
みんなで
広めよう！

いつでも、どこでも、ひとりでもできる
介護予防体操を紹介します。

問 あんしん長寿課 介護予防班 ☎ 30-0103

日にち 場所
2 日㊊、19 日㊍ 尾去沢市民センター

５日㊍ 福祉保健センター
６日㊎、20 日㊎ 大湯温泉保養センター 湯都里

10 日㊋、24 日㊋ 十和田市民センター
12 日㊍ 八幡平市民センター
18 日㊌ 文化の杜交流館 コモッセ

体操の
動画は
こちら→

シルバーリハビリ体操

モデル：淺石智
ち え こ

恵子さん
（シルバーリハビリ体操 2 級指導士）

ECO&LIFE

古
着
・
古
布
・
古
紙
・
こ
で
ん
の
無
料
回
収

問�生活環境課 環境推進班 ☎ 30-0224

上腕二頭筋と上腕三頭
筋を同時に強くする

上下で上下で
腕の押し合い腕の押し合い

今月のシルリハ体操教室　13時30分〜14時30分

〇
日
時　
10
月
28
日
㊏

　
　
　
　
８
時
～
９
時
30
分

〇
回
収
場
所　
市
役
所
正
面
玄
関
前

古
着
・
古
布

〇
回
収
対
象

　

 

洋
服
、着
物
、帯
、ス
ー
ツ
、礼
服
、

タ
オ
ル
、
シ
ー
ツ
な
ど

〇
回
収
対
象
外

　

 

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
、
制
服
、
学
生
服
、

カ
ー
テ
ン
、
毛
足
の
長
い
毛
布
、

カ
ー
ペ
ッ
ト
、
電
気
毛
布
、
く
つ
、

か
ば
ん
な
ど

※
企
業
名
な
ど
の
ネ
ー
ム
刺
繍
が
あ

　
る
も
の
は
回
収
で
き
ま
せ
ん
。

〇
回
収
時
の
注
意
事
項

・
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
必
ず
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
紙

○
回
収
対
象

　
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

　
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

・
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
。

こ
で
ん
（
小
型
電
子
機
器
）

○
回
収
対
象

　
液
晶
パ
ソ
コ
ン
、
据
置
型
ゲ
ー
ム

　
機
、
炊
飯
器
、
掃
除
機
な
ど

※
乾
電
池
、
充
電
池
、
電
球
は
取
り

　

 

外
し
て
く
だ
さ
い
。
取
り
外
せ
な

い
場
合
は
回
収
で
き
ま
せ
ん
。

○
回
収
対
象
外

　

事
業
所
な
ど
で
使
用
し
た
も
の
、

　

 

ブ
ラ
ウ
ン
管
製
品
、
コ
ン
ポ
、
家

電
リ
サ
イ
ク
ル
法
の
対
象
品
目

（
テ
レ
ビ
、
エ
ア
コ
ン
、
冷
蔵
庫
、

洗
濯
機
）、
衣
類
乾
燥
機

令
和
４
年
度
回
収
実
績

○
古
着
・
古
布　
６
７
２
０
㌕

○
古
紙　
１
３
４
０
㌕

○
こ
で
ん　
１
２
０
０
㌕

①	

左
手
を
へ
そ
の
20
～
30
㎝

前
で
、
手
の
ひ
ら
を
顔
の

方
へ
向
け
ま
す
。

②	

右
手
で
左
の
手
首
を
上
か

ら
握
り
ま
す
。

③
左
手
は
肘
を
曲
げ
る
方
向

　

に
、
右
手
は
肘
を
伸
ば
す

　

方
向
に
、
同
時
に
力
を
入

　

れ
ま
す
。

④
息
を
吐
き
な
が
ら
、
５
～

　

６
秒
思
い
っ
き
り
力
を
入

　

れ
ま
す
。

⑤
手
を
逆
に
し
て
同
様
に
行

　

い
ま
す
。

○
ポ
イ
ン
ト

　
息
を
止
め
な
い
よ
う
に
、

　
必
ず
息
を
吐
き
な
が
ら
行

　
い
ま
し
ょ
う
。

10/1日

2 月

5 木

8 日

3 火

6 金

9 月

4 水

7 土

10 火

12 木

19 木

26 木

14 土

21 土

28 土

17 火

24 火

11 水

13 金

20 金

27 金

16 月

23 月

30 月

31 火

15 日

22 日

29 日

18 水

25 水

小坂町診療所　　　　☎ 29-5500

小坂町診療所　　　　☎ 29-5500

鹿角中央病院　　　　☎ 23-4131

鹿角中央病院　　　　☎ 23-4131

鹿角中央病院　　　　☎ 23-4131

今月の新刊今月の新刊

　新しい一日の扉を開ける朝のあ
いさつ。いろんな国の子どもたち
の朝の光景から、その国の暮らし
や文化を感じ取ることができます。
広い世界を知る第一歩にぴったり
の絵本です。

　「やりたいことがわからない」
「家事がつらい」など普段思って
いてもなかなか変えられない習
慣。著名人 37 人が大切にしてい
るルーティンがやさしく背中を押
してくれる一冊です。

　ヘリテージ建築とは、長きにわ
たって愛され、今も心地良く使わ
れている建築物のこと。絵と写真
をふんだんに使った解説で、歴史
ある建築物の魅力に迫ります。
※秋田市文化創造館も紹介されています。

　60 種類以上の小動物からエキ
ゾチックアニマル、観察できる魚
や昆虫までの生態や特徴をかわい
いイラストとわかりやすい文章で
紹介。生きものと暮らすための基
本を教えてくれる一冊です。

せかいの「おはよう」
こが ようこ：文　
下田 昌克：絵
岡本 啓史：監修　

（童心社）

もやもやしたら、
習慣かえてみた
ら？
一田 憲子：著

（主婦と生活社）

はじめての
ヘリテージ建築
絵で読む「生きた名建
築」の魅力

宮沢 洋：著 　
（日経ＢＰ）

飼えたらすごい
生きもの図鑑
家で飼ったら、どうなる？

小宮 輝之：監修　
まつむら あきひろ
他：絵 ( 中央公論社 )

八幡平コース　３日㊋・17 日㊋・31 日㊋
花輪コース　　５日㊍・19 日㊍
尾去沢コース　６日㊎・20 日㊎
大湯①コース　12 日㊍・26 日㊍
大湯②コース　13 日㊎・27 日㊎
毛馬内コース　24 日㊋
※ 貸出場所・時間については、十和田図書館に　

お問い合わせください。

在宅当番医

診察時間
月曜～金曜　17 時～ 20 時　
土曜　　　　14 時～ 17 時
日曜祝日　　８時 30 分～ 17 時
※かづの厚生病院の入り口は、「救急入口」です。

人口と世帯
（8 月末）

人口　27,906 人
　　　男　13,252 人
　　　女　14,654 人
世帯　12,556 世帯

問 花輪図書館（コモッセ内）☎23－4471
十和田図書館 ☎35－3239

あおぞらぶっく号
10 月の巡回日

花輪図書館館�　��

移動図書館館�　��

十和田図書館館�　��

読者アンケート
広報かづのに対するご意
見を募集しています。二
次元コードか
らご協力をお
願いします。

大里医院　　　　　　☎ 22-1251

なかのクリニック　　☎ 22-7335

大里医院　　　　　　☎ 22-1251

大湯リハビリ温泉病院  ☎ 37-3511

かづの厚生病院　　　☎ 23-2111

三ヶ田医院　　　　　☎ 31-1231

大里医院　　　　　　☎ 22-1251

いけがみクリニック　☎ 30-0111

福永医院　　　　　　☎ 35-3117

かづの厚生病院　　　☎ 23-2111

小坂町診療所　　　　☎ 29-5500

小坂町診療所　　　　☎ 29-5500

大湯リハビリ温泉病院  ☎ 37-3511

なかのクリニック　　☎ 22-7335

かづのファミリークリニック  ☎ 22-6080

かづのファミリークリニック  ☎ 22-6080

かづのファミリークリニック  ☎ 22-6080

大里医院　　　　　　☎ 22-1251

いけがみクリニック　☎ 30-0111

いけがみクリニック　☎ 30-0111

なかのクリニック　　☎ 22-7335

なかのクリニック　　☎ 22-7335

三ヶ田医院　　　　　☎ 31-1231

大湯リハビリ温泉病院  ☎ 37-3511

大湯リハビリ温泉病院  ☎ 37-3511

福永医院　　　　　　☎ 35-3117

【上腕三頭筋】
肘を伸ばして物を押
すために必要な筋肉

【上腕二頭筋】
肘を曲げる筋肉で、
俗にいう「力こぶ」→

→

※水分補給用の飲み物をご準備ください。

↓
拡大↓
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