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神石高原
ご家庭への光ケーブル引き込み工事について

　
高
蓋
地
区
の
地
域
お
こ
し
グ
ル
ー
プ
「
高
蓋
地
区
を
発
展

さ
せ
る
会
」（
槌
原
敬
司
会
長
）
が
、
地
域
の
名
所
や
魅
力

を
集
め
た
２
０
１
１
年
の
カ
レ
ン
ダ
ー
と
郷
土
か
る
た
を
制

作
さ
れ
、
地
区
内
の
世
帯
へ
無
償
で
配
ら
れ
ま
し
た
。

　
今
年
３
月
に
高
蓋
小
学
校
が
閉
校
と
な
る
た
め
、
地
域
の

歴
史
や
文
化
を
次
世
代
に
伝
え
よ
う
と
企
画
さ
れ
た
も
の
で

す
。
カ
レ
ン
ダ
ー
に
は
、
伝
統
行
事
や
地

区
の
風
景
写
真
な
ど
、
か
る
た
に
は
、
歴

史
や
名
所
を
五
七
調
に
読
み
札
に
し
て
紹

介
し
、
絵
柄
は
地
元
出
身
の
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
に
依
頼
さ
れ
ま

し
た
。「
年
配
の
方
に
は
懐
か
し
ん
で
い
た
だ
き
、
子
ど
も
達
に

は
地
元
を
知
る
事
で
地
域
を
大
事
に
し
て
ほ
し
い
」
と
話
さ
れ
ま

し
た
。
ま
た
、
希
望
者
に
は
販
売
も
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
問
い
合

わ
せ
は
、
事
務
局　
馬
屋
原
さ
ん
（
☎
８
５‐２
０
０
７
）
ま
で
。

郷
土
の
今
昔
残
す　

カ
レ
ン
ダ
ー
・
か
る
た
完
成

　

12
月
31
日
・
１
月
１
日
に
か
け
て
、
恒
例
の

「
２
０
１
１
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
花
火
大
会
」
が
安
田

老
人
集
会
所
「
喜
楽
荘
」
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

安
田
フ
ァ
ミ
リ
ー
の
会
と
安
田
自
治
振
興
会
が
催

し
た
も
の
で
会
場
で
は
、
す
み
た
く　

ま
さ
と
さ

ん
に
よ
る
ち
く
わ
笛
の
演
奏

や
大
型
ス
ク
リ
ー
ン
で
の
紅

白
歌
合
戦
、
豚
汁
の
振
る
舞

い
な
ど
が
あ
り
、
来
場
さ
れ

た
方
は
楽
し
ま
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
午
前
０
時
か
ら
は

新
年
を
祝
う
約
１
７
０
発
の

花
火
が
打
ち
上
げ
ら
れ
、
歓

声
が
上
が
り
ま
し
た
。

　
11
月
28
日
、
シ
ル
ト
ピ
ア
カ
レ
ッ
ジ
図
書
館

で
「
第
11
回　
図
書
館
ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　
当
日
は
、
町
読
書
感
想
文
コ
ン
ク
ー
ル
の
表

彰
式
や
、
絵
本
の
会
「
ゆ
き
ん
こ
」
の
み
な

さ
ん
に
よ
る
大
型
紙
芝
居
を
使
っ
た
お
は
な

し
会
、
そ
し
て
パ
ネ
ル
シ
ア

タ
ー
や
ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン

グ
が
行
わ
れ
ま
し
た
。ま
た
、

ラ
イ
ム
・
ミ
ン
ト
の
２
人
に

よ
る
バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト
も
あ

り
、
本
に
親
し
ん
だ
１
日
と

な
り
ま
し
た
。

本
に
親
し
ん
だ
よ

第
11
回　

図
書
館
ま
つ
り

「食事バランスガイド」食育ミニ知識

　神石高原町食育推進ネットワーク協議会では，食育を通してみなさんの健康づくりや豊かな心を育めるよう
取り組んでいます。そこで，食育に関するミニ知識として，今回は「食事バランスガイド」について紹介します。

バランスのよい食事にするには…食事バランスガイドとは？
　健康の基本はバランスよく適量を食べることです。
　「食事バランスガイド」は，１日のバランスのよい料理の組み合わせ
と大まかな量をコマの形で示しています。バランスが悪いとコマは倒
れてしまいます。コマを倒さないよう，毎日の食事に気を配りましょう。
①�コマは５つの料理グループに分かれています。
②�上にある料理グループほどしっかり食べましょう。

2,200Kcal ± 200Kcal の目安量
イラストは基本形１日分の例

主食：ごはん・パン・めん
ごはん中盛り４杯程度

副菜：野菜・きのこ・海草料理
野菜料理５皿程度

主菜：肉・魚・卵・大豆料理
肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度

牛乳・乳製品 牛乳だったら１本

果物 みかんだったら２個程度
菓子・嗜好飲料 楽しく適度にとりましょう。（１日200Kcal程度が目安）

コマの軸は水・お茶

コマのひもは

◆�まずは，主食・主菜・副菜をそろえ
て食べましょう

◆�そして，１日に乳
製品や果物も食
べる習慣をつける
と，コマがうまく
まわります。

具沢山汁
なら副菜主食

主菜

副菜

運動

　
神
石
中
学
校
２
年
生
の
矢
廹
野
乃
佳
さ
ん
が
書
い
た
童
話「
ハ
ル
さ
ん
と
こ
ん
太
」

が
、
第
41
回
Ｊ
Ｘ
童
話
賞
（
Ｊ
Ｘ
日
鉱
日
石
エ
ネ
ル
ギ
ー
株
式
会
社
主
催
）
中
学
生

の
部
で
見
事
佳
作
に
入
選
し
ま
し
た
。

矢
廹
野
乃
佳
さ
ん　

Ｊ
Ｘ
童
話
賞　

佳
作
受
賞
！

　
こ
の
童
話
賞
は
、「
心
の
ふ
れ
あ
い
」
を
テ
ー

マ
に
毎
年
全
国
か
ら
募
集
さ
れ
て
い
る
も
の
で

矢
廹
さ
ん
は
、
優
し
い
お
ば
あ
さ
ん
と
子
ぎ
つ

ね
の
ふ
れ
あ
い
を
童
話
に
し
、「
神
石
高
原
町

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
書
い
た
。
読
ん
だ
方
が
心
の

温
ま
る
気
持
ち
に
な
れ
ば
嬉
し
い
で
す
」
と
受

賞
の
喜
び
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
矢
廹
さ
ん

の
作
品
を
含
め
た
優
秀
作
品
は
、
１
冊
の
本
に

ま
と
め
ら
れ
、
希
望
者
に
は
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ

る
そ
う
で
す
。詳
し
く
は
、Ｊ
Ｘ
童
話
賞
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

新
年
を
祝
う
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
花
火
大
会

お問い合わせ先　情報プロジェクトチーム　☎0847-89-3352〈役場本庁〉
　　　　　　　　株式会社ケーブル・ジョイ　☎0847-45-0557〈府中〉
　　　　　　　　同 上 　 神 石 高 原 事 務 所　☎0847-89-0012〈油木〉

ホームページ http://www.ccjnet.ne.jp/~kagayaki/

　光ケーブルの引き込み工事に際しては，事前にご連絡いたします。
　また，工事が完了した後は，引き込み工事の漏れを防ぐため「引込工
事完了確認書」へ署名していただきますよう，ご協力をお願いします。

お近くの電柱から“引き込み用光ケーブル”
により軒下のONUへ接続します。
標準施工方法のご紹介
※１�　引き込み用光ケーブルを取り付ける位置は，軒の
角になります。

※２�　ONUの位置は，電柱側で，テレビもしくは電話
の線が宅内へ入っている近くになります。

　引き続き今年も，私有地に設置させていただいた電柱に係る契
約にお伺いしますのでよろしくお願いします。

引き込み用光ケーブル
ONU

※１
※２

新年
おめでと

うございます

パネルシアター「アラジンとまほうのランプ」

厚生労働省・農林水産省決定
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