
日 Sunday 月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday 土 Saturday

１ ２

鹿角中央病院
☎ 23-4131

長橋医院
☎ 23-7612

３憲法記念日 ４みどりの日 ５こどもの日 ６振替休日 ７ ８ ９

大里医院
☎ 22-1251

本田医院
☎ 35-3002

大湯リハビリ病院
☎ 37－3511

小坂町診療所
☎ 29-5500

なかのクリニック
☎ 22-7335

いけがみクリニック
☎ 30-0111

笹村整形外科
☎ 30-0035

10 11 12 13 14 15 16

かづの厚生病院
☎ 23-2111

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大湯リハビリ病院
☎ 37－3511

なかのクリニック
☎ 22-7335

大里医院
☎ 22-1251

長橋医院
☎ 23-7612

本田医院
☎ 35-3002

17 18 19 20 21 22 23

笹村整形外科
☎ 30-0035

福永医院
☎ 35-3117

小坂町診療所
☎ 29-5500

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

鹿角中央病院
☎ 23-4131

24 25 26 27 28 29 30

かづの厚生病院
☎ 23-2111

31

大里医院
☎ 22-1251

長橋医院
☎ 23-7612

笹村整形外科
☎ 30-0035

福永医院
☎ 35-3117

小坂町診療所
☎ 29-5500

三ヶ田医院
☎ 31-1231

いけがみクリニック
☎ 30-0111

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２年 3月末現在）

男性：14,258 人

合計：30,188 人

（12,898 世帯）

女性：15,930 人
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モ
デ
ル
： 

浅
石 

智
恵
子
さ
ん

（
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

2
級
指
導
士
）

手
順

● 
両
膝
を
立
て
て
座
り
、
太

も
も
の
下
で
手
（
指
）
を

組
み
ま
す
。

●
太
も
も
を
胸
に
近
づ
け
る

よ
う
に
、
片
方
の
脚
を
引

き
上
げ
下
ろ
し
ま
す
。
反

対
の
脚
も
同
様
に
行
い
ま

す
。

●
こ
れ
を
数
回
繰
り
返
し
ま

す
。

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

・腕の力で脚を引き上げるの

ではなく、組んだ手から太

ももを離すように引き上げ

ると効果的です。

ここがポイントここがポイント

おうちで読書　今月の新刊。今月の新刊。

　のりまきの彩り豊かな

具材がまるで写真のよう

に描かれている、おいし

そうな食べ物の絵本です。

（花輪）

　日本ならではの細やか

な季節を表す「二十四節

気」。季節に合わせた書

き出しや結びの文例をわ

かりやすく解説した一冊。

（花輪）

　「行きと帰りで道が分

からなくなる」など、方

向オンチの「あるある」

を一つずつ取り上げ、方

向感覚や地図の見方を養

います。（十和田）

　旅は 1 割のキラキラ

と 9 割の苦痛。旅先で

の病気や現地人との交流

など、著者が厳選した「遭

遇する確率が高いトラブ

ル」を紹介した 1 冊。（十

和田）

のりまき　

小西 英子　さく（福音館書店）　

手紙とはがきの書き出しと結び 
きちんとマナーハンドブック

杉本 祐子　著（主婦の友社）

どんなに方向オンチでも地図が読めるよう
になる本

今和泉 隆行　著（大和書房）

海外旅行なんて二度と行くかボケ‼

さくら 剛　著 ( 産業編集センター )

黄色い「かづの号」が走る

≪今月の移動図書館巡回日≫

○大湯②コース

5月 1日金・15日金・29日金

○尾去沢コース

5月 8日金・22日金

○毛馬内コース

5 月 12 日火・26 日火

○大湯①コース

5 月 14 日木・28 日木

○八幡平コース

5 月 19 日火

○花輪コース

5 月 21 日木

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

　

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
・
古
紙
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
再
生

紙
と
し
て
リ
サ
イ
ク
ル
さ
れ
ま
す
。

◆
日
時　

５
月
30
日
土 

8
時
～
10
時

◆
回
収
場
所　

市
役
所
正
面
玄
関
前

◆
回
収
対
象　

※
昨
年
度
ま
で
と
回
収
品
目
が
変
わ
っ

て
い
ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

古
着
・
古
布　

す
べ
て
洗
濯
済
み
の
も

の
に
限
り
ま
す
。
し
み
や
小
さ
な
傷
が

あ
っ
て
も
回
収
し
ま
す
。

衣
料
品
：
洋
服
、
着
物
、
帯
、
ス
ー
ツ
、

セ
ー
タ
ー
な
ど

古
布
：
タ
オ
ル
、
タ
オ
ル
ケ
ッ
ト
、

シ
ー
ツ
な
ど

古
紙　

段
ボ
ー
ル
、
新
聞
紙
、
雑
誌
、

牛
乳
パ
ッ
ク
な
ど

雑
が
み　

紙
箱
、
紙
袋
な
ど

ECO＆ LIFE

ECO

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

問問 市民共動課 環境生活班 ☎ 30-0224

快
適
な
暮
ら
し
の
情
報

◆
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
、
枕
、
布
お
む
つ
、
下
着
、
カ
ー

ペ
ッ
ト
、
毛
布
、
電
気
毛
布
、
カ
ー
テ

ン
な
ど

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

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

・ 

袋
な
ど
に
ま
と
め
て
く
だ
さ
い
。

・今月のシルリハ教室は中止します。

・ シルバーリハビリ体操指導士の３級養成

講習会を６月 23 日火から 6 回コースで

開始します。詳しくは回覧板をご覧くだ

さい。なお、秋コースもあります。

腸
腰
筋
の
強
化
、
バ
ラ
ン
ス
力
の
強
化

脚
抱
え
も
も
上
げ腸腰筋

脚の付け根の奥にある筋肉

で、脚を持ち上げたり、姿

勢を保持したりするための

重要な筋肉です。

引き上げる引き上げる下ろす下ろす

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

■無料弁護士相談

■無料弁護士相談

■無料土地・家屋相談


