
4 月の行事予定（在宅当番医）
カ
レ
ン
ダ
ー
下
部
「
在
宅
当
番
医
」
の
診
察
時
間
：
月
曜
か
ら
金
曜
は
17
時
～
20
時
、
土
曜
は
14
時
～
17
時
、
日
曜
祝
日
は
８
時
30
分
～
17
時

※
か
づ
の
厚
生
病
院
の
入
り
口
は
「
救
急
入
口
」
に
な
り
ま
す
。

日 Sunday 月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday 土 Saturday
1 2

長橋医院
☎ 23-7612

いけがみクリニック
☎ 30-0111

3 ４ ５ ６ ７ ８ ９

なかのクリニック
☎ 22-7335

本田医院
☎ 35-3002

大里医院
☎ 22-1251

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

三ヶ田医院
☎ 31-1231

鹿角中央病院
☎ 23-4131

福永医院
☎ 35-3117

10 11 12 13 14 15 16

かづの厚生病院
☎ 23-2111

小坂町診療所
☎29-5500

なかのクリニック
☎ 22-7335

長橋医院
☎ 23-7612

三ヶ田医院
☎ 31-1231

本田医院
☎ 35-3002

鹿角中央病院
☎ 23-4131

17 18 19 20 21 22 23

小坂町診療所
☎29-5500

福永医院
☎ 35-3117

大里医院
☎ 22-1251

なかのクリニック
☎ 22-7335

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

長橋医院
☎ 23-7612

本田医院
☎ 35-3002

24 25 26 27 28 29 昭和の日 30

かづの厚生病院
☎ 23-2111

小坂町診療所
☎29-5500

福永医院
☎ 35-3117

鹿角中央病院
☎ 23-4131

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

新たな旅立ちと共に。今月の新刊。今月の新刊。

　旧家の蔵書目録に書か
れた謎の本「皆のあらば
しり」はどんな書物なの
か。高校生が栃木市の皆
川城址を舞台に謎を追う
歴史ミステリー小説。（花
輪）

　小学校の国語に出てく
る俳句や短歌の作品を分
かりやすく解説していま
す。俳句や短歌を楽しく
知ることができる一冊。
（花輪）

　最近、気持ちよく眠れ
ていますか。呼吸の仕組
みや睡眠のメカニズムを
解説し、素晴らしい目覚
めのためのコツを紹介し
た 1冊。（十和田）

　インターネット上のも
う一つの世界「メタバー
ス」とは何か。私たちの
生活にどう関わってくる
のか、現実世界とどのよ
うに関係しているのか、
その秘密を探ります。（十
和田）

皆のあらばしり
乗代 雄介　著（新潮社）

マンガでおぼえる俳句・短歌
齋藤 孝　著（岩崎書店）

鼻スッキリで夜ぐっすり
高島 雅之　著 (クロスメディア・パブリッシング)

メタバーストは何か
～ネット上の「もう一つの世界」～
岡嶋 裕史　著（光文社）

「あおぞらぶっく号」が走る
≪今月の移動図書館巡回日≫
○大湯②コース
4月１日金・15日金
○八幡平コース
4 月 5 日火・19 日火
○花輪コース
4 月 7 日木・21 日木
○尾去沢コース
4月 8日金・22日金
○毛馬内コース
4 月 12 日火・26 日火
○大湯①コース
4月 14日木・28日木
※大湯②コースは、庁内（田口魚店横）の巡回が
無くなり、かくら荘跡地を新たに巡回。
※毛馬内コースは、三ノ丸住宅の巡回が無くなり、
毛馬内こもせ通りの本町駐車場を新たに巡回。

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

人口と世帯（令和 4年２月末現在）
男性：13,790 人

合計：29,073 人
（12,724 世帯）

女性：15,283 人

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
：
高
橋 

睦
子
さ
ん

（
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

2
級
指
導
士
）

手
順

●
椅
子
に
深
く
座
り
ま
す
。

●
右
足
を
椅
子
の
上
に
乗
せ
、

胸
に
引
き
寄
せ
る
よ
う
に

し
て
し
っ
か
り
と
抱
え
込

み
ま
す
。

●
顎
を
膝
に
近
づ
け
ま
す
。

（
で
き
る
方
は
、
頬
を
膝

に
付
け
て
み
ま
し
ょ
う
）

●
呼
吸
を
楽
に
し
て
、
15
～

20
秒
間
そ
の
姿
勢
を
保
ち

ま
す
。

●
反
対
も
同
様
に
行
い
ま
す
。

・顎や頬を無理に膝につける必要はあ
りません。息を吐きながら、力を抜
くように体をかがめましょう。

ここがポイントここがポイント

股
関
節
や
膝
関
節
を
柔
ら
か
く
す
る

腰
痛
予
防
の
体
操

ひ
ざ
抱
え

※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
1日金、15 日金 大湯温泉保養センター 湯都里
4 日🈷、21日木 尾去沢市民センター
7 日木、20 日水 福祉保健センター

12 日火、26 日火 十和田市民センター
14 日木、28 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

交
通
事
故
死
ゼ
ロ
を
目
指
す
日

　
４
月
10
日
日
は
「
交
通
事
故
死
ゼ
ロ

を
目
指
す
日
」
で
す
。
入
園
入
学
を
迎

え
、
新
し
い
生
活
が
始
ま
っ
た
4
月
は
、

不
慣
れ
な
通
学
路
を
通
い
始
め
た
子
ど

も
た
ち
が
被
害
者
と
な
る
交
通
事
故
が

心
配
さ
れ
ま
す
。
事
故
に
遭
わ
な
い
、

起
こ
さ
な
い
よ
う
に
、
交
通
ル
ー
ル
や

マ
ナ
ー
を
家
庭
で
再
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
運
転
者
も
交
通
ル
ー
ル
の
厳

守
と
歩
行
者
や
他
の
車
両
に
対
す
る
思

い
や
り
や
ゆ
ず
り
合
い
の
気
持
ち
を

持
っ
て
走
行
し
ま
し
ょ
う
。

問問 

生
活
環
境
課 

環
境
推
進
班

　

 

☎
30
‐
０
２
２
４

ECO ＆ LIFE ４月 6 日水～ 15 日金は春の全国交通安全運動期間です。４月 6 日水～ 15 日金は春の全国交通安全運動期間です。

春
の
全
国
交
通
安
全
運
動

春
の
全
国
交
通
安
全
運
動

　
春
に
な
り
、
自
転
車
の
利
用
が
増
え
る

４
月
か
ら
５
月
の
２
カ
月
間
は
、
「
自
転

車
の
安
全
利
用
推
進
運
動
」
の
強
調
期
間

で
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
、
4
月
15
日
は

「
自
転
車
安
全
確
認
の
日
」
、
毎
月
15
日

は
「
自
転
車
利
用
マ
ナ
ー
ア
ッ
プ
の
日
」

と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
交
通
ル
ー
ル
を

守
り
、
交
通
事
故
防
止
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

交
通
事
故
防
止
の
た
め
に
次
の
こ
と
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

・
夜
間
の
道
路
横
断
時
に
車
か
ら
見
え
や
す
い

よ
う
、
自
転
車
に
は
側
面
に
も
反
射
器
材
を

取
り
付
け
ま
し
ょ
う
。

・
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
し
、
事
故
に
よ
る
け
が

の
軽
減
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

・
ブ
レ
ー
キ
・
ハ
ン
ド
ル
・
ラ
イ
ト
・
タ
イ
ヤ

な
ど
の
乗
車
前
点
検
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

・
定
期
的
に
整
備
士
に
よ
る
点
検
・
整
備
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

　
秋
田
県
で
は
、
令
和
4
年
4
月
か
ら
自
転
車

損
害
賠
償
責
任
保
険
な
ど
へ
の
加
入
が
義
務
付

け
ら
れ
ま
し
た
。
利
用
す
る
自
転
車
の
Ｔ
Ｓ

マ
ー
ク
の
期
限
や
そ
の
他
の
保
険
へ
の
加
入
状

況
を
確
認
し
、
未
加
入
の
場
合
は
必
ず
加
入
し

ま
し
ょ
う
。

自
転
車
の

自
転
車
の

安
全
利
用
推
進
運
動

安
全
利
用
推
進
運
動

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談
■介護保険制度説明会

■無料弁護士相談

■無料弁護士相談

■無料相続・登記相談

■無料総合相談
■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
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
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
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