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ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ

と
は
？

❶
ゴ
ム
が
固
く
、
溝
が
浅
い
タ
イ
ヤ
。

❷
摩
擦
抵
抗
が
少
な
く
、
快
適
な
ド
ラ

イ
ビ
ン
グ
が
楽
し
め
る
タ
イ
ヤ
。

❸
ゴ
ム
が
や
わ
ら
か
く
、
溝
が
深
く
、

サ
イ
プ
（
細
か
い
横
溝
）
が
多
く

入
っ
た
タ
イ
ヤ
。

正
解
は
『
❸
』
で
す
。

簡
単
す
ぎ
ま
し
た
ね
。
ス
タ
ッ
ド

レ
ス
タ
イ
ヤ
と
は
、
水
分
を
吸
収

し
、
路
面
と
の
摩
擦
を
生
じ
さ
せ
る
こ
と
で
、
雪

が
降
っ
た
時
や
路
面
が
凍
結
し
た
時
に
で
も
、

『
走
る
・
曲
が
る
・
止
ま
る
』
と
い
う
基
本
性
能

を
発
揮
し
て
く
れ
る
タ
イ
ヤ
で
す
。
簡
単
に
言
う

と
❸
と
な
り
ま
す
。

ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
の
寿
命

は
ど
れ
く
ら
い
？

❶
適
正
に
保
管
し
て
３
年
間
。

❷
保
管
方
法
は
関
係
な
く
、
５
～
７
年

間
。

❸
溝
が
あ
る
う
ち
は
、
何
年
で
も
使
え

る
。

正
解
は
『
❶
』
で
す
。

適
正
に
保
管
さ
れ
た
新
品
の
ス

タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
は
、
３
年

間
は
同
等
の
性
能
を
保
つ
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い

る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
タ
イ
ヤ
は
、
使
用
を
開
始

し
た
時
か
ら
性
能
は
低
下
し
ま
す
。
例
え
溝
が

残
っ
て
い
て
も
、
ゴ
ム
が
硬
化
す
る
と
十
分
な
性

能
を
発
揮
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

《
タ
イ
ヤ
専
門
店
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
》

月
に
一
度
は
、
空
気
圧
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
。
タ
イ
ヤ
の
空
気
は

自
然
に
抜
け
て
い
き
ま
す
。
空
気
圧

が
低
い
と
異
常
摩
耗
、
燃
費
の
低
下
に
つ
な
が

り
、
タ
イ
ヤ
の
性
能
を
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。
逆
に

空
気
圧
が
高
す
ぎ
て
も
性
能
を
十
分
に
発
揮
で
き

ま
せ
ん
。ス

タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
を
選
ぶ

ポ
イ
ン
ト
は

❶
日
本
の
メ
ー
カ
ー
を
選
ぶ
。

❷
海
外
の
大
手
メ
ー
カ
ー
を
選
ぶ

❸
日
本
と
海
外
の
メ
ー
カ
ー
を
ミ
ッ
ク

ス
し
て
選
ぶ
。

正
解
は
『
❶
』
で
す
。

日
本
の
雪
は
水
分
を
多
く
含
む

た
め
、
非
常
に
溶
け
や
す
く
水
の
膜
が
張
り
や
す

い
特
徴
を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
点
を
考
慮
す
る

と
、
欧
米
に
比
べ
、
吸
水
性
に
重
点
を
置
い
て
制

作
し
て
い
る
日
本
の
メ
ー
カ
ー
の
物
は
、
日
本
の

雪
道
に
最
適
で
あ
る
と
言
え
る
よ
う
で
す
。

《
タ
イ
ヤ
専
門
店
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
》

女
性
や
ご
年
配
の
方
々
が
運
転
す

る
場
合
は
国
産
タ
イ
ヤ
が
特
に
お
す

す
め
で
す
。
国
産
タ
イ
ヤ
は
割
高
な

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、『
安
全
に
勝
る
も
の
な

し
』
で
す
。
価
格
も
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
の
で
、

タ
イ
ヤ
の
プ
ロ
に
是
非
と
も
ご
相
談
下
さ
い
。

履
き
替
え
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は

い
つ
？

❶
路
面
の
凍
結
や
降
雪
を
予
測
し
、
前

日
に
交
換
す
る
。

❷
凍
結
・
降
雪
路
面
を
走
る
１~

２
週

間
前
。

❸
一
年
中
ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
を
は

い
て
い
る
の
で
安
心
。

正
解
は
『
❷
』
で
す
。

新
品
の
タ
イ
ヤ
は
、
出
荷
時
に

コ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
施
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
新
品
の
タ
イ
ヤ
に
履
き
替
え
た

際
に
は
、
あ
る
程
度
の
慣
ら
し
運
転
が
必
要
で

す
。
早
め
の
交
換
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

❸
を
選
ん
だ
方
は
要
注
意
で
す
。
ス
タ
ッ
ド
レ

ス
タ
イ
ヤ
は
、
ノ
ー
マ
ル
タ
イ
ヤ
に
比
べ
、
ぬ
れ

路
面
で
の
制
動
距
離
が
長
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
ノ
イ
ズ
が
大
き
い
な
ど
の
特
徴

も
。
ま
た
、
夏
場
の
使
用
に
よ
り
摩
耗
し
た
タ
イ

ヤ
が
、
冬
場
に
性
能
を
発
揮
し
き
れ
る
か
と
言
う

疑
問
も
生
じ
ま
す
。
タ
イ
ヤ
は
、
夏
用
・
冬
用
を

使
い
分
け
ま
し
ょ
う
。

雪
道
を
運
転
す
る
時
の

注
意
点
と
は
？

❶
急
発
進
、
急
ブ
レ
ー
キ
は
し
な
い
。

❷
カ
ー
ブ
で
は
早
め
に
減
速
し
、
ゆ
っ

く
り
と
進
入
す
る
。

❸
時
間
に
余
裕
を
持
ち
、
ゆ
と
り
あ
る

運
転
を
心
が
け
る
。

正
解
は
『
全
て
』
で
す
。

当
然
で
す
ね
。
雪
道
は
、
乾
燥
し

た
路
面
の
時
よ
り
も
、
運
転
技
術

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
注
意
深
く
運
転
す
る
こ
と

も
求
め
ら
れ
ま
す
。
い
つ
も
以
上
に
安
全
運
転
に

心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

《
タ
イ
ヤ
専
門
店
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
》

凍
結
・
雪
道
を
運
転
す
る
際
、
外

気
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
タ
イ
ヤ
は
、

ゴ
ム
が
固
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
走

り
出
し
は
ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
の
性
能
を
十
分

に
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。
タ
イ
ヤ
は
、
路
面
と
の
摩

擦
に
よ
っ
て
熱
を
持
ち
、
温
ま
っ
て
か
ら
性
能

を
発
揮
し
始
め
ま
す
。
走
り
出
し
か
ら
10
分
程
度

は
、
ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
の
性
能
が
低
下
し
て

い
る
事
を
念
頭
に
運
転
し
ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
少
し
は
参
考
に
な
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

最
後
に
、
ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
の
性
能
は
年
々

進
歩
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
そ
れ
を
生
か
す
も
殺
す
も
、

運
転
す
る
人
の
意
識
次
第
で
す
。
時
間
に
余
裕
を

持
ち
、
ゆ
と
り
あ
る
い
つ
も
以
上
の
安
全
運
転
を

心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
冬
の
快
適
な
ウ
ィ
ン

タ
ー
ド
ラ
イ
ブ
ラ
イ
フ
を
心
よ
り
祈
っ
て
お
り
ま

す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
片
平
）

①
「
知
っ
て
得
す
る
タ
イ
ヤ
選
び
」

ＱＱ

Ｑ

Ｑ

Ｑ

今
年
も
冬
将
軍
到
来
。
皆
さ
ん
冬
支
度
は
お
済
で
す
か
？
冬
支
度
に
お
い
て
頭
を
悩
ま

せ
る
一
つ
に
、
ス
タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
へ
の
交
換
が
あ
る
の
で
は
？
「
交
換
の
タ
イ
ミ
ン

グ
っ
て
い
つ
頃
？
」
「
ど
ん
な
タ
イ
ヤ
を
選
べ
ば
い
い
の
？
」
な
ど
な
ど
。
今
回
は
、
そ

ん
な
皆
さ
ん
の
お
悩
み
を
解
決
す
べ
く
、
タ
イ
ヤ
専
門
店
へ
取
材
の
元
、
「
知
っ
て
得
す

る
タ
イ
ヤ
選
び
」
を
Ｑ
＆
Ａ
で
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

身近な情報
～知ってほしいこと～
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築
館
税
務
署
か
ら
の

お
知
ら
せ

こ
の
度
の
人
事
異
動
で
、
築
館
税
務

署
長
を
拝
命
し
ま
し
た
田
中
で
ご
ざ
い

ま
す
。

大
阪
国
税
局
課
税
第
一
部
国
税
訟
務

官
室
よ
り
転
任
し
て
参
り
ま
し
た
。

仙
台
局
管
内
の
税
務
署
勤
務
は
、
初

め
て
の
経
験
で
す
の
で
、
皆
様
方
か
ら

の
ご
意
見
等
も
お
聞
き
し
な
が
ら
、
署

の
運
営
に
当
た
り
た
い
と
考
え
て
お
り

ま
す
の
で
、
前
任
の
三
戸
署
長
同
様
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

こ
こ
栗
原
の
地
は
、
時
節
が
ら
「
栗

駒
山
の
紅
葉
」
を
は
じ
め
と
し
て
、
四

季
折
々
の
美
し
い
自
然
と
、
地
域
特
有

の
歴
史
と
伝
統
と
が
現
代
に
伝
承
さ
れ

た
魅
力
あ
る
地
域
で
、
こ
の
地
で
仕
事

が
で
き
る
こ
と
を
う
れ
し
く
、
ま
た
、

光
栄
に
思
っ
て
お
り
ま
す
。

上
田
会
長
を
は
じ
め
、
栗
原
法
人
会

の
皆
様
に
は
、
日
頃
か
ら
税
務
行
政
全

般
に
わ
た
り
、
深
い
ご
理
解
と
多
大
な

ご
協
力
を
賜
っ
て
お
り
ま
す
こ
と
に
厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

特
に
、
小
学
校
の
租
税
教
室
開
催
に

積
極
的
に
取
り
組
ま
れ
、
日
本
の
将
来

を
担
う
子
供
た
ち
に
、
税
の
役
割
と
大

切
さ
な
ど
を
理
解
し
て
も
ら
う
意
義
深

い
活
動
を
行
っ
て
い
た
だ
い
て
い
る
こ

と
に
つ
き
ま
し
て
は
、
あ
ら
た
め
て
敬

意
を
表
す
る
次
第
で
す
。

ま
た
、
税
務
署
で
力
を
入
れ
て
お
り

ま
す
ｅ
|
Ｔ
ａ
ｘ
を
積
極
的
に
ご
利
用

し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
こ
と
に

も
、
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

本
年
10
月
か
ら
「
社
会
保
障
・
税
番

号
制
度
」（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
）
が

始
ま
り
ま
し
た
が
、
こ
の
新
し
い
制
度

を
会
員
企
業
の
皆
様
が
ス
ム
ー
ズ
に
導

入
さ
れ
、
そ
の
利
用
に
お
い
て
も
混
乱

が
生
じ
な
い
よ
う
に
広
報
等
を
行
っ
て

い
ま
す
の
で
、
適
切
な
対
応
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

築
館
税
務
署
で
は
、
地
域
の
皆
様
か

ら
親
し
み
を
持
っ
て
接
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
税
務
行
政
を
行
っ
て
参
り
ま

す
。
栗
原
法
人
会
の
会
員
の
皆
様
に
お

か
れ
ま
し
て
は
、
引
き
続
き
税
務
行
政

に
対
し
ま
し
て
、
ご
支
援
、
ご
協
力
を

賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。最

後
に
な
り
ま
し
た
が
、
公
益
社
団

法
人
栗
原
法
人
会
の
ま
す
ま
す
の
ご
発

展
と
会
員
企
業
の
皆
様
の
ご
繁
栄
を
祈

念
い
た
し
ま
し
て
、
着
任
の
あ
い
さ
つ

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

着
任
の
ご
あ
い
さ
つ

私たちは生まれてから人生80年として８万８千回食
事をすることになります。その毎日の食事内容の積み重
ねで健康な生活を送ることができるし、病気になること
もあります。

食事から摂取される代表的な三大栄養素の炭水化物、
蛋白質、脂質は皆さんもご存じのことと思います。「ご
飯を食べすぎたな」「肉を食べすぎたかな、魚が少ない
かな」「揚げ物（油）を食べ過ぎたかな」など、自分の
食事を振り返ることがあると思います。しかし、ビタミ
ンやミネラル、食物繊維といった栄養素の含まれた野菜
の量を気にしている方は少ないのではないでしょうか。

野菜が体に良いことは誰もが知って
いることと思います。健康を維持す
るため、１日の野菜の摂取目標量は
350ｇが推奨されています。日本人
の１日の野菜摂取量の平均は300ｇ
に満たないのが現状です。では、目
標量の350ｇとはどのくらいの量で
しょう。数字だけでは想像がつきづら
いので、手ばかり栄養法で簡単に野菜

の量を把握できる方法を紹介します。
生野菜なら両手いっぱいに乗せたくらいが約120ｇ、

加熱した野菜であれば片手に乗せたくらいとなります。
この量が１食あたりに食べて欲しい量です。この手ばか
り法を目安に１日３回食べることで、１日の野菜の摂取
目標量が摂れることになります。その際、人参やピーマ
ンなどの色の濃い緑黄色野菜とキャベツやきゅうりな
どの色の薄い淡色野菜、きのこや海藻類も一緒に食べ
ることが大切です。１日350ｇの中で緑黄色野菜は120
ｇ、淡食野菜やきのこ、海藻は合わせて230ｇを食べる
ことも目安となります。

野菜は料理の中で主に副菜として食べら
れています。料理で考えると小鉢や汁物と
なります。１日に５品野菜料理を食べるこ
とも目安の一つとなります。野菜は簡単に
言うと「体の調子を整えてくれるもの」疲
労回復や免疫力アップ、整腸作用、生活習
慣病予防などの効果があります。毎日の食
事から健康な生活を送ってもらいたいもの
です。　　　　　　　（管理栄養士 高橋）

年末調整説明会
平成27年分の年末調整説明会について、次の

とおり開催します。
▪日　　時：平成27年11月17日（火）14時から
▪場　　所：栗原文化会館（大ホール）

栗原市築館高田二丁目1-10
▪電　　話：0228－23－1234
▪対象地域：栗原市
▪対 象 者：法人徴収義務者及び青色・白色個人徴

収義務者

税を考える週間
期　間：11月11日（水）～11月17日（火）
本年の税を考える週間には、「税の役割と税務署の仕
事」をテーマとして、国税庁ホームページで「イラスト
やグラフで見る税の役割と税務署の仕事」や「動画で見
る税務署の仕事」等をご紹介します。
年末調整説明会での説明事項も視聴することができま
す。この機会に、是非、国税庁ホームページをご覧いた
だき、税について考えてみませんか。

②「食 事 と 健 康」

築館税務署長
田 中 啓太郎
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8/2
Sun

節電啓発活動「いちごプロジェクト夏」
場　所：栗原市金成

「栗原市金成総合支所前駐車場」

女性部会が節電啓発活動
の中心となって、金成の夏
まつり（よさこいまつり）
会場にて「無理なく節電」
ＰＲのうちわ等を市民の皆
様へお配りし、「ピーク時
間の使用電力削減」を呼び
かけました。

9/3
Thu

「実務セミナー」
場　所：栗原市築館「市民活動支援センター」
テーマ：「マイナンバー制度実務対策講座」
講　師：特定社会保険労務士　小島信一氏
参加者数：72名

マイナンバー制度のよく
わからない実務対応につい
て、特に会社が講じなけれ
ばならない必要な安全管理
措置、番号の利用範囲、本
人確認措置等の重要規定に
ついて解説して頂きまし
た。

10/22
Thu

10/26
Mon

「税務研修会（地区懇談会）」
演　題：「税務雑感」
講　師：築館税務署 署長　田中 啓太郎 氏
場　所：栗原市志波姫「エポカ21」
参加者数：41名

場　所：栗原市若柳「千鳥」
参加者数：53名

9/27
Sun

「とっておきの音楽祭 inくりはら」
場　所：栗原市築館

「栗原市築館総合支所駐車場」
参加者数：1,800名

今年も秋晴れの中、総勢
1800 名の方々が集ってくれ
ました。地元の築館小学校金
管バンドや若柳小学校金管バ
ンドなどの生演奏、マジック
やクリハライザーショーなど
多くの出演者の方が活躍して
くれました。障がいのある人
もない人も老若男女がみんな
一緒に笑顔になるような企画
で盛り上がりました。

8/24
Mon

「被災地復興応援研修会 in石巻」
場　所：石巻市「門脇・渡波地区」
参加者数：27名

震災から約４年経った被災地
の現状を視察研修し、地元特産
品等の購入で復興応援してきま
した。案内人の橋之口さんのお
話では、現在は仮設住宅から復
興公営住宅への移転が進み復旧
復興がだいぶ進んでいるように
見える一方で、これまで仮設で
形成されたコミュニティは崩れ
てしまっている。これからは見

た目だけではなく「心のケア」も大切になるという事で、引き続
き支援を行っていきたいと話して頂きました。

9/12
Sat

「市民健康パークゴルフ大会」
場　所：栗原市一迫

「小田ダム湖畔パークゴルフ場」
参加者数：109名

《男　子》
優　勝　佐 藤 和 夫（栗駒）
準優勝　田 村 明 光（志波姫）
第３位　佐 藤 明 義（一迫）

《女　子》
優　勝　高橋八重子（築館）
準優勝　鈴木みゑ子（若柳）
第３位　佐々木静子（若柳）
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創
業
は
昭
和
四
十
六
年
、
一
迫
金
田
地
区
の

田
ん
ぼ
の
基
礎
整
備
を
契
機
に
、
大
型
機
械
の

協
同
利
用
を
図
り
効
率
的
な
農
業
を
め
ざ
し
私

た
ち
の
親
の
代
に
、「
清
水
目
機
械
利
用
組
合
」

を
設
立
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
時
代
の
流
れ
の

中
で
、
平
成
十
三
年
に
法
人
化
を
図
り
「
㈲
川

口
グ
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
」
と
し
て
若
い
経
営
者

に
引
き
継
ぎ
、
次
の
地
域
農
業
を
切
り
開
い
て

来
ま
し
た
。

現
在
、
地
域
農
家
百
二
十
名
よ
り
六
十
ヘ
ク

タ
ー
ル
の
水
田
を
借
り
受
け
て
、ひ
と
め
ぼ
れ
・

サ
サ
ニ
シ
キ
・
ミ
ル
キ
ー
ク
イ
ー
ン
・
つ
や

姫
・
も
ち
米
を
生
産
し
、「
生
産
直
売
」
と
し
て
、

各
直
売
所
や
楽
天
市
場
な
ど
の
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
販
売
で
全
国
に
販
売
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
転
作
と
し
て
飼
料
米
・
大
豆
・
花
栽

培
や
、
六
次
産
業
化
と
し
て
、
自
家
生
産
の
新

規
需
要
米
の
米
粉
用
米
を
利
用
し「
米
粉
パ
ン
」

の
製
造
販
売
を
手
掛
け
て
お
り
ま
す
。

米
粉
パ
ン
事
業
は
、
米
粉
の
需
要
拡
大
を
目

指
し
、
米
粉
パ
ン
シ
ョ
ッ
プ
の
開
業
支
援
か
ら

一
次
加
工
し
た
冷
凍
生
地
の
供
給
ま
で
、
ト
ー

タ
ル
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
、「
フ
レ
ン
ド
リ
ー

チ
ェ
ー
ン
」
展
開
を
行
っ
て
い
ま
す
。

現
在
、
北
は
北
海
道
か
ら
九
州
宮
崎
ま
で
、

七
店
舗
に
米
粉
パ
ン
冷
凍
生
地
を
供
給
し
て
お

り
、
随
時
店
舗
数
を
増
や
し
て
い
ま
す
。

昨
年
に
は
念
願
だ
っ
た
百
ヘ
ク
タ
ー
ル
規
模

の
ラ
イ
ス
セ
ン
タ
ー
を
建
設
し
、
さ
ら
に
高
品

質
や
米
生
産
に
力
を
入
れ
ら
れ
る
体
制
を
作
り

ま
し
た
。

本
当
の
意
味
で
「
農
業
を
地
場
産
業
に
変
え

る
」
と
の
思
い
で
、
若
い
人
材
が
地
元
に
定
住

で
き
る
環
境
を
整
え
る
事
、「
ふ
る
さ
と
を　

明
る
く　

元
気
に　

賑
や
か
に
！
」
が
当
社
の

目
標
で
す
。

《
次
号
登
場
企
業
紹
介
》

志
波
姫
の
「
有
限
会
社
相
馬
食
品
」
さ
ん
で
す
。

有
限
会
社

川
口
グ
リ
ー
ン

セ
ン
タ
ー

 企業リレー［　　　　　］毎号表紙を飾っていただくの
は各企業の社員さんです。

一迫


