
6 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 ２ ３ ４ ５ ６

鹿角中央病院
☎ 23-4131

笹村整形外科
☎ 30-0035

本田医院
☎ 35-3002

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

７ ８ ９ 10 11 12 13

小坂町診療所
☎29-5500

福永医院
☎ 35-3117

大里医院
☎ 22-1251

長橋医院
☎ 23-7612

三ヶ田医院
☎ 31-1231

いけがみクリニック
☎ 30-0111

小坂町診療所
☎29-5500

14 15 16 17 18 19 20

かづの厚生病院
☎ 23-2111

大里医院
☎ 22-1251

笹村整形外科
☎ 30-0035

福永医院
☎ 35-3117

鹿角中央病院
☎ 23-4131

大湯リハビリ病院
☎ 37－3511

本田医院
☎ 35-3002

21 22 23 24 25 26 27

長橋医院
☎ 23-7612

大里医院
☎ 22-1251

なかのクリニック
☎ 22-7335

三ヶ田医院
☎ 31-1231

いけがみクリニック
☎ 30-0111

小坂町診療所
☎29-5500

笹村整形外科
☎ 30-0035

28 29 30

かづの厚生病院
☎ 23-2111

福永医院
☎ 35-3117

大湯リハビリ病院
☎ 37－3511

外は雨、家読書。今月の新刊。今月の新刊。

　子どもの「作って」に

答える、工夫と愛情と

ユーモアたっぷりの工作

本。完成品を手にした子

どもの満足気な表情が、

かわいらしいです。（花

輪）

　音を目で楽しむことが

できる絵本です。美しく

カラフルな絵を通して、

音の世界が広がります。

姉妹本の『目で見てかん

じて』もぜひ手に取って、

見るを感じてみませんか。

（花輪）

　おにぎりやスイーツな

ど、コンビニのヒット商

品作りの舞台裏を取材。

その誕生秘話と進化の秘

密を探った一冊。（十和

田）

　東日本大震災後、「も

のづくり」を通して立ち

上がった方々の取り組み

を紹介。全てを失いゼロ

からの出発の中で、選び

取った働き方や姿勢を取

材した 1冊。（十和田）

なんとかする工作
青木 亮作　著（玄光社）

うるさく,しずかに,ひそひそと
ロマナ･ロマニーシン　著／アンドリー･レシ
ヴ　著／広松 由希子　訳（河出書房新社）

コンビニおいしい進化史
吉岡 秀子　著（平凡社）

復興から自立への「ものづくり」
飛田 恵美子　著（小学館）

黄色い「かづの号」が走る

≪今月の移動図書館巡回日≫

○八幡平コース

6月 2日火・16日火・30日火

○花輪コース

6月 4日木・18日木

○尾去沢コース

6 月 5 日金・19 日金

○毛馬内コース

6 月 9 日火・23 日火

○大湯①コース

6 月 11 日木・25 日木

○大湯②コース

6月 12日金・26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２年 4月末現在）

男性：14,240 人

合計：30,157 人

（12,910 世帯）

女性：15,917 人

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
： 

阿
部 

加
世
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
、
椅
子
の

背
も
た
れ
や
テ
ー
ブ
ル
な
ど

に
手
を
つ
き
ま
す
。

●
両
足
で
つ
ま
先
立
ち
に
な
る

よ
う
に
、
ゆ
っ
く
り
か
か
と

を
上
げ
ま
す
。

●
数
秒
間
保
持
し
て
か
ら
、

ゆ
っ
く
り
か
か
と
を
下
ろ
し

ま
す
。

●
こ
れ
を
数
回
繰
り
返
し
ま
す
。

・かかとを上げる際は、

真上に伸び上がるイ

メージで行いましょ

う！

・かかとを下ろす際は、

ゆっくり下ろすとよ

り効果的です！

下腿三頭筋下腿三頭筋

　ふくらはぎの筋肉で、

つま先で踏んばる働きや

血流にも大きな影響を与

える筋肉です。

ここがポイントここがポイント

下
腿
三
頭
筋
の
強
化
、
脚
の
血

流
改
善

つ
ま
先
立
ち

①
ご
み
袋
は
し
っ
か
り
縛
っ
て
封

を
し
ま
し
ょ
う
！
（
収
集
時
に
運

び
や
す
く
な
り
ま
す
）

②
ご
み
袋
の
空
気
を
抜
い
て
出
し

ま
し
ょ
う
！
（
収
集
車
内
で
の
破

裂
を
防
ぎ
ま
す
）

③
生
ご
み
は
水
切
り
を
し
ま
し
ょ

う
！
（
ご
み
の
量
を
減
ら
す
こ
と

が
で
き
ま
す
）

④
普
段
か
ら
ご
み
の
減
量
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
！
（
食
品
ロ
ス
を
防

ぐ
な
ど
、
ご
み
を
出
さ
な
い
こ
と

も
大
切
で
す
）

　

以
上
の
４
つ
の
点
に
気
を
付
け

て
ご
み
を
出
し
て
い
た
だ
く
こ
と

が
、
ご
家
族
に
と
っ
て
も
、
ご
み

を
収
集
・
処
理
す
る
作
業
員
に

と
っ
て
も
、
ご
み
の
円
滑
・
安
全

な
収
集
・
処
理
を
行
う
上
で
大
切

な
行
動
で
す
。

　

ぜ
ひ
、
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

ECO＆ LIFE

ECO

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

予
防
対
策
を
心
が
け
た
ご
み
の
出
し
方

問問 市民共動課 環境生活班 ☎ 30-0224

快
適
な
暮
ら
し
の
情
報

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 場所 時間

1日🈷、18 日木 尾去沢市民センター

13 時 30 分～

14 時 30 分

4 日木、18 日木 福祉保健センター

5 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

直接❷ ❸❶

市議会 6 月定例会

▶日程　5 月 29 日金本会議（開会）、6 月 8 日🈷一般質問、

6 月 10 日水～ 11 日木常任委員会、6 月 18 日木本会議（閉会）

※都合により変更になる場合があります。

問 議会事務局 ☎ 30-0280

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

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談

■出張年金相談

■無料相続・登記相談

■無料弁護士相談

■無料弁護士相談■無料総合相談

■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

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

■シルリハ体操教室

尾去沢市民センター

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

■シルリハ体操教室

八幡平市民センター
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