
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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整形外科　日野 雅仁 医師
信州大学医学部卒業後、信州大学医学部附属病院などを経て、令和4年7月に岡谷市民病院に着任。
趣味はバスケットボール。コロナ禍前は、社会人チームで月に数回バスケットボールを楽しんでいた
が、現在はコロナ禍のため、ランニングで汗を流している。

寒
い
季
節
に
な
る
と
、
骨
折
す
る
患
者
さ

ん
が
増
え
る
と
聞
き
ま
す
が
、
特
に
高
齢
者

の
骨
折
は
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態
に
つ

な
が
る
危
険
が
あ
る
た
め
、
予
防
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
今
回
は
、
７
月
に
岡
谷
市
民

病
院
に
着
任
し
た
整
形
外
科
の
日
野
医
師

に
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
に
気
を
つ
け
た
い
骨

折
に
つ
い
て
お
話
を
う
か
が
い
ま
す
。

―
岡
谷
市
民
病
院
へ
着
任
し
て
の
感
想
は

ス
タ
ッ
フ
へ
気
軽
に
相
談
で
き
る
体
制

で
、多
職
種
と
連
携
を
取
る
こ
と
が
で
き
る
、

働
き
や
す
い
病
院
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

―
寒
い
季
節
に
骨
折
が
増
え
る
理
由
は

寒
い
季
節
は
骨
折
で
受
診
さ
れ
る
患
者
さ

ん
が
多
く
、
路
面
の
凍
結
、
厚
着
で
体
の
可

動
域
が
狭
く
な
る
、
筋
肉
の
衰
え
な
ど
に
よ

り
、
転
倒
す
る
こ
と
で
骨
折
し
ま
す
。
骨
折

す
る
人
の
割
合
は
、
加
齢
と
と
も
に
高
く
な

る
傾
向
が
あ
り
、
特
に
高
齢
者
の
骨
折
が
多

く
見
ら
れ
ま
す
。

―
な
ぜ
高
齢
者
の
骨
折
が
多
い
の
で
し
ょ
う
か

筋
力
や
運
動
機
能
の
低
下
な
ど
に
伴
い
、

転
倒
す
る
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
、
加
齢
や
骨

粗
し
ょ
う
症
な
ど
に
よ
っ
て
骨
強
度
が
低
下

し
て
い
る
こ
と
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
高

齢
者
で
骨
折
し
た
人
の
多
く
は
、
骨
粗
し
ょ

う
症
を
す
で
に
発
症
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
、

つ
ま
ず
い
て
手
を
つ
く
な
ど
の
わ
ず
か
な
衝

撃
で
も
骨
折
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に

女
性
は
、
閉
経
な
ど
で
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
、
骨
粗
し
ょ
う
症
を
発
症
す
る

こ
と
が
多
く
な
る
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

―
骨
粗
し
ょ
う
症
は
予
防
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
加
齢
と
と
も
に
発
症

す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
の
で
、
骨
強
度
が
低

下
し
始
め
る
中
年
期
に
、
運
動
や
食
事
な
ど

の
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
、
発
症
の

リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
痛
み
な
ど
の

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
た
め
、
定

期
的
に
健
康
診
断
で
骨
密
度
を
チ
ェ
ッ
ク
す

る
な
ど
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
努
め
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
と
診
断
さ
れ
た
場
合
の
治

療
は
、
骨
の
代
謝
に
働
き
か
け
る
内
服
薬
や

注
射
薬
に
よ
る
薬
物
治
療
を
行
い
ま
す
。

―
骨
折
の
治
療
法
は

骨
折
の
部
位
や
状
態
に
応
じ
て
、
保
存
治

療
や
手
術
治
療
を
選
択
し
ま
す
。
保
存
治
療

は
、
ギ
プ
ス
な
ど
で
骨
折
し
た
部
位
を
固
定

し
て
骨
が
治
癒
す
る
の
を
待
ち
、
手
術
治

療
は
、
折
れ
た
骨
を
も
と
に
戻
し
て
ス
ク

リ
ュ
ー
や
プ
レ
ー
ト
な
ど
で
固
定
し
て
骨

が
動
か
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
複
雑
な
骨

折
に
関
し
て
は
、
関
節
部
に
用
い
る
内
視

鏡
（
関
節
鏡
）
を
使
っ
た
、
よ
り
精
度
の

高
い
手
術
を
行
っ
て
い
ま
す
。

―
骨
を
強
く
す
る
た
め
に
気
を
つ
け
る
こ
と
は

筋
肉
と
同
じ
く
骨
も
常
に
刺
激
が
な
い

と
弱
く
な
っ
て
し
ま
う
た
め
、
日
常
生
活

の
中
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
散
歩
だ
け
で
も
充
分
に
効
果
が
得

ら
れ
る
の
で
、
毎
日
継
続
し
て
行
う
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
食
事
で
は
、
骨
を
作
る
カ
ル
シ

ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
な
ど
、
骨
の
形
成
に

役
立
つ
栄
養
素
を
多
く
摂
取
す
る
こ
と
が

大
切
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日
光
を
浴
び
る

こ
と
で
活
性
化
し
、
骨
を
強
く
す
る
効
果

が
あ
る
の
で
、
積
極
的
に
外
へ
出
て
日
光

を
浴
び
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

―
市
民
の
み
な
さ
ん
へ
ひ
と
こ
と

高
齢
者
の
骨
折
は
、
そ
の
後
の
生
活
に

大
き
な
影
響
を
与
え
る
の
で
、
適
度
な
運

動
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
、

特
に
転
倒
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

地
域
の
み
な
さ
ん
の
健
康
の
一
助
に

な
れ
れ
ば
と
思
い
ま

す
の
で
、
今
後
と
も

よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

寒い季節はご用心寒い季節はご用心
高齢者の骨折について高齢者の骨折について
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年末年始の市役所業務は
12月２9日（木）から1月3日（火）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 ○ ○

イルフプラザ出張所 21-7110 ○ 休 ○ 休 休 休 休 休 休 ○ ○
岡谷市観光案内所 75-1107 ○ ○ 休 ○ 休 休 休 休 休 休 ○

　　 岡谷市民病院　※1 23-8000 ○ ○ ○ 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 休 ○
      岡谷蚕糸博物館 ※4 23-3489 休 休 休 休 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 ○ 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 ○ ○
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 ※5 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 ※6 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6時30分〜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）、4日は朝風呂休館で午後1時開館　
※4 博物館は12月21日〜１月6日まで休業、㈱宮坂製糸所は12月21日〜１月11日まで休業
※5 市民水泳プール：大規模改修工事に伴い休業中　　※6 やまびこ国際スケートセンター：天候などにより滑走できない場合があります。

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  ☎78-1590（諏訪湖ハイトラスト）
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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問合せ●新型コロナウイルスワクチン接種対策室 ☎0570-007-055

生後6か月～４歳の子どもへの接種（乳幼児接種）について

今月号に掲載したイベントなどは、新型コロナウイルス感染拡大防止対策により、変更または中止になることがあります。

対象…接種日において市内在住の生後6か月～４歳の子ども
（対象者の家庭に接種の案内通知を送付しています。）

接種ワクチン…ファイザー社の生後6か月～４歳用ワクチン
同社の12歳以上用、５～１１歳用ワクチンとは有効成分・接
種回数が異なります。

接種間隔など…乳幼児用のワクチン接種は、合計3回の接種で、
初回接種が完了します（3回で1セット）。

　1回目接種後、通常3週間あけて2回目の接種、2回目接種後、
8週間あけて3回目の接種を行います。通常の接種間隔を超
えた場合は、できるだけ速やかに接種してください。

⃝新型コロナワクチンの接種を無料で受けられる期間は、現時
点で令和5年3月末までとなっているため、3回の接種を完了
するためには、1回目の接種を1月13日までに受ける必要が
あります。

⃝原則としてインフルエンザワクチン以外は、新型コロナワクチ
ンの接種日から2週間以上間隔をあける必要があります。とく
に乳幼児は定期予防接種が多く、定期予防接種は接種対象

年齢期間を過ぎると有料となります。新型コロナワクチン接種
を検討する場合は、今後の定期予防接種の予定を必ずご確認
ください。

※ワクチン接種は強制ではありません。感染症予防などの効果と
副反応のリスクの双方について正しい知識を持ったうえで、本
人および保護者の意思に基づき、接種をご判断ください。また、
周りの人に接種を強要したり、接種していない人に対し差別的
な対応をすることがないようお願いします。

年末年始の感染拡大に備えて
オミクロン株対応ワクチンの年内接種をお願いします
　過去２年、年末年始に感染拡大しています。希望者は年内の
接種をお願いします。
対象…２回接種を終えた１２歳以上のすべての人
接種間隔…前回接種日から３か月経過後
⃝岡谷市民病院や岡谷市民総合体育館での集団接種や個別接種
（接種実施医療機関）ができます。詳細は、送付した案内通知
や市ホームページよりご確認ください。

「美肌の湯」で温まりませんか？
温泉スタンド感謝デーを開催します

お知らせ

※温泉スタンドの給湯には専用のメタルが必要です。下記販売場所で購入
してください。また、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。
♨感謝デー開催日…１２月2日（金）・3日（土）・26日（月）、１月26日（木）、

２月26日（日）、3月26日（日）
♨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

　スタンドから出てくる温泉は約４5℃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。諏訪湖ハイツ、ロマネットにも給湯しています。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。

問合せ●水道課（内線1422）

　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。ぜひご応募く
ださい。

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5年4月から約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9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。

納税通知書送付用封筒に
広告を掲載しませんか

募 集

問合せ●税務課（内線1136・1137）

　12月2日・3日と、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）

　新型コロナウイルスのオミクロン株流行下で、小児の重症者数が増加傾向にあるなか、ワクチン接種に
発症予防効果などがあることから、乳幼児の接種を実施します。
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information ―今月のお知らせ―

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1416・1417）

　メーター検針はメーターボックスを開けて行います。ボック
スが開閉できるように、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（市有地）
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）

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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家庭で介護している人、介護に関心のある人を対象にした教室です。介護者同士の交流もできます。

介護まるごと・個別相談会　介護に関する困りごと、悩みや不安など、1人で悩まずお気軽にご相談ください。

※送迎希望者は申し込み
　の際にお伝えください。

日 時 内 容 場所・実施事業所 講 師 定員

12月6日（火） 
午後1時30分
～３時30分

いのちの終わる時

宅老所和が家
地域交流スペース

（株）和が家 
☎75-2606

看取り士
原 房子さん

10
名

12月8日（木） 
午後1時30分
～３時30分

終活に向けての第
一歩 第４弾！「相続で
もめないために
知っておくべきこと」

湯けむり1階ホール
（福）平成会
☎21-2200

宮澤優一さん 10
名

日 時 内 容 場所・実施事業所 講 師 定員

12月14日（水）
午後1時30分
～３時30分

こころのメンテナ
ンス～フラワー
セラピー～

ウェルハートおかや
（福）有倫会

ウェルハートおかや
☎28-1000

アトリエ
ひまわり

亀割成美さん

10
名

2月7日（火） 
午後1時30分

～３時

部屋が整うと心
もスッキリ

宅老所和が家
地域交流スペース

（株）和が家 
☎75-2606

縁Factory
岡本 恵さん

10
名

問合せ●社会福祉課（内線1257）

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

教室・個別相談の申込み・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）
12月6日（火） 介護まちかど相談室 宅老所和が家

地域交流スペース 介護支援専門員 伊藤郁美さん 2名 （株）和が家 ☎75-26062月7日（火）

物品販売会 合理的配慮って知っていますか？

　12月3日から12月9日までは「障害者週間」です。長野県では、全ての県民が、障がいの有無によって分け隔てられ
ることなく、相互に人格と個性を尊重し合いながら、支え合い、活かし合う社会の実現のため、「障がいのある人もない
人も共に生きる長野県づくり条例（障がい者共生条例）」を令和4年10月1日に全部施行しました。
　生まれつき障がいのある人もいれば、病気や事故などにより障がいが生じる人もいます。障がいは、誰にでも生じる
可能性がある身近なものです。誰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付き、身近にで
きることを考えてみませんか。

　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5日（月）～９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

　障がいのある人は、社会のなかにあるさまざまな障壁によって生活しづらい場
合があります。障がいのある人から、障壁を取り除くよう求められたときに、負
担になり過ぎない範囲で対応することを「合理的配慮」といいます。
　2021年に障害者差別解消法が改正され、民間事業者による「合理的配慮」の
提供が今後義務化される予定です。この法律は、行政機関や民間事業者が対象
ですが、何か困っているようすを見かけたときは、まずは「何かお手伝いしましょ
うか」などの声かけをし、みなさんのできる範囲で状況に応じたていねいなサポー
トをしましょう。
　　　　　◦段差がある場合、車椅子利用者の補助をする
　　　　　◦筆談、読み上げ、手話など、意思疎通の配慮を行う
　　　　　◦職場で障がいの特性に応じて休憩時間の調整などを行う　など
※必要な配慮は、障がい特性や状況などで異なるので、「対話」を通じて調整す

ることが大切です。

例えば

参加無料

送迎つき

送迎なし

要事前申込み
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岡谷市健康づくり講演会
「動脈硬化と管理目標」健 康

　高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病は、動脈硬
化を進めてしまうことがわかっています。動脈硬化の進行は自
覚症状なく進んでいくことが多いので、突然大きな病気になっ
てしまうこともあります。血管年齢を若く保つためのコツを学び、
いつまでも若々しい血管を保ちましょう。　

日時⋯１２月１６日（金） 
　　　午後７時～８時３0分（受付：６時３０分～）
場所⋯カノラホール 小ホール
講師⋯岡谷市民病院 循環器内科 医長　佐藤 俊夫 医師
主催⋯岡谷市　
共催⋯岡谷市保健委員連合会

問合せ●健康推進課（内線１１84）

スマホ操作教室（無料）を
開催します

お知らせ

　あらゆる世代のデジタル活用を支援するため、スマホの操作
方法や、オンラインによる行政手続などのサービスの利用方法
について学べる、無料の講習会を開催します。使い方がわから
ない人や、さらに活用したい人の受講をお待ちしています。

問合せ●企画課（内線1541）

期　日 時　間 内　容

12月6日（火） 午前11時～正午 マイナンバーカードの申請
方法

12月13日（火） 午前11時～正午 マイナポータルの活用方法

場所…諏訪湖ハイツ ２０２研修室
定員…各回12名
申込み…エルシーブイ株式会社へ電話でお申し込みください。
　　　　☎090-5802-5955（申込み専用ダイヤル）
　　　　受付時間：平日 午前10時～正午・午後1時～５時
※この講習会は、エルシーブイ㈱が、総務省の
「デジタル活用支援推進事業」の採択を受け
て、岡谷市との連携により実施するものです。

◀詳しくはこちらから

あなたの歩行姿勢を測定！
フレイル予防相談会のご案内（予約制）

健 康

健康ポイント対象事業

50ポイントもらえます

詳しくはこちらから▶

　新型コロナウイルス感染症による外出自粛の影響で、「歩く
速さが遅くなった」「身体を動かすことが減った」「体重が減っ
てきた」などの変化を感じていませんか？あてはまる方、フレイ
ルかもしれません！フレイル予防相談会に参加することでフレイ
ル予防のポイントを学び、運動や健康の取り組みを続けていき
ましょう！個別指導であなたに合った方法を見つけられます！

【相談会の流れ】（1人40分）
フレイルチェック、歩行姿勢測定、ウォーキングなどの運動指導、
健康相談
★歩行姿勢測定とは？

センサーに向かって
6m歩くだけで、歩
く速さや姿勢を簡単
に測定できます。

場所⋯諏訪湖ハイツ ２０３研修室
対象⋯市内在住の６５歳以上の人（事業対象者、要支援・要介

護認定者は除く）で、医師から運動制限を受けていない人
定員⋯1日10名
申込み⋯やまびこスケートの森（☎24-5210）に、電話で希望

の日時をお申し込みください。
予約受付時間⋯正午～午後7時（月曜日を除く）

問合せ●介護福祉課（内線１279）

参加無料

歩行姿勢測定のようす

期　日 時　間

1月
16日（月） ①午前9時～　

②午前9時40分～
③午前10時20分～
④午前11時～
⑤午前11時40分～　
⑥午後1時～
⑦午後1時40分～
⑧午後2時20分～
⑨午後3時～　
⑩午後3時40分～

23日（月）
30日（月）

2月
6日（月）
13日（月）
20日（月）

3月
6日（月）
13日（月）
２0日（月）

聴講無料

申込み不要
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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（火） 
　　　午前10時～午後4時30分
場所…テクノプラザおかや

【内容】
①「自分に合った仕事・キャリア発見セミナー」  午前１０時〜正午

自己分析をして自分に合った仕事・キャリアを知ろう！
②「コミュニケーション力向上セミナー」  午後1時〜３時

社会人とのコミュニケーションに自信を持つためのスキルを
身につける！

③「先輩社員と語ろう！」  午後3時〜４時30分
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２0日（火）　
※詳しくは
　ホームページを
　ご覧ください。

　数多くの同世代学生や地元企業の若手社員、人事担当者との
出会いから、社会人への成長と確信が手に入るキャリア・仕事・
就職企業発見イベントを初開催！「就職活動を目前に控えている」、

「同世代の考え、状況を知りたい」、「早めに将来の仕事を考えたい」
など、全学生・全学年に応える内容です。私服で
お気軽にご参加ください。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２8日（水） 午後0時45分～４時30分
場所…イルフプラザ・カルチャーセンター

【内容】
①「みんなでワイワイワーク」（申込み推奨）  午後0時45分〜１時30分

自分の特長を捉えることが、能力を活かせる仕事を見つける大き
なサポートに。そんなワークを参加者同士で楽しくやってみよう！

②「就活・働くことへの不安や想いぶっちゃけトーク」  
　午後1時40分〜２時10分

登壇学生が語る就活に抱える気持ちや考えを聞くことで、安心と
前向きな気持ちが手に入る、ライブ感あふれるトークイベント。

③「しごと・企業ラボ」  午後２時15分〜４時30分
諏訪地域の企業最大約90社から総勢180名の若手社員、人事
担当者が集まる、仕事・企業研究イベント。

●不安や悩みに寄り添う「キャリアコンシェルジュデスク」も設置
※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？

初開催！学生向けキャリア・就活応援イベント
「信州キャリア・ザ・ライブ」

ホームページ
詳細・　
申込み▶ こちらから▶

LINE@
おかやで就職

2024▶

当日参加可

おかや ではたらく

日時…1月28日 （土）  午後1時30分〜３時30分
場所…ひだまり作業所
対象…18歳以上ならだれでも（子どもを連れての受講は不可）
定員…10名（先着順・定員になり次第締め切り）
講師…ひだまり作業所  田中みつ子さん
受講料…700円　※当日集金
持ち物…エプロン、汚れてもよい暖かい服装
申込み…11月28日（月）午前10時からカル

チャーセンター窓口にて受付。29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14日（水）午後8時締切。

　ハンカチを使った藍染を行います。藍染が気になってい
る人、やってみたいという人、お待ちしています。藍染の
すばらしさ・楽しさを体験してみましょう！

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・岡谷市社会福祉協議会 共催講座
藍染体験講座

おかカル！おかカル！おかやのカルチャーおかカル！

問合せ●ブランド推進室 ☎２3ｰ3489

メンバー大募集！
三沢区民農園くわくわ養蚕俱楽部募 集

　市内唯一の養蚕農家「三沢区
民農園」では、来春から一緒に
活動してくれるメンバーを募集し
ています。経験は問いませんの
で、養蚕や手仕事に興味があり、
メンバーと楽しく協力しながら活
動してくれる人、大歓迎！ 参加
できる日だけでも可。みなさんの参加をお待ちしています。

開始時期…来春（3月ごろ）から始動
場所…川岸地区三沢区民農園
参加費…無料（傷害保険などへの加入を推奨）
対象…市内や近隣地域在住の健康な人
定員…５〜１０名程度
申込み…eメールにてお申し込みください。
　アドレス：kuwakuwa.yosan@gmail.com
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行
す
る
と
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
よ
る
死
亡
や
入
院
が
増
加
す
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
る
の
で
、
と
く
に
警
戒
が
必
要

と
な
り
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
推
奨

　

欧
州
か
ら
の
報
告
で
は
、
65
歳
以
上
の
高
齢

者
に
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
た
場
合
は
、
接
種
し
な

か
っ
た
場
合
に
比
べ
て
、
Ａ
香
港
型
感
染
に
よ
る

入
院
を
抑
制
し
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
を
ぜ
ひ
し
て
ほ
し
い
人

　

日
本
感
染
症
学
会
で
は
、
65
歳
以
上
の
高
齢

者
、
５
歳
未
満
の
子
ど
も
、
そ
し
て
年
齢
に
関

係
な
く
、
心
臓
や
肺
な
ど
に
慢
性
の
持
病
の
あ
る

人
、
悪
性
腫
瘍
で
治
療
中
の
人
、
高
度
の
肥
満

の
人
は
と
く
に
接
種
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
こ
れ
ら
の
人
と
一
緒
に
生
活
し
て
い
る
人
、

学
校
や
職
場
で
人
と
の
接
触
の
多
い
人
も
同
様
で

す
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
と
の
接
種
時
期

　
現
在
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
は
、
オ
ミ
ク
ロ

ン
株
に
有
効
な
２
価
ワ
ク
チ
ン
と
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
と
そ

の
他
の
ワ
ク
チ
ン
は
、
接
種
を
２
週
間
ず
ら
す
こ

と
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と
の
接
種
時
期
に
よ
る
安
全
性
の

研
究
結
果
か
ら
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と
、

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
の
間
で
は
接
種
間
隔
の

規
定
が
撤
廃
さ
れ
ま
し
た
。
同
時
接
種
で
も
、

１
日
後
で
も
、
体
調
が
良
け
れ
ば
２
つ
の
ワ
ク
チ

ン
は
接
種
で
き
ま
す
。
ど
ち
ら
も
ぜ
ひ
接
種
し
ま

し
ょ
う
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
同
様

に
、
手
洗
い
、
マ
ス
ク
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
ふ
だ

ん
か
ら
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
市
民
の
み

な
さ
ん
も
、
従
来
通
り
の
感
染
症
対
策
を
続
け

ま
し
ょ
う
。

（
岡
谷
市
医
師
会
）

こ
の
冬
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

№542

岡谷市内山霊園 新合葬式墓地
『嶺風苑南棟』 使用者募集

募 集

【施設概要】
建物構造…
 鉄筋コンクリート造 平屋建て
建築面積…約１０㎡
高さ…約３ｍ
完成予定…令和5年2月下旬

【申込み資格】
①現に焼骨を所持している人または将来自己の焼骨を埋蔵しよ

うとする人
②岡谷市に本籍か住所のある人
③現に内山霊園聖地の使用許可を受けていない人
④現に内山霊園聖地の使用許可を受けているが、聖地の返還

を予定している人。（現在の住所や本籍が市外にあっても資
格を有します。）

【募集内容・使用料】　※毎年の管理料はかかりません。

【申込み方法】　
受付期間内に申請書に必要事項を記入し、市役所1階の市民生
活課に申し込んでください。
受付期間…1月10日（火）～２4日（火）の午前８時３０分～午後５

時１５分（土・日を除く）
※応募多数の場合は、抽選会を2月5日（日）に行います。
●詳しくは、市民生活課窓口でおたずねください。
市ホームページでもご案内しています。

　ひとつのお墓に多くの遺骨を埋蔵する新しいかたちの墓地です。管理や承
継などの心配がなく、生前の申し込みも可能。内部に骨壷を置く個別の棚を
設け、地下には焼骨を直接埋蔵する共同の納骨室（カロート）を備えています。

問合せ●市民生活課（内線１１６６・1171）

区　分 募集数 使用料（１体につき）
個別埋蔵場所 60体 １５万円
共同埋蔵場所 150体 ５万円

完成イメージ

▼こちらから

広報おかや 12月号 202215

information ◆ 今月のお知らせ


