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特集 「長寿日本一」から「健康長寿世界一」へ
　～信州ＡＣＥ（エース）プロジェクトを実践しよう～
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県
で
は
、
し
あ
わ
せ
な
暮
ら
し
の
基
礎
と

な
る
県
民
一
人
ひ
と
り
の
健
康
を
さ
ら
に
増

進
し
て
い
く
た
め
に
、
県
民
一
丸
と
なって
生

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
健
康
づ
く
り
県

民
運
動
「
信
州
Ａ
Ｃ
Ｅ
（
エ
ー
ス
）
プ
ロ
ジェ

ク
ト
」
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

Ａ
Ｃ
Ｅ（
エ
ー
ス
）
と
は
、
脳
卒
中
な
ど
の

生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果
の
あ
る
、Action

（
ア
ク
ション
：
体
を
動
か
す
）、Check

（
チェッ

ク
：
健
診
を
受
け
る
）、Eat

（
イ
ー
ト
：
健

康
に
食
べる
）
の
頭
文
字
を
表
し
、
世
界
で
一

番（
Ａ
Ｃ
Ｅ
）の
健
康
長
寿
を
目
指
す
想
い

を
込
め
た
名
称
で
す
。

健
康
は
、
自
分
の
た
め
だ
け
で
は
な
く
、

家
庭
や
職
場
な
ど
社
会
全
体
の
し
あ
わ
せ
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。
長
寿
日
本
一
を
さ
ら
に

前
進
さ
せ
次
の
世
代
に
引
き
継
ぐ
た
め
に
も
、

県
民
総
ぐ
る
み
で
、「
信
州
Ａ
Ｃ
Ｅ（
エ
ー
ス
）

プ
ロ
ジェク
ト
」
を
実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

特
集

長
寿
日
本
一
を
達
成
し
た
長
野
県
。
こ
れ
は
先
人
た

ち
の
努
力
の
成
果
で
す
。
生
き
が
い
を
持
ち
、
し
あ
わ

せ
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
現
状
に
満
足
す
る
こ
と

な
く
、「
健
康
で
長
生
き
」
を
目
指
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

健
康
長
寿
世
界
一
へ
の
挑
戦
と
な
る
「
信
州
Ａ
Ｃ
Ｅ

（
エ
ー
ス
）
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
に
県
民
み
ん
な
で
取
り
組

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
長
寿
日
本
一
」か
ら「
健
康
長
寿
世
界
一
」へ

～
信
州
Ａ
Ｃ
Ｅ
（
エ
ー
ス
）
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
実
践
し
よ
う
～

長
寿
日
本
一
そ
の
も
の
は
大
変
誇
ら
し
く
、

喜
ぶ
べ
き
成
果
で
す
が
、
手
放
し
で
喜
ん
で

ば
か
り
も
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

気
に
な
る
の
は
、
脳
卒
中
な
ど
の
脳
血
管

疾
患
に
よ
る
死
亡
率
が
全
国
と
比
べて
高
い

こ
と
で
す
。（
図
１
）

脳
卒
中
の
場
合
、
他
の
疾
患
に
比
べて
入

院
や
リ
ハ
ビ
リ
に
要
す
る
期
間
が
長
く
な
る

傾
向
で
、
本
人
や
家
族
に
与
え
る
影
響
が
大

き
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。（
図
２
）

こ
の
た
め
、
脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病

の
原
因
と
な
る
高
血
圧
や
肥
満
、
糖
尿
病
な

ど
の
予
防
は
差
し
迫
った
課
題
と
なって
い
ま

す
。
ま
た
、
こ
れ
ら
の
症
状
が
同
時
に
現
れ

る
と
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
は
飛
躍
的
に
高

ま
る
こ
と
も
わ
かって
い
ま
す
。「
健
康
で
長

生
き
」
す
る
た
め
に
は
生
活
習
慣
の
改
善
に

取
り
組
む
こ
と
が
必
要
な
の
で
す
。

３大死因別死亡率※の全国との比較
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「
長
生
き
」か
ら

「
健
康
で
長
生
き
」へ

健
康
長
寿
を

確
か
な
も
の
に
！

平
成
22
年
の
調
査
で
、
本
県
の
平
均

寿
命
は
男
女
共
に
日
本
一
と
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
要
因
と
し
て
は
、
65
歳
以
上
の
就

業
者
割
合
と
野
菜
の
摂
取
量
が
全
国
１

位
で
あ
る
な
ど
、
生
き
が
い
を
持って
暮
ら

し
て
い
る
高
齢
者
や
健
康
に
対
す
る
意
識

の
高
い
方
が
多
い
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
県
内
各
地
で
活
躍
し
て
い
る

保
健
補
導
員
や
食
生
活
改
善
推
進
員
な

ど
の
健
康
ボ
ラ
ン
テ
ィア
に
よ
る
自
主
的
な

健
康
づ
く
り
へ
の
取
り
組
み
や
、
医
師
、

保
健
師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
に
よ
る
保

健
医
療
活
動
が
活
発
に
行
わ
れ
て
き
た
こ

と
も
、
長
寿
日
本
一の
要
因
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

　
こ
れ
は
、
ま
さ
に
先
人
た
ち
が
積
み
重

ね
て
き
た
努
力
や
高
い
意
識
の
賜
物
で
す
。

先
人
た
ち
の

努
力
の
賜た

ま

物も
の

図１

図２

信州ACE（エース）プロジェクト
生活習慣病予防の重点３項目に取り組みましょう！
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◦ボランティアによる健康づくりへの取り組みが活発
◦高齢者の就業率が高い ◦野菜の摂取量が多い

◦地域の保健医療活動が活発

長寿日本一をもたらした要因

（県の研究事業報告書から）

男女共に
１位に!
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体を動かす
Action

健康に食べる
Eat

健診を受ける
Check

長
野
県
民
の
１
日
当
た
り
の
平
均
歩
行
数
は
、
男
性

が
７
４
３
０
歩
、女
性
は
６
７
３
０
歩
。
平
成
19
年
以
降
、

年
々
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
30
分
以
上
の
運
動
を
週
２
回
以
上
、
１
年
以

上
に
わ
たって
実
施
し
て
い
る
人
は
、
20
歳
か
ら
64
歳
の

男
女
で
約
２
割
、
65
歳
以
上
の
男
性
で
は
約
３
割
、
女

性
が
約
４
割
で
、
健
康
を
維
持
す
る
の
に
十
分
な
運
動

を
し
て
い
る
と
は
言
え
な
い
状
況
で
す
。

毎
日
60
分（
高
齢
者
の
場
合
は
40
分
）、体
操
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
で
体
を
動
か
す
と
、

生
活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク

は
約
10
～
20
％
減
少
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
息
が
は
ず
む
く
ら
い

の
運
動
を
１
日
15
分
、
週
４

日
以
上
、
６
カ
月
行
う
と
生

活
習
慣
病
の
症
状
が
約
２
割

改
善
す
る
と
い
う
調
査
結
果

も
あ
り
ま
す
。

体
を
動
か
す
こ
と
は
病
気
の

リ
ス
ク
が
減
る
だ
け
で
な
く
、

生
活
機
能
の
維
持
や
認
知
症
の
予
防
、ス
ト
レ
スの
解
消

な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
医
療
保
険
加
入
者
全
員
が
毎

年
受
診
の
対
象
と
な
る
特
定
健
診
、
通
称
「
メ
タ
ボ
健

診
」
の
受
診
率
は
５
割
弱
。
半
数
以
上
の
人
が
自
分
の

体
を
チェッ
ク
す
る
機
会
を
逃
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。

中
で
も
、
職
場
で
健
診
を
受
け
る
機
会
が
な
い
専
業

主
婦
な
ど
の
被
扶
養
者
や
現
在
医
療
機
関
に
か
かって
い

る
方
の
受
診
率
が
さ
ら
に
低
く
なって
い
ま
す
。

健
診
結
果
が
出
る
と
、
再
検
査
の
有
無
だ
け
に
一
喜
一

憂
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
で
も
、
健
診
で
一
番
大
切
な
の
は

毎
年
必
ず
受
診
す
る
こ
と
。
毎
年
受
け
る
こ
と
で
、
体

の
変
化
を
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。

脳
卒
中
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
あ
る
日
突

然
発
症
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
兆
候
は
健

診
結
果
に
も
表
れ
て
い
る
は
ず
。
健
診
を
受
け
て
自
分

の
体
を
知
る
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

歯
や
口
腔
の
状
態
を
定
期
的
に
確
認
す
れ
ば
、
虫
歯

だ
け
で
な
く
歯
周
病
の
予
防
に
な
り
、
いつ
ま
で
も
お
い

し
く
食
事
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
で
も
、
歯
周
病

を
放
置
し
て
し
ま
う
と
脳
卒
中
や
心
疾
患
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
あ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

１
日
の
平
均
食
塩
摂
取
量
は
10
・
6ｇ
で
、
高
血
圧
、

脳
卒
中
予
防
の
観
点
か
ら
国
が
設
定
し
た
目
標
値
（
男

性
８ｇ
未
満
・
女
性
７ｇ
未
満
）
に
対
し
て
は
、
約
９

割
の
方
が
摂
り
過
ぎ
て
い
ま
す
。
食
塩
摂
取
量
と
高
血

圧
と
は
密
接
な
関
係
が
あ
る
の
で
、
将
来
の
生
活
習
慣

病
の
リ
ス
ク
を
抑
え
る
た
め
に
も
、
減
塩
は
大
切
で
す
。

「
濃
い
味
付
け
に
慣
れ
て
し
ま
う
と
な
か
な
か
薄
味
に
戻

す
の
が
難
し
く
て
・・・
。」
と
い
う
声
も
聞
こ
え
て
き
そ

う
で
す
が
、
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
少
し
ず
つ
工
夫
し
て
い

き
た
い
で
す
ね
。

１
日
当
た
り
平
均
野
菜
摂
取
量
は
全
国
１
位
で
す
が
、

20
歳
代
か
ら
40
歳
代
の
若
い
世
代
で
は
や
や
不
足
気
味

と
い
う
の
が
現
状
で
す
。

野
菜
を
多
く
摂
る

と
、
高
血
圧
や
肥
満
、

糖
尿
病
、
が
ん
予
防

に
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
信
州
産

の
新
鮮
な
野
菜
を
日
々

の
食
事
に
ぜ
ひ
取
り
入

れ
た
い
も
ので
す
。

重
点
項
目
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
ご
と
に
、
現
状
や
効
果
、

み
ん
な
で
実
践
し
た
い
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
た
め
に
、

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
い
き
ま
せ
ん
か
。

　浅間山麓に広がるレ
タス畑は今が出荷の最
盛期。「健康に食べる」
をイメージしています。

表 紙 の 写 真

歩
行
数
は
年
々
減
少

健
診
を
受
け
て
知
る
自
分
の
体

歯
の
健
康
も
お
忘
れ
な
く

ま
だ
ま
だ
多
い
塩
分
摂
取

若
い
世
代
は
野
菜
不
足

受
診
率
は
５
割
弱

体
を
動
か
し
病
気
を
予
防

特
集
「
長
寿
日
本
一
」か
ら「
健
康
長
寿
世
界
一
」へ
～
信
州
Ａ
Ｃ
Ｅ（
エ
ー
ス
）プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
実
践
し
よ
う
～
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長野県「平成25年度県民健康・栄養調査」

1日当たりの平均歩行数
　

長
野
県
発
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
※
や
信
州

の
自
然
を
満
喫
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、地
域
の

オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
や
ラ
ジ
オ
体
操・ス
ト
レ
ッ
チ

等
で
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

毎
日
続
け
る
速
歩
と
体
操

　
家
族
全
員
が
年
に
１
回
は
健
診
や
歯
科
チ
ェ
ッ

ク
を
受
け
、生
活
習
慣
を
見
直
す
機
会
に
す
る
と

と
も
に
、血
圧
が
高
め
の
人
は
毎
日
測
定
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

家
族
そ
ろ
っ
て
必
ず
健
診

　

調
味
料
の
使
い
方
を
工
夫
し
た
食
事
や
野
菜

を
使
っ
た
料
理
を
楽
し
む
と
と
も
に
、外
食
な
ど

の
際
に
は
塩
分
表
示
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

減
ら
そ
う
塩
分
、増
や
そ
う
野
菜

１日当たり平均野菜摂取量

0
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200

300

400
g

20～ 30～ 40～ 50～ 60～ 70～
（年代）

男性 女性

長野県「平成25
年度県民健康・
栄養調査」

受診した
49.6%

受診して
いない
50.4%

特定健診受診率

平成24年度厚生労働省公表データ

男性
89.3%

10.7%

8g 以上

8g未満

11.1%

88.9%
女性
7g 以上

7g未満

長野県「平成25年度県民健康・栄養調査」

１日当たり平均食塩摂取量

地域のオリジナル体操「須坂エクササイズ」

や
や
き
つ
い
と
感
じ
る「
速
歩
き
」と
呼
吸
を
整
え
る

「
ゆ
っ
く
り
歩
き
」を
３
分
間
ず
つ
交
互
に
５
セ
ッ
ト
行
う

歩
行
法
で
、生
活
習
慣
病
の
改
善
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

※
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
と
は
…

裏
表
紙

（
保
存
版
）

「
減
ら
そ
う
塩
分
」も

 

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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ア
イ
デ
ア
を
形
に
！

あらゆる加工食品が作れます

長
野
県
に
は
農
畜
産
物
が
豊
富
に
あ
り
、
高
度
な

加
工
技
術
を
持
っ
た
食
品
産
業
が
多
数
あ
り
ま
す
。

「
し
あ
わ
せ
信
州
食
品
開
発
セ
ン
タ
ー
」
は
、
こ
れ

ら
の
強
み
を
生
か
し
て
、
新
し
い
食
品
や
高
付
加
価

値
食
品
を
開
発
し
て
い
た
だ
き
、
長
野
県
の
食
品
産

業
の
振
興
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
ア
イ
デ
ア
と
セ
ン
タ
ー
の
食
品
加
工
機

器
、
そ
し
て
研
究
員
た
ち
の
サ
ポ
ー
ト
が
あ
れ
ば
、

こ
れ
ま
で
以
上
に
多
く
の
加
工
食
品
が
試
作
で
き
る

と
自
負
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ま
の
ア
イ
デ
ア
を
お
気

軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
信
州
な
ら
で
は
の
食
品
づ

く
り
に
一
緒
に
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
！

信
州
な
ら
で
は
の
食
品
づ
く
り
に

一
緒
に
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
！

工
業
技
術
総
合
セ
ン
タ
ー

所
長 

横よ
こ

道み
ち 

正ま
さ

 か
ず和

▶
写
真
は
パ
ッ
ケ
ー
ジ
デ
ザ
イ
ン
の
支
援
を
し
た

　
「
信
州
と
う
ふ
ジ
ェ
ラ
ー
ト
」

たとえば
あなたのアイデアで、ジェラートをバージョンアップ。
食感を変えたり、フルーツで色をつけたり。信州特産のナガノ
パープルをドライフルーツにしてトッピングすることも・・・。
試作品は消費者の試食評価でブラッシュアップ。
信州の新たなオリジナルジェラートの完成です。

▲食品試作加工エリア ▲試食スペース＆オープンキッチン▲麹室（こうじむろ）

乳製品

乾燥食品

大豆加工食品
食肉･水産
加工食品

果実･野菜
加工食品味噌･しょうゆ

酒類

パン･菓子

信
州

最
前
線食

品
試
作
加
工
エ
リ
ア
に
は
、
高
温
高
圧
調

理
殺
菌
装
置
な
ど
新
た
に
56
機
種
の
機
器
を
導

入
。
設
置
さ
れ
た
約
80
機
種
の
食
品
試
作
加
工

機
器
に
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
加
工
食
品
が
試
作

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

機
械
の
設
備
投
資
を
す
る
前
に
い
ろ
い
ろ
な

試
作
が
で
き
る
の
で
、
開
発
コ
ス
ト
を
抑
え
、

付
加
価
値
を
高
め
た
納
得
の
い
く
食
品
づ
く
り

に
取
り
組
め
ま
す
。

テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
棟
に
は
、
試
飲
・
試
食
の

た
め
の
テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム
や
、
商
品
を

調
理
し
て
提
供
で
き
る
オ
ー
プ
ン
キ
ッ
チ
ン
を

そ
ろ
え
ま
し
た
。
長
野
駅
に
近
い
立
地
を
生
か

し
、
消
費
者
や
バ
イ
ヤ
ー
を
招
い
た
試
食
会
、

展
示
・
商
談
会
な
ど
で
、
お
客
さ
ま
目
線
の
官

能
評
価
を
得
ら
れ
ま
す
。

同
じ
敷
地
に
試
作
加
工
機
器
や
分
析
機
器
な

ど
が
あ
る
の
で
、
評
価
を
新
し
い
試
作
品
づ
く

り
に
す
ぐ
に
反
映
で
き
、
ス
ピ
ー
ド
感
を
持
っ

て
商
品
力
の
向
上
が
図
れ
ま
す
。

し
あ
わ
せ
信
州
食
品
開
発
セ
ン
タ
ー
の
機
能

と
、
商
品
企
画
や
パ
ッ
ケ
ー
ジ
デ
ザ
イ
ン
製
作

な
ど
従
来
か
ら
の
支
援
機
能
を
合
わ
せ
る
こ
と

で
、
企
画
か
ら
試
作
、
分
析
、
商
品
化
ま
で
総

合
的
に
支
援
す
る
体
制
が
整
い
ま
し
た
。

県
民
の
皆
さ
ま
と
一
緒
に
信
州
の
魅
力
が
詰

ま
っ
た
食
品
開
発
を
目
指
し
ま
す
。

多
様
な
加
工
機
器

消
費
者
目
線
の
評
価

企
画
か
ら
商
品
化
ま
で
ト
ー
タ
ル
で
支
援

し
あ
わ
せ
信
州
食
品
開
発
セ
ン
タ
ー

高付加価値の食品づくりを支援する設備

●高温高圧調理殺菌装置（レトルト食品など）
●減圧平衡発熱乾燥機（減圧と熱で効率的に乾燥）
●真空濃縮機（減圧にすることで果汁を搾る）
●ショックフリーザー（食材の急速冷却）
●真空フライヤー（減圧下でのフライ加工、乾燥）
●微生物培養装置（酵母などの大量培養）
●ワイン搾汁機（ブドウやリンゴの果汁を搾る）
●小型加圧充填機（炭酸飲料のビンづめ）
●豆腐製造装置（豆腐、豆乳の製造）
●食肉加工装置（ハムやソーセージ）
●発酵室、麹室、試作加工室

食品試作加工エリア
●テイスティングルーム、
　試食スペース
　（試食会、商品提案など）
●オープンキッチン
　（試食品の調理）
●評価準備室
　（試食品の準備、評価集計等）
●展示スペース（商品PR）
　など

テイスティング棟

○
自
分
の
工
場
に
は
な
い
最
新
機
器
を
使
っ
た
新
商
品
の

試
作
が
楽
し
み
で
す
。

○
テ
イ
ス
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム
に
お
客
さ
ん
を
招
待
し
て
、自
社

商
品
の
評
価
を
直
接
聞
い
て
み
た
い
。

○
食
品
づ
く
り
の
作
業
を
実
際
に
体
験
で
き
、若
手
の
研
修

の
場
と
し
て
も
活
用
で
き
そ
う
。

○
試
作
を
し
な
が
ら
研
究
員
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
も
ら
え
る

の
は
あ
り
が
た
い
。

○
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
の
乾
燥
食
品
を
作
る
機
器
が
多

く
、い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
の
試
作
が
で
き
そ
う
。

利
用
者
の
期
待

今
年
４
月
、
長
野
市
の
工
業
技
術
総
合
セ
ン
タ
ー
食
品
技
術
部
門
に
、
長
野
県
の
強

み
を
生
か
し
た
新
た
な
高
付
加
価
値
食
品
の
開
発
を
支
援
す
る
「
し
あ
わ
せ
信
州
食
品

開
発
セ
ン
タ
ー
」
が
オ
ー
プ
ン
。
試
作
加
工
や
試
食
評
価
の
機
能
を
強
化
し
、
食
品
開

発
を
ト
ー
タ
ル
で
支
援
す
る
こ
と
で
、
開
発
ス
ピ
ー
ド
の
向
上
や
市
場
の
ニ
ー
ズ
に

合
っ
た
商
品
開
発
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

至金沢

しあわせ信州食品開発センター

テレビ信州

 ホクト文化
ホール 若里

公園

長野
駅

長野朝日放送

しあわせ信州食品開発センター
（工業技術総合センター 食品技術部門内）

〒380-0921　長野市栗田西番場205-1
電話：026-227-3138（代表）　FAX：026-227-3130
e-mail：shokuhinshiken@pref.nagano.lg.jp
URL：http://www.gitc.pref.nagano.lg.jp/shokuhin/index.html

長野駅東口から
徒歩約10分
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フォト
ながのけん

2015.03 ▼06

左 ： イオンリテール株式会社　辻 晴芳さん
中央 ： C.W.ニコルさん

信州産認証シカ肉 認証マーク

イオン、長野県森林大使のC.W.ニコルさん、長野県の３者が連携し、信州産シカ肉
の新たな流通の仕組みを構築しました。５月26日には３者の共同会見を開催。６月５
日から県内のイオン11店舗で信州産シカ肉14商品を通年販売しています。

県では今後も信州産シカ肉を活用した製品の開発を進めるとともに、さらなる販売
の強化を図っていきます。

信州産シカ肉がぐっと身近に

地域の防災・減災に取り組む上で重要な
共助や自助の取り組みがさらに活発になる
よう、県と県消防協会の共同主催では初とな
る「地域の防災・減災を考えるシンポジウム」
を６月14日に塩尻市で開催しました。

当日は京都大学防災研究所
巨大災害研究センター長 矢
守克也さんによる基調講演や、
南木曽町土石流災害、長野県
神城断層地震発生時の災害対
応の事例発表、「共助・自助の
取組を全県に広げるために」
をテーマとしたパネルディス
カッションを行いました。

共助・自助の取り組みを全県に

国、県、千曲川・犀川沿いの17市町村等の合同による総合水防演習を５月23
日に長野市で実施。この流域での総合的な演習は平成17年度以来10年ぶりで、
60団体が参加しました。

演習では河川の水位状況にあわせたさまざまな水防工法の実演のほか、中州に
取り残された水難者を救助する訓練などを実施し、非常時の対応を確認しました。

千曲川・犀川総合水防演習を実施
北しなの線出発式 信州まつもと空港での記念セレモニー

３月14日、北陸新幹線（長野経由）が金沢まで延伸開業しました。長野駅や県内
唯一の新駅となる飯山駅では開業記念イベントが行われ、多くの人でにぎわいま
した。また、北陸新幹線延伸開業に伴い、しなの鉄道がJR信越線の長野-妙高高原間
を引き継ぎ、北しなの線として運行を開始しました。

空の玄関口である信州まつもと空港では３月29日から福岡線が１日２往復に
増便され、同日記念セレモニーを開催。

また、県では４月に、リニア整備推進局、リニア整備推進事務所を設置しました。
今後も県内の交通網の充実に向け、さらなる取り組みを進めていきます。

長野県の交通網がさらに充実

来年春季、長野県で全国植樹祭が開催されます。
この１年前イベントとして、「ふるさとの森づくり
県民の集い（第66回長野県植樹祭）」を５月30日、大
町市の鹿島槍スポーツヴィレッジで行いました。

式典では全国植樹祭のシンボル「木製地球儀」を
お披露目。また、みどりの少年団などにより、ブナや
ミズナラ、ナナカマドなど７種類約2,800本の苗木
が植樹されました。

県民参加による森林づくり

４月23日、県内で活躍する若手女性農業者
「NAGANO農業女子」の皆さんがネットワーク
を広げるため、県庁でキックオフ会見を行いま
した。会見には中島副知事（写真右から２番目）
と女優の滝沢沙織さん（長野県出身）もサポー

「NAGANO農業女子」本格始動！

ターとして参加し、活動にエールを送りました。
今後は、フェイスブックなどで仲間の輪を広

げ、長野県の農業の魅力を県内外に発信してい
きます。

５月19日県政タウンミーティングの様子

知事が一定期間１つの地域
に腰を落ち着けて執務をする

「しあわせ信州移動知事室」を
５月18日から21日まで北信地
域で実施しました。
　県民の皆さんと知事とのコ
ミュニケーションの機会を設け、

「共感と対話の県政」の推進を目
的に、今回で２回目の開催。期
間中には信越９市町村観光協
会との対話や、若者との県政タ
ウンミーティングなどを行い
ました。

しあわせ信州移動知事室 開催

飯山駅出発式
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▲訓練型出前講座の様子

　

大
切
な
お
金
を
巧
妙
な
手
口
で
だ
ま
し
取
る

「
オ
レ
オ
レ
詐
欺
」な
ど
の
特
殊
詐
欺
。自
分
や
家
族
は
大
丈
夫
と

「
ひ
と
ご
と
」で
片
付
け
な
い
で
、被
害
に
遭
う
か
も
し
れ
な
い
と

「
自
分
の
こ
と
」と
し
て
考
え
る
。被
害
防
止
に
向
け
、一
人
ひ
と
り

が
備
え
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

 
「
私
に
は
関
係
な
い
」は
大
き
な
間
違
い
！

被
害
防
止
の
第
一
歩
、そ
れ
は
…

「 自分は　
だまされ
　  ない  」

その過信が

落とし穴!

「
オ
レ
オ
レ
詐
欺
は
知
っ
て
い
ま
し
た
。で
も
、息
子
が
大
変
だ
、助
け
な

き
ゃ
と
思
っ
た
ら
頭
が
真
っ
白
に
な
っ
て
し
ま
っ
て･･･

。ま
さ
か
自
分
が

だ
ま
さ
れ
る
な
ん
て･･･

。」

こ
れ
は
決
し
て
特
別
な
ケ
ー
ス
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。特
殊
詐
欺
の
被
害
者
の
う
ち
、

「
特
殊
詐
欺
を
知
っ
て
い
た
」が
９
割
、「
自

分
は
だ
ま
さ
れ
な
い
と
思
っ
て
い
た
」が
８

割
。プ
ロ
の
巧
妙
な
手
口
に
誰
も
が
被
害

者
と
な
る
可
能
性
が
あ
る
。こ
れ
が
現
実

で
す
。

さ
ら
に
、平
成
27
年
の
特
殊
詐
欺
の
認

知
件
数
は
昨
年
を
上
回
る
ペ
ー
ス
。あ
な

た
や
大
切
な
家
族
が
被
害
者
に
な
っ
て
し

ま
う
。そ
ん
な
事
態
が
現
実
と
な
り
か
ね

な
い
深
刻
な
状
況
で
す
。

被
害
を
防
ぐ
た
め
の
第
一
歩
は
、自
分
に
は
関
係
な
い

と「
ひ
と
ご
と
」と
し
て
片
付
け
る
の
で
は
な
く
、「
自
分
や

自
分
の
親
も
危
な
い
か
も
」と「
自
分
の
こ
と
」と
し
て
考

え
て
、備
え
る
こ
と
。

そ
の
た
め
に
大
切
な
の
は「
訓
練
で
実
体
験
」と「
家
族

の
絆
」の
２
つ
。プ
ロ
の
手
口
に
つ
い
て
身
を
持
っ
て
知
り
、

家
族
が
お
互
い
を
思
い
や
り
注
意
を
促
す
こ
と
こ
そ
が
被

害
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。

◇振り込みは金融機関から
コンビニのATMへ 

◇現金送付はレターパック
から宅配便利用へ

金の受け渡し
はより人目に
付きにくく ◇６月末で59件と昨年の25

件から大幅に増加！
◇代理人が自宅や駅で現金を

受け取る「手交型」も増加

「オレオレ詐欺」
も巧妙に

日本年金機構が、年金情報流出
に関して加入者に、　
　①電話連絡する 
　②金銭を要求する
ことは絶対にありません！ 
ご注意ください！

年金情報流出
への便乗

最近の手口に注意！

敵を知れば百戦危うからず!心得

心得
家族を思う愛が最大の武器
家族の絆で被害防止！

特殊詐欺の4割が「オレオレ詐欺」、その9割が息子をかたるもの。お互いを確
認するための合言葉を決めておく。普段から連絡を取って気を付けるよう
に呼び掛ける。家族を思うあなたの愛が最後の砦（とりで）です。

 愛（合）言葉を必ず確認！

電話は犯人との最大の接点！知らない相手からの電話に出ないことが最善の防止策。
お盆などで帰省したときに家族に代わって留守番電話等の設定をすることが被
害防止につながります！

電話設定で撃退！

000
-00× !? 電話相手を確認

してから通話
留守番電話、
ナンバーディスプレイで

非通知電話拒否設定で 番号を知らせない
電話を拒否

■問い合わせ先／
県民文化部
くらし安全・消費生活課
☎026-223-6770（直通）

長野県消費生活センター
北信　026-223-6777
中信　0263-40-3660
南信　0265-24-8058
東信　0268-27-8517

消費者ホットライン
（だまされるの イ ヤ ヤ）

１８８
警察相談専用電話

#9110
または最寄りの
警察署へ

ま
た
は

おかしいと
思ったら

すぐに相談！

今すぐ
実行！ 被害防止心得の巻

特殊詐欺の被害状況 （H27年６月末・暫定値）

認知件数 1３２件 （前年同期比40.4%増）

被 害 額  4億3,176万円余

保
存
版

き
り
と
り
線

犯人役の講師の迫真の演技でだましのプロの手口を実体験。「自分もだまさ
れるかもしれない」と、油断せずに備える心を身につけてください。訓練型出前講座

「忘れた」「それどころじゃない」は
詐欺師の手口！電話を切るべし！

家族と決めた合言葉は…

被害者の意識

9割特殊詐欺を
知っていた

8割
自分はだま
されないと
思っていた

（平成27年４月 長野県警察の調査から）

●講座の申し込み・問い合わせは･･･
県庁　くらし安全・消費生活課　☎026-235-7174

8月開催のくらしのセミナーで
訓練型出前講座を開催！ 注目！ 14ページ
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健
康
増
進
や
環
境
に
配
慮
し
た
交
通
手
段

と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
自
転
車
。「
諏
訪
サ

イ
ク
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
は
、
自
転
車
を
通
じ

た
諏
訪
地
域
の
観
光
・
産
業
の
振
興
や
ま
ち

づ
く
り
の
推
進
を
目
的
と
し
て
工
業
デ
ザ
イ

ナ
ー
な
ど
を
中
心
に
平
成
23
年
に
設
立
さ
れ

ま
し
た
。翌
年
の
春
に
完
成
し
た
木
製
フ
レ
ー

ム
自
転
車「
木
龍（
も
っ
く
る
）」は
、プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
の
シ
ン
ボ
ル
に
な
って
い
ま
す
。

今
年
２
月
、
地
域
活
性
化
に
取
り
組
む
団

体
を
支
援
し
よ
う
と
全
国
の
地
方
新
聞
社
な

ど
が
設
け
た
「
第
５
回
地
域
再
生
大
賞
」
で

優
秀
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
の
活
動
を
通
じ
て
、
レ
ン
タ
サ
イ

ク
ル
の
開
業
や
、
ち
ょっ
と
し
た
休
憩
時
に
自

転
車
を
立
て
掛
け
る
ラ
ッ
ク
の
設
置
方
法
の

相
談
を
受
け
る
な
ど
、
自
転
車
へ
の
関
心
が

高
ま
っ
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
、
手
応
え
も
感

じ
て
い
ま
す
。

今
後
も
諏
訪
地
域
の
魅
力
発
信
や
も
の
づ

く
り
に
親
し
ん
で
も
ら
う
活
動
を
続
け
、
自

転
車
が
生
活
に
根
付
い
た
地
域
を
目
指
し
て

い
き
ま
す
。

「
神
社
や
温
泉
が
あ
り
、
無
理
な
く
周
遊

で
き
る
湖
も
あ
る
諏
訪
地
域
は
自
転
車
で
巡

る
の
に
最
適
。」
と
話
し
て
く
れ
た
の
は
事
務

局
の
渡
邉
さ
ん
。
今
年
５
月
に
現
在
の
場
所

に
移
転
オ
ー
プ
ン
し
た
ば
か
り
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
の
拠
点「
湯
田
町
サ
イ
ク
ル
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

の
店
主
と
し
て
、
諏
訪
湖
と
そ
の
周
辺
地
域

の
魅
力
を
発
信
し
て
い
ま
す
。

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
取
り
組
み
の
一
つ
は
、「
諏

訪
湖
ぐ
る
っ
と
サ
イ
ク
ル
マ
ッ
プ
」
の
作
成
。

「
諏
訪
湖
は
３
つ
の
市
と
町
に
囲
ま
れ
て
い
る

せ
い
か
、
湖
の
周
り
を
つ
な
ぐ
地
図
が
少
な
い
。

そ
れ
な
ら
自
転
車
で
諏
訪
湖
を
１
周
で
き
る

地
図
を
自
分
た
ち
で
作
ろ
う
。」
と
い
う
思
い

か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
周
辺
の
神
社
や

美
術
館
な
ど
自
転
車
で
巡
れ
る
観
光
ス
ポ
ッ

ト
だ
け
で
な
く
、
急
な
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
も
対

応
で
き
る
よ
う
に
地
元
の
自
転
車
屋
さ
ん
も

掲
載
。
初
め
て
訪
れ
る
方
で
も
安
心
し
て
自

転
車
で
観
光
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

も
う
一
つ
は
、
諏
訪
地
域
の
も
の
づ
く
り

職
人
の
ア
イ
デ
ア
が
結
集
し
た
「
ダ
ン
ボ
ー

ル
キ
ッ
ク
バ
イ
ク
組
立
キ
ッ
ト
」
の
製
作
・
販

売
。
ほ
ぼ
全
て
の
部
品
が
ダ
ン
ボ
ー
ル
で
作

ら
れ
、
工
具
な
し
で
組
み
立
て
ら
れ
る
子
ど

も
用
キ
ッ
ク
バ
イ
ク
は
、
親
子
が
一
緒
に
つ
く

る
楽
し
み
を
共
有
し
、
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
図
る
こ
と
が
で
き
る
と
大
き
な
反
響
を
呼

ん
で
い
ま
す
。

「
勝
て
ば
十
両
と
思
っ
た
ら
緊
張
し
ま
し
た
が
、

相
手
は
良
く
見
え
て
い
ま
し
た
。」
と
今
年
５
月
の

大
相
撲
夏
場
所
で
最
後
の
取
組
に
臨
ん
だ
と
き
の

心
境
を
語
っ
て
く
れ
た
の
は
御
嶽
海
関
。
学
生
横

綱
と
ア
マ
チ
ュ
ア
横
綱
の
２
冠
を
制
し
て
大
相
撲
の

世
界
に
入
り
、
今
年
３
月
の
春
場
所
の
初
土
俵
か

ら
わ
ず
か
２
場
所
で
十
両
へ
昇
進
。
長
野
県
出
身

と
し
て
は
実
に
37
年
ぶ
り
の
関
取
の
誕
生
で
す
。

「
相
撲
を
本
格
的
に
始
め
た
の
は
小
学
校
1
年
生

の
と
き
。
木
曽
郡
内
の
相
撲
の
大
会
に
出
場
し
た

の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
そ
の
と
き
は
決
勝
で
負
け

ま
し
た
。
悔
し
か
っ
た
。
だ
か
ら
こ
そ
相
撲
の
こ
と

を
も
っ
と
知
り
た
い
、
強
く
な
り
た
い
と
思
い
ま
し

た
。
も
し
勝
っ
て
い
た
ら
そ
こ
ま
で
思
わ
な
か
っ
た

か
も
し
れ
な
い
。」
と
相
撲
に
〝
は
ま
っ
た
〟
瞬
間

を
振
り
返
り
ま
す
。

　
そ
の
後
、
力
を
付
け
高
校
・
大
学
と
活
躍
を
続

け
た
御
嶽
海
関
。「
大
相
撲
の
厳
し
い
世
界
に
入
れ

ば
親
に
ど
れ
だ
け
迷
惑
を
掛
け
る
か
よ
く
分
か
っ
て

い
ま
し
た
。
だ
か
ら
学
生
横
綱
と
ア
マ
チ
ュ
ア
横
綱

の
２
冠
が
獲
得
で
き
な
け
れ
ば
ア
マ
チ
ュ
ア
で
や
っ

て
い
こ
う
と
思
い
、
練
習
方
法
か
ら
普
段
の
生
活
も

含
め
て
全
て
見
直
し
ま
し
た
。」

「
そ
こ
ま
で
や
っ
て
ダ
メ
な
ら
ば
あ
き
ら
め
る
。」

と
心
に
決
め
て
臨
ん
だ
と
こ
ろ
、
見
事
に
２
冠
を
達

成
、
大
相
撲
の
世
界
に
入
る
覚
悟
が
で
き
た
そ
う

で
す
。相

撲
の
こ
と
を
語
る
と
き
は
真
剣
な
表
情
を
崩

さ
な
い
御
嶽
海
関
も
「
木
曽
へ
帰
る
と
ホ
ッ
と
し
ま

す
。
帰
れ
る
と
こ
ろ
が
あ
る
の
は
い
い
で
す
ね
。」
と

ふ
る
さ
と
の
こ
と
に
な
る
と
表
情
が
緩
み
ま
す
。「
昨

年
は
木
曽
で
大
き
な
災
害
が
続
い
て
大
変
な
年
で

し
た
。
だ
か
ら
今
度
は
自
分
が
活
躍
す
る
こ
と
で

応
援
し
て
く
れ
る
皆
さ
ん
を
元
気
づ
け
た
い
。
そ
れ

が
自
分
の
役
目
だ
と
思
っ
て
い
る
。」
と
ふ
る
さ
と
へ

の
熱
い
思
い
を
語
って
く
れ
ま
し
た
。

２
場
所
を
終
え
、
十
両
へ
の
昇
進
を
果
た
し
ま

し
た
が
「
ま
だ
ま
だ
学
生
相
撲
の
ま
ま
で
自
分
の

理
想
の
相
撲
が
で
き
な
い
。
成
長
で
き
て
い
な
い
。」

と
悔
し
そ
う
に
語
る
御
嶽
海
関
。

理
想
の
相
撲
を
聞
く
と
「『
負
け
な
い
相
撲
』
で

す
。
勝
負
で
負
け
な
い
こ
と
よ
り
も
、
気
持
ち
で
負

け
な
い
こ
と
。
負
け
て
も
自
分
に
言
い
訳
を
せ
ず
、

次
の
勝
ち
に
つ
な
が
る
方
法
を
考
え
る
。
そ
う
し
て

勝
ち
星
を
確
実
に
重
ね
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
強
さ

を
身
に
付
け
た
い
。」
と
力
が
入
り
ま
す
。「
そ
の
た

め
に
は
強
い
心
が
必
要
。
支
え
て
く
れ
る
人
へ
の
感

謝
の
心
を
忘
れ
ず
に
稽
古
を
頑
張
り
た
い
。」
と
決

意
を
語
って
く
れ
ま
し
た
。

自
分
の
理
想
の
相
撲
に
近
づ
く
た
め
、
ひ
た
む

き
に
前
に
進
も
う
と
す
る
御
嶽
海
関
。
土
俵
で
活

躍
す
る
姿
は
き
っ
と
多
く
の
皆
さ
ん
の
元
気
に
つ
な

が
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

頑
張
れ
！ 

御
嶽
海
関
！

御み

嶽た

け

海う

み

関

関 

取

～
自
転
車
を
軸
に
諏
訪
を
元
気
に
～

諏
訪
サ
イ
ク
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト 

［
下
諏
訪
町
］

地
域
の
輝
く
活
動
を
ご
紹
介

地
域
の
特
色
や
資
源
な
ど
を
活
か
し
て
活
躍
す
る

団
体
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
紹
介
し
ま
す
。

▲地元の少年相撲クラブでクラブの後輩と相撲談義

・出羽海部屋所属
・木曽郡上松町出身

御嶽海関（22歳）
（本名：大道久司さん）

Profile ◆プロフィール

■
問
い
合
わ
せ
先 :

　
諏
訪
サ
イ
ク
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
事
務
局

■
住
所 : 

〒
３
９
３︲０
０
１
６

　
諏
訪
郡
下
諏
訪
町
湯
田
町
３
４
４
７

　
（
湯
田
町
サ
イ
ク
ル
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
内
）

■
電
話 : 

０
２
６
６︲５
５︲７
５
３
９

■U
RL : http://w

w
w

.suw
acle.jp/

負
け
た
か
ら
こ
そ
相
撲
の
道
へ

諏
訪
湖
を
ぐ
る
っ
と
一
周

自
転
車
を
よ
り
身
近
に

ふ
る
さ
と
を
元
気
付
け
た
い

「
負
け
な
い
相
撲
」
を
目
指
し
て

▲ダンボールキックバイク

諏訪サイクルプロジェクト
事務局 渡邉 妃

き

佐
さ

さん

◆

名
古
屋
場
所（
７
月
）の
前
に
取
材
し
ま
し
た
。

安田 マサテルさん
「木龍」製作者の１人

「日本でしか作れない自転車を
作りたい」と製作当初の熱い思
いを語ってくれました。

▶
木
目
が
美
し
い「
木
龍
」の
フ
レ
ー
ム
。県
産
材
の
カ
ラ
マ
ツ
を
使
用
。
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■問 = 問い合わせ先
■申 = 申し込み先
　  = お知らせ
　  = 募集

◆
法
律
改
正
に
伴
い
、今
年
か
ら「
網
猟
免
許
」と「
わ
な
猟
免
許
」

の
試
験
に
つ
い
て
、満
18
歳
か
ら
受
験
可
能
に
な
り
ま
し
た
。

○
募
集
期
間
：
8
月
10
日（
月
）～
21
日（
金
）

○
試
験
日
：
9
月
13
日（
日
）

○
会
場
：
上
小
森
林
セ
ン
タ
ー
（
上
田
市
富
士
山
）、飯

田
合
同
庁
舎
、松
本
合
同
庁
舎

問・■申 

最
寄
り
の
地
方
事
務
所
林
務
課

問 

林
務
部
森
林
づ
く
り
推
進
課
鳥
獣
対
策・ジ
ビ
エ
振
興
室 

　

 

☎
０
２
６–

２
３
５–

７
２
７
３

第
2
回
狩
猟
免
許
試
験

◆
平
成
28
年
４
月
に
開
校
す
る
南
信
工
科
短
期
大
学
校

の
推
薦
入
試（
前
期
日
程
）を
実
施
し
ま
す
。

○
募
集
期
間
：
10
月
13
日（
火
）～
22
日（
木
）

○
試
験
日
：
11
月
５
日（
木
）

○
募
集
人
員
：
機
械・生
産
技
術
科
お
よ
び
電
気・制
御

技
術
科　
各
12
名
程
度

問 

産
業
労
働
部
人
材
育
成
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
１
３
４

南
信
工
科
短
期
大
学
校 

学
生

◆
戦
没
者
等
の
死
亡
当
時
の
ご
遺
族
で
、要
件
に
該
当

す
る
方
お
一
人
へ
特
別
弔
慰
金
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

○
特
別
弔
慰
金
：
額
面
25
万
円
、５
年
償
還
の
記
名
国
債

○
請
求
期
間
：
平
成
27
年
4
月
１
日
～

　
　
　
　
　
　
平
成
30
年
4
月
２
日

○
請
求
窓
口
：
お
住
ま
い
の
市
町
村
担
当
課

問 

健
康
福
祉
部
地
域
福
祉
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
０
９
４

戦
没
者
等
の
遺
族
に
対
す
る
特
別
弔

慰
金（
第
十
回
特
別
弔
慰
金
）の
支
給

◆
5
年
に
一
度
の
国
勢
調
査
は
、今
回
か
ら
便
利
で
簡
単
に
回

答
で
き
る
オ
ン
ラ
イ
ン
調
査
を
導
入
し
ま
す
。

○
調
査
方
法
お
よ
び
期
間
：
オ
ン
ラ
イ
ン
ま
た
は
調
査
票
の

ど
ち
ら
か
で
回
答

　
　
オ
ン
ラ
イ
ン
：
９
月
10
日（
木
）～
20
日（
日
）

　
　
調
査
票
：
10
月
1
日（
木
）～
7
日（
水
）

○
総
務
大
臣
が
任
命
し
た
調
査
員
が
訪
問
し
、調
査
票
の
配

布
、回
収
を
行
い
ま
す
。

問 

企
画
振
興
部
情
報
政
策
課
統
計
室　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
０
７
４

国
勢
調
査
２
０
１
５

◆
生
物
多
様
性
の
保
全
活
動
の
普
及
を
目
指
し
て
開
催
し
ま
す
。

○
開
催
日
：
９
月
19
日（
土
）

○
会
場
：
木
曽
文
化
公
園 

文
化
ホ
ー
ル（
木
曽
町
日
義
）

○
申
し
込
み
不
要
、入
場
無
料

問 

環
境
部
自
然
保
護
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
１
７
８

「
人
と
生
き
も
の 

つ
な
が
り
創
生
」

 

全
国
フ
ォ
ー
ラ
ム

◆
耐
震
診
断（
無
料
）の
結
果
、改
修
が
必
要
と
診
断
さ
れ

た
住
宅
に
、耐
震
補
強
工
事
や
現
地
建
て
替
え
工
事
を

行
う
場
合
、最
大
90
万
９
千
円
を
限
度
に
補
助
し
ま
す
。

（
補
助
金
額
等
は
市
町
村
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。）

○
対
象
住
宅
：
昭
和
56
年
５
月
以
前
着
工
の
木
造
在
来

工
法
の
住
宅

問 

建
設
部
建
築
住
宅
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
３
３
５

住
宅
の
耐
震
改
修
補
助
制
度

◆
地
域
防
災
の
要
で
あ
る
消
防
団
員
を
応
援
す
る
た
め

に
、消
防
団
員
向
け
割
引
等
の
特
典
サ
ー
ビ
ス
を
用

意
し
、協
力
し
て
い
た
だ
け
る
お
店
を
募
集
し
ま
す
。

○
募
集
期
間
：
８
月
下
旬
か
ら
随
時

○
対
象
店
舗
例
：
飲
食
店
、宿
泊
業
、理
容・美
容
店
な
ど

問・■申 

危
機
管
理
部
消
防
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
１
８
２

信
州
消
防
団
員
応
援
シ
ョ
ッ
プ

お
知
ら
せ

◆
急
増
す
る「
オ
レ
オ
レ
詐
欺
」等
の
被
害
を
防
ぐ
た
め
、実

際
に
電
話
機
を
使
っ
た
対
応
訓
練
な
ど
を
行
い
ま
す
。

○
開
催
日
時
：
13
時
30
分
～
15
時（
各
会
場
共
通
）

問 

県
民
文
化
部
く
ら
し
安
全・消
費
生
活
課　
☎
０
２
６–

２
２
３–

６
７
７
０

く
ら
し
の
セ
ミ
ナ
ー

東
信
中
信
北
信
南
信
会
場

8
月
31
日（
月
）

8
月
28
日（
金
）

8
月
26
日（
水
）

8
月
24
日（
月
）

開
催
日

上
田
合
同
庁
舎
南
棟
2
階
会
議
室

松
本
合
同
庁
舎
５
０
２
号
会
議
室

千
曲
市
更
埴
文
化
会
館
大
会
議
室

伊
那
市
役
所
５
０
１・５
０
２
号
会
議
室

場　

所

◆
日
展
を
舞
台
に
活
躍
し
、多
く
の
人
び
と
か
ら「
日
展
三

山
」と
呼
ば
れ
た
三
巨
匠
の
特
別
展
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

○
期
間
：
９
月
1
日（
火
）ま
で

○
開
館
時
間
：
９
時
～
17
時（
入
館
は
16
時
30
分
ま
で
）

○
休
館
日
：
毎
週
水
曜
日（
た
だ
し
８
月
12
日
は
開
館
）

○
観
覧
料
： 

大
人
６
０
０
円
、大
学
生
４
０
０
円
、高
校
生
以
下
無
料

※
信
濃
美
術
館
と
の
共
通
観
覧
料
は
大
人
１
０
０
０
円
、

　
大
学
生
７
０
０
円

問 

長
野
県
信
濃
美
術
館 

東
山
魁
夷
館　
☎
０
２
６–

２
３
２–
０
０
５
２

東
山
魁
夷
館
25
周
年
記
念　
日
展
三
山

︱ 

東
山
魁
夷
、杉
山
寧
、髙
山
辰
雄 

︱

東山魁夷《冬華》1964年
東京国立近代美術館蔵

インターネット回答が
無かった世帯に調査票配布

調査票の提出
10/1～7

オンライン調査用IDを全世帯に配布

回　答　完　了

オンライン調査
9/10～20

調 査 の 流 れ

◆
平
成
28
年
4
月
採
用
予
定
の
長
野
県
職
員
を
募
集
し
ま
す
。

○
募
集
期
間
：
7
月
27
日（
月
）～
8
月
14
日（
金
）

○
選
考
考
査（
1
次
考
査
）：
9
月
20
日（
日
）

○
選
考
区
分
及
び
採
用
予
定
者
数

○
受
験
資
格
：
昭
和
31
年
４
月
２
日
以
降
に
生
ま
れ
た
人

※
選
考
区
分
に
応
じ
て
、一
定
の
資
格・免
許
等
が
必
要

問・■申 

総
務
部
人
事
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
０
３
２

農
業
、林
業
、総
合
土
木
、建
築
、

電
気
、化
学
、薬
剤
師
、保
健
師

行
政（
地
域
活
力
創
造
枠
）

行
政（
一
般
枠
）
選
考
区
分

各
若
干
名

５
名
程
度

15
名
程
度

採
用
予
定
者
数

募
　
集

長
野
県
職
員（
社
会
人
経
験
者
）

◆
い
じ
め
、不
登
校
な
ど
学
校
生
活
に
関
す
る
悩
み
に

つ
い
て
、子
ど
も
、保
護
者
か
ら
の
相
談
を
受
け
付
け
、

臨
床
心
理
士
等
の
専
門
家
が
お
聴
き
し
ま
す
。

○
電
話
番
号
：
０
５
７
０–

０–

７
８
３
１
０【
な
や
み
い
お
う
】

○
受
付
時
間
：
24
時
間

問 

県
教
育
委
員
会
心
の
支
援
課　
☎
０
２
６–

２
３
５–

７
４
５
０

学
校
生
活
相
談
セ
ン
タ
ー
電
話
相
談

ラ
ジ
オ
番
組 

放
送
中

県
政
の
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を

わ
か
り
や
す
く
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
お
聞
き
く
だ
さ
い
！

し
あ
わ
せ
信
州

　
　
県
民
ラ
ジ
オ

毎
週
水
曜
日 

14
時
40
分
～
14
時
50
分

SBCラジオ

し
あ
わ
せ
信
州

　

 

ナ
ビ
ゲ
ー
シ
ョ
ン

毎
週
金
曜
日

12
時
８
分
頃
～
12
時
18
分
頃

ＦＭ長野

注
目
情
報

◆
長
野
県
内
の
消
費
を
喚
起
す

る
た
め
に
、県
産
品
や
旅
行

券
の
割
引
販
売
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。

○U
RL

：http://w
w

w
.w

e-like-shinshu.com
/

問 

信
州・長
野
県
観
光
協
会　
☎
０
２
６–

２
３
４–

７
２
０
５

◆「
お
い
し
い
信
州
ふ
ー
ど（
風
土
）」や
匠
の
技
が
光
る
伝
統

工
芸
品
な
ど
、３
０
０
種
類
以
上
の
商
品
が
30
～
40
％
引

◆
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販
サ
イ
ト「
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
マ
ル
シ
ェ
」

で
販
売
中

◆
８
月
上
旬
か
ら
は
カ
タ
ロ
グ
販
売
を
開
始

　
市
町
村
役
場
、地
方
事
務
所
等
に
ふ
る
さ
と
商
品
の
カ
タ

ロ
グ
を
配
置
し
ま
す
。

○
期
間
：
平
成
28
年
１
月
31
日
ま
で

※
た
だ
し
割
引
助
成
予
算
の
上
限
に
達
し
た
時
点
で
終
了

◆
県
内
の
自
然
体
験
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
で
使
用
で
き
る「
体
験

用
旅
行
券
」の
販
売
を
開
始
し
ま
す
。

○
取
扱
店
：
全
国
の
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア

○
販
売
時
期
：
8
月
10
日（
月
）か
ら

◆
９
月
1
日
か
ら
使
用
で
き
る「
宿
泊
用
旅
行
券
」の

　
抽
選
受
付
を
行
い
ま
す
。

○
第
１
期
受
付
期
間
：
8
月
10
日（
月
）～
20
日（
木
）

し
あ
わ
せ
信
州
ふ
る
さ
と
割

しあわせ信州ふるさと割 検索

《 

信
州
サ
ぁ
イ
コ
ー
！
ふ
る
さ
と
商
品 

》

《 

信
州
サ
ぁ
イ
コ
ー
！
ふ
る
さ
と
旅
行
券 

》

◆
サ
イ
ト
内
で
紹
介
し
て
い
る
事
業（
応
援
プ
ロ
グ
ラ

ム
）の
中
か
ら
、共
感
で
き
る
活
動
を
見
つ
け
て
、寄
付

と
い
う
形
で
活
動
を
応
援
で
き
ま
す
。

○U
RL

：http://w
w

w
.m

irai-kikin.or.jp/

○
運
用
法
人
：
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
長
野
県
み
ら
い
基
金

○
税
の
優
遇
措
置
：
「
長
野
県
み
ら
い
ベ
ー
ス
」

を
通
じ
て
寄
付
を
い
た
だ
い
た
場
合
、寄
付

金
控
除
な
ど
の
優
遇
措
置
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

問 

県
民
文
化
部
県
民
協
働
課

　

 

☎
０
２
６–

２
３
５–

７
１
８
９

公
共
的
活
動
応
援
サ
イ
ト

「
長
野
県
み
ら
い
ベ
ー
ス
」

長野県みらいベース 検索

1415



県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ http://w

w
w

.pref.nagano.lg.jp
E

-m
ail koho@

pref.nagano.lg.jp

夏
号 

平
成
27
年
7
月
26
日
発
行　

発
行
元 

長
野
県
広
報
県
民
課　

〒
３
８
０
―８
５
７
０　

長
野
市
南
長
野　

電
話
０
２
６
―２
３
５
―７
０
５
４

配
布
に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ
・
株
式
会
社
長
野
県
折
込
広
告
セ
ン
タ
ー　

電
話
０
２
６
―２
６
８
―４
５
６
６

保存版

き　

り　

と　

り　

線

点線に沿って切り取り、冷蔵庫などに張ってご活用ください。

減らそう塩分

減塩「３つのコツ」を知ろう！

調味料は味をみてから使う
しょうゆやソースは「かける」より「付ける」1

コツ

めん類の汁は全部飲まない
ラーメン一杯の汁、半分残せば 3g減2

コツ

減塩調味料や減塩食品を上手に利用
減塩しょうゆ（４０％カット）にすれば
小さじ１杯で 0.4g減

3
コツ

食べ物の食塩量を知ろう！ 加工食品や外食の塩分表示を確認しましょう！

ちくわ
大１/２本（30g）

約0.6g

ウインナー
２本（40g）

約0.7g

カップラーメン
（汁全量）

約6.2g

食パン
１枚（６枚切）

約0.8g

塩サケ
1切れ（70g）

約1.4ｇ

野沢菜漬け
（30g）

約0.7ｇ

たらこ
1腹（50g）

約2.3g

梅漬け
1個（２0g）

約1.9g

まずは１食３gまでを目安に 

塩分とり過ぎはなぜよくない？

○増えた塩分を薄めるため、
　血液中に水分を取り込む
　→ 血液が増加して血管の　 

　 壁に圧力がかかる
　→ 血圧上昇（心臓にも負担）

○この状態が続くと、血管に
弾力がなくなり脳卒中など
を引き起こしやすくなる

Na

Na

Na
Na

Na

心臓
血管

血
圧
上
昇！

食
べ
物
か
ら

取
り
入
れ
た
塩
分

き　り　と　り　線

調味料

塩
小さじ1 ……6ｇ

大さじ１ …18ｇ
塩

醤
油

濃口しょうゆ
小さじ1 … 0.9ｇ

大さじ１ … 2.6ｇ
みそ

みそ
みそ
小さじ1 … 0.7ｇ

大さじ１ … 2.2ｇ
ソ
ー
ス

中濃ソース
小さじ1 … 0.3ｇ

大さじ１ ……… 1ｇ

大さじ（15㏄） の塩分 小さじ（5㏄）

「
広
報
な
が
の
け
ん
」

最
新
情
報
・
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は
こ
ち
ら
！

広
報
な
が
の
け
ん

検
索

©長野県
　アルクマ
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