
　

高
齢
化
に
伴
い
運

動
器
を
こ
れ
ほ
ど
長

期
間
使
用
し
続
け
る

時
代
は
、
こ
れ
ま
で

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
長
期
間
運
動

器
を
使
い
続
け
る
新
し
い
人
間
集
団

の
出
現
で
す
。
従
来
の
運
動
器
機
能

障
害
対
策
の
単
な
る
延
長
線
上
で

は
、
解
決
が
つ
か
な
い
時
代
を
迎
え

た
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。
新
た
な
時

代
に
は
新
た
な
言
葉
が
必
要
に
な
り

ま
す
。
そ
こ
で
日
本
整
形
外
科
学
会

で
は
、
運
動
器
の
障
害
に
よ
る
移
動

機
能
の
低
下
し
た
状
態
を
表
す
新
し

い
言
葉
と
し
て「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
以
下
「
ロ
コ
モ
」）」
を
提
唱

し
、
和
文
は
「
運
動
器
症
候
群
」
と

し
ま
し
た
。

【
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
】

　

お
も
に
加
齢
に
よ
り
骨
・
関
節
・
筋

肉
な
ど
の
運
動
器
の
機
能
が
衰
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
日
常
生
活
で
の
自
立

度
が
低
下
し
、
要
介
護
状
態
や
寝
た

き
り
に
な
る
可
能
性
が
高
い
状
態
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。
具
体
的
な
病
気

と
し
て
は
、
変
形
性
関
節
症
、
骨
粗

し
ょ
う
症
に
伴
う
円
背
・
易
骨
折
性
、

変
形
性
脊
椎
症
、
脊
柱
管
狭
窄
症
、

関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ

の
病
気
が
、
運
動
神
経
の
衰
え
な
ど

と
複
雑
に
絡
み
合
い
日
常
生
活
レ
ベ
ル

を
低
下
さ
せ
ま
す
。
数
年
前
の
調
査

で
は
、
要
介
護
状
態
に
な
っ
た
原
因

の
第
１
位
が
ロ
コ
モ
で
あ
り
、
寝
た
き

り
な
ど
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
早
期
発

見
、
予
防
が
大
切
で
す
。

【「
ロ
コ
モ
」の
自
己
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト
】

  

日
本
整
形
外
科
学
会
内
の
「
ロ
コ
モ 

チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

推
進
協
議
会
」が
作
っ

た「
ロ
コ
チ
ェッ
ク
」を
使
っ
て
、
ロ
コ
モ

か
ど
う
か
、
か
ん
た
ん
に
確
か
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
家
の
な
か
で
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た

り
す
る

②
階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り
が
必

要
で
あ
る

③
15
分
く
ら
い
続
け
て
歩
く
こ
と
が

で
き
な
い

④
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ

な
い

⑤
片
脚
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
く

な
っ
た

⑥
２
キ
ロ
程
度
（
１
リ
ッ
ト
ル
の
牛
乳

パ
ッ
ク
２
個
程
度
）
の
買
い
物
を
し

て
持
ち
帰
る
の
が
困
難
で
あ
る

⑦
や
や
重
い
家
事
（
掃
除
機
を
か
け

る
、
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
）
が
困

難
で
あ
る

　
こ
れ
ら
の
う
ち
１
つ
で
も
あ
て
は
ま

れ
ば
ロ
コ
モ
に
な
っ
て
い
る
と
判
断
さ

れ
ま
す
。

【「
ロ
コ
モ
」の
予
防
】

　
ロ
コ
チ
ェッ
ク
で
ま
だ
ロ
コ
モ
に
該
当

し
て
い
な
い
人
や
、
症
状
が
軽
い
人

は
予
防
が
大
切
で
す
。
前
述
の
協
議

会
で
は
、
ロ
コ
モ
予
防
の
た
め
か
ん
た

ん
な
運
動
を
「
ロ
コ
ト
レ
」
と
名
づ
け

て
推
奨
し
て
い
ま
す
。

①
片
脚
立
ち

　

転
ば
な
い
よ
う
に
テ
ー
ブ
ル
や
壁
に

つ
か
ま
り
、
体
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
床

に
つ
か
な
い
程
度
に
片
脚
を
上
げ
ま

す
。
左
右
１
分
ず
つ
、
１
日
３
回
行

い
ま
し
ょ
う
。

②
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

肩
幅
よ
り
少
し
広
め
に
足
を
広

げ
、
膝
が
つ
ま
先
よ
り
前
に
出
な
い

よ
う
に
、
深
呼
吸
す
る
ペ
ー
ス
で
５
〜

６
回
、
１
日
３
回
行
い
ま
す
。
膝
は

直
角
以
上
曲
げ
な
い
よ
う
に
。
転
び

そ
う
な
と
き
は
、い
す
に
腰
掛
け
テ
ー

ブ
ル
に
手
を
つ
い
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
ロ
コ
ト
レ
で
も
の
足
り
な
い
人
は
、

つ
ま
先
立
ち
や
ラ
ジ
オ
体
操
・
テ
レ
ビ

体
操
な
ど
を
追
加
し
て
く
だ
さ
い
。

　

痛
み
が
強
か
っ
た
り
ロ
コ
チ
ェッ
ク

で
該
当
す
る
項
目
が
多
い
人
は
、
医

学
的
な
治
療
が
必
要
な
場
合
が
あ
り

ま
す
。
専
門
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。　
　
　
　
　
（
岡
谷
市
医
師
会
）

「
ロ
コ
モ
」に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う

№510

月 日 場 所・時 間

４月15日
（水）

小坂公民館
午前9時～
9時10分

湊支所
午前9時25分
～ 9時35分

橋原区公会所
午前9時55分
～ 10時10分

下浜区民センター
午前10時25分
～ 10時55分

小尾口区公民館
午前11時10分
～ 11時20分

小井川区民会館
午前11時35分
～正午

４月16日
（木）

西堀区公会所
午前9時～
9時15分

間下区民センター
午前9時35分
～ 9時50分

今井区公会所
午前10時5分
～ 10時25分

横川公会堂
午前10時40分
～ 10時55分

中村区民センター
午前11時10分
～ 11時25分

中屋区公民館
午前11時40分
～ 11時50分

東堀柴宮館
午後0時5分
～0時30分

5月２0日
（水）

横川公会堂
午前9時～
9時25分

今井区公会所
午前9時40分
～ 9時55分

小井川区民会館
午前10時10分
～ 10時30分

西堀区公会所
午前10時45分～

１１時

下浜区民センター
午前11時15分
～ 11時35分

小口区民センター
午前11時50分
～正午

５月21日
（木）

川岸支所
午前9時～
9時20分

駒沢公民館
午前9時35分
～ 9時45分

三沢区旧十町内集会所
午前10時5分
～ 10時15分

三沢区コミュニティ施設
午前10時30分
～ 10時50分

上浜公民館
午前11時10分
～ 11時20分

岡谷区公会所
午前11時35分
～正午

樋沢区公会所
午後0時20分
～ 0時30分

5月31日
（日）

長地支所
午前9時～
10時

川岸支所
午前10時25分
～ 10時55分

湊支所
午前11時15分～
11時25分

市役所イベント広場
午前11時45分～
午後0時20分

下記の日程で狂犬病予防の集合注射を行います
●注射当日は、案内ハガキ、手数料、排せつ物を片付けるも
のをお持ちください。

●健康に異常のある犬や、過去に狂犬病予防注射後に異常を
起こしたことのある犬は、動物病院で獣医師に相談のうえ
接種し、後日市役所で手続きをしてください。

●日程内で注射を受けられない場合
動物病院で接種して、注射証明書を受領してください。後日、
注射証明書と手数料を持参し、市民生活課窓口で手続きをし
てください。
●犬が病気などで予防注射を受けられない場合
獣医師の診断を受け、注射を受けられない証明書（猶予証明
書など）を発行してもらい、後日、市民生活課へ証明書を持参
してください。

問合せ●市民生活課（内線１166・１167）

●予防注射手数料（つり銭のないようにお願いします）
　予防注射3,050円＋注射済票５５０円＝3,600円
　※新規登録の場合は別途３，０００円がかかります。

生後91日以上の犬の飼い主は、狂犬病予防注射を受けさせることが
法律により義務づけられています

　令和2年度は下記の日曜日に行います。不明な点はお問い合わせください。
時間…午後1時～３時（天候ほかの理由により中止などの場合あり）
場所…西友岡谷南店駐車場・西友岡谷北店第2駐車場

サンデー
リサイクルデー

4月
26日

5月
31日

6月
28日

7月
26日

8月
30日

9月
27日

10月
25日

11月
29日

12月
20日

1月
31日

2月
28日

3月
28日

硬質プラスチック試験回収 O O O O

問合せ●環境課（内線1447）

　令和2年度は、下記の場所で家
庭ごみを受け入れます。
【燃やすごみ持ち込み場所】
●諏訪湖周クリーンセンター
（内山4769-14
　日曜日・年末年始休み）
受付時間…
月～金曜日：
午前8時30分～午後4時
土曜日：午前8時30分～正午

【埋立ごみ・草枝葉持ち込み場所】
●㈱アイ・コーポレーション
（神明町4-10-1 年始休み）
受付時間…午前9時～午後4時

　風しんの定期接種を受ける機会のなかった特定の年齢の男性
を対象に、風しんの抗体検査を実施し、抗体検査の結果が基準
値より低い人に対して予防接種を実施します。対象者は、岡谷
市が発行するクーポン券を実施医療機関に提示すると、抗体検
査および予防接種が無料になります。
対象者…昭和３７年４月２日～昭和５４年４月１日の間に生まれた男性
クーポン券…令和2年度の対象者（昭和３７年４月２日～昭和４７年
４月１日生まれの男性）には、個別通知でクーポン券を発送しま
す。また、昨年度の対象者で抗体検査および予防接種を実施
していない人は、昨年５月に送付したクーポン券の有効期限が
１年間延長となりましたので、現在お持ちのクーポン券で令和
３年３月３１日までに実施してください。

【実施医療機関】
①岡谷市国民健康保険の人は、特定健診と同時に抗体検査を受
けられますので、健診の申し込みの際に医療機関にお問い合
わせください。

②会社の健康診断や特定健診と同時に抗体検査を受けることも
できますので、職場の健診担当にお問い合わせください。

③全国の風しん抗体検査実施医療機関で受けら
れます。厚生労働省のホームページに一覧が
公表されていますのでご覧ください。

●厚生労働省ホームページ
　風しんの追加的対策／厚生労働省で検索

狂犬病予防注射実施

昭和37年度から昭和53年度生まれの男性のみなさんへ
風しんの抗体検査・予防接種が無料で受けられます（令和4年3月31日まで）

家庭ごみの
持ち込み

サンデーリサイクルデー、
硬質プラスチックの試験回収

お知らせ

健 康

お知らせ お知らせ

問合せ●健康推進課（内線１177）

サンデーリサイクルデーで開催していた「小型家電リサイクル試験回収」は終了しました
小型家電※は以下の方法で処分してください（適切な処理のため全て有料です。ご理解ください。）
１. 買い替え時には、販売店へ引き取りを依頼する。（引き取ってもらえない場合があります）
２. 専門業者へ処理を依頼する。（下記の市内の事業者を参照ください）
３. 各区の「粗大ごみ有料回収」へ出す。（詳しくは各区衛生自治会などへお問い合わせください）
※小型家電とは…家庭で使用する電気・電池を使う製品のこと。テレビ・洗濯機（乾燥機）・冷蔵庫（冷凍庫）・
エアコンの家電４品目は、小型家電とは処理が異なり、家電リサイクル券を購入して専門業者へ持ち込みます。
●市内の小型家電処理専門業者（料金・持ち込み方法など、詳細は直接お問い合わせください）
林金属工業（株） 神明町３-１９-２ ☎0120-53-7135 ／（株）アイ・コーポレーション 
神明町４-１０-１ ☎0120-54-1656 ／（有）成山商店  川岸東５-２-１９ ☎22-2867

スクワット

こちらから ➡
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information ◆ 今月のお知らせ information ◆ 今月のお知らせ



長地公民館　　　申込み・問合せ●☎２7-８080

川岸公民館　　　申込み・問合せ●☎２３-２２００

★★★★★★　公民館 学習グループ　見学・体験会　★★★★★★
　湊・川岸・長地公民館では、４月を「学習グループ見学・体験期間」として、生涯学習のきっかけ作りに、
各グループの活動を紹介しています。まずは興味のある活動を見学し、一緒に学んでみませんか？ 
　見学・体験会は「集いの場、学びの場」。どなたでも参加できますので、見学・体験を希望する人は、
事前に各公民館にお問い合わせください。

グループ名（活動内容） ４月の活動日時
絵画・手工芸

長地水墨・俳画の会（水墨画・俳画）13、27日（月） 午後1時～ 
長地手まりの会（創作手まり） 14、28日（火） 午後1時30分～
フォトクラブ花明かり（写真） 8日（水） 午後7時～

音　楽
岡谷せせらぎ会（コーラス） 7、14、21、28日（火） 午後7時～ 
すずらんの会 第一（大正琴） 第1・3木曜日 午後7時～

教養・野外活動

長地薬草愛好会（各種薬草の研究）5日（日） 午前10時～26日（日） 午前9時～
泉声会（謡曲・仕舞） 9、23日（木） 午前10時～ 
芭蕉の会（百人一首） 21日（火） 午後1時～ 
若草長香会（煎茶） 21、28日（火） 午前9時～ 

グループ名（活動内容） ４月の活動日時
書　道

あんずの会（ペン習字） 8、15日（水） 午後1時30分～
長地キッズ☆習字くらぶ（書道［小中学生対象］）毎週火・水曜日 午後4時～
長地杏月会（書道） 22日（水） 午後1時30分～ 

運動系
エンジェルガールズ（キッズダンス［小学生対象］） 3、10、１7、２4日（金） 午後5時～
岡谷フォークダンスの会（フォークダンス）6、13、20、２7日（月） 午後1時～
長地ロコモ体操（ロコモ体操） 3、10、１7、２4日（金） 午後1時30分～
ゆがみ直し整体体操（健康体操） 6、13、20、２7日（月） 午前9時30分～
筋力アップ＆体幹トレーニング（フィットネス） 3、10、１7、２4日（金） 午後7時～
太極拳･心（太極拳） 1、8、１5、２2日（水） 午後7時～

グループ名（活動内容） ４月の活動日時
運動系

川岸気功の会（気功） 14、28日（火） 午前10時～ 
川岸太極拳の会（太極拳） 13、20、27日（月） 午後7時～ 
川岸真向会（健康体操） 2、16日（木） 午後1時30分～ 
川岸ヨーガの会（ヨーガ） 8、22日（水） 午後7時～
３Bレディース（3Ｂ体操） 3、17、24日（金） 午後7時30分～
手話ダンス笑美の会（手話ダンス） 9、23日（木） 午前10時～ 
のびのび体操（体操） 7、21日（火） 午前10時～ 
ゆがみ直し整体体操川岸（体操） 10、24日（金） 午前10時～ 
背筋ピン体操（体操） 13、27日（月） 午前10時～ 

湊公民館　　　申込み・問合せ●☎２2-２３００

グループ名（活動内容） ４月の活動日時
絵画・手工芸

エコアートクラフト（エコクラフト） 13、27日（月） 午前9時30分～
湊パステル会（パステル画） 14、28日（火） 午前10時～

音　楽
すももの会（大正琴） 7、28日（火） 午後7時～ 　
湊の風ケーナサークル（ケーナ） 3、17日（金） 午前10時～
ゆきとうげ（樹音） 4、18日（土） 午前10時～
世紀会（篠笛） 第1・3木曜日 午前10時～

教　養
山っ湖茶会（茶道） 第2・3火曜日 午後1時30分～
わいわいワインClub（ワイン） 第4金曜日 午後7時～

グループ名（活動内容） ４月の活動日時
書　道

清遼会ペン習字湊（ペン習字・筆ペン習字）14、28日（火） 午後1時～
楽書クラブ（創作書道） 第２木曜日 午後1時30分～

運動系
リフレッシュみなと（3Ｂ体操） 2、16日（木） 午前10時～
湊ダンスクラブ（社交ダンス） 毎週月曜日 午後7時～
湊ロコモ体操の会（ロコモ体操） 8、22日（水） 午後1時30分～
ちょこっとダンス（社交ダンス初心者向け）１、８、１５、２２日（水） 午後7時～

対象…市内在住・在勤の勤労青少年（39歳まで）の人
※定員に満たない講座のみ、市外在住や40歳以上の人でも、
1期1講座500円の追加負担で受講できます。

受講料（保険料込） ※別途教材費などがかかる講座もあります。
1,000円…①、②、③／ 1,150円…⑥～⑩
２,300円（春・夏連続講座）…④、⑤
（④は中学生以下は1,300円）
申込み…4月7日（火） 午後６時から窓口・電話にて受付。費用を
添えてお申し込みください（先着順、定員になり次第締め切り）。

※対象者外の人は、4月9日（木）午前9時から受け付けますが、
必ず電話にて申し込み状況を確認してから来館してください。

※受付初日は電話による申し込みはできません。
※昨年度受講していない人は、身分証を提示してください。
※希望者が5名未満の場合、その講座は中止となります。

勤労青少年ホーム（わーくピア岡谷） 春期講座 受講生募集

講　座　名 期　　　間 時　　間 定員 会　場
①今日から私も英会話（初級編） 4月20日～６月8日（5/4休み）〔月曜・全7回〕 午後7時～８時30分 15名 勤青ホーム
②楽しく学ぶ中国語会話（入門編） 4月22日～６月17日（4/29・5/6休み）〔水曜・全7回〕午後7時～８時30分 15名 勤青ホーム
③アメリカ人講師と楽しい英会話（中級編）4月23日～６月4日〔木曜・全7回〕 午後7時～８時30分 15名 勤青ホーム

④MINAKOIわっさか踊り（春・夏連続）4月21日～７月28日（5/5休み）〔火曜・全14回〕※無料体験：4月28日 午後7時～８時30分 30名 勤青ホームほか

⑤テニスに挑戦！【硬式】（春・夏連続）4月23日～７月30日（7/23休み）〔木曜・全14回〕午後7時30分～９時30分 30名 市営庭球場
⑥ピラテス 4月20日～６月8日（5/4休み）〔月曜・全7回〕 午後7時30分～９時 20名 勤青ホーム
⑦ビューティー・パワーヨガ 4月21日～ 6月9日（5/5休み）〔火曜・全7回〕 午後7時～８時30分 25名 勤労会館
⑧初心者のための卓球！ 4月22日～6月17日（4/29・5/6休み）〔水曜・全7回〕午後7時30分～９時 20名 市民総合東体育館
⑨簡単ヒップホップダンス＆ストレッチ 4月23日～ 6月4日〔木曜・全7回〕 午後7時30分～９時 25名 勤青ホーム
⑩ＺＵＭＢＡ（ズンバ） 4月24日～ 6月5日〔金曜・全7回〕 午後7時30分～８時45分 25名 勤青ホーム

期日…5月8日（金）・14日（木）・22日（金）・２９日（金）
　　　（全4回）
時間…午後7時～８時30分
場所…勤労会館 大会議室
定員…20名（先着順・定員になり次第締め切り）
講師…（公社）全日本ダンス協会連合会認定ダンス講師
　　　坂爪 京子さん

受講料…2,000円
持ち物…運動ができる服装、上ばき（スニーカーでも可）
申込み…4月2日（木）～２２日（水） に、受講料を添えて
窓口でお申し込みください。電話での仮受付けも行
います。

※希望者が5名未満の場合は中止となります。

勤労会館講座　社交ダンス（初心者向け） ～ 社交ダンスの世界、ちょっとのぞいてみませんか ～

申込み・問合せ●勤労青少年ホーム・勤労会館 ☎23-2201

　

※番組は変更になる可能性
があります。詳しくは岡
谷市ホームページでご確
認ください。

問合せ●秘書広報課（内線１365）

4月の番組表

放送番組（4月1日～３0日）放送内訳

地上デジタル放送中！

●岡谷市イベント情報
●わが家のアイドル No.90
●市役所のおしごと
●突撃！岡谷のものづくりゲンバ
【特別番組】 
　すわびとオペラ旅
　（午前10時～・午後3時～・午後7時～）

LCVデジタル１１CH

朝５時から翌深夜２時まで、
1時間プログラムを、21時
間繰り返し放送しています。

すわびとオペラ旅

わが家のアイドル

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（内線１３６5）まで。

facebookも
ご覧ください

グループ名（活動内容） ４月の活動日時
絵画・手工芸

パステル画会（パステル画） 14、28日（火） 午後1時30分～
糸と針の会（パッチワーク） 7、21日（火） 午後7時～

音　楽
ウクレレオハナ（ウクレレ演奏） 14、28日（火） 午後7時～
ウッディーエコーズ（コカリナ吹奏） 10、24日（金） 午後1時30分～
すずらんの会（大正琴） 10日（金） 午後1時30分～

教　養
木乃実会（俳句） 14日（火） 午後1時30分～

料　理
男の料理倶楽部（料理） 10日（金） 午後7時～
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お知らせ／シルキーチャンネル番組表 公民館学習グループ見学・体験会


