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▶竹原サロンで行われた体力測定の様子
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「認知症」になっても、「認知症」になっても、
住み慣れた地域で暮らし続けるために住み慣れた地域で暮らし続けるために

　　「認知症」とは、さまざまな原因で脳の細胞が壊れたり動きが悪くなることで、記憶力や判断力「認知症」とは、さまざまな原因で脳の細胞が壊れたり動きが悪くなることで、記憶力や判断力
が低下し、日常生活に支障をきたした状態のことをいいます。原因となる病気はさまざまですが、が低下し、日常生活に支障をきたした状態のことをいいます。原因となる病気はさまざまですが、
発症率は高齢になるほど高くなるといわれています。　　　　　　　　　　　　　　【高齢福祉課】発症率は高齢になるほど高くなるといわれています。　　　　　　　　　　　　　　【高齢福祉課】

　認知症の症状はさまざまですが、主に「中核症状」と「行動・心理症状」に分けられます。
中核症状…記憶や判断力、時間や場所の認識などの認知機能が損なわれる認知症本来の症状
●物事を思い出せない、覚えられない「記憶障害」
●時間や場所が分からなくなる「見当識障害」
●判断力、理解力、思考力の低下など
行動・心理症状…周囲の不適切なケアや身体の不調や不快、ストレスや不安などの心理状態
が原因となって現れる症状
●ひとり歩きや物とられ妄想、幻覚、うつ状態、暴力・暴言など

　令和 4 年度に市で実施した在宅介護実態調査（要
支援・要介護の認定を受けて、居宅で暮らしている
高齢者 618 人対象）では、介護者が不安に感じる
介護として、「認知症への対応」が 35.3％と最も
多くなっています。
　認知症高齢者の数は年々増加の一途をたどってお
り、2040 年には全国で約 584 万人、65歳以上の
6人に１人が認知症になるといわれています。

Q. 介護者が不安に感じる介護
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26.1％夜間の排泄

正しく知って、理解しよう

　下呂市における人口の将来推計によると、2040 年に 65 歳以上の高齢者の割合は約 51.1％になると予測
されており、認知症高齢者の将来推計を下呂市に当てはめた場合、市民の 13人に１人が認知症高齢者という
ことになります。
　いつ自分や家族、友人、近所の人が認知症になるか分かりません。認知症は加齢や病気により誰にでも起こ
りうるものであり、高齢化が進む下呂市では誰にとっても身近なことです。

　下呂市の総人口は年々減少していますが、65
歳 以 上 の 高 齢 者 人 口 は 令 和 6 年 3 月 末 現 在 で
12,010 人、高齢化率は 41.1％となっています。
　それに伴い高齢者の相談窓口「地域包括支援セン
ター」へ寄せられた相談件数は、令和 5 年度延べ
2,290 件、そのうち 268件（11.7％）が認知症に
関するもので増加傾向にあります。
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◆日時　毎月第 3 土曜日　13:30 ～ 15:00　◆場所 /連絡先　元気デイ小川谷　☎ 23-2555　◆参加費　200 円

　認知症の人やその家族、医療や介護・福祉の専門職など、認知症に関心のある人が気軽に集まり、仲間作りや情報交
換をする場です。

「家に一人でいると思い悩んだり、考え込んだりするけど、ここへ来て
話ができると気持ちがすっと楽になるよ」（参加者の声）

「介護をしている人の励ましの場でもあり、個別で対応できるお部屋で
相談員が話しを伺うこともできます。一緒にお茶を飲みながら情報交換
したり、お話ししたりしませんか。気軽にご参加ください」（主催者の声）

「周りが認知症を正しく理解するこ
とで、接し方も変わるね」

「誰もがなりうる病気と理解できた。
だから地域で助け合うことが大切な
んだね」（参加者の声）

▲古関地区での活動の様子

　認知症についての基礎を学び、正しく理解することで認知症の人やその家族を見守る『認知症サポーター』＝応援者
を養成します。
　家族が認知症かもしれない、認知症の人や家族に出会ったとき、自分はどうしたら良いんだろう…そう思ったときに
学べる講座です。

　認知症サポーター養成講座は、友人同士のグループや職場、自治会、学校や PTA などのさまざまな集まりで受講し
ていただけます。市内に在住・在学・在勤の 5 人以上のグループに対しては出前講座も行っています。　　　　　　　
◆申込先　下呂市地域包括支援センター　☎ 53-2100

※キッズサポーターとは
認知症について正しく理解し、認知
症の人やその家族を温かく見守り、
声かけやちょっとした手助けができ
る小学生の皆さんです。

▲古関地区では、小中学生が認知症
サポーターになったときに渡すサ
ポーターの証：「ロバ隊長」のマス
コットを手作りしています。

▲乗政三ツ石地区での講座の様子 ▲キッズサポーター※の進藤さん（竹原小 3 年）　

　下呂市には医療・介護サービスのほかに、『認知症』の人とその家族を支える団体や地域の支援
活動があります。認知症になっても、住み慣れた地域で安心して暮らし続けることができるよう、
認知症支援の取り組みについて紹介します。

認知症サポーター養成講座

認知症カフェ「コージーカフェ」
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　認知症は誰もがなる可能性のある身近なものです。自分や家族、大切な人が認知症と診断
されることは、決して珍しいことではありません。本人・家族にとっては『認知症』を受け
いれるまでのさまざまな苦悩や葛藤は大きく、抱え込んで悩んでいることが多くあります。 
　認知症自体を治すことは難しいですが、認知症の進行を遅らせるための知識を得たり、周
りの環境を良くすることで認知症の人が安心して過ごせ、家族も介護しやすくなります。 
　介護者である家族自身が、自分の生活を大切にしながら家族を支える方法は家族の数だけあり
ます。まずは誰かに相談をしてみましょう。

　下呂市もの忘れガイド（認知症ケアパス）は、認知症の進行状態に合わせて、どのよう
な医療・介護サービスを受ける事ができるかをまとめたものです。いつまでも住み慣れた
下呂市で安心して暮らし続けることができるよう、認知症という病気を理解するために認
知症ケアパスをご活用ください。

市内医療機関、各振興事務所、下呂市地域包括支援センターで配布しています。
◆連絡先　下呂市地域包括支援センター　萩原星雲会館  ☎ 53-2100
　　　　　　　　　　　　　　　　　　金山振興事務所  ☎ 32-3320

下呂市 もの忘れガイド（認知症ケアパス）

　9 月の世界アルツハイマー月間を受けて、認知症をテーマとした映画「オレンジ・ランプ」
を無料上映します。39 歳で若年性認知症と診断された丹野智文さんの実話をもとに描かれ
た、夫婦の希望と再生の物語です。ぜひご覧ください。

◆日時　9 月 8 日（日）午前の部　10:00 ～ 12:00  / 午後の部　13:00 ～ 15:00
　　　　（各部先着 50 人、定員に達し次第締め切ります）
◆場所　星雲会館　悠悠ホール
◆申込　QR コードを読み取るか下記までお電話ください。
　　　　下呂市地域包括支援センター　☎ 53-2100

世界アルツハイマー月間　啓発イベント

▲星雲会館で行われた家族の集いの様子

認知症の人の家族の集い

　認知症の人を介護する家族が、日頃の介護の悩みや思い、介護の工夫や情報交換をしてゆったりと語り合い、ほっと
ひと息つく場です。初めて知り合った同士でも、同じ立場で分かりあえたり悩みを聞いてもらったり…時間が足りない
くらい話が尽きません。

「そんなに頑張らなくてもいいよ、と言ってもらえ気持ちが楽になっ
た」「自分だけじゃないと思ったら力が出た」（参加者の声）

「家族の集い」は 3 カ月に 1 回開催しています。
詳細は市民メールでご案内しています。
◆問合先　下呂市地域包括支援センター　
　　　　　☎ 53-2100
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　下呂市上下水道部では、今後も市民の皆さまに下水道による快適な暮らしを提供し、自然豊かな清流のまち
であり続けるよう、下水道事業の運営につとめていきます。
　未来の子どもたちのために、人口減少を前提とした持続可能なまちづくりにご理解とご協力をお願いします。

　市の下水道は、市内約９割の人が利用でき、生活排水（家庭な
どで使って汚れた水やトイレのし尿など）を管

かんきょ
渠で処理場に集め、

きれいな水にして河川に戻しています。
　残りの１割の人は、下水道に替わる施設として合併処理浄化槽
（個別処理）などを整備し、生活排水を処理しています。

市内の下水道の現状

　市内には、大小さまざまな下水処理場があり、小さな処理場は
50人、大きな処理場は 8,350 人分の汚水を処理しています。人
口密度の低い区域では、不採算となっており、小規模処理場につ
いては、すべて下水道接続施設（集合処理）を合併処理浄化槽（個
別処理）に転換することで、下水道事業の維持管理費の削減を計
画しています。
　また今後、数年間に分けての下水道料金改定を検討しています。

これからの取り組み

　市の下水道は、市の地理的状況から小さな処理区が多く、長年
にわたり整備してきました。しかし、人口が減少したことに伴
い、小さな処理区における下水道の使用料収入が少なくなってい
ます。
　汚水の処理にかかる維持管理費は、下水道の使用料収入が多い
ところも少ないところも大きく差がないため、小さな処理区の下
水道事業の経営を圧迫し、持続可能な下水道事業運営が困難にな
ります。

下水道の課題

　9月は下水道月間です。下水道は河川などの公共用水域の水質汚濁防止のため重要な役割を果たすとともに、
快適な生活確保のための生活基盤でもあります。
　しかし、近年の人口減少により、下水道事業の経営は年々厳しくなっています。快適な生活環境を維持する
ため下水道の課題と取り組みなどを紹介します。

下水道課　☎ 52-2460
記事 ID：29002

下呂市下水道の「今」と「これから」



5 ＧＥＲＯ  2 0 2 4 . 9

　下呂市上下水道部では、今後も市民の皆さまに下水道による快適な暮らしを提供し、自然豊かな清流のまち
であり続けるよう、下水道事業の運営につとめていきます。
　未来の子どもたちのために、人口減少を前提とした持続可能なまちづくりにご理解とご協力をお願いします。

　市の下水道は、市内約９割の人が利用でき、生活排水（家庭な
どで使って汚れた水やトイレのし尿など）を管

かんきょ
渠で処理場に集め、

きれいな水にして河川に戻しています。
　残りの１割の人は、下水道に替わる施設として合併処理浄化槽
（個別処理）などを整備し、生活排水を処理しています。

市内の下水道の現状

　市内には、大小さまざまな下水処理場があり、小さな処理場は
50人、大きな処理場は 8,350 人分の汚水を処理しています。人
口密度の低い区域では、不採算となっており、小規模処理場につ
いては、すべて下水道接続施設（集合処理）を合併処理浄化槽（個
別処理）に転換することで、下水道事業の維持管理費の削減を計
画しています。
　また今後、数年間に分けての下水道料金改定を検討しています。

これからの取り組み

　市の下水道は、市の地理的状況から小さな処理区が多く、長年
にわたり整備してきました。しかし、人口が減少したことに伴
い、小さな処理区における下水道の使用料収入が少なくなってい
ます。
　汚水の処理にかかる維持管理費は、下水道の使用料収入が多い
ところも少ないところも大きく差がないため、小さな処理区の下
水道事業の経営を圧迫し、持続可能な下水道事業運営が困難にな
ります。

下水道の課題

　9月は下水道月間です。下水道は河川などの公共用水域の水質汚濁防止のため重要な役割を果たすとともに、
快適な生活確保のための生活基盤でもあります。
　しかし、近年の人口減少により、下水道事業の経営は年々厳しくなっています。快適な生活環境を維持する
ため下水道の課題と取り組みなどを紹介します。

下水道課　☎ 52-2460
記事 ID：29002

下呂市下水道の「今」と「これから」
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　旧東第一小学校で、金山方面隊第４分団が操法訓練
の実演や放水体験会を行いました。参加した子どもた
ちからは「将来は消防団に入りたい」との声もあり、
地域防災について考える良い機会となりました。

7/28
旧東第一小学校で消防団の
体験会

　恒例の地域活性化イベント『四美ナリエ』が、今年
も行われました。会場の皇樹の杜では、1 万個のキャ
ンドルが幻想的な光を作り出し、来場者は風や森のに
おいを感じながら思い思いの時間を過ごしていまし
た。

7/27
キャンドルナイトイベント
『四美ナリエ』開催

　第 33 回飛騨少年野球大会が金山リバーサイドスタ
ジアムで開催されました。快晴に恵まれ、飛騨地区
19 チームが優勝を目指し競い合いました。開会式で
は代表選手が力強く選手宣誓を行い、これから始まる
試合に闘志を燃やしていました。

7/21
少年球児たちのアツい夏
第33回飛騨少年野球大会

　岩屋ダムで点検放流の見学イベントが行われ、普段
見ることのできない洪水吐ゲートの放流を見学に多く
の人が訪れました。会場では特産品のトマトの販売や、
巨石群ガイドツアーなども行われ、大いに盛り上がっ
ていました。

7/28
ロックフィルダムフェス
岩屋ダム点検放流イベント

　金山地域で初めての子ども食堂を開催しました。下
呂市社会福祉協議会金山支所の主催で、地域食堂「と
くま」、菅田配食サービスOB、金山町商工会女性部
の協力により行われ、来場した金山小学校の児童は、
手作りの料理をおいしく楽しくいただきました。

7/30
金山地域で夏休み子ども食堂
を開催

　小坂中の生徒が、デイサービス利用者に元気と笑顔
を届けたいと自ら発案し、小坂デイサービスセンター
を訪問しました。合唱を披露した後、かるたやトラン
プ、折り紙などを楽しみながら交流を行い、会場は利
用者と生徒たちの笑顔で溢れていました。

7/10
元気と笑顔を届けたい！
小坂中学校デイサービス訪問
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　下呂・竹原中学校の生徒 52 人による演舞が龍神火ま
つりで行われました。この日を目指して７月から練習を
始め、厳しい暑さの中、練習を繰り返しました。本番で
は龍の担ぎ手と太鼓の鳴り物隊が息を合わせて、大人顔
負けの演技で、場内は大きな歓声と拍手に包まれました。

中学生団体『飛翔龍』が
演舞を披露

8/1

　第 51 回ふるさと萩原夏まつりが商店街、旧萩原庁
舎跡地をメイン会場に開催され、約 3,000 人の来場
者がダンスや太鼓、盆踊りを楽しみました。提灯装飾
された商店街をみこしが元気よく練り歩き、祭りの
ムードを盛り上げていました。

あっつい萩原の夏を満喫
第 51 回ふるさと萩原夏まつり

8/7

　宝達志水町の小学生 29 人が小坂町を来訪しまし
た。午前中は小坂小の児童と滝めぐりを体験し、児童
自ら考えたクイズを楽しむなど交流を行いました。午
後からは釣りや川遊びを楽しみ、子どもたちの歓声や
笑い声が大洞川に響き渡りました。

7/30
ようこそ下呂市小坂町へ！
宝達志水町の小学生が来訪

　北川フラム氏（アートディレクター）による企画
説明や、参加アーティストの紹介がありました。会
期中には、会場内にある施設や森の散策路に約 20
組のアーティストによる地域の特徴を活かしたアー
ト作品が展開され、アーティストによるパフォーマ
ンスイベントが実施されます。ぜひご来場ください。

　10/19 ㈯から 11/24 ㈰に萩原町四美地区の南
飛騨健康増進センター 一帯で開催する「清流の国　
文化探訪『南飛騨 Art Discovery』」の企画説明会
が星雲会館で行われました。

＜ボランティアサポーター募集＞
アート作品の制作サポート・受付・管理、広報活
動、作品ガイド、イベントサポートなどを行い、プ
ロジェクトを支え盛り上げてくれるボランティアサ
ポーターを募集しています。

前売りチケット発売中！前売りチケット発売中！
詳細は公式ホームページへ▶

7/28
『南飛騨 Art Discovery』の
説明会を開催

　全国の高校生による芸術文化活動の祭典である全国
高等学校総合文化祭『清流の国ぎふ総文』書道部門が、
7/31 ㈬から 8/4 ㈰まで下呂交流会館で行われまし
た。来場者たちは全国から選ばれた高い構成力と感性
豊かな作品を鑑賞していました。

7/31
全国高等学校総合文化祭の
書道の展示
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　市では、令和 7 年度から令和 22 年度まで（16 年間）の市のあるべき姿と進
むべき方向についての指針となる下呂市第三次総合計画の策定を進めています。
　市職員にて原案を作成し、市民代表が参画する総合計画審議会において活発な
ご審議をいただいています。
　下呂市第三次総合計画が、市民にわかりやすく、市民・議会・行政が協働でま
ちづくりに取り組む計画となるよう広く意見を聴取するため、パブリックコメン
トを実施します。

◆回答および提出方法
　LoGo フォームにて回答、もしくは

「ご意見記入用紙」に住所、氏名、電
話番号を明記の上、右記のいずれかの
方法で提出してください。

◆資料閲覧および意見募集期間
　９月 17 日㈫～ 10 月 18 日㈮必着

『チャンネル下呂 12』番組内容『チャンネル下呂 12』番組内容

※番組内容は予告なく変更する場合があります。
※チャンネル下呂 12 の番組表につきましては、
EPG（電子番組表）をご確認ください。

週刊まめなかな【9月のコーナー】
9 月 4 日～ 17 日
◆こんにちは！市役所です
　下呂市立金山病院からのお知らせ
9 月 4 日～ 17 日
◆やろまいか体操
　テレビを見ながら一緒に体操しま
しょう！今回は「お尻上げ体操」で
す。
9 月 18 日～ 10 月 1 日
◆まめちゅう
　「萩原南中学校」を紹介します。

地デジ 12

■取材依頼はこちらまで
【Ma i l】chgero@ccn-catv.co.jp
【 F A X 】20-4003
【ハガキ】〒 509-2202  
下呂市森 793-15 CCN 下呂支局

電子図書館の実証実験

28649ID

危機管理課 ☎ 24-2222 内線 272

市営住宅入居者募集
募集期間 9 月 2 日～ 25 日

8824ID

問 まちづくり推進課  ☎ 24-2629（直通）

▶公営・塚田住宅 403 号室
　　　　（森 239 番地 1）
　S51 年建設　耐火 5 階 3K（単身可）
　家賃 13,000 円～ 25,500 円

▶公営・塚田住宅 404 号室
　　　　（森 239 番地 1）
　S51 年建設　耐火 5 階 3K（単身可）
　家賃 13,000 円～ 25,500 円

  郵送：〒 509-2295 下呂市森 960 番地　
　　　 下呂市役所まちづくり推進部企画課
  FAX：0576-25-3250
  メール：gco000002@city.gero.lg.jp

献血にご協力お願いします

27283ID

問 医療対策課  ☎ 24-2222 内線 183問

　下呂市では、お子さまの豊かな学び
をサポートするため、子育て世代向け
の電子図書館の実証実験を 11 月末ま
で実施しています。
◆実証期間　11 月 30 日㈯まで
◆対象　xID アプリ登録者（下呂市民）
　スマートフォンを使用して、いつで
もどこでもたくさんの絵本や図鑑を楽
しむことができます。お子さまの好奇
心を引き出し、読書の習慣を育む絶好
の機会です。
　ご利用には xID アプリの登録が必
要です。詳細は、下記 QR コードより
市ホームページをご確認ください。

　下記日程で移動採血車による献血を行
います。皆さまのご協力をお願いします。

※日時は変更になる場合があります。
※献血バスの日程は、岐阜県赤十字血液セ
ンターホームページでご確認いただけます。
※ご入場時は、マスク着用をお願いします。
※受付時は、手指消毒と体温測定にご協力
をお願いします。

◆日時　９月 24 日㈫ 13：00 ～ 16：00
◆会場　中部電力㈱飛騨水力管理所

◆日時　９月 25 日㈬ 13：30 ～ 16：00
◆会場　益田信用組合本店

◆日時　9 月 26 日㈭ 10：00 ～ 11：30
◆会場　下呂ショッピングセンター Pia
　　　　（400㎖限定）

◆日時　9 月 26 日㈭ 13：30 ～ 16：00
◆会場　下呂総合庁舎（400㎖限定）

デジタル課  ☎ 24-2627( 直通 )

◆入居予定
11月１日㈮

29204ID

問 企画課  ☎ 24-2626（直通）

第三次総合計画 パブリックコメント募集

＜市 HP ＞
◆資料閲覧場所
　〇市ホームページ
　〇下呂市役所企画課
　　または各振興事務所
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啓発 案内募集 報告住宅催し 
※ ID 番号は市ホームページ「記事 ID 検索」に使用できます。
※「QR コード」は株式会社デンソーウェーブの登録商標です。
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問

年金生活者支援給付金の
ご案内

13849ID

市民サービス課  ☎ 24-2222  内線 123

　令和７年度からの入園の案内が始まり
ます。入園希望の施設にて、書類配布と
個別説明を行います。お子さんを連れて
きていただく必要はありません。
◆対象者　令和７年度に市内こども園や
未満児保育施設への入園を希望する人
◆場所　入園を希望する施設
◆日時　施設ごとに異なります
◆内容　入園に必要な書類の配布と個別
説明（所要時間 10 分程度）
　詳細は、下記 QR コードより市ホーム
ページをご確認ください。
※ご希望の施設の指定日時に都合がつかな
い場合は、他の日程でのご参加をお願いし
ます。順次受付を行い、個別に
ご案内しますので、お待ちいた
だく場合があります。

ますますますます
　　　ベンリ！　　　ベンリ！

子 育 て 世 帯 へ子 育 て 世 帯 へ
『 ご み 処 理 券 』『 ご み 処 理 券 』
を支給　　　を支給　　　

問

マイナンバーカード
休日窓口

296ID

市民サービス課  ☎ 24-2222  内線 112

　カードの申請、受け取り、電子証明
書の更新や暗証番号の再設定、保険証
の利用登録などのお手続きも可能です。
　お仕事などで平日の日中にカードの
手続きができない人はぜひご利用くだ
さい。
◆場所　市役所下呂庁舎
◆日時　9 月 29 日㈰ 9：00 ～ 12：00
※休日窓口は市民サービス課（下呂庁
舎）のみでの開設となっています。

問

福祉手当制度のご案内

940・29108ID

社会福祉課  ☎ 52-3936  内線 601

◆特別児童扶養手当
【1級月額55,350円】【2級月額36,860円】
　精神または身体に中程度以上の障がいが
ある 20 歳未満の児童を監護している人に
支給されます。

◆特別障害者手当【月額 28,840 円】
　精神または身体の障がいが重複または著
しく重度の状態にあるため、在宅における
日常生活に特別の介護を必要とする 20 歳
以上の人（本人）に支給されます。

◆障害児福祉手当【月額 15,690 円】
　精神または身体に重い障がいがあるた
め、日常生活において特別の介護を必要と
する20歳未満の人（本人）に支給されます。

※障がい程度や所得、年金受給などの状況に
より、手当が支給されない場合があります。

土地家屋調査士による
無料相談会のご案内

19740ID

問 社会福祉課  ☎ 52-3936  内線 604

　不動産の調査・測量・登記・境界確
認など無料の相談会を開催します。
◆日時　９月 25 日㈬ 13:00 ～ 17：00
◆場所　下呂市民会館３階コミュニ
ティルーム （下呂市森 801-10）
◆要予約　岐阜県土地家屋調査士会
☎ 058-245-0033 まで電話予約し
てください。
◆受付期限　9 月 24 日㈫ 17：00 まで
※予約がない場合は、相談会は中止に
なります。

問

令和７年度市内こども園・
未満児保育施設の入園案内

29059ID

こども家庭課  ☎ 52-2882  内線 615

8917ID

問 こども家庭課  ☎ 52-2882  内線 614

　乳幼児を養育している子育て世帯の
経済的な負担を軽減するために『ごみ
処理券』を支給します。
◆対象者　市内に住所がある０歳～２
歳児（３歳の誕生日を迎えるまで）の
お子さんを養育している保護者
　対象者のご家庭へは随時、案内を送
付しますのでご確認ください。
　詳細は、下記 QR コードより市ホー
ムページをご確認ください。

乳幼児紙おむつ処理用
ごみ処理券の支給

　年金生活者支援給付金は、公的年金
などの収入やその他の所得額が一定基
準以下の年金受給者の生活を支援する
ために、年金に上乗せして支給される
ものです。
　「老齢基礎・障害基礎・遺族基礎」
のいずれかの年金受給者で、支給要件
を満たしている人には、日本年金機構
から手続きの案内が届きます。
　給付金の受け取りには請求書の提出
が必要ですので、案内が届いた場合は、
忘れずにお手続きください。
　ご不明な点は、上記の「ねんきんダ
イヤル」へお電話ください。

ねんきんダイヤルねんきんダイヤル
☎ 0570-05-4029☎ 0570-05-4029

お気軽にお気軽に
ご相談ご相談
くださいください
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　市では、令和 7 年度から令和 22 年度まで（16 年間）の市のあるべき姿と進
むべき方向についての指針となる下呂市第三次総合計画の策定を進めています。
　市職員にて原案を作成し、市民代表が参画する総合計画審議会において活発な
ご審議をいただいています。
　下呂市第三次総合計画が、市民にわかりやすく、市民・議会・行政が協働でま
ちづくりに取り組む計画となるよう広く意見を聴取するため、パブリックコメン
トを実施します。

◆回答および提出方法
　LoGo フォームにて回答、もしくは

「ご意見記入用紙」に住所、氏名、電
話番号を明記の上、右記のいずれかの
方法で提出してください。

◆資料閲覧および意見募集期間
　９月 17 日㈫～ 10 月 18 日㈮必着

『チャンネル下呂 12』番組内容『チャンネル下呂 12』番組内容

※番組内容は予告なく変更する場合があります。
※チャンネル下呂 12 の番組表につきましては、
EPG（電子番組表）をご確認ください。

週刊まめなかな【9月のコーナー】
9 月 4 日～ 17 日
◆こんにちは！市役所です
　下呂市立金山病院からのお知らせ
9 月 4 日～ 17 日
◆やろまいか体操
　テレビを見ながら一緒に体操しま
しょう！今回は「お尻上げ体操」で
す。
9 月 18 日～ 10 月 1 日
◆まめちゅう
　「萩原南中学校」を紹介します。

地デジ 12

■取材依頼はこちらまで
【Ma i l】chgero@ccn-catv.co.jp
【 F A X 】20-4003
【ハガキ】〒 509-2202  
下呂市森 793-15 CCN 下呂支局

電子図書館の実証実験

28649ID

危機管理課 ☎ 24-2222 内線 272

市営住宅入居者募集
募集期間 9 月 2 日～ 25 日

8824ID

問 まちづくり推進課  ☎ 24-2629（直通）

▶公営・塚田住宅 403 号室
　　　　（森 239 番地 1）
　S51 年建設　耐火 5 階 3K（単身可）
　家賃 13,000 円～ 25,500 円

▶公営・塚田住宅 404 号室
　　　　（森 239 番地 1）
　S51 年建設　耐火 5 階 3K（単身可）
　家賃 13,000 円～ 25,500 円

  郵送：〒 509-2295 下呂市森 960 番地　
　　　 下呂市役所まちづくり推進部企画課
  FAX：0576-25-3250
  メール：gco000002@city.gero.lg.jp

献血にご協力お願いします

27283ID

問 医療対策課  ☎ 24-2222 内線 183問

　下呂市では、お子さまの豊かな学び
をサポートするため、子育て世代向け
の電子図書館の実証実験を 11 月末ま
で実施しています。
◆実証期間　11 月 30 日㈯まで
◆対象　xID アプリ登録者（下呂市民）
　スマートフォンを使用して、いつで
もどこでもたくさんの絵本や図鑑を楽
しむことができます。お子さまの好奇
心を引き出し、読書の習慣を育む絶好
の機会です。
　ご利用には xID アプリの登録が必
要です。詳細は、下記 QR コードより
市ホームページをご確認ください。

　下記日程で移動採血車による献血を行
います。皆さまのご協力をお願いします。

※日時は変更になる場合があります。
※献血バスの日程は、岐阜県赤十字血液セ
ンターホームページでご確認いただけます。
※ご入場時は、マスク着用をお願いします。
※受付時は、手指消毒と体温測定にご協力
をお願いします。

◆日時　９月 24 日㈫ 13：00 ～ 16：00
◆会場　中部電力㈱飛騨水力管理所

◆日時　９月 25 日㈬ 13：30 ～ 16：00
◆会場　益田信用組合本店

◆日時　9 月 26 日㈭ 10：00 ～ 11：30
◆会場　下呂ショッピングセンター Pia
　　　　（400㎖限定）

◆日時　9 月 26 日㈭ 13：30 ～ 16：00
◆会場　下呂総合庁舎（400㎖限定）

デジタル課  ☎ 24-2627( 直通 )

◆入居予定
11月１日㈮

29204ID

問 企画課  ☎ 24-2626（直通）

第三次総合計画 パブリックコメント募集

＜市 HP ＞
◆資料閲覧場所
　〇市ホームページ
　〇下呂市役所企画課
　　または各振興事務所
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啓発 案内募集 報告住宅催し 
※ ID 番号は市ホームページ「記事 ID 検索」に使用できます。
※「QR コード」は株式会社デンソーウェーブの登録商標です。
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問

無料なんでも相談会の
ご案内

16245ID

商工課  ☎ 24-2222 内線 164

　全国的にスマホや携帯電話など、リ
チウムイオンバッテリーを使用した家
電の火災が増えています。リチウムイ
オンバッテリーは外部からの衝撃が加
わり、へこむなどすると内部ショート
が生じ、発煙や発火につながります。
　リチウムイオンバッテリーを搭載し
た製品は小型のものも多く、手を滑ら
せて落下したり、ポケットに入れたま
ま座って体の下敷きにしたりなどして
事故となることがあります。外部から
の衝撃が加わることのないように注意
しましょう。

問

屋外広告物のルールを
守りましょう

1598ID

建設総務課  ☎ 53-2010  内線 115

　安全かつ良好な景観づくりのため、下
呂市では屋外広告物条例を定めています。
　毎年 9 月 1 日～ 10 日の「屋外広告物
適正化旬間」には広告物の安全点検のお
願いなど、啓発活動を実施しています。
●屋外広告物とは
　常時または一定の期間継続して屋外で表
示されるポスター、はり紙、立看板、のぼ
り旗、広告板、広告塔などを指し、その内
容が営利的な広告かどうかは問いません。
事業所に掲出する広告物、道路沿いの案内
用広告物など、形態はさまざまです。
●屋外広告物の掲出には許可が必要
　屋外広告物の掲出（表示）には、あら
かじめ許可を受けなければならない地域
があります。詳しくは、建設総務課まで
ご相談ください。

陸海空自衛官募集中！

23454ID

問 危機管理課  ☎ 24-2222 内線 272

問

【注意】リチウムイオン
バッテリーについて

29166ID

予防課  ☎ 25-6188（直通）

13835・2042ID

問 消防総務課  ☎ 25-6177  内線 212

　私たちの地域を守るために、消防団
員を募集中です。消防団は火災や災害
時に地域住民の命を守る重要な役割を
担っています。一緒に地域の安全を守
る仲間として活動しませんか。
　18 歳以上で下呂市に居住または勤
務している人なら、男性でも女性でも
入団できます。入団を希望したい、関
心がある人は、消防本部・各振興事務
所までお問合せください。
◆消防本部　消防総務課　☎ 25-6177
◆各振興事務所
　萩原振興事務所　☎ 52-2000
　小坂振興事務所　☎ 62-3111
　下呂振興事務所　☎ 25-2252
　金山振興事務所　☎ 32-2201
　馬瀬振興事務所　☎ 47-2111

地域の安全を守る
消防団員募集中！

　弁護士・税理士・司法書士による「無
料なんでも相談会」を開催します。
不動産・相続・離婚・税金・交通事故・
労働問題などの相談を受け付けます。
◆日時　9 月 7 日㈯ 9：00 ～ 12：00
◆場所　下呂市民会館　受付 / ３階
◆料金　無料
◆定員　弁護士相談のみ6名限定（予約制）
◆事前申込　9 月 2 日㈪から
　電話受付時間　9：00 ～ 15：00
　（12：00 ～ 13：00 を除く）
◆申込先　労福協飛騨支部　
　　　　　☎ 0577-57-7211

あなたのスマホあなたのスマホ
は大丈夫⁉は大丈夫⁉

開催日開催日
9 月 7 日㈯9 月 7 日㈯
お気軽にご相談ください！お気軽にご相談ください！

問

【注意】消火器の訪問販売

13848ID

予防課  ☎ 25-6188（直通）

　市内で「消防署（市役所）から来ま
した」「設置する必要がある」「点検の
義務がある」などと言って、消火器の
訪問販売が行われることがあります。
　個人住宅には消火器の設置や点検の
義務はありません。個人住宅でも消火
器を設置することは大事ですが、訪問
販売では高額を請求する場合が多く、
注意が必要です。
　消防署では消火器の取り換えや販売
を一切行っていません。不審に思った
場合はすぐに購入せず、一度最寄りの
消防署へお問い合わせください。

中消防署　☎ 25-4888
北消防署　☎ 52-3519
小坂分署　☎ 62-3536
南消防署　☎ 34-0119

購入前にお電話ください購入前にお電話ください

岐阜地本 HP 自衛官募集 HP

◆自衛官候補生
受験資格　18 歳以上 33 歳未満の者
募集期間　通年
◆一般曹候補生
受験資格　18 歳以上 33 歳未満の者
募集期間　10 月 1 日㈫～ 11 月 28 日㈭
※この他にも防衛大学校や防衛医科大
学校、幹部自衛官、予備自衛官などの
募集があります。詳しくは下記の QR
コードまたは自衛隊高山出張所へご確
認ください。
◆問合先　自衛隊高山出張所（合同庁
舎 1 階）　☎ 0577-32-3028
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。
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流
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す
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地域おこし協力隊
一
いちか
慶／爲

ためふさ
房こころ ▶写真提供：飛騨小坂観光協会
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第 51 回日本中学校陸上競技選
手権大会

【8 月 17 日～ 20 日　福井県】
▷陸上競技 200 ｍ
二村　あすみ（萩原北中３年）

第 48 回全国高等学校総合文化祭
【7月31日～8月4日　岐阜県】
▷美術・工芸部門　出品
上平　千帆実（益田清風高 2 年）

日本赤十字社銀色有功章
株式会社ハウテック（少ケ野）

令和 6 年度全国高等学校総合
体育大会弓道競技大会

【8 月 3 日～ 6 日　長崎県】
▷弓道　個人競技　女子の部
中島　桃香（益田清風高 3 年）

1st by Soulm8 
FINAL ダンスコンテスト 

【8 月 2 日　東京都】
▷小 4 以下部門　準優勝 
小池　希々愛（萩原小４年） 
小林　美心（萩原小４年）

令和 6 年度全国高等学校総合
体育大会ローイング競技大会

【8 月 7 日～ 12 日　長崎県】
▷女子舵手付きクォドルプル
小林　杏奈（加茂高 3 年）
▷男子舵手付きクォドルプル
池戸　惇貴（加茂高 2 年）

第 6 回松涛連盟国際空手道選
手権大会

【7 月 25 日～ 26 日　東京都】
▷型　古典型（男女混合）
50 歳以上　優勝
大西　尚子（尚武会）

令和 6 年度全国高等学校総合
体育大会陸上競技大会

【7月28日～8月1日　福岡県】
▷陸上　5000 ｍ競歩
星合　柑太（益田清風高 3 年）
▷陸上　5000 ｍ
長尾　優汰（美濃加茂高 2 年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（ソフトテニス）
▷個人戦

【8 月 8 日～ 9 日　愛知県】
岩淺　万葉（下呂中３年）
中川　煌梨（下呂中３年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（卓球）

【8 月 6 日～ 7 日　三重県】
▷団体戦
今井　陽菜（萩原北中３年）
岡﨑　　雅（萩原北中３年）
熊﨑　風花（萩原北中３年）
熊﨑　夢香（萩原北中３年）
星野　香乃（萩原北中３年）
松井　乃璃（萩原北中３年）
青木　乃咲（萩原北中 2 年）
伊藤　萌花（萩原北中 2 年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（剣道）

【8 月 9 日～ 10 日　静岡県】
仲　　藍来（下呂中３年）
佐野　結愛（下呂中３年）
船坂　果央（下呂中 2 年）
舩坂　千秋（萩原南中２年）
尾里　愛徠（萩原南中２年）

第 54 回中部日本地区選抜中学
軟式野球大会

【8 月 8 日～ 11 日　愛知県】
早川　竣平（下呂中３年）
岡田　蕾聖（下呂中３年）
中島　陽翔（竹原中３年）
福井　有暉（下呂中３年）
川上　大和（下呂中３年）
小澤　琉斗（竹原中３年）
大場　涼雅（下呂中３年）
細江　皓太（下呂中３年）
小林　源侍（金山中３年）
中子　善寅（下呂中３年）
今井　　駿（下呂中３年）
渡辺　俊輔（下呂中３年）
中島　利都（下呂中 2 年）
今井　大翔（竹原中 2 年）
福井　桜大（下呂中 1 年）
遠藤　琉生（下呂中 1 年）
中子　魁人（下呂中 1 年）
狩倉　　善（竹原中 1 年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（陸上競技）

【8 月 7 日　三重県】
▷ 2 年 100 ｍ
中川　咲良（萩原南中２年）
▷低学年 4 × 100 ｍリレー
中川　咲良（萩原南中２年）
舟坂　彩良（萩原南中２年）
今井　わこ（萩原南中２年）
大林　菜々星（萩原南中 1 年）
舩坂　仁子（萩原南中 1 年）
丹羽　美沙紀（萩原南中 1 年）
▷ 200 ｍ
二村　あすみ（萩原北中３年）
▷ 800 ｍ
熊﨑　天音（萩原北中 2 年）
▷棒高跳
猪飼　翔太（下呂中３年）
堀　　百助（萩原南中 3 年）
▷砲丸投
熊﨑　友比古（下呂中３年）
矢嶋　花理（下呂中３年）
▷ 1500 ｍ
上野　桃李（下呂中 2 年）
▷円盤投
河村　悠成（金山中 3 年）
今田　彩月（金山中 3 年）
▷ 3 年 100 ｍ
工藤　　晴（金山中 3 年）
▷走高跳
中川　れい奈（金山中 2 年）

※スポーツ・文化活動で全国大会などに出場する選手・団体に対し
て激励金を交付しています。詳細は、市ホームページまたはまちづ
くり推進課までお問い合わせください。
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★9月 30日㈪
「交通事故死ゼロを目指す日」

【危機管理課】

秋の全国交通安全運動秋の全国交通安全運動
9月 21日㈯9月 21日㈯
～ 9月 30日㈪～ 9月 30日㈪

ピカッと、安全！命を守る早
めのライトと反射材

のの きき 男性：13,912 人　女性：15,208 人
合計：29,118 人（－ 16人）
世帯：12,083 世帯

人口（令和6年8月1日現在）

人の動きは届出時点で市内に住民票がある人を掲載しています。

お悔やみお悔やみご結婚ご結婚
𫝆𫝆井りえ子（萩 原 町 宮 田）86

今井　雅人（萩原町下上呂）50

桂川みつ子（萩 原 町 桜 洞）81

桂川　数美（萩 原 町 桜 洞）84

小田　治史（萩原町山之口）90

旭野　和子（萩原町尾﨑 3）93

桂川きみ子（萩 原 町 野 上）74

野口喜代男（萩 原 町 野 上）94

熊﨑千惠子（萩 原 町 跡 津）95

安田　　修（小坂町無数原）81

荒井　せき（小 坂 町 大 島）98

中谷カヨ子（小 坂 町 坂 下）83

熊沢真由美（小 坂 町 湯 屋）59

桃原　裕文（小 坂 町 湯 屋）83

二村　ちづ（東 上 田）97

黒木　和𠮷𠮷（東 上 田）97

伊佐地菊雄（湯 之 島）85

大前　　齊（幸 田）93

田口つた子（ 森 ）86

伊佐地健男（ 森 ）87

熊﨑多津子（ 森 ）83

青木　穂高（萩原町山之口）

甲斐まりの（愛知県名古屋市）

大森　皓太（静岡県浜松市）

福永　幸子（小坂町赤沼田）

山田　浩輔（森）

グエン ティ ゴック アイン（森）

我　純也（野尻）

桐山みづき（不破郡垂井町）

土師　唯我（高山市）

野村　美咲（馬瀬数河）

ご誕生ご誕生
宮本　燈

ひ だ か
空（萩原町羽根）

　　　　良育　　史織

古川　七
な こ

瑚（宮地）
　　　　翔太　　早恵

8月10日戸籍受付分までを掲載

動動人人

田口　心
こ こ な

紬（田口）
　　　　諒　　由季

大前　豪
ごう

（金山町菅田 9 区）
　　　　伸伍　　由加里

サハ　アハン（湯之島）
　　　　サハ カヌ ラル クマール
　　　　グプタ ラクスミ

山岸　政雄（ 森 ）79

福井　　誠（ 森 ）71

纐纈惠美子（小 川）87

田上　章司（宮 地）87

前野　安江（乗 政）84

松嶋　村夫（夏 焼）91

細江　　雄（焼 石）84

二村　二郎（和 佐）95

髙木きみ子（金山町井尻町）68

神戸満亀子（金山町橋本町）86

中島　純子（金山町本町2丁目）55

加藤　まり（金山町菅田 6 区）48

中島　浩二（金山町菅田 9 区）72

森　　繁夫（金山町菅田10区）86

熊崎　照一（金 山 町 田 島）92

中島　眞澄（金 山 町 福 来）73

大前　　巴（金 山 町 八 坂）97

𫝆𫝆井　一夫（金山町下原上町）83

下呂中学校昭和 29 年度同窓生
　　　　　　　　（下呂市森）

熊﨑　正（大阪府高槻市）

寄附をいただきました。ありがとうございました。
（敬称略）

8 月 10 日受付まで

高山信用金庫（岐阜県高山市）
フコクしんらい生命保険株式会社

（東京都新宿区）
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第 51 回日本中学校陸上競技選
手権大会

【8 月 17 日～ 20 日　福井県】
▷陸上競技 200 ｍ
二村　あすみ（萩原北中３年）

第 48 回全国高等学校総合文化祭
【7月31日～8月4日　岐阜県】
▷美術・工芸部門　出品
上平　千帆実（益田清風高 2 年）

日本赤十字社銀色有功章
株式会社ハウテック（少ケ野）

令和 6 年度全国高等学校総合
体育大会弓道競技大会

【8 月 3 日～ 6 日　長崎県】
▷弓道　個人競技　女子の部
中島　桃香（益田清風高 3 年）

1st by Soulm8 
FINAL ダンスコンテスト

【8 月 2 日　東京都】
▷小 4 以下部門　準優勝
小池　希々愛（萩原小４年）
小林　美心（萩原小４年）

令和 6 年度全国高等学校総合
体育大会ローイング競技大会

【8 月 7 日～ 12 日　長崎県】
▷女子舵手付きクォドルプル
小林　杏奈（加茂高 3 年）
▷男子舵手付きクォドルプル
池戸　惇貴（加茂高 2 年）

第 6 回松涛連盟国際空手道選
手権大会

【7 月 25 日～ 26 日　東京都】
▷型　古典型（男女混合）
50 歳以上　優勝
大西　尚子（尚武会）

令和 6 年度全国高等学校総合
体育大会陸上競技大会

【7月28日～8月1日　福岡県】
▷陸上　5000 ｍ競歩
星合　柑太（益田清風高 3 年）
▷陸上　5000 ｍ
長尾　優汰（美濃加茂高 2 年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（ソフトテニス）
▷個人戦

【8 月 8 日～ 9 日　愛知県】
岩淺　万葉（下呂中３年）
中川　煌梨（下呂中３年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（卓球）

【8 月 6 日～ 7 日　三重県】
▷団体戦
今井　陽菜（萩原北中３年）
岡﨑　　雅（萩原北中３年）
熊﨑　風花（萩原北中３年）
熊﨑　夢香（萩原北中３年）
星野　香乃（萩原北中３年）
松井　乃璃（萩原北中３年）
青木　乃咲（萩原北中 2 年）
伊藤　萌花（萩原北中 2 年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（剣道）

【8 月 9 日～ 10 日　静岡県】
仲　　藍来（下呂中３年）
佐野　結愛（下呂中３年）
船坂　果央（下呂中 2 年）
舩坂　千秋（萩原南中２年）
尾里　愛徠（萩原南中２年）

第 54 回中部日本地区選抜中学
軟式野球大会

【8 月 8 日～ 11 日　愛知県】
早川　竣平（下呂中３年）
岡田　蕾聖（下呂中３年）
中島　陽翔（竹原中３年）
福井　有暉（下呂中３年）
川上　大和（下呂中３年）
小澤　琉斗（竹原中３年）
大場　涼雅（下呂中３年）
細江　皓太（下呂中３年）
小林　源侍（金山中３年）
中子　善寅（下呂中３年）
今井　　駿（下呂中３年）
渡辺　俊輔（下呂中３年）
中島　利都（下呂中 2 年）
今井　大翔（竹原中 2 年）
福井　桜大（下呂中 1 年）
遠藤　琉生（下呂中 1 年）
中子　魁人（下呂中 1 年）
狩倉　　善（竹原中 1 年）

第 46 回東海中学校総合体育大
会（陸上競技）

【8 月 7 日　三重県】
▷ 2 年 100 ｍ
中川　咲良（萩原南中２年）
▷低学年 4 × 100 ｍリレー
中川　咲良（萩原南中２年）
舟坂　彩良（萩原南中２年）
今井　わこ（萩原南中２年）
大林　菜々星（萩原南中 1 年）
舩坂　仁子（萩原南中 1 年）
丹羽　美沙紀（萩原南中 1 年）
▷ 200 ｍ
二村　あすみ（萩原北中３年）
▷ 800 ｍ
熊﨑　天音（萩原北中 2 年）
▷棒高跳
猪飼　翔太（下呂中３年）
堀　　百助（萩原南中 3 年）
▷砲丸投
熊﨑　友比古（下呂中３年）
矢嶋　花理（下呂中３年）
▷ 1500 ｍ
上野　桃李（下呂中 2 年）
▷円盤投
河村　悠成（金山中 3 年）
今田　彩月（金山中 3 年）
▷ 3 年 100 ｍ
工藤　　晴（金山中 3 年）
▷走高跳
中川　れい奈（金山中 2 年）

※スポーツ・文化活動で全国大会などに出場する選手・団体に対し
て激励金を交付しています。詳細は、市ホームページまたはまちづ
くり推進課までお問い合わせください。
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★9月 30日㈪
「交通事故死ゼロを目指す日」

【危機管理課】

秋の全国交通安全運動秋の全国交通安全運動
9月 21日㈯9月 21日㈯
～ 9月 30日㈪～ 9月 30日㈪

ピカッと、安全！命を守る早
めのライトと反射材

のの きき 男性：13,912 人　女性：15,208 人
合計：29,118 人（－ 16人）
世帯：12,083 世帯

人口（令和6年8月1日現在）

人の動きは届出時点で市内に住民票がある人を掲載しています。

お悔やみお悔やみご結婚ご結婚

ご誕生ご誕生

8月10日戸籍受付分までを掲載

動動人人

下呂中学校昭和 29 年度同窓生
（下呂市森）

熊﨑　正（大阪府高槻市）

寄附をいただきました。ありがとうございました。
（敬称略）

8 月 10 日受付まで

高山信用金庫（岐阜県高山市）
フコクしんらい生命保険株式会社

（東京都新宿区）
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Kid'sKid'stagramtagram

我が子の笑顔を皆さんに届けてみませんか？
小学校入学前のお子さんの写真を募集しています。※市内在住者のみ
QR コードから応募フォームに必要事項を入力し、お子さんの写真を添えてご応募ください。 応募フォーム

下呂市食育レシピ下呂市食育レシピ

ワンポイント☝
材料と調味料を耐熱ポリ袋に入
れ、沸騰したお湯で煮るだけで簡
単にできます。省エネ、防災、食
品ロス削減につながる簡単で環境
にやさしい調理方法です！

1 人当たり　393kcal、塩分 0.5g 1 人当たり　113kcal、塩分 0.5g

『パッククッキング』

作 り 方
①耐熱性のビニール袋に材料を入れ、できるだけ空気を抜い
　て、袋の上部をしっかり結ぶ。
②大きめの鍋に湯を沸かし、沸騰したところに①を入れて指
　定時間、中火で煮る。

環境に優しい時短料理G

Kid'stagram …

ちゃんK
カ イ リ
hairi P

ペ ル マ ナ
ermana (2 歳 )

＃良い天気　＃飛騨萩原公園　　　　
＃ cute baby

A
ア ル デ レ ン
lderen 

Kid'stagram …

＃敬礼！　＃将来は消防士さんかな？
＃消防車大好き

ちゃん田口　結
ゆうせい

聖 (2 歳 )

Kid'stagram …

ちゃん中島　悠
は る た

太 (3 歳 )

＃のりもの大好き　＃元気いっぱい
＃毎日たのしいね

【材料（2人分）】
米…………………………1合
鯖缶（しょうゆ味）……1/2 缶
マイタケ…………………40g
水…………………………150竓

【材料（2人分）】
卵……………………………2個
ミニウインナー……………20g
（ハム・ベーコンでも可）
冷凍ミックスベジタブル…30g
塩・こしょう………………少々
＊具材は何でもOK

【加熱時間】10分

【加熱時間】30分

「きのことさば缶の炊き込みごはん」 「オムレツ」




