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ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
風
呂
の
温
度
を
41
度
以
下
に
す
る
。

②�

浴
槽
の
ふ
た
を
開
け
て
、
浴
室
を
暖
め

て
お
く
。

③
家
族
に
一
声
か
け
て
か
ら
入
浴
す
る
。

④
入
浴
前
の
飲
酒
は
控
え
る
。

⑤�

家
の
中
の
温
度
差
を
少
な
く
す
る
。
特

に
ト
イ
レ
や
洗
面
所
、
脱
衣
所
な
ど
は

暖
か
く
す
る
。

　
本
市
に
住
所
が
あ
り
、
在
宅
で
生
活
を
し

て
い
る
満
80
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、
１
枚

５
０
０
円
の
タ
ク
シ
ー
券
を
１
カ
月
あ
た
り

２
枚
交
付
し
て
い
ま
す
。

　
対
象
の
方
で
ま
だ
交
付
を
受
け
て
い
な
い

方
は
、
お
早
め
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。
代

理
の
方
に
よ
る
申
請
も
で
き
ま
す
。

※
福
祉
タ
ク
シ
ー
券
の
交
付
を
受
け
て
い
る

方
や
、
本
人
ま
た
は
同
居
家
族
が
自
動
車
を

使
用
し
て
い
る
方
、
介
護
保
険
施
設
に
入
所

中
の
方
は
対
象
外
で
す
。

問�

あ
ん
し
ん
長
寿
課�

高
齢
者
支
援
班

　

�

☎
30
‐
０
２
３
４

　
申
込
期
限
が
迫
っ
て
い
ま
す
。
ご
希
望
の

方
は
、
お
早
め
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

❖
検
診
日　
令
和
5
年
2
月
中
旬
（
予
定
）

❖
場
所　
か
づ
の
厚
生
病
院

❖
対
象
者　
今
年
度
中
に
、
40
・
45
・
50
・

55
・
60
・
65
・
70
歳
に
な
る
女
性

❖
料
金　
千
円

❖
内
容　
腕
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
撮
り
ま
す
。

❖
申
込
期
限　
12
月
14
日
水

問�

す
こ
や
か
子
育
て
課�

健
康
づ
く
り
班�

　
�

☎
30
‐
０
１
１
９

　
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
、
急
激
な
温
度
変

化
に
よ
り
脈
拍
や
血
圧
が
大
き
く
変
動
し
、

失
神
や
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
な
ど
を
引
き
起

こ
し
、
身
体
へ
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
で
す
。

入
浴
時
だ
け
で
な
く
、
気
温
が
低
く
な
っ
て

い
る
ト
イ
レ
や
洗
面
所
で
も
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

　
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
予
防
し
て
、
安
心
し

て
冬
場
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

問�

す
こ
や
か
子
育
て
課�
健
康
づ
く
り
班

　

�

☎
30
‐
０
１
１
９

　
歯
周
病
菌
は
、
口
の
中
の
粘
膜
な
ど
か
ら

血
流
に
の
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
、
心
臓
病
や

脳
卒
中
、
糖
尿
病
、
肺
炎
な
ど
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
歯
周
病
検
診
を
受
け
て
、
口
の
中

の
状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

❖
対
象　
今
年
度
中
に
40
・
50
・
60
・
70
歳

に
な
る
方

❖
実
施
場
所　
市
内
歯
科
医
療
機
関
（
要
予

約
）

❖
助
成
期
間　
令
和
５
年
２
月
28
日
火
ま
で

❖
料
金　
１
２
０
０
円

❖
持
ち
物　
受
診
券
、
料
金
、
保
険
証
ま
た

は
運
転
免
許
証

※
対
象
の
方
に
は
、
６
月
に
受
診
券
（
ハ
ガ

キ
）
を
送
付
し
て
い
ま
す
。
受
診
券
が
お
手

元
に
な
い
方
は
、
す
こ
や
か
子
育
て
課
ま
で

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。　

問�

す
こ
や
か
子
育
て
課�

健
康
づ
く
り
班

　

�

☎
30
‐
０
１
１
９

　　
後
期
高
齢
者
の
保
険
証
を
お
持
ち
の
方
は
、

「
後
期
高
齢
者
歯
科
口
腔
健
診
」
を
無
料
で

受
診
で
き
ま
す
。
実
施
場
所
や
期
間
は
歯
周

病
検
診
と
同
様
で
す
。

❖
持
ち
物　
保
険
証

※
受
診
券
は
あ
り
ま
せ
ん
。

問�

市
民
課�

国
保
医
療
班�

☎
30
‐
０
２
２
２

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
注
意

歯
周
病
検
診

骨
粗
し
ょ
う
症
検
診

高
齢
者
福
祉
タ
ク
シ
ー
券

後
期
高
齢
者
歯
科
口
腔
健
診

鹿角市健康都市宣言
　本市は、十和田八幡平国立公園に抱かれ、美しい景勝地
や山々の麓に湧き上がる豊富な温泉に恵まれた自然豊か
なまちです。
　また、大湯環状列石や大日堂舞楽、花輪ばやし、毛馬内
の盆踊など世界に誇れる文化遺産も多く、長い歴史とと
もに受け継がれてきた伝統と文化を兼ね備えています。
　私たちは、これまで受け継いだ自然と伝統文化を大切
にしながら、全ての市民が笑顔で健やかに暮らすことが
できる持続可能な社会の実現に向け、ここに健康都市を
宣言します。

【　食　】地元の豊富な食材を生かした、健康的な食事を
　　　　心がけ、食を通して健康づくりに取り組みます。
【運　動】充実したスポーツ環境を積極的に利用し、適度
　　　　な運動を心がけ、運動を通して健康づくりに取
　　　　り組みます。
【学び・交流】人と人とのつながりを大切に、生涯学習を
　　　　　　通して元気ではつらつとした毎日を過ごせ
　　　　　　るよう仲間づくりに努めます。
【休養・睡眠】雄大な自然がもたらす癒し効果のもとで、
　　　　　　十分な休養と睡眠をとり、心と体のバラン
　　　　　　スを整えます。
【健　診】自分の体を知るために定期的に健康診査を受
　　　　け、目標を持って健康増進に努めます。
　　　　　　　　　　　　（令和４年１０月２３日制定）

とき 受付時間 ところ

8 日木

9時～11時 鹿角地域振興局

13時～
13時45分

JAかづの
営農経済部

14時45分～
16時30分 かづの厚生病院

＊400ミリリットル献血にご協力をお願いし
ます。輸血患者の副作用軽減につながります。
※新型コロナワクチンを接種された方は、接
種後 48時間を経過していれば、献血にご協
力いただくことが可能です。

12 月の献血車訪問12月の献血車訪問

　

認
知
症
に
つ
い
て
の
理
解
を
深
め
ま
す
。

受
講
者
に
は
、「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
カ
ー

ド
」
を
お
渡
し
し
ま
す
。

❖
日
時　
12
月
2
日
金 

10
時
～
11
時
30
分

❖
場
所　
花
輪
市
民
セ
ン
タ
ー 

研
修
室
１
・

２
（
コ
モ
ッ
セ
内
）

※
申
込
不
要
、
参
加
費
無
料
で
す
。

問�

あ
ん
し
ん
長
寿
課�

介
護
予
防
班

�　
☎
30
‐
０
１
０
３

　
認
知
症
カ
フ
ェ
で
は
、
暮
ら
し
や
介
護
予

防
に
関
す
る
情
報
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
作
品
づ
く
り
や
ゲ
ー
ム
、
紙
芝
居
の

ほ
か
、
ゆ
っ
く
り
読
書
を
し
た
り
語
り
合
っ

た
り
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

❖
対
象　
認
知
症
の
あ
る
な
し
に
関
わ
ら
ず
、

老
若
男
女
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

❖
内
容　
各
カ
フ
ェ
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

問�

あ
ん
し
ん
長
寿
課�

介
護
予
防
班

�　
☎
30
‐
０
１
０
３

　
会
員
以
外
の
方
、
初
め
て
の
方
で
も
無
料

で
参
加
で
き
ま
す
の
で
、
市
民
課
国
保
医
療

班
に
前
日
ま
で
に
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。
日
程
や
場
所
が
変
更
に
な
る
場
合
に

は
、
お
申
し
込
み
い
た
だ
い
た
方
へ
個
別
に

連
絡
し
ま
す
。

　
無
料
託
児
を
利
用
さ
れ
る
方
は
、
4
日
前

ま
で
に
子
ど
も
未
来
セ
ン
タ
ー
（
☎
30
‐

０
８
５
５
）へ
直
接
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

日
時
／
場
所
／
持
ち
物
な
ど

ス
ト
レ
ッ
チ
ポ
ー
ル
教
室

（
さ
ん
さ
ん
レ
デ
ィ
ー
ス
ク
ラ
ブ
）

5
日
月
10
時
～
／
十
和
田
市
民
セ
ン
タ
ー
／

運
動
ぐ
つ
、
水
分
補
給
の
飲
料
、
①
ス
ト
レ

ッ
チ
ポ
ー
ル
、
②
ヨ
ガ
マ
ッ
ト

※
①
②
は
有
料
で
貸
し
出
し
て
い
ま
す
。

ス
ロ
ー
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
教
室

（
ヘ
ル
ス
デ
ザ
イ
ン
ク
ラ
ブ
）

7
日
水
10
時
～
／
花
輪
市
民
セ
ン
タ
ー
（
コ

モ
ッ
セ
内
）
／
運
動
ぐ
つ
、
水
分
補
給
の
飲

料フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
［
ヨ
ガ
］

（
ウ
イ
ン
プ
ル
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
）

8
日
木
19
時
～
／
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
／
ヨ

ガ
マ
ッ
ト
ま
た
は
大
判
バ
ス
タ
オ
ル
、
水
分

補
給
の
飲
料
、
タ
オ
ル

認
知
症
カ
フ
ェ

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

コ
コ
か
ら
体
操
教
室
（
華
美
会
）

9
日
金
10
時
～
／
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
／
運

動
ぐ
つ
、
水
分
補
給
の
飲
料

ゆ
っ
た
り
ヨ
ガ
教
室（
く
び
れ
て
み
ヨ
ー
ガ
）

9
日
金
10
時
15
分
～
／
花
輪
市
民
セ
ン
タ
ー

（
コ
モ
ッ
セ
内
）
／
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
ま
た
は
大

判
バ
ス
タ
オ
ル
、
水
分
補
給
の
飲
料

ち
ょ
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
（
ホ
リ
デ
ー
サ
ー

ク
ル
）

25
日
日
10
時
～
／
福
祉
プ
ラ
ザ
／
ヨ
ガ
マ
ッ

ト
ま
た
は
大
判
バ
ス
タ
オ
ル
、
水
分
補
給
の

飲
料

浅
利
ゆ
み
先
生
の
健
康
体
操
教
室

（
ス
マ
イ
ル
教
室
）

27
日
火
13
時
30
分
～
／
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー

／
水
分
補
給
の
飲
料

問�

市
民
課�

国
保
医
療
班�

☎
30
‐
０
２
２
２

名称 日にち 場所

オレンジカフェ
しゃべり～な

2日金
１月6日金

文化の杜交流館コモッセ�
こもれび広場

16日金 谷内地区市民センター

ユニバーサルカフェ
Y
ゆ と り
UTORI 5日月 大湯温泉保養センター

湯都里

ぷら～っとカフェ 15日木 社会福祉協議会

まちっこカフェ 18日日 多世代交流スペース
まちっこ

ほっとな茶屋�
月山の郷 18日日 月山の郷

認知症カフェの日程

❖時間　9 時 30 分～ 12 時 30 分
❖参加費　無料
❖問い合わせ
　オレンジカフェ しゃべり～な　　☎ 30-0103
　ユニバーサルカフェ YUTORI　　☎ 37-2088
　ぷら～っとカフェ　　　　　　　 ☎ 23-2165
　まちっこカフェ　　　　　　　　 ☎ 22-4080
　ほっとな茶屋 月山の郷　　　　　☎ 25-8022

12
月
の
健
康
運
動
教
室


