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二小で植樹祭

住民とともに　協働と参画のまちづくり
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第1表 人件費の状況（普通会計決算）

第2表 職員給与費の状況（普通会計決算）

第3表 職員の平均給料月額および平均年齢の状況（平成22年4月1日現在）

第4表 職員の初任給の状況（平成22年4月1日現在）

第5表 職員の経験年数別･学歴別平均給料月額の状況（平成22年4月1日現在）

第6表 一般行政職の級別職員数の状況（平成22年4月1日現在）

歳出額（A） 実質収支 人件費（B） 人件費率（B／A）

千円 千円 千円 ％

8,171,676 141,959 1,422,004 17.4

上　　牧　　町

区　分
決 定 初 任 給 減額前の初任給 初 任 給 初 任 給

一　般 大学卒 154,980円 172,200円 172,200円 172,200円

行政職 高校卒 126,090円 140,100円 140,100円 140,100円

区　分
経験年数 経験年数 経験年数

10年以上15年未満 15年以上20年未満 20年以上25年未満

一　般 大学卒 217,980円 264,600円 289,755円

行政職 高校卒 － 230,310円 271,440円

区分
一　般　行　政　職

平均給料月額 平均年齢

上牧町 295,849円 47.1歳

国 325,579円 41.9歳

現在、町では財政健全化にむけ取り組ん

でいますが、町職員の給与についても見直

しを図っています。特別職の報酬を始め、一

般職の地域手当など各種手当のカットを行

い人件費の削減を行っていますがその人件

費などの概略を知っていただくために公表

を行います。

・平成22年度の歳出額に対する

人件費の割合です。これには、

特別職の給与･報酬なども含ま

れています。

・平成22年度の給与費内訳と、

職員１人当

たりの平均

年間給与費

です。

・職員の平均

給料月額と

平均年齢の

状況です。

・職員の初任給

の状況です。

・職員の経験

年数別・学

歴別に平均

給料月額を

示したもの

です。

・一般行政職員

の級別職員数の

状況と標準的な

職務内容を示し

たものです。

上牧町職員の
給与などの概要

区分
職員数 給　　　与　　　費 １人当たり
（A） 給　　料 職員手当等 計（B） 給与費（B／A）

平　成 人 千円 千円 千円 千円

22年度 195 655,285 334,970 990,255 5,078

区　分

職　員　数

標 準 的 な

職 務 内 容

１級

４人

主事補

主　事

２級

20人

主　事

３級

52人

主　査

係　長

４級

14人

係　長

課長補佐

５級

15人

課長補佐

主　幹

課　長

６級

11人

課　長

参　事

部　長

７級

２人

部　長

計

118人

国 奈良県
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・部門別の職員数の状況です。

・特別職（町長）と町議会議員の給料・報酬・

期末手当の状況です。

・給料月額の（ ）は、減額前の金額です。

・町職員の給料額は条例で定められて支給

していますが、現在は町の財政状況によ

り、定められた金額より10％の減額を行

って支給しています。

第7表 職員手当の状況　　　　　　　　　　　　　　　　　・職員に支給される諸手当の状況です。

区　　分 職　　員　　数 対 前 年 増 減 数

部　　門 平成20年 平成21年 平成22年平成20年 平成21年 平成22年

議　会 3 3 3

総　務 43 42 42 2 △1

税　務 13 13 13 1

農　水 2 2 2

商　工 1 1 1 △1

土　木 8 8 7 △1 △1

民　生 46 39 36 △2 △7 △3

衛　生 38 37 36 △1 △1

小　計 154 145 140 △1 △9 △5

教　育 58 59 55 △4 1 △4

小　計 58 59 55 △4 1 △4

水　道 12 10 9 △2 △1

下水道 6 6 6

その他 7 9 10 △2 2 1

小　計 25 25 25 △2

合　　計 237 229 220 △7 △8 △9

第9表 部門別職員数の状況（各年4月1日現在）

支給対象職員１人当たり平均支給月額 29,642円

特殊勤務手当 手 当 の 種 類（手 当 数） ３

代 表 的 な 手 当 の 名 称 じん芥処理作業手当

時間外勤務手当 支給対象職員１人当たり平均支給月額 3,131円

区　分 上　　　牧　　　町 国

（平成22年度支給割合） 期末手当 勤勉手当 期末手当 勤勉手当

期末手当 ６　月　期 1.225月分 0.675月分
12 月　期 1.375月分 0.675月分 2.6月分 1.35月分

勤勉手当 計 2.6月分 1.35月分
職制上の段階、職務の級等による加算措置　有 職制上の段階、職務の級等による加算措置　有

自己都合 勧奨・定年 自己都合 勧奨・定年
勤続20年 23.50月分 30.55月分 勤続20年 23.50月分 30.55月分
勤続25年 33.50月分 41.34月分 勤続25年 33.50月分 41.34月分

退職手当 勤続35年 47.50月分 59.28月分 勤続35年 47.50月分 59.28月分
最高限度額 59.28月分 59.28月分 最高限度額 59.28月分 59.28月分

その他の加算措置 定年前早期退職特別措置 その他の加算措置 定年前早期退職特別措置
（２～20％加算） （２～20％加算）

一
　
般
　
行
　
政
　
部
　
門

公
共
企
業
等

特別
行政
部門

国
の
制
度
と
同
じ

（平成22年4月1日現在）

（平成22年4月1日現在）

第8表 特別職の報酬等の状況

給
　
　
料

報
　
　
酬

区　分 給 料 月 額 期　末　手　当

６月期 1.4 月分

12月期 1.55月分

計 2.95月分

598,600円
（820,000円）

町　長

538,200円
（690,000円）

副町長

468,000円
（600,000円）

教育長

320,000円
（370,000円）

議　長

280,000円
（300,000円）

副議長

260,000円
（280,000円）

議　員

６月期 1.4 月分

12月期 1.55月分

計 2.95月分

区　分

扶　養　手　当

住　居　手　当

通　勤　手　当

配偶者：13,000円

配偶者以外の扶養親族：6,500円（配偶者のない職員の扶養親族1人目11,000円、

満16歳～満22歳の子1人につき5,000円加算）

借家・借間：最高支給限度額27,000円

交通機関利用者：全額支給限度額55,000円

交通用具使用者：2km以上で5kmごとに13段階の区分（最高支給額24,500円）

内　　　　　　　　容

（平成22年4月1日現在）



第七回市町村対抗子ども駅伝大会

県
内
の
小
学
生
を
対
象
に
し
た
第
七
回

市
町
村
対
抗
子
ど
も
駅
伝
大
会
が
３
月
３

日
（
土
）
河
合
町
馬
見
丘
陵
公
園
特
設
公
園

コ
ー
ス
（
八
区
間
　
十
四
・
六
六
五
キ
ロ
メ

ー
ト
ル
）
を
会
場
に
し
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

本
大
会
に
は
県
内
三
十
五
市
町
村
の
代

表
が
参
加
し
、
町
内
か
ら
も
小
学
生
十
二

名
が
参
加
し
、
熱
戦
が
繰
り
ひ
ろ
げ
ら
れ

ま
し
た
。

上
牧
町
チ
ー
ム
は
、
市
町
村
の
部
で
十

三
位
、
町
の
部
で
四
位
の
成
績
を
収
め
ま

し
た
。
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第
二
小
学
校
で
学
校
や
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

の
皆
さ
ん
が
中
心
と
な
っ
て
植
樹
祭
を
開
き
ま
し

た
。体

育
館
西
側
の
荒
地
に
、
地
域
住
民
で
作
る
学

校
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
花
壇
や
緑
地
帯
を
整
備

し
ま
し
た
。
そ
の
用
地
に
林
檎
や
キ
ン
カ
ン
、
ヤ

マ
モ
モ
な
ど
十
本
の
木
を
卒
業
を
前
に
し
た
六
年

生
の
児
童
た
ち
が
植
え
て
い
き
ま
し
た
。

植
え
ら
れ
た
木
は
成
長
す
る
に
つ
れ
や
が
て
実

が
な
る
木
ば
か
り
で
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
か
た
は

「
今
後
は
そ
の
実
を
使
っ
て
ジ
ャ
ム
を
作
っ
た
り
、

お
や
つ
に
し
た
り
と
、
食
育
に
も
つ
な
が
る
よ
う

に
し
て
い
き
た
い
」
と
語
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

二小で植樹祭

第
三
小
学
校
の
児
童
た
ち
が
東
日
本

大
震
災
募
金
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

三
小
で
は
卒
業
を
目
前
に
し
た
六
年

生
が
総
合
的
な
学
習
の
時
間
に
「
今
自

分
に
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
」
と
考
え

ま
し
た
。
そ
の
一
環
と
し
て
募
金
活
動

を
希
望
す
る
児
童
た
ち
が
集
り
、
役
場

ロ
ビ
ー
と
服
部
台
の
大
型
店
舗
前
で
震

災
一
周
年
を
前
に
道
行
く
人
た
ち
に
募

金
の
協
力
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

当
日
、
集
ま
っ
た
二
万
七
千
二
百
十

四
円
の
義
援
金
は
日
赤
を
通
じ
て
被
災

地
に
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

震災募金活動

三小児童が卒業を前に
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こ
の
補
助
金
は
、
町
民
に
よ
り
組
織

さ
れ
た
団
体
が
、
町
民
意
識
や
地
域
の

実
情
に
応
じ
て
自
主
的
、
自
発
的
に
行

う
公
共
の
利
益
と
な
る
活
動
に
対
し
、

町
が
補
助
金
を
交
付
し
、
町
民
と
町
の

協
働
の
ま
ち
づ
く
り
を
さ
ら
に
進
め
る

こ
と
を
目
的
と
し
ま
す
。

▼
補
助
対
象
事
業

補
助
の
対
象
と
な
る
事
業
は
、
応
募

の
要
件
を
満
た
す
団
体
が
町
内
に
お
い

て
行
う
公
共
の
利
益
と
な
る
活
動
と
し

ま
す
。

公
共
の
利
益
と
な
る
活
動
と
は
、
町

民
に
よ
り
組
織
さ
れ
た
団
体
が
町
内
で

行
う
、
不
特
定
多
数
の
町
民
の
利
益
の

増
進
に
寄
与
す
る
活
動
を
い
い
ま
す
。

た
だ
し
、
国
や
地
方
公
共
団
体
か
ら
他

の
制
度
に
よ
る
補
助
を
受
け
る
事
業

は
、
こ
の
補
助
金
の
対
象
と
し
ま
せ
ん
。

▼
実
施
期
間

本
年
４
月
１
日
か
ら
来

年
３
月
31
日
ま
で
。

▼
応
募
の
要
件

補
助
の
対
象
と
な
る
団
体
は
、
次
の

要
件
を
す
べ
て
満
た
す
団
体
と
し
ま

す
。

・
構
成
員
が
五
名
以
上
で
あ
る
こ
と
。

・
営
利
を
目
的
と
し
な
い
こ
と
。

・
町
内
に
拠
点
が
あ
り
、
町
内
で
活
動

の
主
要
な
部
分
を
行
っ
て
い
る
こ

と
。

・
定
款
、
規
約
、
会
則
そ
の
他
の
定
め

に
よ
り
、
団
体
と
し
て
の
運
営
上
の

規
律
が
確
立
さ
れ
て
い
る
こ
と
。

・
政
治
的
活
動
、
宗
教
的
活
動
や
特
定

の
人
物
に
対
す
る
支
持
を
目
的
と
す

る
団
体
で
な
い
こ
と
。

▼
補
助
金
の
額

補
助
金
の
額
は
、
補

助
対
象
経
費
の
二
分
の
一
以
内
と
し
、

三
十
万
円
を
上
限
と
し
ま
す
。

▼
募
集
期
間

４
月
９
日（
月
）か
ら
５

月
31
日（
木
）ま
で

▼
受
付
時
間

土
・
日
・
祝
日
を
除
く

日
の
午
前
９
時
か
ら
午
後
５
時
ま
で

▼
書
類
提
出
先

〒
６
３
９
―
０
２
９
３

上
牧
町
上
牧
３
３
５
０
番
地

上
牧
町
役
場
ま
ち
づ
く
り
推
進
課

企
画
調
整
係

▼
問
合
先

ま
ち
づ
く
り
推
進
課

役
場
内
線
２
３
２
・
２
３
４
番

あ
な
た
が
考
え
、
行
う
ま
ち
づ
く
り
を
町
が
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ

上
牧
町
協
働
の
ま
ち
づ
く
り
公
募
型
補
助
金
制
度
を
新
設

あ
な
た
が
考
え
、
行
う
ま
ち
づ
く
り
を
町
が
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ

上
牧
町
補
助
金
制
度
検
討
委
員
会
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
「
上
牧
町
補
助

金
制
度
に
関
す
る
意
見
書
」
の
中
に
公
募
型
補
助
金
制
度
の
新
設
が
盛

り
込
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
は
、
従
来
の
各
種
団
体
に
対
す
る
補
助
金
と
は
異
な
り
、
町
の

活
性
化
を
進
め
る
う
え
で
、「
住
民
の
皆
さ
ん
が
自
由
に
ま
ち
づ
く
り
に

参
画
し
、
行
政
と
協
働
で
ま
ち
づ
く
り
を
行
う
こ
と
も
重
要
」
と
し
て
、

そ
の
事
業
を
す
す
め
て
い
く
た
め
の
金
銭
的
な
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
を
す
る

こ
と
が
出
来
な
い
か
と
の
内
容
の
ご
意
見
で
す
。

そ
こ
で
、
町
で
は
皆
さ
ん
が
考
え
る
ま
ち
づ
く
り
の
た
め
の
事
業
に

補
助
を
行
う
制
度
を
新
設
し
ま
し
た
。

こ
の
補
助
金
の
活
用
を
希
望
す
る
団
体
を
次
の
と
お
り
募
集
し
ま
す
。
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り
分
野
（
都
市
計
画
に
関
す
る
業
務
、
ま

ち
づ
く
り
に
関
す
る
知
識
・
経
験
な
ど
を

有
す
る
か
た
）

▼
登
録
方
法

登
録
を
希
望
さ
れ
る
か
た
は
、

「
上
牧
町
ま
ち
づ
く
り
人
財
バ
ン
ク
」
の
登

録
申
請
書
を
記
入
の
う
え
、
役
場
ま
ち
づ

く
り
推
進
課
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
登
録
申
請
書
は
、
役
場
ま
ち
づ

く
り
推
進
課
の
窓
口
に
用
意
し
て
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
も
で
き
ま
す
。

▼
受
付
期
間

４
月
９
日
（
月
）
か
ら
土
・

日
・
祝
日
を
除
く
日
の
午
前
９
時
か
ら
午

後
５
時
ま
で
随
時
受
付
を
行
い
ま
す
。

▼
と
こ
ろ

役
場
ま
ち
づ
く
り
推
進
課

▼
問
合
先

ま
ち
づ
く
り
推
進
課

役
場
内
線
２
３
２
・
２
３
４
番

可
燃
ゴ
ミ
の
収
集
日
が

変
り
ま
す

４
月
２
日
（
月
）
か
ら
、
可
燃
ゴ
ミ
の
収

集
日
が
変
更
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
ハ
ッ
ピ
ー
マ
ン
デ
ー
に
伴
い
、

月
・
木
曜
日
の
収
集
地
域
の
収
集
回
数

が
、
年
間
約
七
回
程
度
少
な
く
、
公
平
化

を
図
る
た
め
、
昨
年
度
か
ら
実
施
し
て
い

る
も
の
で
す
。

ま
た
、
こ
の
可
燃
ゴ
ミ
の
収
集
体
制
は
、

一
年
毎
に
変
更
を
行
う
予
定
に
し
て
い
ま

す
の
で
、
毎
年
お
配
り
し
て
い
る
ゴ
ミ
カ

レ
ン
ダ
ー
を
充
分
ご
確
認
の
う
え
、
排
出

し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま

す
。

▼
変
更
内
容

☆
平
成
23
年
度
の
可
燃
ゴ
ミ
収
集
日
が
火
・

金
曜
日
だ
っ
た
地
域

（
片
岡
台
・
桜
ヶ
丘
・
滝
川
台
・
ゆ
り
が
丘
・

新
町
・
三
軒
屋
の
一
部
・
下
牧
一
丁
目
）

４
月
１
日
か
ら
月
・
木
曜
日
の
収
集
に

な
り
ま
す
。

☆
平
成
23
年
度
の
可
燃
ゴ
ミ
収
集
日
が
月
・

木
曜
日
だ
っ
た
地
域

（
下
牧
二
〜
七
丁
目
・
友
が
丘
・
緑
ヶ
丘
・

服
部
台
・
北
上
牧
・
米
山
台
・
南
上
牧
・

プ
レ
ス
テ
ア
ー
バ
ン
・
松
里
園
・
五
軒

屋
・
葛
城
台
・
三
軒
屋
の
一
部
）

４
月
か
ら
火
・
金
曜
日
の
収
集
に
な
り

ま
す
。

☆
本
来
、
可
燃
ゴ
ミ
に
つ
い
て
も
、
不
燃
ゴ

ミ
と
同
様
に
町
内
全
域
を
一
度
に
収
集
す

る
の
が
望
ま
し
い
と
考
え
て
い
ま
す
が
、

資
源
物
（
空
き
缶
・
空
き
び
ん
・
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
・
白
色
ト
レ
イ
）
の
減
容
作
業
、

収
集
車
の
台
数
、
粗
大
ゴ
ミ
の
リ
ク
エ
ス

ト
収
集
な
ど
の
問
題
が
あ
り
、
今
日
ま
で

町
内
を
二
つ
の
エ
リ
ア
に
分
け
て
収
集
を

行
っ
て
い
ま
す
。
従
っ
て
４
月
か
ら
誤
っ

て
だ
さ
れ
た
可
燃
ゴ
ミ
は
回
収
で
き
ま
せ

ん
の
で
、
十
分
に
注
意
を
し
て
い
た
だ
き

ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

▼
問
合
先

環
境
課

役
場
内
線
１
３
９
・
１
４
０
番

上
牧
町
ま
ち
づ
く
り
人
財
バ
ン
ク

登
録
制
度
が
ス
タ
ー
ト

あ
な
た
が
町
の
財
産
で
す
！

あ
な
た
が
お
持
ち
の
免
許
や
資
格
ま
た

は
、
知
識
、
経
験
、
技
術
、
能
力
を
活
か

し
て
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か
？

上
牧
町
ま
ち
づ
く
り
人
財
バ
ン
ク
と
は
、

ま
ち
づ
く
り
・
福
祉
・
教
育
・
環
境
・
防

災
防
犯
な
ど
あ
ら
ゆ
る
分
野
の
人
材
を
登

録
し
、
登
録
さ
れ
た
か
た
の
な
か
か
ら
適

切
な
人
材
を
紹
介
す
る
制
度
で
す
。

▼
登
録
分
野

法
律
分
野(

弁
護
士
、
司
法
書

士
な
ど)

、
福
祉
分
野
（
看
護
師
、
助
産
師
、

保
健
師
な
ど
）、
防
災
防
犯
分
野
（
警
察
官
、

自
衛
官
、
消
防
官
、
防
災
士
な
ど
）、
教
育

分
野
（
教
育
関
係
者
な
ど
）
、
環
境
分
野

（
地
球
環
境
、
自
然
環
境
に
関
す
る
業
務
ま

た
は
知
識
を
有
す
る
か
た
）
、
行
政
分
野

（
行
政
関
係
経
験
者
、
法
人
な
ど
の
代
表
者
、

税
理
士
、
公
認
会
計
士
な
ど
）、
ま
ち
づ
く

ご
存
知
で
す
か
？

「
学
生
納
付
特
例
制
度
」

二
十
歳
以
上
の
か
た
は
、
学
生
で
あ
っ

て
も
国
民
年
金
に
加
入
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
学
生
の
か
た
は
一
般

的
に
所
得
が
少
な
い
た
め
、
ご
本
人
の
所

得
が
一
定
額
以
下
の
場
合
、
国
民
年
金
保

険
料
に
納
付
が
猶
予
さ
れ
る
「
学
生
納
付

特
例
制
度
」
が
あ
り
ま
す
。

対
象
と
な
る
学
生
は
、
学
校
教
育
法
に

規
定
す
る
大
学
（
大
学
院
）
、
短
期
大
学
、

高
等
学
校
、
高
等
専
門
学
校
、
専
修
学
校

と
各
種
学
校
（
修
業
年
限
一
年
以
上
で
あ

る
課
程
）
、
一
部
の
海
外
大
学
の
日
本
分

校
に
在
学
す
る
か
た
で
す
。
ま
た
、
夜

間
・
定
時
制
課
程
や
通
信
制
課
程
や
通
信

制
課
程
の
か
た
も
含
ま
れ
ま
す
の
で
、
ほ

と
ん
ど
の
か
た
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

手
続
き
を
さ
れ
る
か
た
は
役
場
保
険
年

金
課
へ
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
先

保
険
年
金
課

役
場
内
線
１
２
８
番

・

・

・

※あなたが町の財産であるということから名称を「人財バンク」としたものです。
・
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上
牧
町
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
設
立
準
備
委
員
会
発
足

近
年
、
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
さ
ら
に

は
運
動
不
足
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
感
覚
の

希
薄
化
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
な
が
ら
、
こ
れ
ら
の

問
題
解
決
を
図
っ
て
い
こ
う
と
、
総
合
型

地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
設
立
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
「
い

つ
で
も
、
だ
れ
で
も
、
い
つ
ま
で
も
」
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
社
会
を
作
る
た
め

に
、
住
民
の
皆
さ
ん
が
主
体
と
な
っ
て
自

ら
運
営
・
管
理
を
し
て
い
く
新
し
い
ス
ポ

ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
シ
ス
テ
ム
で
す
。
誰
も
が

自
由
に
参
加
で
き
る
ク
ラ
ブ
の
結
成
を
目

指
し
、
さ
ら
に
は
社
会
活
動
や
文
化
活
動

な
ど
人
々
が
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深

め
て
い
く
形
に
な
る
こ
と
を
理
想
と
し
て

い
ま
す
。

こ
の
ほ
ど
上
牧
町
に
も
、
総
合
型
ス
ポ

ー
ツ
ク
ラ
ブ
設
立
準
備
委
員
会
が
発
足
し

ま
し
た
。

委
員
会
は
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
、
体
育

協
会
役
員
、
教
育
行
政
関
係
者
十
二
名
で

構
成
し
、
今
後
上
牧
町
に
と
っ
て
、
ど
の

よ
う
に
ク
ラ
ブ
の
運
営
を
す
す
め
て
い
く

こ
と
が
地
域
に
と
っ
て
良
い
の
か
を
話
し

合
っ
て
い
ま
す
。

☆
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
協
力
員
募
集

同
委
員
会
で
は
、
こ
の
活
動
の
お
手
伝

い
を
し
て
い
た
だ
け
る
か
た
を
募
集
し
ま

す
。

学
校
体
育
補
助
教
室

参
加
者
募
集

上
牧
町
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
設
立

準
備
委
員
会
で
は
、
学
校
で
の
体
育
授
業

の
時
間
の
な
か
で
苦
手
な
種
目
が
あ
る
子

ど
も
達
に
、
指
導
員
が
直
接
指
導
す
る
学

校
体
育
補
助
教
室
を
開
き
ま
す
。
こ
の
教

室
へ
の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

▼
対
　
象

町
内
の
小
学
生
二
十
名
程
度

▼
と
　
き

４
月
よ
り
毎
週
日
曜
日
の
午
前

９
時
か
ら
11
時
を
予
定

▼
内
　
容

学
校
体
育
の
補
助
（
４
月
は
か

け
っ
こ
、
ボ
ー
ル
遊
び
な
ど
）

▼
と
こ
ろ

上
牧
中
学
校
中
庭
（
予
定
）

▼
問
合
先

竹
之
内

０
９
０
ー
６
５
５
７
ー
０
７
０
１

後
期
高
齢
者
医
療
制
度

４
月
１
日
か
ら
変
り
ま
す

☆
保
険
料
率
な
ど
が
改
正
さ
れ
ま
す
。

保
険
料
は
、
被
保
険
者
全
員
が
等
し
く

負
担
す
る
「
均
等
割
額
」
と
所
得
に
応
じ

て
負
担
す
る
「
所
得
割
額
」
の
合
計
額
で
、

被
保
険
者
一
人
ひ
と
り
に
対
し
て
賦
課
さ

れ
ま
す
。

・
均
等
割
額

現
行
四
万
八
百
円→

四
万
四
千
二
百
円

・
所
得
割
率

現
行
七
・
七
％→

八
・
一
％

・
保
険
料
限
度
額

現
行
五
十
万
円→

五
十
五
万
円

▼
対
象
者

二
十
歳
以
上
の
健
康
な
か
た
な

ら
ど
な
た
で
も

▼
内
　
容

子
ど
も
た
ち
や
高
齢
者
に
軽
ス
ポ

ー
ツ
や
体
力
づ
く
り
の
指
導
の
お
手
伝
い
。

▼
問
合
先

竹
之
内

０
９
０
ー
６
５
５
７
ー
０
７
０
１

上
牧
町
指
定
給
水
装
置
工
事

事
業
者
の
新
規
指
定

上
牧
町
指
定
給
水
装
置
工
事
事
業
者

（
指
定
工
事
業
者
）
に
次
の
業
者
を
新
た
に

指
定
し
ま
し
た
。

☆
新
規
指
定

・
緑
樹（
株
）

北
葛
城
郡
河
合
町
佐
味
田
２
３
６
７

56
ー
２
６
６
９

・
平
城
設
備

奈
良
市
西
ノ
京
町
１
ー
37

０
７
４
２
ー
94
ー
５
２
０
０

▼
問
合
先

上
下
水
道
課

76
ー
４
５
９
９
番

☆
外
来
受
診
の
現
物
給
付
が
始
ま
り
ま
す
。

入
院
に
加
え
て
外
来
・
保
険
薬
局
な
ど

で
も
「
限
度
額
適
用
・
標
準
負
担
額
減
額

認
定
証
」
を
提
示
す
れ
ば
、
窓
口
で
の
支

払
い
が
自
己
負
担
限
度
額
ま
で
と
な
り
ま

す
。（
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た
分
が
高

額
医
療
費
と
し
て
払
い
戻
さ
れ
ま
す
。）

な
お
、「
限
度
額
適
用
・
標
準
負
担
額
減

額
認
定
証
」
の
交
付
に
は
一
定
の
要
件
が

定
め
ら
れ
て
お
り
、
申
請
が
必
要
で
す
。

▼
問
合
先

保
険
年
金
課

役
場
内
線
１
２
８
番

奈
良
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合

０
７
４
４
ー
29
ー
８
４
３
０

息
子
を
騙
っ
た

オ
レ
オ
レ
詐
欺
に
注
意

３
月
５
日
に
奈
良
市
内
在
住
の
被
害
者

宅
に
、
息
子
を
騙
る
男
か
ら
「
電
話
番
号

が
変
わ
っ
た
」
な
ど
と
電
話
が
あ
り
、
そ

の
後
、
被
害
者
が
連
絡
を
す
る
と
「
女
性

と
不
倫
関
係
に
な
り
、
妊
娠
し
て
い
る
こ

と
が
わ
か
っ
た
。
女
性
の
夫
に
示
談
金
四

百
万
円
を
振
り
込
ま
な
い
と
訴
え
ら
れ

る
」
な
ど
と
言
わ
れ
指
示
さ
れ
た
口
座
に

四
百
万
円
を
振
り
込
み
ま
し
た
。

更
に
、
３
月
７
日
に
同
被
害
者
宅
に
息

子
を
騙
る
男
か
ら
「
株
の
投
資
で
失
敗
し

た
。
知
人
か
ら
投
資
す
る
お
金
を
借
り
て

い
た
の
で
、
明
日
の
午
前
中
ま
で
に
知
人

に
六
百
万
円
を
返
済
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
」
と
電
話
が
あ
り
、
被
害
者
が
息
子
を

騙
る
男
に
指
示
さ
れ
た
先
に
連
絡
し
、
指

示
さ
れ
た
口
座
に
六
百
万
円
を
振
り
込
む

と
い
う
オ
レ
オ
レ
詐
欺
が
発
生
し
ま
し

た
。

☆
少
し
で
も
「
お
か
し
い
」
と
感
じ
た
ら
、

迷
わ
ず
一
一
〇
番
か
西
和
警
察
署
へ
通
報

し
て
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
先

西
和
警
察
署

72
ー
０
１
１
０
番
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上
牧
の
魅
力
発
見
フ
ォ
ト

コ
ン
テ
ス
ト
の
作
品
募
集

上
牧
の
魅
力
を
発
見
し
、
多
く
の
人
に

上
牧
の
素
晴
ら
し
さ
を
再
認
識
し
て
い
た

だ
く
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
上
牧
町
内
の

人
や
物
・
風
景
な
ど
を
テ
ー
マ
に
し
た
写

真
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

▼
募
集
締
切

６
月
29
日（
金
）

▼
テ
ー
マ

「
上
牧
の
魅
力
発
見
」
を
テ
ー
マ
に
、
そ

の
魅
力
が
伝
わ
っ
て
く
る
作
品
。
題
材
は

自
由
で
す
。

▼
応
募
規
定

・
プ
ロ
・
ア
マ
は
問
い
ま
せ
ん
。
作
品
は
未

発
表
ま
た
は
、
発
表
予
定
の
な
い
も
の
に

限
り
ま
す
。

・
フ
ィ
ル
ム
（
ネ
ガ
・
ポ
ジ
）
・
デ
ジ
タ
ル
の

い
ず
れ
で
も
結
構
で
す
。

・
画
像
加
工
、
継
ぎ
写
真
、
組
写
真
な
ど
は

不
可
と
し
ま
す
。

・
カ
ラ
ー
プ
リ
ン
ト
の
Ａ
４
サ
イ
ズ
、
フ
ォ

ト
仕
様（
光
沢
紙
）に
限
り
ま
す
。

・
応
募
点
数
は
一
人
三
点
ま
で
と
し
ま
す
。

▼
応
募
方
法

必
要
事
項
を
記
入
し
た
応
募
用
紙
を
作

品
の
裏
面
に
セ
ロ
テ
ー
プ
で
と
め
て
、
郵

送
ま
た
は
直
接
提
出
に
よ
り
ご
応
募
く
だ

さ
い
。

▼
応
募
先
　
〒
６
３
９
―
０
２
９
３

奈
良

県
北
葛
城
郡
上
牧
町
大
字
上
牧
３
３
５
０

上
牧
町
都
市
環
境
部
ま
ち
づ
く
り
推
進
課

「
上
牧
の
魅
力
発
見
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
」
係

▼
応
募
上
の
注
意
事
項

・
応
募
作
品
の
版
権
、
著
作
権
と
使
用
権
は

主
催
者
に
帰
属
す
る
も
の
と
し
ま
す
。

・
被
写
体
の
肖
像
権
侵
害
等
の
責
任
は
負
い

か
ね
ま
す
。
被
写
体
へ
の
肖
像
権
等
に
つ

い
て
は
、
撮
影
者
が
了
承
を
得
て
く
だ
さ

い
。

・
入
選
さ
れ
た
方
は
、
後
日
作
品
の
原
版
を

提
出
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

・
原
則
と
し
て
応
募
作
品
は
返
却
し
ま
せ
ん
。

・
入
選
作
品
に
つ
い
て
は
、
町
の
ガ
イ
ド
ブ

ッ
ク
な
ど
に
掲
載
し
、
観
光
Ｐ
Ｒ
に
広
く

活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

応
募
に
関
す
る
詳
細
は
、
チ
ラ
シ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

チ
ラ
シ
は
、
役
場
ロ
ビ
ー
、
ま
ち
づ
く

り
推
進
課
の
窓
口
、
片
岡
台
出
張
所
な
ど

に
設
置
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
町
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
し
て
い
ま
す
。

▼
問
合
先

ま
ち
づ
く
り
推
進
課

役
場
内
線
２
３
４
番

自
衛
官
を
募
集

防
衛
省
で
は
平
成
24
年
度
採
用
の
自
衛

官
候
補
生
、
一
般
曹
候
補
生
、
航
空
学
生
、

看
護
学
生
、
防
衛
大
学
生
と
防
衛
医
科
大

学
校
生
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

☆
自
衛
官
候
補
生
（
陸
・
海
・
空
自
衛
隊
）

▼
応
募
資
格

十
八
歳
以
上
二
十
七
歳
未
満

の
か
た

▼
受
付
期
間

・
男
子
　
年
間
を
通
じ
て

・
女
子
　
８
月
１
日
か
ら
９
月
７
日
ま
で

▼
試
験
日

・
一
次
試
験
　
受
付
時
に
お
知
ら
せ

・
二
次
試
験
　
試
験
時
に
お
知
ら
せ

☆
一
般
曹
候
補
生
（
陸
・
海
・
空
自
衛
隊
）

▼
応
募
資
格

十
八
歳
以
上
二
十
七
歳
未
満

の
か
た

▼
受
付
期
間

８
月
１
日
か
ら
９
月
７
日
ま

で
▼
試
験
日

・
一
次
試
験
　
９
月
17
日

・
二
次
試
験
　
10
月
４
日
〜
11
日

☆
航
空
学
生
（
海
・
空
自
衛
隊
）

▼
応
募
資
格

高
卒（
見
込
含
）
二
十
一
歳
未

満
の
か
た

▼
受
付
期
間

８
月
１
日
か
ら
ま
で
９
月
７

日
ま
で

▼
試
験
日

・
一
次
試
験
　
９
月
22
日

・
二
次
試
験
　
10
月
13
日
か
ら
18
日

・
三
次
試
験
　
11
月
10
日
か
ら
12
月
13
日

☆
看
護
学
生
（
陸
上
自
衛
隊
）

▼
応
募
資
格

高
卒（
見
込
含
）
二
十
四
歳
未

満
の
か
た

▼
受
付
期
間

９
月
３
日
か
ら
ま
で
10
月
１

日
ま
で

▼
試
験
日

・
一
次
試
験
　
10
月
20
日

・
二
次
試
験
　
11
月
17
日
・
18
日

☆
防
衛
大
学
校
学
生
（
一
般
前
期
）

▼
応
募
資
格

高
卒（
見
込
含
）
二
十
一
歳
未

満
の
か
た

▼
受
付
期
間

９
月
３
日
か
ら
10
月
１
日
ま

で
▼
試
験
日

・
一
次
試
験
　
11
月
10
日
・
11
日

・
二
次
試
験
　
12
月
11
日
〜
15
日

☆
防
衛
医
科
大
学
校
学
生

▼
応
募
資
格

高
卒（
見
込
含
）
二
十
一
歳
未

満
の
か
た

▼
受
付
期
間

９
月
３
日
か
ら
10
月
１
日
ま

で
▼
試
験
日

・
一
次
試
験
　
10
月
27
日
・
28
日

・
二
次
試
験
　
12
月
５
日
〜
７
日

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
資
料
閲
覧
、
請
求

が
出
来
ま
す
。

奈
良
地
方
協
力
本
部
（
Ｐ
Ｃ
用
）

h
ttp
://w
w
w
.m
o
d
.go
.jp
/p
co
/n
ara

▼
問
合
先

自
衛
隊
橿
原
地
域
事
務
所

０
７
４
４
ー
29
ー
９
０
６
０
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国
保
の
高
齢
受
給
者
証
の
更
新

国
民
健
康
保
険
高
齢
受
給
者
証
の
一
部

負
担
金
の
割
合
の
表
示
が
４
月
１
日
か
ら

変
り
ま
す
の
で
新
し
い
受
給
者
証
を
３
月

下
旬
に
郵
送
し
て
い
ま
す
。
古
い
受
給
者

証
は
ご
自
身
で
処
分
を
お
願
い
し
ま
す
。

な
お
、
三
割
負
担
の
か
た
は
変
更
あ
り
ま

せ
ん
。

・
３
月
31
日
ま
で
の
一
部
負
担
金
の
割
合
表

示
は

「
二
割
（
但
し
平
成
24
年
３
月
31
日
ま
で

一
割
）」

・
４
月
１
日
よ
り
一
部
負
担
金
の
割
合
表
示

は「
二
割
（
但
し
平
成
24
年
７
月
31
日
ま
で

一
割
）」

に
変
り
ま
す
。
医
療
機
関
で
の
お
支
払
い

は
一
割
で
す
。
残
り
の
一
割
は
国
が
負
担

し
ま
す
。

▼
問
合
先

保
険
年
金
課

役
場
内
線
１
２
６
・
１
２
７
番

第
七
回
シ
ル
バ
ー
連
合

さ
わ
や
か
旅
行
参
加
者
募
集

シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
「
地
域

の
高
齢
者
の
生
き
が
い
や
仲
間
作
り
を
」

目
的
と
し
て
今
年
も
親
睦
旅
行
を
計
画
し

ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

▼
と
　
き

５
月
８
日
（
火
）
か
ら
９
日
（
水
）

ま
で

▼
と
こ
ろ

岡
山
後
楽
園
と
鷲
羽
山
吹
上
温

泉
・
高
松
栗
林
公
園

▼
対
　
象

町
内
在
住
の
六
十
歳
以
上
の
か

た
▼
費
　
用

一
万
八
千
円
（
一
泊
四
食
）

▼
申
込
方
法

シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ
会
員
の
か

た
は
地
区
会
長
へ
、
会
員
以
外
の
か
た
は

４
月
10
日
（
火
）
ま
で
に
生
き
活
き
対
策
課

へ
申
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
先

生
き
活
き
対
策
課

79
ー
２
０
２
０

高
齢
者（
や
よ
い
）

婦
　
人（
さ
ゆ
り
）
学
級
生
募
集

生
涯
学
習
教
室
と
し
て
年
齢
に
応
じ
て

高
齢
者
学
級
と
婦
人
学
級
を
開
催
し
て
い

ま
す
。

町
内
に
お
住
ま
い
の
か
た
な
ら
、
ど
な

た
で
も
参
加
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

☆
高
齢
者（
や
よ
い
）学
級

町
内
に
お
住
ま
い
の
六
十
歳
以
上
の
男

性
と
六
十
五
歳
以
上
の
女
性
が
対
象
で
す
。

高
齢
者
が
地
域
社
会
に
ど
の
よ
う
な
役

割
を
も
っ
て
参
加
す
る
の
か
を
中
心
に
、

健
康
で
生
き
が
い
の
あ
る
人
生
を
め
ざ
し

た
学
習
を
行
っ
て
い
ま
す
。

☆
婦
人（
さ
ゆ
り
）学
級

町
内
に
お
住
ま
い
の
六
十
五
歳
未
満
の

女
性
が
対
象
で
す
。

女
性
が
も
つ
様
々
な
生
活
上
の
問
題
点

に
つ
い
て
学
び
、
い
き
い
き
奥
様
ラ
イ
フ

を
送
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
学
習
を
す

す
め
て
い
き
ま
す
。

▼
学
習
内
容

講
演
会
・
人
権
学
習
・
社
会

見
学
・
創
作
活
動
な
ど

▼
開
講
日

５
月
に
開
講
式
を
行
い
、
年
間

六
回
程
度

▼
申
込
先

社
会
教
育
課
（
電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ

受
付
可
）

▼
応
募
日

４
月
２
日（
月
）か
ら
13
日（
金
）

▼
費
　
用

授
業
料
な
ど
の
直
接
的
な
費
用
は
不
要

で
す
が
、
社
会
見
学
な
ど
の
バ
ス
研
修
で

の
昼
食
代
・
見
学
代
・
バ
ス
利
用
代（
二
千

円
）を
負
担
し
て
頂
き
ま
す
。

▼
問
合
先

社
会
教
育
課

役
場
内
線
５
１
３
番

Ｆ
Ａ
Ｘ

76
ー
１
１
９
９

文
化
協
会
作
品
発
表
会

上
牧
町
文
化
協
会
で
は
、
中
央
公
民
館

展
示
ギ
ャ
ラ
リ
ー
で
作
品
の
発
表
会
を
行

っ
て
い
ま
す
。

☆
５
月
２
日（
水
）ま
で

・
油
絵
ア
ト
リ
エ
28
（
展
示
ギ
ャ
ラ
リ
ー
）

・
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
　
テ
ィ
フ
ァ
ニ
ー
（
陳

列
ケ
ー
ス
）

☆
役
場
　
５
月
18
日（
金
）ま
で

・
上
牧
写
真
ク
ラ
ブ

各
ク
ラ
ブ
に
つ
い
て
の
お
問
合
わ
せ
は

中
央
公
民
館
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
先

中
央
公
民
館
　

76
ー
３
６
１
０

個
別
外
部
監
査
結
果
報
告
書
の

閲
覧
が
で
き
ま
す

昨
年
11
月
に
報
告
さ
れ
ま
し
た
個
別
外

部
監
査
結
果
報
告
書
を
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
ぜ
ひ
ご
覧
く

だ
さ
い
。
（
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
左
コ
ラ

ム
の
「
外
部
監
査
結
果
報
告
書
」
を
お
選

び
く
だ
さ
い
。）

▼
内
　
容

土
地
開
発
公
社
の
破
綻
経
緯
の

検
証
と
今
後
の
再
発
防
止
策
に
つ
い
て

☆
報
告
書
の
貸
出

こ
の
報
告
書
の
閲
覧
や
貸
し
出
し
も
出

来
ま
す
。

▼
貸
出
期
間

一
か
月
（
以
内
）

▼
と
こ
ろ
・
と
き

議
会
事
務
局
・
午
前
８
時
30
分
か
ら
午

後
５
時
30
分
ま
で

町
立
図
書
館
　
午
前
９
時
か
ら
午
後
５

時
ま
で
（
閉
庁
・
休
館
日
は
除
き
ま
す
。）

▼
問
合
先

議
会
事
務
局

役
場
内
線
３
０
４
番

町
立
図
書
館

78
ー
９
９
０
３

春
の
交
通
安
全
運
動

ま
も
な
く
ス
タ
ー
ト

４
月
６
日
（
金
）
か
ら
15
日
（
日
）
ま
で
の
間
、

春
の
全
国
交
通
安
全
運
動
が
行
わ
れ
ま
す
。

本
町
で
も
、
各
関
係
機
関
、
団
体
の
協
力

を
得
て
、
交
通
安
全
運
動
を
展
開
し
ま
す
。

上
牧
町
を
安
全
で
住
み
よ
い
町
に
す
る
た

め
に
、
交
通
安
全
の
マ
ナ
ー
ア
ッ
プ
を
図
り

ま
し
ょ
う
。
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春はスタートの季節。入学・卒業・就職な

ど新しい出会いや別れがあります。さまざま

な環境の変化の中で、知らないうちにストレ

スを抱え込み、「もしかして、うつ？」など

と不安になる人も少なくありません。

ストレスとは「刺激（ストレッサー）を受

けたときに生じる体や心のゆがみ」のことを

言います。適度なストレスは生活の刺激にな

りますが、たまりすぎると心身をむしばむこ

とになります。そのため、ストレスは何か悪

いことが原因になると思っている人が多いと

は思いますが、悪いことと同じように一見お

めでたい出来事がストレスの原因になること

もあります。

離婚や失業だけではなく、出世や就職など

もストレスになるのです。出世自体はおめで

たいことでも、同時に責任が重くなりますし、

就職による環境の変化がストレスになりま

す。ストレスには個人差はありますが、誰も

が感じているものでうまくコントロールする

ことが大切です。今回は、生活の中ですぐに

実践できる簡単なストレス解消につながるも

のをご紹介致します。そして、ご自身の日々

の生活を振り返ってみましょう。

・運動：筋肉をほぐす軽い運動は心地よい疲

労感がリラックスにつながります。１日

15分程度でも運動を習慣づけ仕事から離

れていい汗を流しましょう。

・睡眠：睡眠は心と体をすこやかに保つのに

重要な役割を果たしています。充分な睡眠

は日中の活動レベルを上げますので、15

分のお昼寝をしたり、早寝早起きを習慣づ

けたりしましょう。

・休養：休養は心の潤滑油。１日の中でくつ

ろげる時間をつくり仕事の合間や息抜きの

時間をつくり、余暇は楽しく過ごしましょ

う。

・食事：食事は１日の活動源。家族・友人と

の楽しい食事、規則正しい食事をしましょ

う。

・コミュニケーション：話しているうちに自

分の考えが整理され、話を聞いてくれてく

れる人がいて一人じゃないと思えます。コ

ミュニケーションを大事にしましょう。

以上のようなことを参考に、自分に合ったス

トレスコントロール法を見つけ心身のメンテ

ナンスを日々行うことでストレスとうまく付

き合っていただければと思います。また、気

持ちが落ち込み憂鬱である・食欲がない・眠

れない・不安になるなど心身がまいっている

と気付いたら、早めに休んだり、かかりつけ

医や専門医に相談することもおすすめします。

●
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
う
た
め
に
は
●

任
意
予
防
接
種
へ
助
成

４
月
か
ら
次
の
予
防
接
種
の
全
額

を
助
成
し
ま
す
。（
法
律
で
義
務
付
け

ら
れ
た
予
防
接
種
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

☆
子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン

▼
対
象
者

中
学
一
年
生
か
ら
高
校
一

年
生
の
年
齢
に
あ
た
る
女
子
（
平
成

８
年
４
月
２
日
か
ら
12
年
４
月
１
日

生
ま
れ
）
と
平
成
７
年
４
月
２
日
か

ら
８
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
か
た
で

平
成
23
年
度
中
に
一
回
で
も
接
種
を

済
ま
さ
れ
て
い
る
か
た

☆
ヒ
ブ
ワ
ク
チ
ン

▼
対
象
者

生
後
二
か
月
か
ら
五
歳
未

満
の
児
（
接
種
当
日
の
年
齢
）

☆
小
児
用
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン

▼
対
象
者

生
後
二
か
月
か
ら
五
歳
未

満
の
児
（
接
種
当
日
の
年
齢
）

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン
、
ヒ

ブ
ワ
ク
チ
ン
、
小
児
用
肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
を
接
種
希
望
の
か
た
は
、
母

子
健
康
手
帳
を
持
参
の
う
え
、
２
０

０
０
年
会
館
窓
口
で
予
診
票
を
お
受

け
取
り
く
だ
さ
い
。

予
防
接
種
お
早
目
に

☆
麻
し
ん
・
風
し
ん
（
Ｍ
Ｒ
）
混
合
ワ
ク

チ
ン
Ⅱ
期
、
Ⅲ
期
、
Ⅳ
期

・
年
長
児
に
あ
た
る
年
齢
（
Ⅱ
期
平
成
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●問合先：生き活き対策課 79-2020 2000年会館内

●問合先：生き活き対策課 79-2020
●ところ：2000年会館内

対象者には個人通知します。

★乳児（３・10ヵ月児）健康診査
３ヵ月児
と　き：４月12日（木)
午後１時から１時30分まで受付
対象者：平成23年12月９日から平成
24年１月12日生まれ。

10ヵ月児
と　き：４月12日（木)
時間は個人通知します
対象者：平成23年５月９日から６月
12日生まれ。

★１歳８ヵ月児健康診査
と　き：４月18日（水)
午後１時から１時30分まで受付
対象者：平成22年８月８日から９月
18日生まれ。

★３歳児健康診査
と　き：４月19日（木)
午後１時から１時30分まで受付
対象者：平成20年10月16日から11
月19日生まれ。

★２歳児歯科検診
と　き：４月26日（木)

★乳児相談
と　き：４月10日（火）
午後１時30分から３時まで受付
対象者：１歳になるまでの乳児と
保護者

内　容：計測、相談（育児・発達・
離乳食など）。午後２時から２時
30分は交流会を行います（ふれあ
い遊び、保健師のお話、保護者の
交流）。交流会の時間は、計測を
一時中断します。

持参品：母子健康手帳

★幼児相談
と　き：４月20日（金）
午前９時から11時までと午後１
時30分から３時まで受付

対象者：１歳から就学前までの幼児
と保護者

内　容：計測、相談（食事・子育て
など）。

持参品：母子健康手帳

★成人健康相談
と　き：４月20日（金)【要予約】
午前９時から11時30分までと
午後１時30分から４時まで受付
糖尿病・高血圧・高脂血症・喫
煙・生活習慣を改善したいなど、何
でもお気軽にご相談ください。

午前９時から９時30分まで受付
対象者：平成21年11・12月生まれ。
当日受診できないかたは、満３歳
の誕生日前までなら、次回以降で
も受診することができます。

と き：４月25日（水) 午後１時20
分から２時20分まで受付

対象者：生後３ヵ月から７歳６ヵ
月未満でまだ２回接種していな
いかた。未接種の兄弟姉妹がい
るかたはなるべく一緒に接種し
てください。また、１回目と２
回目は41日以上あけてください。

持参品：母子健康手帳･印鑑･予診票

※昭和50～52年生まれの成人
ポリオ（費用1,000円）も同時に
しています。

持参品：印鑑と生年月日のわかる
保険証、免許証など（当日、同
意書と予診票を会場で記入して
もらいます。）母子健康手帳をお
持ちのかたはご持参下さい。お
持ちでないかたは接種済証をお
渡しします。

※発熱者、下痢をしているかた、
妊娠しているかたは接種できま
せん。

18
年
４
月
２
日
か
ら
19
年
４
月
１
日
）

の
か
た

・
中
学
一
年
生
（
Ⅲ
期
平
成
11
年
４
月

２
日
か
ら
12
年
４
月
１
日
生
ま
れ
）

の
か
た

・
高
校
三
年
生
相
当
（
Ⅳ
期
平
成
６
年

４
月
２
日
か
ら
７
年
４
月
１
日
生
ま

れ
）
の
か
た

Ⅲ
期
、
Ⅳ
期
の
か
た
に
は
４
月
中

旬
に
予
診
票
な
ど
を
個
別
通
知
し
ま

す
。
接
種
期
限
は
来
年
３
月
31
日
ま

で
で
す
。

☆
二
種
混
合
ワ
ク
チ
ン（
Ｄ
Ｔ
）Ⅱ
期

今
年
度
小
学
六
年
生
に
あ
た
る
年

齢
の
か
た
に
、
二
種
混
合
ワ
ク
チ
ン

（
Ｄ
Ｔ
）
予
防
接
種
の
予
診
票
な
ど
を

４
月
中
旬
に
個
別
通
知
し
ま
す
。

11
歳
か
ら
13
歳
未
満
の
か
た
が
対

象
の
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
早
め
の
接
種

を
お
願
い
し
ま
す
。

子
宮
・
乳
が
ん
検
診
の

受
診
票
配
布
開
始
に
つ
い
て

５
月
１
日
よ
り
個
別
医
療
機
関
で

の
子
宮
が
ん
検
診
・
乳
が
ん
検
診
を

実
施
し
ま
す
。

受
診
希
望
の
方
は
４
月
24
日
（
火
）

か
ら
発
行
し
ま
す
の
で
生
き
活
き
対

策
課
窓
口
か
片
岡
台
出
張
所
に
受
診

票
を
取
り
に
き
て
く
だ
さ
い
。

＊
対
象
者
に
つ
い
て
は
別
紙
上
牧
町
保

健
事
業
予
定
表
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
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こ ん な 時 は 詐 欺 で す！！ 

詐欺の見極め方のポイント 
　西和警察より、詐欺の見極め方について情報提供をいただきましたので、紹介します。

熟読して、詐欺を見極める力をつけてください。 

こんな手法による振り込め詐欺が増えています。注意しましょう。 

●オレオレ詐欺（息子・孫などを語った手口） 

 「電話番号が変わったんだけど…」という電話は詐欺 

 「今から友だち（自分の代理の者）が家に行くので、お金を渡してほしい」という電話は詐欺 

●オレオレ詐欺（キャッシュカード受取型） 

 「今からキャッシュカードを預かりに行きます」という電話は詐欺  

●架空請求詐欺 

　契約した覚えのないことに対する請求は無視をしてまず誰かに相談する 

　（来室や電話で消費生活相談室へ相談してください。安易に振り込まない） 

●融資保証金詐欺 

　お金を借りる際「お金を借りるには先に保証金を払え」は詐欺 

●還付金等詐欺 

 「お金を返すからATMへ行ってください」は詐欺 

●その他特殊詐欺（社債・未公開株・外国通貨販売・海外宝くじ等に絡む詐欺） 

 「必ずもうかる」という、うまいもうけ話は詐欺 

 

被害にあわないための対応策（電話編） 

★自宅の電話は在宅中であっても留守番電話に設定。ナンバーディスプレー機能（かけてきた相

手の電話番号が電話機の画面に表示される機能）のある電話なら、相手の電話番号を確かめて

から受話器を取る。 

　どうしてもの用事がある人は必ず録音するはずです。会話をする必要があるとわかった場合に

は、録音途中で電話にでる・かけ直せばいいので、電話が鳴ったからと言って受話器をすぐに

とるのをやめるのも一つです。 

★留守番電話の録音に子や孫など親族を名乗ってメッセージが入った場合には、かかってきた電

話番号にかけ直すのではなく、まず子や孫の電話番号にかけ直して事実を確認しましょう。 

★少しでも「おかしい」と感じたときや、電話相手に脅され恐怖を感じたときには、迷わず110

番または最寄の警察署へ通報しましょう。消費生活相談室へも相談してください。 

  

＜電力会社を名乗る業者からの電話に注意＞ 

 「○○電力ですが、電気代が安くなる方法をお伝えするために電話しました」という電話が頻

繁にかかってくるという苦情相談が最近増えています。電力会社名を名乗り安心して、オール電

化などの商品の購入や工事のセールスである場合がほとんどです。安易な誘いには乗らず、工事

の必要性の見極めと、数社から見積もりをとって比較検討するようにしてください。 
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●
は
図
書
館
の
休
館
日

図書館通信

●図書館休館日：毎週月曜日（月曜日が祝日の場合は翌日）･毎月末日（その日が、休館日にあたる時はその翌日も休館）･年末、年始（12／27～１／5） 78－9903

日

月

火

水

木

金

土
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金

土
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火
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4月

●買い物は県内で！ たばこは町内で買いましょう。

新 刊 紹 介

日本人はどう住まうべきか？
養老孟司・隈研吾著　日経ＢＰ社

アジアにこぼれた涙
石井光太著　旅行人

アジア各地の貧困
地を訪ね、現地の
生活に飛び込み体
験をしたことの記
録。どんな状況で
も泣いたり怒った
りしながら、人間
として幸せを探し
求める人々の姿が
描かれています。

ダンダンこうじはじまります
視覚デザイン研究所

お茶に魅せられ中
国奥地で至福の一
杯を求める主人
公。普段何気なく
飲んでいるお茶を
「水に次ぐ命の飲
物」として捉え、
その奥深さにせま
る不思議な読後感
のある小説です。

青にまみえる
左能典代著　新潮社

芥川龍之介や
宮沢賢治らが
紡ぎ出した童
話の数々を有
名な歌手や俳
優のかたがた
が朗読し、収
録したＣＤで
す。童話を聴

くという、ゆったりした時間を一度
過ごしてみてはいかがでしょう。

日本童話名作選　ＣＤ15枚組
日本音声保存

子どもたちが
大好きな働く
車が大集合し
て工事が始ま
りました。一
体何が出来る
のかな？お話
はもちろんの
こと、ところ

どころに見つけられる小さな仕掛
けも楽しい絵本です。

個人の生き方が重
視される時代だか
らこそ、広く長い
目で物事を見るこ
との大事さや、現
在の都市計画や建
築の問題点など
を、様々な角度か
ら幅広く語り合っ
た対談集です。

◆上牧町ホームページ◆
・http://www1.ocn.ne . jp/̃kanmaki/
・Eメール kanmak i＠p l um .ocn . ne . j p

★4月のお話会ピーターパン★

３日（火）・17日（火）
午前10時30分から

14日（土）・28日（土）
午後２時から

・町立図書館ホームページで
蔵書検索ができます。

http://www5.ocn.ne.jp/̃ kanmaki/

・本、AV資料は期限内に返却
しましょう。

・図書館の開館時間
午前９時から午後５時まで。

健康のためバドミントンを始めてみませんか？ 
経験の有無、年齢、性別は問いません。 
ぜひ体育館に見学にいらしてください。 
週１回の参加から歓迎します。 

◆場所：上牧第二体育館（桜ヶ丘） 
◆時間：水曜日 午後１時～３時 
　　　　金曜日 午前９時～11時 

入会ご希望のかたは上記時間内に体育館へお越しください 

バドミントン同好会 
会 員 募 集 

（
広
告
）

母と子のホットスペースへどうぞ！ 
●対　象：０歳～未就学児とお母さん 
●開催日：毎月第１、第３金曜日（祝日休み） 
　　　　　午後２時～５時　　　　 
　　　　　出入り自由のフリー参加 
●参加費：無料 
●会　場：西大和聖書教会（駐車場あり） 
　　　　　桜ヶ丘１丁目７―６ 

0745―31―0317TEL

らみいちゃん広場 子育て 
支援 

お問い合わせ 

（
広
告
）
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世帯数....................9,763(＋６)

男　性.................11,424(－６)

女　性.................12,556(＋５)

合　計..................23,980(－１)
（ ）は前月比

平
成
24
年
２
月
末
日
現
在

《ご案内》

＊町の木 ＊町の花

広
報
「
か
ん
ま
き
」
の
広
告

広
報
「
か
ん
ま
き
」
の
紙
面
に
町
の
財
源
確
保
の
一
環

と
し
て
申
し
込
み
順
に
有
料
広
告
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
に
つ
い
て
は
町
が
広
告
主
の
利
用
を
特
別
に
推

奨
し
た
り
、
そ
の
内
容
を
保
証
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
の
で
ご
利
用
に
あ
た
っ
て
は
ご
自
身
の
判
断
で
お
願
い

し
ま
す
。

●法律相談
☆上牧町主催（偶数月に開催）
担　当：弁護士
と　き：2・4・6・8・10・12月の第一水曜日

午後１時～４時
ところ：2000年会館
定　員：先着申込順６名
内　容：各種法律問題全般
申込・問合先：

役場秘書課へ電話で申し込んでください
76ー1001 役場内線298番

☆中南和法律相談センター（奇数月に開催）
担　当：弁護士
と　き：1・3・5・7・9・11月の第二金曜日

午後１時～４時
ところ：2000年会館
定　員：先着申込順６名
内　容：各種法律問題全般
申込・問合先：

奈良弁護士会へ電話で申し込んでください
0742ー22ー2035（相談日の１週　

間前の午前９時30分から申込受付。
当日の申し込みは出来ません）

●行政相談
担　当：行政相談委員
と　き：毎月第二金曜日　午後１時～４時
ところ：2000年会館
内　容：役所の仕事について全般
問合先：秘書課　 役場内線222番

●納税相談
担　当：徴税吏員
と　き：毎月第二水曜日　午後1時～3時30分
ところ：役場１階　徴収課
定　員：先着申込順5名
内　容：町税と介護保険料、後期医療保険料について
申込・問合先：

役場徴収課へ事前に電話で申し込ん
でください。（相談日の1週間前から
申込受付。） 役場内線125番

●人権相談
担　当：人権擁護委員
と　き：毎月第二金曜日　午後１時～４時
ところ：2000年会館
内　容：人権問題全般
問合先：福祉課　 役場内線145番

●消費生活相談
担　当：消費生活相談員

と　き：毎週火曜日 午後1時～5時
毎週木曜日 午前8時30分～午後0時30分
（上記共、祝日は除く）

ところ：上牧町役場１階相談室

と　き：毎週月曜日 午後1時～5時
毎週水曜日 午前8時30分～午後0時30分
（上記共、祝日は除く）

ところ：河合町役場二階相談室

内　容：消費生活問題全般・多重債務問題
問合先：秘書課　 役場内線222番

●教育相談
担　当：学校指導主事
と　き：毎週火曜日　午後１時30分～４時
相　談：電話による相談　 役場内線119番
内　容：教育問題全般
問合先：教育総務課　 役場内線119番

地域密着型で効率的な広告

お店の広告は広報紙で
月1回、町内全戸配布の広告で商売繁盛

広報 かんまきかんまき
上牧町役場秘書課　0745－76－1001
掲載料：1枠 1万円／2枠 2万円
（この見本の大きさは１枠です）

見本
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