
岡谷市民病院 ◆ ほすぴたルポ

岡谷市民病院の医療現場から、市民に役立つ関連情報を定期的にお送りします
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問
合
せ
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岡
谷
市
民
病
院
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皮膚科　大橋 敦子 医師
東海大学医学部卒業後、信州大学医学部附属病院などを経て、平成31年4月に岡谷市民病院に着任。
皮膚科医長。二児の母であり、休日は、子どもたちと一緒に畑仕事をしたり、うどんやパスタなどを手作
りしている。

肌
荒
れ
や
か
ゆ
み
な
ど
の
肌
ト
ラ
ブ
ル
で

悩
む
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
特
に
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
対
策
に
よ
り
、

手
洗
い
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
で
消
毒
す
る
機

会
が
増
え
た
た
め
、
肌
へ
の
負
担
が
よ
り
強

ま
り
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
皮
膚
科
の
大
橋
医
師

に
、
冬
に
起
こ
り
や
す
い
肌
ト
ラ
ブ
ル
に
つ

い
て
う
か
が
い
ま
す
。

︱
冬
に
起
こ
り
や
す
い
肌
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
。

肌
の
表
面
に
は
、
角
層
と
呼
ば
れ
る
細
胞

が
敷
き
詰
め
ら
れ
て
い
て
、
分
泌
さ
れ
た
皮

脂
に
覆
わ
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
乾
燥
が
進

む
と
、
角
質
が
は
が
れ
や
す
く
な
り
、
水
分

と
皮
脂
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
外
部
か
ら
刺

激
を
受
け
る
こ
と
で
、
か
ゆ
み
を
生
じ
ま

す
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、
皮
膚
の
表

面
を
掻か

き
む
し
る
と
炎
症
が
起
き
、
ひ
び
割

れ
や
赤
い
湿
疹
を
伴
う
「
皮
脂
欠
乏
性
湿

疹
」
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
空

気
の
乾
燥
以
外
に
も
、
寒
さ
や
冷
え
に
よ

り
、
血
液
の
循
環
が
悪
く
な
る
こ
と
で
生
じ

る
「
し
も
や
け
」
や
、
こ
た
つ
や
湯
た
ん
ぽ

な
ど
に
よ
る
「
熱
傷
」
な
ど
が
冬
に
多
く
み

ら
れ
ま
す
。

︱
肌
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぐ
た
め
に
気
を
つ
け
る

こ
と
は
。

日
常
生
活
で
保
湿
を
心
が
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
こ
ま
め
に
保
湿
剤
な
ど
を
使
っ
て

肌
の
乾
燥
を
防
ぎ
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
を
使
う

場
合
は
、
部
屋
の
中
が
乾
燥
し
や
す
く
な
る

た
め
、
加
湿
器
な
ど
を
使
い
、
部
屋
の
湿
度

は
60
％
前
後
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
入

浴
の
際
は
、
石
け
ん
を
泡
立
て
て
優
し
く
洗

う
、熱
い
お
湯
や
長
時
間
の
入
浴
は
避
け
る
、

浴
槽
は
ぬ
る
め
の
温
度
に
設
定
す
る
な
ど
、

肌
に
刺
激
を
与
え
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。

一
見
、
乾
燥
に
よ
る
炎
症
の
よ
う
で
も
、

他
の
疾
患
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
対
策
を
し
て
も
症
状
に
改
善
が
見
ら
れ

な
い
場
合
は
、
早
め
に
病
院
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な
ど

の
皮
膚
疾
患
が
あ
る
人
は
、
乾
燥
に
よ
り
症

状
が
悪
化
し
や
す
く
な
る
の
で
、
冬
の
季
節

は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

︱
コ
ロ
ナ
禍
で
の
肌
荒
れ
対
策
に
つ
い
て
。

最
近
は
、
手
洗
い
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
で

消
毒
す
る
機
会
が
増
え
た
た
め
、
肌
へ
の
負

担
が
よ
り
強
ま
り
、
手
に
湿
疹
が
で
き
る
人

が
増
え
て
い
ま
す
。
過
度
に
手
洗
い
や
消
毒

を
行
う
と
、
肌
を
保
護
し
て
い
る
成
分
ま
で

洗
い
流
し
て
し
ま
い
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因

に
な
り
ま
す
の
で
、
必
要
な
と
き
に
し
っ
か

り
手
洗
い
や
消
毒
を
し
て
、
う
る
お
い
の
あ

る
肌
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
マ
ス
ク
の

着
用
に
つ
い
て
も
乾
燥
や
肌
荒
れ
の
原
因
に

な
り
ま
す
の
で
、
マ
ス
ク
の
素
材
選
び
や
こ

ま
め
に
汗
や
湿
気
を
拭
き
取
る
な
ど
の
ケ
ア

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

︱
市
民
の
み
な
さ
ん
へ
ひ
と
こ
と
。

諏
訪
地
域
の
冬
は
、
特
に
寒
く
乾
燥
し
て

い
る
た
め
、
肌
ト
ラ
ブ
ル
に
は
十
分
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
対
策
も
含
め
て
、
こ
の
冬
は
い
っ
そ
う

肌
へ
の
配
慮
が
必
要
で
す
の
で
、
日
頃
の
ケ

ア
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
何

か
お
困
り
の
こ
と
が
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

これからの季節に気をつけたいこれからの季節に気をつけたい
肌トラブルについて肌トラブルについて
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年末年始の市役所業務は
12月２9日（水）から1月3日（月）まで
お休みです。
施設ごと閉館日や時間が異なりますので
確認のうえお出かけください。
各施設の閉館日は下表のとおりです。

施 設 名 電話番号 26日㈰ 27日㈪ 28日㈫ 29日㈬ 30日㈭ 31日㈮ 1日㈯ 2日㈰ 3日㈪ 4日㈫ 5日㈬
市 役 所 23-4811 休 ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○

岡谷駅前出張所 21-7110 休 ○ 27日で業務終了。1月12日㈬から新たにイルフプラザ出張所で業務再開（一部業務を除く）
岡谷市観光案内所 75-1107 ○ ○ ○ ○ 休 休 休 休 ○ ○ 休

　　 岡谷市民病院　※1 23-8000 休 ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○
諏訪湖ハイツ 24-2290 ○ ○ ○ 休 休 休 休 ※2 休 休 ○ ○

ロマネット 27-6080 ○ ○ 休 ○ ○ △※3 △※3 △※3 ○ ○ △※3
カノラホール 24-1300 ○ 休 ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○
イルフ童画館 24-3319 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 休 休

岡谷美術考古館 22-5854 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ 休
      岡谷蚕糸博物館 ※4 23-3489 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ 休

テクノプラザおかや 21-7000 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○
太鼓道場 鼓鳴館 22-6663 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○

勤労青少年ホーム・勤労会館 23-2201 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○
湖北火葬場 湖風苑 22-2014 ○ ○ ○ ○ ○ ○ 休 休 休 ○ ○

諏訪湖周クリーンセンター ※5 78-1590 休 ○ ○ ○ ○ 休 休 休 休 ○ ○
カルチャーセンター 24-8401 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○

こどものくに 24-8403 ○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○
図 書 館 22-2031 ○ 休 休 休 休 休 休 休 休 ○ ○

市民総合体育館 22-8800 ○ ○ 休 休 休 休 休 休 休 ○ ○
市営庭球場 22-8800 ○ ○ 休 休 休 休 休 休 休 ○ ○

市民水泳プール ※6 23-6820 休 休 休 休 休 休 休 休 休 休 休
やまびこ国際スケートセンター ※7 24-5210 無休 （31日は午前8時〜午後5時、1日は午前10時〜午後5時の営業）

○…営業　休…休み　△…短縮営業

※1 岡谷市民病院：休院日も救急外来の受け入れは通常どおり　　※2 諏訪湖ハイツ：1日は元旦朝風呂…午前7時〜正午　
※3 ロマネット：31日は午後7時閉館、1日・２日は午後9時閉館（受付は閉館30分前まで）、5日は朝風呂休館で午後1時開館　
※4 ㈱宮坂製糸所は12月25日〜１月5日まで休業　　※5 ごみの受付は下記参照
※6 市民水泳プールは12月23日〜１月6日まで休業　　※7 天候などにより滑走できない場合があります。

公共施設
年末年始の業務案内

　12月29日から1月3日はごみ・資源物の収集はありません。ごみ・資源物の収集場所に出さないようにお願いします。1月4日か
ら収集を再開します。持ち込みについては下表のとおりとなりますので、ご注意ください。

年末年始のごみ・資源物の収集・持ち込み受付

29日㈬ 30日㈭ 31日㈮ 1日㈯ 2日㈰ 3日㈪ 4日㈫
ごみ・資源物の収集 休 休 休 休 休 休 ○

持
ち
込
み

燃やすごみ
諏訪湖周クリーンセンター
内山4769-14  ☎0266-78-1590
受付時間：午前8時30分〜午後4時

○ ○ 休 休 休 休 ○

埋立ごみ・草枝
㈱アイ・コーポレーション
神明町4-10-1  ☎0120-54-1656
受付時間：午前9時〜午後4時

○ ○ 休 休 休 休 ○

分別についての問合せ●環境課（内線１447・1448）／持ち込みに関する問合せ●各持ち込み先まで
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information ―今月のお知らせ―

　岡谷市では、 集団接種によるワクチン接種は終了してい
ますので、新たに1・2回目の接種を希望する人や、満12
歳になった人でワクチン接種を希望する人は、下記の新型
コロナウイルスワクチン接種対策室までご連絡ください。
※満12歳を迎える人の接種券は、誕生月の翌月に発送します。

　また、長野県が設置するワクチン接種会
場で、モデルナ社製のワクチンを接種する
ことができます。詳しくは県のホームページ
をご覧ください。

　新型コロナウイルスワクチンについて、国より、2回の接種
を終えた希望者全員を対象に追加接種を行う方針が示されま
した。岡谷市では、国や県の方針に基づき、順次接種の準
備を進めていきます。実施方法などの詳細は、決まり次第、
市のホームページなどでお知らせします。

対象者…2回目の接種を終了してから、原則として8か月以
　　　上経過した人

回数…接種回数は1回です

問合せ●新型コロナウイルスワクチン接種対策室 ☎0570-007-055

新たに1・2回目の接種を希望する人および
満12歳になる人の接種について

新型コロナウイルスワクチンの3回目の接種について

問合せ●岡谷市役所 岡谷駅前出張所 ☎21ｰ7110（移転後も電話番号は変わりません）

岡谷市役所 岡谷駅前出張所移転のお知らせ
今年12月27日まで

お知らせ

　現在、ララオカヤ内にある「岡谷市役所 岡谷駅前出張所」は、
12月27日（月）をもって業務終了となり、1月12日（水）からイル
フプラザ3階カルチャーセンター事務室横に移転し、「岡谷市役
所 イルフプラザ出張所」としてサービスを開始します。
受付時間…平日：午前10時〜午後7時
　　　　　土・日・祝日：午前10時〜午後5時
　　　　　（印鑑登録は終了30分前まで）
定休日…毎週火曜日・12月29日〜１月3日
　移転に伴い、一部取り扱い業務の見直しを行いました。これ
まで行っていた業務のうち、下記証明書などの取り扱いは出張
所では行えませんので、市役所、支所をご利用ください。納税、
料金などの納付はこれまでどおりご利用ください。

【今後取り扱いできないもの】
◦改製原戸籍謄抄本、住民票記載事項証明、埋火葬許可証、

湖北火葬場使用許可証、身分証明書、住居表示変更証明書、
独身証明書、一部事項証明書　等

◦納税証明書、軽自動車税証明書
◦防災ラジオ販売　　　※詳しくは下記へお問い合わせください。

3回目接種の概要

長野県の
ワクチン接種会場

新型コロナウイルスワクチンに関するお知らせ

来年1月12日
イルフプラザ出張所としてサービス開始

広報おかや 12月号 2021 10

information ◆ 今月のお知らせ



information ―今月のお知らせ―

サイクリングロード整備に伴い、温泉スタンドを移設します
新温泉スタンドは12月3日（金）から

お知らせ

　サイクリングロード整備工事中は、新温泉スタンドへの出
入りは下諏訪町方面からとなります。岡谷市方面からの出入
りはできませんので、ご注意ください。
サイクリングロード工事期間…12月〜令和4年３月末（予定）

岡谷温泉スタンド感謝デー
　工事期間中、１２月から３月までの毎月２６日（ふろの日）に開催！
温泉メタル10枚の購入で、さらに２枚プレゼント。（1世帯20枚まで）

♨開催日…１２月３日（金）・4日（土）・26日（日）、１月26日（水）、
　　　　　２月26日（土）、3月26日（土）
※温泉メタルの換金はできませんのでご了承ください。
※使用には、持ち帰り用のポリタンクなどをご持参ください。
♨温泉スタンド営業時間

１１〜４月…午前10時〜午後9時・５〜１０月…午前8時〜午後9時
※5月〜１０月の毎週金曜日はメンテナンスのため午前10時〜
♨温泉メタル販売料金…200ℓ用：100円・300ℓ用：150円
♨温泉メタル販売場所（土日休みの場合あり）

◦市役所水道課　◦湊・川岸・長地支所　◦市民総合体育館
◦JA信州諏訪田中線営農センター  ◦早川酒店  ◦諏訪湖ハイツ

　温泉スタンドから出てくる温泉は、約４３℃の適温です。水で薄め
る必要がないため、１００％源泉で入れます。寒い冬は岡谷温泉で心
も体も芯から温まり、お肌つるつる効果をお楽しみください。

冬場の水道管の凍結に
気をつけましょう

お知らせ

　気温が氷点下になると外の水道管が凍
結して破裂するおそれがあります。給水
管や蛇口に凍結防止帯（凍結防止ヒータ
ー）を巻いて水道管を保温しましょう。

『コンセント差込を忘れずに！』
◦建物内でも油断しないで

留守が続くと、家のなかも外気と同じくらい冷え込みます。
不在が続く場合は不凍栓を閉め、水抜きの処理を行いましょ
う。また、長期間家を空ける場合は閉栓もご検討ください。

◦水道管が破裂してしまったら…
すぐに不凍栓を閉めて「水道修理当番店」または市の指定工
事業者へ連絡してください。

問合せ●水道課（内線1417・1418）

　積雪によりメーターボックスが開けられないと、検針がで
きません。メーターボックス周辺の雪かきをお願いします。

メーター周辺の除雪をお願いします！

　市は、シルキーバスの運行経路など幹線道路を中心に除雪
を行っていますが、降雪時に、市がすべての市道を除雪するこ
とは困難で、市民のみなさんとの協働作業が必要です。除雪
路線になっていない地域の道路の除雪にご協力ください。

●ご自宅周辺や道路の雪かきにご協力を！
●水路や側溝に雪を捨てないでください！

水路や側溝に捨てられた雪は、水によって溶けるのではなく、
凍りついて天然のダムとなり、水路や側溝があふれる原因とも
なります。
●家の庭の雪を道路に出さないでください！

雪が溶け切らなかったり気温が極度に低い場合、それが凍
結の要因となり、スリップ事故を引き起こすことがあります。

【雪捨て場情報】 ※詳細は来月号でご案内します。
①今井西公園　②岡谷湖畔公園　③湊四丁目
④川岸スポーツ広場駐車場
　除雪に関する情報は、防災行政無線・新聞などのメディアな
どを通じて行います。

雪かきに
ご協力ください！

お知らせ

問合せ●土木課（内線１３２2）

問合せ●水道課（内線1422）

ロマネット　

いちやま
マート

東洋技研

工事区間
移転

鷹の橋

諏訪湖
ハイツ

体育館

現温泉スタンド

新温泉スタンド

田中
線

岡谷東高

祐愛
病院

湖畔公園

赤砂崎
公園

十
四
瀬
川

砥
川

橫河川
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問合せ●社会福祉課（内線1255）

障害者週間、知っていますか？
～障がいのある人もない人も共に生きる社会へ～

お知らせ

岡谷市家庭介護者支援事業
介護者の心と体をリフレッシュお知らせ

家庭で介護している人や、介護に関心のあるみなさんを対象にした介護者教室です。
※新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、例年より定員を減らしています。

教室の申込み・問合せ●上記各事業所へ／家庭介護者支援事業に関する問合せ●介護福祉課（内線1277）

日 時 内 容 開催場所 講 師 定 員 実施事業所（申込み）
1月16日（日）

午前10時～正午
認知症ってどんな病気
自分の説明書作り

絹の郷
デイサービス 絹の郷職員 10名 さわやか絹の郷 信州おかや

☎24-8822
2月1日（火）

午後2時30分～４時
アロマの香りと椅子ヨガで
体メンテナンス

engawaかふぇ
食堂

吉江真弓さん
中島寛子さん 8名 （株）和が家

☎75-2606
3月13日（日）

午前10時～正午 高齢者の栄養と口腔ケア 絹の郷
デイサービス

歯科医師
三井達久さん 10名 さわやか絹の郷 信州おかや

☎24-8822

参加無料 要事前申込み 送迎つき

※送迎希望者は申し込みの際にお伝えください。

このマーク・カードを知っていますか？

物品販売会

配布対象者…障がいのある人など、周囲の人に配慮を必要としていることを知
らせるときに利用したい人（障害者手帳などの有無は問いません）。詳しくは
お問い合わせください。

　だれもが生き生きと暮らせる社会のために、お互いの困ってい
ることに気づき、身近にできることを考えてみませんか。
　12月3日から12月9日までは「障害者週間」です。最近では、
SDGsやダイバーシティなどが注目されており、多様性を重視し
た考え方が広がっています。また、パラリンピックで障がいのあ

る人が活躍している姿をご覧になった人も多いのではないでしょ
うか。
　障がいの有無に関わらず、だれもが相互に人格と個性を尊重
し、共に支え合い、共に生きる社会の実現のために取り組んで
いきましょう。

　これは「ヘルプマーク」・「ヘルプカード」といい、援助が必要な人のためのマー
クです。
　障がいや持病のある人のなかには、配慮や援助を必要としていることが、外
見からはわからない人がいます。そうした人たちが、周囲の人たちから配慮や
援助が得やすくなるよう携帯してもらうマーク・カードです。また、カードには
緊急連絡先や必要な支援内容などを書き込むことができ、災害時などに周囲
の人に見せることで適切な支援が受けやすくなります。
　マーク・カードを持っている人を見かけたら、車内で席をゆずる、困っていた
ら声をかけるなど、思いやりのある行動をお願いします。

　諏訪圏域の障がい者就労施設などによる物品販売会を行います。多種多様な商品を
販売しますので、ぜひお越しください！
期日…１２月６日（月）～１０日（金）・１月１７日（月）～２１日（金）
時間…午前１０時３０分～午後１時３０分
場所…岡谷市役所 １階ロビー

ヘルプカード
折りたたみ式の

カードです

ヘルプマーク
ストラップ式なので、カバン
などにつけて使用できます

広報おかや 12月号 2021 12

information ◆ 今月のお知らせ



information ―今月のお知らせ―

0
市税 地方交付税 国庫支出金 県支出 諸収入 市債 その他

20

40

60

80

10

30

50

70

20

40

60

80

10

30

50

70

（億円）
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予
算
現
額

支
出
済
額

予
算
現
額

収
入
済
額

62.02

40.86

26.22

11.81 13.98
20.18

30.72

72.4

18.8
23.06

17.59 15.98

23.76

34.2

16.48
10.32

6.85.65

12.94
7.24

31.22

17.92

0.512.553.048.25

28.0

36.19

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3年度上半期（令和3年９月３０日現在）】

お知らせ

　令和３年度の一般会計は、上半期に１１回の補正を行い、予算額は２０５億７，９４９万円と
なりました。主な補正予算の内容は、８月の大雨災害に対する応急・復旧事業のほか、新
型コロナウイルス感染症対策として、ワクチン接種事業や岡谷キャッシュレス決済消費喚起
事業などとなっています。上半期の市税収入は、感染症の影響や固定資産税の評価替え
などにより、前年度に比べ約２億円減の約３４億４，５８２万円となっています（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…205億7,949万円

  収入済額…
96億4,576万円

  収入率…46.9％

  支出済額…
90億6,525万円

  執行率…44.1％

歳入 歳出

　税務課では、来年度の市県民税、固定資産税・都市計画税、
国民健康保険税の納税通知書送付用封筒への有料広告を募集
します。
規格・数量…窓あき封筒（縦12cm×横23.5cm）  29,500枚、

広告枠（縦8.5cm×横5cm）：4枠
掲載料…1枠 35,000円
使用期間…令和4年4月から1年間（封筒がなくなるまで）
応募方法…税務課に備え付けの募集要項と申込書によりご応

募ください。市ホームページからダウンロードもできます。
応募締切…12月10日（金）
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。社会問題に関する主義主張。
美観風致を害するものなど。

　市では、子育て世帯が健やかに子どもを育てられる安定した
住まいの提供を目的として、子育て世帯を対象とした住戸への
入居者を募集します。
募集期間…12月1日（水）〜１５日（水）
募集世帯…子育て世帯
　※小学校修了前の子ども（胎児含
　　む）を1人以上含む世帯。
募集住戸…堂前市営住宅（２戸）
入居予定日…令和4年１月（予定）
家賃…通常の家賃に準ずる
※内覧を希望する人はお問い合わせ

ください。

市税などの納税通知書送付用封筒に
広告を掲載しませんか

子育て世帯優先
市営住宅 入居者募集

募  集募  集

問合せ●税務課（内線1135・1137）問合せ●都市計画課（内線1337）

330,000

360,000

370,000

350,000

340,000

380,000

H29 H30 R元 R2 R3（年度）

363,492

364,732

368,729
364,723

344,582

（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。

ユニットバス・給湯器、網戸完備！
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問合せ●工業振興課（テクノプラザおかや内） ☎21ｰ7000

　これから就職活動を始めるみなさんが、就活への準備を一歩リードできるよう
応援します。今回が初回ですのでお気軽にご参加いただき、早めの就活準備に
お役立てください！ 保護者のみなさんは、ぜひ子どもさんへご案内ください。

日時…12月２7日（月） 午前８時30分～正午
場所…テクノプラザおかや

【内容】
①「自分に合った仕事発見セミナー」　
　午前8時30分〜１０時30分

自己分析をして自分に合った業種や職種を知ってみよう！
②「先輩社員と語ろう！」　午前10時30分〜正午

経験したからこそ語れる先輩社員の成功・失敗談を
聞き、就活のイメージを具体化！

参加者特典…昼食つき、東京発の無料帰省バスを利用できます。
申込み期限…１２月２1日（火）　
　（帰省バス利用希望者は12月16日（木））
※詳しくはホームページをご覧ください。

就職活動を一歩リード！ 
おかや就活サークルに参加しませんか？

諏訪地域年末企業研究会
　多くの地元企業に出会い、事業内容や
職場環境を知り、あなたにとって魅力ある
会社が見つかるイベント。「就職活動を目
前に控えている」、「諏訪地域の企業を知
りたい」など、目的・学年問わず学生の参
加をお待ちしています。
保護者の参加も歓迎します！

服装自由／約75社の企業が参加予定／
就職相談コーナーも併設／参加無料
日時…12月２7日（月） 午後1時30分〜４時
　（受付：午後０時45分〜）
場所…ライフプラザマリオ（長地権現町）
対象…大学（院）、短大、高専、専修学校、

高校在籍の学生、保護者
【同時開催】
就職説明会に参加する
ときのポイント講座
…午後1時〜１時20分LINE@

おかやで就職
2023▶

ホームページ
詳細・　
申込み▶

申込み
不要

世界おとどけ便～国際交流センターだより～

　Olá、みなさん。国際交流センターのキャロラインです。今年のクリ
スマスは何を食べるかもう決まりましたか？ 日本ではフライドチキンや
ケーキを食べる人が多いですが、今回はブラジルのクリスマスでよく食
べられるものをポルトガル語を交えて紹介します。
　まず、ブラジルはカトリック教徒が多いところなので、クリスマスは
一年でもっとも大切にされる季節です。家族が全国から集まるので、
ディナーの品数が多くなり、作るものも地域や家族によりさまざまです。
それから、南半球の国なので12月は真夏にあたり、この時期の食べ
物は甘くてカラフルなのが特徴です。
　食肉産業が盛んなブラジルでは肉がディナーの中心です。Peru（七
面鳥）とPresunto（ハム）が人気ですが、魚や炭火焼きの子豚のほか、

「スーパーチキン」というChester（チェスター）のローストもよく登場し、
ブラジル人にとくに好まれています。主食は、ポテトサラダ、Arroz à 
grega（ギリシャ式レーズン入りご飯）、キャッサバの粉と具材を炒めた
Farofa（ファロファ）もお気に入りです。デザートなら、Rabanada （ラ
バナダ＝フレンチトースト）とPanettone（パネットーネ）が多いです。
パネットーネはイタリアから伝わった甘いパンの一種です。
　季節や宗教の影響があるためブラジルのクリスマスの食べ物は日本
と違いますが、ブラジルのクリスマスはとてもにぎやかです。
　ではみなさん、Feliz Natal！  Merry Christmas!

ブラジルのクリスマスディナーをいただこう

日時…12月19日 （日） 午前10時〜正午
場所…カルチャーセンター 第7研修室
対象…小学４年生～６年生と保護者
定員…親子10組（先着順・定員になり次第締め切り）

※親子１組＝大人１人＋子ども１人（大人のみ、子どものみ
のグループは受講できません。）

講師…（一社）エンターキー 代表理事  濱田 康さん
受講料…1組400円　※当日集金
申込み…11月29日（月）の午前10時からカルチャーセン

ター窓口にて受付。30日（火）から電話、電子申請（QR
コードから）でも受け付けます。12月13日

（月）午後8時締切。12月6日（月）までは
市内在住・在勤の人のみ受付。

※パソコンは無料貸し出し。持参不要です。

　子ども向けプログラミング言語「スクラッチ」を親子で体
験し、オリジナルゲームを作ります。

問合せ●カルチャーセンター（生涯学習課） ☎２４ｰ８４０4

カルチャーセンター 親子・IT講座
親子でプログラミング講座

～世界にひとつだけのゲームを作ろう～

おかやではたらく

※午後は諏訪地域企業の情報が満載「企業研究会」へGO!!　▶▶▶▶▶▶▶▶▶▶

おかカル！おかカル！おかやのカルチャーおかカル！
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№530

年末年始における「宅飲み」の注意点健 康

　新型コロナウイルス感染症拡大に伴い、お酒との付き合いも変化が見られ、「外で
の飲み会がなくなり、飲酒量が減った」という人がいる反面、「自宅での『宅飲み』で
飲酒量が増えた」という人もいます。宅飲みの場合も「自分の適量を知り、飲みすぎ
ない」ことが大切です。適度な飲酒は善玉コレステロールを増やし、動脈硬化を防ぐ
効果があるといわれていますが、飲みすぎると、胃腸や肝臓ばかリでなく糖尿病、
脂質異常、痛風などの生活習慣病を引き起こします。一人ひとりが正しい知識を持ち、
体の害を最小限に抑えつつ、お酒の適量を知り、おいしくお酒を楽しみましょう。

1. 最初に飲む時間を決めておき、長時間飲み
続けない

2. あらかじめおつまみを用意し、早めに食べる
3. 飲む量を最初にだいたい決めておく
4. その日に飲む種類の酒のストックは絞ってお

く。買い置きはしない
5. 適宜、水やノンアルコールドリンクを飲む
6. 翌日に残らないか注意する。残るというこ

とは自分の適量を超えているということ
出典：NEWS＆REPORTS 令和2年11月号（公益社団法人アルコール健康医学会）

「宅飲み注意点6か条」

問合せ●健康推進課（内線１１85）

アルコール度数15度
日本酒180ｍｌ（1合）

アルコール度数5度
ビール500ｍｌ（中びん1本）

アルコール度数25度
焼酎110ｍｌ（0.6合）

〈一日の飲酒量の目安〉 ※１日平均純アルコール量約２０ｇ程度

※女性や高齢者はアルコール分解速度が遅いため、飲酒量を控えることをおすすめします。

（厚生労働省「健康日本２１」より）
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