
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

本田医院
☎ 35-3002

2 3 4 5 6 7 8

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

三ヶ田医院
☎ 31-1231

鹿角中央病院
☎ 23-4131

本田医院
☎ 35-3002

小坂町診療所
☎29-5500

9 10 11 12 13 14 15

かづの厚生病院
☎ 23-2111

なかのクリニック
☎ 22-7335

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

本田医院
☎ 35-3002

小坂町診療所
☎29-5500

三ヶ田医院
☎ 31-1231

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

16 17 18 19 20 21 22

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大里医院
☎ 22-1251

福永医院
☎ 35-3117

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

23 24 25 26 27 28 29 昭和の日

かづの厚生病院
☎ 23-2111

30
小坂町診療所
☎29-5500

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

三ヶ田医院
☎ 31-1231

福永医院
☎ 35-3117

桜の開花を待ちながら。今月の新刊。今月の新刊。

　クラシックやロック
ンロール、オペラなど
の一般的な音楽だけで
なく、自然の音や動物
の鳴き声など、あらゆ
る分野から「音」に関
する情報を集めた一冊。

（花輪）

　「記憶にございませ
ん」「遺憾に思う」など、
政治家や官僚の発する
言葉を「国会話法」と
名付け、徹底分析し可
視化しています。有権
者として政治への意識
を研ぎ澄ます一冊。（花
輪）

　頭痛やイライラ、不
眠など、身近で手軽な
飲む薬膳「お茶」で心
身の不調を改善します。
一日一杯のお茶で自分
をいたわってみません
か。（十和田）

　成年年齢が 18 歳に
引き下げられたけど、
何ができて、何ができ
ないのか分からない方
へ、18 歳が得られる
権利や義務について分
かりやすく解説した一
冊。（十和田）

音楽について知っておくべき100 のこと
竹内 薫　監訳（小学館）

国会話法の正体 政界に巣くう怪しいレトリック
藤井 青銅　著（柏書房）

お茶でゆる～り セルフケア大全
ロン毛メガネ　著（大和出版）

18 歳から「大人」？ 
成人にできることできないこと
18 歳から「大人」？編集委員会　編著 （汐文社）

「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
　4 日火・18 日火
○花輪コース
　6 日木・20 日木
○尾去沢コース
　7 日金・21 日金
○毛馬内コース
　11 日火・25 日火
○大湯①コース
　13 日木・27 日木
○大湯②コース
　14 日金・28 日金

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５年2月末現在）

男性：13,426 人

合計：28,329 人
（12,570世帯）

女性：14,903 人

ECO&LIFE

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

　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

①
足
を
肩
幅
に
開
き
、
ま
っ

す
ぐ
立
ち
ま
す
。

②
背
筋
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、

真
下
に
沈
み
込
む
よ
う
に
、

4
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り

膝
を
曲
げ
、
４
秒
か
け
て

ゆ
っ
く
り
膝
を
伸
ば
し
ま

す
。

③
こ
れ
を
４
回
繰
り
返
し
ま

す
。

膝
の
周
り
の
力
を
強
く
す
る

膝
痛
予
防
の
体
操

立
位
で
膝
の
曲
げ
伸
ば
し

※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
3 日🈷、20 日木  尾去沢市民センター
6 日木 、19 日水 福祉保健センター
7 日金、21日金 大湯温泉保養センター 湯都里

11日火、25 日火 十和田市民センター
13 日木 、27 日木 八幡平市民センター

●膝を曲げるときに前かがみになっ
たり、反り返ったりしないように
気を付けましょう！

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

①②③

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

ECO

新
入
学
・
入
園
シ
ー
ズ
ン

新
入
学
・
入
園
シ
ー
ズ
ン

交
通
ル
ー
ル
を
守
り
交
通
事
故
ゼ
ロ
へ

交
通
ル
ー
ル
を
守
り
交
通
事
故
ゼ
ロ
へ

新
入
学（
園
）期
の
交
通
安
全
運
動

新
入
学（
園
）期
の
交
通
安
全
運
動

❖
期
間　
４
月
６
日
木
～

期
間　
４
月
６
日
木
～
1212
日
水
日
水

　
４
月
の
入
学
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、
不

　
４
月
の
入
学
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、
不

慣
れ
な
通
学
路
を
通
い
始
め
た
子
ど
も

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

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
よ

心
配
さ
れ
ま
す
。
事
故
に
遭
わ
な
い
よ

う
に
交
通
ル
ー
ル
・
マ
ナ
ー
を
家
庭
で

う
に
交
通
ル
ー
ル
・
マ
ナ
ー
を
家
庭
で

再
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
運
転
者

再
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
運
転
者

も
交
通
ル
ー
ル
を
厳
守
し
、
歩
行
者
や

も
交
通
ル
ー
ル
を
厳
守
し
、
歩
行
者
や

他
の
車
両
に
対
し
て
思
い
や
り
や
ゆ
ず

他
の
車
両
に
対
し
て
思
い
や
り
や
ゆ
ず

り
合
い
の
気
持
ち
を
持
っ
て
通
行
し
ま

り
合
い
の
気
持
ち
を
持
っ
て
通
行
し
ま

し
ょ
う
。

し
ょ
う
。

自
転
車
の
安
全
利
用
推
進
運
動

自
転
車
の
安
全
利
用
推
進
運
動

　
雪
が
解
け
、
自
転
車
の
利
用
が
増
え

　
雪
が
解
け
、
自
転
車
の
利
用
が
増
え

る
４
月
・
５
月
は
、「
自
転
車
の
安
全
利

る
４
月
・
５
月
は
、「
自
転
車
の
安
全
利

用
推
進
運
動
」
の
強
調
期
間
で
す
。

用
推
進
運
動
」
の
強
調
期
間
で
す
。

自
転
車
安
全
利
用
五
則

自
転
車
安
全
利
用
五
則

①
車
道
が
原
則
、
左
側
を
通
行
歩

①
車
道
が
原
則
、
左
側
を
通
行
歩

道
は
例
外
、
歩
行
者
を
優
先

道
は
例
外
、
歩
行
者
を
優
先

②
交
差
点
で
は
信
号
と
一
時
停
止

②
交
差
点
で
は
信
号
と
一
時
停
止

を
守
っ
て
、
安
全
確
認

を
守
っ
て
、
安
全
確
認

③
夜
間
は
ラ
イ
ト
を
点
灯

③
夜
間
は
ラ
イ
ト
を
点
灯

④
飲
酒
運
転
は
禁
止

④
飲
酒
運
転
は
禁
止

⑤
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用

⑤
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用  
※※

　
自
転
車
の
安
全
利
用
の
た
め
、
交
通

　
自
転
車
の
安
全
利
用
の
た
め
、
交
通

ル
ー
ル
を
守
り
、
自
転
車
乗
車
前
に
ブ

ル
ー
ル
を
守
り
、
自
転
車
乗
車
前
に
ブ

レ
ー
キ
・
ハ
ン
ド
ル
・
ラ
イ
ト
・
タ
イ
ヤ

レ
ー
キ
・
ハ
ン
ド
ル
・
ラ
イ
ト
・
タ
イ
ヤ

な
ど
を
点
検
す
る
ほ
か
、
定
期
的
に
整

な
ど
を
点
検
す
る
ほ
か
、
定
期
的
に
整

備
士
に
よ
る
点
検
・
整
備
も
受
け
ま
し
ょ

備
士
に
よ
る
点
検
・
整
備
も
受
け
ま
し
ょ

う
。
う
。

　
ま
た
、
秋
田
県
で
は
自
転
車
損
害
賠

　
ま
た
、
秋
田
県
で
は
自
転
車
損
害
賠

償
責
任
保
険
な
ど
へ
の
加
入
が
義
務
付

償
責
任
保
険
な
ど
へ
の
加
入
が
義
務
付

け
ら
れ
て
い
ま
す
。
自
転
車
利
用
中
の

け
ら
れ
て
い
ま
す
。
自
転
車
利
用
中
の

交
通
事
故
で
の
損
害
補
償
の
た
め
、
自

交
通
事
故
で
の
損
害
補
償
の
た
め
、
自

転
車
損
害
賠
償
責
任
保
険
な
ど
に
必
ず

転
車
損
害
賠
償
責
任
保
険
な
ど
に
必
ず

加
入
し
ま
し
ょ
う
。
既
に
加
入
さ
れ
て

加
入
し
ま
し
ょ
う
。
既
に
加
入
さ
れ
て

い
る
方
も
Ｔ
Ｓ
マ
ー
ク
の
期
限
や
そ
の

い
る
方
も
Ｔ
Ｓ
マ
ー
ク
の
期
限
や
そ
の

他
の
保
険
へ
の
加
入
状
況
を
し
っ
か
り

他
の
保
険
へ
の
加
入
状
況
を
し
っ
か
り

と
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

と
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

※
道
路
交
通
法
の
改
正
に
よ
り
、

※
道
路
交
通
法
の
改
正
に
よ
り
、
44
月月
11

日
か
ら
、
す
べ
て
の
自
転
車
利
用
者
の
ヘ
ル

日
か
ら
、
す
べ
て
の
自
転
車
利
用
者
の
ヘ
ル

メ
ッ
ト
着
用
が
努
力
義
務
と
な
り
ま
す
。

メ
ッ
ト
着
用
が
努
力
義
務
と
な
り
ま
す
。

毎
月
毎
月
1515
日日

自
転
車
マ
ナ
ー
ア
ッ
プ
の
日

自
転
車
マ
ナ
ー
ア
ッ
プ
の
日

44
月月
1515
日日

自
転
車
安
全
確
認
の
日

自
転
車
安
全
確
認
の
日

■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
■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
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
福祉保健センター

■シルリハ体操教室
湯都里

■出張年金相談

■出張年金相談

アスピーテライン開通

下川原駒踊り

松館天満宮
三台山獅子大権現舞

※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
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