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［問合せ］ 

健康推進課国保医療 
1２３－４８１１  5２３－５６６６ 
　（内線１１８６） 
Ｅメールアドレス 
  ho@city.okaya.nagano.jp

平成16年度 

国保やまびこ健康運動教室 国保やまびこ健康運動教室 
～運動不足の解消を！～ 

　日　　時　　 前期コース　　5月19日（水）～10月６日（水）　毎週水・金曜日　午前10時～正午 

　　　　　　　 後期コース　　11月5日（金）～３月25日（金）　毎週水・金曜日　午前10時～正午 

　　　　　　　※ただし、体力測定日（6/4、9/24、11/19、3/16）は午前９時30分から 

　場　　所　　やまびこスケートの森トレーニングセンター、ロマネット 

　定　　員　　 前期コース　　20名（20歳以上の国保加入者を優先） 

　　　　　　　 後期コース　　20名（20歳以上の国保加入者を優先） 

　受講料等　　前期コース、後期コースとも一人8,000円　スポーツ保険料1,300円 

　申 込 み　　５月13日（木）までに　健康推進課へ 

　送迎バス　　庁舎2階の西口（岡谷病院側）から教室開始30分前に出発します。 

　そ の 他　　①受講料とスポーツ保険料は開講式の当日持参してください。 
　　　　　　　②前年度の受講の修了者は、定員に余裕があった場合に受講できます。　 
　　　　　　　③医学的検査の診断結果により受講が取り消しとなる場合があります。 
　　　　　　　（その場合、受講料はお返ししますがスポーツ保険料はお返しできませんのでご承知おきください） 

　内　　容 

生活習慣病の方へ！生活習慣病の方へ！ 生活習慣病の方へ！生活習慣病の方へ！ 生活習慣病の方へ！ 

　岡谷市生活習慣病フォローアップ事業「運動療法教室」も現在行われており（現在8名受講中）、次回の
募集も7月に行う予定ですので、生活習慣病のため運動をしたいという方は「運動療法教室」へご参加く
ださい。「運動療法教室」のお問い合わせは、健康推進課（内線1190）まで 

５月１９日（水） １１月５日（金） 
開講式・オリエンテーション 目的・日程・諸注意 

６月４日（金） 

医学的検査（安静時心電図・血液検査） 

１１月１９日（金） 体力・体脂肪測定 筋力・全身持久力・敏捷性・柔軟性等 

６月９日（水） １１月２４日（水） 医学的検査および体力測定結果報告・実技 

希望者のみ　一泊2日　宿泊セミナー（別途負担金徴収あり） 

６月11日（金）～ 
９月17日（金） 

（祝祭日を除く 
毎水曜日・金曜日） 

11月26日（金）～ 
3月9日（水） 

（祝祭日を除く 
　毎水曜日・金曜日） 

運動実技 
（アクアビクスを含む） 

健康増進・運動不足解消・減量・生活習慣病予
防のための運動。ウエイトトレーニング・エア
ロビクス・アクアビクス・ウォーキング 

９月２２日（水） ３月１１日（金） 医学的検査（安静時心電図・血液検査） 

９月２４日（金） ３月１６日（水） 体力・体脂肪測定 筋力・全身持久力・敏捷性・柔軟性等 

９月２９日（水） ３月２３日（水） グループワーク 運動効果とこれからの生活 

１０月６日（水） ３月２５日（金） 結果報告・閉講式 受診前後の変化、アンケート等 

前期コース 後期コース 内　　　容 説　　　　　　明 

　生活の中で、みなさんが効果的に適度な運動をし、健康維持管理増進　ができることを目指し、やまびこスケ
ートの森トレーニングセンター（厚生労働省認定健康増進施設）を利用して、「国保やまびこ健康運動教室」を開
催します。また、新たに１泊２日の宿泊セミナー（別途負担金徴収あり）を開催する予定です。 

メディカルチェック 

メディカルチェック・実技 
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５月の休日緊急当番医・薬局 ５月の休日緊急当番医・薬局 ５月の休日緊急当番医・薬局 

※緊急時の医療問合せ…休日・夜間緊急医案内サービス 
　7フリーダイヤル0120－890－422 
　受付は原則として午前９時～正午です。 

つるみね共立（内科）診療所 
川岸上１　1２２－６６８０ 

高 市 薬 局 
川岸上３　1２２－０７８１ 

野村ウィメンズクリニック 
中央町３　1２４－１１０３ 

梅 垣 薬 局 
中央町２　1２３－４８８８ 

祐 愛 病 院 
南宮２　1２３－０２２２ 

小 坂 薬 局 
田中町１　1２２－８０６９ 

はやし内科 
中央町１　1２１－２２２０ 

ファミリー薬局 
天竜町３　1２４－１８０１ 

今井整形外科 
長地権現町３　1２８－９９３３ 

ファミリー薬局 
天竜町３　1２４－１８０１ 

平林（内科）医院 
本町２　1２２－３９５２ 

ファミリー薬局 
天竜町３　1２４－１８０１ 

小口（内科）クリニック 
東銀座２　1２４－４１１４ 

ファミリー薬局 
天竜町３　1２４－１８０１ 

浜整形形成外科医院 
本町１　1２４－３０１１ 

川 岸 薬 局 
川岸中２　1２４－３１０３ 

２ 
（日） 
３ 
（祝） 
４ 

（祝） 
５ 
（祝） 
９ 
（日） 
１６ 
（日） 
２３ 
（日） 
３０ 
（日） 
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で
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5月の歯科医院休日当番（岡谷下諏訪歯科医師会） 
２日（日）…林歯科医院（下諏訪町社・1２８－６５８６） 
３日（祝）…ララ歯科医院（中央町１・1２１－１５５５） 
４日（祝）…南信堂歯科医院（加茂町２・1２２－３３４１） 
５日（祝）…スマイル歯科医院（湖畔３・1２４－０３１５） 
９日（日）…藤岡歯科医院（本町１・1２２－２１３８） 
16日（日）…藤森歯科医院（本町１・1２２－１８２９） 
23日（日）…しんえい歯科クリニック（下諏訪町西鷹野町・1２７－７５００） 
30日（日）…ホワイト歯科医院（長地小萩３・1２８－２６３５） 
※診療は午前中のみ。保険証・老人手帳を必ずお持ちください。 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
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受講者募集のお知らせ（定員２０名） 
☆小さなお子さんをお持ちのお母さん、 
　ご自分の健康を見つめる時間をお持ちですか？ 
☆「いきいきママのヘルシー講座」は、お母さんの健康づ
くりのための教室です。育児から離れてリフレッシュし、
こころもからだも元気になりませんか？ 

〈対象者〉１歳未満のお子さん（平成15年６月以降に生ま
れたお子さん）を持つお母さん 

　　　　　全講座に託児（無料）がありますので、お子さ
んと一緒に参加できます 

　　　　　（上のお子さんの託児もできます） 
〈参加費〉3,000円（調理実習材料費・健康一部負担等） 
〈会　場〉保健センター・市立岡谷病院・市民総合体育館 
〈申込み方法〉５月６日（木）～22日（金）までに 
　　　　　　　健康推進課（内線1185）にて受付 

※以前に「ヤングミセス講座」「いきいきママのヘルシー
講座」に参加された方の申し込みはご遠慮ください。 
※日程が変わることもありますのでご了承ください。 

■乳幼児健康診査 
 
 
 
　u受　付…午後１時～２時 
　u地区割…18、20日は今井、小井川、長地地区 
　　　　　　25、26日は上記地区以外 
　u持ち物…母子手帳、バスタオル、おたずね用紙 

■パパ・ママ教室（参加目安－妊娠５～７か月位） 
　〈３回目〉 

　u日　時…21日（金）午後７時～９時 
　u内　容…おふろの入れ方、赤ちゃんの健康管理など 
　u持ち物…母子手帳、筆記用具、 
　　　　　　テキスト（初回参加者は当日お渡しします） 

■すくすく学級〈離乳食の教室〉 
　〈中期〉 

　u日　時…28日（金）午前９時50分集合 
　u該当児…平成15年10月～11月生まれ 
　u持ち物…母子手帳、タオル 

■健康相談（一般の方を対象） 
　u日　時…24日（月）31日（月）午前９時～11時30分 

保健センター 健康推進課 
（内線1191） ５月の保健日程 ５月の保健日程 

区　分 期　日 該当児 
20日（木） 
18日（火） 

26日（水） 
25日（火） 

16年１月生まれ 
15年７月生まれ 

３～４か月児 
９～10か月児 

◇ロマネット（健康相談） 
　　日　時…21日（金）午後1時～3時30分 
　　場　所…２階休憩室 

まちの保健室 まちの保健室 

■ポリオ（小児マヒ） 
 
 
 
 
 
 
　u受　付…午後１時30分～２時20分 
　u対象者… 
　　〈１回目〉平成15年７月１日～15年12月31日生まれ 
　　〈２回目〉平成15年２月１日～15年６月30日生まれ 
　　〈その他〉７歳半未満の未終了者 

■栄養相談（一般の方を対象） 
　u日　時…24日（月）午前９時～11時30分 

■育児相談 
　u日　時…24日（月）31日（月）◎24日は母乳相談あり 
　　　　　　午前９時30分～11時 

日　　程 地　　　区 
長地 
小井川・西堀 
間下・岡谷・湊・川岸 
今井・下浜・小尾口・上浜・新屋敷・小口 
全地区（補足） 

17日（月） 

21日（金） 

24日（月） 

27日（木） 

28日（金） 

日　程 

1 

2 

3 
 

4 

5 

6 
 

7 

8

日　時 内　容 

5月27日（木） 
午後1時30分～3時30分 

・オリエンテーション 
・レクレーション・食事診断・歩数調査 

６月３日（木） 
午後1時30分～3時30分 

・育児の話（心理相談の先生） 
・絵本と親子の関わり・遊び 

６月10日（木） 
午後1時30分～3時30分 

・ 健康診断（血液検査、心電図、体脂肪率、 
　虫歯チェック、骨密度測定） 
・虫歯予防の話 

６月17日（木） 
午後1時30分～3時30分 

・食事の話・お味噌汁の塩分調べ 
・調理実習（ヘルシーメニューを作ろう） 

６月24日（木） 
午前10時～午後1時 

・健康診断（内科診察） 
・検診結果の説明・生活習慣病予防の話 

７月１日（木） 
午後1時30分～3時30分 

・ヘルシーメニューを考えよう 
・骨密度測定結果説明 
・調理実習（カルシウムたっぷりおやつ） 

７月９日（金） 
午後1時30分～3時30分 

・運動の話〈体育館〉 
・エクササイズとウォーキング 

７月16日（金） 
午後1時30分～3時30分 

・ヘルシーメニュー結果発表 
・まとめ 
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５月の水道修理当番店 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31

浜パイピング  

旭 設 備  

丸竹下島商店  

十 和 設 備  

藤 森 水 道  

シンニチ設備  

ミヤサカ管工  

シンニチ設備  

ミヤサカ管工  

三 善 工 業  

ミヤサカ管工  

三 善 工 業  

　 〃 　  

総 設 工 業  

　 〃 　  

23－6885 

23－3764 

22－2406 

24－0182 

27－7289 

22－1365 

22－9615 

22－1365 

22－9615 

23－3446 

22－9615 

23－3446 

〃 

28－8504 

〃 

杉 村 設 備  

総 設 工 業  

杉 村 設 備  

　 〃 　  

水 道 建 設  

　 〃 　  

　 〃 　  

松 沢 工 業  

　 〃 　  

　 〃 　  

イ ワ ナ ミ  

　 〃 　  

岡 谷 酸 素  

イ ワ ナ ミ  

岡 谷 酸 素  

　 〃 　  

27－8632 

28－8504 

27－8632 

〃 

23－2662 

〃 

〃 

27－7642 

〃 

〃 

22－2222 

〃 

22－7609 

22－2222 

22－7609 

〃 

日 当　番　店 電　　話 日 当　番　店 電　　話 

土・日・祭日を除き、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　1２３－８５１１ 

月 の 相 談 岡谷市役所　1２３－４８１１ 5
相談事項 日　　　時 場　　所 相談事項 日　　　時 場　　所 

消費生活相談 環境安全課 

環境安全課 

福祉相談室 

児童福祉課 

ことばの相談 

家庭介護相談 

無料法律相談 
〔予約制〕 

月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時１５分 
１８日（火）午後１時～５時 
※６月分予約：５/１９～受付開始 

月曜日～金曜日 
午前９時～午後４時 
月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時１５分 
月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時１５分 
月曜日～金曜日 
午前９時～午後５時 
月曜日 
午前９時３０分～午後２時３０分 

保健福祉総合相談 
〔心配ごと相談〕 
ふれあい 
おしゃべり電話 

家庭・児童 
母子相談 

女性のための 
相　談 

児童福祉課 
（ことばの教室） 

障害者相談  木曜日 午後１時３０分～３時３０分 

諏訪湖ハイツ 
身障者相談室 
124－2433

社会福祉協議会 
124－2121
社会福祉協議会 
124－2121

１１日（火）午前９時～午後１時 
２５日（火）午後１時～５時 

こころの健康相談 
〔予約制〕 

健康推進課 
123－6141

月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時１５分 

市立岡谷病院 
123－8700

月曜日～土曜日（祝祭日を除く） 
午前８時３０分～午後５時 

ウェルハートおかや 
128－0778

テクノプラザおかや 
121－7000

月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時１５分 

中小企業 
経営技術相談 

２０日（木）、２１日（金） 
午前９時～午後５時 
 申込  教育相談室 

教育相談 
（専門カウンセラー） 
〔予約制〕 

１８日（火） 
午前１０時～午後３時 

諏訪湖ハイツ 
y157－2911

内 職 相 談  

月曜日～金曜日 
午前９時～午後４時 

庁舎内同相談室 
直通122－2687

高年齢者 
職業相談 

月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時 

農業委員会室 
農地相談 
〔予約制〕 

在宅介護支援 
センター 

月曜日～金曜日 
午前８時３０分～午後５時 
小・中・高校生、青年の悩みも相談 

諏訪湖ハイツ 
教育相談室 
124－2206

教 育 相 談  

テクノプラザおかや 
121－7000

１３日（木） 
午後１時～４時 

発 明 相 談  

庁舎601会議室 
２８日（金） 
午後１時～３時 

税 務 相 談  

２７日（木） 
午前１０時～午後３時 
 申込  生涯学習企画課 

イルフプラザ 
カルチャーセンター 

諏訪湖ハイツ 
教育相談室 
124－2206

環境安全課 行 政 相 談  １２日（水）午後２時～５時 

介護保険Q&A介護保険Q&A

（質問） 

（回答） 

　元気で介護保険を使っていない人も、介

護保険料を納めなければいけませんか？ 

　介護保険は、みんなで保険料を負担し助
け合う制度で、65歳以上の方は全員が加入
します。65歳の誕生日の前日の属する月分
から第１号被保険者として保険料がかかり

ます。保険料を一定期間納めないと、介護保険が必
要となったときに、保険給付が差し止めとなったり、
原則１割の利用者負担が引き上げられるなどの制限
がかかります。介護保険料の納め忘れがある方は、
お早めに介護福祉課までご相談ください。 

問合せ　介護福祉課（内線1284） 
　　　　諏訪広域連合介護保険課　182－8161

　次回の介護保険証交付説明会 

　日時：５月12日（水）午前10時～ 
　場所：保健センター研修室 


