をݐてたਓから࿩をฉくなど、ॅ まいͮくりのたΊの情報ऩूを
い、ϥΠフスタΠルやՈ଒の要๬などとすり͋Θͤながら、Πϝߦ
ージをݻΊていきましΐう。ซͤてۚࢿの໨్や޻ࢪのظ࣌など
のେまかなϓϥンχンάもߦうとよいでしΐう。

౔஍ɾ޻ࢪґཔઌのܾఆ͸ͬ͡ Γ͘ɺしͬ ͔Γɻ
　େまかなϓϥンχンάができたら、౔஍୳しや޻ࢪґཔઌのબ
ఆなど۩ମతにಈき࢝Ίます。౔஍୳し͸पลڥ؀の֬ೝも݉Ͷ
てݱ஍ௐࠪを必ͣߦい、૯߹తに൑அしましΐう。ݐஙの੍نや
஍൫の֬ೝも必要です。޻ࢪґཔઌについて͸、ॅ ୐ϝーΧーや
ઃࣄܭ຿ॴ、޻຿ళなどそれͧれのಛੑをཧղし、これからのॅ
まいͮくりにҰ൪߹ったґཔઌを͡っくりબͼましΐう。

　౔஍や޻ࢪઌがܾまれ͹、ϓϥンχンάを఻͑、ઃܭਤ໘やݟ
ੵもりを֬ೝします。そのࡍ、きっͪりと૬ஊしておくことがେ੾
です。ೲಘいくまで֬ೝしたら、いよいよܖ໿です。トϥϒルをආ
けるたΊにも、ܖ໿ॻに͸しっかり໨を௨し、ෆ໌఺͸ղফしてお
きましΐう。

΋Γ͔ੵݟ Βܖ໿·Ͱɺೲಘい͘ ·Ͱ֬ೝしΑ͏ ɻ

いΑいΑண޻ɺ͜ ·ΊなνΣッΫͱ഑ྀΛ๨Εͣにɻ
　ண޻લに、໎࿭をྀߟし、ۙ ྡ΁の͋いさつを๨れないように
しましΐう。ࣄ޻͸஍௟ࡇから࢝まり、ࣄ޻ૅج、ຊମࣄ޻、಺
૷ɾ֎૷ࣄ޻といったॱに進Έます。Ոのૅج෦分やߏ଄など、
৔に଍をӡݱに͸֬ೝできない෦分も͋るたΊ、こまΊにޙ੒׬
ͼ、進ߦを֬ೝしましΐう。

ϚΠホʔϜが׬੒ʂೖډલに΋ඞͣ֬ೝΛɻ
ண޻લに、໎࿭をྀߟし、ۙ ྡ΁の͋いさつを๨れないようにし
ましΐう。ࣄ޻͸஍௟ࡇから࢝まり、ࣄ޻ૅج、ຊମࣄ޻、಺૷ɾ
֎૷ࣄ޻といったॱに進Έます。Ոのૅج෦分やߏ଄など、׬੒
、৔に଍をӡͼݱに͸֬ೝできない෦分も͋るたΊ、こまΊにޙ
進ߦを֬ೝしましΐう。

Step 2

Step 3

Step 4

Step 5

஌ͬͯお͖ͨいʂݐங๏ن
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Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ 3
�շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲

住୐ઃඋのิॿ੍ۚ౓

住·いの੔උにؔ͢Δิॿۚ

όリΞϑリʔ住୐

ࣗવృྉ

者の୳しํۀ

リϑΥʔϜͱݐஙج४๏

ϦフォーϜする࣌にઃஔするॅ୐ઃඋのதに͸、ࠃや஍
方࣏ࣗମなどで、ߪೖにؔしてのิॿ੍ۚ౓が੔っている
ものが͋ります。ڥ؀に഑ྀしたΤコؔ࿈のઃඋثػなど
͸、੍ ౓がઃけられている৔߹が多いです。

ิॿ੍ۚ౓を্खに׆用するたΊに
͸、どんなิॿ੍ۚ౓が͋るのか、಺༰
もؚΊてࣄલに֬ೝしてΈましΐう。

ࣨ಺のচやน、ப、Ո۩などの໦੡඼͸、多く
͸Կらかのృ૷がされています。ಛにେྔੜ࢈
の੡඼͸その΄とんどに化ֶృྉが࢖Θれて
います。

ۙ年、γοΫϋ΢ス঱ީ܈のݪҼとなる、化ֶ
෺࣭によるࣨ಺のۭؾԚછが໰୊ࢹされてい
ます。お子さんや͝Ո଒がΞϨルΪーମ࣭なら
。にまͣ૬ஊする必要が͋るでしΐうऀۀ

հޢอ੍ݥ౓で͸、「要ࢧԉ�ʙ2」や「要հޢ�ʙ5」とೝ
ఆされた方が、ࣗ ୐でੜ׆をしやすいॅڥ؀にするたΊの
खすりのऔり෇けやஈࠩղফなどの、ॅ ୐վमにରしてඅ
用がڅࢧされます。

またհޢอ੍ݥ౓と͸ผに、
けに޲けやোがいऀ޲ऀྸߴ
ॅ୐վमにॿ੒ۚをڅࢧして
いるとこΖも͋ります。ࣄ޻をお
ମに࣏લにࣗࣄに͸ࡍの͑ߟ
૬ஊしてΈるとྑいでしΐう。

っているϦフォーϜձࣾ࣋で͸ࣗࣾϗーϜϖージをۙ࠷
も多いようです。ϙストにೖってくるνϥγも情報ऩूの
νϟンスです。

またۙ͝ॴや஌り߹いでϦフォーϜࣄ޻をしたՈが
͋ったら、そのձࣾがどんなରԠͩったかฉいてΈるのも
Ұつのखです。

όϦΞフϦーॅ୐͸、お年دりやোがいを
๊͑ている方でもॅΈやすいੜ׆をおくれ
るॅ୐のことです。চのஈࠩをなくしたり、
֊ஈにखすりをऔり෇けるなどいつ
までも҆શで฻らしやすいՈで子ど
もからྸߴの྆͝਌まで、Έんなが
。৺஍よくॅΊることがॏ要ですډ

ϦフォーϜ࣌に͸、ॅ ୐にؔする๏཯についても஌って
おく必要が͋ります。௨ৗऀۀさんが೺Ѳしており໰୊の
こること͸͋まり͋りまͤんが、஌っておきى
たい๏཯として͸ݐஙج४๏が͋ります。
、ੑॅډ、४๏͸ॅ୐の҆શੑجஙݐ
पลڥ؀΁の഑ྀを໨తとしている๏
཯で、新ஙͩけでなくϦフォーϜ࣌にも
ద用されるので஫ҙが必要です。

ิॿۚ

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ 3
�շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲

住୐ઃඋのิॿ੍ۚ౓

住·いの੔උにؔ͢Δิॿۚ

όリΞϑリʔ住୐

ࣗવృྉ

者の୳しํۀ

リϑΥʔϜͱݐஙج४๏

ϦフォーϜする࣌にઃஔするॅ୐ઃඋのதに͸、ࠃや஍
方࣏ࣗମなどで、ߪೖにؔしてのิॿ੍ۚ౓が੔っている
ものが͋ります。ڥ؀に഑ྀしたΤコؔ࿈のઃඋثػなど
͸、੍ ౓がઃけられている৔߹が多いです。

ิॿ੍ۚ౓を্खに׆用するたΊに
͸、どんなิॿ੍ۚ౓が͋るのか、಺༰
もؚΊてࣄલに֬ೝしてΈましΐう。

ࣨ಺のচやน、ப、Ո۩などの໦੡඼͸、多く
͸Կらかのృ૷がされています。ಛにେྔੜ࢈
の੡඼͸その΄とんどに化ֶృྉが࢖Θれて
います。

ۙ年、γοΫϋ΢ス঱ީ܈のݪҼとなる、化ֶ
෺࣭によるࣨ಺のۭؾԚછが໰୊ࢹされてい
ます。お子さんや͝Ո଒がΞϨルΪーମ࣭なら
。にまͣ૬ஊする必要が͋るでしΐうऀۀ

հޢอ੍ݥ౓で͸、「要ࢧԉ�ʙ2」や「要հޢ�ʙ5」とೝ
ఆされた方が、ࣗ ୐でੜ׆をしやすいॅڥ؀にするたΊの
खすりのऔり෇けやஈࠩղফなどの、ॅ ୐վमにରしてඅ
用がڅࢧされます。

またհޢอ੍ݥ౓と͸ผに、
けに޲けやোがいऀ޲ऀྸߴ
ॅ୐վमにॿ੒ۚをڅࢧして
いるとこΖも͋ります。ࣄ޻をお
ମに࣏લにࣗࣄに͸ࡍの͑ߟ
૬ஊしてΈるとྑいでしΐう。

っているϦフォーϜձࣾ࣋で͸ࣗࣾϗーϜϖージをۙ࠷
も多いようです。ϙストにೖってくるνϥγも情報ऩूの
νϟンスです。

またۙ͝ॴや஌り߹いでϦフォーϜࣄ޻をしたՈが
͋ったら、そのձࣾがどんなରԠͩったかฉいてΈるのも
Ұつのखです。

όϦΞフϦーॅ୐͸、お年دりやোがいを
๊͑ている方でもॅΈやすいੜ׆をおくれ
るॅ୐のことです。চのஈࠩをなくしたり、
֊ஈにखすりをऔり෇けるなどいつ
までも҆શで฻らしやすいՈで子ど
もからྸߴの྆͝਌まで、Έんなが
。৺஍よくॅΊることがॏ要ですډ

ϦフォーϜ࣌に͸、ॅ ୐にؔする๏཯についても஌って
おく必要が͋ります。௨ৗऀۀさんが೺Ѳしており໰୊の
こること͸͋まり͋りまͤんが、஌っておきى
たい๏཯として͸ݐஙج४๏が͋ります。
、ੑॅډ、४๏͸ॅ୐の҆શੑجஙݐ
पลڥ؀΁の഑ྀを໨తとしている๏
཯で、新ஙͩけでなくϦフォーϜ࣌にも
ద用されるので஫ҙが必要です。

ิॿۚ

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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Ոͮ Γ͘ɾリϑΥʔϜのૅج஌ࣝ �
�շ ద ੜ׆ � 住·いのߨ ࠲

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

ࣗ෼Ͱͭݟ Δ͚ݥةな঱ঢ়

਎ۙにͰ Δ͖஍਒ରࡦ

Check.1

ɹ�ͭͰ΋֘౰͢Δ߲໨͕͋Ε͹ɺઐ໳Ոʹ૬ஊ͠·͠ΐ͏ɻ

Ո۩΍ిԽ੡඼のݻఆ
で͸ෛইऀの໿൒਺がՈ۩やి化ࡂਆɾ୶࿏େ਒ࡕ

੡඼などのస౗ɾམԼがݪҼとなっています。つまりՈ۩
などのస౗ɾམԼ๷ࢭ͸ॅ୐の଱਒化とಉ͡くらいॏ要
になります。

స౗のՄೳੑの͋るՈ۩に͸ۚ۩でݻఆし、ྫྷ ଂݿ
などۚ۩のऔり෇けられない෺に͸マジοΫςーϓなど
のݻఆث۩が市ൢされていますので、্ खく׆用しま
しΐう。

Check.2

ආ೉ܦ࿏の֬อͱΨϥεのඈࢄΛ๷͙
いで࣍のέΨでՈ۩などのస౗ɾམԼにࡂਆɾ୶࿏େ਒ࡕ

多かったのがׂれてඈࢄしたΨϥスによるものでした。
ආ೉ܦ࿏に͸そういったݥةの͋るΨϥス੡඼など͸ஔか

ないようにしましΐう。૭などಈかすࣄが೉しい෺について͸
ׂれてඈࢄしないようフΟルϜをషるࣄがのͧましいですが、
ΧーςンをҾいておくとΨϥスのඈࢄを཈͑るࣄができます。

また、ආ೉のࡍに๦͛となるようなՈ۩やి化੡඼もஔか
ないようؾを෇けましΐう。

ؒऔりやߏ଄によってࠩ͸͋りますが、ࡏདྷ޻๏でݐてられた
ॅ୐の୅දతなྫをもとに�0の߲໨を͛ڍました。の଱਒νΣッΫϙΠϯト10

��ɹ�େ な͖ਧ͖ൈ͚が Δ͋

�� ࣨ಺のচが܏いͯいΔ

�� ԰ࠜに͸ॏいࡐݐΛ࢖༻しͯ いΔ

�� աڈにେ な͖֐ࡂにݟ෣ΘΕͨ͜ ͱが Δ͋

10� นのྔがগない のนのׂ߹がগない͚͔ݟ
৔߹͸ɺ౰વݥةͰ͢

ত࿨��年౓Ҏલのݐ෺Ͱ Δ͋
� ʢࡏݱの଱਒ج४Λຬ しͨͯ いないՄೳੑが Γ͋·͢ ʣ

�� にͻͼׂΕがૅج Δ͋

3� ஍൫がͩݥةͱײ Δ͡

�� コϯΫリʔト଄Ͱ͸ないےがమૅج

�� ඞཁなख続͖ ΛߦΘͣに増ஙしͯ いΔ

1�

ਫ·ΘΓΛόリΞϑリʔへリϑΥʔϜ

ཋࣨ

トΠϨ

トΠϨやཋࣨ、ચ໘
ॴまでのҠಈڑ཭を୹

くし、Կ౓もۂがらないように୯
७なಈઢにすること、؆୯にҠಈ
できるように࿓Լやग़ೖりޱに഑
ྀが必要です。

移ಈΛมえΔ

ɾಈき΍͢いཋࣨ�
ɾख͢りを͏·くઃஔ�
ɾཋࣨのஈࠩをなく͢ �
ɾ̓ શʹ͑࢖る
ཋ૧΍γϟϫʔのઃஔ�

ɾಈき΍͢い
ચ໘Խহࣨ�
ɾख͢りを͏·くઃஔ�
ɾ࢖い΍͢い
ચ໘ثのઃஔ�

ɾಈき΍͢いτΠϨ�
ɾग़ೖりをεϜʔζ �ʹ
ɾख͢りを͏·くઃஔ�
ɾ͞ Θ΍͔な空ؒ�

ɾಈき΍͢いΩッνϯ�
ɾゆとりの͋る
Ωッνϯ�
ɾ࢖い΍͢いΩッνϯ�

ચ໘Խহࣨ

Ωッνϯ

ແཧな࢟੎をとらな
くていいようにָにಈ

けるスϖースを֬อし、ಈきやす
さにॏࢹすること。հॿ౳が必要
な৔߹͸、2ਓҎ্のେਓがಈけ
るスϖースを֬อしましΐう。

εϖʔεの֬อ

চのߴさをෑډに߹
Θͤる、ෑډをԼ͛る

౳して、つまͮきによるస౗ނࣄ
を๷ࢭしましΐう。େきなஈࠩが
͋るॴで͸、खすりをઃஔするこ
とでঢり߱りがָになります。

ஈࠩのղফ

Ϧ
ϑ
Ỽ
ồ
Ϝ
の
ώ
ϯ
τ

POINT POINT POINT

1 � 3
step step step
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ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

ࣗ෼Ͱͭݟ Δ͚ݥةな঱ঢ়

਎ۙにͰ Δ͖஍਒ରࡦ

Check.1

ɹ�ͭͰ΋֘౰͢Δ߲໨͕͋Ε͹ɺઐ໳Ոʹ૬ஊ͠·͠ΐ͏ɻ

Ո۩΍ిԽ੡඼のݻఆ
で͸ෛইऀの໿൒਺がՈ۩やి化ࡂਆɾ୶࿏େ਒ࡕ

੡඼などのస౗ɾམԼがݪҼとなっています。つまりՈ۩
などのస౗ɾམԼ๷ࢭ͸ॅ୐の଱਒化とಉ͡くらいॏ要
になります。

స౗のՄೳੑの͋るՈ۩に͸ۚ۩でݻఆし、ྫྷ ଂݿ
などۚ۩のऔり෇けられない෺に͸マジοΫςーϓなど
のݻఆث۩が市ൢされていますので、্ खく׆用しま
しΐう。

Check.2

ආ೉ܦ࿏の֬อͱΨϥεのඈࢄΛ๷͙
いで࣍のέΨでՈ۩などのస౗ɾམԼにࡂਆɾ୶࿏େ਒ࡕ

多かったのがׂれてඈࢄしたΨϥスによるものでした。
ආ೉ܦ࿏に͸そういったݥةの͋るΨϥス੡඼など͸ஔか

ないようにしましΐう。૭などಈかすࣄが೉しい෺について͸
ׂれてඈࢄしないようフΟルϜをషるࣄがのͧましいですが、
ΧーςンをҾいておくとΨϥスのඈࢄを཈͑るࣄができます。

また、ආ೉のࡍに๦͛となるようなՈ۩やి化੡඼もஔか
ないようؾを෇けましΐう。

ؒऔりやߏ଄によってࠩ͸͋りますが、ࡏདྷ޻๏でݐてられた
ॅ୐の୅දతなྫをもとに�0の߲໨を͛ڍました。の଱਒νΣッΫϙΠϯト10

��ɹ�େ͖ なਧ͖ ൈ͚が Δ͋

�� ࣨ಺のচが܏いͯいΔ

�� ԰ࠜに͸ॏいࡐݐΛ࢖༻しͯ いΔ

�� աڈにେ な͖֐ࡂにݟ෣ΘΕͨ͜ ͱが Δ͋

10� นのྔがগない のนのׂ߹がগない͚͔ݟ
৔߹͸ɺ౰વݥةͰ͢

ত࿨��年౓Ҏલのݐ෺Ͱ Δ͋
� ʢࡏݱの଱਒ج४Λຬ しͨͯ いないՄೳੑが Γ͋·͢ ʣ

�� にͻͼׂΕがૅج Δ͋

3� ஍൫がͩݥةͱײ Δ͡

�� コϯΫリʔト଄Ͱ͸ないےがమૅج

�� ඞཁなख続 Λ͖ߦΘͣに増ஙしͯ いΔ

1�

ਫ·ΘΓΛόリΞϑリʔへリϑΥʔϜ

ཋࣨ

トΠϨ

トΠϨやཋࣨ、ચ໘
ॴまでのҠಈڑ཭を୹

くし、Կ౓もۂがらないように୯
७なಈઢにすること、؆୯にҠಈ
できるように࿓Լやग़ೖりޱに഑
ྀが必要です。

移ಈΛมえΔ

ɾಈき΍͢いཋࣨ�
ɾख͢りを͏·くઃஔ�
ɾཋࣨのஈࠩをなく͢ �
ɾ̓ શʹ͑࢖る
ཋ૧΍γϟϫʔのઃஔ�

ɾಈき΍͢い
ચ໘Խহࣨ�
ɾख͢りを͏·くઃஔ�
ɾ࢖い΍͢い
ચ໘ثのઃஔ�

ɾಈき΍͢いτΠϨ�
ɾग़ೖりをεϜʔζ �ʹ
ɾख͢りを͏·くઃஔ�
ɾ͞ Θ΍͔な空ؒ�

ɾಈき΍͢いΩッνϯ�
ɾゆとりの͋る
Ωッνϯ�
ɾ࢖い΍͢いΩッνϯ�

ચ໘Խহࣨ

Ωッνϯ

ແཧな࢟੎をとらな
くていいようにָにಈ

けるスϖースを֬อし、ಈきやす
さにॏࢹすること。հॿ౳が必要
な৔߹͸、2ਓҎ্のେਓがಈけ
るスϖースを֬อしましΐう。

εϖʔεの֬อ

চのߴさをෑډに߹
Θͤる、ෑډをԼ͛る

౳して、つまͮきによるస౗ނࣄ
を๷ࢭしましΐう。େきなஈࠩが
͋るॴで͸、खすりをઃஔするこ
とでঢり߱りがָになります。

ஈࠩのղফ

Ϧ
ϑ
Ỽ
ồ
Ϝ
の
ώ
ϯ
τ

POINT POINT POINT

1 � 3
step step step
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૴ّͱおุͱ෹ஃの౾஌ࣝ
に߹Θڭਓのफނ ๏Λ࡞ͨͤ

֤、したもので͋りࡌܝにؔしまして͸、Ұൠతな༷ࣜをࣄهのࡌܝ˞ फڭやफ೿また͸஍Ҭによりҟなる৔߹が͟͝います。

෹ஃɾ෹۩2ˍ"

お෹ஃΛߪೖ͢ Δのに
いい೔にͪͬͯ ͋Γ·͢ ʁ͔

༿ݴという「い立ったが٢೔ࢥ」
にも͋るように、お෹ஃをߪೖま
た͸ങସ͑るのに、ྑ い೔ɾѱい
೔というの͸͋りまͤん。

Q

A .

ͲΜなお෹ஃΛ
ೖ͢ߪ Ε͹いいͰ͢ ʁ͔

फ೿ɾ஍Ҭによりおまつりするお
෹ஃにҧいが͋ります。それを౿
ま͑た্で、おまつりする৔ॴに
͋ったେきさ、デβΠン、৭、࣭ࡐ
などでબ͹れるとよいでしΐう。

Q

A .

お෹۩ͱおڙえ΋の͸
ͲΜな΋のがඞཁͰ͢ ʁ͔

෹۩と͸、お෹ஃを০り、ຖ೔お
する͝൧、Ֆやお஡、Ռ෺な͑ڙ
どをお͑ڙする用۩、ثなどをさ
します。फ೿により用いる෹۩が
ҟなります。

Q

A .

஌ͬͯお͖ ͨいおุのछྨ

Ֆなどݙ

Ֆݙ

۲ไᇌŋۄ
खਫ

ম߳ŋઢ߳ŋ
਺च

ΩϦετڭ

ਆ ಓ

෹ ڭ

ແ फ ڭ

前ྶޚ෹前ŋޚ
物ྉڙޚ・య߳ޚ

۲ྉۄྉŋࡗޚ
前ྶޚ・ਆ᰹ྉޚ

ϛサྉޚՖྉŋޚ
前ྶޚ

前ྶޚՖྉŋޚ
などがແ೉

നࠇや૒ۜの結び੾
りで、のしは͚ͭない。

૒നや૒ۜの結び੾
りで、のしは͚ͭない。

നࠇの結び੾りで、
のしは͚ͭない。

ਫҾ、のしは෇͚な
い。ന෧౵かेࣈՍ
やϢリのՖがඳかれ
たෆॕّା。

不祝儀袋の書き方不祝儀袋拝礼の方法宗教別

஌ͬͯお͖ͨ い૴ّのϚφʔ

Θれる෹ߦਓをౣΈ、Ҩ଒΁のѩౣをදすたΊに必ͣম߳がނ

ਆとなるّࣜޢਓのྶが子ଙをकるकނにରして、ਆಓで͸ڭ

で͋ると͑ߟ、૴ّҎ߱のّࣜにも「ࡇ」がつきます。ࢮを「ނਓを

ਆのΈもと΁ૹる」とされるΩϦストڭで͸、فり͸ਆに๋͛るも

ので、૴ّ͸Ҩ଒をҚΊ、ྭ ますたΊにߦΘれます。このようにफ

い方にもҟなったルールが͋ることを஌ってߦによって૴ّのڭ

おきましΐう。

おุに͸、ྶ ԂやࣉӃにݟられるような「ุੴ」の΄かに「ೲࠎ

ಊࣜܗ」も͋ります。ุ ੴに͸࿨ܕ、༸ܕ、࿨༸ં஭ܕ、ΦϦジ

φルのデβΠンุੴなどが͋りますが、これら͸फ೿やނਓ、

Ո଒の͑ߟによってબ͹れるものです。

࿨ܕ�

。のおุですܗもඪ४తな࠷
؄ੴのԼに্୆ੴʢ͡ΐうͩい
いしʣ、Լ୆ੴʢ͛ͩいいしʣを
ॏͶたܗが多くݟられます。

σβΠϯ
ุੴ

࿨ܕ
ཆౝڙ

すٴくී޿ੴがุܕの࿨ࡏݱ
るҎલに多く࡞られた、ڙཆౝ
のܗをしたおุです。

఻౷తなܗにとらΘれͣ、ނਓ
のझຯやੑݸを൓өしたΦϦ
ジφルのデβΠンをࢪしたおุ
をબぶ方も૿͑ています。

༸ܕ�

ࣳੜุ஍やΨーデχンάྶԂ、
੢༸෩ྶԂなどの૿Ճととも
に、੢༸෩のおุも૿͑てきま
した。

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。
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૴ّͱおุͱ෹ஃの౾஌ࣝ
に߹Θڭਓのफނ ๏Λ࡞ͨͤ

֤、したもので͋りࡌܝにؔしまして͸、Ұൠతな༷ࣜをࣄهのࡌܝ˞ फڭやफ೿また͸஍Ҭによりҟなる৔߹が͟͝います。

෹ஃɾ෹۩2ˍ"

お෹ஃΛߪೖ͢ Δのに
いい೔にͪͬͯ ͋Γ·͢ ʁ͔

༿ݴという「い立ったが٢೔ࢥ」
にも͋るように、お෹ஃをߪೖま
た͸ങସ͑るのに、ྑ い೔ɾѱい
೔というの͸͋りまͤん。

Q

A .

ͲΜなお෹ஃΛ
ೖ͢ߪ Ε͹いいͰ͢ ʁ͔

फ೿ɾ஍Ҭによりおまつりするお
෹ஃにҧいが͋ります。それを౿
ま͑た্で、おまつりする৔ॴに
͋ったେきさ、デβΠン、৭、࣭ࡐ
などでબ͹れるとよいでしΐう。

Q

A .

お෹۩ͱおڙえ΋の͸
ͲΜな΋のがඞཁͰ͢ ʁ͔

෹۩と͸、お෹ஃを০り、ຖ೔お
する͝൧、Ֆやお஡、Ռ෺な͑ڙ
どをお͑ڙする用۩、ثなどをさ
します。फ೿により用いる෹۩が
ҟなります。

Q

A .

஌ͬͯお͖ͨ いおุのछྨ

Ֆなどݙ

Ֆݙ

۲ไᇌŋۄ
खਫ

ম߳ŋઢ߳ŋ
਺च

ΩϦετڭ

ਆ ಓ

෹ ڭ

ແ फ ڭ

前ྶޚ෹前ŋޚ
物ྉڙޚ・య߳ޚ

۲ྉۄྉŋࡗޚ
前ྶޚ・ਆ᰹ྉޚ

ϛサྉޚՖྉŋޚ
前ྶޚ

前ྶޚՖྉŋޚ
などがແ೉

നࠇや૒ۜの結び੾
りで、のしは͚ͭない。

૒നや૒ۜの結び੾
りで、のしは͚ͭない。

നࠇの結び੾りで、
のしは͚ͭない。

ਫҾ、のしは෇͚な
い。ന෧౵かेࣈՍ
やϢリのՖがඳかれ
たෆॕّା。

不祝儀袋の書き方不祝儀袋拝礼の方法宗教別

஌ͬͯお͖ ͨい૴ّのϚφʔ

Θれる෹ߦਓをౣΈ、Ҩ଒΁のѩౣをදすたΊに必ͣম߳がނ

ਆとなるّࣜޢਓのྶが子ଙをकるकނにରして、ਆಓで͸ڭ

で͋ると͑ߟ、૴ّҎ߱のّࣜにも「ࡇ」がつきます。ࢮを「ނਓを

ਆのΈもと΁ૹる」とされるΩϦストڭで͸、فり͸ਆに๋͛るも

ので、૴ّ͸Ҩ଒をҚΊ、ྭ ますたΊにߦΘれます。このようにफ

い方にもҟなったルールが͋ることを஌ってߦによって૴ّのڭ

おきましΐう。

おุに͸、ྶ ԂやࣉӃにݟられるような「ุੴ」の΄かに「ೲࠎ

ಊࣜܗ」も͋ります。ุ ੴに͸࿨ܕ、༸ܕ、࿨༸ં஭ܕ、ΦϦジ

φルのデβΠンุੴなどが͋りますが、これら͸फ೿やނਓ、

Ո଒の͑ߟによってબ͹れるものです。

࿨ܕ�

。のおุですܗもඪ४తな࠷
؄ੴのԼに্୆ੴʢ͡ΐうͩい
いしʣ、Լ୆ੴʢ͛ͩいいしʣを
ॏͶたܗが多くݟられます。

σβΠϯ
ุੴ

࿨ܕ
ཆౝڙ

すٴくී޿ੴがุܕの࿨ࡏݱ
るҎલに多く࡞られた、ڙཆౝ
のܗをしたおุです。

఻౷తなܗにとらΘれͣ、ނਓ
のझຯやੑݸを൓өしたΦϦ
ジφルのデβΠンをࢪしたおุ
をબぶ方も૿͑ています。

༸ܕ�

ࣳੜุ஍やΨーデχンάྶԂ、
੢༸෩ྶԂなどの૿Ճととも
に、੢༸෩のおุも૿͑てきま
した。

ʢ˞גʣαΠωοΫスによるฤूϖージです。
˞ここ͸༗ྉࡌܝࠂ޿ϖージです。

147

２３０５豊岡市6(SG40)企画ᚋ半.indd   147 2023/05/09   14:16:10



Ҭ
஍ ҩྍ໊ؔػ ॴࡏ஍ ి࿩൪߸

๛
Ԭ

͔͋まͭখࣇՊ ۝೔ࢢԼொ��� �������
い͕ΒしҩӃ ৓ೆொ���� �������
ුా੔ܗ֎ՊҩӃ एদொ��� �������
ຊ಺ՊΫϦニοΫߐ ���ຊߐ �������
͑ΜͲ͏ҩӃ ઍ୅ాொ��� �������
େҪҩӃ ৓ೆொ���� �������
େ੢؟ՊҩӃ ����ொ޾ �������
খ഼಺ՊҩӃ தӄ������ �������
઒୺੔ܗ֎Պ ਖ਼๏ࣉ�� �������
ΐ͖͏ ͜಺ՊΫϦニοΫ णொ���� �������

ΫϦニοΫ෌ߐ एদொ���� �������
খ੢੔ܗ֎ՊҩӃ தԝொ���� �������
খྛ͜Ͳ΋ΫϦニοΫ �����԰ߴ �������
͞ Β͘ΫϦニοΫ ໻ӫொ���� �������
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ͱ΋͑ࣃՊ एদொ���� �������

தଜࣃՊΫϦニοΫ খాҪொ����� �������

͸ ͱͬΓࣃՊΫϦニοΫ Լӄ஑ϊ಺����� �������
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๛
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෱ాࣃՊҩӃ େखொ��� �������

まͭ΋ͱࣃՊҩӃ �����ຊߐ �������

やす;͘ࣃՊҩӃ Ԙ௡ொ���� �������

࡚
৓ ՏࣃݪՊҩӃ ৓࡚ொ౧ౡ������ �������

஛
໺

͏ͪやまࣃՊ ஛໺ொ஛໺������ �������

খ഼ࣃՊҩӃ ஛໺ொ஛໺������ �������

೔
ߴ

͔͋まͭࣃՊҩӃ ೔ߴொؠத����� �������

͋ΜͣࣃՊΫϦニοΫ ೔ߴொ౔ډ��� �������

ՊҩӃࣃాݹ ೔ߴொࠃ෼ࣉ������ �������

ՊҩӃࣃՊࢁ ೔ߴொࠃ෼ࣉ����� �������

༝ྑࣃՊҩӃ ೔ߴொՆ܀��� �������

ग़
ੴ

ՊΫϦニοΫࣃ͖͓͞͏ ग़ੴொொ෼����� �������

͖ΜͲ͏ࣃՊҩӃ ग़ੴொా݁ঙ�� �������

豊岡市ҩࢣձ

　౰஍۠ҩࢣձձһ͸஍Ҭのօ༷の݈߁とੜ໋をकるたΊに、පӃと਍ྍॴ、਍ྍॴと਍ྍॴの࿈ܞをج

࣠にしてެਖ਼でద੾なҩྍをఏڙし、またอ݈ɾ෱ࢱ෦໳との࿈ܞをີにすることによってॅ民のօ༷のੜ׆

の࣭をߴΊ、ॅ 民のօ༷がੜきがいを࣋って฻らすことがग़དྷるように݈߁にؔ࿈するۀࣄを࣮ࢪしています。

　զ々ݸਓでӡӦする਍ྍॴが多਺で͋りますが、ެ 立පӃと࿈ܞし、多くのҩྍਓとڞにڠௐして਍ྍする

γスςϜҩྍ΁、࣭ のߴいҩྍఏڙ΁、ด࠯తなҩྍから、Φーϓンなҩྍ׆ಈなどਪ進す΂く、「࿨をଚͼ、

ٞ࿦をਚくし、ڠௐしてߦಈするҩࢣձ」「෩௨しのྑい։かれたҩࢣձ」をΊ͟し೔々׆ಈしています。

ҩのઌੜ方とҰॹۀҩとその஍ҬපӃ、そして߳ඒொ߳ॅ۠のපӃ、։ۀձձһ͸豊岡市の։ࢣたͪҩࢲ　

に豊岡市ҩࢣձとして׆ಈしています。

͋͝いͭ͞

豊岡市ҩࢣձһҰཡද�පӃɾ਍ྍॴ

˒このҰཡද͸、豊岡市ҩࢣձからのࢿྉఏڙにより࡞੒しています。
˞਍ྍ಺༰、ؒ࣌などのৄࡉ͸、௚઀֤ҩྍؔػに໰い߹Θͤてくͩさい。

ྩ࿨5年�月ࡏݱʢ஍Ҭผҩྍेޒ໊ؔػԻॱʣ˔පӃɾ਍ྍॴ

˔ެཱ豊岡පӃ૊߹ཱ ˔市ཱ਍ྍॴ

豊岡市ࣃՊҩࢣձ
͋͝いͭ͞

。੒しています࡞によりڙྉఏࢿձからのࢣՊҩࣃՊҩӃの情報͸、豊岡市ࣃ˒
˞਍ྍ಺༰、ؒ࣌などのৄࡉ͸、௚઀֤ҩྍؔػに໰い߹Θͤてくͩさい。

この౓͸、豊岡市くらしの便利帳が５年ぶりにൃץされるࣄとなりେมت͹しくࢥいます。豊岡市͸ฌݝݿ

Լで࠷も޿い໘ੵを઎Ίる市となっており、豊岡市ࣃՊҩࢣձ͸このൣ޿ғにΘたる豊岡市の஍Ҭҩྍにߩ

ֶ、Պ݈਍ࣃࣇに、ೕ༮ڞ੓とߦகしております。豊岡市ݙ Պ਍ྍฒͼࣃ୐ࡏ、਍ݕपපࣃՊ݈਍、市民ࣃߍ

にোがい ʢऀࣇʣࣃՊҩྍ、๚໰ࣃՊなど多ذにΘたりߦっており、市民΁の情報ఏڙなど、ࣃՊ਍ྍについ

て༷々なܒ໤ۀࣄൃܒをߦ੓とྗڠしてਪ進しております。

ΦーϥルフϨΠルというݴ༿を஌っておられますかʁΦーϥルフϨΠルと͸おޱのػೳのਰ͑をݴいます。৯

います。ΦーϥルフϨݴೳのਰ͑をػ、Ίないなどࠐに৯΂こ΅す、Ήͤる、しっかりᄐΊない、うまくҿΈ࣌ࣄ

ΠルをվળするたΊにおޱのਰ͑にͮؾき、おޱの݈߁をॆ࣮さͤることで༧๷しましΐう。コϩφՒにԙい

て、ड਍͑߇などによりおޱのڥ؀もѱくなり、஬ࣃ、ࣃपපなども進ߦしてしまいます。ࣃपප͸શ਎࣬ױに

ؔ࿈が͋り、೔ࠒからおޱのதにؔ৺を࣋って௖き、かかりつけのࣃՊҩӃを࣋つことによりఆظతにࣃՊを

ड਍することで༧๷できますので、ܰؾにかかりつけのࣃՊҩӃに͝૬ஊ௖きたいとࢥいます。

豊岡市ࣃՊҩࢣձһҰཡදɹ

ʮおؾݩޱͰ̍̌ ̌年࣌୅ɺおޱのؾݩ͸͔Βͩのؾݩʯ

ྩ࿨5年�月ࡏݱʢ஍Ҭผҩྍेޒ໊ؔػԻॱʣ
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͔͋まͭࣃՊҩӃ ೔ߴொؠத����� �������
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豊岡市ҩࢣձ

　౰஍۠ҩࢣձձһ͸஍Ҭのօ༷の݈߁とੜ໋をकるたΊに、පӃと਍ྍॴ、਍ྍॴと਍ྍॴの࿈ܞをج

࣠にしてެਖ਼でద੾なҩྍをఏڙし、またอ݈ɾ෱ࢱ෦໳との࿈ܞをີにすることによってॅ民のօ༷のੜ׆

の࣭をߴΊ、ॅ 民のօ༷がੜきがいを࣋って฻らすことがग़དྷるように݈߁にؔ࿈するۀࣄを࣮ࢪしています。

　զ々ݸਓでӡӦする਍ྍॴが多਺で͋りますが、ެ 立පӃと࿈ܞし、多くのҩྍਓとڞにڠௐして਍ྍする

γスςϜҩྍ΁、࣭ のߴいҩྍఏڙ΁、ด࠯తなҩྍから、Φーϓンなҩྍ׆ಈなどਪ進す΂く、「࿨をଚͼ、

ٞ࿦をਚくし、ڠௐしてߦಈするҩࢣձ」「෩௨しのྑい։かれたҩࢣձ」をΊ͟し೔々׆ಈしています。

ҩのઌੜ方とҰॹۀҩとその஍ҬපӃ、そして߳ඒொ߳ॅ۠のපӃ、։ۀձձһ͸豊岡市の։ࢣたͪҩࢲ　

に豊岡市ҩࢣձとして׆ಈしています。

͋͝いͭ͞

豊岡市ҩࢣձһҰཡද�පӃɾ਍ྍॴ

˒このҰཡද͸、豊岡市ҩࢣձからのࢿྉఏڙにより࡞੒しています。
˞਍ྍ಺༰、ؒ࣌などのৄࡉ͸、௚઀֤ҩྍؔػに໰い߹Θͤてくͩさい。

ྩ࿨5年�月ࡏݱʢ஍Ҭผҩྍेޒ໊ؔػԻॱʣ˔පӃɾ਍ྍॴ

˔ެཱ豊岡පӃ૊߹ཱ ˔市ཱ਍ྍॴ

豊岡市ࣃՊҩࢣձ
͋͝いͭ͞

。੒しています࡞によりڙྉఏࢿձからのࢣՊҩࣃՊҩӃの情報͸、豊岡市ࣃ˒
˞਍ྍ಺༰、ؒ࣌などのৄࡉ͸、௚઀֤ҩྍؔػに໰い߹Θͤてくͩさい。

この౓͸、豊岡市くらしの便利帳が５年ぶりにൃץされるࣄとなりେมت͹しくࢥいます。豊岡市͸ฌݝݿ

Լで࠷も޿い໘ੵを઎Ίる市となっており、豊岡市ࣃՊҩࢣձ͸このൣ޿ғにΘたる豊岡市の஍Ҭҩྍにߩ

ֶ、Պ݈਍ࣃࣇに、ೕ༮ڞ੓とߦகしております。豊岡市ݙ Պ਍ྍฒͼࣃ୐ࡏ、਍ݕपපࣃՊ݈਍、市民ࣃߍ

にোがい ʢऀࣇʣࣃՊҩྍ、๚໰ࣃՊなど多ذにΘたりߦっており、市民΁の情報ఏڙなど、ࣃՊ਍ྍについ

て༷々なܒ໤ۀࣄൃܒをߦ੓とྗڠしてਪ進しております。

ΦーϥルフϨΠルというݴ༿を஌っておられますかʁΦーϥルフϨΠルと͸おޱのػೳのਰ͑をݴいます。৯

います。ΦーϥルフϨݴೳのਰ͑をػ、Ίないなどࠐに৯΂こ΅す、Ήͤる、しっかりᄐΊない、うまくҿΈ࣌ࣄ

ΠルをվળするたΊにおޱのਰ͑にͮؾき、おޱの݈߁をॆ࣮さͤることで༧๷しましΐう。コϩφՒにԙい

て、ड਍͑߇などによりおޱのڥ؀もѱくなり、஬ࣃ、ࣃपපなども進ߦしてしまいます。ࣃपප͸શ਎࣬ױに

ؔ࿈が͋り、೔ࠒからおޱのதにؔ৺を࣋って௖き、かかりつけのࣃՊҩӃを࣋つことによりఆظతにࣃՊを

ड਍することで༧๷できますので、ܰؾにかかりつけのࣃՊҩӃに͝૬ஊ௖きたいとࢥいます。

豊岡市ࣃՊҩࢣձһҰཡදɹ

ʮおؾݩޱͰ̍̌ ̌年࣌୅ɺおޱのؾݩ͸͔Βͩのؾݩʯ

ྩ࿨5年�月ࡏݱʢ஍Ҭผҩྍेޒ໊ؔػԻॱʣ
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Ұൠࣾஂ๏ਓୠഅༀࢣࡎձ豊岡෦ձ

豊岡市಺อݥༀہҰཡද

˒このҰཡද͸、Ұൠࣾஂ๏ਓୠഅༀࢣࡎձ豊岡෦ձのࢿྉఏڙにより࡞੒しています。
˞։ؒ࣌ہなどのৄࡉ͸、௚઀֤ༀہに໰い߹Θͤてくͩさい。

ྩ࿨�年��月30೔ࡏݱʢ஍Ҭผༀेޒ໊ہԻॱʣ

豊岡市঎޻ձ
஍ҬにເΛɺۀاにൟӫΛʂ

豊岡のʠͮۀا Γ͘ʡɺʠ஍Ҭͮ Γ͘ʡのਪਐ໾ͱなΔ

঎޻ձの͝Ҋ಺

豊岡市঎޻ձの͝Ҋ಺

　঎޻ձ͸、঎ۀ޻の૯߹తվળൃୡをਤるとともに、ࣾ ձҰൠの෱ࢱの૿進

にࢿすることを໨తとして、঎޻ձ๏にͮجいてઃ立されている๏ਓです。

　঎޻ձ͸、શࠃの市ொଜに�
���ʢྩ࿨2年�月ࡏݱʣがઃ立されており、঎޻

。っていますߦಈを׆化をਤるたΊの༷々なੑ׆ԉやࢧӦܦのऀۀ

市ຽの݈߁なੜ׆Λ֬อ͢ΔͨΊにʂʂ��ༀࢣࡎձのओな׆ಈ

஍Ҭのօ༷の݈߁Λおༀのڅڙɾ؅ཧ΍ެऺӴੜ্޲Λ௨しͯࢧԉகし·͢ɻ

　かかりつけༀࢣࡎ͸පӃɾ਍ྍॴか
らॲ方されるༀや市ൢༀ౳の෰ༀঢ়گ
をऀױさんຖにҰݩతɾܧଓతに೺Ѳ
し、ༀのॏෳや૬࡞ޓ用、෭࡞用を๷ࢭ
します。また、かかりつけҩと࿈ܞして
҆શで҆৺な࠷దなༀ෺ྍ࣏をఏڙす
るとともに݈߁૬ஊなどのαϙートػ
ೳもඋ͑ています。೔ࠒからༀのことを
Կでも૬ஊしқいかかりつけༀࢣࡎ

ʢༀہʣをおͪ࣋くͩさい。

˛

ͯͬ࣋ ҆৺ʂʂおༀのه࿥
͋なたにॲ方されたおༀをਖ਼֬にه࿥
するたΊのख帳です。ҩࢣやༀࢣࡎに
߹ることによって、ༀのॏෳ、ҿΈͤݟ
Θͤの֬ೝや、ద੾なॲஔをਝ଎にߦ
う্で役に立ͪます。

˛

ༀہͰ͸ॲํᝦͱҰॹにおग़し͘ ͩ͞ いɻ

˛

ҰਓҰ࡭に·ͱΊ·しΐ͏ ɻɹ
පӃɾༀ͝ہとに分けてしまうと、必要
な֬ೝがग़དྷなくなります。

˛

に΋࣌֐ࡂ急外དྷ΍ٹ
དྷにかかる৔߹、ҿんで֎ٸٹපでٸ
いるༀをฉかれます。෰ༀதのༀがΘ
かるとద੾なॲஔがਝ଎にߦΘれます。

　อݥༀہのༀࢣࡎが༷ऀױ୐に๚
໰しておༀの෰ༀঢ়֬گೝ、෰ༀՄೳ
なௐࡎ方๏の࢒、౼ݕༀ੔ཧ、෭࡞用
νΣοΫなど、ༀֶత؅ཧをいたしま
す。またおༀのこと͸もͪΖん、͝ ࣗ୐
のӴੜ؅ཧやհޢ用඼についても͝
૬ஊにԠ͡ます。多くのༀہがରԠす
ることができますのでおܰؾに͝૬ஊ
くͩさい。

ہ୐๚໰ༀࡏ

　豊岡市に͸Ԡٸతな಺Պ਍ྍにରԠ
するたΊ、ٳ೔ٸප਍ྍॴがઃஔされて
います。ༀࢣࡎձで͸਍ྍॴ಺でॲ方
されるおༀのௐࡎɾࢦಋۀ຿をྠ൪で
୲౰しています。ٳ೔におけるମௐෆྑ
。に͸͝利用くͩさい࣌

೔急ප਍ྍॴٳ 　ೝఆこどもԂをؚΉ༮ஓԂɾখֶߍɾ
தֶߴߍɾ ౳ֶߍɾಛผࢧԉֶߍにֶ
ࢣࡎの഑ஔが必要で͋り、ༀࢣࡎༀߍ
ձより೿ݣしています。子ڙたͪの݈
಺のおༀのߍ、をकるたΊڥ؀׆ɾੜ߁
؅ཧ͸もとよりਫ ɾ࣭ؾ׵ɾর౓ࠪݕ౳
のެऺӴੜについても؅ཧɾࢦಋして
います。

ࢣࡎༀߍֶ

͔͔Γ͚ͭༀࢣࡎʢༀہʣ

お࣋ Ͱͪ͢ ʁ͔
おༀखா
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豊岡市಺อݥༀہҰཡද

˒このҰཡද͸、Ұൠࣾஂ๏ਓୠഅༀࢣࡎձ豊岡෦ձのࢿྉఏڙにより࡞੒しています。
˞։ؒ࣌ہなどのৄࡉ͸、௚઀֤ༀہに໰い߹Θͤてくͩさい。
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豊岡市঎޻ձ
஍ҬにເΛɺۀاにൟӫΛʂ

豊岡のʠͮۀا Γ͘ʡɺʠ஍Ҭͮ Γ͘ʡのਪਐ໾ͱなΔ

঎޻ձの͝Ҋ಺

豊岡市঎޻ձの͝Ҋ಺

　঎޻ձ͸、঎ۀ޻の૯߹తվળൃୡをਤるとともに、ࣾ ձҰൠの෱ࢱの૿進

にࢿすることを໨తとして、঎޻ձ๏にͮجいてઃ立されている๏ਓです。

　঎޻ձ͸、શࠃの市ொଜに�
���ʢྩ࿨2年�月ࡏݱʣがઃ立されており、঎޻

。っていますߦಈを׆化をਤるたΊの༷々なੑ׆ԉやࢧӦܦのऀۀ

市ຽの݈߁なੜ׆Λ֬อ͢ΔͨΊにʂʂ��ༀࢣࡎձのओな׆ಈ

஍Ҭのօ༷の݈߁Λおༀのڅڙɾ؅ཧ΍ެऺӴੜ্޲Λ௨しͯࢧԉகし·͢ɻ

　かかりつけༀࢣࡎ͸පӃɾ਍ྍॴか
らॲ方されるༀや市ൢༀ౳の෰ༀঢ়گ
をऀױさんຖにҰݩతɾܧଓతに೺Ѳ
し、ༀのॏෳや૬࡞ޓ用、෭࡞用を๷ࢭ
します。また、かかりつけҩと࿈ܞして
҆શで҆৺な࠷దなༀ෺ྍ࣏をఏڙす
るとともに݈߁૬ஊなどのαϙートػ
ೳもඋ͑ています。೔ࠒからༀのことを
Կでも૬ஊしқいかかりつけༀࢣࡎ

ʢༀہʣをおͪ࣋くͩさい。

˛

ͯͬ࣋ ҆৺ʂʂおༀのه࿥
͋なたにॲ方されたおༀをਖ਼֬にه࿥
するたΊのख帳です。ҩࢣやༀࢣࡎに
߹ることによって、ༀのॏෳ、ҿΈͤݟ
Θͤの֬ೝや、ద੾なॲஔをਝ଎にߦ
う্で役に立ͪます。

˛

ༀہͰ͸ॲํᝦͱҰॹにおग़し͘ ͩ͞ いɻ

˛

ҰਓҰ࡭に·ͱΊ·しΐ͏ ɻɹ
පӃɾༀ͝ہとに分けてしまうと、必要
な֬ೝがग़དྷなくなります。

˛

に΋࣌֐ࡂ急外དྷ΍ٹ
དྷにかかる৔߹、ҿんで֎ٸٹපでٸ
いるༀをฉかれます。෰ༀதのༀがΘ
かるとద੾なॲஔがਝ଎にߦΘれます。

　อݥༀہのༀࢣࡎが༷ऀױ୐に๚
໰しておༀの෰ༀঢ়֬گೝ、෰ༀՄೳ
なௐࡎ方๏の࢒、౼ݕༀ੔ཧ、෭࡞用
νΣοΫなど、ༀֶత؅ཧをいたしま
す。またおༀのこと͸もͪΖん、͝ ࣗ୐
のӴੜ؅ཧやհޢ用඼についても͝
૬ஊにԠ͡ます。多くのༀہがରԠす
ることができますのでおܰؾに͝૬ஊ
くͩさい。

ہ୐๚໰ༀࡏ

　豊岡市に͸Ԡٸతな಺Պ਍ྍにରԠ
するたΊ、ٳ೔ٸප਍ྍॴがઃஔされて
います。ༀࢣࡎձで͸਍ྍॴ಺でॲ方
されるおༀのௐࡎɾࢦಋۀ຿をྠ൪で
୲౰しています。ٳ೔におけるମௐෆྑ
。に͸͝利用くͩさい࣌

೔急ප਍ྍॴٳ 　ೝఆこどもԂをؚΉ༮ஓԂɾখֶߍɾ
தֶߴߍɾ ౳ֶߍɾಛผࢧԉֶߍにֶ
ࢣࡎの഑ஔが必要で͋り、ༀࢣࡎༀߍ
ձより೿ݣしています。子ڙたͪの݈
಺のおༀのߍ、をकるたΊڥ؀׆ɾੜ߁
؅ཧ͸もとよりਫ ɾ࣭ؾ׵ɾর౓ࠪݕ౳
のެऺӴੜについても؅ཧɾࢦಋして
います。

ࢣࡎༀߍֶ

͔͔Γ͚ͭༀࢣࡎʢༀہʣ

お࣋ Ͱͪ͢ ʁ͔
おༀखா

おༀखா

豊岡市঎޻ձຊ部ʗ೔ߴொೠ෍�20 5&-.42�4�51ɹ http�//iOgOFt.jp

঎޻ձͰ͸͞·͟·なϝχϡʔΛ͝༻ҙしͯ
օ༷ͱҰॹにお೰ΈのղܾΛਤΓ·͢ɻ

˔ωοτ΍νϥγͰ͓ళ΍঎඼Λ13͢Δʹ͸ʁ

˔ΦϦδφϧ঎඼Λ։ൃͯ͠

　৽͍͠औҾઌ΍ఏܞઌΛ͍͚ͨͭݟ

˔঎඼ߏ੒΍Ձ֨ઃఆʹ೰ΜͰ͍Δ

˔͓ళͷϨΠΞ΢τΛ΋ͬͱΑ͘ ͢Δʹ͸ʁ

˔ελοϑͷ઀٬ྗΛ্͛Δʹ͸

ਓͷ͓٬༷΁ͷରԠ͸Ͳ͏͢Ε͹͍͍ࠃ֎˔

͍͠΄ͯ͑ڭ٬؅ཧͷ΍ΓํΛސ˔

ͷਐΊํ͕Θ͔Βͳ͍ܧঝۀࣄ˔

˔ಠཱͯ͠ Λ͸͡Ί͍ͨۀࣄ

˔࿑ಇอݥͷ͜ͱ͕Θ͔Βͳ͍

අͷ۠෼͕Α͘ܦ˔ Θ͔Βͳ͍

˔੫ۚͷ͜ͱ͕Α͘ Θ͔Βͳ͍

˔ઃඋΛ৽͘͠͠ ͍ͨ

˔ӡసۚࢿΛௐୡ͍ͨ͠

˔ਓ຺Λ֦େ͍ͨ͠　　　　　ͳͲ

͜Μなお೰Έɺ͋ Γ·ͤΜ ʁ͔

৓࡚ࢧ෦ʗ৓࡚ொࠓ௡2�0�3� 5&-�32�����
஛໺ࢧ෦ʗ஛໺ொ஛໺�5�2�� 5&-��������
೔ࢧߴ෦ʗ೔ߴொೠ෍�20 5&-��2��25�

ग़ੴࢧ෦ʗग़ੴொ಺ொ�0� 5&-�52�2��3
ୠ౦ࢧ෦ʗୠ౦ொग़߹�50 5&-�2�����5

ʙܦӦのお೰Έྫʙ
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