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ꜛ σᶘό 
 

                                                   ᶘ╦ ᶘ ЈрЌ˔  ╦῝  

έ ỘΣϛπρΞέίΜϘβ 

Ộ ᵒˢ╦ ᶘ ЈрЌ˔ ˣ 
 

 ╦ ᶘ ЈрЌ˔ χᶘ 14Υễ ᶘ Ϭ ỘήϦϘΰθʻ Ộ χ τὁӪϬ

ΰʺ ϢϤΣ Μ ΰ ΫϘβʻ 
 

  ˲ ᶨρ ♅˳  ṙ ᵏ◓  ϕΤ1   ״       

  ˲ ρễӾ˳ ◗  ΤΣϥ ₮֒ ◓  ᴝ  ϕΤ1  

  ᵓρ▀Ộ˳ ᾥᴒזּ˲  

  ˲ ḧρ ᴟ˳ ᴱ    ╣֦ ◓  ϕΤ1   

  ˲   ˳  ֽṙ 

 άχ͕Ὦτ╦ ᶘ ЈрЌ˔πψʺ14χ Υ ỘϬὝΠϘΰθʻ Ộ Ϭ︣τβϥϘπτ

ϙ ΫοάϣϦθέἂ ϬθθΠʺ ΤϣΣ ΜϬ ΰ ΫϘβʻᵧ χ Ộψ ᶘ χ

Ộτ ϓϘβρʺϢϤ Ψχ₉ Ϭ ϤׇΠθὫᴮχθϘϜχιρ―ΠϘβʻ Ộ χ ϙ

Ϝʺ ᶘ χϜχρψӸΜΥΚϥϢΞτ◘ΜϘβʻ 

 С˔Ќ˔ʾТ϶рЍήϭΥάχ͔Ὦτ ΨσμθρΜΞṜⱧΥʺ τ∏μοΜϘΰθʻ79⅞

πΰθʻ ΦσНϱϼτ μοϯЮзϸϬ βϥ50 χֳᵊʺˮϱ˔Ѕ˔жϱЍ˔˯τС˔

Ќ˔ήϭψ︠םΰʺԁ τσϤϘΰθʻζχС˔Ќ˔ήϭψʺˮ ψᶘϐάρτϢμο χ

ꜛ Ϭ ϥάρΥπΦϥʻζΰοʺ ψꜛ πσΪϦωᶘϐάρΥπΦσΜ˯ρΜΞᾠ Ϭ▪ΰ

οΜϘβʻάχ τΚϥˮᶘϐ˯ρˮꜛ ˯χӪ βϥράϧψʺνΤϙ Μπβʻ τʺ

χˮ χꜛ ˯ρψʺςϭσ ϬήβχΤʺὊᾓΥ ΤρψᾠΠσΜ♆τψ ΤπψΚϤϘδ

ϭʻ 

 ζΞψΜΞϜχχʺᶘϐάρπꜛ τσϥʺρΜΞχψʺ◘Μ θϥάρϜΚϤϘβʻ♆θκ

ψ ˑ ˑσ ϬΰοΜϘβʻԁ ϬςΞᵃέβΤʺᴡϬ ΞΤʺςάτ“ΨΤʺᴡϬ ϓϥ

ΤʺᴡϬᶘϐΤʺσςπβʻԁᾋꜛ τ ΰοΜϥϢΞτ◘ΠϘβʻΰΤΰϢΨ―Ποϙϥ

ρʺᴡΤτ ϣϩϦοʺσΜΰψʺᴡΤϬṓτΰο ϬΰοΜϥάρϜ Μπβʻꜛ τσϥ

άρχԁνχӪ ψʺάΞΜΞ Τϣᵔ ήϦθ ΥπΦϥρΜΞάρπψσΜπΰϡΞ

ΤʻᶘόϬ φϥάρτϢμοϢϤꜛ σꜛ τựξΨάρΥπΦϦωʺζϦψᶘόχ Φσ

ᴮπΰϡΞʻ  

 С˔Ќ˔ήϭχᾠ χῇ ʺˮꜛ πσΪϦωᶘϓσΜ˯Ϭʺꜛ σ πχᶘόψ Μᶘότ

γϥʺρ ᵔβϦωʺζϦψ πΦϘβʻζΰοʺάχ τ βϥρʺ ᶘ χ Ộ

ρ ᶘ χϜχρπψʺ ϙτӸΜΥΚϥρΜΠϘβʻꜛϣᶘϐᶘόψế σᶘόϢϤϜ

ϦοΜϘβʻήϣτ ᶘ ψςάΤχᶘᴬτ ΰϘβʻζΰοᶘᴬχ Ộ Ὧρΰοψʺθ

ΜοΜ ΨϣΜΥ ᴬ τσμοΜϘβʻζχ χ ᴬ Ϝʺ ᶘχϢΞτ300A

ϕςχꜛ ψϘγΚϤϘδϭʻ ᶘπψʺЀ˔Іχ Ὧσςπ χ ψΚϤϘβΥʺ

ӟ ψᵫ ᴬ χ Τϣꜛ τ ϓϘβʻϘθʺ χᶘ ЈрЌ˔π“σμοΜϥ

ỘϜ― βϥρʺ ꜛ χ‰Μ πᶘ ΰοΜϘβʻπβΤϣʺϢϤꜛ σḕẽπ θ

ᶘχ Ộ ψʺ ᶘ χϜχϢϤϜᴣ Υ‰ΜρᾠΠϥπΰϡΞʻ 

 Ộῇʺήϣτ ᶘπᶘ Ϭ Ϊϥ ϜΜϘβʻ ᶘπχᶘότԁ Ỹ ϤϬνΪοʺּז

ᵓχ πᶘόϬ Ϊϥ ϜΜϘβʻˮσεᶘϭπΜϥχΤ˯ρ φϣϦθⱲτʺˮϜμρꜛ τ

σϥθϛπβ˯ρ ΠϣϦϥρΜΜπβφʻᶘό ΪϥάρτϢμοʺᵧ ΥϢϤ Φσꜛ

Ϭᶍ βϥάρϬḻμοΜϘβʻ 

 ψέ ỘΣϛπρΞέίΜϘβʻ 

ˢὁ ˣ 
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˻ ρψ  ˼

ᶘ●σςχᶘӡρψӰσϥʺּזᵓ σςϬ ρΰθ ΰΜ ʾᶘ χ Υˮ ˯π

βʻ2007χᶘ ễӾ ᵠ τϢμο ΰθ πʺ ᶘσςΥʺԁ χϘρϘϤχΚϥᶘ

ФкϽжЭˢ ФкϽжЭˣϬᵫ ΰʺ τיּ ΰοʺ τṁξΨ Ϭῖ πΦ

ϥϢΞτσμοΜϘβʻ 

˻ ᶘϵϺІО˔Еρψ  ˼  *** ♅ϞὲῴΤϣ֓ ʺῬᶘϘπʺ ῲΜ Τϣ ϓϥ *** 

ᶘΥ2006Τϣם☼ΰοΜϥ πβʻ Ṝχ τ ᴂΰοΣϤʺήϘίϘσ

ФжрϬ ΪοΜϘβʻФжрχ ⇔ψʺHP̠ ᶘ(ễ ᶘ )̠ ᴬ Ἢ ˮ ᶘϵ

ϺІО˔Е˯Ϭέ ΨιήΜʻϘθʺᶘ ЈрЌ˔τОрТйАЕΥ ᴯήϦοΜϘβ  ̒

˻ᴡΥ ϛϣϦϥχˁ  ˼

ᶘΥ◙ βϥ χ Ộᴬ ἪϬ βϥάρπʺΚϥ τ ΰο Ϟḩ Ϭⱱκʺζ

χθϛχᶘ Ϭ Ὁ τ“μθάρΥ ήϦϘβʻ τϜṜ πΦϘβʻ  

˻︡ βϥτψˁ  ˼

Фжрέρτ◙ ήϦθ ︡ ὯˢФжрτϢμοӰσϤϘβˣϬ θΰο ᶘ τ β

ϥρʺˮ ˯ρˮ ˯χϕΤʺṆ τψʺὀיּ πΦϥˮᴬ Ἢ ϸ˔Ж˯Υῖ

ήϦϘβʻ τψʺΜγϦϜ︣ Υ πβʻ  

╦ ᶘ ЈрЌ˔ᶘ  יּ
 

˲ Ѐ˔ІϬ ỘήϦθ ˳ˢὁ ˣ 
 

  ♃          ῼ Ѐ˔Іʾ Ộ Ὦ 
 

   ṙ   ▀ỘρṪ  ᵓρὊↄ 2013.3     2016.9זּ 2000.3 

          ᶨρ ♅ 2019.9 

      ḧρ ᴟ 2015.3 ּזᵓρ▀Ộ 2017.3 ᶨρ ♅ 2019.9 

 ᴱ     ּזᵓρ▀Ộ 2014.3 ḧρ ᴟ 2019.9 

 ₮֒  ◓  ᶨρ ♅ 2017.3 ρễӾ 2019.9 

   ֽ ṙ  ꜛ χ ᵔ 1990.3 ḧχ Ẑ 1994.3 ּזᵓρὊↄ 1997.3 

          ᶨρ ♅ 2003.3 ρễӾ 2006.3     2019.9 

 ᾥ ᴒ    ρễӾ 1992.3 ᶨρ ♅ 1996.3 ꜛ ρḕẽ 2017.9 

 ᵓρ▀Ộ 2019.9זּ          

 ╣ ֦  ◓  ᶨρ ♅ 2017.3 ḧρ ᴟ 2019.9 

 ϕΤ1  
 

˲ ᶘϵϺІО˔Еχ Ϭ︡ ήϦθ ˳ˢὁ ˣ 
 

  ♃             χ              
 

        ӽ‟ᾅз˔Ѝ˔ ∙            2019.6.30 

  

╦ ᶘ ЈрЌ˔ᶘ χ τψⱳχ͏יּ ΥΚϤϘβʻ 

  ͍ʽ Ѐ˔І( ῼϬḯϚʻ)Ϭ Ộ ψФкϽжЭϬ ΰθּי 

  ͎ʽᴬ Ἢ τϢϤ Ϭ︡ ΰθּי(˹ϵϺІО˔Е) 

  ͏ʽζχ χ τϢϤ τ βϥρ Υ ϛθּי 

ᴬ Ἢ ˮ ᶘϵϺІО˔Е˯χ ᵒ 
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   Ộ 

˲ Ộρψ˳ 

˲͎͍͕͌ ͎ᶘṍ ╦ ᶘ ЈрЌ˔ᵫ Ộᴬ ˳ 

               

10 19 ( )ḱ20 ( ) Ḳ  ẅ  25 
    ( ḱ ) 

    ( ḱ ) 

10 19 ( )ḱ20 ( ) Ḳ  Ṩ Ṉ 40     ( ḱ ) 

10 26 ( )ḱ27 ( ) Ḳ  ṇ  30     ( ḱ ) 

10 26 ( )ḱ27 ( ) Ḳ   40      ( ḱ ) 

11  9 ( )ḱ10 ( ) Ḳ   30    ( ḱ ) 

11  9 ( )ḱ10 ( )  Ḳ  ẅ  15 
    ( ḱ ) 

     ( ḱ ) 

11 16 ( )ḱ17 ( ) Ḳ  ẅ  40     ( ḱ ) 

11 16 ( )ḱ17 ( ) Ḳ  Ṩ Ṩ 40 
     (  

         ḱ ) 

11 30 ( )ḱ 1 ( ) Ḳ )       30 שּ  ḱ ) 

11 30 ( )ḱ 1 ( ) Ḳ  3 20      ( ḱ ) 

12   7 ( )ḱ  8 ( ) Ḳ   40 
     (  

         ḱ / ) 

12   7 ( )ḱ  8 ( ) Ḳ  1 20      ( ḱ ) 

12 14 ( )ḱ15 ( ) Ḳ   40     ( ḱ ) 

12 14 ( )ḱ15 ( ) Ḳ  ẅ  20     ( ḱ ) 

12 21 ( )ḱ22 ( ) Ḳ לּ   15     ( ḱ ) 

12 21 ( )ḱ22 ( ) Ḳ שּ  ︡ 40     ( ḱ ) 

 1 11 ( )ḱ12 ( ) Ḳ  Ṩ Ṩ 25     ( ḱ ) 

 1 11 ( )ḱ12 ( ) Ḳ צּ  שּ  40     ( ṇḱ ) 

ẅ Ḳ ṇ לּ ︣Ḯ צּ ︣Ḯ 

ỘⱲḧᶤ(╦ ᶘ ЈрЌ˔)  

͍Ⱳᾢ  9ʿ 50̇11ʿ20 

͎Ⱳᾢ 11ʿ30̇13ʿ00 

͏Ⱳᾢ 13ʿ50̇15ʿ20 

͐Ⱳᾢ 15ʿ30̇17ʿ00 

 

 ˲2019 1ᶘṍ ỘΤϣ˳ 

ễ ᶘ Υᶘ ЈрЌ˔ π χᶘ ρԁ τʺ „◖Τϣ◙ Ϭ Ϊϥ Ộπβʻ₈ᶘṍ

χ╦ ᶘ ЈрЌ˔πᵫ„βϥ ỘψʺⱳχρΣϤπβʻϘθ Ộψʺ ςάχᶘ Ј

рЌ˔πϜ „πΦϘβʻ χᶘ ЈрЌ˔πςχϢΞσᴬ Υᵫ ήϦοΜϥχΤψʺ ᶘ

Ш˔ЭЧ˔Ѕ ψЈрЌ˔τ ᴯΰοΚϥˮ2019 2ᶘṍ Ộᵫ ᴬ ԁ ˯ πέᶎ

ΨιήΜʻ 

˻  Ộ Ⱳ ḧ˼ 
 

 ╦ ᶘ ЈрЌ˔χ͎ᶘṍχ Ộψʺ ʾ χ ͎ ḧπ͍ ͐ⱲᾢϘππβʻ 
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Ἃ χΚϥᴬ τνΜοψˮ ᴥ ˯τϢϤ Ộχ ΥπΦϘβ 

Ộχ ᴥ χ  

˲ ᴥ χ ˳ 

 ểỂ ểị ( ) ểỄ  

 
ểỂ Ṍể  

 

ểỂ Ễệ ( )Ṍ 

פֿ  

˲ ˳ 

˲ ᴥ χ ˳ 

˲ ᴥᴬ ˳ 

˲ Ộπχ Ӫ ˳ 

ᴬ Ὠ ῇʺἋ χΚϥᴬ τνΜο ᴥ Ϭ“ΜϘβʻ 

σΣʺ ᴥ χ ψʺᶘ ЈрЌ˔τϢϤӰσϤϘβχπʺέ ӪΨιήΜʻ 

̒ᾖ ρΰοʺᵫ„ χ1 ḧ Ϙπ Ϭ“ΜϘβʻ 

 ̞ᴬ τϢμο ΥӰσϥ ›ϜΚϤϘβχπέ ӪΨιήΜʻ 

̒Ἃ ệχᶎ  

 ᶘ ЈрЌ˔χἿꜘ ʿ 10Ὦ19( )12Ⱳ Ἃ ệϬἿꜘ 

 ᶘШ˔ЭЧ˔Ѕʿ 10Ὦ19( )12Ⱳ Ἃ ệϬ῝  

 ЄІГЭWAKABA    ʿ 10Ὦ25(Ỳ)15Ⱳ˙зϯиЌϱЭπἋ ệϬᶎ  

̒╦ ᶘ ЈрЌ˔πχ ẉό τ σϜχ 
 

ʾ ῢπχ  ʿ Ộ ᴥ  ʺᶘ ʺ Ộ (1A  (ד5,500 

ʾ τϢϥ ʿ Ộ ᴥ  ʺᶘ χЀС˔ʺ Ộ (1A ʺ(ד5,500   

         (Ӎ Ṝʺ84ד ︣ )ӟ 4 ϬᾝỲ τϢϤΣ ϤΨιήΜʻ 

σΣʺ ᴥ ΥπΦσΤμθ ›ψʺ τΤΤϥ Ϭ₯ΰԏΜθỲᶛϬΣ ΰΜθΰϘβʻ 

̞ ӟτ τϢϥ Ϭ“Ξ ψʺⱧ τ╦ ᶘ ЈрЌ˔τἋ ệϬέᶎ Ψι

ήΜʻ 

̒ (10Ὦ25(Ỳ)ʾ   ῂ9Ⱳ30) 

ʾṆ יּ χᴬ ψʺ╦ ᶘ ЈрЌ˔τ χ Ϭ τ Ϭ“ΜʺσΣἋ ΥΚϥ 

 ᴬ ψ π ΰϘβʻ 

ʾ ψʺᴬ έρτ ϛϣϦθ ṍᾢ ϘπρσϤϘβʻ 

„Ṱᵵ (ЄжНІ)τṜ∏ήϦθⱧᶎέϬ ΨιήΜʻ 

τ 

ʾ „ χ ᶘ τṜΰθⱧ (Ⱨ ᶘ Ϭ“μο„Ṱτ ϙʺᶘ ᴮϬ‰ϛοΨιήΜ) 

ʾ Υ„Ṱיּ„ τ ӪβϥϜχ( Ϧο„Ṱτ◦ ΥσΜϢΞτΣḻΜΰϘβ) 

ʾˮᶘ ễӾᾆẕ←ᵲ ᵲ ᾑ˯ᴥ Ϭיּ ρΰθᴬ ( ᾑṍḧΥ ΰθ ΥΣϣϦϘβ  ̒

 ™ᶎ ΰοΨιήΜ) 
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  ◙  

˲ ◙ ρψ˳ 

ᶘΤϣ ◙ χ  
 

̞ 11Ὦ5 Ϙπτ ΤσΜ ›ψ ᶘ

(TELʿ043-276-5111[› ])τ

ΰοΨιήΜʻ 

ӡ ♯ᾓϬ ᾓ 
 

ᶘ ʿ1Ὦ23( )̇ 1Ὦ30( ) 

ᶘԚʿ1Ὦ21(Ǝ )̇ 1Ὦ22( ) 

˪ ệχᶎ ˫ 
 

 ЄІГЭWAKABA   

 (1)ˮễ ̠ ᵓ˯ 

 (2)ˮễ ̠ᶘ ϸиГ̠ ӡ ệ ˯ 

 (3)ˮễ ̠ ӡ ♯ᾓⱲḧᶤ ᵓ(ᶘ )˯ 
 

 τϢϥ ʿ12Ὦ5 ₇Ϙπτˮ ˯ρ 

                                 ꜘήϦϘβʻ 

 WebτϢϥ ʿ ( )χ Τ ˑ τ 

         ˮ ˯ρ ꜘήϦϘβʻ 

 ᵺᴬ Ϭ ΰθᶘ

ṍχⱳᶘṍϘπ∕ᶘ(Ẉᶘ

Ϭיּ Ψ)ΰοΜϦωʺⱳ

ᶘṍτᾢϤ ◙ Ϭ

ΪϥάρΥπΦʺζχὫ

ᴮτϢϤʺ ӡ ♯ᾓ

Ϭ ᾓβϥάρΥπΦϘ

βʻ 

̞ ᵺᶘṍπᶘ Υ Ϧ

ϥ ψʺᵠϛο ᶘ︣

ΦΥ πβʻ 

 

 

ӛϬ ᶘϒ  
 

 11Ὦ15(Ỳ)¤11Ὦ29(Ỳ)  

Web 11Ὦ8 (Ỳ)¤11Ὦ29(Ỳ)17:00 

›ᶊ( ᾓⱢᶊσΰ) 

›ᶊ( ᾓⱢᶊΚϤ) 

ᶘΤϣ ⌡Ὣᴮʺ ӡ  

♯ᾓ ( ᾓ )χ  
 

̞ ԁ꜠ᴬ ( ꜠ᴬ χ ԁ )ψ1Ὦ8  

Ṝ ꜠ᴬ ( ꜠ᴬ χṜ )ψ1Ὦ17Ϙ

πτ ΤσΜ ›ψ ᶘ (TELʿ043-276-

5111[› ])τ ΰοΨιήΜ ̒

 ẉόԊ╓ễ∙τϢϤ“ϩϦϥ ỘΣϢόԁ χϷржϱр ỘτΣΜοʺᶆᶘṍχ τ

͍ᵕԁ Ӥπ ( ԁ꜠ʺṜ ꜠Ɗ יּ )꜠ήϦʺζχ ӛϬ ΰο ễԌχ ⌡◙ Ϭ

Ϊϥάρπβʻάχ ⌡ὫᴮτϢϤʺ ӡ ♯ᾓχ ᾓⱢᶊΥ ϣϦϘβʻ 

 ̞ ʾ ṍᾢϘπτ ΰσΜ ›ψʺ ᴣ ρψσϤϘδϭʻ 
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Ἕ  ῶ ẁԌễ Τϣ 
 

͒Ὦᴞ τЫй˔ЄϯρЌϱϬ ΰʺ╦

ᶘτ ᶘΰο τ μοᶨ ΰοΜϥ Ộ τ

ᵓμοΦϘΰθʻ τЫй˔Єϯψχ ├π

ΨχֿיּבΥ τ ᶘΰοΣϤʺ₈ᵕϼϯжир

Ф˔иπᵫ℗ήϦθ╦ ᶘ︠℗χ ᵓτψᴪ

Ϭḯϛο60ӟ Υ ϘϤʺ Μτ Ϥ Υ

ϤϘΰθʻᵤϬׇΠθ χὌΥϤτḇὣβϥ

ρ ⱲτʺάχϢΞσῖ Υ ΦΨσϦωᴪḧ

χ ΜϜ σΨσϥρ◘ΜϘΰθʻ 

ᾥᴪ ṝ  ẁԌễ Τϣ 
 

ˮֽ῎Υἂ︣σϭπβΥʺςΞΰθϣ Μπβ

Τ˯ρΜΞל ϬϢΨ ΪϘβʻ ῎ρֽ῎ρ

ψṁ τᾠ῎ρΰοχẩ Υ ϦοΜϥχιΤ

ϣʺ ΰΜτὨϘμοΜϘβʻϞψϤЫІЌ˔β

ϥτψ σ Υ πβʻζΰοζϦϬ◦Π

ϥế σ ṐΥֽ῎ τψ πβʻϘγψʺ

ꜛ ρֽ῎ρχḩἰϬ―Πʺֽ῎ τⱲḧρ

ϬἱΪϥᴣ ΥΚϥΤϬ ΰοΨιήΜʻⱳ

τֽ῎ᶘ χ χ Ϭ―ΠϥάρΥ π

βʻΰΤΞ χ◒ΥψμΦϤΰοΜσΜρʺςΞ

ΜΞ ʺᶘ π ︣Ϭῼ βϥΤΥ μο

ΦϘδϭʻςΞΤꜛ χЧ˔Іπԁ ԁ ʺꜛ

χ οθֽ῎ χ τựξΜοΜμοΨιή

Μʻ 

 ῶ` ẁԌễ Τϣ 
 

ʺ▫Ⱨπ‰ ϒ“μθⱲχάρπβʻạ

ᴒπ▫Ⱨ ḧρ ʺϬᶚΰϭπΜθϣשּ χ τ

ΜθЂжз˔Ыр χ ˑΥʺΰΦϤτ Ԍήϭ

ϒˮϘΪϘΪΜμϊΜφ˂˯ρ ᾦήϦοΜϘΰ

θʻˮᴡΤχ π ΪθχΤσ˜ˁ˯ρ◘ΜΦ

ϞʺςΞϜ ₪ πˮ(Σ Ϭ)ΚώϦϥϕς Μ

πφ˯χӪ ιμθζΞπβʻ‰ ᾉψ ⁞χϱ

Ю˔ЅΥếΜπβΥʺζχᶤτψʺκϡμρΤϩ

ΜΜ ᾠπβϢφʻ ḧρ ΰШАЀзΰθԁ

πΰθʻ 

 ԁ ẁԌ ễ Τϣ 
 

2020τψ ᴅ ꜛ כּ χ╦ ˵ ᴎḧ

Υʺ2027τψзИϯ ״ ḅ χ Ằ˕ ᾥ

ᴒḧΥᵫ ΰϘβʻάϦϣψʺΜγϦϜ╦ χῖ

Ϭ τ‰ϛϥρṍ ήϦοΜϘβʻ

άχṐᵓϬΞϘΨᶨ ΰʺ╦ ᾉχ τνσΫ

οΜΨάρΥ πβʻζχθϛτψᴡΥ π

ΰϡΞΤʻ♆ψʺῖ Ϭ ΰθ ӽρχ ὀ

ếᴟΥ ρ―ΠϘβΥᵧήϭψςΞπΰϡΞ

Τˁ ζχ Ϭԁ τṳ πΦϦωρ◘ΜϘ

βʻ 

 Ҷṙ◓ ẁԌ ễ Τϣ 
 

 200Ⱬ χᾖϬ ΨӢ ʻꜛ τνϐϞ

Ψ ḈϜσΜΰ ΰζΞʺρ μοΣΜθϣʺψ

Ϟ ʻάΞΜΞ ḧϬֽ῎πprocrastinator

ρᾦόϘβʻδμΤΨσχπʺᾂӧΚϥЅа˔З

иPsychological Bulletinπ ϓθράϧʺΚϤ

Ϙΰθʺˮ ωΰχט ˯1ל ʻ ωΰψᴡᾮט

αʺᴡϬϜθϣβΤᾁ ΰοΜϘβʻᾖԍχԁ

ψꜛ ρ ήχם ήτϢϥʺρχάρʻδϛ

οʺΧϤΧϤϘπϞϥάρπ ΜϜχΥπΦϥρ

ΜΞὫᴮΥσΜΤʺρΜΞ Μṍ Ϝ ϣϦʺ

Ὣộʺ ᵲΚμοԁ σΰʺρχάρπΰθʻ

ʻ 

̔  

╦ ῶ ẁԌễ Τϣ 
 

ᴨẈϙτ ϥρᶘᵰ Υ Μʻ₈ᴨϜ ʺ

ʺ ᴎσςϒ ᶝΪθΥʺΜνϜχϢΞτϞ

ψϤḇαϥʻˮ ψ ӽτ₢ίΰοΜϥ˯ʻ♆ψ

ϓϥάρΥ ῨΦπʺζϦηϦχ χ ▀

Ϭ Ψρ τ ϢΜṓ τσϥʻ₈ᴨχΩ

χồΦψʺ π ϩμθ ᵤӾκχ ᴖ ρ

ϻНЂπΚϥʻ τ Ψΰ Μ Φήʺ ῡ

ήʺ Ϥιʻ ᾉψ╦ ᾉ ʺ ῢᾚ Υ

ΰΜρ ήϦοΜϥΥʺάΞΜμθ ᴟΥ

τὋ ήϦοΜΨάρϬḻΞ  ̒

ὖ ᴣ ᴣ ͛ ȑ 

Steel, P. (2007). The Nature of Procras-
tination :  A Meta - Analytic  and Theoreti-
cal  Review  of  Quintessential  Self -
Regulatory Failure, 133(1), 65 Έ94.  
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 ᶘ χ ʾ ϛ ʾ ỘᾆẕƋ ᶘԚ ᶘσς ᶘ χ τνΜοʺ ЈрЌ˔χ ʾ

ẁԌễԌ Υ τᴂαϘβʻṆ ψʺⱧיּ τʺˮᶘ ˯ϬⱧ Ϙπע ΰοΨιή

ΜʻṆ ρיּ ᾠּי χ Ϭ ΰθΞΠπʺ ϬὨ ΰΣ ϣδΰϘβʻ 
 

ừ ễԌΥ ᴂβϥϜχˢ ˣρⱧ Ԍπ ᴂᴦ σϜχˢ ⱲˣΥΚϤϘβʻ 

ừ ˮᶘ ˯ψ╦ ᶘ ЈрЌ˔Ш˔ЭЧ˔ЅʾⱧ ע ῢτΚϤϘβʻ 

ừ ψʺⱧ ϒⱱ╥ʾFAXʾЮ˔иτע τοΣḻΜΰϘβʻ 
 

̞ Ộχ︠ „◖τ βϥל ʾ τνΜοψʺ˰ᶘ ᶨχ ˱ᶘ :P84/ᶘԚ:P75

ˮל τνΜο˯χЧ˔ЅϬέ ΨιήΜʻ 

Ⱨ ΤϣχΣע ϣδ 

˲ᶘ τνΜο˳ 

ừ ᶘ ψ ᶘ ЈрЌ˔πῖ ΰϘβʻ 

ừ ṛ ᶘχ ( ᴬ ʾ ᴬ ʾᴬ )ψ ᶘẨᴦ Ϭ ῢτΣⱱκΨιήΜʻ 

ừ Ὃ ʾ™ ᶘχ ( ᴬ ʾ ᴬ ʾᴬ )ψ ᶘẨᴦ ράϦϘπχᶘ ϬΣⱱκ

ΨιήΜʻ Ộβϥρẛᶘ ψ ῟τσϤϘβʻ 

ừ ᴬ ψᶆᶘṍχ ϛτ ῟ṍᾢϬᶎ ΰϘΰϡΞʻṍᾢ Ϧχᶘ ϬΣⱱκΨιήΜʻ 

ừ ᶘ ЈрЌ˔Ϭ βϥ ›τψ τὀ“ΰοΨιήΜʻ♪ ᶘ ʾ ϒע χ∑τϜע

ᶘ χ ꜘΥ πβʻ 

ʾẁԌễԌ  ᴦ σ ʾⱲḧ 

╦ ῝   ḕẽḩἰʺ Ὁ  ᴲ˙  13ʿ30-17ʿ00 

Ἕ ῶ ẁԌễ  ᴟᶘ ʺὫ ʺ∙   10ʿ00-12ʿ00 

╦ ῶ ẁԌễ  ὲῴʺ֫ ʾֵ ʾ   10ʿ00-12ʿ00 

ᾥ ᴪ ṝ  ẁԌễ  ֽ῎ᶘ  Ỳ 10ʿ00-12ʿ00 

ῶ ` ẁԌễ  ρ ᶘ    9ʿ 00-11ʿ00 

ԁ ẁԌ ễ  ῖ ρϘκξΨϤʺ ӽξΨϤ  10ʿ00-12ʿ00 

Ҷṙ◓ ẁԌ ễ  ᶘ  12ʿ30-14ʿ30 

 χⱧ Ⱳχӛ τνΜο 

ꜛ ←ᵲ τϢϤ χⱧ Υ ʺϘθψ ήϦϥ ›χ ӡ ♯ᾓ χם☼σςʺ╦

ᶘ ЈрЌ˔χ ᴂτνΜοψʺШ˔ЭЧ˔Ѕ π Ⱳӛ ΰϘβχπʺέᶎ ΨιήΜ  ̒

σΣʺ ΥσΜ ›ψ ςΣϤχם☼ρσϤϘβʻ 

╦ ᶘ ЈрЌ˔χШ˔ЭЧ˔ЅˢЕАФЧ˔ЅˮΣ ϣδ˯  x

ЄІГЭ͖͖͖ͬ͗͠ 
 ( ϺарОІжϱТ ̰ ᶘ  ̰ ˮᶘ ЈрЌ˔Τϣ˯ ) 
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˲ ỘϬОЊЀрʾІЫШʾЌУйАЕπ♪ ΰϢΞ  ˳

ԁ Ϭ Ψ ỘϬϱрЌ˔КАЕ ΰοΜϘβʻ∕ᶘ

ψϱрЌ˔КАЕḕẽρ ΥΚϦωϱрЌ˔КАЕπⱲḧρ

Ϭ ωγʺ ᵊϞᴝ πᶘ βϥάρΥπΦϘβʻ 
 

 

ОЊЀрπψʺЄІГЭWAKABAχᶘ зрϼЮИв˔ ˮ

ỘχϱрЌ˔КАЕ ˯ϬϼзАϼΰʺᴬ Ϭ ΰοΨι

ήΜʻ 
 

ІЫ˔ЕТ϶рʺЌУйАЕ τψ

AndroidʺiOS ζϦηϦϯФзˢ ˣΥΚ

ϤϘβʻЍϳрк˔ЖΰοΨιήΜʻ 

 
 

̞ ḕẽʾ ⌠ϹϱЖψ ᶘЕАФЧ˔Ѕ̠ ̠˲Ω

˳ϱрЌ˔КАЕ τνΜο Ϭέ ΨιήΜʻ 

˲ᶘ ЈрЌ˔ πWi-FiϬ ΰϢΞ˳ 

╦ ᶘ ЈрЌ˔♪ ᶘ ʾ ẉόע ựע πWi-Fis LAN)Υ πΦϘβʻ 

ᶘ ЈрЌ˔ π χ σΨʺέꜛ χОЊЀрʾЌУйАЕʾІЫ˔ЕТ϶р

Ϭ► ΰοϱрЌ˔КАЕϬ πΦϘβʻ  
 

˻ ˼ 

1. ЄІГЭWAKABAτкϽϱрβϥ 

2. ᶘ зрϼЮИв˔ ˮ ᶘꜛᾪᶘ ЂϱЕ˯ϬϼзАϼ 

3. ╥ᴥᴦ Ѐ˔Іχ Τϣˮ2019_ ЈϺвзГϰᾆ ˢᶘ ˣ˯ϬϼзАϼ 

4. Ѐ˔Іϒχ╥ᴥʺˮЮрН˔τσϥ˯ЩЌрϬϼзАϼ 

5. „ᵊ τ ӱβϥχπ ᵊϬ♪ βϥ 

6. Ωῇτ ГІЕΥ ΪϣϦοΣϤʺ100Ϭ︡ϥϘπ ГІЕϬἣϤ ΰ „βϥ 

7. ГІЕπ100Ϭ︡ϥρʺ Υ “ήϦϥ 

8. ϬԊ╓ ψᵊ βϥ  

9. τṜ∏βϥθϛ► βϥṐṀχЮ˔ϸʺἷ ʺOSН˔ЅдрϬ ϓϥ 

10. ► ṐṀΥОЊЀрχ ›ψϳϱиІ ├ЊТЕχ ʾН˔Ѕдрʾ ῟ṍᾢϜ ϓϥ 

11. Ⱨ τΚϥˮע ͖ͣ͡ ˯τ ⱧṜϬ χ ʺЈϺвзГϰᾆ χ

Ϭ ꜘΰʺ βϥ 

12. ΰθṐṀϬʺῖ ήϦθ LAN Ẩᴦ τṜ∏ήϦθˮSSID˯τ ΰˮID˯ˮО

Ім˔Ж˯Ϭ ΰοϱрЌ˔КАЕτ βϥˢ ψᶆꜛπ“μοΨιήΜˣ 
 

˻ ӪⱧ˼ 

ừ Windows8Τϣ ∏ήϦοΜϥMicrosoft Windows Defenderψ῝ КАЕм˔ϼτ

βϥ ›χЈϺвзГϰ ├ρΰοψ πβʻЈϺвзГϰ Ю˔ϸχЈϺвзГϰ

├ЊТЕϳϴϯϬ ΰοΨιήΜʻ 

ừ ЈрЌ˔ӟᵰχʺ χᶘ ЈрЌ˔πϜʺ αIDẉόОІм˔ЖϬ► ΰοϱрЌ˔КА

Е Υᴦ πβˢԁ χЈрЌ˔Ϭ Ψˣʻ 

ừ ṍᾢψ∕ᶘṍḧˢ Ⱳ ᾋ₅ϙˣχ Ϙππβʻ 

ừ ™ ᶘΰθ ›τψʺˮ LAN ˯Ϭ™ ΰοΨιήΜ  ̒

ừ Ω ψ ΰ︣ḧΥΤΤϤϘβΥʺԁ ΰοΣΪω2ᴗ ӟψꜛ π ΰϘβʻ 

 

εϋWi-FiϬᶘ ᶨτᶨΤΰϘΰϡΞ˂ 
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 ǚȓǒȐ σǠȒЏ ↔ǵǛ К 

άϦΤϣᵫ℗βϥ῝ᵫ„℅πβʻ 
χϙσήϘχέ╥ᴥϬΣ κΰοΣϤϘβʻ ψ πβʻ 

Ⱨ ע ῢʾ ʾFAXʾЮ˔иτοΣ ₅ϙΨιήΜʻ 

   ₉    ̤╣ ὖᴣ ῇ Ẏἶ  

      2019₴12 7 ᶽ  

ḹ      ῇ ᶫ ẉ  

     ϼ ὔ  

 

ρΜΠω τ Ϊϥ Ϭ◘Μ ΤϓϘβΥʺ χᵕϤχ ◓ṐṀπ►ϩϦοΜθϤʺ

ζχ ᵃ π σ ᶤϬᴮθΰοΜϘβʻ Υ πʺϼϷ˔БⱲὓϞІЫ˔ЕТ϶р

τψ γ►ϩϦοΜϘβʻϘθʺЍϱбЯрЖψ Ϭ Μθ ᵕ Ϭ⌠ βϥᵃ π

χθϛτ►ϩϦοΜϘβʻάχϢΞσם ϬΚΫσΥϣ ρ ựσ ◓ṐṀχḩἰτνΜοϩ

ΤϤϞβΨᵔ ΰϘβʻ 

   ₉   ᾛῇ ҷ╣ ὖᴣ ῇ Ẏἶ  

      2020₴1 11 ᶽ  

ḹ      ῴ⁸ Ẏ ꜠ᶫ  ̝ Ὑ 

     "Exercise is Medicine" Ҳ ʠ  

 

   ₉   ′Ῥ ˡ ἧ ὖᴣр ῇ Ẏἶр 

      2020₴2 8 ᶽ  

ḹ      ῇ ᶫ ẉ  

     ἧ Ѽׄ ἧ  ˺

ֵ  

  

˻ψαϛχԁ  ˼
 

άϦϘπτОЊЀрτ ϦθάρΥσΜ ʺОЊЀрΥṣ χ σςОЊЀр ⌠χ ὊᾓּיϬ
τʺϺ˔Щ˔ЖϞЫϳІχ Ϧ ˢ ⌠ ˣʺОЊЀр ῎χ σςʺОЊЀрχ τνΜοʺ
╦ τϢϥˮψαϛχԁ  ᶘ ᵓ˯ϬᴞṜτϢϤᵫ℗ΰϘβʻ͏ᵕρϜ α πβ  ̒

Ộˮ ʾ ΤϣχОЊЀр˯χ ψיּ„ ᵰπβʻ 
ОЊЀрχ Ϟⱳ χ Ộ „τΰΪοχⱧ ᶘ ᵓχӡ ξΪπβʻ 

˻ІГАФ͎  ˼
 

Ộˮ ʾ ΤϣχОЊЀр˯2020 ͍ᶘṍ „πήϣτІГАФϯАФ˂ 

˻ Ⱳ˼ ͍ᵕ 1ʿ0Ὦ16ˢ ˣʾ 17ˢ ˣ13ʿ30̇16ʿ00 

     ͎ᵕʿ10Ὦ30ˢ ˣʾ 31ˢ ˣ13ʿ30̇16ʿ00 

     ͏ᵕʿ11Ὦ20ˢ ˣʾ 21ˢ ˣ13ʿ30̇16ʿ00 

˻ ˼ ͥ͘ ῎ ʺЫϳІ ⌠ʺ Ⱬ  

˻ ˼ ╦ ᶘ ЈрЌ˔ˮם ע  ˯

˻ Ԍ˼ ᶆᵕ͐ ˢ  x

˻ ₅˼ ᶘ ЈрЌ˔Ⱨ τע 2s51-2238xψFAXs251-2193x 

ψʺBS231chˢBSƝƒǃưǅƣ exxχ Ϭ“ΜϘβχπʺ 

έ ΣΦΨιήΜʻέẸ ϬΣḻΜΜθΰϘβʻ 
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ֽᵓ Ђ˔ϼиˮк˔ЫχẈ ˯ψʺֽ῎ῨΦσ ḧΥ ϘϤʺᶨ ψ Ỳ  

AM10:00˙12ʿ00 ᶘ ЈрЌ˔ᵓṳעπ ᵓ Ϭ τ ựσ Ϭֽ῎π ΰ

›Μʺ ϞΤσ Ӥṓχ πḧӸΜσςṓτδγʺֽᵓ ϬᶚΰϭπΜϘβʻọ χ

Κϥ ψʺΜνπϜ ᵓπΦϘβʻ 

ᵧήϭΤϣχ ϬΣ κΰοΣϤϘβʻ 
 

   ʿ ṙ     ʿ╦ ᶘ ЈрЌ˔ 

ֽ̒ᵓ Ђ˔ϼиˮк˔ЫχẈ ˯̒ 

 
ớώψʺϠμθϤ Ϭ Τβ֫ πβʻ 

ẶτзжАϼІ Ϙβʻ Ψ ΪϥⱧτϢϤỪ Υ ΦʺϢϤὲ

ῴ τνσΥϤϘβʻ ԁ τᶨ ΰϘΰϡΞ˂˂ 

Ỳ ͍ͥ͢ʿ͏͌˙͏ʿ͏͌τʺᶘ ЈрЌ˔πᶨ ΰοΜϘ

βʻọ χΚϥ ψʺΜνπϜ ᵓ Ϙβʻᵧ χ ᵓʺ ϢϤΣ κ

ΰοΜϘβʻ 
  

 ʿ ︡╣♀◓    ʿ╦ ᶘ ЈрЌ˔ 

 
P̍ Cʝ ᾆẕЂ˔ϼиψʺ ᶘτ∕ ΰοΜϥᶘ χᵧ τּא ϞОЊЀрϬ ΰᶘ ḧχ

χ ˯ρΰο οοΜθιΦθΜρ◘μοΜϘβʻ 

ṓὖσḇαπ╥ᴥΰοΨιήΜʻọ χΚϥ ʺẉό ᵓṆ χ ψᴞṜ ϘπΣṓὖτέ

ΨιήΜʻ 
 

ᵓ ʿ ◓ ʿ͔͌͌-͎͑͐͐-͎͍͐͒ EЮ˔иʿotagiri.tomiko@gmail.com 

̒P&C (photo & computer) ᶨ ᾆẕЂ˔ϼи̒ 

 
ֳᵊΥ ῨΦσᶘ Υ ϘϤʺ ᵰχ ⌠ֳᵊϬ Ὦ͍ Ḧ ΰʺֳᵊΥϜνֶק

χ ρ ᴟϬʺ ϬԐϙσΥϣṳ ΰοΦϘΰθʻ 

ֳᵊ ᴟϬ ΰοʺᶘ ḧχῖ Ϭ ϛϥάρϬ τЂ˔ϼиᶨ ϬΰοΜϘβʻ 

♆ ρԁ τˮ ⌠ֳᵊ˯ϬᶚΰϙϘδϭΤʻ 
 

     ᵓ ʿ₈ Ṱ    ʿ╦ ᶘ ЈрЌ˔ 

̒╦ ⌠ֳᵊᾆẕᵓ̒ 

̒ ớώЂ˔ϼи̒ 

ДЃϱрᵊΤϣ ⌠ΰθϷзЅЗиʾ
ЦІЕϬ ΰοʺ ◙ χᴞ
πם ΰθ ớώῖ ᵓ 

Ђ ˔ ϼ и  ᵒ 

 
  χ ╦ ψʺꜛ ʾ ᴟʾ ◊ΥροϜ ΤρᾠϩϦοΜϘβΥʺϙσήϭםḇΰοΜϘβ

Τˁ σϭρσΨḇαοΜϘβΥ ΜϘϋρνʻʻʻζϭσράϧπΰϡΞΤˁϞμϊϤꜛ χ πΤ

δΥσΜρʺ ήψ ΤϤϘδϭʻԁ τ ΦϘΰϡΞ˂ 

`ΜʺЂ˵ϼиˮΚϥάΞ  ˯χᶨ ψʺ╦ ᶘ ЈрЌ˵ᵫ ӟ ₈τ♩ϥϘπ ΜοΜϘβʻ

ꜛ ρώϦΚΜ ḧρώϦΚΜ ᴟϞ ◊ϬᶘϭπϙϘδϭΤʻ 

ꜛ Ϭԁ τ ϛϥΦμΤΪτσϦω ᶚΰΜᶘ ᶨΥ μοΜϘβʻ 

ᵧήϭχ ᵓϬΣ κΰοΜϘβʻ 
 

   ᵓ ʿᵠ ‐ ˻kaiki hirokazu>   ʿ╦ ᶘ ЈрЌ˔ 

̒ΚϥάΞ  ̒ ˙ Μ Μμΰϡτ ΦϘδϭΤ ˙ 


