
2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 ４

なかのクリニック
☎22-7335

大湯リハビリ病院
☎37-3511

福永医院
☎ 35-3117

いけがみクリニック
☎30-0111

５ ６ ７ ８ ９ 10 11建国記念の日

本田医院
☎ 35-3002

大里医院
☎ 22-1251

なかのクリニック
☎22-7335

三ヶ田医院
☎ 31-1231

鹿角中央病院
☎23-4131

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

小坂町診療所
☎29-5500

本田医院
☎ 35-3002

なかのクリニック
☎22-7335

鹿角中央病院
☎23-4131

いけがみクリニック
☎30-0111

福永医院
☎ 35-3117

19 20 21 22 23天皇誕生日 24 25

小坂町診療所
☎29-5500

三ヶ田医院
☎ 31-1231

大里医院
☎ 22-1251

本田医院
☎ 35-3002

鹿角中央病院
☎23-4131

いけがみクリニック
☎30-0111

小坂町診療所
☎29-5500

26 27 28

かづの厚生病院
☎23-2111

大里医院
☎ 22-1251

大湯リハビリ病院
☎37-3511

読んで考える一冊。今月の新刊。今月の新刊。

　おじいさんに先立
たれたおばあさん。
おじいさんの部屋を
片づけていると、な
んと魔法のランプが
出てきました。楽し
い気持ちになるシニ
ア向けの紙芝居です。
（花輪）

　本を開くと、そこは
あなただけの特別な場
所。無限の想像力で広
がる世界。紙の本と読
書の魅力が感じられる
素敵な絵本です。（花輪）

　誤嚥が頻繁に起こるのは、
のどの機能の衰えが関係し
ているかもしれません。誤
嚥性肺炎を防ぐために、の
どの機能を鍛える「のどト
レ」や肺炎にならないため
の生活習慣を詳しく紹介し
ています。（十和田）

　小学生から中学生以上向
けまで、障害とバリアフリー
を考えるきっかけとなる絵
本や物語、ノンフィクショ
ンなどをテーマごとに紹介
した一冊です。（十和田）

おばあさんの第三の人生
上野 明美　文・画／ときわ ひとみ　監修（埼
玉福祉会出版部）

ほん 
デイビッド・マイルズ　作／ナタリー・フープ
ス　絵／上田 勢子 堀切 リエ　訳（子どもの
未来社）

「よくむせる」「せき込む」人のお助け BOOK
大谷 義夫　著 ( 主婦の友社 )

障害とバリアフリー いっしょに生きる子ども
ブックガイド
障害と本の研究会　編著 （かもがわ出版）

「あおぞらぶっく号」が走る
＜今月の移動図書館巡回日＞
○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・28日火

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 12月末現在）

男性：13,504 人

合計：28,473 人
（12,611世帯）

女性：14,969 人

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

　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
：  

大
里 

信
子
さ
ん

（
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

2
級
指
導
士
）

太
も
も
の
力
を
強
く
す
る
・

膝
痛
予
防

脚
の
水
平
移
動

※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 日月、16 日木  尾去沢市民センター

9 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

問 あんしん長寿課 介護予防班 ☎ 30-0103

手
順

①
両
足
を
肩
幅
に
広
げ
、
背

筋
を
伸
ば
し
ま
す
。

②
両
手
で
椅
子
の
端
を
つ
か

み
、
姿
勢
を
安
定
さ
せ
ま

す
。

③
１
で
片
方
の
膝
を
伸
ば
し
、

２
で
外
側
に
開
き
、
３
で

内
側
に
戻
し
、
４
で
脚
を

下
ろ
し
ま
す
。

※
こ
れ
を
左
右
交
互
に
２
回

ず
つ
行
い
ま
す
。

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

■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
■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
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

※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

■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

■介護保険制度説明会
　福祉保健センター

●膝頭が常に上を向い
ているようにしましょ
う。
●顔と体は正面を向い
たまま行いましょう。

ECO&LIFE 問問 鹿角広域行政組合事務局☎ 22-2611、生活環境課 環境推進班 ☎ 30-0224

ECO

快
適
な
暮
ら
し
の
情
報ス

プ
レ
ー
缶

ス
プ
レ
ー
缶
やや
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ

カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
のの

適
切
な
処
理
を
お
願
い
し
ま
す
！

適
切
な
処
理
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
ス
プ
レ
ー
缶
や
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
は
、

不
適
切
な
方
法
で
処
理
す
る
と
、
事
故
に

つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
過
去
に

は
、
屋
内
で
大
量
の
ス
プ
レ
ー
缶
を
噴
射

し
、
ガ
ス
に
引
火
し
た
こ
と
が
原
因
と
み

ら
れ
る
爆
発
事
故
も
起
き
て
い
ま
す
。
ま

た
、
中
身
が
残
っ
た
ま
ま
ご
み
に
出
さ
れ

た
結
果
、
ご
み
収
集
車
や
ご
み
処
理
施
設

で
火
災
が
発
生
し
た
事
例
も
あ
り
ま
す
。

　
事
故
を
防
止
す
る
た
め
、
次
の
こ
と
に

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

ガ
ス
抜
き
作
業
は
必
ず
屋
外
で

　
屋
外
の
火
気
の
無
い
、
風
通
し
の
よ
い

と
こ
ろ
で
行
い
、
静
電
気
の
発
生
に
も
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

ス
プ
レ
ー
缶

　
屋
外
で
中
身
が
な
く
な
る
ま
で
出
し
切

り
ま
し
ょ
う
。
塗
料
や
薬
剤
な
ど
は
紙
や

布
な
ど
に
染
み
込
ま
せ
ま
す
（
染
み
込
ま

せ
た
も
の
は
、
可
燃
ご
み
で
す
）
。
ガ
ス

抜
き
キ
ャ
ッ
プ
が
付
い
て
い
る
も
の
は
、

缶
に
書
か
れ
た
使
用
方
法
を
守
り
ま
し
ょ

う
。

カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ

　
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
で
火
が
消
え
る
ま
で
使

い
切
る
か
、
キ
ャ
ッ
プ
を
外
し
て
、
ボ
ン
ベ

の
先
端
部
を
コ
ン
ク
リ
ー
ト
な
ど
に
押
し
付

け
て
、
ガ
ス
を
抜
き
ま
し
ょ
う
。

中
身
の
有
無
を
確
認

　
ガ
ス
抜
き
が
終
わ
っ
た
ら
、
ス
プ
レ
ー

缶
・
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
を
振
り
、
「
チ
ャ
プ

チ
ャ
プ
」
、
「
シ
ャ
カ
シ
ャ
カ
」
な
ど
音
が

し
な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

 

ご
み
の
出
し
方

　
ヘ
ア
ス
プ
レ
ー
や
殺
虫
剤
が
入
っ
て
い
た

ス
プ
レ
ー
缶
、
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
は
、
市
指

定
ご
み
袋
に
入
れ
て
資
源
ご
み
の
日
に
出
し

て
く
だ
さ
い
。

　
塗
料
、
油
脂
類
が
入
っ
て
い
た
ス
プ
レ
ー

缶
は
、
市
指
定
ご
み
袋
ま
た
は
透
明
・
半
透

明
の
買
い
物
袋
に
入
れ
て
不
燃
ご
み
の
日
に

出
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
プ
レ
ー
缶
の
充
填
物
の
処
理
方
法

問
一
般
社
団
法
人
日
本
エ
ア
ゾ
ー
ル
協
会 

☎
03
‐
５
２
０
７
‐
９
８
５
０

カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
の
充
填
物
の
処
理
方
法

問
一
般
社
団
法
人
日
本
ガ
ス
石
油
機
器
工
業

会
「
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
お
客
様
セ
ン
タ
ー
」 

☎
０
１
２
０
‐
14
‐
９
９
９
６

■出張年金相談

■シルリハ体操教室
十和田市民センター
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