
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

大里医院
☎ 22-1251

本田医院
☎ 35-3002

三ヶ田医院
☎ 31-1231

大湯リハビリ医院
☎ 37-3511

5 こどもの日 6 振替休日 7 8 9 10 11

鹿角中央病院
☎ 23-4131

笹村整形外科
☎ 30-0035

大里医院
☎ 22-1251

三ヶ田医院
☎ 31-1231

いけがみクリニック
☎ 30-0111

長橋医院
☎ 23-7612

小坂町診療所
☎ 29-5500

12 13 14 15 16 17 18

かづの厚生病院
☎ 23-2111

本田医院
☎ 35-3002

大湯リハビリ病院
☎ 37－3511

鹿角中央病院
☎ 23-4131

いけがみクリニック
☎ 30-0111

なかのクリニック
☎ 22-7335

長橋医院
☎ 23-7612

19 20 21 22 23 24 25

大湯リハビリ病院
☎ 37－3511

小坂町診療所
☎ 29-5500

笹村整形外科
☎ 30-0035

なかのクリニック
☎ 22-7335

福永医院
☎ 35-3117

いけがみクリニック
☎ 30-0111

鹿角中央病院
☎ 23-4131

26 27 28 29 30 31

かづの厚生病院
☎ 23-2111

本田医院
☎ 35-3002

笹村整形外科
☎ 30-0035

大里医院
☎ 22-1251

福永医院
☎ 35-3117

長橋医院
☎ 23-7612

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
土
曜
は
17
時
～
20
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（平成31年3月末現在）

男性：14,504 人

合計：30,733 人
（12,922 世帯）

女性：16,229 人2019 年 5 月号23 KAZUNO CITY 2019 年 5 月号 22KAZUNO CITY

かづの子どもフェア

からめ節金山踊りー尾去沢山神社祭典ー
5月14日火～15日水・尾去沢山神社

参加することが介護予防につながります。まずは月1回から
参加してみませんか。

今月のシルリハ体操教室
日にち 時間 場所

6 日月、23 日木

13 時 30 分～

尾去沢市民センター
9 日木、30 日木 福祉保健センター

14 日火、28 日火 十和田市民センター
16 日木、30 日木 八幡平市民センター

転
倒
予
防
編
③

「
肘
・
膝
の
ひ
ね
り

合
わ
せ
」

モ
デ
ル
：
似
鳥 

敦
子
さ
ん

（
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

2
級
指
導
士
）

手
順

●
足
を
肩
幅
に
開
き
、
両
肘

を
90
度
に
曲
げ
、
胸
の
前

で
保
持
し
ま
す
。

●
上
体
を
右
に
ひ
ね
り
な
が

ら
、
右
膝
を
左
肘
に
近
づ

け
る
よ
う
に
上
げ
ま
す
。

●
掛
け
声
は
、
１・
２・
３

で
右
膝
と
左
肘
を
近
づ
け
、

４
で
戻
り
ま
す
。

●
反
対
側
も
同
様
に
行
い
、

左
右
2
回
ず
つ
繰
り
返
し

ま
す
。

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・シルバーリハビ
リ体操を紹介します。

問健康ライフ課 介護予防班
☎ 30-0103

問健康ライフ課 健康づくり班 ☎ 30-0119

・できるだけ肘は下げずに、
膝を上げることを意識しま
しょう。

・膝が外に開いていかないよ
うに、真上に上げることを
意識しましょう。

・大切なことは、膝を肘に近
づけるように運動方向が真
上になることです。

ここがポイント

令和のはじめは読書から。今月の新刊。

　色を用いて人を引き付
ける仕掛けや、身近なア
イテムに固有の色が使わ
れるようになったわけ、
色の使いこなし方を紹介。

（花輪）

足が速くなるためのさま
ざまなトレーニング方
法など、スピードコン
トロール術を学べる１冊。
これを読んでライバルに
差をつけよう。（花輪）

　 イ ン タ ー ネ ッ ト や
SNS か ら す こ し 離 れ、

「読書」や「身体性を伴っ
た体験」習慣を身に付け
て知性を育む一助としま
せんか。（十和田）

　慶弔時の服の選び方や
贈り物のマナーを紹介。
フォーマルな場でのきち
んとした装いとマナーの
基本を学ぶことができる
１冊です。（十和田）

人を動かす「色」の科学　
松本 英恵　著（SB クリエイティブ）

ジュニアアスリートのための走り方の強化書
石原 康至　監修（メイツ出版）

ネット断ち
齋藤 孝　著（青春出版社）

大人の礼服とマナー
　（文響社）

黄色い「かづの号」が走る
≪今月の移動図書館巡回日≫
○毛馬内コース
5 月 14 日火・28 日火
○大湯①コース
5 月２日木・16 日木・30 日木
○大湯②コース
5 月 3 日金・17 日金・31 日金
○八幡平コース
5 月 6 日月・２１日火
○花輪コース
5 月 9 日木・23 日木
○尾去沢コース
5 月 10 日金・24 日金

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

④
出
前
講
座
「
脳
卒
中
、
ノ
ー
サ
ン

キ
ュ
ー
」

　
脳
卒
中
を
予
防
す
る
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
を
紙
芝
居
で
分
か
り
や
す
く
お

伝
え
し
ま
す
。

⑤
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士

の
養
成
、
体
操
教
室
の
開
催

　
日
常
生
活
動
作
を
維
持
し
な
が
ら
、

ど
こ
で
も
誰
と
で
も
で
き
る
体
操
の

普
及
に
努
め
ま
す
。

⑥
け
ん
こ
う
乙
女
塾
の
開
催

　
健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
情
報
を
伝

え
、
健
康
意
識
を
高
め
ま
す
。

⑦
骨
密
度
測
定
＆
ナ
ト
カ
リ
２
・
０

作
戦

　
ナ
ト
カ
リ
計
を
使
っ
て
、
塩
分
の

摂
取
状
況
を
数
値
で
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
日
程
は
広
報
で
ご
確
認
く
だ
さ

い
。今

月
の
測
定
日

❖
日
時　
５
月
30
日
木　

❖
時
間　
13
時
30
分
～
14
時
30
分

❖
場
所　
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー

①
各
種
健
（
検
）
診
の
実
施

　
年
に
一
度
受
診
し
て
、
か
ら
だ
の

状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

②
脳
ド
ッ
ク
助
成
事
業　

　
自
覚
症
状
の
な
い
う
ち
か
ら
病
気

の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
努
め
ま

し
ょ
う
。

③
鹿
角
市
産
の
食
材
を
使
用
し
た
減

塩
レ
シ
ピ
の
普
及

　
市
食
生
活
推
進
員
が
考
案
し
た
美

味
い
減
塩
レ
シ
ピ
集
を
各
自
治
会
に

配
布
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
活
用
く
だ

さ
い
。

　
脳
卒
中
の
発
症
を
防
ぐ
に
は
、
「
高
血
圧
の
予
防
」
と
「
減
塩
・
野
菜
摂

取
」
が
必
要
で
す
。
市
健
康
宣
言
の
実
現
に
向
け
た
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

ナ
ト
カ
リ
測
定

健康寿命県内一「10年後、脳卒中で亡くなる方を 8割減らします」
鹿角市健康宣言チ ャ レ ン ジ デ ー

ココから体操教室
ゆったりヨガ教室

スト レ ッ チ ポ ー ル 教 室

ち ょ 筋 ス ト レ ッ チ 教 室

健 康 体 操 教 室
リ ズ ム 体 操 教 室
シルリハ体操教室

シルリハ体操教室

シルリハ体操教室

シルリハ体操教室
骨 密 度 測 定
ナ ト カ リ 測 定

シルリハ体操教室

シルリハ体操教室 シルリハ体操教室

■出張年金相談

■出張年金相談
■無料弁護士相談

■無料弁護士相談

■無料総合相談

■無料土地・家屋相談 ■出張年金相談

■出張年金相談


