
風水害の発生に備えて、「いつ」「だれが」
「なにをするのか」をあらかじめ時間経過とともに
整理した自分自身の避難行動計画表のこと。

マイタイムラインとは？
詳細はコチラ！詳細はコチラ！

「
情
報
収
集
ツ
ー
ル
の
準
備
」等
も
忘
れ
ず
に
。

情
報
収
集
ツ
ー
ル

　
愛
媛
県
で
は
、“
1
分
で
分
か
る
”防
災
知
識

を
満
載
し
た
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
開
設
し
て
い

ま
す
。ま
た
、「
愛
媛
県
防
災
メ
ー
ル
」「
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ（
え
ひ
め
の
防
災
・
危
機
管
理
）」で
は
、

発
災
時
の
情
報
発
信
を
行
っ
て
い
ま
す
。い
ざ
と

い
う
と
き
に
活
用
で
き
る
よ
う
、平
常
時
の
今
、

あ
ら
か
じ
め
確
認
し
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

「愛媛県防災公式「愛媛県防災公式
Instagram」本格始動！Instagram」本格始動！

「ポケット版みきゃんの防災グッズ「ポケット版みきゃんの防災グッズ
チェックリスト」をいつも手元にチェックリスト」をいつも手元に
家庭で備えておくべき防災グッズをコンパクトにまと家庭で備えておくべき防災グッズをコンパクトにまと
めた冊子を作成しています。この冊子を使って、家めた冊子を作成しています。この冊子を使って、家
族で必要なものを話し合い、災害に備えましょう。族で必要なものを話し合い、災害に備えましょう。
※県庁、地方局、市町役場で配布しています。

発
生
確
率
が
高
ま
っ
て
い
る

南
海
ト
ラ
フ
地
震
に
も
備
え
よ
う

　
政
府
の
地
震
調
査
委
員
会
は
、南
海
ト
ラ
フ

地
震
が
30
年
以
内
に
発
生
す
る
確
率
を「
70
～

80
％
」と
し
て
い
ま
す
。地
震
と
津
波
への
備
え

は
暮
ら
し
の
必
須
事
項
で
す
。

　
地
震
対
策
も「
自
助
」が
基
本
。風
水
害
と

違
っ
て
突
然
襲
っ
て
く
る
た
め
、わ
が
家
の
備
え

は
万
全
か
、定
期
的
に
チ
ェッ
ク
し
て
お
き
た
い

も
の
で
す
。非
常
時
に
持
ち
出
せ
る
防
災
グ
ッ
ズ

は
も
ち
ろ
ん
、「
ペッ
ト
対
策
も
含
め
た
家
庭
備

蓄
」「
火
災
保
険
への
加
入
」、そ
し
て
次
の
よ
う
な

関
東
大
震
災
と
は

　
大
正
12
年（
１
９
２
３
年
）９
月
１
日
に
関
東

で
発
生
し
た
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
７・９（
推
定
）

の
地
震
に
よ
っ
て
も
た
ら
さ
れ
た
災
害
で
す
。

大
規
模
な
火
災
も
発
生
し
て
死
者・行
方
不
明

者
は
10
万
人
以
上
に
も
及
び
、東
京
や
神
奈
川

で
は
多
く
の
家
屋
が
倒
壊
。突
然
襲
っ
て
き
た

災
害
に
、人
々
は
為な

す
術す

べ
も
な
く
家
族
と
住
居

を
失
い
ま
し
た
。こ
の
大
災
害
が
発
生
し
た
9

月
1
日
は「
防
災
の
日
」と
定
め
ら
れ
、「
防
災
」

を
考
え
る
契
機
に
な
っ
て
い
ま
す
。

あ
な
た
は
自
分
や

家
族
の
命
を
守
れ
ま
す
か
？

　
自
然
災
害
の
発
生
を
防
ぐ
こ
と
は
で
き
な

く
て
も
、備
え
て
被
害
を
小
さ
く
す
る
こ
と
は

可
能
で
す
。特
に
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
は
風
水

害
が
多
発
す
る
時
期
。生
命
が
脅
か
さ
れ
る
よ

う
な
災
害
も
た
び
た
び
発
生
し
て
い
ま
す
。防

災
は「
自
分
の
命
は
自
分
で
守
る（
自
助
）」が
基

本
。９
月
１
日
の「
防
災
の
日
」を
含
む
1
週
間
は

「
防
災
週
間
」で
す
。こ
の
機
会
に
下
図
を
参
考

に
、日
頃
の
備
え
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

夏
か
ら
秋
に
多
発
す
る
風
水
害

 「
自
分
の
命
は
自
分
で
守
る
」が
基
本

関
東
大
震
災
か
ら
１
０
０
年

関
東
大
震
災
か
ら
１
０
０
年

災
害
を「
我
が
事
」と
し
て
考
え
よ
う

災
害
を「
我
が
事
」と
し
て
考
え
よ
う

なにをする

い
つ

だ
れ
が

揺れをしのいだら
すぐ高台へ避難

自分で決めた
避難先へ
行ってみよう

家族で避難する
タイミングを
話し合おう

ハザードマップ
を確認しよう

防災グッズ
を準備しよう

作成手順
リスクを知る 避難先を決める 避難行動を決める

作成イメージ

ダウンロードダウンロード
はコチラ！はコチラ！

フォローしてフォローして
ください！ください！

「マイタイムライン」をつくってみよう

二次元コードからシートをダウンロードして作成してみましょう！

愛媛で初となる「ねんりんピック」の開催を記念して、愛媛で初となる「ねんりんピック」の開催を記念して、
県内シニア層を対象に、WEB予約で県内シニア層を対象に、WEB予約で通常代金の半通常代金の半
額程度額程度で県内観光地とご希望の乗降車地との間をで県内観光地とご希望の乗降車地との間を
移動できる観光タクシーを運行します。ご自宅等から移動できる観光タクシーを運行します。ご自宅等から
気軽に観光できるため、ご家族もお誘いのうえご利用気軽に観光できるため、ご家族もお誘いのうえご利用
ください。詳細はHPでお知らせしています。ください。詳細はHPでお知らせしています。

10/5（木）〜16（月）
HP掲載の申込フォームから
ねんりんピック推進課
089-961-1529

中山栗のごはん

中山栗【銀
ぎん

寄
よせ

】
中山栗は「日本三大栗」の一つ。地中山栗は「日本三大栗」の一つ。地
力、日当たりの良い園地を厳選して育力、日当たりの良い園地を厳選して育
てる「銀寄」は大粒で香りが良く、強てる「銀寄」は大粒で香りが良く、強
い甘みが特徴です。い甘みが特徴です。

❶栗は鬼皮と渋皮を取り、4等分に切る。栗は鬼皮と渋皮を取り、4等分に切る。
❷炊飯器に洗った米、水、こんぶ、塩、酒、①を入れて炊く。炊飯器に洗った米、水、こんぶ、塩、酒、①を入れて炊く。

つ
く
り
方

競技スポーツ課ジュニアスポーツグループ
089-960-8850

アスリート9期生 大募集！

えひめ愛顔のジュニア

「えひめ愛顔のジュニアアスリート発掘事「えひめ愛顔のジュニアアスリート発掘事
業」では「“えひめ”から“世界”へ！」を合言葉業」では「“えひめ”から“世界”へ！」を合言葉
に、スポーツが大好きな小学4年生から中に、スポーツが大好きな小学4年生から中
学2年生の児童・生徒を募集します。自分の学2年生の児童・生徒を募集します。自分の
可能性を広げて、世界へ羽ばたきましょう！ 可能性を広げて、世界へ羽ばたきましょう！ 
詳しくは、9月上旬に学校で配付される募集詳しくは、9月上旬に学校で配付される募集
要項やHPをご覧ください。要項やHPをご覧ください。

［ ミラクル☆自転車競技モンスター ］

中
なか

岡
おか

 海
かい

さん
城南高（現松山学院）、松山市立道後中出身

今年4月から競輪選手としてデビューしました。私今年4月から競輪選手としてデビューしました。私
は高校から自転車競技に取り組み、2年生のときには高校から自転車競技に取り組み、2年生のときに

「第88回全日本自転車競技選手権大会」のトラック「第88回全日本自転車競技選手権大会」のトラック
（ジュニア）スプリントで１位を獲得することができまし（ジュニア）スプリントで１位を獲得することができまし
た。1人でも多くの方を魅了するレースを繰り広げられた。1人でも多くの方を魅了するレースを繰り広げられ
るよう頑張りますので、応援よろしくお願いします！るよう頑張りますので、応援よろしくお願いします！

競輪選手を目指したきっか競輪選手を目指したきっか
けは、中学生の頃に「えひけは、中学生の頃に「えひ
め愛顔のジュニアアスリーめ愛顔のジュニアアスリー
ト」として自転車競技に挑ト」として自転車競技に挑
戦したこと。当時から1対1戦したこと。当時から1対1
で競う「スプリント」を得意で競う「スプリント」を得意
としていました。としていました。

シニア向けWEB予約観光タクシーを期間限定で運行！

出典：「愛」あるブランド産品を
使ったえひめの献立

詳
細
は
コ
チ
ラ
！

へんろ道を活用したウォーキングイベントで、へんろ道を活用したウォーキングイベントで、
4コースのうち、好きなコースを歩きます。地4コースのうち、好きなコースを歩きます。地
域ボランティアのお接待や夏井いつきさん域ボランティアのお接待や夏井いつきさん
の句会ライブもお楽しみいただけます。の句会ライブもお楽しみいただけます。

11/18（土）・19（日）
宿毛市〜愛南町〜宇

和 島 市 津 島 町 　 1日
500円、高校生以下無料

550名　 愛南町HP
または内海公民館へ申し
込み　 愛南町内海公民
館　 0895-85-1021

愛媛から高知にかけて、最長120ｋｍ超え愛媛から高知にかけて、最長120ｋｍ超え
の林道を走り抜く耐久MTBイベント。景の林道を走り抜く耐久MTBイベント。景
観美はもちろん、地域ならではのアトラク観美はもちろん、地域ならではのアトラク
ションも満喫してください！ションも満喫してください！

11/5（日）5：30〜18：00
松野町〜四万十市西土佐

地区　 7,000〜15,000円　
300名（先着）　 10/1

（日）までに、スポーツエントリー
から申し込み（予定）　 松
野四万十バイクレース実行委
員会　 0895-42-1116

松野四万十バイクレース 2023松 野 町

愛 南 町

9月は健康増進普及月間・食生活改善普及月間9月は健康増進普及月間・食生活改善普及月間
です。愛媛県の健康課題は「高血圧」。予防のたです。愛媛県の健康課題は「高血圧」。予防のた
めにも、減塩や野菜・果物の積極的な摂取を心めにも、減塩や野菜・果物の積極的な摂取を心
掛けるなど、日頃の食生活においてできることから掛けるなど、日頃の食生活においてできることから
取り組みましょう。取り組みましょう。

「減塩」など食生活の見直しで
高血圧を予防しましょう

愛媛県 栄養・食生活の情報 健康増進課　 089-912-2401

材
料（（
44
人
分
）

人
分
）

❶漬物や加工食品は控えめに
❷麺類の汁は残す
❸むやみに調味料を使わない

（味付けを確かめてから、かける・つける）

❹香辛料や香味野菜を活用する
（こしょう・七味・しょうが・かんきつ類等）

❺加工食品は栄養成分表示を
 　チェックし、食塩相当量の
　少ない食品を選ぶ

～減塩のコツ～

今日からできる！
高血圧予防

中岡さんの中岡さんの
活躍を活躍を
紹介！紹介！ 募集内容や活動の様子は募集内容や活動の様子は

こちらをチェック！こちらをチェック！

中山栗（皮付き）…180g　米…1.5合（225g）中山栗（皮付き）…180g　米…1.5合（225g）
水…325cc　こんぶ…5cm角1枚水…325cc　こんぶ…5cm角1枚
塩…小さじ1　酒…大さじ1/2塩…小さじ1　酒…大さじ1/2

ほくほく甘い栗がたっぷり！名産地・中山で育った

トレッキング・ザ・空海あいなん

土曜18:00〜20：10に実施（毎月2〜3回）
県総合運動公園、県武道館等

　の県内スポーツ施設

えひめ愛顔のジュニアアスリートの活動

食塩摂取量は、食塩摂取量は、
 1日8ｇ未満 1日8ｇ未満 を目指しましょう！ を目指しましょう！

1分で分かる防災知識を1分で分かる防災知識を
3日に1回の更新で3日に1回の更新で
お届けしています。お届けしています。

@ehimekenbousai

地震と津波から命を守る！地震と津波から命を守る！

住宅の耐震化
POINT-1

えひめ耐震化補助制度
サイト（建築住宅課）

　診断と改修の補助制度があります

家具の固定
POINT-2

津波が来る場所・
高さを確認

POINT-3 POINT-4

風水害は日頃の備えで早めの避難！風水害は日頃の備えで早めの避難！
S T E P - 2

S T E P - 3 S T E P - 4

S T E P - 1

ハザードマップポータル
サイト（国土交通省）

各市町役場でも配布しとるけん

下のTOPICS-2

を参考にするダーク！

防災危機管理課　 089-912-2335 02020303




