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マンスリートピックス●活の泉

「まちの活力」「ひとの活力」
今月の快活生活通信

活
の
泉

マンスリー　　　　トピックス

岡谷市健康づくり運動教室 開催

日常ながら運動!!～無理せず楽に健康づくり～
日常生活をちょっと工夫するだけで、なんと立派な運動に！
　「しっかり運動を」と身構えず、無理もしないから、楽々長続き。忙しくても、面倒く
さがりでも、いつの間にか効果が…！そんな体験をしてみませんか？子どもから大人
まで、どなたでも参加できます。ご家族、ご友人お誘い合わせて、お気軽にどうぞ。

日時…６月１５日（土） 午後１時30分～３時（１時から受付）　　
場所…市民総合体育館（スワンドーム）
講師…長野　茂さん
　

持ち物…運動のできる服装、上ばき、汗ふきタオル、
　水分（飲食できる場所に制限あり）
共催…岡谷市保健委員連合会

「いきいきママのヘルシー講座」は、小さな子どもがいる

お母さんの健康づくりのための教室です。

育児から少し離れてリフレッシュし、

心も身体も元気になりませんか。

対象…平成24年9月1日～平成25年5月31日生まれの子どもさ
んのいるお母さん
　※以前、この講座に参加したことのある人はご遠慮ください。
場所…市保健センター、こどものくに　　定員…30名
参加費…2,000円（調理実習材料費など）
申込み…6月3日（月）から28日（金）までに電話または健康推進課
窓口にてお申し込みください。（定員になり次第締め切ります）

日 　程 内　容

7月25日（木）
午前10時～正午

オリエンテーション　
からだの健康チェック（血圧・尿検査・体脂肪測定）
歯のはなし・口腔内チェック

8月5日（月）
午前10時～正午

ママのからだを振り返ろう！！
～夏バテ知らずの夏ごはん～

調理実習「野菜たっぷりヘルシー料理」

8月30日（金）
午前10時～正午

グループワーク　～ママの声・ママの気持ち～
育児って大変！？ 育児って楽しい！？
　（心理相談の先生によるアドバイス）

9月6日（金）
午前10時～正午

からだを動かそう！
産後ママのためのエアロビクス

9月20日（金）
午前10時～正午

こころもからだもリフレッシュ！！
お家でできるリラックス方法～アロマ＆ストレッチ～

10月4日（金）
午前10時～正午

「こどものくに」で遊ぼう！こどものくにの紹介
こどもとふれあおう！ベビーマッサージ

いきいきママのヘルシー講座

託児つき！（無料）
子どもさんと一緒に参加できます。幼児（兄、姉）の託児もできます。 問合せ・申込み●健康推進課（内線１１93）

問合せ●健康推進課（内線１１93）

問合せ●岡谷市民病院庶務課（☎２３ー８０００ 内線２101）

期日…6月16日（日） 
時間…午後2時～４時（１時30分開場）
場所…カノラホール 小ホール
特別講演
　『ピロリ菌感染症とABC検診の意義』

　県立須坂病院副院長 兼 内視鏡センター長
　　　　　　　　　　 赤松 泰次 医師

市民公開講座   あなたの胃にもピロリ菌が…？ 参加無料
事前申込み不要

参加無料事前申込み不要

　正しい知識を身につけて病気予防！
岡谷市民病院の講座は、今回、胃が
んなどの発生につながる「ピロリ菌」に
スポットをあてます。この機会にピロリ
菌とはどんな菌なのか、どのように検
査を行うのか、また、どうやって除菌
するのかなどを知り、今後の健康管理
に役立てましょう。

日常ながら運動推進協会代表
ダンベル健康体操指導協会代表
アロマフィットネス協会代表

※駐車場に限りがあり
ますので、お仲間で
の車の相乗りや、公
共交通機関のご利用
をお願いします。
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国保加入の40~74歳のみなさん　生活習慣病やメタボリックシンドロームを早期に発見し、健康を維持するため

年1回「特定健康診査（特定健診）」を受けましょう！
健診の対象者に、受診券などの入った封筒を５月下旬に発送します。
健診実施期間…６月１日（土）～１０月３１日（木）　　自己負担金…無料

問合せ●国保の特定健診制度については…医療保険課（内線1187）、健診の内容については…健康推進課（内線1184）

封筒が届いたら、必ず内容をご確認のうえ、ぜひ受診してください。
※受診する医療機関には事前に予約が必要です。
※４週間から６週間で健診結果が出ます。結果説明会や教室などの案内が届き
ましたら、積極的にご参加ください。

検査項目 何がわかるの？
身体計測 身長、体重、ＢＭＩ、腹囲 肥満度・内臓脂肪の蓄積
血圧測定 収縮期・拡張期血圧 高血圧・動脈硬化

血液検査

脂質の代謝 中性脂肪、ＨＤＬ・ＬＤＬコレステロール 動脈硬化の危険度
糖の代謝 空腹時血糖、ＨｂＡ１ｃ 糖尿病の危険度
肝機能 ＡＳＴ、ＡＬＴ、γ－ＧＴ 肝機能の程度
腎機能 クレアチニン、ＧＦＲ 腎機能の程度
貧血 赤血球、ヘモグロビン、ヘマトクリット 貧血の疑い
たんぱく質の代謝 尿酸 通風発作の危険性

尿検査 糖の代謝 尿糖 糖尿病の危険度
たんぱく質の代謝 尿たんぱく 腎機能の程度

健診を受けるとこんなことがわかります

対象者は誰でも「無料」で受診できます

●問合せ・申込み●
医療保険課（内線1187）

日曜日健診を実施します！
　「平日は仕事で、健診に行かれない」
「かかりつけの医療機関がなく、どこに
行ったらいいかわからない」という声に
お応えして、日曜日健診を実施します。
期日…６月30日（日）  
時間…午前8時30分～正午・午後1時
～３時
場所…岡谷市保健センター１階研修室
申込み…電話で希望時間を予約してく
ださい。６月21日（金）まで受け付け、
ただし定員になり次第締め切ります。
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保育園名 電話番号 名　　称
今後の開催予定

6月 7月 8月
小口保育園 ☎２２‒２４８９ なかよしの日 １3日 １1日 8日
今井保育園 ☎２２‒２９３５ うさこちゃんの日 １1日 １1日 2日
あやめ保育園 ☎２２‒２６８０ こっこちゃんの日 5日 3日 2日
川岸保育園 ☎２２‒３８２９ チューリップぐみ 7日 ４日 2日
夏明保育園 ☎２２‒３８６１ ひよこの日 １1日 9日 ２7日
成田保育園 ☎２２‒２４６４ うさこちゃんの日 6日 4日 ８日
みなと保育園 ☎２２‒３５６６ ノンタンの日 6日 4日 8日
長地保育園 ☎２７‒４１９４ ノンタンの日 6日 4日 7日
若草保育園 ☎２２‒４０３８ ひよこちゃんの日 １8日 １7日 6日
西堀保育園 ☎２２‒７６７０ ミッフィーちゃんの日 4日 １1日 ８日
東堀保育園 ☎２７‒９３６６ ノンタンの日 ２0日 １8日 20日
神明保育園 ☎２２‒４５５５ ノンタンの日 6日 11日 7日
横川保育園 ☎２８‒１１８０ ミッキーの日 ２0日 １8日 ２8日
つるみね保育園 ☎２２‒２９１１ げんきぐみ 10日 2日 19日
聖ヨゼフ保育園岡谷 ☎２４‒１４７７ こひつじの会 13・14日 18・19日 8・9日
ひまわり保育園 ☎２７‒２８１６ あそぼう会 毎週月曜日

　各保育園では、入園前の子どもと保護者を対象に、在園児との交流や
保護者同士の交流などを目的とした、保育園で遊べる日を設けています。
お気軽にご参加ください。9月以降も行われますので、詳細は各保育園ま
でお問い合わせください。

～～～～～ 未就園児親子交流 ～～～～～
岡谷市立小中学校の子どもを
地域とともに育てる会
第３1回 子どもの健全育成を
すすめる大会
　市内の小中学校では、地域と学校が
ともに子どもの健全育成を進めていくこ
とを願い、市民のみなさんに、学校教
育について直接知っていただく機会とし
て、地域との連携を深める会を開催しま
す。内容は各校の実情に応じて設定。
多くのご参加をお待ちしています。

主催…岡谷市教育委員会、岡谷市校長
会、岡谷市ＰＴＡ連合会
※詳細は各学校に直接お問い合わせく
ださい。

【実施予定】
※順次ほかの学校も開催します。

学校名・電話 開催日
神明小学校　　 ☎22-2243 ６月２７日（木）
湊小学校　　　 ☎22-2728 7月5日（金）
長地小学校　　 ☎27-8792 7月5日（金）
岡谷東部中学校 ☎27-8644 7月8日（月）

問合せ●介護福祉課（内線１282）・諏訪広域連合介護保険課 ☎８２-８１６１

　介護保険料は、前年の所得状況に応じて算出されます。所得などに変動があると、保険料が変更になりますが、年金
から保険料が差し引かれる時に、年度の前半期（仮徴収：４・６・８月）と後半期（本徴収：１０・１２・２月）で保険料の金額
に大きな差が出ないよう、６・８月の保険料を調整し、各納入月の保険料がほぼ均等となるように（＝平準化）しています。
　平準化に伴い、今年、６月・８月の納付額が変更となる人には、6月上旬に諏訪広域連合から、仮徴収額変更通知書
を郵送します（市内の該当者は約2,300人です）。ご確認のうえ、不明点については、お問い合わせください。

介護保険料を年金から納めていいただいている65歳以上の人へ

　問合せ●岡谷年金事務所 ☎２３-３６６１

年金手帳を紛失した時は…
　日本年金機構は、１人に１つの番号（原則）で、みなさんの年金加入
記録を管理しています。その番号を基礎年金番号といい、「年金手帳」
に記載をしています。大切な年金加入記録を適切に管理するため、新
たに年金に加入する場合は、年金手帳の提示をお願いします。なお、
年金手帳を紛失した場合は、再発行の申請を行ってください。
※既に年金を受給している人は、年金手帳の再発行の必要はありません。

被保険者の種類 再発行の手続き先 持ち物
第1号被保険者 岡谷年金事務所・市民生活課 認印・本人確認ができる書類
第2号被保険者 勤務先
第3号被保険者 配偶者の勤務先

笑いは健康だ！！
やまクラ寄席 開演
日時…6月２日（日） 午後1時30分開場 ２時開演
場所…カノラホール小ホール
出演…江戸落語の本格派 金原亭 馬生 ほか
木戸銭…一般２，０００円、やまびこクラブ会員
　１，０００円、小中高生５００円
※チケット（半券）でロマネット入浴100円引
※詳細は、お問い合わせください。

●問合せ●
総合型地域スポーツクラブ やまびこクラブ

☎２4-5210（担当：林・金澤）
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申込み・問合せ●イルフプラザ・カルチャーセンター
☎２４ｰ８４０4

カルチャーセンター恒例「着付け講座」

浴衣で夏の思い出づくり
初心者の人も簡単に浴衣が着られるようになります。

日程…7月6日・13日・２0日（毎週土曜日）
時間…午前９時３０分～１１時３０分
場所…イルフプラザ・カルチャーセンター
対象…市内在住、在勤の１６歳以上の女性
定員…２０名（定員になり次第締め切ります）
講師…よそおい和装学院長 島田美千子さん、和装彩
の会のみなさん
受講料…１，０００円
持ち物…浴衣・半幅帯・腰ベルト・伊達じめ・帯板
　※貸出しはできません。必ず事前にご用意ください。
申込み…6月15日（土）午前９時から受付開始。カルチ
ャーセンター窓口または電話でお申
し込みください（初日は窓口のみ）。
※定員に達しない場合、22日（土）か
　ら市外在住の人も受付
※託児付(要予約)

申込み・問合せ●今井区公会所 ☎２２ｰ２５４４
イルフプラザ・カルチャーセンター ☎２４ｰ８４０4

時間…午前１０時～１１時３０分（全4回）
会場…今井区公会所 大ホール
対象者…市内在住の人
定員…５０名（定員になり次第締め切ります）
申込み…6月11日（火）午前９時から、今井区公会所にて受付
　（先着順）　※受付初日の電話申し込みはできません。
※全講座受講が原則です

日　程 内　　容 講　　師

７月2日（火） 昆虫面白話し
元 信大農学部教授
前 小井川区長
増沢 利和さん

７月9日（火） 諏訪大社と御柱
諏訪大社 宮司
北島 和孝さん

７月16日（火） 諏訪湖の水生生物 前 長野県水産試験場 諏訪支場長
武井　薫さん

７月２3日（火） 今井区誌の話
＆ 落語を楽しもう

元 今井区長
松田 弘三さん

夏の学び舎
教養を高めて心豊かに、そして、仲間の輪を広げましょう。

見て・聞いて・触れて知る “ 岡谷のまち”

岡谷あれこれスクール
　岡谷に転入してきた人、戸惑っていることはありま

せんか。前から住んでいるけれど、よくわからないという人も。“友だ
ちの輪”を広げ、悩みや不安を解消する楽しい講座が始まります！岡谷
を知り、まちをもっと身近に感じて、豊かに生活しましょう。
対象…市内在住・在勤の16歳以上の人（学生除く）。新たに転入してき
た人に好評です。
定員…２０名（定員になり次第締め切り）
参加費…無料
別途実費…１，５００円（保険料、実習材料費ほか）
託児…申し込み時にお申し出ください。
申込み…6月6日（木） 午前９時から受付。
※日程などが変更になる場合があります。

問合せ・申込み●イルフプラザ・カルチャーセンター ☎２４-８４０4

受講無料・託児あり

日　時 内　容

６月20日（木）
午前10時～

正午

『オカヤ ファースト ステップ』
～岡谷市のいち・に・さんし！！～

６月２7日（木）
午前10時～

正午

『オカヤ インダストリアム ツーリズム※』
～岡谷市の産業観光！！～
※インダストリアム ツーリズムは産業観光のこと

７月4日（木）
午前10時～

 正午

『オカヤ インターナショナル』
～世界から岡谷市を見たら！！～
交流会も予定しています

７月12日（金）
午前9時～
午後2時30分

『ルック アット オカヤ』
～市内施設見学！！～
イルフ童画館、市内周遊、清掃工場など

７月18日（木）
午前10時～

正午

『Ｂ１グランプリ オブ オカヤ』
～岡谷市のＢ級グルメを作って食べる！！～

７月25日（木）
午前10時～

正午

『レッツ トライ マユチャン』
～かわいらしいマユちゃん人形に挑戦！！～

問合せ●子ども課（内線１264）

まずは利用登録！

今すぐアクセス▶▶

子育てに関する、お知らせ・行
事案内・手続きなど、パソコン
や携帯電話に月2回配信。

http://www.city.okaya.lg.jp/kosodate/

岡谷市子育て支援サイト
子育て支援メールマガジン

参加無料


