
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№94（令和 3（2021）年 6 月） 

 

ヘプちゃん 

65 歳以上でまだ自動通話録音機をご利用されていない方へ 

 

自動通話録音機を
付けて、詐欺を防
止しましょう！ 
申請も、取り付け
も簡単です。 

  まだ取り付け
てない方は 
 ぜひ！ 

消費生活センターでは、消費生活相談、消費者被害防止や消費生活に役立つ情報

の提供、各種講座などを行っています。 

発 行 物 

■ 消費生活センターだより「ちえのわ」 年 4 回（6 月・9 月・12 月・3 月） 

  9 月は清瀬にお住いのすべての世帯にお届けします。それ以外は各自治会、市内公共施設に配布。 

■ 消費生活相談事例集 3 月発行予定  

消費生活センターにて希望の方に差し上げます。 

■ きよせ くらしのハンドブック 10 月発行予定 

センターの事業紹介、消費生活相談トラブル事例、登録団体による 

消費生活展テーマに沿った情報や課題、登録団体の活動紹介等。 

講 座 

■ 消費生活講座（環境問題、終活、実験・調理、親子で参加できる講座等）を実施しています。 

詳細は市報や公共施設のチラシ等にてご確認ください。 

※新型コロナウィルス感染症の拡大防止のため、定員を半数に減らし、マスクの着用、手指の消毒、検温

等にご協力のもと、6 月より消費生活講座を実施しています。今後、新型コロナウィルスの感染状況に

よっては中止の可能性もありますが、ご了承ください。 
 

  

 

令和 2 年度（11 月 9 日現在）の東村山警察署管内の特殊詐欺被害認知

件数は 62 件、被害額は 1 億４700 万円となっており、詐欺の被

害は依然として後を絶たない状況にあります。詐欺の電話をなくし、被害

を減少させるため、清瀬市では自動通話録音機を無料で貸し出ししていま

す。ご本人の場合でしたら、運転免許証や健康保険証など本人確認書類を

ご持参、申請書にご記入いただきましたら、その場でお渡しできます。 

 市役所防災防犯課（市役所３階）０４２－４９７－１８４８ 

 清瀬市消費生活センター    ０４２－４９５－６２１１ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

～契約していないのに、段ボールの代金を請求された 
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消費生活相談の現場から 

清瀬市消費生活センター 
〒204-0021 東京都清瀬市元町１－４－１７ 

【電話】 ０４２（４９５）６２１１  

【ＦＡＸ】 ０４２（４９５）６２２１ 

【開館日時】 月曜日～土曜日 午前９時～午後１０時 

 【休館日】 日曜日・年末年始 

 消費生活相談 
【相談専用電話】 ０４２（４９５）６２１２ 

【相談日時】 月～金曜日（祝日・年末年始を除く） 

午前１０時～午後４時（正午～午後１時を除く） 

 
※目の不自由な方のために「ちえのわ」の音訳ＣＤを製作しています。ご希望の方はご連絡ください。 

【編集・発行】 清瀬市消費生活センター 清瀬市消費生活センター運営委員会 

【問い合わせ】 清瀬市消費生活センター （電話）042（495）6211 

  

 

引っ越しをすることになり、A 社と B 社に見積もりを依頼した。A 社の見積もりの際、他の業者か

らも見積もりを取る予定であると伝えたが、荷造りにすぐ取りかかれるようにと段ボール 20 枚を置

いていかれた。その後 B 社と契約をすることにしたので、A 社に段ボールを取りに来て欲しいと伝え

たところ、「段ボールは取りに行かない。6 千円で買い取るか、自己負担で返送してほしい」と言わ

れた。見積りの際、段ボールの費用についての説明は一切無かった。契約していない業者に段ボール

の料金を支払う必要はあるのか。 

 

契約前に引っ越し業者が段ボールを置いていく目的は、キャンセルされにくくする効果や、後日ダ

ンボールを運ぶ手間を省くことを狙ってのことと思われます。事例は見積りを依頼しただけであり、

契約は成立していません。また段ボールは一方的に置いて行かれたもので、契約をしなかった場合、

段ボールの返送料等が発生することは説明されておらず、費用負担にも同意していないため支払う必

要はないと考えられます。このことを踏まえ、引っ越し業者に期限を定めた引き取りを依頼し、期限

を過ぎた場合は処分すると通知するのも一案です。 

 なお、引っ越しの契約には、国が定めた「標準引越運送約款」もしくは国土交通大臣の認可を得た

業者独自の約款が使用されます。約款は解約手数料の上限など引っ越しのルールが定められていま

す。引っ越しトラブルを未然に防ぐために「標準引越運送約款」を確認するようにしましょう。 

標準引越運送約款（国土交通省）https://www.mlit.go.jp/common/001279970.pdf 

事 例 

アドバイス 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢（歳） 男  性 女  性 

10～11 1950～2250 1850～2100 

12～14 2300～2600 2150～2400 

15～17 2500～2800 2050～2300 

18～29 2300～2650 1700～2000 

30～49 2300～2700 1750～2050 

50～64 2200～2600 1650～1950 

65～74 2050～2400 1550～1850 

75～ 1800～2100  1400～1650 

※座る生活が中心で、立って作業が少しある人の値です。 

 食品を選ぶとき、パッケージの側面や裏面などに書かれた食品表示を見ていますか？食品表示には食品

に関する大切な情報がたくさん書かれています。表示を読み解いて、賢く食品を選びましょう。その中で

も「栄養成分表示」は食品に含まれる栄養素の量を知ることができ、健康づくりに役立ちます。 

 食品表示のルールを定めた法律は、これまで JAS 法、食品衛生法、健康増進法の３法があり

ました。しかし制度が複雑で消費者、事業者双方にとって分かりにくいものでした。そこで３法を一元化

し、食品表示法が２０１５年４月からスタート。経過期間も過ぎ、２０２０年４月から新表示に完全

移行となりました。 

Ｂ 100g 当たり、1 食あたり、1 袋当たり等、表示の単位は商

品によって異なるので確認しましょう。 

Ａ 義務表示 
容器包装に入れられた加工食品には、エネルギー（熱量）、たん

ぱく質、脂質、炭水化物、食塩相当量が表示されています。これ

らは、生活習慣病予防や、健康の維持、増進に深く関わる重要な

成分です。 

Ｃ 任意表示 
その他の栄養成分（ビタミン、ミネラル等）が表示されている商

品もあります。 

 

お
煎
餅 

栄養成分表示 

 100ｇ当たり    

エネルギー     381Kcal 

たんぱく質     4.3ｇ 

脂質         0.8ｇ 

炭水化物     89.3ｇ 

食塩相当量     1.3ｇ 

〇〇〇〇〇       〇ｇ 

   

栄養成分表示の内容 

Ａ 

Ｃ 

エネルギーがどれくらいか確かめてみましょう

う！ 
１日に必要なエネルギー量は下の表を参考に摂取しましょう。 

１食あたりは１日の１/３量を目安にしましょう。（単位 Kcal） 

 

 

●菓子・嗜好飲料は 1 日２００Kcal 以下を目安に

しましょう。 

●エネルギーの摂取量と消費量のバランスがとれて

いるかは、体重の変化やＢＭＩ（体格指数）でチ

ェックしましょう。 

ＢＭＩ＝体重Kg÷身長ｍ÷身長ｍ 

 

BMI 18.5 未満 18.５以上 25.0 未満 25.0 以上 

判定 やせ 標 準 肥満 

例：体重 55ｋｇ、身長 158 ㎝ 

     55÷1.58÷1.58=22.03 標準 
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名称 菓子パン 

原材料名 

アップルフィリング、小麦粉、マーガリン、砂

糖、パン酵母、油脂加工品、卵、食塩、発酵風味

量、乳等を主要原料とする食品、サワー種、/ 

乳化剤、酸味料、PH 調整剤、香料、乳酸 Ca、

酸化防止剤（ビタミン C、ビタミン E）、イース

トフード、ビタミン C、着色料（カロチノイ

ド）、一部に卵・乳成分・小麦・大豆を含む） 

内容量 6 個 

消費期限 表面に記載 

保存方法 直射日光、高温多湿を避けて保存してください。 

製造者 

株式会社〇〇 

〒●●●―●●●● 東京都△△市□□町○-○-〇 

製造所固有記号は消費期限の下段に記載 

原材料名の表示方法 

※事例は架空のものです 

重量順に表示 
（アップルフィリングが

一番多い 

「消費期限」は 
安全に食べられる期限 

「賞味期限」は 
おいしく食べられる期限 

原材料 
原材料と添加物を明確
に区分して表示 

添加物 

アレルゲン 
（えび、かに、小麦、
そば、卵、乳、落花生

は義務表示 

栄養強調表示を活用しよう 

栄養強調表示とは、一定の基準より多い、また

は少ない含有量であることを表示したものです。

基準となる数値が定められています。不足や摂り

過ぎが気になる栄養素は、栄養強調表示を目印に

選ぶことができます。実際に含まれている量は栄

養成分表示を見て確認できます。 

栄養強調表示の例 

高い・含む   鉄分プラス、食物繊維２倍 

低い・含まない 砂糖不使用、低脂肪、コレステ

ロールゼロ、 

高齢者にとって低栄養は健康障害に直結し

ます。食事量が減れば体力も減少するため、

活動量も減り、さらに食欲低下となり低栄養

を招きます。 

 活動量や筋肉量を維持するためには炭水化

物、たんぱく質を多く含む食品を多くとりま

しょう。からだの調子を整えるためのビタミ

ン・ミネラルが摂れる野菜類も組み合わせま

しょう。食事の準備の負担を減らし、食事の

楽しみを保つ工夫をしましょう。（市販の総

菜や缶詰、レトルト食品を活用するなど）。 

 

食塩の摂り過ぎは高血圧症等の病気リスクを高

めると言われています。1 日の目安は男性 7.5ｇ

未満、女性 6.5ｇ未満（高血圧症の方は 6.0ｇ未

満）です。日本人は、食塩の約７割を調味（しょ

うゆ、塩、みそなど）から摂っています。 

塩分を減らす工夫の例 

 

「〇％減塩」「塩分ひかえめ」を選ぶ。 

味噌汁の 1 日に食べる量を減らしたり（３杯→

２杯→１杯）、具だくさんにする。しょうゆはか

けるよりもつけるなど。 

減塩に挑戦 

高齢者の低栄養予防 バランスの良い献立の工夫 

炭水化物 

主  食 

ご飯・パン・麺類 

 

 

働く力になるもの 

 

 

たんぱく質 

主  菜 

魚・肉・卵・ 

大豆製品 

 

血や肉になるもの 

 

 

ビタミン・ミネラル 

副  菜  

野菜・いも・海草・ 

きのこ 

 

体の調子を整えるもの 

 

 

食事を作ったり、選んだりするときに、主食、主

菜、副菜を組み合わせることを意識すると、バラン

スの良い食事になります。 

1 食あたりの目安   1 食あたりの目安    1 食あたりの目安 

茶わん 1 杯分  手のひら 1 つ分  手のひら 2 つ分 

 

 

記号/（スラッシ
ュ）で区分、改行で
区切る、原材料と添
加物を別欄に区分、
事項名として添加物
名を設けるなどの方
法で表示 


