
日 Sunday 月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday 土 Saturday
１ ２ ３憲法記念日 ４みどりの日 ５こどもの日 ６

三ヶ田医院
☎ 31-1231

本田医院
☎ 35-3002

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

大里医院
☎ 22-1251

いけがみクリニック
☎ 30-0111

７ ８ ９ 10 11 12 13

なかのクリニック
☎ 22-7335

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

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

鹿角中央病院
☎ 23-4131

14 15 16 17 18 19 20

かづの厚生病院
☎ 23-2111

小坂町診療所
☎ 29-5500

大里医院
☎ 22-1251

三ヶ田医院
☎ 31-1231

いけがみクリニック
☎ 30-0111

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

福永医院
☎ 35-3117

21 22 23 24 25 26 27

小坂町診療所
☎ 29-5500

大里医院
☎ 22-1251

大湯リハビリ病院
☎ 37-3511

なかのクリニック
☎ 22-7335

鹿角中央病院
☎ 23-4131

三ヶ田医院
☎ 31-1231

本田医院
☎ 35-3002

28 29 30 31

かづの厚生病院
☎ 23-2111

大里医院
☎ 22-1251

小坂町診療所
☎ 29-5500

福永医院
☎ 35-3117

5月の行事予定
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
か
ら
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
。

人口と世帯（令和 5 年 3 月末現在）

男性：13,337 人

合計：28,141 人
（12,551 世帯）

女性：14,804 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を紹介します。

問問 あんしん長寿課 介護予防班 ☎ 30-0103 あんしん長寿課 介護予防班 ☎ 30-0103

モ
デ
ル
：
村
木 

マ
リ
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
、
背
筋
を

伸
ば
し
ま
す
。

②
両
手
を
重
ね
て
、
左
膝
の
上

に
置
き
ま
す
。

③
左
足
を
持
ち
上
げ
、
上
か
ら

両
手
で
押
さ
え
ま
す
。

④
手
は
足
を
下
げ
る
よ
う
に
押

し
、
足
は
そ
れ
に
負
け
な
い

よ
う
に
持
ち
上
げ
ま
す
。

⑤
息
を
吐
き
な
が
ら
、
５
～
６

秒
間
、
思
い
切
り
力
を
入
れ

ま
す
。

※
反
対
も
同
様
に
行
い
ま
す
。

●血圧に影響が出ないように、力
を入れる時は、必ず息を吐きな
がら行いましょう。

ここがポイントここがポイント
腸
腰
筋
の
強
化
・
転
倒
予
防
の
体
操

も
も
上
げ
と
腕
押
し

※マスクと水分補給用の飲み物をご準備ください。
※31日水のチャレンジデーは、14 時から14 時 30 分まで、上
　記の 5 施設全てで開催します。

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🈷、18 日木 尾去沢市民センター
4 日木、17 日水 福祉保健センター
5 日金、19 日金 大湯温泉保養センター 湯都里

  9 日火、23 日火 十和田市民センター
 11 日木、25 日木 八幡平市民センター

ECO&LIFE 問問 生活環境課 環境推進班 ☎ 30-0224

不
用
に
な
っ
た
古
着
な
ど
を
提
供
し
て
、
ご
み
の
減
量
に
つ
な
げ
ま
せ
ん
か

不
用
に
な
っ
た
古
着
な
ど
を
提
供
し
て
、
ご
み
の
減
量
に
つ
な
げ
ま
せ
ん
か

古
着
・
古
布
・
古
紙
の
無
料
回
収

古
着
・
古
布
・
古
紙
の
無
料
回
収

快
適
な
暮
ら
し
の
情
報

　
ご
み
の
減
量
化
や
資
源
の
再
利
用
を

推
進
す
る
た
め
、
ご
家
庭
で
不
用
に

な
っ
た
古
着
・
古
布
・
古
紙
の
回
収
を

行
い
ま
す
。

　
回
収
し
た
古
着
・
古
布
は
中
古
衣
料

と
し
て
再
利
用
さ
れ
る
ほ
か
、
工
業
用

ぞ
う
き
ん
（
ウ
エ
ス
）
や
ル
ー
フ
ィ
ン

グ
（
屋
根
材
）
と
し
て
リ
サ
イ
ク
ル
さ

れ
ま
す
。

◆
日
時　
５
月
27
日
土 

8
時
～
10
時

◆
回
収
場
所　
市
役
所 

正
面
玄
関
前

◆
回
収
対
象　

古
着
・
古
布
：
す
べ
て
洗
濯
済
み
の
も

の
に
限
り
ま
す
。

衣
料
品
：
洋
服
、
着
物
、
帯
、
ス
ー
ツ

礼
服
な
ど

古
布
：
タ
オ
ル
、
シ
ー
ツ
な
ど

古
紙
：
段
ボ
ー
ル
、
新
聞
紙
、
雑
誌
、

牛
乳
パ
ッ
ク
、
紙
箱
、
紙
袋
な
ど

◆
回
収
対
象
外　

古
着
・
古
布
：
ペ
ッ
ト
に
使
用
し
た
も

の
、
濡
れ
て
い
る
も
の
、
布
の
切
れ
端

や
ニ
ッ
ト
く
ず
、
布
団
や
座
布
団
な
ど

の
「
わ
た
」
や
「
羽
毛
」
が
入
っ
た
も

の
、
セ
ー
タ
ー
な
ど
の
毛
糸
製
品
、
枕
、

布
お
む
つ
、
下
着
・
肌
着
類
、
毛
足
の

長
い
毛
布
、
カ
ー
ペ
ッ
ト
、
電
気
毛
布
、

カ
ー
テ
ン
、
制
服
・
学
生
服
な
ど

※
企
業
名
な
ど
の
ネ
ー
ム
刺
繡
が
あ
る

も
の
は
回
収
で
き
ま
せ
ん
。

古
紙
：
カ
ー
ボ
ン
紙
、
感
熱
紙
、
レ

シ
ー
ト
、
圧
着
は
が
き
な
ど

回
収
時
の
注
意
事
項

回
収
時
の
注
意
事
項

古
着
・
古
布

・
透
明
か
半
透
明
の
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
ま

と
め
て
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

・
出
す
前
に
洗
濯
を
お
願
い
し
ま
す
。

・
ボ
タ
ン
や
金
具
は
取
り
外
さ
な
い
で

く
だ
さ
い
。

・
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
ビ
ニ
ー
ル
袋
、
ハ

ン
ガ
ー
は
外
し
て
く
だ
さ
い
。

・
古
着
・
古
布
類
以
外
の
も
の
（
く

つ
・
か
ば
ん
な
ど
）
は
回
収
で
き
ま

せ
ん
。

古
紙

・�

段
ボ
ー
ル
、
新
聞
紙
、
雑
誌
類
は
紙

ひ
も
で
束
ね
て
く
だ
さ
い
。

・
雑
が
み
類
は
、
袋
な
ど
に
ま
と
め
て

　
く
だ
さ
い
。

足の力を
入れる

手の力を
入れる

【腸腰筋】
足の付け根の奥にある筋
肉で、足を持ち上げたり、
姿勢を保ったりするため
の重要な筋肉です。

シルバーリハビリ体操３級指導士
養成講習会

　受講生を募集中です。
詳しくは、ホームペー
ジをご覧ください。

体
操
の

動
画
は

こ
ち
ら
→

若葉が芽吹くこの時期に。今月の新刊。今月の新刊。

　「だって農耕ってたい
へんなんでしょ？」なぜ
すぐに始められなかった
のか、縄文人の謎に迫る
一冊で、大湯環状列石に
も触れている内容です。

（十和田）

　左側の足が二本しかない
猫、タカシ。なぜ二本足に
なったのか、何が大丈夫な
のか、猫のタカシの勇気と
見守り支える人々の愛情が
伝わってくる一冊です。（花
輪）

　お土産などお菓子を選ぶ
時、味の他に見た目で選ぶ
ことはありませんか。その
中でも、特に「缶」に焦点
を当てた本です。懐かしい
缶や、手元にある缶など、
見るだけでも楽しくなる一
冊です。（花輪）

　宇宙飛行士からロケッ
ト・太陽系・ブラックホー
ルなど、ベストセラー漫
画『宇宙兄弟』のキャラ
クターたちと一緒に宇宙
を学べる図鑑です。（十
和田）

もっと 素晴らしきお菓子缶の世界
中田 ぷう　著（光文社）　

タカシ大丈夫な猫
刈谷 夏子　著（岩波書店）

縄文人がなかなか稲作を始めない件
～縄文人の世界観入門～
笛木 あみ　著（かもがわ出版）

宇宙兄弟といっしょに学ぶ宇宙図鑑
講談社　編 ( 講談社 )

「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
5月２日火・16日火、30日火
○毛馬内コース
5月９日火・23日火
○大湯①コース
5 月 11 日木・25 日木
○大湯②コース
5 月 12 日金・26 日金
○花輪コース
5 月 18 日木
○尾去沢コース
5 月 19 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

■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
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
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
湯都里

■シルリハ体操教室
湯都里

■シルリハ体操教室
福祉保健センター

■シルリハ体操教室
八幡平市民センター

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談■無料総合相談

■無料土地・家屋相談

■無料弁護士相談

■無料弁護士相談

■シルリハ体操教室
福祉保健センター

■出張年金相談
■シルリハ体操教室
尾去沢・十和田・八幡
平市民センター／福祉
保健センター／湯都里

乳児健康相談
「テレフォン病院 24」で
は、チャットボット（AI 
による自動会話プログラ
ム）を活用して、乳児健
康相談も行っています。

ログインはこちら
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