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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

　年度初めや、これから迎える大型連休などで、人の移動や人が集まる
機会が多くなります。あなた自身だけでなく、家族や友人など、いつ、
誰もが感染者や濃厚接触者になってもおかしくない状況です。周りの人
が陽性と診断されたときの対応や備えについてお知らせします。

いざという時のために備えましょう
※３月31日時点の情報です

新型コロナウイルス感染症関連情報

外出できない時のために
　本人はもちろん、家族が陽性者になった場合でも、同居家族は濃厚接
触者になる可能性が高く、買い物に行くことも難しくなります。食料品
や日用品が不足し、療養生活や自宅待機の際に困らないよう、事前に必

周りの人が陽性と診断された時は

① 陽性者はいつ発症しましたか？
※無症状の場合、検査を受けた日

② ①の３日前の日付は？

③ 陽性者と最後に会った日は？

月　日
月　日

月　日

③の日付は、②よりも前ですか？

いいえ

はい

次のような「感染の可能性がある接触」をしましたか？

いいえ

感染の可能性は低いです

□ 必要な感染対策※をせずに、会話や食事などをした

□ 長時間の接触があった（長時間、同じ車内にいたなど）

※不織布マスクまたは同等
以上の効果があるものを
正しく着用していないなど

この日付が
大事！

　あなたの周りにいる人が陽性と診断された場合、あなた自身も感染し
ているかもしれません。次のフローチャートで確かめてみましょう。

月　日③の日付
プラス８日※

からできます
※厚生労働省の通知では、③の翌日を１日目と
し、4日目および５日目に抗原定性検査キットに
よる検査を行い、陰性であれば待機解除可能

はい

◆岩手県受診・相談センター　☎651-3175
　   24時間対応（土・日曜、祝日、年末年始含む）
◆盛岡市受診・相談センター　☎603-8308　  平日９時～17時

　発熱や咳
せき

などの症状があり受診を希望
する場合には、まずはかかりつけ医など
地域で身近な医療機関に事前に電話し、
受診について相談してください。

まずは「かかりつけ医」へ電話相談を 相談する医療機関に困ったら
　身近にかかりつけ医がないな
ど、相談する医療機関に迷う場
合には「受診・相談センター」
に電話でご相談ください。

体調に異変を感じたらお早めに！
新型コロナウイルス感染症の 相談・受診

■買い置きする食料品のポイント
　感染している時は、発熱や倦

けん

怠
たい

感などにより調理が難しくなることも
想定されます。このような状況に備え、開封するだけ、加熱するだけで
食べられる食品なども、ある程度備蓄しておくことが大切です。

■買い置きの例

・米　
・乾麺
・レトルト粥
・インスタント麺　など　

主食 エネルギー・炭水化物

・レトルト食品
（牛丼の素やカレーなど）　
・離乳食レトルトパック　
・缶詰（肉や魚、豆類など）
・パスタソース　
・冷凍食品　など

主菜 タンパク質

・日持ちする野菜類
（タマネギやジャガイモなど）
・乾物
・野菜ジュース、果汁ジュース
・缶詰（果物）　・ゼリー
・経口補水液　・清涼飲料水
・のど飴　・粉ミルク　など

副菜・その他

■「ローリングストック」で
　買い置きを
　「ローリングストック」とは、
普段よく消費する食料品を少し多
めに買い置きし、消費した分を買
い足すことで常に一定量の食品を
備蓄する方法です。食料品だけで
なく日用品も備蓄することで、災
害時にも役立ちます。

１日２回、健康観察（検温と
症状の有無の確認）をしてく
ださい。

月　日③の日付
プラス14日 までは続けま

しょう

いつから登校・出勤できますか？
いつまで続ければいいですか？

要なものを家族で相談・リストア
ップし、万一の場合に備えておき
ましょう。

・ティッシュ　
・トイレットペーパー
・生理用品　
・おむつ
・ウェットティッシュ　
・アルコール消毒液
・洗剤
・ごみ袋　など

日用品

感染の可能性があります。症状がな
くても、自宅待機を推奨しています。
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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

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

５月
日 月 火 水 木 金 土
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７
日赤 中央 中央 国立 日赤 国立 中央
８ ９ 10 11 12 13 14
中央 日赤 中央 国立 中央 中央 日赤
15 16 17 18 19 20 21
中央 日赤 中央 国立 日赤 中央 中央
22 23 24 25 26 27 28
国立 中央 日赤 国立 中央 国立 日赤
29 30 31
中央 中央 日赤

 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。（８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

マタニティサロン
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

出産後の生活についてのアドバイス。
 ４月20日㈬10時～11時半　
 とりょう保育園（肴町）　  初妊婦
 電話：開催日の前日まで
 1002663

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。

 ５月10日㈫・24日㈫、10時～11
時半　

 市保健所（神明町）
 各15組※令和４年１月生まれの

子と初めて子育てしている母親
 電話：４月26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
方などの講話と沐

も く

浴
よ く

見学。
 ５月22日㈰、10時～12時と13時

半～15時半　
 市保健所（神明町）
 各15組※９月に出産予定の初

妊婦と夫
 電話：５月13日㈮14時から
 1002116

こんにちはママさん講座
「とことこコース」

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、
看護師の講話、母親同士の交流など。

 ６月23日～７月７日、木曜、全
３回、10時～11時半　

 上田公民館（上田四）
 15組※令和２年６月～令和３年５

月に生まれた子と保護者　  200円
 電話：５月11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
親子で遊ぶ他、離乳食や触れ合い
方法など子育ての悩みを相談でき
ます。

  ４月22日㈮は飯岡地区保健
センター（下飯岡８）、5月10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28日㈭は盛岡タカヤア
リーナ（本宮五）、5月13日㈮は河
南公民館（松尾町）、５月17日㈫は
高松地区保健センター、10時～11
時半

 １～３歳の子と保護者

市立保育園（９園）の一斉開放
とりょう支援センター　☎ 651-8580
園児と遊んだり、保育園の遊具や
園庭で遊びます。

 ４月26日㈫・５月10日㈫、10時
～11時

 就学前の子と保護者、妊婦
 1002663

つくってあ・そ・ぼ
都南公民館　☎ 637-6611

家で遊べるおもちゃを親子で作り
ます。

 ５月11日㈬10時～11時半　
 同公民館（永井24）
 10組※１～２歳の子と保護者
 電話・窓口：４月20日㈬10時から
 1034470

ベビーマッサージ教室
盛岡体育館　☎ 652-8855

ベビーマッサージや触れ合い遊び。 
 ５月13日～27日、金曜、全３回、

10時半～12時　
 同体育館（上田三）
 10組※生後２カ月からハイハイ

前までの子と保護者　  4416円
 電話：４月19日㈫10時から 
 1024916

ベビーダンス教室
盛岡タカヤアリーナ　☎ 658-1212

赤ちゃんを抱っこしながらダンス
と手遊び歌をします。

 ５月19日㈭・24日㈫・31日㈫・
６月７日㈫・14日㈫、全５回、10時

～11時半
 盛岡タカヤアリーナ（本宮五）
 20組※首の据わった３～24カ

月の子と保護者　  4400円
 電話：４月21日㈭10時から
 1025179

赤ちゃんとヨガ教室
飯岡地区公民館　☎ 637-2270

赤ちゃんとスキンシップをとりなが
ら心と体をヨガでリフレッシュ。

 ５月13日㈮・20日㈮、全2回、
10時半～11時半

 飯岡地区保健センター（下飯岡８）
 ７組※首の据わった3~10カ月

の子と保護者　  144円
 電話：４月21日㈭９時から

市立保育園の半日体験
とりょう支援センター　☎ 651-8580
園児と遊んだり給食を食べたりし

子育てを応援親
向け

一緒に楽しもう親子
向け

ます。
 6月28日㈫10時～12時
 各保育園5組※1歳6カ月～2歳

6カ月の子と保護者
 300円
 各保育園窓口：5月10日㈫10時

から　
 1002663

春のお楽しみ映画会
松園地区公民館　☎ 661-8111

「忍たま乱太郎のがんばるしかな
いさ」と「狼森とざる森、ぬすと森」、
「トムとジェリー」の３本を上映。

 ４月26日㈫15時～16時
 同公民館（東松園二）　
 50人
 1039110

わくわく体験子
向け
ども

 ①②９時45分～、10時45分～、
11時45分～、12時45分～、13時
45分～、14時45分～、15時45分
～※各30分程度③９時～12時と
13時～16時に随時⑤９時半～、11
時半～、13時半～、15時半～※各
30分程度
①実験コーナー
　「さわって生まれる摩

ま

擦
さつ

のチカラ」
 各10人
 当日９時から整理券を実験室

前で配布
②工作コーナー「ふわふわスライム」

 各10人※付き添い１人まで　
 各200円
 当日９時から整理券を図書室

前で配布
③中庭コーナー※悪天候時は中止
特製シャボン液でシャボン玉遊び。
④てんじたいけんシート
館内の展示を体験して、キーワー
ドを完成させます。正解者にはオ
リジナル記念品をプレゼント。

 展示室入場料が必要※５月５日
は中学生以下は無料
⑤プラネタリウムでチコちゃんに叱
　られる！

 各50人
 ４歳～中学生は各100円、高校

生以上は各300円
 当日９時から各回のチケットを

販売

子ども科学館まつり子ども科学館まつり

★悪天候時は中止

都南図書館（永井24）
☎637-3636

  ①②⑤各５組※開始20分前か
ら、２階おはなしルーム前で受け付け

 1000831
①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
②だっこのおはなし会

 4月26日㈫10時45分～11時10分
 ４カ月～１歳半の子と保護者

③ファーストブックの貸し出し
赤ちゃんにとって初めての絵本とし
てお勧めのものを１人１冊貸し出し。

 ５月３日㈫～５日㈭　  各10人
④ぬいぐるみおとまりかい（♥）
お気に入りのぬいぐるみと一緒に
参加するお話し会。ぬいぐるみだけ
が同館に泊まり、翌日、行事の様子
をアルバムにしてプレゼントします。

 ５月７日㈯11時
15分～12時と８日
㈰14時～16時

 ５組※３歳～小
学生の子と親

 電話・窓口：４月20日㈬～22日㈮
※定員を超えた場合は抽選
⑤おはなしのじかん

 ５月11日㈬11時～11時25分
 ０～２歳の子と保護者

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。

 ５月11日㈬15時半～16時
 1000842

中央公民館（愛宕町）
☎654-5366

■わくわく♪おはなし会
おはなしボランティア「おはなしポ
ット」による絵本の読み聞かせなど。

 ５月14日㈯11時～11時半
 1030404

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。
 ４月27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。

  ５月18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
絵本の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、
交流を図りながら子育てを支援。

 ５月10日㈫10時～11時半　
 ０歳～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。

　５月５日の子どもの日にちなんだ週間です。
家族そろって、イベントなどを楽しみませんか。
　

 ①子ども青少年課☎613-8354
 　②市社会福祉協議会☎651-1000 

①５月５日の施設無料開放
施設名 開館時間

みちのくコカ・コーラボトリングリンク（本宮五）※貸靴を除く 10時～18時
ゆぴあす・プール（上田字小鳥沢） 10時～20時半
もりおか歴史文化館（内丸） ９時～19時
先人記念館（本宮字蛇屋敷）

９時～17時原敬記念館（本宮四）
石川啄木記念館（渋民字渋民）
子ども科学館（本宮字蛇屋敷）※プラネタリウムを除く ９時～16時半
遺跡の学び館（本宮字荒屋） ９時～17時

　市立図書館（高松一）から愛宕山展望台
（愛宕町）まで、クイズを解きながら決めら
れたチェックポイントを経由して歩くオリエ
ンテーリングをします。ゴール地点では大
人から子どもまで楽しめる宝探しをします。

 ５月５日㈭９時～12時※雨天時決行
 集合は市立図書館前

②歩け歩け運動

　昨年度、全国的に出荷量が調
整され、優先的に接種する対象
者が設定されていた日本脳炎ワ
クチンは、４月以降制限が解除
されました。
　これにより、優先接種の対象
ではなかった４歳児の第一期追
加（３回目）と小学４年生（平成
23年度生まれ）の第二期（４回
目）の接種ができるようになり
ましたので、定められている期
間内に接種を進めましょう。
　なお、接種予約が必要な場合
がありますので、事前に医療機
関へ確認して
ください。

 指導予防課☎603-8307
 1034089

日本脳炎ワクチンの
　　接種制限が
　解除されました

5月5日㈭ ～11日㈬

みんな、
あそびにきてね

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

 

イベント名 内容（費用） 日時 定員 申し込み
ホリデーサイエ
ンス「さわって
生まれる摩擦の
チカラ」

摩擦力の実験と
体験

毎週土・日曜
10時10分～10時
25分と11時～11
時15分

各５組
※１組３
人まで

当日９時
から整理
券を配布

ワークショップ
「スーパーボー
ルロケット」

スーパーボール
の弾む力を利用
したロケット作り
（100円。展示室
入場料が必要）

毎週土・日曜
14時半～16時 各24人 随時

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
て天体観測

５/７㈯
19時半～20時半 30人

電話：
４/19㈫
９時～

昨年のイベントの様子

5月のイベントもお楽しみに！

児童福祉週間
子どもの健やかな子どもの健やかな
　　　成長を願って　　　成長を願って

 中学生以下
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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。

イベント情報

市民文化ホール
〠020-0045 盛岡駅西通二丁目９-１

☎621-5100

■ 清塚信也 with NHK交響楽団メンバー
～カラフル・ミュージック・ツアー～

ピアニスト・清
き よ

塚
づ か

信
し ん

也
や

とNHK交響
楽団のメンバーが、クラシックの名
曲から話題の曲までお届けします。

 ６月11日㈯14時～16時
 全席指定。S席8000円、A席

7000円、B席5500円（当日は
各500円増）、U-25チケットB席
3000円（前売りのみ。限定50枚）

 同ホールの他、市内プレイガイ
ドで発売中

キャラホール・都南公民館
〠020-0834 永井24-10-１

☎637-6611
kouza-kyara@mfca.jp

■ピアノ開放D
デ ー

AY
フルコンサートピアノ「スタインウ
ェイＤ-274」で演奏できます。

 ４月29日㈮～５月１日㈰、10時
～20時

 鍵盤楽器の演奏経験者※18歳
未満は保護者同伴

 １人１時間1000円※１グループ
２時間まで

 窓口・電話：４月21日㈭10時から
■先人講座　  
石川啄木についての講話とゆかり
の地をバスで見学します。

 ５月20日㈮13時半～15時半と
27日㈮９時～16時、全２回

 同公民館、石川啄木記念館（渋
民字渋田）ほか※集合は同公民館

 30人　  1300円
 メール・往復はがき：５月10日

㈫必着　  1037015

盛岡体育館
〠020-0066 上田三丁目17-60

☎652-8855

■ランダムに体幹トレーニング
簡単な筋力トレーニングと全身の
ストレッチをします。

 ５月９日㈪10時半～11時半
 10人※高校生を除く18歳以上
 550円
 電話：４月19日㈫10時から

■バドミントン教室

バドミントンの基礎を習得します。
 ５月10日～７月12日、火曜、全

６回、19時半～21時
 20人※高校生を除く18歳以上
 6633円
 電話：４月20日㈬10時から

■すわってエクササイズ教室
椅子に座ってできるストレッチやエ
クササイズをします。

 ５月13日㈮14時10分～15時10分
 20人　  550円
 電話：４月19日㈫10時から

■ナイトピラティス教室
姿勢を改善し、体のゆがみを補正
するエクササイズ。

 ５月23日～６月６日、月曜、全
３回、19時～20時

 10人※18歳以上　  2211円
 電話：４月20日㈬10時から

盛岡タカヤアリーナ
〠020-0866 本宮五丁目４-１

☎658-1212

■卓球教室
試合形式で卓球を楽しみます。

 ５月26日㈭・６月10日㈮・16日
㈭・23日㈭・７月７日㈭、全５回、
10時～12時

 32人※18歳以上　  3300円
 電話：４月21日㈭11時から

みちのくコカ・コーラ
ボトリングリンク

〠020-0866 本宮五丁目３-３
☎601-5001

■ アイスリンク放課後カーリングクラブ
 来年３月28日㈫までの毎月第

１・２・４火曜、16時半～18時
 各４人※小学４年～中学３年生

の初心者　  月3000円
 電話・窓口：随時受け付け

いわぎんスタジアム
〠020-0834 永井８-65

☎632-3344

■南公園サッカークラブ
日時や費用など詳しくは、市ホー
ムページをご覧ください。

 ５月９日㈪～来年３月28日㈫
 ４歳～小学６年生
 電話：４月19日㈫９時から
 1025807

市立武道館
〠020-0882 住吉町３-12

☎654-6801

■心と体の健康ヨガ
ヨガとアロマでリラックスしながら
免疫力と体力の向上を目指します。

 ５月６日～７月８日、金曜、全
10回、10時～11時半

 25人※高校生を除く18歳以上
 7700円
 電話：４月20日㈬10時から

■レインボーキッズ
さまざまな運動の基本動作やルー
ル、協調性などを学びます。

 ５月13日～来年３月17日、全
36回、①月曜、14時半～16時②月
曜、16時～17時半③金曜、14時半
～16時④金曜、16時～17時半

 各16人※本年度、①６歳になる
子②小学２年生③５歳になる子④
小学１年生

 月3060円※初回のみ保険料800
円が必要

 電話：４月18日㈪から※①③は10
時、②④は11時から　  1026167
■武道館スポーツクラブ
武道やニュースポーツ、パラスポー
ツなどを体験します。

 ５月13日～来年３月17日、金
曜、全36回、17時半～19時

 20人※小学３～６年生
 月2880円※初回のみ保険料800

円が必要
 電話：４月21日㈭11時から
 1039285

■武道館ピラティス道場
ピラティスでしなやかな体をつく
ります。

 ５月16日～７月25日、月曜、全
10回、10時～11時10分

 ５人※高校生を除く18歳以上
 6930円
 電話：４月20日㈬12時から

■代謝アップピラティス
筋力アップと姿勢改善を目指します。

 ５月24日～７月12日、火曜、全
７回、10時～11時10分

 20人※高校生を除く18歳以上
 4620円
 電話：４月20日㈬11時から

■チャレンジキッズ
体操競技の基礎を習得します。

 ５月24日～７月12日、火曜、全
７回、15時～16時

 16人※本年度５・６歳になる子
 6190円
 電話：４月21日㈭10時から

■Z
ズ ン バ

UMBA体験会
ラテン系リズムの音楽に合わせて
体を動かす「ズンバ」を体験します。

 ５月31日㈫11時半～12時半
 15人　  500円
 電話：４月20日㈬13時から

都南体育館
〠020-0835 津志田14-19-１

☎637-2219

■初心者のためのテニス教室
 ５月10日～６月14日、火曜、全

６回、13時半～15時半
 10人　  5000円
 電話・窓口：４月20日㈬９時から

東中野運動広場
〠020-0817 東中野字立石８-11

☎652-8778

■東中野１日親子テニス教室
 ４月29日㈮①９時15分～10時

45分②11時～12時半
 各15組①５歳～小学３年生の子

と保護者②小学６年生以下の子と
保護者※子どものみの参加もでき
ます　  １人500円

 電話：４月18日㈪10時から

松園テニスコート
〠020-0103 西松園三丁目19-４

☎662-8778

 電話：４月18日㈪９時から
■初心者テニス教室

 ５月７日～６月18日、土曜、全６
回、12時～13時※６月４日を除く

 ８人※高校生を除く18歳以上
のテニス未経験者　  6000円
■初級テニス教室

 ５月10日～６月14日、火曜、全
６回、10時～11時半

 ８人※高校生を除く18歳以上
 9000円

もりおか啄木・賢治青春館
〠020-0871 中ノ橋通一丁目１-25

☎604-8900

■ 企画展「ねこ町のクラムボン
　高橋正明作品展」

喫茶店・クラムボン（紺屋町）の元店主
が描いた猫の絵などを展示します。

 ４月22日㈮～７月10日㈰

都南つどいの森
〠020-0842 湯沢１-88

☎638-2270

■ 木製・ガーデニング雑貨「二段の
プランターケース」作り教室
 ４月27日㈬・28日㈭・30日㈯、９時

半～15時　  各４人※中学生以上
 各2500円
 電話：４月18日㈪９時から

■ 盛岡市・都南村合併30周年記念
事業「つどいの森さくら祭り」

木工作品のオークションやフリーマー
ケットなどのイベントを開催します。

 ４月29日㈮10時～15時
▶桜の苗木の記念植樹

 13時10分から　  13組
 電話：４月18日㈪９時から
 こもれびの宿☎637-0876

サンライフ盛岡
〠020-0861 仙北二丁目４-12

☎635-9600

表のとおり講座を開催します。
 電話

中央公民館
〠020-0013 愛宕町14-１

☎654-5366

■茶道にチャレンジ！
五流派それぞれの作法を学び、体
験します。

 ５月22日・６月19日・７月17日・９
月18日・11月20日、日曜、全５回、12
時半～15時※５月22日は12時から

 15人※小学生は保護者の参加
が必要　  5200円

 往復はがき・ファクス：５月10日
㈫必着※定員を超えた場合は抽選

西部公民館
〠020-0134 南青山町６-１

☎643-2288

■土日で学ぶ！ワード初心者入門編

 ５月14日㈯・15日㈰、全２回、
10時～16時

 10人　  4100円
 電話：４月26日㈫10時から

■初心者のための剪定教室
低木の剪

せ ん

定
て い

を講座と実技で学びます。
 ５月26日㈭・６月２日㈭、全２

回、10時～12時
 20人　  530円
 往復はがき：５月11日㈬必着

河南公民館
〠020-0873 松尾町３-１

☎622-2258

■季節の歌と合唱をみんなで♪
唱歌や抒

じ ょ

情
じょう

歌、合唱曲を歌います。
 ６月１日～29日、水曜、全５回、

13時15分～15時15分
 50人　  1200円　
 往復はがき：５月17日㈫必着

もりおか歴史文化館
〠020-0023 内丸１-50

☎681-2100

■ 企画展「南部家のたしなみ～舞
う・点てる・聞く～」

能楽・茶道・香道など、江戸時代の
南部家のたしなみを紹介します。

 ４月20日㈬～６月30日㈭
■ 合子形兜実物公開
戦国から江戸時代にかけての武将・
黒田官兵衛ゆかりの合

ご う

子
す

形
な り

兜
かぶと

の公開。
 ４月26日㈫～５月９日㈪

石川啄木記念館
〠028-4132 渋民字渋民９

☎683-2315

■春うらら、レコード鑑賞会
啄木が暮らした同館敷地内にある
旧齊藤家の蓄音機から流れるレコ
ード音楽を鑑賞できます。

 ４月29日㈮10時～15時

原敬記念館
〠020-0866 本宮四丁目38-25

☎636-1192

■入門講座「いちから分かる原敬」

原敬の生涯や功績についての講座
や、常設展示室と生家の案内など。

 ５月14日㈯13時半～15時半
 10人
 電話：４月30日㈯10時から

先人記念館
〠020-0866 本宮字蛇屋敷２-２

☎659-3338

■先人ゆかりの町めぐり
現在の中ノ橋通と南大通周辺にあ
る、葺

ふ く

手
で

町と生
しょう

姜
が

町を歩いて巡り
ます。

 ５月28日㈯９時～12時
 集合はプラザおでって（中ノ橋

通一）
 10人　  500円
 往復はがき：５月11日㈬必着※

はがき１枚に付き１人まで

遺跡の学び館
〠020-0866 本宮字荒屋13-１

☎635-6600

■ＧＷ！古代体験ひろば
古代風ストラップ、お守りネックレ
ス、板状土偶マグネットのうち１つ
を作ります。

 ４月29日㈮～５月５日㈭、10時
～11時と13時半～14時半

 各５組※４歳以上。小学生以下
は保護者同伴

 各100円※別途入館料が必要

盛岡てがみ館
〠020-0871 中ノ橋通一丁目１-10

☎604-3302

■昭和の日記念イベント
昭和のマッチラベルについて同館
学芸員が解説します。

 ４月29日㈮10時半～11時と14
時～14時半　  各８人

 入館料が必要
 電話：４月16日㈯10時から

区界高原少年自然の家
〠028-2631 宮古市区界２-111

☎0193-77-2048　ファクス0193-77-2124
 sizennoie@city.morioka.iwate.jp

■区界山野草探訪
兜
かぶと

明
みょう

神
じ ん

岳周辺を歩いて山野草を観
察します。

 ５月21日㈯９時～15時
 30人※小学４年生以上。小・中

学生は保護者同伴　  1000円
 はがき・ファクス・メール：必要

事項の他、交通手段と食物アレル

ギーの有無を記入し送付。５月６日
㈮必着※定員を超えた場合は抽選

 1032188

環境学習講座
環境企画課　☎626-3754

 電話・応募フォーム：
５月９日㈪12時まで※定
員を超えた場合は抽選
■ e

エ コ

coキッズ「春の区界高原を歩い
てみよう！」

兜明神岳の登山と周辺の散策。
 ５月15日㈰９時～14時
 集合は区界高原少年自然の家

（宮古市）
 10組※小学３年生以上の子と

保護者　  126円
■エコアス花畑サポーター
草花の植え付けと摘んだ草花を使
った壁掛け作りなどをします。

 ５月18日・６月15日・８月24日・
９月14日・10月19日、水曜、全５回、
10時～12時※雨天時は翌日に延期

 エコアス広場（上田字上堤頭）
 20人　  28円

■ おうちで生ゴミ資源化
家庭で生ごみを堆肥に変える「生
ごみコンポスト」の紹介をします。

 ５月21日㈯10時～12時
 エコアス広場（上田字上堤頭）

※雨天時は高松地区保健センター
（上田字毛無森）

 20人　  28円
■ecoキッズ
　「サツマイモ畑を作ろう！」
苗の植え付けと畑に立てる名前札
を作ります。

 ５月29日㈰９時～12時のうち
１時間半程度

 エコアス広場（上田字上堤頭）
 30組※小学生以下の子と保護者
 28円

盛岡芸術祭
文化国際課　☎613-8465

日頃の芸術文化活動の成果を披露
する芸術祭を開催します。詳しく
は、市ホームページをご覧ください。

 ４月24日㈰～６月５日㈰
 市民文化ホール（盛岡駅西通

二）、盛岡劇場（松尾町）ほか
 1039336

市消防演習
消防対策室　☎626-7404

分列行進や一斉放水などを披露し
ます。

 ４月29日㈮11時から
 中の橋たもとの中津川河川敷
 1039446

表　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

アート de あそぼう！
～ペーパーフラワー
アートをつくろう！～

５/７㈯
10時～11時45分 10 人

型抜きした花を組み合
わせてフレームアート
を作ります。（1800 円）４/19 ㈫

10 時から見て、さわって、吹い
てみよう♪はじめての
オカリナ

５/10 ㈫
14時～15時半 10 人

オカリナの持ち方や吹
き方などを学び、演奏
を体験します。（500 円）

ポルドブラ de 美姿勢 ５/13 ㈮
13時半～15時

10 人
※女性

ピラティスやバレエな
どを組み合わせたエク
ササイズ。（800 円）

４/22 ㈮
10 時から



６ 広報もりおか ４. ４. 15 広報もりおか ４. ４. 15 ７

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

もりおかインフォ
■市の推計人口（３月１日現在）
28万7193人（男：13万5587人、女：15万1606人） 【対前月比】221人減
【世帯数】13万1558世帯　  企画調整課☎613-8397　  1019915

固定資産税・都市計画税第１期
 納期限：５月２日㈪※口座振替を利用している人は、預

　 貯金残高を確認してください
 納税課☎613-8464　  1034399

市税の
納期限の
お知らせ

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

　各種相談 

内容 日時 場所 問い合わせ

夜間納付
相談

４/21㈭・22㈮・25㈪
17時半～20時

①納税課（市役所本庁舎
２階）
②玉山総合事務所税務住
民課

納税課
☎613-8463

休日納付
相談

４/24㈰
９時～16時

納税課
（市役所本庁舎２階）

市民無料
法律相談★

５/16㈪・30㈪
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★

５/11・18・25、水曜
10時～15時

岩手弁護士会
☎623-5005

無料行政
相談

①４/20㈬11時～15時
②４/22㈮10時～16時
③４/27㈬13時～16時
④５/６㈮11時～15時
⑤５/11㈬10時～12時

①イオンスーパーセンター
盛岡渋民店（渋民字鶴飼）
②カワトク（菜園一）
③都南総合支所１階
④イオンモール盛岡南２階
（本宮七）
⑤好摩地区公民館（好摩字
野中）

岩手県行 政 監 視
行政相談センター
☎622-3470

花と緑の相
談コーナー

10月までは毎週火曜
11月～２月は毎月第２
火曜、10時～15時

市民ホール
（市役所本庁舎１階）

公園みどり課
☎601-2867

★ 要事前申し込み。相談希望日の前週の９時から受け付け※５月11日分は４月27日㈬
から

 市内で農業を営んでいる人※家
庭菜園などは含みません

 経費の３分の１
以内※上限10万
円。予算がなくな
り次第終了

 1019526

空き家購入費用の補助
都市計画課　☎639-9051

空き家等バンクに登録されている
物件を購入する場合、購入費用の
一部を補助します。補助対象者や
補助金額など詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

 1019574

差し押さえ物件の公売
納税課　☎613-8466

市が差し押さえた不動産などをイ
ンターネットオークションで公売し
ます。公売物件など詳しくは、市ホ
ームページをご覧ください。

 ▶入札：５月17日㈫13時~24日
㈫13時▶せり売り：５月17日㈫13
時～19日㈭23時

 申込期間：４月19日㈫13時～５
月10日㈫23時

 1010803

ふれあい広場の開催
障がい福祉課　☎613-8346

障がい者施設の利用者などが、食
品や手芸品などを販売します。

 ４月21日～６月30日、木曜、11
時～13時

 市役所本庁舎本館１階エレベー
ターホール　

 1018352

岩山公園南側の森林を伐採します
林政課　☎613-8451

木の成長に伴う伐採時期の到来と
眺望の確保のため、本年度から６
年度にかけて、森林を伐採します。
伐採の範囲など詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

 1039199

山火事に注意
林政課　☎613-8451

５月まで、山火事防止月間です。今
年の標語は「山火事を　防ぐあな
たの　心がけ」。春は空気が乾燥
し、風が強い日も多いため、山火

公園活性化プラン
公園みどり課　☎601-2813

ファクス637-1919
 kouen@city.morioka.iwate.jp

公園を利活用して、実施してみた
い事業プランを募集します。

 募集期間：随時
 市役所都南分庁舎２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、郵送、ファクス、
メールまたは持参。

 1010481

盛岡の歴史を語る会の会員
環境企画課　☎613-8419

岩手県や盛岡の歴史に関する講義
の受講生を募集します。

 開催期間：５月20日～来年１月
20日、第３金曜、全９回、13時半
～15時半

 110人　
 4000円
 はがき：必要事項を記入し、〠

020-8531（住所不要）市役所環
境企画課に送付。４月25日㈪消印
有効　

 1025978

開運橋花壇クラブの会員
公園みどり課内

市グリーンバンク事務局　☎601-2867

開運橋から見える北上川沿いの花
壇づくりのボランティアを募集します。

 ４月～11月、土曜、６時～７時※
雨天時は翌日

 200円※市外の
人は350円

 電話：随時　
 1010572

グリーンバンクへの寄付
公園みどり課内

市グリーンバンク事務局　☎601-2867

町内会やボランティア団体などに
よる公共の場への緑化活動を支援
するため、寄付金を募集していま
す。活動内容など詳しくは、同事
務局へお問い合わせください。

 振り込み先：北日本銀行本店
普通口座：7017020　盛岡市グリ
ーンバンク頭取　熊谷祐

ゆ う

三
ぞ う

芸術文化創造事業を支援
文化国際課　☎613-8465

市内で活動する芸術文化団体など
が実施する事業に補助金を交付し
ます。申請方法や対象事業など詳し
くは、市ホームページをご覧ください。

 申請期間：来年１月31日㈫まで
 補助額：上限20万円　
 1039335

スポーツ合宿費の補助
スポーツツーリズム推進室　

☎603-8009

小学生以上のスポーツ団体の合宿
費用を補助します。申請方法や補
助額など詳しくは、市ホームペー
ジをご覧ください。

 市内の宿泊施設と公設スポー
ツ施設を利用する５人以上の団体

 市役所本庁舎７階の同室に備
え付け、または市ホームページから
ダウンロードした申請書に必要事
項を記入し、〠020-8530（住所
不要）市役所スポーツ推進課スポ
ーツツーリズム推進室へ郵送。合
宿の14日前まで必着

 1039314

特別弔慰金の支給
地域福祉課　☎626-7509

戦没者などの遺族に、特別弔慰金
（額面25万円の記名国債）を支給
します。対象者など詳しくは、お問
い合わせください。

 請求期間：来年３月31日㈮まで
 1030197

医療用ウィッグの購入費の補助
健康増進課　☎603-8306

医療用ウィッグの購入費の２分の
１（上限２万円）を補助しています。
４月１日以降に購入したものが対
象です。申請方法など詳しくは、市
ホームページをご覧いただくか、お
問い合わせください。　

 1034100

電気柵で農作物を守ろう
農政課　☎613-8457

鳥獣からの農作物被害を防止する
電気柵の設置経費の一部を補助し
ます。

お知らせ
事が起こりやすい季節です。たば
この投げ捨て、強風時や乾燥時の
野焼きは絶対にやめましょう。　

 1008263

学びの循環推進事業（一般
コース）を活用しませんか

中央公民館　☎654-5366
各種サークルなどが行う学習会な
どへ、豊かな知識や優れた技能を
持つ市民や団体などを、講師とし
て派遣します。申し込み方法など
詳しくは、市ホームページをご覧く
ださい。

 10人以上の団体　
 1000685

移動図書館車のステーション
を３カ所試験運行します

市立図書館　☎661-4343
市は、一般書や児童書などおよそ
1500冊を載せて、市内全42カ所
のステーションを巡回する移動図
書館車を運行しています。５月まで、
次の３カ所のステーションを追加し
て試験運行します。運行日程やル
ートなど詳しくは、市ホームページ
をご覧ください。
▶追加するステーション：①高松
保健センター（上田字毛無森）②
中央公民館（愛宕
町）③もりおか歴史
文化館（内丸）

 1039287

国民年金保険料
学生納付特例制度のご案内

日本年金機構ねんきん加入者ダイヤル
☎0570-003-004

盛岡年金事務所　☎623-6211

所得が一定以下の学生は、国民年
金保険料の納付が猶予される「学
生納付特例制度」が利用できます。
手続きは、市役所医療助成年金課
と都南総合支所税務福祉係、玉山
総合事務所健康福祉課または盛岡
年金事務所で受け付けます。

 1003605

生ごみで作った堆肥を販売
盛岡・紫波地区環境施設組合
清掃センター　☎697-3835

家庭から出た生ごみを発酵させて
作った堆肥を販売中です。購入方
法など詳しくは、同センターへお

問い合わせください。
 １袋（15㌕）350円
 1029710

空き地や空き家の火災予防を
盛岡中央消防署　☎626-7302

盛岡西消防署　☎647-0119
盛岡南消防署　☎637-0119

放火やたばこの投げ捨てなどによ
る火災を防ぐため、空き地の除草
や、空き家の施錠など、所有者は
適正な管理をお願いします。　

 1039460

子育て支援有償ボランティア
の説明会を開催します
ファミリーサポートセンター

☎625-5810

保育園の送迎や子どもの一時預か
りなどをする子育てボランティア
活動の説明会を開催します。

 ４月18日㈪・５月13日㈮、10時
～12時と13時半～15時半

 市総合福祉センター（若園町）
 各20人　
 電話：受け付け中　

寄付をいただきました

■コスモエコパワー㈱
　野

の

地
じ

雅
ま さ

禎
よ し

代表取締役社長
1100万円。農林業の健全な発展
支援および地球温暖化対策促進
のために。
■新興電気㈱
　谷

や

上
が み

健
け ん

太
た

代表取締役社長
救助用ゴムボート一式。消防防災
体制の充実強化のために。
■㈱オノデラサイン
　小野寺久

きゅう

治
じ

代表取締役
のぼり旗100枚。火災予防啓発の
ために。

■ 新型コロナウイルス感染拡大防
止に伴う中止のお知らせ

米内浄水場（上米内字中居）の桜
の一般公開は中止します。場内へ
の立ち入りや無断駐車をしないよ
うお願いします。

 米内浄水場☎667-2280

　来年４月１日㈯に、盛岡南公
園に新しい野球場が誕生します。
野球場の完成を控え、野球少年
たちの、野球の夢や野球場への
願いなど、野球に対する想

お も

いを
ボールに込めて、１個はグラウン
ドの地中に、もう１個は展示スペ
ースに収め、野球場に魂を吹き
込みます。皆さんの応募をお待
ちしています。

 ８月27日㈯14時～15時半
 盛岡南公園（永井７）
 80人※県内に住む小・中学生
 無料※硬式野球ボール２個持参
 応募フォーム：５

月20日㈮まで。６月
下旬に抽選結果をメ
ールで通知します。

▼野球場完成予想図

募　集

 テレビ岩手　夢球企画係☎624-1166　  1039258

～新野球場に野球少年の想いを込めて～

　魂のボール入れ　　　　企画開催！「「夢夢
ゆ め

球球
きゅう

」」

 太鼓120人、踊り65人※小
学生。踊りは4・5歳の子も参
加できます

 参加料6000
円と浴衣などの
購入費１万2000
円程度

　盛岡さんさ踊りを盛り上げる
「ちびっこさんさ」を募集します。
太鼓は主催者が100個準備しま
すが、自分で用意できる人を歓
迎します。応募方法など詳しくは、
市ホームページをご覧ください。

 まるせい呉服店内、盛岡ちびっこさんさ運営委員会事務局☎629-9287
 1018881

ちびっこさんさを募集

©㈱テレビ岩手

　盛岡さんさ踊りを華やかに彩
り、さまざまな活動を通じて盛
岡さんさ踊りの魅力を全国にＰ
Ｒする「ミスさんさ踊り」や「ミ
ス太鼓」、「ミス横笛」、「うたっ
こ娘」を募集します。各対象の
応募条件や応募方
法など詳しくは、市
ホームページをご覧
ください。

 ミスさんさ踊り５人、ミス
太鼓50人、ミス横笛10人、う
たっこ娘数人

 盛岡商工会議所内、盛岡さんさ踊り実行委員会事務局 ☎624-5880
 1007942　

2022ミスさんさ踊りなどを募集
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地球環境に配慮したインキを
使用しています。

健康ひろば

実施日 名称 所在地 電話番号
５/１㈰ 接骨院りゅう 本宮一丁目15-15 636-0066
５/８㈰ みかわ接骨院 西仙北一丁目31-34フラットキュー１階A 681-2577
５/15㈰ 小笠原整骨院 好摩字上山13-20 682-0106
５/22㈰ 小山田接骨院 東松園二丁目２-２ 663-2574
５/29㈰ もとみや整骨院 本宮三丁目24-１ 677-8427

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

休日救急当番医・薬局
※往診はできません

日 区分 名称 所在地 電話番号

４/24
㈰

田中循環器内科クリニック 永井22-29-６ 632-1320
みやもと内科クリニック 上厨川字杉原101-４ 601-3810
八角病院 好摩字夏間木70-190 682-0201
たかしクリニック 東仙北一丁目３-７ 635-5110
菅野小児科医院 山岸二丁目11-36 622-4448

ゆうがおせ歯科医院 材木町８-21グリーンキ
ャピタル材木町Ⅲ１階 652-0806

すばる永井薬局 永井22-３-128 614-0025
ミルキー薬局 上厨川字杉原50-48 646-0369
エメラルド薬局仙北店 東仙北一丁目３-48 656-5331
アップル薬局山岸 山岸二丁目９-24 623-6633

４/29
㈮

まさと脳神経内科クリニック 向中野五丁目18-30 601-5800
中島内科クリニック 月が丘二丁目８-30 646-1903
吉野整形外科麻酔科医院 上太田金財93-２ 658-1130
川久保病院 津志田26-30-１ 635-1305
吉田歯科クリニック 西下台町18-27 622-0652
アイランド薬局盛南店 向中野五丁目18-30 656-6123
こずかた薬局 上田一丁目７-17 654-7722
ドラッグコスモス 上太田金財92-１ 656-2255
オーロラ薬局 南仙北三丁目２-30 635-1233

５/１
㈰

菜園循環器内科医院 菜園一丁目４-７ 626-3211
あべ内科･消化器科クリニック 長橋町17-45 605-5311
鈴木整形外科 本宮字石仏20-１ 658-0202
中村こどもクリニック 上厨川字杉原50-47 648-7711
横沢歯科医院 中央通二丁目８-21 652-1157
菜園薬局 菜園一丁目５-25 625-7521
ナガハシ薬局 長橋町17-40 648-8227
フロンティア薬局盛岡店 中太田泉田66-11 656-2400
ミルキー薬局 上厨川字杉原50-48 646-0369

５/３
㈫

もりおか胃腸科内科クリニック 中ノ橋通二丁目３-２ 606-6611
児島内科医院 みたけ三丁目11-36 641-3310
八角病院 好摩字夏間木70-190 682-0201
さかもと整形外科 天神町11-３ 623-8555
杜のこどもクリニック 向中野三丁目10-６ 631-1160
金子歯科医院 肴町４-25 622-2842
見前歯科クリニック 西見前15-４-４ 637-8803
まごころ薬局 中ノ橋通二丁目２-13 606-1231
けい福薬局 みたけ三丁目11-36 613-2107
ヨシダ調剤薬局 天神町11-４ 625-8148
リーフ薬局 向中野三丁目10-10 656-5877
調剤薬局ツルハドラッグ上田店 上田一丁目３-６ 621-7268

診療時間外に具合が悪くなったら

■  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

■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�

※４月17日㈰の休日救急当番医・薬局は４月１日号に掲載しました

表１　人間ドック費用助成対象の指定検査機関
検査機関名（所在地） 電話 １日コース １泊２日コース

市立病院（本宮五） 635-0101 ○ ○
盛岡友愛病院（永井12） 638-2222 ○ ×
盛岡赤十字病院（三本柳６） 637-3111 ○ 国保○後期×
川久保病院（津志田26） 635-1305 ○ ×
遠山病院（下ノ橋町） 651-2118 ○ ×
松園第二病院（西松園三） 662-0100 ○ ×
県厚生連人間ドックセンター（永井14） 637-1910 ○ ×
岩手医科大附属内丸メディカルセンター（内丸） 613-6111 × 国保○後期×
盛岡南病院（津志田13） 638-2020 ○ ○
いわて健康管理センター（西仙北一） 618-0151 ○ ×
盛岡つなぎ温泉病院（繫字尾入野） 689-2101 ○ ○
県予防医学協会（北飯岡四） 0570-00-

7185 ○ ×
八角病院（好摩字夏間木） 682-0201 ○ ×

人間ドック費用を助成
健康保険課　

国保☎ 626-7527　後期高齢☎ 613-8439

国民健康保険または後期高齢者医
療制度に加入する人が、表１の指定
検査機関で人間ドックを受ける場
合、費用の一部を助成します。検査
項目や料金など詳しくは、各検査
機関へお問合せください。

 助成額：２万円※乳がん・子宮
がん検診も受診する場合は２万
4000円

 受診予約後、受診日の１週間前
までに、被保険者証を持参し同課
か各支所窓口で直接申し込み。同
課では電話申し込みもできます

 国保：1003571
　 後期高齢：1003622

健康づくり！マッサージ等指導教室
長寿社会課　☎ 603-8003

60歳以上の人を対象に、マッサー
ジ師から軽体操とツボ押し方法の
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　

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
５/10㈫ 10時～12時 愛宕山老人福祉センター（愛宕町） 各20人５/12㈭ 13時半～15時半 松園老人福祉センター（西松園二）
５/16㈪ 10時～12時 津志田老人福祉センター（津志田西二） 30人
５/18㈬ 13時半～15時半 青山地区活動センター（青山三） 15人
５/27㈮ 10時～12時 太田老人福祉センター（上太田細工） 20人

 電話：４月18日㈪10時から
 1003805

こころの健康相談
　健康増進課　☎ 603-8309

精神科医がこころの病気が疑われ
る人の相談に応じます。

 毎月第４火曜※８月は第５火
曜、10月は第３火曜、13時15分～
16時15分

 市保健所（神明町）
 各３人
 電話：開催日の一週間前まで

つどいの森で健康づくり
都南老人福祉センター　☎ 638-1122
おおむね60歳以上の人を対象に、
表３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：４月19日㈫10時から

表３　健康教室の日程など
期日 時間 教室名 定員 費用
５/13㈮ 10時半

～
11時半

笑って健
幸講座 15人 無料

５/19㈭
やさしい
エアロビ
クス

10人 500円※
※初めての人は無料

　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。

 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.５

肩こりを感じたら

①楽な姿勢で立ち、肩の上に手を置き、力
　を抜いて腕を下げる
② 腕を下げた状態で、前後にブラブラと小

さく振るように動かす。指先が外ももを
擦るように力を抜いて動かす

③腕を下げた状態で、肘をクルクルと回す
　ように動かす。腕は体に付けたまま、力
　を抜いて動かす

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

「肩ブラ体操」

�内科　  外科・整形外科
 小児科　 �歯科　  薬局

体操の仕方
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