
11 月の行事予定（在宅当番医）

カ
レ
ン
ダ
ー
下
部
「
在
宅
当
番
医
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の
診
察
時
間
：
月
曜
か
ら
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は
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～
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日
曜
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※
か
づ
の
厚
生
病
院
の
入
り
口
は
「
救
急
入
口
」
に
な
り
ま
す
。

初雪を待ちながら。今月の新刊。今月の新刊。 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

日 Sunday 月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday 土 Saturday

1 2 3 文化の日 4 5 6

長橋医院
☎ 23-7612

なかのクリニック
☎ 22-7335

小坂町診療所
☎ 29-5500

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

福永医院
☎ 35-3117

7 8 9 10 11 12 13

なかのクリニック
☎ 22-7335

いけがみクリニック
☎ 30-0111

大里医院
☎ 22-1251

長橋医院
☎ 23-7612

三ヶ田医院
☎ 31-1231

小坂町診療所
☎ 29-5500

本田医院
☎ 35-3002

14 15 16 17 18 19 20

かづの厚生病院
☎ 23-2111

いけがみクリニック
☎ 30-0111

大里医院
☎ 22-1251

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

本田医院
☎ 35-3002

鹿角中央病院
☎ 23-4131

長橋医院
☎ 23-7612

21 22 23 勤労感謝の日 24 25 26 27

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

三ヶ田医院
☎ 31-1231

本田医院
☎ 35-3002

大里医院
☎ 22-1251

小坂町診療所
☎ 29-5500

いけがみクリニック
☎ 30-0111

鹿角中央病院
☎ 23-4131

28 29 30

かづの厚生病院
☎ 23-2111

福永医院
☎ 35-3117

なかのクリニック
☎ 22-7335

○毛馬内コース

　2日火・16日火・30日火

○大湯①コース

　4日木・18日木

○大湯②コース

　5日金・19日金

○八幡平コース
　9 日火・20 日土
○花輪コース

　11日木・25日木

○尾去沢コース

　12日金・26日金

※八幡平コースの 23 日火は 20

日土に変更になっています。

「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。

テレフォン病院 24 をご利用
ください。医師・看護師など
が、健康や介護に関する相談
をお聞きします。　
☎ 0120-959-783

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

　　
古
着
・
古
布
・
古
紙
の
回
収

古
着
・
古
布
・
古
紙
の
回
収

◆◆
日
時
　

日
時
　
1111
月月
1313
日
土
日
土  

88
時
～
時
～
1010
時時

◆◆
回
収
場
所
　
市
役
所
正
面
玄
関
前

回
収
場
所
　
市
役
所
正
面
玄
関
前

◆◆
回
収
で
き
る
も
の
　

回
収
で
き
る
も
の
　

古
着
・
古
布

古
着
・
古
布
　
洋
服
、
着
物
、
帯
、

　
洋
服
、
着
物
、
帯
、

ス
ー
ツ
、
タ
オ
ル
、
シ
ー
ツ
な
ど

ス
ー
ツ
、
タ
オ
ル
、
シ
ー
ツ
な
ど

古
紙
古
紙
　　
段
ボ
ー
ル
、
新
聞
紙
、
雑
誌
、

段
ボ
ー
ル
、
新
聞
紙
、
雑
誌
、

牛
乳
パ
ッ
ク
、
紙
箱
、
紙
袋
な
ど

牛
乳
パ
ッ
ク
、
紙
箱
、
紙
袋
な
ど

◆◆
回
収
で
き
な
い
も
の

回
収
で
き
な
い
も
の

古
着
・
古
布

古
着
・
古
布
　
ペ
ッ
ト
に
使
用
し
た
も

　
ペ
ッ
ト
に
使
用
し
た
も

の
、
濡
れ
て
い
る
も
の
、
布
の
切
れ
端

の
、
濡
れ
て
い
る
も
の
、
布
の
切
れ
端

や
ニ
ッ
ト
く
ず
、
「
わ
た
」
や
「
羽

や
ニ
ッ
ト
く
ず
、
「
わ
た
」
や
「
羽

毛
」
が
入
っ
た
も
の
、
セ
ー
タ
ー
な
ど

毛
」
が
入
っ
た
も
の
、
セ
ー
タ
ー
な
ど

の
毛
糸
製
品
、
枕
、
布
お
む
つ
、
下
着
、

の
毛
糸
製
品
、
枕
、
布
お
む
つ
、
下
着
、

カ
ー
ペ
ッ
ト
、
毛
布
、
カ
ー
テ
ン
、
く

カ
ー
ペ
ッ
ト
、
毛
布
、
カ
ー
テ
ン
、
く

つ
や
か
ば
ん
な
ど

つ
や
か
ば
ん
な
ど

古
紙
古
紙
　
カ
ー
ボ
ン
紙
、
感
熱
紙
、
レ

　
カ
ー
ボ
ン
紙
、
感
熱
紙
、
レ

シ
ー
ト
、
圧
着
は
が
き
な
ど

シ
ー
ト
、
圧
着
は
が
き
な
ど

ECO

古
着
・
古
布
・
古
紙
の
無
料
回
収

こ
で
ん
の
無
料
回
収

快
適
な
暮
ら
し
の
情
報

シル
バーリハビリ体操

シル
バーリハビリ体操

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

モ
デ
ル
：
村
木 

静
江
さ
ん

（
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

2
級
指
導
士
）

手
順

●
足
を
肩
幅
に
開
い
て
、
姿
勢

を
正
し
ま
す
。

●
左
足
に
体
重
を
移
し
ま
す
。

●
ゆ
っ
く
り
と
右
足
を
持
ち
上

げ
、
数
秒
間
保
持
し
ま
す
。

※
反
対
の
足
も
同
様
に
行
い
ま

す
。

●足を上げる際は、できるだけ体を傾けないようにしましょう。

※バランスが取りにくい場合は、イスなどにつかまって正しい

姿勢で行いましょう。

ここがポイントここがポイント

バ
ラ
ン
ス
力
の
強
化
・
転
倒
予
防

片
足
立
ち

※23日に予定していました十和田市民センターのシルリハ教室

は中止となりました。

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

１日🈷、18 日木 尾去沢市民センター

4 日木、17 日水 福祉保健センター

5 日金、19 日金 大湯温泉保養センター 湯都里

　  9 日火 十和田市民センター

11日木、25 日木 八幡平市民センター

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
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11/1311/20

（12,780 世帯）

合計：29,333 人

女性：15,418 人

男性：13,915 人

　「インコ」と「オ

ウム」はどこがちが

うの？日本とアメリ

カのショートケーキ

は実はちがう？さま

ざまなものの「ちが

い」をテーマにした

図鑑です。（花輪）

　根元が赤い茎のほ

うれん草やほのかに

甘い果物のようなマ

クワウリなど、昔懐

かしい野菜の栽培方

法やオススメ料理な

どが紹介されていま

す。（花輪）

　地図を読み解きな

がら、秋田県の特徴

と魅力を詳しく紹介。

ストーンサークルや

花輪線、鉱山など、

鹿角にまつわる内容

も掲載されています。

（十和田）

　大人も子どもも、

誰にでもある「すき

なこと」「にがてなこ

と」。誰かの「すき」が、

誰かの「にがて」を

補い合い、世界中の

人がつながっていく

絵本です。（十和田）

すきなこと　にがてなこと

新井 洋行　作／嶽 まいこ　絵（くもん出版 )

秋田のトリセツ

昭文社編集部・アッシュ（田口 学、今崎 智子）・
MOVE（下坂 真由美）　編（昭文社）

しらべるちがいのずかん

おかべ たかし　文／やまで たかし　写真
（東京書籍）

あの懐かしい味の野菜を自分でつくる

岩崎 政利　文／関戸 勇　写真（新潮社）

人口と世帯（令和 3 年 9 月末現在）

■無料弁護士相談

■無料弁護士相談

■無料総合相談

■無料土地・家屋相談

■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

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

尾去沢市民センター

■シルリハ体操教室

尾去沢市民センター

■シルリハ体操教室

湯都里■シルリハ体操教室

福祉保健センター
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