
12 月の行事予定（在宅当番医）
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日 Sunday 月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday 土 Saturday
1 2 3 4

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

鹿角中央病院
☎ 23-4131

三ヶ田医院
☎ 31-1231

長橋医院
☎ 23-7612

5 6 7 8 9 10 11

大里医院
☎ 22-1251

福永医院
☎ 35-3117

鹿角中央病院
☎ 23-4131

本田医院
☎ 35-3002

なかのクリニック
☎ 22-7335

いけがみクリニック
☎ 30-0111

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

12 13 14 15 16 17 18

かづの厚生病院
☎ 23-2111

福永医院
☎ 35-3117

大里医院
☎ 22-1251

本田医院
☎ 35-3002

三ヶ田医院
☎ 31-1231

小坂町診療所
☎29-5500

いけがみクリニック
☎ 30-0111

19 20 21 22 23 24 25

長橋医院
☎ 23-7612

なかのクリニック
☎ 22-7335

本田医院
☎ 35-3002

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

福永医院
☎ 35-3117

小坂町診療所
☎29-5500

26 27 28 29 30 31

かづの厚生病院
☎ 23-2111

長橋医院
☎ 23-7612

三ヶ田医院
☎ 31-1231

なかのクリニック
☎ 22-7335

小坂町診療所
☎29-5500

大里医院
☎ 22-1251

人口と世帯（令和 3年 10月末現在）

男性：13,878 人
合計：29,263 人

（12,771 世帯）
女性：15,385 人

問 問 花輪図書館（コモッセ内） ☎23花輪図書館（コモッセ内） ☎23－－44714471
　　　　　   十和田図書館 ☎35　　　　　   十和田図書館 ☎35－－32393239

○大湯①コース
　2日木・16日木
○大湯②コース
　3日金・17日金
○八幡平コース
　7 日火・21 日火
○花輪コース
　9日木・23日木
○尾去沢コース
　10日金・24日金
○毛馬内コース
　14日火

「あおぞらぶっく号」が走る
≪今月の移動図書館巡回日≫

※在宅当番医は
変更になる場合
が あ り ま す の
で、事前に電話
または市ホーム
ページでご確認
ください。 　
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迎
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シル
バーリハビリ体操シル
バーリハビリ体操

住民
主体型

介護予防　みんなで広めよう

　道具を使わず、いつでも、どこでも、ひと
りでもできる介護予防体操・シルバーリハビ
リ体操を紹介します。

問 あんしん長寿課 介護予防班 ☎ 30-0103
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手
順

●
足
を
肩
幅
に
開
い
て
、
膝

を
軽
く
曲
げ
ま
す
。

●
両
手
を
組
み
、
手
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前
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伸
ば
し
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す
。

●
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に
、
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下
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し
て
い
き
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。

●
無
理
な
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ま
で
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ら
、

ゆ
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と
立
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上
が
り

ま
す
。

足
の
力
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強
く
す
る
体
操

し
ゃ
が
み
込
み

※マスクと水分補給用の飲み物をご準備ください。体調が悪い
場合は参加をお控えください。

今月のシルリハ体操教室
❖時間　13時30分～14時30分

日にち 場所
2 日木、15 日水 福祉保健センター
3 日金、17 日金 大湯温泉保養センター 湯都里
6 日🈷、16 日木 尾去沢市民センター
9 日木、23 日木 八幡平市民センター

14 日火、28 日火 十和田市民センター

■無料弁護士相談

■無料弁護士相談

■無料総合相談

■無料相続・登記相談

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談

■シルリハ体操教室
十和田市民センター

■シルリハ体操教室
十和田市民センター

■シルリハ体操教室
福祉保健センター

■シルリハ体操教室
湯都里

■シルリハ体操教室
八幡平市民センター

■シルリハ体操教室
八幡平市民センター

■シルリハ体操教室
福祉保健センター

■シルリハ体操教室
尾去沢市民センター

ECO ＆ LIFE 問問 生活環境課 環境推進班  ☎ 30-0224 生活環境課 環境推進班  ☎ 30-0224
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　日本は山や海に囲ま
れ、四季に恵まれた国
です。一方、毎年のよ
うに地震や台風などの
自然災害が起きていま
す。自然災害の知識と
対策法を学べる一冊。
（花輪）

　子どもの素朴な疑問
を「からだ」「こころ」
「しぜん」「せいかつ」
「しゃかい」の５つに
分け、科学者である著
者がわかりやすく解説
し、子どもの「なぜ？」
に迫ります。（花輪）

　コーヒーと貧困、
コーヒーと気候変動な
ど、経済・開発援助・
コーヒーのそれぞれの
専門家が、コーヒーを
通して SDGs を紐解
きます。（十和田）

　ぬいぐるみを愛する
すべての人に贈る、ぬ
いぐるみの「ぷく」と
持ち主の「モモちゃん」
の、やさしさあふれる
おはなしです。（十和
田）

図解 身近にあふれる「自然災害」が 3 時間でわ
かる本
左巻 健男　著（明日香出版社）

なぜ、穴を見つけるとのぞきたくなるの？
子どもの質問に学者が本気でこたえてみた。
石川 幹人　著（朝日新聞出版社）

コーヒーで読み解く SDGs
José 川島 良彰、池本 幸生、山下 加夏　著 ( ポ
プラ社 )

おもちゃびょういん
木島 誠悟　著 ( 白泉社 )

掃除の合間にひといき。今月の新刊。今月の新刊。

市議会 12 月定例会　問 議会事務局 ☎ 30-0280
▶日程　11 月 29 日🈷本会議（開会）、12 月 8 日水・
9 日木一般質問、12 月 10 日金・13 日🈷常任委員
会、12 月 17 日金本会議（閉会）　
※都合により変更になる場合があります。

●しゃがみ込む時に、かかとが
浮かないようにしましょう。

ここがポイントここがポイント

体操を動画で見ることができます。
市ホームページはこちら

■シルリハ体操教室
湯都里

■シルリハ体操教室
尾去沢市民センター

●手は下に下げずに、顔は正面
を向いたまま行いましょう。

通気管 油量計 給油口

送油口・水抜き栓・
ストレーナバルブ

■骨密度測定会
■ナトカリ比測定会
八幡平市民センター
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