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問合せ先   下田税務署  ☎㉒0185

12
月
１
日（
日
）は

　
　
　
地
域
防
災
訓
練
で
す
！

台
風
第
15
、19
号
の
際
に

　
避
難
所
を
開
設
し
ま
し
た

こ
ん
な
と
こ
ろ
で
有
利
な

　
　
　
　
　
　
　
国
民
年
金

虐
待
か
も
と
思
っ
た
ら

１
８
９（
い
ち
は
や
く
）番
へ

子
ど
も
を
虐
待
か
ら

　
　
　
守
る
た
め
の
５
か
条

　

大
規
模
地
震
が
発
生
し
た
想
定

で
、
そ
の
地
域
に
沿
っ
た
内
容
の

防
災
訓
練
を
行
い
ま
す
。
午
前
９

時
に
地
震
発
生
の
サ
イ
レ
ン
を
鳴

ら
し
、
同
時
に
緊
急
速
報
メ
ー
ル

を
配
信
し
ま
す
。
訓
練
の
開
始
時

間
、
内
容
等
は
、
各
地
区
に
よ
っ

て
異
な
る
の
で
、
お
住
ま
い
の
自

主
防
災
会
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

　

最
近
は
全
国
的
に
大
規
模
な
災

害
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
地
域
で

実
施
さ
れ
る
防
災
訓
練
に
積
極
的

に
参
加
し
、
改
め
て
、
自
分
自
身
、

家
族
、
身
の
回
り
の
方
の
命
を
守

る
た
め
に
、「
自
助
・
共
助
」
の

力
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

９
月
８
日
（
日
）
の
台
風
第
15

号
、
10
月
12
日
（
土
）
の
台
風
第

19
号
、
２
つ
の
台
風
に
よ
り
市
内

も
多
く
の
被
害
が
あ
り
ま
し
た
。

　

土
砂
流
出
や
倒
木
に
よ
る
道
路

の
通
行
止
め
、
数
日
間
継
続
し
た

停
電
、
突
風
に
よ
る
家
屋
被
害
、

大
雨
に
よ
る
家
屋
等
の
浸
水
被
害

な
ど
様
々
な
被
害
が
確
認
さ
れ
ま

し
た
。

　

ど
ち
ら
の
台
風
に
つ
い
て
も
市

で
は
避
難
所
の
開
設
を
行
い
、
台

風
第
19
号
の
際
に
は
最
大
６
４
４

名
の
方
が
避
難
し
ま
し
た
。

　

今
後
も
こ
の
よ
う
な
台
風
や
、

　

国
民
年
金
保
険
料
は
所
得
税
法

及
び
地
方
税
法
上
、
健
康
保
険
や

厚
生
年
金
な
ど
の
社
会
保
険
料
を

納
め
た
場
合
と
同
様
に
、
社
会
保

険
料
控
除
と
し
て
そ
の
年
の
課
税

所
得
か
ら
控
除
さ
れ
、
税
額
が
軽

減
さ
れ
ま
す
。

　

控
除
の
対
象
と
な
る
の
は
、
平

成
31
年
１
月
か
ら
令
和
元
年
12
月

ま
で
に
納
め
た
保
険
料
の
全
額
で
す
。

　

過
去
の
年
度
分
や
追
納
し
た
保

険
料
も
含
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
ご
自
身
の
保
険
料
だ
け

で
は
な
く
、
配
偶
者
や
ご
家
族

（
お
子
様
等
）
の
負
担
す
る
国
民

年
金
保
険
料
を
支
払
っ
て
い
る
場

合
、
そ
の
保
険
料
も
合
わ
せ
て
控

除
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

な
お
、
平
成
31
（
令
和
元
）
年

中
に
納
付
し
た
国
民
年
金
保
険
料

「
１
８
９
（
い
ち
は
や
く
）

　
　
ち
い
さ
な
命
に

　
　
　
　
　
　
待
っ
た
な
し
」

令
和
元
年
度

「
児
虐
待
防
止
推
進
月
間
」
標
語

　

子
ど
も
た
ち
は
、
家
族
や
地
域

か
ら
温
か
く
見
守
ら
れ
健
や
か
に

成
長
し
て
い
く
こ
と
が
約
束
さ
れ

て
い
る
は
ず
で
す
。

　

し
か
し
、
親
か
ら
虐
待
を
受
け
、

心
身
と
も
に
傷
を
負
っ
た
児
童
が

増
加
し
て
い
ま
す
。
幼
い
命
が
奪

わ
れ
る
痛
ま
し
い
事
件
が
後
を
絶

ち
ま
せ
ん
。
子
ど
も
は
虐
待
を
受

け
て
い
て
も
自
分
か
ら
周
囲
に
訴

え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
周
り

の
方
が
子
ど
も
の
サ
イ
ン
に
気
づ

い
て
あ
げ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
「
虐
待
を
受
け
た
と
思
わ
れ
る

子
ど
も
」
を
見
つ
け
た
と
き
に
は
、

た
め
ら
わ
ず
に
子
ど
も
を
救
う
行

動
を
起
こ
し
て
く
だ
さ
い
。

　
「
お
か
し
い
な
」
と
感
じ
た
ら

迷
わ
ず
福
祉
事
務
所
又
は
地
域
の

民
生
委
員
児
童
委
員
に
連
絡
し
て

く
だ
さ
い
。

　

あ
な
た
か
ら
の
連
絡
が
子
ど
も

を
守
る
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

　

１
８
９
番
へ
か
け

る
と
お
近
く
の
児
童

相
談
所
に
繋
が
り
ま

す
。
通
告
・
相
談
は

匿
名
で
も
行
う
こ
と

も
で
き
、
通
告
・
相

談
を
し
た
方
、
そ
の

内
容
に
関
す
る
秘
密

は
守
ら
れ
ま
す
。

　

な
お
、
児
童
虐
待
に
関
す
る
相

談
は
左
記
で
も
受
け
付
け
ま
す
の

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

①「
お
か
し
い
」
と
感
じ
た
ら
迷

　

わ
ず
連
絡
（
通
告
）（
通
告
は
義

　
務
＝
権
利
）

②「
し
つ
け
の
つ
も
り…

」
は
言
い

　
訳
（
子
ど
も
の
立
場
で
判
断
）

③
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
な
い（
あ
な

　
た
に
で
き
る
こ
と
か
ら
即
実
行
）

④
親
の
立
場
よ
り
子
ど
も
の
立
場

　
（
子
ど
も
の
命
が
最
優
先
）

⑤
虐
待
は
あ
な
た
の
周
り
で
も
起

　

こ
り
う
る
（
特
別
な
こ
と
で
は

　

な
い
）

問
合
せ
先

福
祉
事
務
所
社
会
福
祉
係

　
　
　
（
窓
口
⑥
）☎
㉒
２
２
１
６

大
雨
に
よ
る
避
難
所
の
開
設
が
予

想
さ
れ
ま
す
。

　

台
風
、
大
雨
時
に
避
難
所
を
利

用
す
る
際
の
注
意
点
を
次
の
と
お

り
ま
と
め
ま
し
た
の
で
、
家
庭
で

の
事
前
準
備
に
つ
い
て
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

①
身
の
周
り
の
準
備

　

避
難
所
で
過
ご
す
際
の
、
食
糧
、

飲
料
、
薬
、
携
帯
の
充
電
器
、
寝

袋
、
ス
リ
ッ
パ
等
の
ご
自
身
、
ご

家
族
で
使
用
す
る
物
の
準
備
は
各

自
で
お
願
い
し
ま
す
。

②
公
共
交
通
機
関
の
利
用

　

各
避
難
所
に
は
、
全
て
の
方
に

対
応
で
き
る
だ
け
の
駐
車
場
の
用

意
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
き
る
限
り
、

公
共
交
通
機
関
、
タ
ク
シ
ー
等
の

利
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

③
早
め
の
避
難

　

実
際
に
雨
が
降
り
始
め
た
り
、

風
が
強
く
な
っ
た
り
し
て
か
ら
の

移
動
に
は
危
険
が
伴
い
ま
す
。

　
市
で
は
「【
警
戒
レ
ベ
ル
３
】
避

難
準
備
・
高
齢
者
等
避
難
開
始
」

や
「【
警
戒
レ
ベ
ル
４
】
避
難
勧

告
」
な
ど
の
情
報
を
早
め
に
発
表

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
情
報
を
参
考
に
、

自
宅
が
危
険
な
場
合
は
、
早
め
の

避
難
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
先　
防
災
安
全
課
防
災
係

　
　
　
（
窓
口
⑩
）☎
36
４
１
４
５

に
つ
い
て
、
社
会
保
険
料
控
除
を

受
け
る
た
め
に
は
、
年
末
調
整
や

確
定
申
告
を
行
う
と
き
に
、
領
収

証
書
な
ど
保
険
料
を
支
払
っ
た
こ

と
を
証
明
す
る
書
類
の
添
付
が
必

要
で
す
。

　
11
月
上
旬
に

　
社
会
保
険
料
控
除
証
明
書
が

　
　
　
　
　
　
　
　
届
き
ま
す

　

平
成
31
年
１
月
１
日
か
ら
令
和

元
年
９
月
30
日
ま
で
の
間
に
国
民

年
金
保
険
料
を
納
付
さ
れ
た
方
に

は
、
11
月
上
旬
に
日
本
年
金
機
構

か
ら
「
社
会
保
険
料
（
国
民
年

金
保
険
料
）
控
除
証
明
書
」
が

送
ら
れ
ま
す
の
で
、
申
告
書
の
提

出
の
際
に
は
必
ず
こ
の
証
明
書
、

ま
た
は
領
収
証
書
を
添
付
し
て
く

だ
さ
い
（
令
和
元
年
10
月
１
日
か

ら
12
月
31
日
ま
で
の
間
に
国
民
年

金
保
険
料
を
納
め
ら
れ
た
方
へ
は
、

翌
年
の
２
月
上
旬
に
証
明
書
が
送

ら
れ
ま
す
）。

　

国
民
年
金
は
、
老
後
は
も
ち
ろ

ん
不
慮
の
事
故
な
ど
万
一
の
と
き

に
も
心
強
い
味
方
と
な
る
制
度
で

す
。
保
険
料
の
納
め
忘
れ
が
な
い

よ
う
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

問
合
せ
先

市
民
保
健
課
国
保
年
金
係

　
　
　
（
窓
口
③
）☎
㉒
３
９
２
２

下田税務署より
各種説明会のお知らせ

◎年末調整等説明会
対　象　源泉徴収義務のある事業者の方
場　所　市民文化会館大ホール
時　間　13時15分～14時15分
　　　　※書類は対象となる方へ事前に送付しますの
　　　　　で、当日必ず持参してください。
◎消費税軽減税率制度等説明会
対　象　事業者の方
時　間　①11時10分～11時50分
　　　　②14時30分～15時30分
　　　　③15時20分～16時
　　　　※①・③は②の簡易版です。
場　所　①・③市民文化会館大会議室
　　　　②市民文化会館大ホール
◎青色申告決算等説明会
対　象　個人の青色申告者
場　所　市民文化会館大会議室
時　間　①９時20分～11時
　　　　②13時30分～15時10分
　　　　※①・②は同じ内容です。
　　　　※令和元年分の青色申告決算書用紙は確定
　　　　　 申告書用紙等に同封されます。
　　　　※不足する書類がある場合は説明会場又は
　　　　　下田税務署で配布します。
　　　　※税務署への電話は、自動音声により案内
　　　　　していますので、この内容に関するご質問
　　　　　は「２」を選択してください。

　9月に稲梓中学校で「野菜だいすき減塩教室」を開催しまし
た。下田市健康づくり食生活推進協議会(通称：食推)が１日に
必要な350ｇの野菜を見せ
たり、下田には高血圧の人
が多いお話をし、塩を使わ
ないスペイン風オムレツを
作りました。　　　　　　　

～レシピ～
❶ サバをフォークでほぐす。
❷ にんじんは千切り、玉ねぎ、しいたけは5mｍ幅のサイコロ
　 状に、ほうれん草は３cm幅に切る。ミニトマトは半分に切る。
❸ フライパンにオリーブオイルをひき、ほうれん草以外の野菜を
　 全て炒める。
❹ 卵はボウルに溶きほぐし、サバ、チーズ、こしょうを加えて混ぜる。
❺ 玉ねぎがきつね色になってきたら、ほうれん草を加えてしん
　 なりするまで炒める。
❻ 弱火にして卵液を流し入れ、木べらで軽く混ぜて、蓋をする。
❼ 膨らんできたら蓋をとり、火を止める。フライパンより大きな
　 お皿をかぶせて、手で押さえたまま、オムレツを上下に返す。
❽ 再びオムレツをフライパンにスライドさせ、蓋をして３分程度
　 加熱し、火を止めてから２分蒸らしてできあがり。

～材料～（4人分）
たまご…3個 、 サバ缶-水煮…100ｇ 、 ミニトマト…6個 、
にんじん…90ｇ 、 ほうれん草…120ｇ 、 玉ねぎ…100ｇ 、
生しいたけ…中４個 、 ピザ用チーズ…28ｇ 、
こしょう(白･粉)…少  々、 オリーブオイル…6ｇ

～栄養価～（１人当たり）
エネルギー：178kcal 、 たんぱく質：14.1ｇ 、 脂質：10.8ｇ 、
炭水化物：5.6ｇ 、 食塩相当量：0.6ｇ

問合せ先　市民保健課健康づくり係　（窓口⑤）☎㉒2217

昨年の訓練の様子

助けあい、支えあう
「年金」って
とっても大事

～社会保険料控除について～

開催日　11月27日（水）

11
月
は

児
童
虐
待
防
止
推
進
月
間

〜
早
期
発
見
が

　
　
何
よ
り
大
切
で
す
〜

防
災
か
わ
ら
版


