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新型コロナウイルス感染症関連
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市ホームページのトップページにある検索
窓に、  広報ＩＤ（７桁の数字）を入力する
と、記事の詳細を見ることができます。

QRコード®※をスマートフォンのカメラ
機能などを使って読み取ると、簡単に
ホームページなどにアクセスでき、記
事の詳細を見ることができます。
※㈱デンソーウェーブの登録商標

新型コロナウイルス感染症に関する、不当な差別と偏見をなくしましょう

５～11歳の接種が始まりました
新型コロナワクチン

　市では、５～11歳の子を対象とした新型コロナワクチン接種を開始し
ました。医療機関での個別接種の他、特設会場での集団接種も実施します。
接種は強制ではありませんので、保護者の皆さんは接種券に同封の説明書
をよく読み、接種するメリットとデメリットを十分に理解した上で、ワク
チンを接種するかどうか、お子さんと一緒にご検討ください。

◆保護者の同意と立ち合い、予診票への署名が必要です
◆ 当日は、接種の案内が入った封筒一式、接種を受ける子の本人確認書

類（マイナンバーカード、健康保険証など）、母子健康手帳、お薬手
帳（お持ちの場合）を忘れずに持参してください

　※これから５歳になる子には、随時接種の案内を送付します
◆ 接種日前の２週間以内に他のワクチン接種をしている場合は、接種が

できませんのでご注意ください
◆ ワクチンについて疑問や不安がある場合は、かかりつけ医などにご相

談ください

接種を受けるには

▶コールセンターでの電話予約

URL： https://vc.liny.
jp/032018

２次元コードから市公式
アカウントに「友だち」
申請して予約画面へ

☎0120-220-489（通話料無料）※９時～18時（土・日曜、祝日を含む）

▶　　　 インターネット予約
　　                   （24時間受付）

推 奨

　ワクチンを接種すると、新型コロナウイルスへの感染を防いだり、発
症や重症化を防ぐ効果が期待できます。海外では、5～11歳の子におけ
る２回接種後７日以降の発症予防効果は90.7㌫（オミクロン株が出現
する前のデータです）と報告されています。

新型コロナワクチンの効果

　ファイザー製のワクチンは、５～11歳の接種においても12歳以上の
人と同様、接種部位の痛みや倦

け ん

怠
た い

感、頭痛、発熱などの副反応が臨床試
験で確認されています。しかし、ほとんどが軽度または中等度であり、
回復していることから、現時点で得られている情報では安全性に重大な
懸念は認められていないと判断されています。

新型コロナワクチンの副反応

参考：厚生労働省ホームページ

▶実施場所：市ホームページをご確認ください　【広報ＩＤ】1039086
▶予約方法： インターネット・Ｌ

ラ イ ン

ＩＮＥ・コールセンター・医療機関へ
の直接予約※医療機関によって予約方法が異なります

◎ 各医療機関での個別接種

◎特設会場での集団接種

表　集団接種の接種日と予約開始日時

日程 接種日 予約枠 予約受付開始日１回目 ２回目
Ａ ３月26日㈯ ４月16日㈯ 480人 ３月12日㈯

９時からＢ ４月２日㈯ ４月23日㈯ 480人
Ｃ ４月９日㈯ ４月30日㈯ 480人

地図　ＳＧプラザの場所と駐車場

県営運動公園

集団接種会場

城北小

盛岡北郵便局

立体駐車場

【駐車場】会場敷地内立体駐車場（約250台）

N 至滝沢市

：バス停

交通公園口
城北小学校前

接種について

※３月１日時点の情報です

▶　        ＬＩＮＥ予約（24時間受付）推 奨

ワクチン接種の予約はこちら

 参考：厚生労働省ホームページ

４

▶使用ワクチン：ファイザー製の小児（５～11歳）用ワクチン
　※ 通常、３週間の間隔を空けて、合計２回接種します。１回目接種時

に11歳の子が２回目接種時までに12歳の誕生日を迎えた場合、２
回目接種にも小児用ワクチンを使用します

▶接種費用：無料
▶対象：５～11歳
　※ 特に慢性呼吸器疾患や先天性心疾患などの重症化リスクの高い基礎

疾患のある子は接種が推奨されています。接種に当たっては、あら
かじめかかりつけ医などとよく相談してください。日本
小児科学会では、新型コロナウイルス感染症の重症化リ
スクが高い疾患の一覧を公表しています

▶実施場所：ＳＧプラザ（青山四丁目46-15）※旧トライアル盛岡青山店
▶予約方法：インターネット・ＬＩＮＥ・コールセンター
※ 接種当日、お子さんの体重を確認するので、あらかじめ計測の上、ご

来場ください
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　盛岡駅周辺は自転車などの放置禁止・規制区域です。同区域など
に放置されている自転車などは随時撤去しますので、自転車や原動
機付自転車などを駐車するときは市営自転車等駐車場を利用してく
ださい。使用料は、表２のとおりです。

▶ＦＰホーム's自転車駐車場
 （盛岡駅前自転車駐車場）

 ６時～21時（年末年始を除く）　
 自転車

表２　市営自転車等駐車場の使用料

区分 自転車 原動機付自転車
自動二輪車

１回（24時間までごと） 100円 150円
１カ月
定期駐車券

一般 2000円
3000円生徒など 1500円

２カ月
定期駐車券

一般 3800円 5700円生徒など 2800円
３カ月
定期駐車券

一般 5700円 8600円生徒など 4200円

 Ｆ
エ フ ピ ー

Ｐホーム's自転車駐車場☎622-0972
 1001859

▶盛岡駅西口自転車等駐車場
 24時間（年中無休）　
 自転車・原動機付自転車

・自動二輪車

・����歩行者、特に車いすの人や
点字ブロックを使う人の通
行の妨げになります！
・�火事や救急などのときの緊
急活動に支障が出ます！
・街の景観を損ねる事にも！

迷惑駐
車は

やめまし
ょう！

Ｎ

志
家
大
駐
車
場

岩手公園
地下駐車場

金田一駐車場

マルフジ
内丸駐車場

かほく有料
駐車場

藤原有料駐車場

オレンジパーキング

盛岡城跡公園
地下駐車場

中央パーキング神明町
盛岡駐車場

志
家
大
駐
車
場

中
津
川

県庁銀行

県
民
会
館

平金商店駐車場
（肴町商店街第三駐車場）

市役所
若園町分庁舎

市総合福祉
センター

市勤労
福祉会館

上の橋

与の字橋

中の橋

市保健所

城南小

旧バスセンター所在地

プラザ
　おでって

ダイヤパーク
紺屋町３

市役所
内丸分庁舎

市役所
本庁舎

市役所や市保健所などへ車で来る場合は、市指定駐車場が便利です

市営自転車等駐車場市営自転車等駐車場の利用をの利用を
盛岡駅周辺では盛岡駅周辺では

　マイナンバーカードは、顔写真付きの公的身分証明書として利用
できる他、健康保険証として利用できたり、コンビニで住民票など
の各種証明書を取ることもできます。まだお持ちでない人は、ぜひ
申請をお願いします。詳しくは、市ホームページをご覧ください。
※申請からカード受領まで、１～２カ月かかります

▶マイナンバーカードについて
 市民登録課☎613-8307
 1000435

▶マイナポイントについて
 総務課☎626-7513
 1029616

自転車等放置禁止区域

自転車等放置規制区域

アイーナ

マリオス
盛岡駅

盛岡駅前
エリア

西口エリア

ＦＰホーム's自転車
駐車場（盛岡駅前
自転車駐車場）※撤
去自転車返還場所

盛岡駅西口
自転車等駐車場

開運橋

旭橋

不来方橋

北
上
川

下記の区域に駐車している自転車などは撤去します
N

・�「生徒など」は、小・中学生と高校生、専
門学校生、大学生、大学院生です
・�定期駐車券は、２つの駐車場で共通して使
用できます
・�定期駐車券の「１カ月」は、月の初日から
その月の末日までを指します
・�回数駐車券もあります。詳しくは、お問い合
わせください
・�ＦＰホーム's自転車駐車場は、２時間以内
の使用は無料です

※自宅での手続きが難しい人は、市民登録課や各支所などで職員がお手伝いします

■ 窓口で手続きする場合

メリットがいっぱい！メリットがいっぱい！

便利な便利なマイナンバーカードマイナンバーカードをを
持ってみませんか持ってみませんか

 初回申請は無料。再交付手数料については、市民登録課にお問
い合わせください

　市民登録課や各支所などで顔写真を無料で撮影して、マイナンバ
ーカードの申請ができます。利用の際は、身分証明書またはID記
載の個人番号カード交付申請書をお持ちください。

■ 郵送で手続きする場合

■ インターネットで手続きする場合

パソコンによる
手続きページ▶

　送付された個人番号カード交付申請書に必要事項を記入し、顔写真
を貼り、申請書送付用封筒に入れて、郵送してください。

スマートフォンによる
手続きページ▶

引っ越しをするときは引っ越しをするときは

上下水道の手続き上下水道の手続きを忘れずにを忘れずに

　引っ越しなどで、水道・下水道を使い始めるときや使わなくなっ
たときは、引っ越しの５日前までに上下水道局お客さまセンターへ
連絡するかインターネットで申し込みください。家事用井戸水や農
業集落排水施設の使用人数に変更がある場合も、連絡が必要です。
詳しくは、同センターにお問い合せください。

■ 電話で手続きする場合
 上下水道局お客さまセンター☎623-1411

　 営業時間：平日の月~金曜、８時半～17時半

■ インターネットで手続きする場合

上下水道局のホームページ内
引っ越し時の手続きぺージ▶

申し込みは土・日
曜、祝日も受け付
けます。

 上下水道局お客さまセンター☎623-1411

水道料金などの支払いは便利な口座振替で

　水道料金などの支払いは、便利で確実な口座振替がお勧
めです。口座振替の場合、水道料金を月50円割り引きま
す。また、２カ月ごとから１カ月ごとの口座振替に変更す
ることもできます。口座振替の申し込み方法や必要なもの
など詳しくは、同センターにお問い合わせください。

水道ぼうや

※開閉栓作業は営業時間内に行います

申請書を持っていない人は、運転免許証などで本人確認をした上で、
市民登録課や各支所などで作成し、郵送できます。

▶ 申請書を持っていない場合

●●盛岡城復元調査推進室盛岡城復元調査推進室の設置の設置

　盛岡城跡の価値を市民の皆さんに深く知ってもらい、史跡として
の保存・活用を推進するため、「史跡盛岡城跡歴史的建造物」の復
元整備を進める組織として、企画調整課内に盛岡城復元調査推進室
を設置します。

（本庁舎８階）（本庁舎８階）

●●企業会計移行推進室企業会計移行推進室の設置の設置

　農業集落排水事業と公設浄化槽事業の経営状況の的確な把握や、
経営基盤の強化のため、公営企業会計への移行を進める組織として、
経営企画課内に企業会計移行推進室を設置します。

（上下水道局本庁舎２階）（上下水道局本庁舎２階）

４月４月
市役所は市役所は

からから にに新体制新体制 　市は組織機構を一部見直し、４月から新しい体制でスタートします。
市役所を利用する際は、各課の場所を確認の上、お越しください。

  組織の見直し：職員課☎626-7505
　庁舎や各課の場所：管財課☎626-7507

●●マイナンバーカード係マイナンバーカード係の設置の設置

　マイナンバーカードの交付を円滑に進めるため、市民登録課内に
マイナンバーカード係を新設します。

（本庁舎１階）（本庁舎１階）

住民異動などの届け出が増えるのに合わせ、市は、月～金曜の窓
口の受付時間を延長するほか、休日にも手続きを受け付けます。取
り扱う業務や受付窓口は、表１のとおりです。手続きに必要な書類
など詳しくは、各窓口へお問い合わせください。 　  1000447

表１　時間延長・休日開設をする窓口など

取り扱い業務
受付窓口

本庁舎と市保健所（神明町） 都南総合支所 玉山総合事務所
住民異動届、印鑑登録、マイナンバーカード関係、
証明書交付（住民票・印鑑証明・戸籍など） 市民登録課（本庁舎１階）☎613-8309 市民係（１階）☎639-9030 税務住民課（１階）☎683-3874

※３月24日㈭・31日㈭のみ証明
書交付・印鑑登録は19時まで市・県収入証紙販売 地域支援係（１階）☎639-9035

市・県民税所得・課税証明書交付 市民税課（本庁舎２階）☎626-7504

税務福祉係（１階）☎639-9058
※一部、対応していない業務があ
ります。詳しくは、お問い合わせ
ください

国民健康保険・後期高齢者医療の手続き
納付相談（税務福祉係、健康福祉課を除く） 健康保険課（本庁舎１階）☎626-7527

健康福祉課（１階）☎683-3869
※一部、対応していない業務が
あります。詳しくは、お問い合
わせください

児童手当、児童扶養手当の手続き（医療助成年金
課は児童手当のみ。都南総合支所は、児童扶養手
当の新規を除く）

子ども青少年課（市保健所４階）☎613-8354
医療助成年金課（本庁舎２階）☎626-7528

身体障害者手帳・療育手帳・障害児福祉手当・特
別障害者手当・特別児童扶養手当の住所変更など 障がい福祉課（本庁舎５階）☎613-8346

転入による要介護認定の申請、被保険者証などの
住所変更 介護保険課（本庁舎５階）☎626-7560

医療費助成の手続き
医療助成年金課（本庁舎２階）☎626-7528

赤ちゃん手帳・予防接種券の交付
母子健康課分室（１階）
☎639-9031母子健康手帳・妊産婦健診票の手続き 子育て世代包括支援センター（市保健所１階）

☎613-2696

小・中学生の就学、転校手続き 教育委員会分室（本庁舎５階）☎639-9044 学務教職員課（３階）
☎639-9044

学務教職員課玉山分室（１階）
☎683-3820　※４月３日㈰を除く

● 平日の時間延長：
　３月22日㈫～４月４日㈪、18時半まで
　
● 休日開設：
　３月27日㈰・４月３日㈰、８時半～17時

特に月曜と３月31日㈭・４月
１日㈮は混雑が予想されま
す。平日の時間延長や休日
開設日を、ご利用ください。

休日開設休日開設時間延長時間延長
窓口の窓口の

とと
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マークの見方と詳しい申し込み方法は、
表紙をご覧ください

子育て情報ひろば マークの見方と詳しい申し込み方法は、
表紙をご覧ください

子育て情報ひろば

広　告 広告に関するお問い合わせはナチュラルコム（株）☎019-652-9190へどうぞ広　告

都南図書館（永井24）
☎637-3636

  各５組※開始30分前から、２
階おはなしルーム前で受け付け

 1000831
■だっこのおはなし会
わらべ歌や手遊び、絵本の読み聞か
せなど。

 ３月29日㈫10時45分～11時10分
 ４カ月～１歳半の子と保護者

■おはなしのじかん
絵本の読み聞かせと手遊び。

 ４月13日㈬11時～11時半

 ０～２歳の子と保護者
■おとぎのへや（♥）
絵本の読み聞かせと紙芝居。

 毎週土曜、14時半～15時

渋民図書館（渋民字鶴塚）
☎683-2167

■えほんのへや（♥）
ボランティア「とんがりやま」による
読み聞かせ。

 ４月13日㈬15時半～
16時

 1000842

上田公民館（上田四）
☎654-2333

■なかよしおはなし会
絵本の読み聞かせや手遊びなど。

 ３月23日㈬10時半～11時
 幼児と保護者
 1000698

西部公民館（南青山町）
☎643-2288

■ふたばわらべうた・おはなし会
わらべ歌や絵本の読み聞かせなど。

  ４月20日㈬、10時～10時40

分は１歳３カ月～３歳の子と保護者、
10時50分～11時10分は０歳～１歳
３カ月の子と保護者、各先着13組

 1030304

松園地区公民館（東松園二）
☎661-8111

■おやとこひろば
読み聞かせや親子遊び、軽運動、保
育士による育児相談など。

 ４月６日㈬10時～11時半　
 就園前の子と保護者
 1038915

本 と の ふ れ あ い （♥）は幼児～小学生が対象の催しです。

離乳食教室
母子健康課　☎603-8303

初めての離乳食の不安を解消するた
めの講話。※グループでの申し込み
はお控えください

 ４月12日㈫・26日㈫、10時～11
時半　  市保健所（神明町）

 各15組※令和３年12月生まれの
子と初めて子育てしている母親

 電話：３月22日㈫14時から
 1002133

パパママ教室
母子健康課　☎603-8303

妊娠中の健康管理や産後の過ごし方
などの講話。

 ４月24日㈰、10時～12時と13時
半～15時半

 市保健所（神明町）
 各15組※令和４年８月に出産予定

の初妊婦と夫
 電話：４月15日㈮14時から
 1002116

こんにちはママさん講座
「あんあんコース」

とりょう保育園地域子育て支援センター
（以下、とりょう支援センター）　☎651-8580

育児や離乳食についてのアドバイスや

看護師の講話、母親同士の交流など。
 ５月19日㈭・26日㈭、全２回、10

時～11時半
 都南公民館（永井24）
 10組※令和３年10月～12月に生

まれた子と保護者
 100円
 電話：４月13日㈬10時から
 1002663

親子でふれあい遊び
とりょう支援センター　☎651-8580
 1002663

▶ぴよぴよルーム
親子で遊ぶほか、離乳食や赤ちゃん
との遊び方など子育ての悩みを相談
できます。

  ３月25日㈮は飯岡地区保健セ
ンター（下飯岡８）、４月５日㈫は高松
地区保健センター（上田字毛無森）、
10時～11時半

 ０歳の子と保護者
▶にこにこルーム
保育士と一緒に親子の触れ合い遊び
や体操などを楽しみます。

 ４月14日㈭10時～11時半
 都南公民館（永井24）
 １～３歳の子と保護者

▶ウッドトイ遊びの広場

木で作られたおもちゃの温もりを感
じながら遊びます。

 ４月15日㈮10時～11時半
 高松地区保健センター
 ２歳以下の子と保護者

お子様連れＯＫ♪ピラティス教室
盛岡タカヤアリーナ　☎658-1212

産後の体力回復やリフレッシュ、親
子の交流などをします。

 ４月４日㈪・14日㈭・21日㈭・25日
㈪・５月９日㈪、全５回、10時～11時

 盛岡タカヤアリーナ（本宮五）
 20組※３歳以下の子と保護者
 4400円
 電話：３月18日㈮10時から
 1031910

ママとベビーのハッピータイム
まつぞのスポーツクラブ　☎663-9280

親子でピラティスとベビーダンスをし
ます。

 ①４月６日㈬・20日㈬、全２回、
13時半～14時半②４月18日㈪・25

子育てを応援親
向け

一緒に楽しもう親子
向け

日㈪、全２回、13時半～14時半
 ①松園地区公民館（東松園二）

②高松地区保健センター（上田字毛
無森）

 各８組※首の据わった３～24カ月
の子と保護者　 

 各2000円
 同スポーツクラブのホー

ムページ：①３月30日㈬ま
で②４月11日㈪まで

 ①1024918②1039047

キャラホール少年少女合唱教室
都南公民館　☎637-6611
 syounen-syoujyo@mfca.jp

歌うことが大好きな子が集まって合
唱を練習し、ステージ発表をします。

 ４月16日～12月24日、土曜、全
30回、低学年クラス（小学3・4年
生）は14時～14時50分、高学年クラ
ス（小学５年～中学３年生）は15時
～16時半

 各40人
 各1200円※別途親の会活動費

1500円が必要
 電話・窓口・メール：3月

19日㈯10時から
 1034193

子どもの予防接種
 保健予防課☎603-8307　  1002154

　市が赤ちゃん手帳などで配布する予診票（予防接種券）に必要事項を
記入して母子健康手帳と一緒に持参し、市内の予防接種実施機関を受診
してください。受診前に電話予約が必要です。
　予診票がない人は、次のいずれかに母子健康手帳を持参し、受け取っ
てください。
▶保健予防課（市保健所６階）※４月からは指導予防課
▶医療助成年金課（市役所本庁舎２階）
▶母子健康課分室（都南分庁舎１階）
▶健康福祉課（玉山総合事務所１階）
　次の予診票は、学校を通じて配布します。
▶日本脳炎（第２期）：小学４年生時
▶ジフテリア・破傷風（第２期）：小学６年生時

過去の教室の様子

わくわく体験子
向け
ども

■ ホリデーサイエンス「さわって生ま
れる摩擦のチカラ」

摩擦力に関する実験と体験をします。
 ４月の土・日曜と祝日、10時10分

～10時25分と11時～11時15分※17
日㈰を除く

 各５組※１組３人まで。就学前の
子は保護者同伴

 当日の９時から整理券を配布

■ワークショップ「ビー玉万華鏡」
身の回りの景色をきれいな模様にし
て楽しむ万華鏡を作ります。

 ４月の土・日曜と祝日、14時半～
16時

 各24人
 各300円※別途展

示室入館料が必要
 随時受け付け

■ナイトミュージアム「星を見る会」
星座探しと、天体望遠鏡を使った天
体観察をします。※悪天候時は中止

 ４月２日㈯19時～20時
 30人
 電話・窓口：３月18日㈮９時から

■科学技術週間「特別展示」
県内企業の特許・実用新案例などの
製品や技術例を展示します。

 ４月16日㈯～24日㈰

■科学技術週間イベント
　「高木先生のカミナリ実験」
岩手大の高木浩

こ う

一
い ち

教授によるカミナ
リ実験と静電気づくり。

 ４月17日㈰、10時10分～10時40
分と１１時半～12時

 各５組※１組３人まで。就学前の
子は保護者同伴

 当日の９時から整理券を配布

■プラネタリウム二胡コンサート
きら星二

に

胡
こ

楽坊によるプラネタリウ
ム室でのコンサート。

 ４月30日㈯17時半～18時
 50人
 ４歳～中学生200円、高校生以上

500円
 電話・窓口：３月19

日㈯９時から

　予防接種のタイミングは、感染症
にかかりやすい年齢などを基に決め
られています。特に、生後２カ月か
ら予防接種を受け始めることは、赤
ちゃんがかかりやすい感染症（細菌
性髄膜炎など）から赤ちゃんを守る
ために、とても大切です。

子ども科学館へ行こう！
同館では次のとおりイベントを開催します。

 子ども科学館☎634-1171
子ども科学館マスコット
キャラクターこかぼう

　予防接種は子どもが健康で過ごすために大切です。効果や目的、副反応な
どをよく理解し、医師と相談して接種しましょう。

▶なぜ遅れないほうが良いの？

遅らせないで！

　接種の前は体調に問題がないこと
を確認しましょう。体調が悪いとき
は接種を控え、元気になったら改め
て予定を立ててください。子どもの
予防接種は「不要不急の外出」に含
まれませんので、受けそびれてしま
った場合は、できるだけ早く定期接
種の期間内に接種しましょう。

▶新型コロナウイルス感染症が心配

予防接種の受け方

診療時間外に子どもの具合が悪くなったら…

市医師会ホームページでは、子どもの症状からみた医療機関の受
診の仕方や、盛岡の子どもの救急についての情報を掲載しています

※当番病院を変更する場合が
あります。市医師会のホーム
ページを確認した上で受診し
てください

４月
日 月 火 水 木 金 土

１ ２
日赤 中央

３ ４ ５ ６ ７ ８ ９
国立 日赤 中央 国立 日赤 国立 中央
10 11 12 13 14 15 16
日赤 中央 日赤 国立 中央 中央 日赤
17 18 19 20 21 22 23
中央 日赤 中央 国立 中央 国立 中央
24 25 26 27 28 29 30
日赤 中央 中央 国立 日赤 国立 中央

 17時～翌朝９時※土曜は13時～ 当番病院一覧
中央 県立中央病院
上田一丁目４-１☎653-1151

日赤 盛岡赤十字病院
三本柳６-１-１☎637-3111

国立 国立病院機構盛岡医療
センター

青山一丁目25-１☎647-2195

■こども救急相談電話にお電話を
　子どもの病気やけがのことを、経験豊かな看護師へ電話で相談できま
す。平日だけでなく、休日も受け付けます。医療機関を受診する前にご
利用ください。

 こども救急相談電話☎ 605-9000 または #8000
 19 時～23 時※年中無休

■特に症状が重い場合は小児救急入院受入当番病院へ
　症状が重く入院が必要と思われる子どもと、休日救急当番医や市夜間
急患診療所が診療していない時間帯に急病の子どもを受け入れます。

■医療機関を受診するときは
　日曜・祝日の日中（９時～17時）は「休日救急当番医」を、夜間（19
時～ 23 時）は「市夜間急患診療所」を受診してください。（７ページ参照）
※受診の際は、医療費とは別に定額負担料金が必要になる場合があります
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実施日 名称 所在地 電話番号
４/３㈰ さとう整骨院 月が丘一丁目26-22 641-7586
４/10㈰ 村上整骨院 青山一丁目２-16 645-2313
４/17㈰ コスモ整骨院 緑が丘四丁目１-50アスティ緑が丘205号 681-3328
４/24㈰ ひかり整骨院中ノ橋 中ノ橋通一丁目７-１エスビル４階 651-0480

接骨院の休日当番  受付時間：10時～16時
※当番院が変更になることがあるので、事前に電話
で確認してから利用してください【こころの症状】

□ 感情の起伏が激しい
□ イライラする
□ 集中できない

　症状が改善されない場合は、周りの人や保健師などにご相談
ください。
▶こころの相談窓口（保健予防課こころの健康担当☎603-8309）
保健師による電話相談と、精神科医師による月１回の面接相談
※面接相談は要予約

 電話相談：平日９時～16時　 こころの相談窓口一覧はこちら

▶症状の原因となる病気がないか確かめましょう
　更年期障害やホルモンの分泌異常症、うつ病などの病気が原因かも
しれません。定期的な健診や、症状に合わせて病院の受診や相談をし
てみましょう。

▶日頃から規則正しい生活とストレスのコントロールを心掛けましょう
・起きる時間や寝る時間、食事時間をできるだけ一定にしましょう
・適度な運動は血流を良くし、筋肉の緊張をほぐす効果がある他、ス
　トレス発散や質の良い睡眠にもつながります
・散歩や体操、入浴など、気軽にリラックスできる心地よい時間をつ
　くりましょう

□ やる気が出ない
□ 理由もなく不安を感じる
□ 気持ちの落ち込みが続く

▶呼吸から「こころ」にアプローチ
　大人の呼吸数は、通常１分間で12～18回です。呼吸は、不安や怒り、
緊張を感じていると早くなり、リラックスしていると遅くなります。次
の呼吸法を取り入れてリラックスしてみましょう。

つどいの森で健康づくり
都南老人福祉センター　☎638-1122

60歳以上の人を対象に表１の健康教
室を開催します。

 都南老人福祉センター（湯沢１）
 電話：３月18日㈮10時から

マークの見方と詳しい申し込み方法は、
表紙をご覧ください

表２　マッサージ等指導教室の日程など
期日 時間 会場（所在地） 定員

４/５㈫ 13時半～15時半 加賀野老人福祉センター（加賀野四） 30人
４/12㈫ 10時～12時 愛宕山老人福祉センター（愛宕町） 20人
４/14㈭ 13時半～15時半 松園老人福祉センター（西松園二） 20人
４/18㈪ 10時～12時 津志田老人福祉センター（津志田西二） 30人
４/20㈬ 13時半～15時半 青山地区活動センター（青山三） 15人
４/22㈮ 10時～12時 太田老人福祉センター（上太田細工） 20人

健康づくり！マッサージ等指導教室
長寿社会課　☎603-8003

マッサージ師から軽体操とツボ押し
の指導を受けられます。タオルと飲
み物持参。当日は検温とマスクの着
用をお願いします。

   表２のとおり※60歳以上
 電話：３月18日㈮10時から
 1003805

1 5 8元気はなまる筋力アップ教室
長寿社会課　☎613-8144

介護予防のための筋力アップ体操な
ど。事前申し込みが必要です。

   表３のとおり※65歳以上
 電話：３月22日㈫９時から
 1037366

表１　つどいの森の健康教室の日程など
期日 時間 教室名 定員 費用

４/７㈭

10時半
～

11時半

リフレッシ
ュ体操教室 10人 500円

※

４/８㈮ 大人のリズ
ム遊び教室 15人 無料

４/14㈭
かんたんコ
ロコロつど
りん教室 各

10人
各

500円
※４/21㈭ やさしいエ

アロビクス

４/22㈮ ピラティス
体操教室

※初めての人は無料

気付かないうちに
ストレスをため込んでいませんか？

■ 複数の項目が当てはまったら

　人間の体は、自律神経系とホル
モンなどの内分泌系、免疫系のバ
ランスで調節されて健康が保たれ
ています。しかし、ストレスなど
によってこれらのバランスが崩れ
ると、健康に影響したり、生活が

■ こんな症状はありませんか？
　こころと体の両方の症状をチェックしてみましょう。こころの健康状
態は見えにくいですが、体の症状から、こころのストレスに気付くこと
もできます。

■ 一人で抱え込まないで

　　　　　　　　　　　　　  健康増進課☎603-8305　  1006637

【体の症状】
□ 体がだるく、疲れがとれない
□ 眠れない
□ 頭痛がある
□ 動

ど う

悸
き

や息切れ、息苦しさがある
□ 喉が渇く、味覚がおかしい

もりおか健康21プランシリーズ

休日救急当番医・薬局　　　  内科　  外科・整形外科
※往診はできません　　　　　　　　 　  小児科　  歯科　  薬局

日 区分 名称 所在地 電話番号

３/20
㈰

川久保病院 津志田26-30-１ 635-1305
かねこ内科クリニック 月が丘一丁目１-63 647-3333
見前ファミリークリニック 三本柳12-20-１ 632-6300
みうら小児科 中野一丁目16-10 622-9591
松本陽子デンタルクリニック 本宮二丁目43-11 656-4618
オーロラ薬局 南仙北三丁目２-30 635-1233
みつばち薬局 月が丘一丁目１-63 647-3888
ミルマエ調剤薬局 三本柳12-21-４ 614-0071
なかのユニオン薬局 中野一丁目21-１ 652-6587

３/21
㈪

金子胃腸科内科 乙部13-135-３ 696-2012
おはようクリニック 高松二丁目27-27 662-0840
八角病院 好摩字夏間木70-190 682-0201
くわた脳神経外科クリニック 北飯岡一丁目２-68 656-5636
西島こどもクリニック 上田一丁目19-11 651-1369
三善歯科医院 西青山二丁目18-４ 647-7666
オトベ薬局 乙部13-135-１ 675-1151
本宮センター薬局 北飯岡一丁目２-71 656-5867
あおば薬局桜小路店 上田一丁目20-１ 656-1250

３/27
㈰

盛岡南病院 津志田13-18-４ 638-2020
加賀野消化器内科・内科クリニック 天神町11-８ 604-1123
池田外科・消化器内科医院 境田町５-18 648-3200
よしだクリニック 西仙北一丁目30-50 635-8341
宮崎歯科医院 茶畑二丁目７-23 626-1876
アヤメ薬局 本町通三丁目19-31 654-1401
天神町薬局 天神町８-24 681-2441
みつや薬局 中屋敷町１-33 648-6060
ひばり薬局 西仙北一丁目30-51 635-9797

　 診療時間外に具合が悪くなったら

■症状が比較的軽い場合は、「初期救急医療機関」へ
名称 所在地・電話番号 受付時間 診療科目

市夜間急患
診療所

神明町３-29
（市保健所２階）

☎654-1080

19時～23時※年中無休 内科・小児科
新型コロナウイルス感染拡大防止のため、事前に電話を
してから来所してください。また、新型コロナウイル
ス・インフルエンザなどの検査は実施していません

市立病院 本宮五丁目15-１
☎635-0101

平日 17時15分～ 内科・外科★土・日曜、祝日 ８時半～
休日救急

当番医
休日救急当番医・

薬局のとおり
９時～17時　　　　
※歯科は15時まで　
※薬局は17時半まで

内科・外科
小児科・歯科

薬局
★内科または外科医師のみの場合がありますので、来院前に市立病院へお問い合わ
　せください 

表３　元気はなまる筋力アップ教室の日程など
期日 時間 会場（所在地） 定員

４/12・５/10・６/14・
７/12、火曜

10時～10時45分 青山地区活動センター
（青山三） 各40人11時～11時45分

４/19・５/17・６/21・
７/19、火曜

13時半～14時15分 カワトク（菜園一） 各32人14時半～15時15分
４/20・５/18・６/15・
７/20、水曜

13時半～14時15分 永井地域交流活性化センター
（永井23） 各40人14時半～15時15分

　自宅で気軽に取り組める簡単な介
護予防体操を紹介します。元気な
体作りのために体を動かしましょう。
毎日少しずつ続けることで、筋肉が
整い、体の調子が良くなります。

 長寿社会課☎613-8144

何歳からでも体は変えられます！

かんたん体操を紹介！

今月の体操シリーズ vol.４

① 仰向けに寝て両足の
膝をそろえて立て、
首の下に丸めたタオ
ルを入れる

詳しい体操の仕方はこちら。ＤＶＤも貸
し出しますので、お問い合わせください

腰が楽になる
「腰椎くるくるとんとん体操」

体操の仕方

□ 目まいやのぼせ、立ちくらみがする
□ 手足のしびれや痛み・冷えがある
□ 下痢や便秘、嘔

お う

吐
と

がある
□ 微熱がある、異様に汗をかく
□ 頻尿、生理不順

乱れるなど、体やこころの病気に
つながることがあります。
　私たちが健康でいるために、こ
ころと体の関係性を日
頃から認識しておくこ
とが大切です。

病院名 電話番号
市立病院（本宮五） 635-0101
栃内病院（肴町） 623-1316
遠山病院（下ノ橋町） 651-2111
盛岡つなぎ温泉病院（繫字尾入野） 689-2101
盛岡友愛病院（永井12） 638-2222
川久保病院（津志田26） 635-1305
国立病院機構盛岡医療センター（青山一）647-2195
八角病院（好摩字夏間木） 682-0201
▼重症患者を優先して受け入れ
岩手医科大学附属病院（矢巾町） 613-7111
岩手県立中央病院（上田一） 653-1151
盛岡赤十字病院（三本柳６） 637-3111

■入院が必要と思われる場合と初期救急医療機関が診療してい
ない時間は、「２次救急医療機関」へ

▶受診の際は、医療費とは別に
定額負担料金が必要になる場合
があります。
▶各病院で、その日の当直診療科
が異なります。事前に各医療機
関に問い合わせるか、市医師会の
ホームページをご覧ください。

２次救急医療機
関の受入診療科
はこちら

② 膝を立てたまま、両
足をそろえて、力を
抜いて腰幅程度に小
さく左右に振る

③ もも裏または膝の上
に手を添えて両足を
持ち上げ、膝下の力
を抜き、体の方に小
さくとんとんと引き
付ける

④ 両足を持ち上げた状
態で、左右のももを
擦るように力を抜い
て小さくとんとんと
動かす　　　　　　
　　　　　

①軽く息を吸います。
②６秒かけてゆっくり息を吐きます。
③息を止めます。

リラックス呼吸法※①～③を数回繰り返す



もりおかインフォ

８ 広報もりおか ４. ３. 15 広報もりおか ４. ３. 15 ９

広　告 広　告

　各種相談 

内容 日時 場所 問い合わせ
休日

納付相談
３/27㈰
９時～16時

納税課（市役所本庁舎２階）と
健康保険課（同１階）

納税課
☎613-8462

市民無料
法律相談★

４/11㈪・25㈪
10時～15時 広聴広報課

（市役所本庁舎６階）

広聴広報課の
予約専用ダイヤル
☎626-7557

無料
法律相談★

４/６・13・20・27
水曜、10時～15時

岩手弁護士会
☎623-5005

★ 要事前申し込み。相談希望日の前週９時から受け付け

側の歩道を走るよう、盛岡マナー※

を心掛けましょう。正しいルールとマ
ナーを実践し、自転車を安全に利用
しましょう。
※歩行者と自転車の危険な交錯を避けるた
めに取り組んでいる市独自のマナー

 ①1001111②1025665

宝くじの助成金で活動備品を整備
市民協働推進課　☎626-7535

宝くじの社会貢献広報事業である、
自治総合センターのコミュニティ助
成により、内丸第二町内会が音響機
器やノートパソコン、プリンターなど
を整備しました。

工事前に遺跡（埋蔵文化財包蔵地）
の確認を

遺跡の学び館　☎635-6600 
建築や造成、農地改良など土地を改
変する工事を行う際、その土地が遺
跡やその隣接地の場合には、工事開
始60日前までの届け出が必要です。
該当の有無や手続き方法など詳しく
は、計画時にご相談ください。

 1009370
　

水質検査計画を策定
浄水課水質管理センター　☎652-2961

市民の皆さんが安心して水道水を利
用できるよう、令和４年度水質検査
計画を策定し、表１のとおり水質検
査の内容を定めました。同計画は上

高齢者の生活支援を行う団体
長寿社会課　☎613-8144

家事やごみ出しなど、高齢者の生活
支援を行う団体を募集します。実施
団体には運営経費の一部を補助しま
す。上限額は年額８万円です。※実績
により加算あり

 募集期間：３月14日㈪～25日㈮
 ３人以上の非営利団体
 市役所本庁舎５階の同課に備え付

け、または市ホームページからダウン
ロードした応募用紙に必要事項を記
入し、事前に同課へ電話連絡の上、郵
送または持参　

 1030644

緑の募金へご協力を
林政課　☎626-7541

森を守り育てることを目的とした緑
の募金にご協力ください。昨年度の
募金額は611万5977円で、地域緑化
活動の支援や山火事予防運動に活用
しました。

 ３月20日㈰～５月31日㈫
 1068281

盛岡城跡公園の樹木伐採に
関する説明会を開催します

公園みどり課　☎601-2813
盛岡城跡公園（内丸）の三ノ丸北西
部の石垣修復工事に併せ、石垣西面
下の樹木を伐採します。伐採する樹
木や、伐採に至る経緯について現地
説明会を開催します。

 ３月26日㈯13時半～14時半
 1038959

在宅介護に疲れていませんか？
長寿社会課　☎603-8003

介護者が心身ともに疲労し、追いつ
められることで高齢者の虐待につな
がることが少なくありません。市は、
高齢者を守りつつ、介護者の負担を
軽くすることで、高齢者と家族が安
心して暮らせるよう支援しています。
お近くの地域包括支援センターまた
は同課にご相談ください。

 1013142

自転車のルールとマナーを
再確認しましょう

①くらしの安全課　☎603-8008
②交通政策課　☎613-8538

道路の雪も次第に消え、自転車に乗
る機会が増えてきました。自転車に
乗る際は、歩行者を優先し、路側帯
を含め道路の左側を必ず通行しなけ
ればなりません。また、自転車が走行
できる歩道を通行する場合でも、左

お知らせ

下水道局お客さまセンター（愛宕町）
や水質管理センター（加賀野字桜
山）に備え付ける他、上下
水道局のホームページに
掲載しています。

バス運行情報の
確認方法が変わります！

岩手県交通　☎654-2141
岩手県北バス　☎641-1212

岩手県バス協会　☎651-0680

バス停などでバスの運行情報をお知
らせしているバスロケーションシステ
ムは、３月31日㈭で終了します。バス
の運行情報がバス停で見られなくな
りますので、スマートフォンで確認で
きるサービスをご利用ください。※
松園など一部地域のサービス開始は、
３月下旬の予定

家畜所有者は定期報告書の提出を
県中央家畜保健衛生所　☎688-4111

家畜伝染病予防法に基づき、家畜を
所有する人は、飼養衛生管理基準を
守り、毎年飼養状況を報告する義務
があります。家畜によって提出期限が
異なりますので、詳しくは市ホームペ
ージをご覧ください。　  1039052

マークの見方と詳しい申し込み方法は、
表紙をご覧ください

募　集

表１　水質検査の概要
種類 内容

毎日検査項目
（水道法で義務付けられて
いる３項目）

【項目】色や濁り、残留塩素
【場所】指定した蛇口
【回数】１日１回

水質基準項目
（水道水の要件として水道
法で定められている51項目)

【項目】一般細菌や大腸菌、金属類、消毒副生成物、味など
【場所】水源や配水池、指定した蛇口など
【回数】項目により年１～12回

水質管理目標設定項目
（水質管理上留意すべき27
項目）

【項目】金属類や農薬類、消毒副生成物、腐食性など
【場所】水源や配水池、指定した蛇口など
【回数】項目により年１～12回

岩手県北バス
バスロケーションシステム▶

岩手県交通バス予報▶

■市の推計人口（２月１日現在）
28万7414人（男：13万5697人、女：15万1717人）

【対前月比】303人減　【世帯数】13万1610世帯
 企画調整課☎613-8397　  1019915

１.外に出ない

２.家庭内でもマスク着用

３.同居家族と部屋を分ける

５.こまめな消毒と換気

４.食事は別々に

６.陽性者の入浴は最後に

濃厚接触者とは？

身近な人が感染したら
特に気を付けたい７つのこと

 企画総務課☎603-8301
 1039017・1039019

新型コロナウイルス感染症情報

　市内でも感染者が急増し、濃厚接触者の調査数
が膨大になっています。市は、重症化リスクが高い患
者の人を迅速かつ的確に必要な医療につなげるた
め、重症化リスクの高い高齢者などに重点化して調
査を実施しています。
　このため、濃厚接触者となると思われる人の判
断とその人への連絡は、陽性者本人が行っています。
濃厚接触者であると連絡を受けた人は、外出を自粛
しながら健康状態を確認してください。

同居する家族が感染したり、身近な人か
ら濃厚接触者であると連絡を受けたとき、
次の７つのことに特に気を付けましょう。

７.健康観察

PCR検査などで陽性となった人が、発症日の3日前
から入院や自宅療養などを始めるまでの期間に、適
切な感染予防※をせずに長時間の接触があった人
などのこと。
※ 不織布マスク（または同等以上の効果があるもの）

を正しく着用している状態。鼻出しマスクやあごマ
スクは不適切な状態です

スイッチやドアノブなど、
共用部分は小まめに消毒し、
タオルや食器の共用は避け
ましょう。部屋の換気も小
まめにしましょう。

食料品などの購入が必要な
時は、濃厚接触者ではない
人にお願いしましょう。宅
配などを利用する場合は、
指定した場所に非対面で届
けてもらう「置き配」を利
用し、不特定多数の人が触
れる宅配ボックスは利用し
ないようにしましょう。

同居の家族がいる場合は、
家族全員がマスクを正しく
着用し、マスクの表面は触
らないようにしましょう。

体温や体調の変化を記録し
ておきましょう。感染を疑
う症状がある場合は、濃厚
接触者であることを事前に
伝えた上で医療機関を受診
しましょう。

お風呂に入る順番は、陽性
の人が最後になるようにし
ましょう。

食事中は飛
ひ

沫
まつ

発生のリスク
があります。できる限り、
食事は家族と部屋を分ける
か、時間をずらしましょう。

部屋を分けられない場合は、
２㍍以上の距離を保ってく
ださい。仕切りやカーテン
の設置も効果的です。

　大正２年建築の紺屋町番屋の改修工事が終わり、
かつての消防屯所がカフェや工房に生まれ変わりま
す。建築当時の建材を再利用した店内で、時の移ろ
いに思いをはせてみませんか。
※駐車場はありません

紺屋町番屋紺屋町番屋が生まれ変わります！
 景観政策課☎601-5541

　新築や増築の他、建物の屋根や外
壁の塗り替えや張り替えをする場合
は、景観法に基づく届け出が必要で

建物外部の塗装建物外部の塗装は「景観の届け出」

　 看板設置　 看板設置は「許可申請」

◆届け出・申請が「必要」な例
・ 店舗をリニューアルするため、屋根や外壁を塗装する
・建物外装部材の張り替えや重貼り
・ 合計10平方㍍を超える看板の設置（のぼり、立看板を含む）

◆届け出・申請が「不要」な例
・ 外観は変えず、建物の内部をリニューアルする
・屋根や外壁などの汚れを落とす
・デザインを変えない看板の修繕　など

 景観政策課　▶景観の届け出について☎601-5541

ＯＰＥＮ!

３月21日正午
オープン！

・焼き菓子やハーブティーを楽しめるカフェ
・岩手伝統の裂き織製品などの販売コーナー
・番屋の歴史を紹介する展示コーナー

が必要です！

２階
【平日】 織物や刺しゅう、ブローチなどを作る工房

※一般公開はしていません
【休日】 機織りや手芸、フラワーアレンジメントの

体験教室
 ※ 体験教室の予約は、合同会社ほっぷス

テップ☎625-6002まで

 10時～17時※月曜定休

１階

す。また、看板を設置する場合は原則
として条例に基づく許可申請が必要
です。いずれも事前にご相談ください。

既存の建物に同じ色を塗装する場合でも、色彩が制限
され、届け出が必要になる場合があります。その場合、
着工の30日前までに届け出る必要があります。また、
全ての看板には点検・維持管理の義務が生じます。

お忘れなく！

１階のカフェコーナー
貸店舗

▶看板について☎601-5078

 環境企画課☎626-3754　ファクス 626-4153　  1039170

皆さんの意見を
お寄せください パブリックコメント

 募集期間：３月18日㈮～４月８日㈮
 任意の用紙に意見と住所、名前、電話番号を記入し、〠020-8531（住所

不要）市役所環境企画課へ郵送または持参。ファクスでも受け付けます
▶意見を募集する計画
気候変動対策実行計画～もりおかゼロカーボン2050～
▶概要
温暖化を抑え持続可能な社会を実現するため、2050年度までに温室効果
ガス排出量実質ゼロを目指す、再エネと省エネを軸とした計画の改定案。
※削減率目標（2013年度比）
　2030年度 31％→51％　2050年度 80％→100％（実質ゼロ）

　次の計画案への意見を募集します。同案は同課や各支所、各出張所などに
備え付ける他、市ホームページにも掲載します。



地球環境に配慮し、
ベジタブルインキを
使用しています。
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イベント情報 マークの見方と詳しい申し込み方法は、
表紙をご覧ください。

市民文化ホール
〠020-0045 盛岡駅西通二丁目９-１

☎621-5100

■パイプオルガン
　プロムナードコンサート
オルガニストの中田恵

け い

子
こ

さんが出演
する無料のコンサート。

 ４月21日㈭12時20分～12時50分
 350人※全席指定
 ３月30日㈬から同ホールなどで

整理券を配布。１人４枚まで
 1032277

盛岡タカヤアリーナ
〠020-0866 本宮五丁目４-１

☎658-1212

■卓球教室
 ４月７日㈭，14日㈭，21日㈭，2５日

㈪，５月９日㈪、全５回、10時～12時
 32人※18歳以上　  3300円　
 電話：３月18日㈮11時から
 1026161

サンライフ盛岡
〠020-0861 仙北二丁目４-12

☎635-9600

表１のとおり講座を開催します。
 電話

総合プール
〠020-0866 本宮五丁目３-１

☎634-0450

■水球教室
 ３月17日～31日、火・木・金曜は

18時半～20時半、土曜は16時半～
18時半、日曜は14時～16時

 小学生～高校生
 月４回コース：3300円など
 窓口・電話：随時受け付け
 1036454

■①障がい者水泳記録会
　②ねんりんピック2022予選会
種目や申し込み方法など詳しくは、同
プールに備え付けまたは市スポーツ
協会のホームページをご覧ください。

  4月24日㈰
 ①障がいがある人②25㍍泳げる、

令和４年度に60歳以上に
なる人

 1000円※参加は２種
目まで

 窓口など：3月18日㈮～31㈭
■短期幼児水泳教室

 ４月４日㈪～６日㈬、全３回、15
時半～16時半

 20人※令和４年度に４～６歳にな
る子 　  2640円

 電話：３月21日㈪14時から
 1039046

太田テニスコート
〠020-0053 上太田穴口４-３

☎・ファクス658-0113

■盛岡シニアテニスアカデミー
硬式テニスを基礎コースと実践コー
スに分かれて学びます。

 ５月６日～７月29日、金曜、全13
回、13時～15時

 各10人※男性は60歳以上、女性
は50歳以上

 各１万4300円※別途保険料が必要
 窓口・電話・ファクス：３月18日㈮

～４月15日㈮
 1031913

中央公民館
〠020-0013 愛宕町14-１

☎654-5366　ファクス653-3505

■リニューアルで魅力再発見の見学会
令和３年度にリニューアルオープンし
た同公民館全21室と国の重要文化
財・旧中村家住宅を紹介します。

 ４月26日㈫10時～11時半
 40人　
 はがき・ファクス・応

募フォーム：４月５日㈫
必着※定員を超えた場
合は抽選　

渋民公民館
〠028-4132 渋民字鶴塚55

☎683-3526

■童謡・叙情歌を歌おう
発声の基本を学び、合唱します。

 ４月～８月の毎月第４木曜、全5

③３月20日㈰10時から
 1039054

原敬記念館
〠020-0866 本宮四丁目38-25

☎636-1192

■生家公開
市指定文化財の原敬の生家を公開し
ます。

 ４月～10月の土・日曜・祝日、９
時～16時

 入館料が必要　  1020029

歩くスキーツアー八幡平
市スキー協会の三浦さん

☎692-5899
早春の源太森や八幡沼、八幡平山頂
周辺（いずれも八幡平市）を歩くスキ
ーで散策します。

 ４月17日㈰９時半～15時
 東北自動車道西根インターチェン

ジ駐車場（八幡平市）に集合
 10人※歩くスキー経験者でスキー

中級以上の人
 2000円
 電話：４月13日㈬17時まで
 1025808

表１　サンライフ盛岡の講座内容など
講座名 日時 定員 内容（費用） 申し込み

春を奏でる
はじめての和音（かずね）

４/22㈮
13時半～15時 ５人

盛岡生まれの小型琴「和
音」で、春にちなんだ曲を
演奏します。（500円）

３/22㈫
10時～

春をアレンジ
ドリームキャッチャー
のウェルカムボード

４/23㈯
10時～11時45分 11人

造花を使って春をイメージ
したウェルカムボードを作
ります。（3300円）

３/19㈯
10時～

はじめての太極拳 ４/25㈪
10時～11時45分 10人

中国古来の伝統武術で、現在
は健康法としても知られる太
極拳を体験します。（500円）

３/23㈬
10時～

表２　ゆぴあすのフロア教室・水泳教室の時間など
①フロア教室

教室名 曜日・時間 定員 対象 費用

やさしいピラティス★ 月曜、10時半～12時 25人

高校生を除く
18歳以上 ◆

金曜、10時半～12時 30人

よくばり健康塾★ 月曜、13時～14時半 各
25人木曜、10時半～12時

はじめての太極拳～初級～★ 月曜、14時～15時半 20人
カラダメンテナンス入門★ 火曜、10時15分～11時15分 25人
身体も心もリフレッシュ★ 火曜、10時半～12時 35人
メディカルプランナーによ
るキラキラ体操★ 火曜、14時半～15時45分 25人
香る朝ヨガ★ 水曜、10時15分～11時15分 20人
かんたんステップエクササイズ 水・金曜、14時～15時 各

20人
エアロビクス★ 水曜、19時～20時15分 25人
昼ヨガ★ 木曜、13時半～14時半 20人
シェイプアップボクシング★ 木曜、19時～20時15分 20人
ダンスエアロ★ 金曜、19時～20時15分 25人
癒しの夜ヨガ★ 金曜、19時～20時 25人
ZUMBA（ズンバ）★ 土曜、10時半～11時半 20人
キッズダンス 金曜、15時半～16時15分 15人 令和４年度に５

～８歳になる子
◆月2100円から※４月は、初めての人は各教室１回まで無料。
②水泳教室

教室名 曜日・時間 定員 対象 費用

スイミングクリニック
火曜、10時半～11時半 25人

高校生を除く
18歳以上 各

8000
円

水曜、13時半～14時半 25人
木曜、19時～20時 10人

アクアエクササイズ 火曜、13時半～14時半★ 各
30人木曜、10時半～11時半

初心者水泳 水曜、10時半～11時半 25人
アクアウォーキング 金曜、10時半～11時半 30人
幼児水泳 火～金曜、15時～16時

※木曜のみ14時45分～15時45分
各
30人

令和４年度に４
～６歳になる子

小学生水泳（初級） 火～金曜、16時半～17時半
※木曜のみ16時～17時

各
65人 小学生

各
7000
円

③選べるレッスン
★がついている教室から週１回選んで受講 15人 高校生を除く18歳以上

8000
円

回、13時半～15時
 25人※高校生を除く18歳以上
 1500円
 電話：３月24日㈭～４月７日㈭
 姫神ホール　  1030319

都南歴史民俗資料館
〠020-0842 湯沢１-１-38

☎638-7228

■ 鎌田コレクション　旧暦ひなまつり展
市内在住の鎌田隆

たかし

さんが収集した、
木製や陶製などのひな人形や花巻人
形を展示します。

 ３月19日㈯～４月17日㈰、９時～
16時　  1023265

ゆぴあす
〠020-0102 上田字小鳥沢148-103

☎662-1414

■①フロア教室②水泳教室③選べる
レッスン

   表２のとおり。①月３～
５回②③４月11日㈪～７月１日㈮、
全10回※いずれも第２火曜は休館
のため、前日に振り替え

 電話：①３月19日㈯10時から②
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