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新年から新しく
健康的な生活を
始めよう！

〈新春特集〉

今月の表紙
元旦の陽光は、極寒の朝でも温かく、美しく景色を包み込
みます。新年の幕開けを告げる「初日の出」を、今年はどこ
で拝みましたか？ 元旦の光を浴びながら「今年の目標」が心
に浮かんだ人も多いのではないでしょうか。美しい記憶と
ともに、新たな一年をスタートしましょう。
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新
年
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
市
民
の
皆
様
に
は
、
輝
か
し
い
新
春
を
お
迎
え

の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
の
岡
谷
市
を
顧
み
ま
す
と
、
念
願
で
あ
り

ま
し
た
諏
訪
湖
ス
マ
ー
ト
イ
ン
タ
ー
チ
ェ
ン
ジ
が

７
月
に
開
通
し
、
諏
訪
湖
を
玄
関
口
と
す
る
新
た

な
交
通
網
が
整
備
さ
れ
ま
し
た
。
新
た
な
人
の
流

れ
を
捉
え
、
四
季
折
々
の
美
し
い
景
観
を
始
め
、

文
化
、
芸
術
、
そ
し
て
食
事
な
ど
岡
谷
市
が
持
つ

様
々
な
魅
力
を
発
信
す
る
と
と
も
に
、
新
し
い
物

流
を
活
か
し
た
市
内
産
業
の
活
性
化
等
に
取
り
組

む
な
ど
、
ま
ち
の
活
力
と
賑
わ
い
の
創
出
を
図
っ
て

ま
い
り
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

 

ま
た
、
令
和
７
年
は
第
５
次
岡
谷
市
総
合
計
画 

後
期
基
本
計
画
に
基
づ
く
ま
ち
づ
く
り
の
２
年
目

と
し
て
、
本
市
の
さ
ら
な
る
成
長
と
飛
躍
に
向
け

た
基
盤
を
築
く
た
め
、
子
育
て
支
援
や
医
療
、
福

祉
、
環
境
、
産
業
振
興
な
ど
多
岐
に
わ
た
る
事
業

を
積
極
的
に
展
開
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
な
か
、
長
引
く
物
価
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

価
格
等
の
高
騰
の
影
響
を
受
け
て
い
る
市
民
生
活

の
支
援
と
、
消
費
拡
大
に
よ
る
地
域
経
済
の
活
性

年
頭
の

　

ご
あ
い
さ
つ

化
を
目
的
と
し
て
、
市
内
で
使
用
で
き
る「
プ
レ
ミ

ア
ム
付
商
品
券
」を
発
行
す
る
な
ど
、
市
民
の
皆
様

に
速
や
か
に
効
果
が
実
感
で
き
る
よ
う
取
り
組
み

ま
し
た
。

　
こ
の
ほ
か
、
未
来
の
岡
谷
市
へ
の
大
き
な
投
資

と
な
り
ま
す
２
つ
の
重
要
事
業
に
つ
き
ま
し
て
は
、

「
岡
谷
駅
周
辺
整
備
事
業
」
で
は
、
事
業
の
推
進

に
向
け
た
財
源
確
保
へ
の
取
り
組
み
の
ほ
か
、
市

民
の
皆
様
と
と
も
に
駅
を
中
心
と
し
た
将
来
の
ま

ち
づ
く
り
に
向
け
た
ビ
ジ
ョ
ン
の
策
定
を
進
め
ま
し

た
。

　
「
川
岸
学
園
整
備
事
業
」で
は
、
関
係
す
る
多
く

の
皆
様
の
ご
理
解
、
ご
協
力
に
よ
り
、
異
年
齢
の

児
童
生
徒
を
つ
な
ぐ
新
た
な
学
び
舎
の
開
校
を
令

和
９
年
４
月
と
決
定
す
る
な
か
で
、
仮
設
校
舎
の

建
設
等
の
整
備
事
業
の
推
進
と
と
も
に
教
育
目
標

や
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
な
ど
の
ソ
フ
ト
面
の
検
討
な
ど
、

開
校
に
向
け
た
準
備
を
着
実
に
進
め
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

 

令
和
８
年
は
、
第
５
次
岡
谷
市
総
合
計
画 

後
期

基
本
計
画
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
の
３
年
目
を
迎
え

ま
す
。
将
来
都
市
像
の
実
現
に
向
け
た
取
り
組
み

と
、
未
来
に
向
け
た
大
き
な
投
資
で
あ
る
岡
谷
駅

周
辺
整
備
事
業
と
川
岸
学
園
整
備
事
業
の
具
体
化

に
向
け
た
重
要
な
年
で
あ
る
と
と
も
に
、
昭
和
11

年
４
月
１
日
の
市
制
施
行
か
ら
90
年
の
節
目
の
年

と
な
り
ま
す
。

　
今
日
ま
で
の
岡
谷
市
の
発
展
を
支
え
て
こ
ら
れ

た
先
人
の
方
々
の
思
い
を
し
っ
か
り
と
受
け
継
ぎ
、

市
民
一
人
ひ
と
り
が
活
き
活
き
と
元
気
に
、
き
ら

き
ら
と
光
り
輝
く
笑
顔
に
満
ち
溢
れ
、
未
来
が
明

る
く
照
ら
さ
れ
る
岡
谷
市
を
め
ざ
し
て
、
全
身
全

霊
で
市
政
運
営
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

 

迎
え
ま
し
た
令
和
８
年
が
、
岡
谷
市
の
更
な
る

飛
躍
・
発
展
の
年
と
な
る
と
と
も
に
、
市
民
の
皆

様
に
と
り
ま
し
て
、
ご
健
康
で
幸
多
き
年
と
な
り

ま
す
こ
と
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の

あ
い
さ
つ
と
い
た
し
ま
す
。

岡
谷
市
長

令
和
八
年 

元
旦
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年頭のごあいさつ



　はい。毎年、岡谷市民病院で「人間ドック」を受けてい
ます。おかげさまで悪いところはなく、健康です。今後
も年に1回は受けて、体調管理を心がけたいと思います。
そのほか、健康には歯の健康が大切と聞きましたので、
定期的に歯科健診を受け、オーラルケアをしています。

　体重管理のために、暴飲暴食や炭水化物をひかえるよ
うにしています。なるべく野菜を食べるように心がけて
います。ついつい食べてしまう夜中のお菓子は、減らす
ように気を付けたいと思います。

　毎朝、体幹トレーニングをしているのと、なるべく歩
くようにしています。庁内ではエレベーターを使わず、
階段で移動しています。時間ができたら諏訪湖周のジョ
ギングロードで走りたいですね。

新春特別

　
　

企画　早出市長 健康インタビュー

新年から新しく
健康的な生活を
始めよう！

〈新春特集〉

Q1　「健診」は定期的に受けていますか？

Q2　「食事」の面で気を付けていることや、
　　  今後気を付けようと思っていることはありますか？

Q3　日々心掛けて「運動」していることや、
　　  健康に気を付けていることはありますか？

初詣で「健康」を願う人も多いのではないでしょうか。
1年の計は元旦にあり

新年を迎え、健康について考えてみませんか？
まずは、早出市長に、健康について「健診」「食事」「運動」

に関する3つの質問をしてみました！
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　健やかな生活を継続して送るためには、生活習慣病の発症や重症
化を予防することが大切です。
　運動や食事などの生活習慣の改善についての理解を深め、自分
のからだについて考えてみましょう。

Ⅱ度高血圧以上の人の割合
（国民健康保険加入者が受ける令和5年度特定健診結果）

「防ごう！生活習慣病」

　岡谷市の特定健診の結果によると、Ⅱ度高血圧※
に該当する人の割合が県より高く、特に男性が高い
状況であり、高血圧が原因となる急性心筋梗塞や心
不全などの循環器疾患による死亡率が、男女ともに
全国や県に比べ高い状態にあります。

生活習慣病 とは、食べすぎ、飲みすぎ、運動不足、喫煙などの不健康
な生活習慣が発症・進行に関与する病気などの総称で、これらを予防するため
には、生活習慣を整えることが大切です。
　初期の生活習慣病は特に自覚症状がないことが多いため、いつの間にか病気
が進行してしまう危険があります。生活習慣を改善し病気を予防しましょう。

5.9%
5.2%

7.3%

5.6%
4.7% 4.8%

総数 男性 女性
5.9%
5.2% 5.6%

7.3%
4.8％
4.7%

長野県
岡谷市

岡谷市 長野県

高血圧状態　が続くと、血管は張りつめた状態に長くおかれるた
め、次第に壁が厚く硬くなり、血管本来のしなやかさを失ってもろく
なってしまいます。

※Ⅱ度高血圧とは
収縮期血圧（最大血圧）160～179ｍｍＨｇかつ／
または拡張期血圧（最小血圧）100～109ｍｍＨｇ

食べすぎ、飲みすぎ、運動不足、
喫煙など

お腹周りの内臓に脂肪が蓄積する
内臓脂肪型肥満

＋ 
糖尿病・高血圧症・脂質異常症

動脈硬化※の進行

※動脈硬化とは　血管の壁に「プラーク」（余分な
脂質が血管の壁にたまってできたコブ）ができる
ことなどにより、動脈が狭く、硬く、もろくなり
血管の働きが悪くなった状態

▼

▼

発症・進行
に関与

岡谷市の
状況
その1

生活習慣病
◦がん（悪性新生物）
◦心疾患
　（狭心症・心筋梗塞など心臓病）
◦脳血管疾患
　（脳梗塞・クモ膜下出血など脳の病気）
　　　　　　　　　　　　　など

不健康な生活習慣
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　特定健診は、心疾患や脳血管疾患などの生活習慣病の前
兆となるメタボリックシンドロームに着目し、生活習慣病の
発症や重症化を未然に防ぐための健診です。血管を傷める
要因である血圧や血液の状態を確認することができます。

対象者　その年度内に40歳になる人から74歳の人で、
　　　　岡谷市国民健康保険加入者
料 金　無料
期 間　6月から11月まで
場 所　特定健診実施医療機関（岡谷市民病院など）
　　　　または保健センター（休日健診・年4回）

健診健診 　生活習慣病の予防や早期発見につなげるために、職場や
地域ではさまざまな健康診断を実施しています。けんこうしんだん

　岡谷市の国民健康保
険加入者が受ける特定
健診の受診率は、県より
低く、半数以上が未受診
の状態です。

　特定健診の結果から、生活習慣病の発症リスクが高く、
生活習慣を改善することで生活習慣病の予防効果が多く
期待できる人に対して、保健師、管理栄養士が生活習慣
を見直すサポートをします。健診結果の見方を伝え、現
在の体の状態について説明します。ヒアリングによる生活
のようすから、食事や運動など一人ひとりに合った具体的
で無理のない生活改善の目標を一緒に考えていきます。

特定保健指導

■歯科健診　 ■がん検診　
　節目診断として、各種歯科健診
を実施しています。対象となる人
へは、個別に通知しています。
※休日健診では、市内歯科医によ
る歯科健診も行っています。

　各種がん検診を実施しています。
年に1回、日曜がん検診を2月に実
施しています。詳しくは8ページを
ご覧ください。

早期発見　するためには、定期的に健診を受けて、自分自
身の健康状態を正しく把握することが重要です。健診を毎年受
けることで健診結果が比較でき、改善しなければならない生活
習慣がわかってきます。
　例として岡谷市で行っている健康診断についてお伝えします。
協会健保などの国民健康保険以外の医療保険に加入している人
は、ご加入の医療保険にて受診してください。

〈検査項目〉
◦身体測定…身長・体重から肥満度（BMI値）を確認します。
◦血圧測定…血管にかかる圧力を測定します。
◦尿検査……尿糖では糖尿病のリスクを、尿

にょうたんぱく
蛋白では

腎臓の状態などを確認します。

◦腹囲測定…内臓脂肪の状態を確認します。

◦採血………血中脂質、糖代謝、肝機能、貧血、尿酸、
腎機能を測定します。

生活習慣病予防のためにできること

歯科健診

血圧測定

　身体測定

11

対象者　その年度内に35歳から
　　　　39歳になる人
料 金　1,680円
期 間　年2回（休日健診で実施）
場 所　保健センター

対象者　後期高齢者医療保険加入者
料 金　無料
期 間　6月から11月まで
場 所　健診実施医療機関　　

（担当：医療保険課）■特定健診

■基本健診（担当：健康推進課）

■後期高齢者健診
（担当：健康推進課）

（担当：健康推進課） （担当：健康推進課）

特定保健指導でサポートします

岡谷市の
状況
その2

《申し込み方法（共通）》
　3月下旬に配布予定の「がん検診
等のご案内」より、お申し込みくだ
さい。

詳しくは
こちら▶
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サークル

食事食事   食は命のみなもとです。日々の食事を少し意識して工夫する
ことで、健康に近づくことができます。自身の食事を振り返り、
健康に良い食事について考えてみましょう。

栄養バランスの良い食事にするには、食品の量も意識する
ことが大切です。
　◦からだに良いから野菜ばかり食べちゃう…×
　◦炭水化物は太るからご飯はいらない…×   など
自己流の食事をしていると、食事バランスが崩れ、からだに
必要な栄養素が不足したり、過剰にとりすぎたりすることで、
さまざまな生活習慣病の発症につながります。

栄養バランス
を考えよう！

食事の基本は【主食（ごはん・パン・麺類）・主菜（肉・魚・卵・
大豆料理）・副菜（野菜・きのこ・いも・海藻料理）】を組み
合わせてバランスよく食べることです。
料理の献立を考える際の参考にもなりますので、いつもの
食事で主食・主菜・副菜がそろっているか確認してみましょう。

一日に必要な野菜量は350ｇです。野菜には、生活習慣病
予防に効果的なビタミン・ミネラル・食物繊維などの栄養
素が多く含まれています。

毎食野菜を手軽に食べるコツは？

①加熱をして、かさを減らす。
②作りおきの野菜料理を用意する。
③カット野菜・冷凍野菜を活用する。
※野菜料理は一日小鉢5皿分が目安塩分をとりすぎると血管や腎臓に負担がかかり、心疾患、

脳血管疾患などさまざまな病気につながる恐れがあります。
いまより、減塩を心がけましょう。

減塩のコツは？

①「こうやさん」　塩味を引き立てる酸味やだしをうまく料理にとり入れましょう。
　 こ：香辛料、う：うまみ、や：薬味、さん：酸味
②減塩食品を活用しましょう。減塩調味料なども多く出回っています。
③汁は具だくさんにして、素材の味を味わいましょう。
④塩分の多い商品は適量を意識しましょう。

野菜レシピ
　　　一覧▶︎

お得な食情報
発信中！
しるくっきんぐ▶︎

健康レシピかぼちゃごはん

《材料（2人分）》
精白米	 1合
かぼちゃ	 140ｇ
鶏もも肉	 100ｇ
しめじ	 50ｇ
しょうゆ	 小さじ2
かつお節	 3ｇ

《作り方》
① かぼちゃは種をとり、一口大サイズ、鶏もも肉は一口サイズに切る。
　 しめじは小房に分ける。
② 精白米をといで炊飯器に入れ、１合の目盛りまで水を入れる。
③ ②にしょうゆとかつお節を入れて混ぜ、①も入れて炊飯する。

《1人分の栄養価》  エネルギー：448kcal、  たんぱく質：16.5ｇ、
　　　　　　　　  脂質：8.2ｇ、食塩相当量：1.0ｇ

からだを温め疲労回復効果のあるかぼちゃを炊飯器に入れる
簡単レシピ。かぼちゃの甘味がごはんと合います。

11

食品の量を
意識しよう！

22

野菜を
しっかり
食べよう！

33

いまより
ちょこっと
減塩に！

44

生活習慣病予防のためにできること

　食べる量が自分にあっているかを確
認する方法として、手ばかり栄養法が
あります。自分の手のひらをはかりに
することで、一日の食品量の目安を知
ることができます。

詳しくは▼

22

手ばかり栄養法

バランスの良い食事例

こちらも参考に！

しょくじ
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長時間
座り続ける

血流悪化
代謝低下

生活習慣病
がん

認知症
のリスクが高まる

活動的な生活へ

やってみよう！

問合せ　健康推進課  内線1185

生活習慣病の予防のためにできることは
ほかにもたくさんあります。詳しくは、
第4次岡谷市健康増進計画を
ご覧ください。

運動運動
うんどう

　　～座りすぎの生活を防ぎ、
　　健康リスクを減らしましょう～

　「運動する時間を作るのは難しい」「仕事中は座っている時間が長いけれど、
休みの日は運動しているから大丈夫」と考える人も多いかもしれませんが、時間
があるときに運動をすればいいということでもありません。
　近年、長時間座り続けることで血流の悪化や代謝が低下し、生活習慣病、
がん、認知症などのリスクが高まることが指摘されています。
　生活習慣病から身を守り、健康寿命を延ばすために、毎日を「座りすぎない
生活」に変えていくことが大切と言われています。
  30分に1回立ち上がる、ストレッチをするなど、じっとしている時間を定期的
に中断し、いまの生活からもっと活動的な生活に切り替えましょう。

■「おうちでできる運動」（筋トレ編）を紹介します

　できることから始めましょう。
「座りすぎない生活」ならできるかも？

座りすぎ
注意！

こころの健康こころの健康
こころのけんこう

　こころの健康は、ストレスと上手に付き合うことが重要です。ス
トレスを受けている状態では、眠れない、お腹が痛くなる、怒りっ
ぽくなるなど、何かしらストレスサインが出てきます。対策として
はバランスの取れた食事や良質な睡眠、適度な運動の習慣を維持
することが、こころの健康の基礎固めになります。そのうえで、自
分のストレスサインを知っておくことも大切です。自分のストレス
に気づけるようになると、休息を取る、気分転換をするなどのセル
フケアが早めにとれるようになります。日常生活の中で、リラック
スできる時間をもつように心がけてみましょう。

◦30分に1回立ち上がる
◦ストレッチをするなど

生活習慣病予防のためにできること

やまびこスケートの森監修
「おうちでできる運動」
バランス編・ストレッチ編も
あります。　　こちらから▶︎

３３

●下半身の筋肉を刺激します ●下半身と上半身の筋肉を刺激します

イスからの立ち座りでスクワット

つま先より先に膝が
出ないように注意し
ましょう。

机に手を置いて、
立ち上がり
ましょう。

効いてる箇所
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婚活イベントへの基本的な心得、当日リラック
スして参加できるアドバイスをお伝えします。
男性：1月23日（金）20:00-21:30
女性：1月24日（土）20:00-21:30

　本年度最後の「市民がん検診」（35歳
以上）となります。まだ受診していない人
は、この機会にぜひ受診しましょう！
　がんは日本人の死因の第1位で、死亡数
は年々増加傾向にあります。しかし、治療法
の進歩によって早期発見・早期治療で治せ
るがんも増えてきています。がんは自覚症状
がないまま進行していきますので、「気づい
たときには手遅れ」ということもあります。定
期的に検診を受けることがとても大切です。

日時…2月22日(日） 午前9時～１１時30分
（予定）
場所…岡谷市保健センター 1階 研修室
対象…令和8年3月までに35歳以上の人	

【検診項目】
①	大腸がん検診

大腸に潰
かい

瘍
よう

やポリープ、がんがあると出血することがあります。排出された便
に血液の反応があるかどうかを調べ、出血の有無を確かめます。
自己負担金：500円（７０歳以上、生活保護・市民税非課税世帯の人は無料）

②	胃がん検診（エックス線）
バリウム（造影剤）を飲んで、胃をエックス線撮影します。胃がんのほか、潰瘍
やポリープなどの有無を確かめます。
自己負担金：1,520円（70歳以上、生活保護・市民税非課税世帯の人は無料）

③	肺がん検診（CT）
　CTで肺を輪切りにしたような画像を撮影します。精細な肺全体の画像が得られる

ため、肺がんのほか肺気腫、心臓や血管の動脈硬化像などの有無を確かめます。
　自己負担金：4,000円（免除対象外）
申込み…１月21日（水）までに電話、または電子申請（QRコードより）

で希望の時間をご予約ください。定員になり次第締め切ります。
※大腸がん検診以外は定員の制限があります。

日曜がん検診のお知らせ

問合せ●健康推進課（内線1183）

諏訪湖ハイツ
湖畔の駅 SUWAKO terrace
LINK LAC

3,000円

28歳〜45歳くらいの独身の人

男女各12名

　　1月25日（日）

オンライン開催

事前セミナー
参加
無料

問合せ●地域創生推進課（内線1361）

運営・企画：（株）TKキャリアデザイン
協力：（福）岡谷市社会福祉協議会/（一財）諏訪湖勤労者福祉サービスセンター

●イベント詳細はこちら
右記QRコードのWEBサイトからご覧くださ
い。お申し込み方法も本サイトからご確認いた
だけます。

●お問い合わせ
右記QRコードの公式LINE、もしくは電話から
お気軽にご連絡ください。
TEL 090-3218-7761（担当：竹村）

●スケジュール
14:30〜	 集合・あいさつ・自己紹介
15:00〜 《グループレクリエーション》
	 ♡ 印象カード記入 ♡
16:10〜	 湖畔の駅 SUWAKO terraceで
	 ショッピング
17:10〜 《1対1のフリートーク》
	 ♡ 最終印象カード記入 ♡
19:10〜	 マッチング発表

2月7日［土］ 
14:30〜19:30
諏訪湖ハイツ

（岡谷駅から送迎あり）

日時

集合

会場

参加費

対象

定員

申込み締切

同じ景色を見ながら、
心が近づいていく

岡谷で出会う3つの景色―
冬の水辺、開放的な眺望

ぬくもりのあるカフェスペース

岡谷市主催

ナチュラル
婚活
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岡谷市民病院広報誌「お〜えん」（Web版）の発行と併せて、
「広報おかや」にも外来診療案内を掲載します。

診療科 予約診療以外の受付時間 予約の有無 担当時間 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

１
階

Ａ
ブ
ロ
ッ
ク

総合診療科
（内科）

午前8時〜
午前11時 予約なし（月～金） 午前 阿部 正和

林田 美江
森下　開
堀　   綾

佐藤 亜位
大橋 慎一郎

立花 直子
鷲見 順教

髙橋 秀和（信大）
尾澤 一樹

呼吸器センター 午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金）・
予約制 午前 馬場 大喜（信大）

小林 信光
平山 二郎
林田 美江

平山 二郎 
小林 信光 林田 美江 平山 二郎

予約制 午後 小林 信光 ― 小林 信光 ― 平山 二郎

循環器センター 午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金）・
予約制 午前 青木 壮則（信大）

軽辺 健一
翠川　隆

西川　賢（信大） 野本 史佳 西川　賢（信大）
翠川　隆

大熊 ゆか里（信大）
軽辺 健一 
野本 史佳

予約制 午後 軽辺 健一 
野本 史佳

翠川　隆 
軽辺 健一 ― 翠川　隆 軽辺 健一

消化器内科 ― 予約制 午前 永野　聡 梅垣 光代 永野　聡 梅垣 光代 永野　聡
午後 ―

脳神経内科
午前8時〜
午前11時

予約なし（月〜水・金）・
予約制 午前 立花 直子 尾澤 一樹 尾澤 一樹 上野 晃弘（予約） 立花 直子

予約制 午後 立花 直子 尾澤 一樹 尾澤 一樹 上野 晃弘 立花 直子
― 院外紹介制 午前・午後 ― ― ― 尾澤 一樹 ―

糖尿病センター
糖尿病 
内分泌 
代謝内科

午前8時〜
午前11時

予約なし（月・水～金）・
予約制 午前 佐藤 亜位 ― 北原 順一郎

阿部 正和 阿部 正和 森下　開
佐藤 亜位

予約制 午後 平松 邦英
森下　開 ― 佐藤 亜位

上原 由美子 ― 平松 邦英
上原 由美子

精神科 ― 予約制 午前 ― 杉山 暢宏 ― ― ―
シニアこころ診療科 ― 予約制 午前・午後 ― ― 天野 直二 ― ―
心療内科 ― 予約制 午前 飯田 俊穂 ― ― ― ―
児童思春期外来 ― 予約制 午前 飯田 俊穂 ― ― ― ―

Ｂ
ブ
ロ
ッ
ク

整形外科
リウマチ科

午前8時〜
午前11時

予約なし（月・水～金）

午前

久米田 慶裕

手術日

香山 竜平（信大） 安川 紗香（信大） 上甲 厳雄

予約制
内山 茂晴

小山　傑（信大）
田中　学

田中　学
内山 茂晴
春日 和夫

鴨居 史樹
春日 和夫
上甲 厳雄

久米田 慶裕
春日 和夫

泉水 康洋（信大）
予約制 午後 － － 田代 敦泰 天正 恵治（信大・第2、4） －

2
階

C
ブ
ロ
ッ
ク

小児科 午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金）・
予約制 午前 南雲 治夫

高木 峰生
倉田　敬
南雲 治夫

信大医師
（診療午前９時から）

南雲 治夫
高木 峰生

倉田　敬
南雲 治夫

予約制 午後 慢性外来 慢性外来 予防接種 慢性外来・予防接種 慢性外来・予防接種
神経発達診療科 ― 予約制 午後 ― ― ― ― 米田 衆介

皮膚科
午前8時〜
午前
１0時30分

予約なし（月・水・金）・
予約制 午前 大橋 敦子

信大医師 手術日 大橋 敦子
信大医師

アトピー・乾癬外来
（予約） 大橋 敦子

予約制 午後 大橋 敦子 ― 大橋 敦子 ― 大橋 敦子
耳鼻咽喉科
頭頸部外科

午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金）・
予約制

午前 梅垣 油里 信大医師
午後手術のため人数制限あり 梅垣 油里 梅垣 油里 梅垣 油里午後

D
ブ
ロ
ッ
ク

外科 午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金）・
予約制

午前
横井 謙太
三輪 史郎
飯沼 伸佳

飯沼 伸佳
澤野 紳二 秋田 眞吾 澤野 紳二

横井 謙太 交代制

午後 交代制 飯沼 伸佳 交代制 横井 謙太 交代制
肝胆膵外科
専門外来 ― 予約制 午前 ― ― ― ― 宮川 眞一（第1・3）

午後 ― ― ― ― （手術）
呼吸器外科 ― 予約制 午後2〜4時 ― ― 信大医師（第1・3・5） ― ―

総合診療科
（外科）

午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金） 午前 百瀬 芳隆
大橋 慎一郎

百瀬 芳隆
大橋 慎一郎 百瀬 芳隆 百瀬 芳隆 大橋 慎一郎

予約制 午後 ― 大橋 慎一郎 ― 大橋 慎一郎 大橋 慎一郎

小児外科 午前8時〜
午前11時

予約なし（月～木）・
予約制 午前 百瀬 芳隆 百瀬 芳隆 百瀬 芳隆 百瀬 芳隆 ―

心臓血管外科 ― 予約制 午後2〜4時 ― ― ― 信大医師 ―
腫瘍内科 ― 予約制 午前 ― ― ― ― 進士 明宏 （第2・4）

泌尿器科 午前8時〜
午前11時

予約なし（火～金）・
予約制 午前 ― 平形 志朗 石塚　修 平形 志朗 石塚　修

眼科 別記※ 予約なし（月～金）・
予約制（午後予約）

午前 高橋　博 高橋　博 高橋　博 高橋　博 山梨大医師（人数制限あり）
午後 ― ―

特殊歯科
口腔外科 ― 予約制 午前 瀧沢　淳 瀧沢　淳 瀧沢　淳 瀧沢　淳 瀧沢　淳午後 手術日 手術日

E
ブ
ロ
ッ
ク

産婦人科

午前8時〜
午前11時

予約なし（月～金）・
予約制 午前 百瀬 浩晃

鈴木 靖子
鈴木 靖子
深井 宣子

白川 貴士
鈴木 靖子

白川 貴士
竹内 はるか

白川 貴士
鈴木 靖子

― 予約制 午後 手術日 鈴木 靖子
百瀬 浩晃 手術日 百瀬 浩晃 鈴木 靖子

リハビリ科 予約制 ― ― 重松　理 ― ―

健診センター 予約制 上原 由美子
宮川 眞一

今井 寿生
三澤 富子

上原 由美子
牧島 秀樹

三澤 富子
竹内 恒旗

上原 由美子
春原 大輔

岡谷市民病院 外来診療案内

問合せ●岡谷市民病院
☎２３ー ８０００ （庶務課）

（令和7年12月12日現在）

「お〜えん」Web版▶

※眼科の受付時間：（月）　午前8時〜午前１０時
　（火）～（木）　初診午前8時〜午前１０時30分、再診受付は午前11時まで
　（金）  午前8時〜午前１０時30分（ただし、金曜日は人数制限あり）

●特殊歯科口腔外科は、かかりつけ医の「紹介状」が必要です。
●皮膚科の月曜日は、当院医師と信大医師（毎週交代）との2人体制です。

●「予約制」の診療科は、事前にお問い合わせください。
心臓血管外科・シニアこころ診療科…予約センター ２３-0489まで
児童思春期外来…心療内科外来まで
健診センター…直通電話 ２３-８０５０
上記以外は、各診療科までお問い合わせください。

●休診日：土曜日、日曜日、祝日、年末年始（12月29日～１月3日)
●診療日は変更になる場合がありますので、受診の際はお問い合わせください。
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岡谷
西部中学校

川岸スポーツ
広場

至岡谷駅

至辰野

天
竜
川

川
岸
ス
ポ
ー
ツ
広
場
駐
車
場
雪
捨
て
場

岡谷南高校

湖畔公園

諏訪湖塚間川

至
下
諏
訪

至水門

岡
谷
湖
畔
公
園
雪
捨
て
場

至
国道20号

至
岡
谷
駅

岡谷
I.C.

神明保育園セブンイレブン

今井西公園

今
井
西
公
園
雪
捨
て
場

諏訪湖

県道岡谷茅野線

至
諏
訪

至岡谷駅

小坂公民館小坂公民館

湊
四
丁
目（
市
有
地
）雪
捨
て
場

除雪路線図・
雪捨て場のご案内

今年の雪捨て場は４か所です。
利用時間…午前7時〜午後4時30分
※雪捨ては奥からお願いします。また、雪と一緒に土砂
やごみを持ち込まないでください。

※使用にあたって市への連絡は不要ですが、大量に雪を
持ち込む場合は、土木課へご連絡ください。

※今井西公園の持ち込み車両は、4tダンプトラックまで
です。

路線の種類 1次路線（最優先路線） 2次路線（優先路線）
凍結防止剤
散布

積雪量が2㎝を超えると予想される場合に実施します。
凍結が予想される場所に実施します。

除　　雪

積雪量が15㎝を超えると予想される場合に実施します（ただし、
状況に応じて、同時に排雪を行う場合があります。）。
特に道路の交通を確保する必要があると判断した除雪路線につい
ては、部分除雪を実施します。

排　　雪 積雪量が30㎝を超えると予
想される場合に実施します。

積雪量が30㎝を超えると予想され
る場合は、必要に応じて実施します。

雪捨て場のご案内

1次路線（最優先路線）
2次路線（優先路線）
国道・県道
その他路線
雪捨て場

【凡例】

問合せ●土木課（内線1322）
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information ―今月のお知らせ―

　カノラホールでの消防団員表彰などの式典に続き、人員服装
の点検、人員・車両による分列行進を行います。なお、分列
行進の時間帯に、カノラホール周辺の道路が込み合う可能性
がありますので、予めご承知おきください。

期日…１月11日（日）
　式典：午前９時４５分〜  場所…カノラホール
人員服装の点検：午前１1時10分ごろ〜
場所…市役所イベント広場
人員・車両分列行進：午前１１時25分ごろ〜
場所…市役所東側道路（カノラホール前）

（午前１１時40分終了予定）

「岡谷駅周辺まちの将来ビジョン」の意見を募集します！
　市では、ララオカヤの解体をきっかけに、岡谷駅前を人が集
まる魅力的な場所とし、市役所周辺や諏訪湖畔と連携してまち
全体の魅力と価値を高めることをめざす「岡谷駅周辺まちの将
来ビジョン」の策定に取り組んでいます。
　昨年から実施している「オカヤ駅から未来プロジェクト」、「ま
ちづくりアンケート」、「ワークショップ」などにおける検討をもとに

「将来ビジョンの素案」をまとめました。下記QRコードから概要
版をご覧いただき、みなさんの意見をお聞かせください。

意見の募集期間…1月1日（木・祝）～ 21日（水）

令和8年 
岡谷市消防出初式を行います

「未来の岡谷」にあなたの声を
活かしてください

お知らせ

募  集

問合せ●消防課（内線3119）問合せ●まちづくり整備課（内線１３３４）

問合せ●長野県伊那家畜保健衛生所 ☎0265-72-2782
　　E-mail：inakachiku＠pref.nagano.lg.jp

　近年、全国各地の養鶏場において高病原性鳥インフルエン
ザが発生し、また養豚場では豚熱の散発的な発生が続いてお
り、畜産業に深刻な影響を及ぼしています。
　そのため、家畜伝染病予防法により、家畜や家きんを飼養（１
頭・１羽以上）している人は、毎年２月１日時点の飼養状況や衛
生管理の実施状況を、家畜保健衛生所へ報告する義務があり
ます。
　例年報告をしている人には、長野県伊那家畜保健衛生所か
ら報告用紙を1月下旬に送付しますので、期限内の提出をお願
いします。新たに飼養を始めた人や制度を知らなかった人は、
長野県伊那家畜保健衛生所へご連絡ください。
　なお、報告様式は伊那家畜保健衛生所のホーム
ページからもダウンロードできますので、ご活用く
ださい。

報告期限…2月16日(月)
提出先…長野県伊那家畜保健衛生所

【対象家畜・家きん】
ウシ、スイギュウ、シカ、ウマ、メンヨウ、ヤギ、ブタ、イノシシ、
ニワトリ（チャボ・ウコッケイなど含む）、アヒル（アイガモ含む）、
ウズラ、キジ、ダチョウ、ホロホロチョウ、シチメンチョウ、エミュー

長野県伊那家畜保健衛生所からのお知らせ
家畜・家きんを飼っていたら
届出が必要です

お知らせ

「得する」省エネのヒント！家計も経営も省エネでお得に！
　地球温暖化対策として、わたしたちが簡単にできる取り組み
の一つが「省エネ」です。今回の地球温暖化防止セミナーでは、
家庭と事業所それぞれの観点から、実践的な省エネについてお
話しいただきます。

日時…1月31日（土） 午後1時〜（午後0時30分開場）
場所…カノラホール 小ホール
講師…長野県地球温暖化防止推進員　中村 秋男さん
　　　信金中央金庫 サステナビリティ推進部 グリーンプロジェ

　　クト推進室　金子 大輔さん
申込み…電話、FAX、Eメール、電子申請（ QRコードから）に

て受け付けます。
　FAX  22-7281
　E-mail  seisou@city.okaya.lg.jp

地球温暖化防止セミナーを
開催します

環  境

問合せ●環境課（内線1445・1446）

聴講無料要申込み

申込みは▼ 詳しくは▼

ダウンロードは▲

詳しくは▲
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子どもたちの「もっと学びたい！」を応援します！！
令和8年度 奨学金のご案内

募  集

　県内の高校に進学・在学する生徒に対し、学資金を助成します。
高校在学期間中に給付し、卒業後に返済の必要はありません。

申込み資格…
①岡谷市に居住し、長野県内の高校に在学する人
②学業、人物ともに優秀であること
③経済的理由により就学が困難であること

給付方法…年４回（６月・９月・12月・３月）に分けて給付
給付月額…1万5千円（最長3年間）

募集人数…若干名
募集期限…３月31日（火）
申込み…市ホームページでご確認ください。

　高校、大学（医学部を含む）などへ就学する生
徒・学生に対して、選考により奨学金を貸与しま
す。卒業後、岡谷市へ戻ってきた場合には、償
還金が一部免除される制度がありますので、ぜ
ひご利用ください。

申込み資格…学校教育法による高校、高専、専
修学校、短期大学、大学または医師を養成す
る大学の学生で次の要件を備えている人
①生活の本拠が岡谷市にあり、引き続き１年
以上居住していること、または居住していた
こと

②成績が優秀であること
③経済的理由により就学が困難であること（保
護者の所得による制限あり）

④独立行政法人日本学生支援機構や、そのほ
かの団体から別に学資などの貸与を受けて
いないこと

貸付月額…
　▽高校、高専（１〜３年生）、専修学校（高等課程）…国公立：３万円以内、　
　私立：３万5千円以内

　▽専修学校（専門課程）…国公立：4万9千円以内、私立：5万2千円以内
　▽高専（４・５年生）、短大…国公立：5万2千円以内、私立：6万円以内
　▽大学…国公立：5万2千円以内、私立：6万4千円以内
　▽医学部…国公立：10万円以内、私立：20万円以内
入学準備金…
　▽大学…20万円以内（国公立・私立共通　初回のみ）
　▽医学部…国公立：60万円以内、私立：120万円以内（初回のみ）
貸与条件…無利子。貸与は正規の就学期間内。
償還方法…卒業して6か月後の10月から、月賦などにより償還してください。
※条件を満たした場合に、奨学金の一部を免除する制度があります。また、医学
部の場合は、卒業後、一定期間、市内医療機関に勤めることで奨学金が全額
免除となる制度があります。

申込み…必要書類を添えて、３月31日（火）までに教育総務課窓
口へ提出してください。

選考方法…４月下旬開催予定の奨学生選考委員会の
　審査を経たうえで決定します。

奨学金「岡谷市育英資金」

給付型奨学金「公益信託山田徳郎奨学基金」

詳しくは▶

　長野県民交通災害共済は、県内15市が共同で行っている事
業です。会費を納めて会員になった人が交通事故にあった場合、
実入院・実通院2日目からお見舞金が支給されます。
　1月5日より新年度の一般会員募集が始まります。市内在住
の人なら、だれでも会員になれます。申込書などを全戸配布し
ますので、詳しくはそちらをご確認ください。

会員期間…4月1日〜令和9年3月31日
年会費…1人400円　　共済見舞金…2万円～１００万円
申込み…申込書に会費を添えて、各区を通じてお申し込みくだ
さい。個人で申し込む場合は、市役所・各支所の窓口で受
け付けます。

長野県民交通災害共済の会員を募集します募  集

問合せ●教育総務課（内線１211）

問合せ●市民生活課（内線１166・1172）

詳しくは▶
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information ―今月のお知らせ―

問合せ●商業観光課（内線１457）

　線路内に木が倒れると、車両の損傷や列車の脱線、乗客のけがなど、
運行の大きな妨げになるため、線路沿線の樹木を所有している人は、木
が倒れないよう管理をお願いします。

※倒木や倒竹により損害が発生した場合は、その費用についてご負担いただく
場合があります。

線路沿線の樹木を所有しているみなさんへ
JR東日本からの重要なお願い

お知らせ

令和8年度 岡谷市の発行物などへの有料広告を募集します募  集

「家庭ごみ収集カレンダー」 広告募集

　来年度の家庭ごみ収集カレンダーに掲載する、有料広告を
募集します。岡谷市内の全戸へ配布するため、大きな宣伝効
果が期待できます。
仕様…B2サイズ・フルカラー片面刷・全戸配布
広告枠…カレンダー下部の7枠
　　　　（１枠：縦４３㎜×横６２㎜）のうち１枠
掲載料…１枠５万円
掲載期間…令和8年４月1日～令和9年３月31日
応募方法…市ホームページに掲載の「岡谷市印刷物等に関する

広告掲載申込書（様式第１号）」に必要事項を記入し、環境課
に提出してください。

　※応募多数の場合は選考
掲載できない広告…法令や公序良俗に反するも

の。政治、選挙、宗教、風俗に関連するもの。
社会的主義主張、美観風致を害するものなど。

募集期間…１月5日（月）〜１９日（月）

「保健事業日程表」 広告募集

　来年度のがん検診・予防接種・乳幼児健診等日程表に掲載
する、有料広告を募集します。岡谷市内の全戸へ配布するため、
大きな宣伝効果が期待できます。
仕様…全戸配布・年1回発行・フルカラー
広告枠…5枠（１枠：縦４0㎜×横80㎜）
掲載料…１枠3万円
掲載期間…令和8年４月1日～令和9年３月31日
応募方法…市ホームページ、または健康推進課に募集要項と

申請書があります。お問い合わせください。
　※応募多数の場合は選考
掲載できない広告…法令や公序良俗に反するもの。政治、選

挙、宗教、風俗に関連するもの。社会的主義主張、美観風
致を害するものなど。

募集締切…１月30日（金）

問合せ●環境課（内線1447・1448） 問合せ●健康推進課（内線1181）

詳しくは▼

詳しくは▶

線路内に木が倒れないように管理をお願いします

線路のそばで伐採を行う場合は
JR東日本にご連絡をお願いします

緊急の場合は、JR東日本で伐採する場合があります。ご理解・ご協力よろしくお願いします。

●線路のそばの木を切る際は、「線路近接工事」になります
　下記ホームページリンク先から、管轄する本部・支社へお問い合わせください。

QRコードからも
アクセスできます▼

2024年5月 吾妻線 2024年8月 水郡線

2024年9月 総武線

線路近接工事安全対策のお願い：JR東日本
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information ―今月のお知らせ―

問合せ●岡谷年金事務所 ☎２3ｰ3661
　 市民生活課（内線1158）

２０歳になったら国民年金
製造業の会社に就職したい人へ
ものづくり企業
求人説明会・訓練説明会

お知らせ お知らせ

　日本国内に居住している２０歳以上６０歳未満の人は、国民年金の
被保険者（加入者）となります。国民年金は、老後の生活保障だけで
なく、万が一、病気やケガで障害が残ったときや一家の働き手が亡
くなったときなどに、あなたやあなたの家族を守ってくれます。
　20歳になった人には、日本年金機構から、国民年金に加入したこ
とをお知らせします。20歳になってから、おおむね2週間以内に「基
礎年金番号通知書」、「国民年金加入のお知らせ」、「国民年金保険
料納付書」、「国民年金の加入と保険料のご案内（パンフレット）」、保
険料の免除・納付猶予制度と学生納付特例制度の申請書、返信用
封筒が送付されます。
　「基礎年金番号通知書」は、加入する年金制度の変更手続き（国民
年金⇔厚生年金保険）や年金の請求手続きなど、一生を通して使用
しますので大切に保管してください。
　20歳になってから約2週間程度経過しても「国民年金のお知らせ」
が届かない場合は、国民年金の加入手続きが必要のため、市役所
市民生活課、もしくは岡谷年金事務所でお手続きください。
●日本年金機構
　20歳到達時の国民年金の手続き

　製造業の会社に就職を希望する人に向けた説明会で
す。
　岡谷市内の製造業で、募集を行っている事業所が複数
参加します。会社から事業の説明を行い、その後、個別
に相談ができます。今まで知らなかった事業所を見つけた
り、気になっていた事業所の詳しい情報が得られます。
　また、将来、製造業へ就職するためのスキルを身につ
けたい人に向けて、岡谷技術専門校が職業訓練について
の説明を行います。
　参加事業所および説明会の詳細は、長野労働局ホーム
ページでご確認ください。

日時…1月27日（火） 午後1時30分～
場所…岡谷技術専門校
対象…製造業の会社へ就職を希望する人、興味のある人
申込み…ハローワーク岡谷の窓口、または電話にて受付。

問合せ●ハローワーク岡谷 ☎23 ｰ8609

対象…市内在住・在勤の39歳までの人
※定員に満たない講座のみ、対象外（市外在住や40歳以上

の人）でも、1講座500円の追加負担で受講できます。
受講料…①〜③1,000円（③は別途お茶・菓子代2,500円が

必要）、④〜⑦1,150円（保険料込）
申込み…1月6日（火） 午前9時から受付（先着順、定員になり

次第締め切り）。受付は窓口のみ（電話申込み不可）、受講

者本人が受講料を添えてお申し込みください（年齢確認ので
きるものを持参）。
※対象外の人は1月8日（木）午後6時から受付開始。必ず

電話にて申込み状況を確認してから来館してください。
●受講希望者が４名以下の場合は、その講座は行いませんの

で、ご了承ください。

問合せ●勤労青少年ホーム ☎23-2201

講　座　名 期　　　間 時　　間 講　　師 定員 会場

①楽しく学ぶ中国語会話 1月21日～３月4日（2/11休み）
〔水曜・全6回〕 午後7時～８時30分 台湾出身　王崇娟さん 10名 講習室

②外国人講師と楽しい英会話（中級編） 1月22日～２月26日〔木曜・全6回〕午後7時～８時30分 エー・トゥー・ゼット  パリスさん 10名 講習室
③茶道入門編 1月22日～２月26日〔木曜・全6回〕午後7時～８時30分 茶道裏千家  百瀬宗準さん 8名 和　室

④ピラテス 1月19日～３月2日（2/23休み）
〔月曜・全6回〕 午後7時30分～９時 インストラクター  長矢良子さん 25名 体育室

⑤ビューティー・パワーヨガ 1月20日～２月24日〔火曜・全6回〕午後7時～８時30分 インストラクター  Yasukoさん 20名 体育室
⑥簡単ヒップホップダンス＆ストレッチ 1月22日～２月26日〔木曜・全6回〕午後7時30分～９時 インストラクター  Eriさん 20名 体育室

⑦ＺＵＭＢＡ（ズンバ） 1月23日～２月27日
〔金曜・全6回〕

午後7時30分～
８時45分 インストラクター  大槻和恵さん 25名 体育室

勤労青少年ホーム（わーくピア岡谷） 冬期講座 受講生募集

詳しくは▶
詳しくは▶

参加無料 要申込み
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問合せ●財政課（内線1532）

財政事情についてお知らせします
【令和7年度上半期（令和7年９月３０日現在）】

お知らせ

　令和7年度の一般会計は、上半期に7回の補正を行い、予算額は２38億4,858万6千円
となりました。主な補正予算の内容は、定額減税補足給付金給付事業として1億8,100万
1千円を計上したほか、生活応援事業（プレミアム付商品券）として2億300万円を計上して
います。上半期の市税収入は、令和６年度に定額減税が行われ税収が減ったため、約
２億５,000万円増の約３７億５,000万円となっています（右図）。
　引き続き、限られた財源を効率的かつ効果的に活用し、将来にわたって持続可能な財政
運営を推進しながら、将来都市像「人結び 夢と希望を紡ぐ たくましいまち岡谷」の実現に向
けて取り組んでいきます。

●一般会計執行状況　　予算現額…238億4,858万6千円

  収入済額…
　 105億5,392万円
  収入率※1…44.3％

  支出済額…
   99億5,619万円

  執行率※2…41.7％

歳入 歳出
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R3 R4 R5 R6 R7（年度）

375,657
368,319

380,258

350,941344,582

（万円） 上半期市税収入額

※県民税等の振替処理により、執行状況の収入
済額とは一致しません。

※1 収入率…予算現額に対する収入済額
の割合を示したもの

※2 執行率…予算現額に対する支出済額
の割合を示したもの

定年準備セミナー
人生100年時代のライフプラン

住民票などの文字の形が
変わる場合があります

お知らせ お知らせ

　年齢を重ね“明るく豊かで健康な人生”を歩むためには、事前
にさまざまな準備や心構えが必要です。生涯設計のため「定年
準備」「年金制度」「医療保険」の内容など、知って得する情報
満載のセミナーを開催します。ぜひご参加ください。
日時…2月5日（木） 午後6時30分～８時
場所…テクノプラザおかや
対象…定年を間近に控えた人、生涯設計が気になる人、経営

者＆労務担当、雇用延長のことを勉強したい人　など
定員…30名　
講師…特定社会保険労務士　中村 勝さん
申込み…2月2日（月）までに電話、または
　QRコードよりお申し
　込みください。

　行政で利用するシステムが全国で統一されます。これにより
１月２６日（月）より下記の通りとなりますのでお知らせします。
①行政で使用できる文字の形が統一されます

各種証明書に使用する漢字などの表記について、「字形（デ
ザイン）」が一部変わる場合があります。（当人が同じ文字を
使用しなければならないというものではありません。）

②コンビニ交付システムが一定期間停止します
システム移行作業のため、以下の期間、コンビニ交付サー
ビスを停止します。
【停止期間】
１月26日（月）〜２月８日（日）・２月21日（土）〜２３日（月・祝）

※行政事務標準文字について、詳しくは
　デジタル庁ホームページをご確認ください。

問合せ●工業振興課（テクノプラザおかや内） ☎21ｰ7000 問合せ●市民生活課（内線1153）

参加無料 要申込み

申込みは▼

詳しくは▼
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information ◆ 今月のお知らせ



　

◆予防接種・乳幼児健診・子育て相談・健康相談に関するお問い合わせは ─ 健康推進課（内線 1191）まで

乳幼児・こどもの定期予防接種は、全て医療機関で行う個別接種です。
医療機関に確認の上、予約をして接種を行ってください。

 ◆乳幼児健診等
　場　　所／保健センター 2 階　乳幼児健診室
　持　ち　物／母子健康手帳・おたずね用紙（全てに共通）
　　　※ �3〜4か月児健診、9〜10か月児健診、1歳 6か月児健診：
　　　　　バスタオル・ファーストブック申込書（9〜10か月児健診のみ）
　　　※ 2歳児にこにこ教室：歯ブラシ・コップ・タオル
　　　※ 3歳児健診：尿（配布済の検尿容器に採尿）
　　　　　　　　　　 聴力・視力検査をおこなってきてください。

●

★このページは抜きとってご利用になれます。

広報おかや 1月号 2026 ⓰

くらしのカレンダー

　　　社協心配ごと相談、ボランティア総合相談、結婚相談（要予約）
　　　金銭管理・成年後見等相談、家族介護相談
月〜金曜日  午前8時30分〜午後5時15分　社会福祉協議会 ☎24-2121

●各種相談日● 岡谷市役所　☎ 23-4811

行
政
・
法
律

行政相談 14日（水）午前9時〜正午　庁舎201A会議室
無料法律相談
［予約制］

20日（火）午後1時〜5時
問合せ：社会福祉課（内線1254）
　相談員：舘 健輔 弁護士
※2月分予約：1月21日（水）〜受付開始

高齢者のための司法書士に
よる無料法律相談［予約制］

21日（水）午後1時〜4時 司法書士が相談に応じます
問合せ：介護福祉課（内線1282）

生
活
・
子
育
て

こども家庭センター
まゆっこベースおかや
（家庭児童相談など）

月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
子ども課（内線1226）
児童虐待24時間対応通報専用電話 ☎23-4767

ひとり親家庭等相談 月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
問合せ：社会福祉課（内線1263）

生活困窮相談
（生活就労支援センター）

月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
問合せ：社会福祉課（内線1254）

子ども教育相談センター
学校生活、心身の発達等の相談

月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時
問合せ：教育総務課（内線1232）

子ども教育相談センター
分室

・一般相談　月〜金曜日（祝日は除く）
　午前8時30分〜午後4時30分
・専門カウンセラー（臨床心理士）相談［予約制］
　相談日程については、下記へお問い合わせください
会場：諏訪湖ハイツ1階　☎24-2206

女性のための健康相談
［予約制］

月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
助産師による相談（1人あたり1時間）
問合せ：健康推進課　☎23-6141（直通）

女性のための相談 ・女性相談員による相談　月〜金曜日
　問合せ：社会福祉課（内線1259）
・女性カウンセラー（産業カウンセラー）による相談
　［予約制］20日（火）午後1時〜午後3時50分
　（1人約50分）　　
　問合せ：地域創生推進課（内線1363）

まいさぽ女性相談Day
生活や暮らしの相談

毎月第1金曜日 午前8時30分〜午後5時15分
問合せ：社会福祉課（内線1254）

ひきこもりの状態にある
人やそのご家族の相談

月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
問合せ：社会福祉課（内線1254）

移
住
移住相談 月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分

問合せ：地域創生推進課（内線1368）

就

労

ミニジョブカフェ［予約制］
若年者の就職活動におけ
る疑問や悩みの相談

14日（水）午後1時〜4時
対象者：40代前半までの人
問合せ：テクノプラザおかや　☎21-7000

若者のための就労相談会
（夜間・休日）［予約制］

ご希望に合わせて日程を調整いたします。
対象者：概ね35歳までの若年者
問合せ：テクノプラザおかや　☎21-7000

巡回労働相談
（勤労青少年ホーム）

21日（水）午後0時30分〜3時30分
問合せ：テクノプラザおかや　☎21-7000

企
業
経
営

中小企業経営技術相談 月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
問合せ：テクノプラザおかや　☎21-7000

特許・発明相談 20日（火）午後1時〜4時
問合せ：テクノプラザおかや　☎21-7000

農
業
農地相談
［予約制］

月〜金曜日　午前8時30分〜午後5時15分
問合せ：農業委員会事務局（内線1488）　

日 月 火 水 木 金 土
1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

31
妊娠 5～ 7か月の「パパママ教室」受講申込み受付中［予約制］

　体験編▶1月23日（金）午後7時〜 8時40 分
　　内容：授乳方法・赤ちゃんの抱き方・妊婦体験・
　　　　　沐浴（シャワー浴）など

※申し込み状況により、別日にご案内する場合がございます。

　よねやま内科クリニック
　　☎ 22-8863

　あいざわ内科循環器クリニック
　　☎ 78-4182

　笠原歯科医院
　　☎ 22-2837

　矢崎薬局
　　☎ 23-7125

　ふたば下諏訪薬局
　　☎ 78-4088

　十和設備㈱
　　☎ 24-0182

　今井整形外科
　　☎ 28-9933

　高浜医院
　　☎ 28-3811

　はつお歯科クリニック
　　☎ 23-8345

　ウエルシア薬局岡谷長地店
　　☎ 26-2512

　アーク調剤薬局下諏訪店
　　☎ 75-5316

　水道建設㈱
　　☎ 23-2662

　春山眼科医院
　　☎ 21-2525

　諏訪共立病院
　　☎ 28-2012

　たちばな歯科医院
　　☎ 22-1228

　アイン岡谷薬局
　　☎ 23-2808

　ひまわり薬局
　　☎ 26-7226

　㈱アイテック
　　☎ 23-8500

　酒井医院
　　☎ 22-2121

　なわ歯科医院
　　☎ 26-0648

　湖北堂薬局
　　☎ 22-2325

　杉村設備㈱
　　☎ 27-8632

　㈲ミヤサカ管工
　　☎ 22-9615

　㈱シンニチ設備
　　☎ 22-1365

　　1歳 6か月児健診
　　（R6年6月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　㈱浜パイピング
　　☎ 23-6885

　㈱上條電設工業
　　☎ 23-5330

　離乳食教室〈ごっくん教室〉
　　（R7年8月生）
　　［予約制・個別対応］

　松澤工業㈱岡谷支店
　　☎ 27-7642

　信和設備㈱
　　☎ 22-3302

　市瀬医院
　　☎ 26-1717

　さつき歯科医院
　　☎ 27-5858

　かえで薬局
　　☎ 26-1929

　㈱総設工業
　　☎ 28-8504

　花岡医院
　　☎ 22-3525

　牛山医院歯科
　　☎ 22-6422

　調剤薬局マツモトキヨシ・岡谷天竜町店
　　☎ 24-1801

　㈲三善工業
　　☎ 23-3446

　育児相談
　　午前9時30分〜11時 受付

　㈱林鉄工設備
　　☎ 23-3197

　3 歳児健診
　　（R4年12月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　㈱イワナミ
　　☎ 22-2222

　㈱オスガ設備
　　☎ 27-6622

　岡谷酸素㈱
　　☎ 22-4931

　㈲丸竹下島商店
　　☎ 22-2406

　今井整形外科
　　☎ 28-9933

　浦野歯科医院
　　☎ 22-2854

　ウエルシア薬局岡谷長地店
　　☎ 26-2512

　十和設備㈱
　　☎ 24-0182

　水道建設㈱
　　☎ 23-2662

　㈱アイテック
　　☎ 23-8500

　マイナンバーカード
　　夜間窓口開設日［要予約］
　　午後5時30分〜7時45分

　3〜4か月児健診
　　（R7年9月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　杉村設備㈱
　　☎ 27-8632

　2 歳児にこにこ教室
　　（R5年12月生）
　　午前（個別通知します）

　㈲ミヤサカ管工
　　☎ 22-9615

　㈱シンニチ設備
　　☎ 22-1365

　㈱浜パイピング
　　☎ 23-6885

　祐愛病院
　　☎ 23-0222

　太田歯科医院
　　☎ 22-4648

　スギ薬局岡谷店
　　☎ 78-8472

　㈱上條電設工業
　　☎ 23-5330

　育児相談
　　午前9時30分〜11時 受付

　松澤工業㈱岡谷支店
　　☎ 27-7642

　信和設備㈱
　　☎ 22-3302

　9〜10か月児健診
　　（R7年3月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　㈱総設工業
　　☎ 28-8504

　㈲三善工業
　　☎ 23-3446

　離乳食教室〈ぱくぱく教室〉
　　（R7年1月生）
　　［予約制］

　㈱林鉄工設備
　　☎ 23-3197

　マイナンバーカード
　　休日窓口開設日
　　午前9時〜12時

　㈱イワナミ
　　☎ 22-2222



　

くらしのカレンダー

1月
January

 休日急病当番医院

 休日当番歯科医院

 休日当番薬局

 水道修理当番店

 相談

 乳幼児健診

 子育て学習

●当番医に電話相談してから受診をしてください。
　�有効期限内の「マイナ保険証」、「資格確認書」のいずれかを必ず

お持ちください。
　◦休日急病当番医院　受付／原則午前 9 時〜午後 5 時
　　※緊急時の医療問合せ
　　　休日・夜間緊急医療案内サービス　岡谷消防署 ☎22-0119
　◦休日当番歯科医院　午前中の診療となります。
●水道修理当番店
　土・日・祝日を除き水道事業協同組合事務局でも受付けます。
　受付時間／午前 9 時〜午後 4 時　☎ 23-8511

◆予防接種・乳幼児健診・子育て相談・健康相談に関するお問い合わせは ─ 健康推進課（内線 1191）まで

乳幼児・こどもの定期予防接種は、全て医療機関で行う個別接種です。
医療機関に確認の上、予約をして接種を行ってください。

 ◆乳幼児健診等
　場　　所／保健センター 2 階　乳幼児健診室
　持　ち　物／母子健康手帳・おたずね用紙（全てに共通）
　　　※ �3〜4か月児健診、9〜10か月児健診、1歳 6か月児健診：
　　　　　バスタオル・ファーストブック申込書（9〜10か月児健診のみ）
　　　※ 2歳児にこにこ教室：歯ブラシ・コップ・タオル
　　　※ 3歳児健診：尿（配布済の検尿容器に採尿）
　　　　　　　　　　 聴力・視力検査をおこなってきてください。

※マイナンバーカード窓口開設日（ 夜間［要予約］／ 休日）　

● 広報おかや 1月号 2026⓱

くらしのカレンダー

日 月 火 水 木 金 土

4

11

18

25

5

12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28

1

8

15

22

29

　よねやま内科クリニック
　　☎ 22-8863

　あいざわ内科循環器クリニック
　　☎ 78-4182

　笠原歯科医院
　　☎ 22-2837

　矢崎薬局
　　☎ 23-7125

　ふたば下諏訪薬局
　　☎ 78-4088

　十和設備㈱
　　☎ 24-0182

　今井整形外科
　　☎ 28-9933

　高浜医院
　　☎ 28-3811

　はつお歯科クリニック
　　☎ 23-8345

　ウエルシア薬局岡谷長地店
　　☎ 26-2512

　アーク調剤薬局下諏訪店
　　☎ 75-5316

　水道建設㈱
　　☎ 23-2662

　春山眼科医院
　　☎ 21-2525

　諏訪共立病院
　　☎ 28-2012

　たちばな歯科医院
　　☎ 22-1228

　アイン岡谷薬局
　　☎ 23-2808

　ひまわり薬局
　　☎ 26-7226

　㈱アイテック
　　☎ 23-8500

　酒井医院
　　☎ 22-2121

　なわ歯科医院
　　☎ 26-0648

　湖北堂薬局
　　☎ 22-2325

　杉村設備㈱
　　☎ 27-8632

　㈲ミヤサカ管工
　　☎ 22-9615

　㈱シンニチ設備
　　☎ 22-1365

　　1 歳 6 か月児健診
　　（R6年6月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　㈱浜パイピング
　　☎ 23-6885

　㈱上條電設工業
　　☎ 23-5330

　離乳食教室〈ごっくん教室〉
　　（R7年8月生）
　　［予約制・個別対応］

　松澤工業㈱岡谷支店
　　☎ 27-7642

　信和設備㈱
　　☎ 22-3302

　市瀬医院
　　☎ 26-1717

　さつき歯科医院
　　☎ 27-5858

　かえで薬局
　　☎ 26-1929

　㈱総設工業
　　☎ 28-8504

　花岡医院
　　☎ 22-3525

　牛山医院歯科
　　☎ 22-6422

　調剤薬局マツモトキヨシ・岡谷天竜町店
　　☎ 24-1801

　㈲三善工業
　　☎ 23-3446

　育児相談
　　午前9時30分〜11時 受付

　㈱林鉄工設備
　　☎ 23-3197

　3 歳児健診
　　（R4年12月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　㈱イワナミ
　　☎ 22-2222

　㈱オスガ設備
　　☎ 27-6622

　岡谷酸素㈱
　　☎ 22-4931

　㈲丸竹下島商店
　　☎ 22-2406

　今井整形外科
　　☎ 28-9933

　浦野歯科医院
　　☎ 22-2854

　ウエルシア薬局岡谷長地店
　　☎ 26-2512

　十和設備㈱
　　☎ 24-0182

　水道建設㈱
　　☎ 23-2662

　㈱アイテック
　　☎ 23-8500

　マイナンバーカード
　　夜間窓口開設日［要予約］
　　午後5時30分〜7時45分

　3〜4 か月児健診
　　（R7年9月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　杉村設備㈱
　　☎ 27-8632

　2 歳児にこにこ教室
　　（R5年12月生）
　　午前（個別通知します）

　㈲ミヤサカ管工
　　☎ 22-9615

　㈱シンニチ設備
　　☎ 22-1365

　㈱浜パイピング
　　☎ 23-6885

　祐愛病院
　　☎ 23-0222

　太田歯科医院
　　☎ 22-4648

　スギ薬局岡谷店
　　☎ 78-8472

　㈱上條電設工業
　　☎ 23-5330

　育児相談
　　午前9時30分〜11時 受付

　松澤工業㈱岡谷支店
　　☎ 27-7642

　信和設備㈱
　　☎ 22-3302

　9〜10 か月児健診
　　（R7年3月生）
　　午後0時40分〜1時20分 受付

　㈱総設工業
　　☎ 28-8504

　㈲三善工業
　　☎ 23-3446

　離乳食教室〈ぱくぱく教室〉
　　（R7年1月生）
　　［予約制］

　㈱林鉄工設備
　　☎ 23-3197

　マイナンバーカード
　　休日窓口開設日
　　午前9時〜12時

　㈱イワナミ
　　☎ 22-2222

今
月
の
納
税

◎市県民税　第4期
◎国民健康保険税　第7期
納期限…2月2日（月）　

　�納税は便利で確実な口座振替がお勧めです。
　口座振替の方は、残高確認をお願いします。
　忘れずに納税しましょう。
　　　問合せ●税務課（内線１１３５）

健康相談・栄養相談・
歯科相談

（月〜金曜日）

問合せ
健康推進課
23-6141（直通）

　午前8時30分
〜午後5時15分　
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おかやのカルチャー　おかカル！おかやのカルチャー　おかカル！

おかカル！おかカル！おかやのカルチャー カルチャーセンターや各公民館などの
講座・イベント情報をお届けしますおかカル！

カルチャーセンター学習グループ「あひるコーラス」による、
コンサートを開催します。春が待ち遠しくなるような歌声を聴
きに、お誘いあわせてお越しください♫ 能登半島地震から3年目、石川県珠洲市では今も住宅や地

域の再建が続いています。災害は必ず起きるもの。日頃の備
えと支援体制づくりが地域を守ります。現状を知り、行動につ
なげましょう。

講師プロフィール
能登半島の最先端、石川県珠洲市生

まれ。2014年より金沢市の商社に勤
務。社会人となり地元珠洲市の祭礼な
ど、地域行事に密接に関わるようになる。

2017年に珠洲市に戻り、珠洲市社会
福祉協議会に入職。2022〜24年の間
に3度の地震と1度の水害を経験し、いず
れも災害ボランティアセンターを担当。

また、2023年からは珠洲ささえ愛セン
ターにて、住民の生活再建支援を担当。

イルフプラザ空調設備改修工事に伴い、下記のとおりカルチャーセンターが休館となります。
利用者のみなさんにはご迷惑をおかけいたしますが、ご理解をお願いいたします。

※工事の進捗状況によっては工事期間が前後します。利用再開日は市ホームページや新聞などでお知らせします。

カルチャーセンター ホリデイスクエア
春を呼ぶ あひるコーラスコンサート

カルチャーセンター・岡谷市社会福祉協議会
共催講座

能登半島地震から3年目の
石川県珠洲市の現状とボランティアの力

カルチャーセンター休館のお知らせ

日時…1月18日（日） 午前11時〜正午（予定）
場所…カルチャーセンター 催事場
プログラム… 美しく青きドナウ
  さくらさく
  ふるさとの四季
  ぶどうの歌
  みどり色の地球
  アルカデルトのアベマリア ほか
  ※曲目は変更になる場合があります
  指揮者：小池由美
  ピアノ奏者：矢崎いずみ

日時…1月31日（土） 午後2時〜3時30分
場所…諏訪湖ハイツ 大会議室
講師…石川県珠洲市社会福祉協議会 神徳宏紀さん
定員…50名（先着順・定員になり次第締め切り）
受講料…無料
申込み…1月5日（月）午前10時からカルチャー

センター窓口、電話、電子申請（QRコードか
ら）で受付。1月28日（水）締切。

■2月1日（日）～5月31日（日）…3階 全館休館
イルフプラザ3階通路部分の工事となるため、利用者の安全
を考慮して全館休館とします。

■6月1日（月）～9月中旬…3階 部分休館
各部屋の工事を行うため、利用できない部屋があります。

観賞無料

申込み不要

問合せ●カルチャーセンター（生涯学習課） ☎２４ｰ８４０4

問合せ●カルチャーセンター（生涯学習課） ☎２４ｰ８４０4

申込みは▼
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おかや生活応援商品券の
使用期限は1/31まで

　購入した「プレミアム付おかや生活応
援商品券」の使用期限は1月31日（土）
までです。期限を過ぎた商品券は使用
できませんので、期限までにご利用くだ
さい。有効期限を過ぎると無効となりま
す。

問合せ●商業観光課（内線1453）

後期高齢者医療の
医療費通知について

　長野県後期高齢者医療広域連合で
は、下記期間に医療を受けた被保険者
に対し、医療費通知を送付します。　
●令和6年11月から令和7年１０月まで

の診療分…令和8年1月下旬に送付
　確定申告期間中に医療費控除の申告
をする際は、送付する医療費通知と併
せて、医療機関などからの11月・12
月診療分の領収証を基に申告してくだ
さい。
※令和7年11月・12月の診療分につい

ては、令和8年1月～１０月分と併せ
て、令和9年1月下旬ごろ送付します。

※亡くなった人の医療費通知について
は、相続人からの申し出により発行
しますのでご連絡ください。

問合せ●長野県後期高齢者医療広域連合
保健事業室 ☎026ｰ229ｰ5320

福祉タクシー利用券の
払い戻しについて

　福祉タクシー利用券は、利用が不要
になった場合など、認められた場合に
限り払い戻しができます。
　払い戻しができる期間は購入した日
から３年以内です。ただし、令和５年３
月以前に購入した利用券は、令和８年３
月３１日までに申請をすると払い戻しが
できます。詳しくは、社会福祉課まで
お問い合わせください。
問合せ●社会福祉課（内線1222）

長野県最低賃金の
お知らせ

　長野県内の事業場で働く全ての労働
者に適用される「長野県最低賃金」が、
令和７年１０月３日から時間額１,０６１円
に改正されます。この機会にご確認く
ださい。
　なお、対象となる賃金は、通常の労
働時間・労働日に対応する賃金で、臨
時に支払われる賃金、精皆勤手当、通
勤手当および家族手当などは含まれま
せん。
　また、中小企業・小規模事業者など
に対する賃金の引き上げ
の環境整備、雇用の維持
を図るための支援策を実
施しています。ご活用く
ださい。
問合せ●長野労働局労働基準部賃金室

☎026-223-0555
または最寄りの労働基準監督署

お知らせもっ
と

募集やイベント、環境、健康など
まだまだお知らせしたいこと

工夫して
冬の省エネしませんか？

　エアコンなどの暖房器具は、家庭の
電力使用量の約３割を占めています。
　１月はちょうど寒さがピークとなり暖
房を使う頻度が多くなりますので、省エ
ネポイントを押さえ、CO2削減に取り組
んでみませんか。
【暖房器具の省エネポイント】
⃝エアコンの設定温度は２０℃を目安に
する。

⃝サーキュレーターなどを併用し、暖まっ
た空気を循環させ、温度を均一に保
つ。

⃝ガスファンヒーターは、冷気が入りや
すい窓の近くに設置する。

⃝床暖房は、カーペットやラグマットを
敷かずに使う。就寝や外出の約３０
分前にはスイッチを切る。

問合せ●環境課（内線1445・1446）

環境

お知らせお知らせ

お知らせ

お知らせ

支援策は▲

　本場のインドカレー作りを体験しながら、インドの文化や魅力について楽しく
学びましょう。
　当日は、岡谷に在住のインド出身の講師が、伝統的なカレーの作り方と母国
の文化を紹介します。調理のあとは、みなさんで、できたてのカレーをいただ
きます！（飲み物付き）

日時…1月25日（日） 午前11時～午後1時
場所…カルチャーセンター 3F 調理実習室 
定員…20名　　参加費…1,000円（当日集金します）
申込み…1月19日（月）までに国際交流センターまでご連絡ください。

問合せ●(公財) おかや文化振興事業団国際交流センター ☎24ｰ3226

国際理解講座 「インド編」  参加者募集！
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今月の子育てポイント
（小学校高学年期）

「子どもの目線でひとがまん」
　大人は知識、体験で物事を手早
く判断し、それを子どもに言い聞
かせがちです。少し我慢して、今
できていることに目を向け、子ども
を認めてあげましょう。子どもは安
心し、できる自分に自信を持つで
しょう。
～成長樹（期）子育て
　実践ポイントより～

 今年度最終回！『元気いきいき』
 岡谷シニアスポーツデー

　65歳以上の人が、無料で市民総合
体育館を使用できるサービスデーです。
ご自身で行うスポーツのほか、6種目
の体力測定と、日常に取り入れられる
体操教室を実施します。ぜひ市民総合
体育館に足を運んでください。
対象…市内外問わず65歳以上の人（年

齢が確認できるものをお持ちください）
※「体力測定」、「体操教室」の付き添

いの場合、65歳未満の人も一緒
に参加できます。

日時…1月15日（木） 午前９時～午後３時
※「体力測定」は午前10時〜（受付：

9時30分〜）。 要事前申込み（定
員20名）。

※「体操教室」は午前11時〜（定員
10名）。

場所…市民総合体育館東体育館、
　2Ａ・2Ｂ会議室、トレーニングルーム
使用料…無料（個人利用のみ）	
持ち物…運動のできる服装、上ばき など
問合せ●スポーツ振興課 ☎２２-８８０４

 おかやファミリースポーツ
 プログラム 

◦親子で卓球体験
日時…２月8日（日） 午前10時〜正午
　（受付開始：午前９時45分）
場所…市民総合体育館 東体育館
対象…市内在住の小学生とその参加保

護者
定員…50組（先着順）
参加費…親子１組５００円（子ども１人追

加につき２００円）
受付期間…１月9日（金）〜２９日（木）
問合せ●市民総合体育館内
（公財）岡谷市スポーツ協会 ☎２２ー８８５０
　（第2・4木曜日を除いた平日

午前９時〜午後５時）

 学校体育施設予約調整会議（2月分）

日時…1月18日（日）  
　小学校：午後７時～
　中学校：午後７時30分～
場所…市民総合体育館 第1会議室
※必ず「学校体育施設開放利用団体登

録通知書」をお持ちください。
問合せ●市民総合体育館 ☎２２-８８０0

 個人利用者優先デー

　市民総合体育館（東体育館）を個人利
用のために開放します。ご利用くださ
い。
日時…1月18日（日） 午前９時～午後6時
（午後６時以降も状況により利用可）

使用料…１人２時間
　　　　大人220円、小人110円

※市内小中学生は無料ですので、確
認のため、子どもパスポート・学
生証を提示してください。

問合せ●市民総合体育館 ☎２２ー８８００

 ファミリースケートデー

　やまびこ国際スケートセンターを、市
内に在住、在勤、在学のみなさんに無
料開放します。
※貸し靴は有料：１足530円
日時…1月11日（日） 
　　　午前8時～午後9時
問合せ●やまびこ国際スケートセンター

☎２４ー５２１０

 市民総合体育館（スワンドーム）
 大規模改修工事について

　1月もスワンドームが休館となります。
ご迷惑をお掛けしますが、ご理解とご
協力をお願いします。スワンドームの
工事は、2月末までを予定しています。
※東体育館とスワンドームの窓口は利

用可能です。なお、施設各所が工
事中となりますので、気をつけてご
利用ください。

問合せ●スポーツ振興課 ☎２２-８８０４

今月のスポーツ
税務相談、
確定申告について

税務署での
申告相談を検討している人へ
　申告相談を希望する人は、２月16日

（月）から３月16日（月）までの確定申告
期間中に、確定申告会場へお越しくだ
さい。確定申告会場への入場には、国
税庁LINE公式アカウントを通じたオンラ
イン事前予約、または確定申告会場で
配布している入場整理券が必要です。
※１月5日（月）から２月13日（金）までは、

税務署内に確定申告会場はありません。
※2月13日（金）以前に所得税・個人消

費税・贈与税の申告相談を希望する
場合は、事前に相談日時などを電話
予約してください。予約のない場合
は対応できません。

※なお、国税庁LINE公式アカウントを
通じたオンライン事前予約も受け付
けています。

書面で申告書等を提出する人へ
　令和７年１月から、確定申告書等の控
えに収受日付印の押なつを行っていま
せん。申告書等の提出年月日は、必要
に応じて、ご自身で記録・管理をお願
いします。
※e-Taxを利用すると、申告書等デー

タの送信後にメッセージボックスから
送信日や申告内容を確認することが
できますので、ぜひご利用ください。

　確定申告会場では、ご自宅で作成し
た申告書の検算（金額の確認など）や書
面による申告書の作成はしておりません
ので、e-Taxまたは郵送などでの提出
をお願いします。
問合せ●諏訪税務署 ☎５2ｰ1390

お知らせ
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 （公財）岡谷市スポーツ協会主催
 「スポーツ体験発表会」

　スポーツ活動を通じて得た体験など
を発表し、市民のみなさんのスポーツ
活動の充実と競技力の向上につなげま
す。お出かけください。
日時…2月1日（日） 午後1時30分〜
場所…諏訪湖ハイツ 大会議室
発表者…小学生から社会人
申込み不要・聴講無料
問合せ●市民総合体育館内
（公財）岡谷市スポーツ協会 ☎２２ー８８５０
　（第2・4木曜日を除いた平日

午前９時〜午後５時）

 信州やまなみ国スポ・全障スポ
 岡谷市実行委員会からお知らせ

　2028年（令和10年）に開催される、
第82回国民スポーツ大会・第27回全
国障害者スポーツ大会（信州やまなみ国
スポ・全障スポ）の、岡谷市実行委員
会設立総会・第１回総会を10月15日に
開催しました。
　今後、本大会の開催に向けて準備を
進めていきます。資料な
どについては市ホーム
ページに記載してありま
すので、ご覧ください。

問合せ●国スポ・全障スポ推進室
☎２２-８８０４

各種スポーツ教室
（シンコースポーツ㈱主催）

◦はつらつ健康体操教室（一般）
　久しぶりに身体を動かしたい人、健
康を維持したい人、お待ちしています。
日時…毎週水曜日 午後2時～３時
場所…市民総合体育館
定員…15名
受講料…１回600円
申込み…当日窓口にて受付。

◦らくラク水中運動教室（一般）
　初心者大歓迎!! 水泳が苦手な人でも
大丈夫！
日時…毎週火曜日 午後2時～３時
場所…市民水泳プール
定員…15名　　
受講料…１回700円
申込み…当日窓口にて受付。

◦トレーニングパーソナルレッスン
　（一般）
　個人の要望に応じた運動メニューの
提案と運動指導。
期日…平日（土・日・祝日は要相談）
時間…正午～午後４時のうち１時間
場所…市民総合体育館内トレーニング

ルーム
受講料…１回2,300円

◦パーソナルスイムレッスン
　（小学生〜一般）
　個人の要望・レベルに合わせたレッ
スン。初心者から上級者まで対応。種
目なども相談に応じます。
期日…平日（土・日・祝日は要相談）
時間…午後1時～７時のうち１時間
場所…市民水泳プール
受講料…１回2,500円

以上申込み…窓口または電話で受付。
体育館で行われるものは体育館ま
で、プールで行われるものはプール
までご連絡ください。（料金は保険料・
施設使用料込）

問合せ●市民総合体育館 ☎２２ー８８００
　　　　市民水泳プール ☎２３ー６８２０

 焼きいも販売中！

　スワンドーム受付にて、営業日のみ
販売しています。予約注文も承ります。
問合せ●市民総合体育館 ☎２２ー８８００

InBodyで自分の体を知ろう！

　InBody（体成分分析装置）は、体を
作っている基本成分「筋肉量」「タンパ
ク質」「ミネラル」「体脂肪」などを定量
的に分析できる装置です。自身の体の
状態を数値化できるので、測定結果を
もとに運動や食事
など、 今後の生
活の指標として役
立てることができ
ます。
　常時設置してい
ますので、健康づ
くりに活用してく
ださい。
場所…市民総合体育館
使用料…1回500円
問合せ●市民総合体育館 ☎２２ー８８００

　
問合せ●秘書広報課（内線１364）1月の番組表

LCVデジタル１2CH ユーチューブライブ

《放送内訳》朝５時から翌深
夜２時まで、1時間プログラ
ムを繰り返し放送しています。
※番組は変更になることがあります。

TVでの視聴にはチャンネルの初期設定が必要です。
詳しくは、ＬＣＶ（☎０１２０-123-833）、または秘書広報課まで。

放送
番組

◦わが家のアイドル
◦諏訪湖スマートICについて
◦お家でできる簡単運動
◦岡谷市イベント情報　ほか

【市民投稿番組募集中！】 
シルキーチャンネルでは市民の
みなさんから寄せられた動画
を放送しています。

市ホームページ▲
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information ◆ 今月のスポーツ・シルキーチャンネル番組表
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岡谷市社会福祉協議会
〒 394-0081

岡谷市長地権現町4-11-50
☎ 24-2121
蕭 24-3555

＊
ホームページアドレス

www.okaya-shakyo.or.jp
＊

メールアドレス
info@okaya-shakyo.or.jp

社協だより

ゆめ
－No.320－

主 な 内 容

みんなが結びつき
支えあいが重なる
共生のまちを

めざして

基本理念

本年の岡谷市社会福祉大会は、12 月 6 日（土）
にカノラホール・大ホールにて、岡谷市の社
会福祉の充実・発展に向けた気づきや学びを
深めるために開催し、約 400 人の皆さまに
ご参加いただきました。

　式典では、ともに支えあう地域づくりを多年にわたり実践され、地域活動の推進に
貢献された方や社会福祉事業の発展に功績のあった方々へ感謝の意を表しました。

岡谷市社会福祉大会 開催令和7年度

社会福祉事業特別功労者
　長年にわたり、社会福祉事業に貢献されました方々を代表して
鬼窪 保明様にお受けいただきました。

岡谷市社会福祉大会 大会宣言
　長野県岡谷南高等学校　小林 陽奈さんに岡谷市社会福祉大会大会宣言を朗読いただき、
会場の皆さまからの拍手をもってご賛同いただきました。

第１部 式 典

岡谷市社会福祉協議会設立70周年記念

褒　賞
　長年ボランティア等で、地域福祉にご尽力をいただいた方々を
代表して宮坂 悦郎様にお受けいただきました。

岡谷市民憲章唱和
　長野県岡谷南高等学校　坂巻 柚芽さんの前文朗読に続き、
参加者全員で市民憲章唱和を行いました。

謝　辞 
　受賞者を代表して、社会福祉事業特別功労受賞の西川 一昭様
にお礼のことばをいただきました。

岡谷市共同募金委員会会長表彰
　共同募金に多額のご寄付をいただいた方々を代表して慈雲寺
花園檀徒会様にお受けいただきました。

感謝状 　福祉基金に、多額なご遺志金・ご寄付を賜りました方々を代表
して岡谷市立岡谷西部中学校様にお受
けいただきました。
※岡谷市立岡谷西部中学校様は 6 月
10 日に授業の一環で街頭募金の取り
組みを行い、岡谷市社会福祉協議会基
金にご寄付をいただきました。
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　第 2 部の講演では、二代目　林家　木久蔵氏に「木久蔵流　笑うが一番」と題し、
笑いを暮らしに取り入れる重要性を、落語家ならではのユーモアを交えて解説いただ
きました。 落語の世界の話をはじめ、自身の学生時代の思い出や、父・林家木久扇
氏との親子エピソード、そして父の闘病からの復帰談などが語られ、健康であること
の尊さと日常の幸せを聴衆に深く伝えました。
　終始、落語家らしい巧みな話術で会場を沸かせ、ユーモアの中にも「健康の尊さ」
や「家族の絆」を感じさせる温かい講演となりました。
　最後には古典落語も披露され、会場は温かい笑いに包まれたまま、盛況のうちに閉
会しました。

「木久蔵流　笑うが一番」
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第２部 講演会

福祉事業に貢献された個人・団体に表彰状・感謝状
◇社会福祉事業特別功労者

西川一昭　　　黒河内良文　　武居功男　
林　啓子　　　濵　愛子　　　花岡俊樹
小澤智美　　　鬼窪保明　　　市川美重子
髙橋重雄　　　小口順子　　　實村喜八子
梅垣つね　　　藤森俊英　　　武井巻雄　
岩﨑ふき江　　北村隆雄　　　本橋珠江
小林和男　　　三澤和剛　　　武井園子
宮澤みな子　　林　和彦　　　松村みよ子
◇社会福祉事業協助者

㈱うめはら蓼科工場
◇褒賞（個人）

中島邦彦　　　宮澤由己　　　堀川德一
宮坂悦郎　　　柳澤富喜子　　藤森忠光
横内清光　　　遊㘴きしゑ　　國原節子
林つる子　　　柳澤節子　　　熊谷正憲
花岡泰平　　　林　民子
◇福祉基金感謝状（遺志金）

深沢德人
◇福祉基金感謝状（寄付金）

慈雲寺花園檀徒会
岡谷市身体障害者福祉協会

東堀星桜会
岡谷市立岡谷西部中学校
ユニー（株） “小さな善意で大きな愛の輪”

運動 アピタ岡谷店
◇岡谷市共同募金委員会会長感謝状（団体）

㈲観光荘
宗教法人 真如苑 岡谷支部
税理士法人三澤会計
みさわ財産コンサルティング㈱
諏訪労務管理センター社員一同
岡谷市仏教婦人連合会
ボーイスカウト岡谷第 1 団
慈雲寺花園檀徒会
京セラ㈱長野岡谷工場従業員一同
京セラ㈱長野岡谷工場　
京セラ労働組合 長野岡谷支部
ＴＰＲ労働組合
帝友会
ＴＰＲトータルサービス労働組合
絹の郷労働組合
㈱岡谷中部建設
㈱日本ピスコ従業員一同� （敬称略）
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　こんなときにご利用下さい。

⃝�褥瘡（床ずれ）の予防の為にクッションを利用し
体の圧力を分散させましょう。

⃝�骨折等で、患部を動かないように安定させたいと
きにクッションを程よい位置に置きましょう。

⃝�むくみ予防に足を乗せる。
⃝�座った姿勢が安定するように隙間に挟む。
⃝�乗車中の腰痛予防に。

ビーズクッションを利用しませんか？
岡谷市社会福祉協議会は、岡谷ライオンズクラブと
ビーズクッションを作り、無料で配布しています。

主催：岡谷市、岡谷市社会福祉協議会

企画・運営：一般社団法人日本生前相続サポートセンター

　よくあるお困りごととして、「誰が財産を管理するのか？」　「日常生活をどう守るのか？」
「身内が後見人になってもいいのか？」　「相続手続はどのようにすればいいのか？」、といった内容が挙げら
れます。つまり“日常生活”と“財産”に関すること。
　これらの解決方法の一つとして、今回は『遺言書の大切さと任意後見制度』につ
いてお話します。講師は、終活について岡谷市・岡谷市社会福祉協議会と連携協定
を結んだ一般社団法人日本生前相続サポートセンター代表理事　木村和彦氏。
「親なきあと」への備えについて、わかりやすくお伝えします。

会　場：おかや総合福祉センター（諏訪湖ハイツ）　3 階　コンベンションホール
定　員：先着 50 名（予約制）
お問い合わせ：一般社団法人 日本生前相続サポートセンター
申し込み方法：電話、メール、右記 QR コードから申し込み
・電　話：０９０－４２３０－２２９０
・メール：gyoseioffice-kazu@zm.commufa.jp
・QRコード：終活セミナー申込用 2次元バーコード

終活セミナー
障がいのある方とご家族が 安心して笑顔で暮らすために

　任意後見制度と遺言書　

日　時：令和 8 年 1 月 17 日 （土）
　　　　13 時 30 分～15 時 30 分（開場13時） 講師：木村和彦氏

案内に沿って
お進みください

ＱＲコード

サイズは、大 100cm・㊥ 70cm・小 45cmの 3種類。幅はすべて30cm。

中のビーズがつぶれてきたり、カバーの汚れが気になったら交換をします。遠慮せずご連絡下さい。



1月・2月の
イベント

利用者登録
　…200円（年度更新）
開館時間…午前9時30分〜午後5時30分

利用できる人…０歳～年少入園前ま
での子どもとその保護者。兄姉は就
学前まで入館可能です。

問合せ●こどものくに ☎２4ｰ8403

心理相談員による子育て相談
日時…2月4日（水） 
　午前9時30分～１１時30分

♥ 予約が必要なイベント

♥ 予約が不要なイベント

♥ 2月の予約が不要なイベント

1月  9日（金）歯っぴー相談（歯科衛生士） 午前10時30分～正午
16日（金）おおきなおはなしたまご 午前11時～

　23日（金）歯っぴー相談（歯科衛生士） 午前10時30分～正午
24日（土）パパママ食べるのだいすき（栄養士） 午前11時～

　26日（月）
ぺったんこの日（1月生まれの子対象） 午前10時30分

～午後4時
1月生まれのお誕生会 午前11時～

　29日（木）もぐもぐ相談（栄養士） 開館中いつでも

お知らせ
　2月中旬から3月末まで、空調工事のため、こどものくには休館とな
ります。詳細は追ってホームページに掲載する予定です。期間中ご不
便をおかけしますが、ご理解・ご協力をお願いします。

1月の休館日
1〜3日、13日（火）

問合せ●秘書広報課（内線1365）

宝くじ助成金により
整備しました
　宝くじの社会貢献広報事業である
「地域活動助成事業」を活用し、公益
財団法人長野県市町村振興協会より
宝くじの助成を受けて、小尾口区で
椅子、会議机、ヘルメット、プリンター
を整備しました。
　小尾口区では、さらなる地域コミュ
ニティ活動の向上に努めていきます。

椅子

会議机

ヘルメット

プリンター

大きくなったね会
みんなで大きくなったことをお祝いしましょう。
日時…2月6日（金） 午前11時～ 
ぺったんこの日（2月生まれ、3月生まれ対象）
日時…2月9日（月） 午前10時30分～午後4時
2月生まれと3月生まれのお誕生会
日時…2月9日（月） 午前11時～

広報おかや 1月号 202625

こどものくに情報・宝くじ助成金により整備しました
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ロマネット情報・諏訪湖ハイツ情報・岡谷図書館情報・カノラホール情報

美肌の湯 ロマネット

1月の諏訪湖ハイツ

1
月
の

問合せ ☎ 24ｰ2290問合せ ☎ 22ｰ2031問合せ ☎ 24ｰ1300

　　　　　　  
1日〜3日、5日、13日、19日、26日、30日
1月の休館日

　　　　　午前9時30分〜午後6時30分開館時間

　　　　　　  
1日〜3日、21日
1月の休館日

問合せ ☎27ｰ6080

※温泉施設は毎週水曜日

6日、13日、20日、27日
1月の休館日

■元旦朝風呂（大浴場）営業
日時…1月1日 午前7時〜正午
高校生以上100円、中学生以下無料
初日の出を拝みながら、初温泉で温
まりませんか。

■温泉リハビリ施設（歩行プール＆機能訓練室）
「温泉リハビリ友の会」の仲間と一緒
に「健康づくり」をしましょう。
〈温泉リハビリ友の会　会員募集中〉

⃝西野　正「日本凧展」
月間ロビー展示

⃝ひだまりの家　切り絵展
期間…1月16日（金）〜30日（金）

☆�ロビーコンサート・パフォーマンス出演者
募集中！お申し込みは、フロントまで。

ロビー展示
　　　 大ホール会場会場

　チャイコフスキーの不朽の名曲
《悲愴》をメインに、前半には地中海
に面したアルジェリアにまつわる作
品を演奏します。オーケストラが奏
でる華麗なサウンドと躍動するリズ
ムをお楽しみください！

　2月1日（日） 

午後2時開演（午後1時30分開場）

カノラータ・オーケストラ
第29回 定期演奏会

　　　 
指揮 ： 石毛保彦
出演

ロッシーニ：
　オペラ《アルジェのイタリア女》序曲
サン＝サーンス：アルジェリア組曲Op.60
チャイコフスキー：
　交響曲第6番ロ短調Op.74《悲愴》

プログラム

　　　　　販売中  ※未就学児入場不可

全席自由1,000円 小中高生無料（要入場券）
チケット

………この他の注目公演………
■1月24日（土）午後5時開演（午後4時開場）
CRAZY KEN BAND 華麗なるツアー 2025-2026
Presented by NISHIHARA SHOKAI
全席指定 9,900 円（当日券 10,500円）
※お申し込み1件につき4枚まで購入可。
■2月8日（日）午後3時開演（午後2時30分開場）
Heartfelt Special Concert
with Hiroko Shimabukuro
全席指定 5,500 円  ソサエティ会員 5,000 円
小中高生 1,000 円   ※未就学児入場不可

カノラータ・オーケストラ

本年も皆様のご来館をスタッフ
一同心よりお待ちしております。
⃝年末年始について

1月1日（木）、2日（金）　午後9時　閉館
（受付終了　午後8時30分）。駐車場、
更衣室、洗い場などが混雑することが
予想されます。予めご了承ください。

⃝ロウリュ熱波　開催！
毎月26日はロウリュ熱波を開催！
開催時間など詳しくは館内
掲示板でご確認ください。

⃝新休憩室　開設  
1階奥に休憩室スペースが誕生！
広々スペース、軽食自販機、マッサー
ジ機もご用意！ ゆっくりおくつろぎ
ください。

主催：カノラータ・オーケストラ
　　　カノラホール（公財）おかや文化振興事業団

今月のテーマブックス
笑うかどには福きたる

1月18日（毎月第3日曜日）は
「家庭読書の日」

1月17日・18日は、貸出冊数の上限が
10冊から20冊になります。

★ちいさなおはなしの森★
（乳幼児向け）

日時…1月20日（火）
　　  午前11時〜（30分程度）

★おはなしの森★
（園児〜小学生向け）

日時…1月10日・17日・24日・
　　　31日の土曜日
　　  午前11時〜（20分程度）

　絵本の読み聞かせ、語り、紙芝居、
パネルシアターなどのおはなし会を定
期的に行っています。

★新春“?” Book★
中身をかくした本を貸し出しま
す。何の本が入っているかは開
けてからのお楽しみ！
期日…1月4日（日）〜なくなり次

第終了

会場は2階会議室または
 1階児童コーナーです。
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岡谷蚕糸博物館情報・岡谷美術考古館情報・イルフ童画館情報

イルフ童画館・岡谷美術考古館・岡谷蚕糸博物館は入館料が必要です。諏訪郡内在住・在学の小・中学生、市内在住・在学の高校生は無料です。

　　　　　　  
1日〜3日、7日、13日、14日、21日、28日
1月の休館日

問合せ ☎ 23ｰ3489（サンシハク）問合せ ☎ 22ｰ5854問合せ ☎ 24ｰ3319

　　　　　 午前9時〜午後5時
（宮坂製糸所：午前9時〜正午・午後1時
〜4時、まゆちゃん工房：HP参照）

開館時間

　　　　　 午前9時〜午後6時
（最終入館：午後5時30分）

開館時間

　　　　　　  
1日〜3日、7日、13日、14日、21日、28日
1月の休館日

　　　　　  　　授乳・おむつ替え室あり　

午前10時〜午後6時
開館時間

　　　　　（要申込み）
♠まゆちゃんワークショップ
　「だるまの起き上がりこぼし」
　日時…1月18日（日）
　　①午前10時〜　②午後1時30分〜
　会場…岡谷蚕糸博物館まゆちゃん工房
　参加費…だるま2個セット 500円
　定員…各回20組
　　（小学4年生以下は保護者同伴）
　※電話で事前にお申し込みください。
　　（定員になり次第締め切り）

イベント

♠新春講演会
　�「インドのシルク産業と私」
　講師…岡谷蚕糸博物館長　髙林千幸
　日時…1月24日（土）
　　　　午後1時30分〜2時30分
　会場…岡谷蚕糸博物館きぬのひろば
　※聴講無料（要申込み）

　　　　     （要申込み）
キャンディーパフェを作ろう
日時…1月18日（日）
　①午前10時30分〜11時
　②午前11時30分〜正午
講師…月虹さん
定員…各回5名
参加費…900円
申込み…
　1月5日（月）〜16日（金）
対象…3歳以上（大人もどうぞ）

ワークショップ

　　　      2月15日（日）まで 

米山悦朗　写真展
〜カメラのファインダー越しに見た絹〜 

企画展

　　　　 
武井武雄 生誕130年記念展
フィナーレ
　2024年に武井武雄 生誕130年を
記念して、全国4か所を巡回する展
覧会を開催しました。フィナーレと
して、その作品をイルフ童画館でも
展示いたします。武井の多岐にわた
る作品群をどうぞお楽しみください。

企画展

●設備工事のため臨時休館●
1月23日（金）まで

 　　　　　　　　　　　　　　　　 
【次回展覧会】
1月24日（土）〜3月31日（火）

武井武雄「星曜日」1965年

　　　　　　  
1日〜23日、28日
1月の休館日

※�その他、最新情報はホームページを
ご覧ください。

（宮坂製糸所は1日〜5日までお休みです）

通算100個達成！（記念品あり）
酒井館長と縄文ランタンを作ろう
日時…1月24日（土）
　午前10時30分〜
定員…10名
参加費…700円
申込み…1月5日（月）〜16日（金）
対象…年長以上（大人もどうぞ）

　　　　     
5回記念　艸

そう
展の作家たち

1月10日（土）〜4月26日（日）
　「雑草のようにたくましく自由に制
作活動をしたい」と、地域の画家10名
が毎年開催している「艸展」。それに連
携し、本展では彼らが自作の中から選
りすぐった作品を1点ずつ展示します。

【展示作家】
飯島　美楠子　　　岸田　　元紀
越山　　公夫　　　小林　　理一
小松　　秀徳　　　髙田　　　弘
那須　ゆいか　　　花岡　　克行
浜　　　叔子　　　三澤　　房江

企画展

　　　　　
★�刊本作品読み語り
　日�時…1月24日（土）
　　　　午前10時30分〜
　参加無料・申込み不要

イベント



【税についての作文 入選者】（敬称略）
●関東信越税理士会長野県支部連合会長賞
　岡谷東部中学校  大塚 美空  「減税は本当に正しいのか？」
●諏訪納税貯蓄組合連合会長賞
　岡谷南部中学校  髙林 明梨  「大切なもの」
　岡谷西部中学校  金原 よし乃  「税金の意味と私の思い」
●岡谷市長賞
　岡谷南部中学校  呉本 唯月  「税で快適にすごせる環境を」
　岡谷南部中学校  武井  縁  「私たちの生活と税金」

大切な税について考えてみましょう
「税についての作文」・「税の標語」 

表彰式
　国税庁と全国納税貯蓄組合連合会が募集した「税につ
いての作文」と、全国間税会総連合会が募集した「税の標
語」の岡谷市関係の入選者表彰式が、12月9日に市役所
で行われました。9名の中学生が表彰され、諏訪税務署
長や岡谷市長などから、一人ひとりに賞状が授与されまし
た。

問合せ●税務課（内線1137）

【税の標語 入選者】（敬称略）
●諏訪税務署長賞
　岡谷西部中学校  宮澤 結里  「税金は みんなを守る みんなの会費」
●長野県間税会連合会長賞
　岡谷南部中学校  宮下 歩実  「不満を言う前に 税って何か考えよう」
●諏訪間税会長賞
　岡谷東部中学校  傳田 瑞穂  「税のこと 知ることから始めよう 未来のために」
●岡谷市長賞
　岡谷東部中学校  平出 桃愛  「税金で あふれる笑顔 みんなのために！！」

　市内18店による魅力あふれる料理をご用意。今しか
味わえないシルクスイート創作料理をお楽しみください。

1/16㈮〜２/8㈰

●シルクスイートポテトの
　クリーミーキッシュ 594円

1/16㈮〜２/16㈪

●スイートポテト 250円
●シルクスイートのタルト
　500円

1/16㈮〜２/16㈪

岡谷長地店・岡谷南宮店・岡谷丸山橋店
にて販売
詳細は未定です。お楽しみに！

1/16㈮〜２/15㈰

●種子島産粗糖の
　焼き芋ブリュレ 900円

2/10㈫〜１５㈰

●シルクスイートの
　豆腐ソースがけ
　（どの料理にも無料サービス）

1/16㈮〜２/16㈪

●シルクスイートの
　たっぷりバターホイル焼き
　（アイス付き）580円　

1/16㈮〜２/14㈯

●スイートポテトパン
　220円　ほか

1/16㈮〜２/16㈪
●干し芋 800円
●干し芋（丸干し） 850円
●干し芋（焼き） 900円

1/16㈮〜２/16㈪

●シルクスイートポテト
　280円

1/16㈮〜２/16㈪

●シルクスイートの
　ぽってりおしるこ 500円

1/16㈮〜２/16㈪

●シルクスイートワッフル 
　252円

1/16㈮〜２/16㈪

●ソワ・シェリ 
　313円

1/16㈮〜２/14㈯

●シルクスイートシフォンケーキ
　（１ホール 17ｃｍ） 
　1,600円

1/16㈮〜２/16㈪

●シルクスイートマフィン　
　あんバターのせ 
　495円

1/16㈮〜２/15㈰
●贅沢シルクスイートプリン
　600円
●シルクスイートぱふぇ
　1,100円

問合せ●岡谷市農業技術者連絡協議会（事務局：農林水産課  内線1486）

おかやシルクスイートフェア開催！
岡谷産シルクスイート〜「絹の甘み」に出会える時間〜 【全体期間】

１月１６日（金）～２月16日（月）
※店舗により提供期間が異なります。下記参照

フランス惣菜 メリノ ましぱん

ほっとサロン心和 みんなのテンホウ

あきしの 豆部 加工班

ダイニング美和

ヌーベル梅林堂 岡谷本店

ブーランジェリー あるとふぁごす

39 chiffon Cake

ダイニングカフェ Lemon glass

Wavy

森の食堂 Cate

食べ歩きスタンプラリー
付

ろばた焼き みちのく

カフェ・ヒルバレー

詳しくは▶
こちらから

1/16㈮〜２/16㈪

●シルクスイートクッキー
　300円

（福）ソレイユ

※ましぱんにて販売
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「税についての作文」・「税の標語」表彰式／おかやシルクスイートフェア開催！
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お知らせトピックス

トピックス ま ち の で き ご と や わ だ い を お と ど け

岡 谷市民文化祭の最後を飾る、第19回「おかや演劇
祭」がカノラホールで開かれました。平成26年か

ら「やりたいもんシアター」と題して行われているもので、
歌・ダンス・朗読・マジック・コントなど、さまざまなジャ
ンルの9団体が出演。内容はもちろん、小学生からシニア
まで出演者も幅広く、訪れた多くの観客はそれぞれの舞台
を楽しんでいました。

や まびこ国際スケートセンターがこの日オープンし、
家族連れやスケートクラブの選手など多くの人で

にぎわい、早出一真市長も華麗な滑りを披露しました。リ
ンクは１周400メートルの国際規格で、管理する㈱やまび
こスケートの森では、11月初旬から整氷作業を重ねてき
ました。今シーズンの営業は2月15日まで。滑走無料とな
るファミリースケートデーも毎月1回予定されています。

民 生委員・児童委員委嘱状伝達式が市役所で行われ、
140名の委員に厚生労働大臣からの委嘱状が手渡

されました。新たに就任した62名を含むみなさんは、今後
3年間、地域福祉の担い手として、少子高齢化や貧困、社会
的孤立などの課題に取り組みます。市は民生委員・児童委
員の活動を支援し、地域住民の支えあいを進めるため、協
力していきます。

障 がいのある人たちの社会参加を推進し、障がいに対
する理解と認識を深めるための「障害者週間」（12

月3日～9日）。この一環として、諏訪地域の障がい者就労
施設などによる物品販売が市役所1階ロビーで開かれ、5
日間で18事業所が参加しました。野菜や加工食品、パンや
駄菓子、手作り小物など多彩な品々が並び、訪れた多くの
人が施設利用者と交流しながら買い物を楽しみました。

11/22

12/10ジャンルも世代もさまざまに
おかや演劇祭が開幕

屋外リンクに歓声響き
やまびこ国際スケートセンターがオープン

地域福祉の担い手として
民生委員・児童委員委嘱状伝達式

障がい者週間に合わせ
物品販売会を開催12/3〜9

12/5〜7

29 広報おかや 1月号 2026
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おおきくなったね・地域おこし協力隊活動日記

きく
なったね

おお
月生まれのおともだち

きく
なったね

おお
おた
んじょう

びおめでとう！
こどものくにに遊びに来た

おともだちです

地域おこし協力隊 活動日記

地域おこし協力隊
伊東 ゆきの

2さい 1さい 2さい

みとさん
抱っこが大好きな甘えん坊。

お兄ちゃんととっても仲良しで、
いつもくっついているね。ずーっ
と仲良しでいてね。

こうさん
こうくんの笑顔は世界一☆
1歳お誕生日おめでとう!!

いおさん
いおくん誕生日おめでとう！

にこにこのいおくんが大好きだ
よ。これからも元気いっぱい大
きくなってね！

● 掲載のご希望は「こどものくに」まで　☎24-8403 （3月生まれ募集中） ●

ついに本格的な冬がやってきましたね。千葉の南国
生まれのため、冬の寒さに慣れていないので、人生初
のこたつ生活にウキウキしながら、はたまた毎朝、車の
窓に張る氷に四苦八苦しながら過ごしています。口を
開けば「寒いな～」とつぶやいてしまうこの頃ですが、
この寒さをいいことに、こたつに足を突っ込んで、ぬくぬ
くと手仕事に勤しんでいます。
宮坂製糸所さんで作られている糸で、節が特徴的

なトルネードシルクと呼ばれる糸がありますが、これでボ
ディタオルを織ってみました。実は、夏の間に糸だけ買っ
てあり、冬がきたら織ろうと思い眠らせていました。やっと
寒くなってきて織る気が出てきたので、小さな家庭用の
手機

ばた
を押し入れから引っ張りだしてきて、経

たて
糸をかけて織

り始めてみると、みるみるうちに織りあがりました。

ボディタオルなので、ぎっしりとした織り目ではなく、やさ
しくやさしく織っていくと柔らかなタオルに仕上がりました。
トルネードシルクの糸には、シルク特有のセリシンと呼
ばれる成分が含ま
れているため、これで
お肌を洗うとすべす
べになると言われて
います。さっそくシル
ク石けんと合わせて
使ってみて、その効
果を試してみようと思
います。

自分で織った世界で一枚のシルクの
タオルです

シルクの糸でタオルを織ってみました

30広報おかや 1月号 2026
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みんなのページ ◆ こうずらほうずら

こ
う
ず
ら

こ
う
ず
ら
ほ
う
ず
ら

ほ
う
ず
ら

み
ん
な
の
ペ
ー
ジ

「こうずら ほうずら」は市民のみなさんでつくるページです。
市政や広報に対するご意見や身近な話題など、どんどんお寄せください。

宛先 ●〒394-8510 岡谷市役所（住所不要） 秘書広報課広報広聴担当 行

クロスワードパズル

脳トレにいかがですか？

広報クイズ

1

13

15

14

2

7 8

10

9

11

12

3

5 6

4

ミ ヤ サ カ 　 マ
ナ 　 イ ン タ ー
ト キ ワ 　 イ ク
　 オ イ カ ワ 　
ミ ト 　 タ ン ゲ
ニ シ ヤ マ 　 ル

令
和
７
年
も
あ
と
わ
ず
か
に
な
り

ま
し
た
。コ
ロ
ナ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
は
や
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。来
た
る

令
和
８
年
も
い
い
年
で
あ
り
ま
す
よ

う
に
！ 
健
康
第
一
で
過
ご
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

Ｓ
・
Ｈ
さ
ん（
加
茂
町
）

▼
一
年
を
振
り
返
る
と
、本
当
に
あ
っ

と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い
く
も
の
で
す

ね
。ど
う
ぞ
お
体
に
気
を
付
け
い
た
だ

き
、本
年
も
健
や
か
で
明
る
い
一
年
と

な
り
ま
す
よ
う
、心
よ
り
お
祈
り
申
し

上
げ
ま
す
。

車
の
タ
イ
ヤ
の
は
き
替
え
も
終
わ

り
、冬
の
準
備
が
で
き
ま
し
た
。雪
が

積
も
ら
な
い
こ
と
を
祈
っ
て
ま
す
。

Ｎ
・
Ｙ
さ
ん（
川
岸
上
）

▼
い
よ
い
よ
本
格
的
な
冬
を
迎
え
る

時
期
と
な
り
ま
し
た
が
、寒
さ
や
積
雪

量
な
ど
、こ
の
冬
の
天
候
も
気
に
な
り

ま
す
ね
。穏
や
か
な
日
々
が
続
く
こ
と

を
願
う
ば
か
り
で
す
。冬
は
道
路
状
況

も
悪
く
な
り
ま
す
の
で
、気
を
付
け
て

お
出
か
け
く
だ
さ
い
。

特
集
「
も
の
づ
く
り
の
ま
ち
岡
谷
」

を
拝
読
し
ま
し
た
。昭
和
の
時
代
よ
り

東
洋
の
ス
イ
ス
と
う
た
わ
れ
た
、わ
が

ま
ち
岡
谷
。今
回
の
特
集
記
事
は
、そ

れ
を
裏
付
け
る
よ
う
な
も
の
で
、と
て

も
興
味
深
か
っ
た
で
す
。
あ
わ
せ
て
、

食
品
製
造
業
と
観
光
振
興
も
紹
介
さ

れ
て
い
て
、岡
谷
の
ま
ち
が
、ま
す
ま

す
発
展
し
て
い
く
こ
と
が
期
待
で
き

そ
う
で
す
。

Ｍ
・
Ｋ
さ
ん（
川
岸
上
）

▼
今
回
は
製
造
業
だ
け
で
は
な
く
、他

業
種
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
も
紹
介

し
ま
し
た
が
、こ
う
し
た
幅
広
い
分
野

に
魅
力
を
感
じ
取
っ
て
い
た
だ
け
た

こ
と
は
、わ
た
し
た
ち
に
と
っ
て
大
き

な
励
み
と
な
り
ま
す
。岡
谷
が
さ
ら
に

輝
き
、
発
展
し
て
い
く
未
来
を
、
み
な

さ
ん
と
と
も
に
築
い
て
い
け
れ
ば
と

願
っ
て
い
ま
す
。

12
月
の

ハ
ガ
キ
か
ら

▼
は
広
報
広
聴
担
当
よ
り

◆ヨコのカギ
 1 ○○○のまち、岡谷○○○
 3 冠落しで使われる道具
 5 姉妹都市マウント・プレザント市のある州
 7 決断を迫られる、最後の最後
 9 2026年の干支
10 ホール
12 下高井○○○○高等学校
14 縦横ならいくつでも進めます
15 ○○壮大

◆タテのカギ
 1 今井○○○○
 2 ○○○センター、○○○会館
 3 インド発祥。「つながり」を意味するとか
 4 細く刻んだ野菜を甘辛く炒めた料理
 6 おじいさんの山での仕事
 8 姉妹都市ののちゃんのまち
11 気楽、のんびり、無頓着、気が長い
13 ○○無耶

●応募方法…はがきまたは電子申請にて受付。答え・住所・氏名（ふりがな）・年齢・電
話番号・オカヤペイカード番号（※カードを持っていない人はその旨お書きください）を
明記し、ひと言（特集や市政、広報に対するご意見、身近な話題など）をそえてお送り
ください（ひと言は「こえ」 に掲載させていただく場合があります）。1月10日必着。

 宛先「〒394-8510 岡谷市役所（住所不要）広報クイズ係」
 電子申請は右のQRコードから▶
●12月号の答えと当選者
「マルヤマタンク」（丸山タンク）
正解数51通（応募総数51通）の中から抽選で、
Y・Kさん（川岸上）、H・Kさん（湊）、K・Kさん（本町）、K・Hさ
ん（天竜町）、T・Mさん（加茂町）に、オカヤペイ500ポイント
をプレゼントします。

問題
二重枠の文字を並べ替えると岡谷市
に関係のある言葉ができます。それを
答えてください。正解者のなかから抽
選で5名に、オカヤペイ500ポイント
をプレゼントします。
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人口の動き（令和7年11月1日現在）
人　口	 44,713人	 前月比	 −10	 前年同月比	 −653
世帯数	 19,191世帯	 前月比	 +8	 前年同月比	 −42


