
11 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 3文化の日 4 5

大里医院
☎ 22-1251

なかのクリニック
☎ 22-7335

鹿角中央病院
☎ 23-4131

本田医院
☎ 35-3002

いけがみクリニック
☎ 30-0111

6 7 8 9 10 11 12

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

小坂町診療所
☎ 29-5500

大里医院
☎ 22-1251

三ヶ田医院
☎ 31-1231

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

本田医院
☎ 35-3002

13 14 15 16 17 18 19

かづの厚生病院
☎ 23-2111

大里医院
☎ 22-1251

鹿角中央病院
☎ 23-4131

なかのクリニック
☎ 22-7335

いけがみクリニック
☎ 30-0111

福永医院
☎ 35-3117

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

20 21 22 23勤労感謝の日 24 25 26

大里医院
☎ 22-1251

三ヶ田医院
☎ 31-1231

小坂町診療所
☎ 29-5500

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

福永医院
☎ 35-3117

27 28 29 30

かづの厚生病院
☎ 23-2111

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

冬支度の休憩に。今月の新刊。今月の新刊。
「あおぞらぶっく号」が走る

≪今月の移動図書館巡回日≫
○八幡平コース
11 月 1 日火、15 日火、29 日火
○尾去沢コース
11 月 4 日金、18 日金
○毛馬内コース
11 月 8 日火、22 日火
○大湯①コース
11 月 10 日木、24 日木
○大湯②コース
11 月 11 日金、25 日金
◯花輪コース
11 月 17 日木

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 9 月末現在）

男性：13,579 人

合計：28,636 人
（12,673 世帯）

女性：15,057 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。

モ
デ
ル
：
中
澤 

義
隆
さ
ん

（
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
２
級

指
導
士
）

手
順

●
仰
向
け
に
な
り
ま
す
。

●
お
腹
の
上
で
両
手
を
組
み
、
両

膝
を
立
て
ま
す
。

●
立
て
た
膝
を
右
側
に
倒
し
、
顔

を
反
対
側
に
向
け
な
が
ら
、

ゆ
っ
く
り
と
体
を
ひ
ね
り
ま
す
。

●
呼
吸
を
楽
に
し
て
、
15
秒
間
そ

の
姿
勢
を
保
ち
ま
す
。

●
反
対
側
も
同
様
に
行
い
ま
す
。

・両膝はできるだけくっつけたまま
で行いましょう。

・膝を倒した反対側の肩が浮かない
ようにしましょう。

ここがポイントここがポイント

腰
痛
予
防
の
体
操

立
て
膝
で
体
ひ
ね
り

※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 日水、16 日水 福祉保健センター
4 日金、18 日金 大湯温泉保養センター 湯都里
7 日月、17 日木 尾去沢市民センター
8 日火、22 日火 十和田市民センター

10 日木、24 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

ECO&LIFE 問問 生活環境課 環境推進班 ☎ 30-0224
快
適
な
暮
ら
し
の
情
報

ECO

■無料総合相談

■無料弁護士相談 

■無料弁護士相談■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談 

■出張年金相談

　俳優が翻訳家に手紙で
手ほどきを受けながら、
2 年間にわたって『赤毛
のアン』の翻訳に挑戦。
日本語としてどう表現す
るかを追求したみずみず
しい翻訳書簡です。（花
輪）

　信号の押しボタンや、
自動販売機、テレビのリ
モコンやゲーム機のボタ
ンなど、日々の生活で身
近なものから、非常時に
使うボタンまで、計 50
種以上を豊富な写真と図
で紹介しています。（花輪）

　日本全国の県境を、定
番スポットから知る人ぞ
知るマニアックなスポッ
トまで、歴史を織り交ぜ
ながら解説。東北編には、
八幡平・十和田湖も掲載
されています。（十和田）

　私たちの身近にあるも
のは、どんな元素からで
きているのか。全 118
種類の元素の特徴などを
写真やイラストとともに
紹介しています。（十和
田）

翻訳書簡『赤毛のアン』をめぐる言葉の旅
上白石 萌音／河野 万里子　著（NHK 出版）

気になるコレクション 押す図鑑 ボタン
西村 まさゆき　編著（小学館）

県境マニアと行く くるっとふしぎ県境ツアー
田仕 雅淑　著（技術評論社）

みんなが知りたい！元素のすべて 世界を形づ
くる成分の種類と特徴がわかる

「元素のすべて」編集室　著（メイツユニバー
サルコンテンツ）

■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
尾去沢市民センター

■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 
湯都里

■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
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

■介護保険制度説明会 
福祉保健センター

※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　　
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

■無料土地・家屋相談

■シルリハ体操教室
十和田市民センター

問 あんしん長寿課 介護予防班 ☎ 30-0103

　
灯
油
の
流
出
は
、
火
災
発
生
の
危
険
性

が
あ
る
こ
と
は
も
と
よ
り
、
周
囲
へ
の
臭

気
や
土
壌
汚
染
、
河
川
に
流
出
し
た
場
合

は
水
道
水
の
断
水
な
ど
の
事
態
に
発
展
す

る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
灯
油
の
流
出
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
次
の

点
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

冬
を
迎
え
る
前
に

　
暖
房
機
器
や
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
の
整
備
不

良
な
ど
に
よ
る
灯
油
の
流
出
事
故
が
起
き

る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
暖
房
機
器
を
使
い

始
め
る
前
に
点
検
を
し
ま
し
ょ
う
。

点
検
は
定
期
的
に

　
灯
油
の
残
量
を
常
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

灯
油
の
減
り
が
異
常
に
早
い
と
き
は
、
灯

油
の
流
出
が
疑
わ
れ
ま
す
。
タ
ン
ク
や
配

管
、
ス
ト
レ
ー
ナ
バ
ル
ブ
、
水
抜
き
栓
な

ど
に
破
損
が
な
い
か
、
定
期
的
な
点
検
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

目
を
離
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

　
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
か
ら
ポ
リ
タ
ン
ク
へ
灯

油
を
移
し
替
え
る
時
は
、
そ
の
場
を
離
れ

た
り
、
目
を
離
し
た
り
し
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
タ
ン
ク
の
バ
ル
ブ
を

し
っ
か
り
閉
め
、
配
管
な
ど
か
ら
漏
れ
る

の
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

雪
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う

　
屋
根
か
ら
の
落
雪
や
除
雪
の
際
の
接
触

な
ど
で
、
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
が
破
損
し
た
り
、

送
油
配
管
が
外
れ
た
り
す
る
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。
雪
囲
い
を
す
る
か
、
目
印
を
付
け

る
な
ど
し
て
、
タ
ン
ク
や
配
管
を
守
り
ま

し
ょ
う
。

油
漏
れ

油
漏
れ
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
！

に
ご
注
意
く
だ
さ
い
！

      

～
灯
油
の

～
灯
油
の
流
出
事
故

流
出
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
～

を
防
ぐ
た
め
に
～

通気管 油量計 給油口

送油口・水抜き栓・
ストレーナバルブ

■シルリハ体操教室
福祉保健センター
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