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【
Ｋ
Ｒ
グ
ル
ー
プ
か
ら
お
知
ら
せ
】

９
月
か
ら
無
料
ス
マ
ホ
教
室
を
開
催
し
て
お

り
ま
す
。

ス
マ
ホ
初
心
者
の
方
か
ら
、
も
っ
と
活
用
し

た
い
方
ま
で
ど
ん
な
方
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

携
帯
会
社
は
問
い
ま
せ
ん
。
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ

プ
の
担
当
者
が
わ
か
り
や
す
く
、
丁
寧
に
説

明
致
し
ま
す
。

内
容
：
基
本
操
作
、
写
真
の
管
理
、
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
検
索
、
ア
プ
リ
活
用
、

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
決
済
等

場
所
：
平
日

建
設
連
合
事
務
所
内

土-

日-

祝

ト
ラ
イ
ア
ル
メ
ガ
セ
ン

タ
ー
内
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ

（
旧
イ
ト
ー
ヨ
ー
カ
ド
ー
）

人
数
：
１
講
座
４
名
様
ま
で
（
先
着
順
）

※

定
員
オ
ー
バ
ー
の
場
合
は
次
回
の

受
講
に
な
り
ま
す

時
間
：
60
分
～
80
分

無
料
ス
マ
ホ
教
室
開
催
中

事
業
主
の
皆
様
、
イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
の
準

備
は
お
済
み
で
す
か
？

令
和
５
年
10
月
1
日
か
ら
イ
ン
ボ
イ
ス

制
度
が
開
始
さ
れ
ま
す
。

原
則
令
和
５
年
３
月
31
日
ま
で
に
申
請

登
録
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
イ
ン
ボ
イ
ス
っ
て
何
？

ど
う
や
っ
て
登
録
す
る
の
？
な
ど
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
疑
問
・
ご
質
問
に
お
答
え
い

た
し
ま
す
。

場
所
：
Ｋ
Ｒ
ビ
ル
内

森
税
理
士
事
務
所

人
数
：
完
全
予
約
制
で
個
別
相
談
会

日
時
：
調
整
致
し
ま
す
の
で
、
建
設
連
合

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

ス
マ
ホ
教
室
／
イ
ン
ボ
イ
ス
相
談

お
申
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
は
建
設
連
合

窓
口
又
は
お
電
話
く
だ
さ
い
！

電
話
番
号

０
１
６
６―

５
２
ー
２
８
４
５

イ
ン
ボ
イ
ス
無
料
相
談
受
付
中

11
月
～
無
料
パ
ソ
コ
ン
教
室

開
催
決
定

詳
細
が
決
ま
り
次
第
、
お
知
ら
せ
し
ま
す
！



【
国
保
組
合
か
ら
お
知
ら
せ
】

納
入
証
明
書
の
発
行

令
和
４
年
分
の
健
康
保
険
料
の
納
入
証

明
書
の
発
行
が
始
ま
り
ま
す
。

12
月
分
の
保
険
料
が
納
入
さ
れ
た
方

か
ら
順
次
発
行
に
な
り
ま
す
。
確
定
申

告
に
使
い
ま
す
の
で
、
大
切
に
保
管
し

て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
致
し
ま
す
。

建
設
連
合
で
は
毎
年
９
月
末
頃
、
前
年

度
に
病
気
や
ケ
ガ
な
ど
で
医
療
機
関
に

か
か
ら
な
か
っ
た
健
康
な
世
帯
に
表
彰

品
を
お
送
り
し
て
い
ま
す
。

健
康
優
良
世
帯
へ
の
表
彰

特
定
健
診
受
診
券

今
年
も
９
月
か
ら
特
定
健
診
受
診
券
の

発
行
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
と
は
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
症
、

動
脈
硬
化
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
発

症
・
重
症
化
を
招
く
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
に

着
目
し
て
行
う
健
康
診
査
で
す
。

対
象
者

：
40
歳
か
ら
74
歳

申
込
方
法
：
建
設
連
合
旭
川
支
部
ま
で

費
用

：
無
料

使
用
期
限
：
令
和
５
年
３
月
末
ま
で

≪

受
診
券
の
使
い
方≫

①
健
診
機
関
を
探
す

②
予
約
す
る

③
健
診
を
受
け
る

（
受
診
券
・
保
険
証
持
参
）

※

今
年
度
既
に
健
康
診
断
を
受
け
た
方

は
使
用
で
き
ま
せ
ん
。

※

資
格
を
喪
失
し
た
方
は
使
用
で
き
ま

せ
ん
。

特
定
保
健
指
導
と
は

受
診
券
を
利
用
し
て
特
定
健
診
を
受
け

ら
れ
た
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
基
準
に
該
当
す
る
方
に
は
、

保
健
師
や
栄
養
士
等
に
よ
る
生
活
習
慣

改
善
へ
の
サ
ポ
ー
ト
（
特
定
保
健
指

導
）
を
受
け
る
た
め
に
必
要
な
「
特
定

保
健
指
導
利
用
券
」
を
お
届
け
し
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
放
っ

て
お
く
と
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
発
症
に
つ
な
が
り
、
ま

た
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
に
な
る
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
ま
す
。

費
用
：
無
料

期
間
：
６
か
月

≪

保
健
指
導
の
流
れ≫

①
保
健
師
等
と
改
善
計
画

を
立
て
る

②
計
画
を
実
行
す
る

③
面
接
、
電
話
、
メ
ー
ル
等
で

成
果
を
確
認
す
る

健
康
診
断
に
つ
い
て

建
設
連
合
旭
川
支
部
の
３
つ
の
契
約
病

院
で
は
項
目
の
多
い
健
康
診
断
が
１
年

に
１
度
無
料
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
契
約
病
院
以
外
で
受
診
さ
れ
た
場

合
は
、
後
日
補
助
金
申
請
を
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

年
に
１
度
は
健
康
診
断
を
し
て
、
病
気

の
早
期
発
見
、
早
期
治
療
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
が

10
月
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

建
設
国
保
で
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
予
防
接
種
の
補
助
金
申
請
が
で

き
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
活
用
下
さ
い
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
補
助
金

申
請
方
法

〇
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
補

助
金
申
請
書
に
必
要
事
項
を
記
入

申
請
書
は
各
支
部
窓
口
又
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
で
き
ま
す

〇
領
収
書
の
コ
ピ
ー

※

受
け
た
方
の
個
人
名
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
と

記
載
が
あ
る
も
の

支
給
金
額

1
人
あ
た
り
上
限
６
千
円

事
由
発
生
よ
り
２
年
以
内

適
用
期
間



【
労
働
保
険
事
務
組
合
か
ら
お
知
ら
せ
】

一
人
親
方
労
災
組
合
か
ら

最
低
賃
金
改
定

第
三
期
の
納
期
が
10
月
末
ま
で
と

な
っ
て
い
ま
す
。
期
限
内
の
納
入
を

お
願
い
致
し
ま
す
。

【
支
給
対
象
者
】

①
雇
用
保
険
の
被
保
険
者
で
１
歳
未
満

の
子
を
養
育
す
る
た
め
に
育
児
休
業

を
す
る
人
。

（
パ
パ
マ
マ
プ
ラ
ス
制
度
を
利
用
す
る

場
合
に
は
１
歳
２
か
月
、
さ
ら
に
保

育
所
等
で
入
所
待
ち
等
の
場
合
に
は

１
歳
６
か
月
又
は
２
歳
）

②
育
児
休
業
開
始
２
年
間
に
、
賃
金
支

払
い
基
礎
日
数
が
11
日
以
上
あ
る
月

が
12
か
月
以
上

産
後
パ
パ
育
休
（
出
生
時
育
児
休
業
）

労
働
保
険
事
務
組
合
か
ら

第
二
期
の
納
期
が
10
月
末
ま
で
と

な
っ
て
い
ま
す
。
期
限
内
の
納
入
を

お
願
い
致
し
ま
す
。

口
座
引
落
し
日

10
月
31
日
（
月
）

【
支
給
額
】

「
休
業
開
始
時
賃
金
日
額
」
×

支
給
日
数
×
67
％

（
育
休
開
始
６
か
月
経
過
後
50
％
）

≪

令
和
４
年
10
月
か
ら
施
行≫

子
の
出
生
後
８
週
間
以
内
に
４
週
間
ま

で
の
期
間
取
得
可
能
と
さ
れ
、
男
性
の

育
児
休
業
取
得
を
促
進
す
る
制
度
と
し

て
設
け
ら
れ
ま
す
。

①
対
象

男
性
従
業
員

②
申
し
出
期
間

原
則
と
し
て
休
業
の

２
週
間
前
ま
で
可
能

③
取
得
回
数

分
割
し
て
２
回
取
得
可

能
（
１
回
目
の
申
し
出
時
に
２
回
目

の
分
の
申
し
出
必
要
）

④
期
間
中
は
、
就
業
し
な
い
こ
と
が
原

則
で
す
。

２
回
ま
で
分
割
取
得
が
可
能
と
な
り
ま

し
た
。
１
歳
以
降
に
育
児
休
業
を
延
長

し
よ
う
と
す
る
場
合
に
は
、
こ
れ
ま
で

は
子
の
１
歳
又
は
１
歳
半
の
時
点
に
限

定
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
今
後
は
よ
り

柔
軟
に
開
始
日
を
決
め
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

令
和
４
年
10
月
か
ら
最
低
賃
金
が

改
定
さ
れ
ま
す
。

【
給
付
内
容
】

育
児
休
業
の
開
始
日
か
ら
1
か
月
毎
の

期
間
を
「
支
給
単
位
期
間
」
と
し
、
次

の
要
件
を
満
た
し
た
場
合
に
給
付
が
な

さ
れ
ま
す
。

①
支
給
単
位
期
間
の
初
日
か
ら
末

日
ま
で
継
続
し
て
被
保
険
者
で

あ
る
こ
と

②
支
給
単
位
期
間
に
お
い
て
就
労

し
て
い
る
日
数
が
10
日
以
下

（
10
日
を
超
え
る
場
合
に
は
就
業

し
て
い
る
時
間
が
80
時
間
以
下
）

で
あ
る
こ
と

③
支
給
単
位
期
間
中
の
賃
金
が
、

休
業
開
始
時
の
賃
金
月
額
の

80
％
未
満
で
あ
る
こ
と

育
児
休
業
給
付
金

育
児
休
業
の
分
割
取
得

≪北海道≫

８８９円

９２０円

育
児
休
業
に
入
る
と
、
一
定
の
要
件
の
も
と
に
雇
用
保
険
か
ら
「
育
児
休
業
給

付
」
が
女
性
だ
け
に
限
ら
ず
、
要
件
を
満
た
す
と
男
性
に
も
支
給
さ
れ
ま
す

●
パ
パ
マ
マ
育
休
プ
ラ
ス
と
は
？

夫
に
も
積
極
的
に
育
休
を
取
得
し
て

も
ら
お
う
と
い
う
目
的
で
作
ら
れ
た

特
例
制
度
で
、
夫
婦
で
育
休
を
取
り

た
い
と
き
に
利
用
で
き
ま
す
。

（
企
業
で
働
く
会
社
員
に
限
る
）



【健康情報】
栄養成分 多く含まれる食品の例

たんぱく質 肉、魚、大豆、牛乳、乳製品

オメガ３脂肪酸 魚、植物油、クルミ

食物繊維 イモ類、キノコ類、海藻類

ビタミンＡ ホウレンソウ、カボチャ、レバー、ウナギ

ビタミンＤ サケなどの魚、キノコ類

ビタミンＥ 植物油、小麦胚芽、アーモンド

ビタミンＢ群 肉、魚、豆類、野菜、玄米

ビタミンＣ ピーマン、キウイ、ブロッコリー

鉄 アサリ、レバー、ココア、豆乳、小松菜

亜鉛 カキ、肉

セレン 魚、タラコ、肉、玉ねぎ

最
近
よ
く
耳
に
す
る
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

と
は
何
か
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
？

≪

持
続
可
能
な
開
発
目
標≫

国
連
が
掲
げ
た
目
標
、
２
０
３

０
年
ま
で
に
地
球
上
で
「
誰
一

人
取
り
残
さ
な
い
」
「
持
続
可

能
で
よ
り
よ
い
世
界
を
目
指

す
」
で
す
。

世
界
中
の
国
や
団
体
が
目
指
す

べ
き
「
17
の
ゴ
ー
ル
」
が
設
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

自
分
に
も
で
き
る
こ
と
、
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

以
上

２
／
5
以
上

2
／
3

２
／
3
未
満

2
／
5
未
満

「
ポ
ケ
ッ
ト
に
入
れ
た
ま
ま
洗
濯

し
て
し
ま
っ
た
」
「
封
筒
の
中
が

空
だ
と
思
っ
て
お
札
を
一
緒
に
破

い
て
し
ま
っ
た
」
「
間
違
っ
て

シ
ュ
レ
ッ
タ
ー
し
た
」
ー
ー
ー
。

お
札
が
破
れ
た
り
、
激
し
く
汚
れ

て
使
え
な
く
な
っ
た
経
験
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
そ
ん
な
場
合
は
金
融

機
関
な
ど
で
交
換
で
き
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

食
事
・
睡
眠
を
意
識
し
て
コ
ロ
ナ
を

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

免
疫
力
を
保
つ
カ
ギ
は
20
栄
養
素

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症

の
流
行
が
続
き
、
日
常
の
あ
ら

ゆ
る
場
面
に
感
染
リ
ス
ク
が
潜

ん
で
い
ま
す
。
免
疫
が
正
し
く

働
く
た
め
に
も
大
事
に
な
る
の

が
栄
養
素
で
す
。
様
々
な
栄
養

素
が
総
合
的
に
作
用
す
る
こ
と

で
、
ウ
ィ
ル
ス
な
ど
病
原
体
か

ら
体
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
感
染
者
の
栄
養
状
態

を
調
べ
た
中
国
の
研
究
で
は
、

栄
養
不
良
の
人
が
多
か
っ
た
と

い
う
デ
ー
タ
が
あ
る
そ
う
で
す
。

低
栄
養
に
な
る
と
、
病
原
体
の

侵
入
を
阻
止
す
る
バ
リ
ア
機
能

や
免
疫
機
能
の
低
下
を
招
く
と

考
え
ら
れ
ま
す
20
の
栄
養
素
が

不
足
す
る
と
免
疫
機
能
が
落
ち

て
き
ま
す
。
大
事
な
の
は
、
こ

れ
ら
の
栄
養
素
を
過
不
足
な
く

日
常
の
食
事
の
中
で
取
る
こ
と

で
す
。

※

食
べ
過
ぎ
に
よ
る
肥
満
に
は

注
意
が
必
要
で
す
！

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

（
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ
）
と
は


