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このコーナーでは、茅野市のいいところやまちづくりの

取り組みを紹介します。

文：地域創生課　広報係

問い合わせ　地域創生課広報係　☎72-2101 （内線235）

市内のいいところ、いい写真を教えてください！

撮影した日はいつでも可！

映える　♯ちのフォト　を求ム

茅野市の写真を募集します！

茅野市公式インスタグラムで

あなたの素敵な写真を紹介します！

応募期間 1月31日㈪まで

応募方法

１ 茅野市公式Instagram

＠chino＿nagano＿officialをフォロー

フォローはQRコードから➡

①

【Instagramで応募】

撮影場所をいれて

ハッシュタグ　♯ちのフォト　をつけて投稿

②

➡リポストして紹介します！

応募方法

２ 氏名と撮影場所を本文に入力し、 写真を

添付してkoho@city.chino.lg.jpへ送信

【メールで応募】

※写真のサイズは10MB以下にしてください。

➡インスタグラムへ投稿して紹介します！

応募方法

３
地域創生課広報係（市役所２階）まで、デー

タをお持ちください。

【市役所へ持ち込み】

※プリントした写真は受け付けできません。

➡インスタグラムへ投稿して紹介します！
詳細はホームページをご覧ください。

※応募規約を必ず確認してご応募ください。
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上
半
期
の
財
政
状
況

上
半
期
の
財
政
状
況

令
和
３
年
度
の
上
半
期
(４
月
か
ら
９
月
ま
で
)の
財
政
状
況
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

一
般
会
計
の
予
算
現
額
は
、
９
月
ま
で
に
行
っ
た
９
回
の
補
正
に
よ
り
２
１
億
７
３
５
１
万
円
増
額
し
、

前
年
度
か
ら
の
繰
越
事
業
分
を
含
め
３
０
１
億
１
７
１
８
万
円
と
な
り
ま
し
た
。
今
年
度
は
大
雨
に
よ
る
災

害
に
係
る
災
害
復
旧
事
業
や
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
係
る
く
ら
し
・
経
済
対
策
な
ど
を
追
加
し

て
実
施
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
上
半
期
の
一
般
会
計
お
よ
び
特
別
会
計
、
企
業
会
計
等
の
予
算
執
行
状
況
と
市
債
お
よ
び
市
有

財
産
の
状
況
は
、
ご
覧
の
と
お
り
で
す
。

上
半
期
の
追
加
事
業
と
予
算
執
行
状
況

問　財政課　財政係　☎72-2101（内線164、165）

令和3年度上半期  追加した主な事業令和3年度上半期  追加した主な事業

・大雨による被害に係る災害復旧事業等　　　　　１３億5,415万円
・新型コロナウイルス感染症に係るくらし・経済対策　５億1,806万円
　うち　市内宿泊施設等応援事業　　　　　　　　１億4,500万円
　　　  感染防止対策（設備・消耗品等購入）補助　　　 8,000万円
　　　  ワクチン接種体制確保事業　　　　　　　　　 6,648万円

令
和
3
年
度

250.0

200.0
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0.0

（億円）

市債の残高

一般会計の執行状況

令和3年度  会計別予算執行状況 市が大型事業を行うための財源として調達した、
国や銀行などからの長期にわたる借入金の残高

総額　374億7,602万円

市有財産の状況
区　分

土　　　地
山　　　林
建　　　物
車　　　輌
基　　　金
出資金など

42億5,691万円
3億9,399万円

㎡
㎡
㎡
台

171万8,422
2万3,074

24万5,868
111
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地方消費税
交付金

民生・衛生費 公債費教育費議会・総務費 土木費 農林・商工・
労働費

その他

国庫・県
支出金

市　税 市　債地方交付税 使用料及び
手数料

その他

歳 入

歳 出

予 算 額
うち収入済額

予 算 額
うち支出済額

市民1人あたりの市税負担額は8万8,480円です。（令和3年9月30日現在）

収入済額　140億2,452万円　
　(執行率　46.6%)

支出済額　125億3,713万円
(執行率  41.6%)

13億
 420万円

水道事業
会計

下水道事業
会計
111億
9,584万円

一般会計
249億
7,598万円

子ども ・ 子育てに関する情報を

お知らせします。

子育て　定例イベント

おたんじょうびおめでとうおたんじょうびおめでとう

投稿フォームから
ご応募ください︕
（申込先着順）

お誕生日おめでとう。 にこに

こスマイルがとても可愛い彩

琶。 お兄ちゃん達とずっと仲

良く元気に大きくなってね！ 

い
ろ
は

清
水 

彩
琶 

ち
ゃ
ん

平
成
30
年
12
月
７
日
生
ま
れ

　３
歳

２月生まれの方募集中！

12 月 14 日 （火） までに

応募してください。

対象　３歳までの方

毎日いろんな表情を見せてく

れて、 たくさんの幸せをあり

がとう！

だ
い
と

坂
本 

乃
斗 

く
ん

令
和
元
年
12
月
21
日
生
ま
れ

　２
歳

お誕生日おめでとう！

笑顔あふれる素敵な

1 年にしようね !!

み

　ゆ

守
屋 

美
結 

ち
ゃ
ん

平
成
30
年
12
月
27
日
生
ま
れ

　３
歳

●０１２３広場 開館時間　10：00～17：00　休館日　木曜日
☎71-1661　 最新情報はホームページからご確認ください➡

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込
リズム遊び
①2、3歳児親子
②0、1歳児親子

12月11日（土） 
①10：20～10：50 
②11：15～11：35

①2、3歳の子どもと保護者

②0、1歳の子どもと保護者

各10組
（申込 
 先着順）

11/26（金）10時から
申込開始 
電話での受付

おはなし０１２３ 
「ブックメイトぐりとぐら」

12月14日（火）
11：15〜11：30

0、1、2、3歳の子どもと
保護者

なし 申込不要

おはなし０１２３
「ぐるんぱ」

12月28日（火）　
11：15〜11：30

0、1、2、3歳の子どもと
保護者

なし 申込不要

●図書館 開館時間　10：00〜18：00　休館日　月曜日(祝日の場合は翌火曜日)、第4金曜日
☎72-9085　

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込

0.1.2おはなし会
12月4日（土）、18日（土）
10：30〜

0、1、2歳の子どもと
保護者

6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

おはなしわ〜るど
12月4日（土）、18日（土）
11：00〜

3歳以上の方ならどな
たでも

6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

紙芝居だいすき！
【終了後：図書館を飾ろう】

12月11日（土）
10：30〜

どなたでも 6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

どんぐりちいさなおはなし会
12月8日（水）
10：45〜

どなたでも 3組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

おなかの赤ちゃんおはなし会
12月18日（土）
11：30〜

おなかの赤ちゃんと
ご家族の方

6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

パネルシアターであそぼう
12月21日（火）
10：45〜

どなたでも 3組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

●家庭教育センター 開館時間　9：00〜17：00　休館日　土曜日、日曜日、祝日
☎73-0888

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込
おはなし会「えほんとなかよ
し」

12月7日(火)10：30〜 就園前の子どもと保護者 5組 要申込

遊びの広場「みんなで遊ぼ
う」

12月2日（木）
10：00〜11：00

就園前の子どもと保護者 20組 要申込
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会 計 区 分 予　算　額 収 入 済 額 支 出 済 額執行率 執行率

一 般 会 計 301億1,718万円 140億2,452万円 46.6% 125億3,713万円 41.6%

特
別
会
計

国 民 健 康 保 険 55億3,251万円 23億610万円 41.7% 20億3,613万円 36.8%

後 期 高 齢 者 医 療 8億4,965万円 3億5,446万円 41.7% 3億2,972万円 38.8%

計 63億8,216万円 26億6,056万円 41.7% 23億6,585万円 37.1%

企
業
会
計

水道事業会計
（収入） 19億5,025万円 6億3,374万円 32.5%

（支出） 26億7,235万円 2億6,570万円 9.9%

下水道事業会計
（収入） 27億3,109万円 14億2,950万円 52.3%

（支出） 43億9,368万円 14億8,321万円 33.8%

国 保 診 療 所
特 別 会 計

（収入） 2億4,882万円 9,638万円 38.7%

（支出） 2億5,288万円 1億570万円 41.8%

計
（収入） 49億3,016万円 21億5,962万円 43.8%

（支出） 73億1,891万円 18億5,461万円 25.3%

財 産 区 特 別 会 計 15億7,614万円 5億622万円 32.1% 2,448万円 1.6%

合 計
（収入） 430億564万円 193億5,092万円 45.0%

（支出）453億9,439万円 167億8,207万円 37.0%

18



上
半
期
の
財
政
状
況

上
半
期
の
財
政
状
況

令
和
３
年
度
の
上
半
期
(４
月
か
ら
９
月
ま
で
)の
財
政
状
況
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

一
般
会
計
の
予
算
現
額
は
、
９
月
ま
で
に
行
っ
た
９
回
の
補
正
に
よ
り
２
１
億
７
３
５
１
万
円
増
額
し
、

前
年
度
か
ら
の
繰
越
事
業
分
を
含
め
３
０
１
億
１
７
１
８
万
円
と
な
り
ま
し
た
。
今
年
度
は
大
雨
に
よ
る
災

害
に
係
る
災
害
復
旧
事
業
や
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
係
る
く
ら
し
・
経
済
対
策
な
ど
を
追
加
し

て
実
施
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
上
半
期
の
一
般
会
計
お
よ
び
特
別
会
計
、
企
業
会
計
等
の
予
算
執
行
状
況
と
市
債
お
よ
び
市
有

財
産
の
状
況
は
、
ご
覧
の
と
お
り
で
す
。

上
半
期
の
追
加
事
業
と
予
算
執
行
状
況

問　財政課　財政係　☎72-2101（内線164、165）

令和3年度上半期  追加した主な事業令和3年度上半期  追加した主な事業

・大雨による被害に係る災害復旧事業等　　　　　１３億5,415万円
・新型コロナウイルス感染症に係るくらし・経済対策　５億1,806万円
　うち　市内宿泊施設等応援事業　　　　　　　　１億4,500万円
　　　  感染防止対策（設備・消耗品等購入）補助　　　 8,000万円
　　　  ワクチン接種体制確保事業　　　　　　　　　 6,648万円

令
和
3
年
度

250.0

200.0

150.0

100.0

50.0

0.0

（億円）

市債の残高

一般会計の執行状況

令和3年度  会計別予算執行状況 市が大型事業を行うための財源として調達した、
国や銀行などからの長期にわたる借入金の残高

総額　374億7,602万円

市有財産の状況
区　分

土　　　地
山　　　林
建　　　物
車　　　輌
基　　　金
出資金など

42億5,691万円
3億9,399万円

㎡
㎡
㎡
台

171万8,422
2万3,074

24万5,868
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地方消費税
交付金

民生・衛生費 公債費教育費議会・総務費 土木費 農林・商工・
労働費

その他

国庫・県
支出金

市　税 市　債地方交付税 使用料及び
手数料

その他

歳 入

歳 出

予 算 額
うち収入済額

予 算 額
うち支出済額

市民1人あたりの市税負担額は8万8,480円です。（令和3年9月30日現在）

収入済額　140億2,452万円　
　(執行率　46.6%)

支出済額　125億3,713万円
(執行率  41.6%)

13億
 420万円

水道事業
会計

下水道事業
会計
111億
9,584万円

一般会計
249億
7,598万円

子ども ・ 子育てに関する情報を

お知らせします。

子育て　定例イベント

おたんじょうびおめでとうおたんじょうびおめでとう

投稿フォームから
ご応募ください︕
（申込先着順）

お誕生日おめでとう。 にこに

こスマイルがとても可愛い彩

琶。 お兄ちゃん達とずっと仲

良く元気に大きくなってね！ 

い
ろ
は

清
水 

彩
琶 

ち
ゃ
ん

平
成
30
年
12
月
７
日
生
ま
れ

　３
歳

２月生まれの方募集中！

12 月 14 日 （火） までに

応募してください。

対象　３歳までの方

毎日いろんな表情を見せてく

れて、 たくさんの幸せをあり

がとう！

だ
い
と

坂
本 

乃
斗 
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令
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　２
歳

お誕生日おめでとう！

笑顔あふれる素敵な

1 年にしようね !!

み

　ゆ

守
屋 

美
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ち
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成
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年
12
月
27
日
生
ま
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　３
歳

●０１２３広場 開館時間　10：00～17：00　休館日　木曜日
☎71-1661　 最新情報はホームページからご確認ください➡

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込
リズム遊び
①2、3歳児親子
②0、1歳児親子

12月11日（土） 
①10：20～10：50 
②11：15～11：35

①2、3歳の子どもと保護者

②0、1歳の子どもと保護者

各10組
（申込 
 先着順）

11/26（金）10時から
申込開始 
電話での受付

おはなし０１２３ 
「ブックメイトぐりとぐら」

12月14日（火）
11：15〜11：30

0、1、2、3歳の子どもと
保護者

なし 申込不要

おはなし０１２３
「ぐるんぱ」

12月28日（火）　
11：15〜11：30

0、1、2、3歳の子どもと
保護者

なし 申込不要

●図書館 開館時間　10：00〜18：00　休館日　月曜日(祝日の場合は翌火曜日)、第4金曜日
☎72-9085　

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込

0.1.2おはなし会
12月4日（土）、18日（土）
10：30〜

0、1、2歳の子どもと
保護者

6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

おはなしわ〜るど
12月4日（土）、18日（土）
11：00〜

3歳以上の方ならどな
たでも

6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

紙芝居だいすき！
【終了後：図書館を飾ろう】

12月11日（土）
10：30〜

どなたでも 6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

どんぐりちいさなおはなし会
12月8日（水）
10：45〜

どなたでも 3組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

おなかの赤ちゃんおはなし会
12月18日（土）
11：30〜

おなかの赤ちゃんと
ご家族の方

6組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

パネルシアターであそぼう
12月21日（火）
10：45〜

どなたでも 3組
事前申込不要
当日整理券配布（先着順）

●家庭教育センター 開館時間　9：00〜17：00　休館日　土曜日、日曜日、祝日
☎73-0888

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込
おはなし会「えほんとなかよ
し」

12月7日(火)10：30〜 就園前の子どもと保護者 5組 要申込

遊びの広場「みんなで遊ぼ
う」

12月2日（木）
10：00〜11：00

就園前の子どもと保護者 20組 要申込
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シニア情報
高齢者向けの教室や介護・医療

に関する情報をお届けします。

認知症総合支援事業「オレンジ・カフェ茅野」

日　時

場　所

内　容

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

12月13日 （月）　１４時３０分～１５時３０分

ウエルシア薬局　茅野米沢店

▲トレーニング実践　お役立ち講座の様子

『認知症予防の食事と口腔ケア』 をテーマに
お話があります。

認知症の方やその家族、 支援する方

８名 （申込先着順）

無料

12 月１日 （水） から電話にてお申し込みく

ださい。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

地区運動教室事業

「トレーニング実践　お役立ち講座」

日　時

場　所

内　容

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

令和４年１月５日（水）～３月３０日（水）までの

毎週水曜　10時30分〜11時30分

ちの地区コミュニティセンター

日常生活でトレーニングを自主的に続け、

体力や健康を維持していただくことに役立

つ講座

※過去に同講座に参加された方は、 定員に満たない

　 場合のみ参加対象になります。

市内在住の６５歳以上の方

10 名 （申込多数の場合は抽選）

無料

１２月６日（月）～１２月１０日 （金） に電話に

てお申し込みください。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

地区運動教室事業

「65歳以上男性限定　筋肉貯金を始めてみませ
んか？利息はつきませんが」

日　時

場　所

内　容

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

令和４年１月６日 （木）、 ２０日 （木）、

２月３日 （木）、 １７日 （木）、　３月３日 （木）、

１７日 （木）　全６回　いずれも 10 時〜11 時

茅野市中央公民館　３階娯楽談話室

区 ・ 自治会の公民館等で実施している脚腰お

たっしゃ教室より強度がある運動講座

※過去に同講座に参加された方は、 定員に満たない場

　 合のみ参加対象になります。

※作品の損傷には責任を負いかねます。 特に損傷しやす

　　い作品の出品はお控えください。

市内在住の６５歳以上の方

７名 （申込多数の場合は抽選）

無料

１２月 13 日（月）～１２月 15 日 （水） に電話に

てお申し込みください。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

みんなのパソコン広場　☆パソコン初級者お助け隊☆

日　時

場　所

内　容

定　員

持ち物

参加費

申込方法

申込 ・問

令和４年１月５日（水）、 19 日（水） １4 時～１7 時

ワークラボ八ヶ岳

ワードエクセルの操作など、 パソコン初級者の

ちょっとしたお困りごとの相談、 サポート

1 人 30 分程度 （1 日６名程度）

使用しているノートパソコン

500 円

１月５日（水）は 12 月７日（火）～ 24 日（金）、

１月19日（水）は12月21日（火）～１月７日（金）

に電話でお申し込みください。

企画課 行革 ・ デジタル係

☎72-2101 （内線 155、 156）

第４０回茅野市高齢者作品展　作品募集

内　容

部　門

出品方法

作品持込

作品返却

申込 ・問

令和４年１月17日（月）～１月21日 （金）に市役所

１ 階ロビーで開催する高齢者作品展の作品募集

絵画、 書、 手工芸、 写真

※サイズ等の規定についてはお問い合わせください。

12月20日（月）～1月7日（金） にお電話でお申

し込みください。

1 月 12 日 （水） ～ 13 日 （木）

令和 4 年 1 月 24 日 （月）

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 335）
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国民年金だより№165

高齢者・保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

納めた国民年金保険料は全額が社会保険料控除の対象となります！

「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」に関するＱ＆Ａ

国民年金保険料は所得税法及び地方税法上、社会保険料控除としてその年の課税所得から控除されますが、控除の対象

となるのは、令和３年中（令和３年１月１日から令和３年１２月３１日まで）に納めた保険料の全額です。令和３年中に納め

たものであれば、過去の年度分の保険料や追納した保険料も控除の対象となります。

本年中に納付した国民年金保険料について、社会保険料控除を受けるためには、年末調整や確定申告の際に、保険料を

支払ったことを証明する書類の添付が必要となります。

このため、日本年金機構から、下記のスケジュールで 「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」 が対象者宛てに発送

されますので、お手元に届きましたら大切に保管し、年末調整や確定申告の際に使用してください。

国民年金制度は、税法上とても有利なだけでなく、老後はもちろん不慮の事故など、万一のときにも心強い味方となる

制度です。保険料は納め忘れのないようきちんと納めましょう！

発送時期 対象者

令和3年11月上旬
令和3年1月1日から令和3年9月30日までの間に

国民年金保険料を納めた方

令和4年2月上旬
令和3年10月1日から令和3年12月31日までの間に

国民年金保険料を納めた方（上記の方を除きます）

Q質問 A回答

社会保険料控除とは何ですか。

社会保険料控除とは、自分自身の社会保険料（国民年金、国民健康保険、健

康保険、厚生年金保険など）を納めたとき、または、ご家族（配偶者やお子様

等）の負担すべき社会保険料を納めたときに受けられる所得控除のことをい

います。ご家族の負担すべき国民年金保険料を支払っている場合は、ご自身

の国民年金保険料に加え、その保険料についても控除が受けられます。

控除証明書はどのような人に

発送されるのですか。

令和3年1月1日から令和3年12月31日までの間に、国民年金保険料を納

めた方（被保険者本人宛）に発送します。
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国民年金だより№165

高齢者・保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

納めた国民年金保険料は全額が社会保険料控除の対象となります！

「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」に関するＱ＆Ａ

国民年金保険料は所得税法及び地方税法上、社会保険料控除としてその年の課税所得から控除されますが、控除の対象

となるのは、令和３年中（令和３年１月１日から令和３年１２月３１日まで）に納めた保険料の全額です。令和３年中に納め

たものであれば、過去の年度分の保険料や追納した保険料も控除の対象となります。

本年中に納付した国民年金保険料について、社会保険料控除を受けるためには、年末調整や確定申告の際に、保険料を

支払ったことを証明する書類の添付が必要となります。

このため、日本年金機構から、下記のスケジュールで 「社会保険料（国民年金保険料）控除証明書」 が対象者宛てに発送

されますので、お手元に届きましたら大切に保管し、年末調整や確定申告の際に使用してください。

国民年金制度は、税法上とても有利なだけでなく、老後はもちろん不慮の事故など、万一のときにも心強い味方となる

制度です。保険料は納め忘れのないようきちんと納めましょう！

発送時期 対象者

令和3年11月上旬
令和3年1月1日から令和3年9月30日までの間に

国民年金保険料を納めた方

令和4年2月上旬
令和3年10月1日から令和3年12月31日までの間に

国民年金保険料を納めた方（上記の方を除きます）

Q質問 A回答

社会保険料控除とは何ですか。

社会保険料控除とは、自分自身の社会保険料（国民年金、国民健康保険、健

康保険、厚生年金保険など）を納めたとき、または、ご家族（配偶者やお子様

等）の負担すべき社会保険料を納めたときに受けられる所得控除のことをい

います。ご家族の負担すべき国民年金保険料を支払っている場合は、ご自身

の国民年金保険料に加え、その保険料についても控除が受けられます。

控除証明書はどのような人に

発送されるのですか。

令和3年1月1日から令和3年12月31日までの間に、国民年金保険料を納

めた方（被保険者本人宛）に発送します。
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栄養マン★キッチン
～自然のめぐみをいただきます～

しょうが香る野菜ちゃんぽんめん
これから本格的な寒さがやってきますね。そんなときは、体を温

めてくれる 「しょうが」 を取り入れて、体の中から温まりましょう。

「しょうが」 の香りでおいしく減塩でき、（※）3人の栄養マン（「げ

んきマン」「ぱわーマン」「ほかほかマン」）がひとつの皿でバランス

よくとれます。また、1日にとりたい野菜の1/3量が摂取できます。

※	「3人の栄養マン」 ほかほかマン（主食：ご飯、パン、めんなど）、ぱわー

マン（主菜：魚、肉、豆腐、卵など）、げんきマン（副菜：野菜、果物など）

1人分のエネルギー416kcal　食塩相当量1.５g

腹腔鏡手術は、直径5～10mmの内視鏡を腹腔内に挿入し、テレビモニター上に映し出された映像を見ながら手

術を行う術式です。

一般的な開腹手術は、15～30cmの皮膚切開で行われますが、腹腔鏡手術は1cm前後の皮膚切開を3～5箇所

で行い、切除した病変をおへその数cmの傷から取り出します。したがって、腹腔鏡手術は皮膚切開創が開腹手術よ

りも少なく、美容的にも優れ、手術後の疼痛も開腹手術に比べ軽いのが特徴です。そのため術後の回復が早く、入院

期間の短縮と早期に社会復帰できることが最大の利点です。腹腔鏡で胃がん・大腸がんの手術をされた方は、皆さ

ん7～10日ほどで退院されます。

当院では胃がん、大腸がんなど消化管がんを全般的に腹腔鏡手術で行っています。それ以外の疾患では胆石、胆

のう炎、そけいヘルニア（脱腸）、虫垂炎、腸閉塞、胃十二指腸潰瘍の穿孔（穴）などです。緊急の疾患でも診断と治

療がしっかりできるため腹腔鏡手術を積極的に行っています。良性疾患はできれば腹腔鏡手術をおすすめしていま

す。患者さんの負担を少なくするよう3mmの傷でできる超細径鉗子も導入し、傷の数も減らすように努めています。

小さな傷で治せるものは、小さな傷で治したほうが良いですよね。そけいヘルニアに関しては当院では全国トップレ

ベルの小さい傷でこだわりをもって行っています。また肥満の方は、従来の開腹手術では傷が大きくなるため、腹腔

鏡手術はよりメリットがあると思います。しかし悪性疾患（がん）で進行している場合は、がんの取り残しが無いよう

に開腹手術でがんを含め大きくしっかり取ることもあります。腹腔鏡手術の適応と判断できる方はガイドラインを遵

守した上でご提案させていただきます。腹腔鏡手術について質問や相談がありましたら当院外科を受診して頂けれ

ばと思います。

当院外科の腹腔鏡手術について
諏訪中央病院　外科医長　近藤	優

病院コラム　医療の現場から

Vol.8

材料（４人分）
中華めん	・・・・・・・・・・・・・・・・・4人前

豚こま肉	・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ

むきえび	・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ｇ

もやし	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140ｇ

キャベツ	・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ

玉ねぎ	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ

にんじん	・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ

きのこ類	・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ

長ネギ（緑色の部分含む）	・・100ｇ

しょうが（みじん切り）	・・・・・・・ １０ｇ

サラダ油	・・・・ 小さじ1

酒・・・・・・・・・・ 小さじ1

中華だし	・・大さじ1/2

醤油・・・・・・・・ 大さじ1

塩・・・・・・・・小さじ1/2

こしょう	・・・・・・・・ 少々

牛乳・・・・・・ 1/2カップ

水・・・・・・・・・・ ４カップ

つくり方
❶	キャベツはざく切り、玉葱は、薄くスライス、人参は短冊、長ネギはス

ライスする。きのこ類（きくらげ、しめじなど）は適度な大きさに切る。

❷	サラダ油でしょうがを焦がさないように炒め、香りがでてきたら、肉

を炒め、色が変わってきたら、具材をいれ、軽く炒める。

❸	水を入れて煮立たせる。食材が柔らかくなったら、ねぎ、調味料を入

れる。

❹	牛乳を加え、味を整える。茹でた麺の上にかけて完成。
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情報ネットワーク

広

　告

内  ゆずります

カメ（2個）/回転イス/組座布団/

ローソファー（3人掛、2人掛、1人掛）/

鉄平石/稲の苗箱（ミノルノポット）

学習机/マレットゴルフ/竹細工のタンス

ゆずってください

バスケットゴール/全集用大型本棚/

ゴルフバッグ/ダブルベッド/掃除機/

ジュニアスキーセット/北部中女児制服

※	最新の情報はエコタウンちののホーム

ページをご覧ください。

※すでに交渉が成立している場合がありま

す。ご了承ください。

問 	茅野環境館　☎82-0040

ゆずりあおう
～不用品を活用し

　　あいましょう～

広報ちの広告掲載申込書 別紙 A
広告内容の分かるもの

※上記広告のデータは、同封しているUSB保存しています。
サイズ調整を行っていますが、広報広告スペースに合わせて調整して頂いて大丈夫ですので、宜しくお願い板います。

時 	12月13日㈪10時～15時

所 	茅野市役所議会棟大会議室

内 	e-Tax（電子申告）についての説明（相談）会です。お気軽にお越しください。

e-Taxなら、いつでもご自宅のパソコンやスマートフォンから申告ができ、とても便

利です。

なお、e-Taxで申告する際には、寄付金控除証明書および保険料控除証明書などの

添付書類の提出を省略できます。ただし、住宅借入金等特別控除1年目を除きます。

e-Tax申告には、マイナンバーカードを利用した方法を推奨していますが、マイナン

バーカードをお持ちでない方は、説明会会場でマイナンバーカードがなくてもe-Tax

が申告出来るＩＤ・パスワードを会場で発行します。

発行には、本人確認書類が必要となりますので、ご注意ください。（代理申請不可）

皆さんe-Tax申告に 「レッツトライ！」

問 	諏訪税務署　☎52-1390

i 自宅でできるe-Tax（電子申告）についての説明会

時：日時 所：場所 内：内容 講：講師 対：対象 定：定員 ￥：料金 持：持ち物 申：申込方法 問：問い合わせ

プラスチック類の分別について
10月1日から、資源物収集の対象品目が変更になりました。プラスチック類の分別について、改めてお知らせします。

これまで可燃物としていた、プラスチック製品を資源物として収集するようになりました。それにより、その他プラスチック（容器

包装プラスチック）の名称を変更しました。「その他プラスチック」 と 「容器包装プラスチック」 は全く別のものになります。

◇容器包装プラスチック（プラマークあり）

これまで 「その他プラスチック」 として収集していたものを 「容器包装

プラスチック」 に名称変更しました。

◇これまで 「可燃ごみ」として取り扱っていたプラスチック製品

「その他プラスチック」 として回収します。

※	これにより、プラスチックの分別は、①ペットボトル②白色トレイ③容器

包装プラスチック④その他プラスチックの4種類となりました。

広報ちの10月号で掲載したプラスチックの分別について、4種類➡5種

類と掲載しましたが、正しくは3種類➡4種類です。品目は①ペットボトル

②白色トレイ③容器包装プラスチック④その他プラスチックとなります。お

詫びして訂正いたします。

【その他プラスチックの例】

洗面器

（プラスチック）

プラスチック製

おもちゃ

食品保存容器プラスチック製食器 ストロー

CD、

CDケース

ハンガー

（プラスチック）
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栄養マン★キッチン
～自然のめぐみをいただきます～

しょうが香る野菜ちゃんぽんめん
これから本格的な寒さがやってきますね。そんなときは、体を温

めてくれる 「しょうが」 を取り入れて、体の中から温まりましょう。

「しょうが」 の香りでおいしく減塩でき、（※）3人の栄養マン（「げ

んきマン」「ぱわーマン」「ほかほかマン」）がひとつの皿でバランス

よくとれます。また、1日にとりたい野菜の1/3量が摂取できます。

※	「3人の栄養マン」 ほかほかマン（主食：ご飯、パン、めんなど）、ぱわー

マン（主菜：魚、肉、豆腐、卵など）、げんきマン（副菜：野菜、果物など）

1人分のエネルギー416kcal　食塩相当量1.５g

腹腔鏡手術は、直径5～10mmの内視鏡を腹腔内に挿入し、テレビモニター上に映し出された映像を見ながら手

術を行う術式です。

一般的な開腹手術は、15～30cmの皮膚切開で行われますが、腹腔鏡手術は1cm前後の皮膚切開を3～5箇所

で行い、切除した病変をおへその数cmの傷から取り出します。したがって、腹腔鏡手術は皮膚切開創が開腹手術よ

りも少なく、美容的にも優れ、手術後の疼痛も開腹手術に比べ軽いのが特徴です。そのため術後の回復が早く、入院

期間の短縮と早期に社会復帰できることが最大の利点です。腹腔鏡で胃がん・大腸がんの手術をされた方は、皆さ

ん7～10日ほどで退院されます。

当院では胃がん、大腸がんなど消化管がんを全般的に腹腔鏡手術で行っています。それ以外の疾患では胆石、胆

のう炎、そけいヘルニア（脱腸）、虫垂炎、腸閉塞、胃十二指腸潰瘍の穿孔（穴）などです。緊急の疾患でも診断と治

療がしっかりできるため腹腔鏡手術を積極的に行っています。良性疾患はできれば腹腔鏡手術をおすすめしていま

す。患者さんの負担を少なくするよう3mmの傷でできる超細径鉗子も導入し、傷の数も減らすように努めています。

小さな傷で治せるものは、小さな傷で治したほうが良いですよね。そけいヘルニアに関しては当院では全国トップレ

ベルの小さい傷でこだわりをもって行っています。また肥満の方は、従来の開腹手術では傷が大きくなるため、腹腔

鏡手術はよりメリットがあると思います。しかし悪性疾患（がん）で進行している場合は、がんの取り残しが無いよう

に開腹手術でがんを含め大きくしっかり取ることもあります。腹腔鏡手術の適応と判断できる方はガイドラインを遵

守した上でご提案させていただきます。腹腔鏡手術について質問や相談がありましたら当院外科を受診して頂けれ

ばと思います。

当院外科の腹腔鏡手術について
諏訪中央病院　外科医長　近藤	優

病院コラム　医療の現場から

Vol.8

材料（４人分）
中華めん	・・・・・・・・・・・・・・・・・4人前

豚こま肉	・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ

むきえび	・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ｇ

もやし	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140ｇ

キャベツ	・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ

玉ねぎ	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ

にんじん	・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ

きのこ類	・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ

長ネギ（緑色の部分含む）	・・100ｇ

しょうが（みじん切り）	・・・・・・・ １０ｇ

サラダ油	・・・・ 小さじ1

酒・・・・・・・・・・ 小さじ1

中華だし	・・大さじ1/2

醤油・・・・・・・・ 大さじ1

塩・・・・・・・・小さじ1/2

こしょう	・・・・・・・・ 少々

牛乳・・・・・・ 1/2カップ

水・・・・・・・・・・ ４カップ

つくり方
❶	キャベツはざく切り、玉葱は、薄くスライス、人参は短冊、長ネギはス

ライスする。きのこ類（きくらげ、しめじなど）は適度な大きさに切る。

❷	サラダ油でしょうがを焦がさないように炒め、香りがでてきたら、肉

を炒め、色が変わってきたら、具材をいれ、軽く炒める。

❸	水を入れて煮立たせる。食材が柔らかくなったら、ねぎ、調味料を入

れる。

❹	牛乳を加え、味を整える。茹でた麺の上にかけて完成。
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

クイズに答えながら里山に親しむ

永明寺山ふれあいウォーク

10月16日㈯に永明寺山ふれあいの

森を創る会主催で永明寺山ふれあい

ウォークが開催され、約30名の方が参

加しました。

ウォークラリーは、永明寺山ふれあい

の森を周遊する約3キロのコースで行

い、コース内に設置された10個の問題

をグループで解きました。難しい問題も

ありましたが、グループで協力して回答

を考えている姿が見られました。

ウォークラリーの後には、ボッチャを

参考にしたチャレンジゲームを行い、得

点を競いました。

天候にも恵まれ、参加者は秋の里山

を満喫しました。

1年越しの開封に心躍る

2000年のタイムカプセル開封

尖石縄文考古館の建て替え開館を祝

い2000年に行われたオープニングフェ

スティバルで市内小中学生や一般から寄

せられた手紙などが入った 「タイムカプ

セル」の開封を10月9日に行いました。

20年後である昨年7月20日に開封

の予定でしたが、新型コロナウイルス感

染症の影響により、1年延期しての開催

となりました。中には手紙のほかに、ポ

スターやカセットテープ、懸垂幕などが

入っていました。

当日は、実際にこのタイムカプセルの

中へ手紙を入れた方も参加し、その手紙

をみて当時のことを懐かしんでいました。

28

健康増進や子育て支援のために

第一生命保険株式会社との包括連携協定締結

10月21日、第一生命保険株式会社と包括連携協定を

締結しました。連携するのは、健康増進や子育て支援、高

齢者支援、スポーツ振興、産業振興など9項目にわたる。

健康増進のためのセミナーや教室の実施、こども食堂へ

の支援などを予定しています。

第一生命保険は、各地の地方自治体などと連携してい

て、県内中南信をエリアとする松本支社管内で同様の協

定を結ぶのは4市町村目となります。

健康の維持・増進や心の健康づくりなどで連携

大塚製薬株式会社との包括連携協定締結

10月28日、大塚製薬株式会社と包括連携協定を締

結しました。健康の維持・増進や心の健康づくり、スポー

ツ振興、災害対策など5項目での連携をしていきます。

健康維持や増進では食育の推進や高齢者・女性らの健康

に関する活動、心の健康では市民を対象にしたセミナー

を予定しています。

同社が長野県内の自治体と同様の協定を結ぶのは8

例目です。

市民と市長の懇談会

まちづくり懇談会

10月20日、市民と市長が語り合う 「まちづくり懇談

会」 を玉川地区コミュニティセンターで開催しました。内

閣府の国家戦略特区 「スーパーシティ構想」 に 「人」「社

会インフラ」「データ」 それぞれの健康を切り口に提案を

していることを踏まえて、「元気で健康なまち・ひとであ

り続けるために」をテーマに意見を交わしました。

このまちづくり懇談会は、市内10地区とワークラボ

八ヶ岳を会場に12月中旬まで開催します。

120周年の節目に未来への紙飛行機を飛ばす

北山小学校120周年記念式典

10月22日、北山小学校の120周年記念式典が開催

されました。新型コロナウイルス感染症の影響により1年

延期しての開催でした。市関係者や地域の代表者など約

50人が来賓として参加。全校児童は各教室で校内の情

報配信システムを通して各教室からの参加となりました。

式典の最後には、各教室のベランダからくす玉割りと

紙飛行機を飛ばし、120周年の節目を祝いました。
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市民掲示板
催し・講座　　市民活動　　発表会　　サークル

▲	日時/10月27日㈬～12月4日㈯

▲	販売方法/QRコードを読み取り、

案内に沿ってご購入ください。

	 QRコード：

 

▲	問/諏訪地域障がい福祉自立支

援協議会事務局	諏訪圏域障がい

者総合支援センター　オアシス

	 ☎54-7713	

▲	内容/戦争体験を語り継ぐ会、独

居高齢者と母子家庭が援け合う会

▲	対象/広く一般

▲	参加費/無料

▲	申込方法/FAXまたは、往復はがき

	 FAX76-2430

	 はがき　	茅野市豊平流れ清水2-4-

13	富田方	内田宛て

▲	問/内田隆史

	 ☎090-3908-8488

【幼児（年長）チャレンジ教室】

▲	日時/令和4年1月11日㈫～13

日㈭19時～20時

▲	対象/市内在園の幼児（年長）

【小学生チャレンジ教室】

▲	日時/令和3年12月21日㈫～

23日㈭19時～20時

▲	対象/市内在学の小学生

【両教室共通】

▲	場所/茅野市運動公園国際ス

ケートセンターNao	ice	Oval

▲	内容/初心者対象のスケート教室　　

です。この機会に、スケートを楽

しく滑ることができるようになり

ましょう。

▲	定員/各教室40名（申込先着順）

▲	受講料/2,000円

▲	申込期間/11月25日㈭～12月

10日㈮

▲	申込方法・問い合わせ/スケート

協会のメール（naoiceoval@

lp-skate.com)へ、件名に 「ス

ケート教室」 と書いて送信する

と、協会から募集要項と申込書

を返信します。その申込書に必要

事項を記入してメールでお申し

込みください。

	 	受講料については、申し込み後

にご連絡します。

▲	問/NPO法人茅野市スポーツ協

会（総合体育館内）☎82-0606

▲	日時/12月4日㈯13時～15時

▲	場所/ZOOMを利用したオンラ

イン開催

▲	内容/薬物依存症経験のある杉

田さんによる講演会と、皆さんと

一緒に歌って楽しむイベント。あ

わせて障害福祉事業所によるオ

ンライン協働販売会も開催。

▲	講師/杉田あきひろさん（元ＮＨ

Ｋうたのお兄さん）

▲	参加費/無料

▲	申込方法/下のQRコードまたは

URLからお申し込みください。

	 QRコード：

	 URL：	https://forms.gle/DDPfznNYvPhWRk2j9

▲	問/諏訪地域障がい福祉自立支

援協議会事務局	諏訪圏域障がい

者総合支援センター　オアシス

	 ☎54-7713

		令和３年度　みんなが輝く地
域づくりフォーラム

	 杉田あきひろさんがやってくる！

		地域の障害福祉事業所による
オンライン協働販売会

	いきがい・やりがいの会
	会員募集

	チャレンジスケート教室
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Editor
Note

編
集

後
記

市民掲示板へ掲載する情報を募集しています。

市民の方からのイベントや講座などの告知掲示板としてご利用ください。

●申し込みは団体・グループで

●企業・事務所の申込は不可	

●原稿提出締め切りは前々月の20日

2月号に掲載希望の場合は12月20日まで

掲載ルールをご確認いただき、お申し込みください。

問　地域創生課　広報係　☎72-2101（内線235）

＼ /申し込みはこちら
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図書館だより
休 	 館 	 日

開 館 時 間

問い合わせ

12月6日、13日、20日

24日、27日〜31日

10時〜18時

☎72-9085

図書館イベント情報
■令和3年度　読書ボランティア交流会

●日　時	 12月18日㈯

	 おはなし会　13時30分～14時30分

	 読書ボランティアのみの研修会

	 14時30分～15時30分

●場　所	 茅野市ひとまちプラザ	3階集会室

●内　容	 市内の読書ボランティアによるおはなし会、読

書ボランティアのみで読み聞かせにお薦めの

本の紹介と読み聞かせについて研修。

●対　象	 おはなし会は親子、読書ボランティアの皆さん

●定　員	 親子は15組（申込先着順）、読書ボランティア

は30名

●申込方法	 午前10時～午後5時までに電話で申し込み。

●問	 こども読書活動応援センター　☎75-1250

■メリークリスマスおはなし会

●日　時	 12月25日㈯10時30分～11時30分

●場　所	 図書館	閲覧室

●内　容	 東海大学付属諏訪高校の生徒さんと図書館職

員による、クリスマスのおはなし会です。

●対　象	 どなたでも

●定　員	 25名

●申込方法	 12月11日㈯10時～図書館窓口か電話で申し込み。

活動内容
NPO法人調和の響きエコツーリズムネットワークでは、茅野市の自然

資源や文化・歴史を活かした野外での活動イベントを企画、開催して

きました。この地をもっと深く知るために、最近は学習会やシンポジウ

ムに力を入れています。

森林の 「緑のダム」機能に期待
気候変動による異常気象は茅野市でも土砂災害を引き起こしました。

森林に占める財産区有林の比率が大きい茅野市では、財産区有林の

整備が重要となります。

10月には、令和3年度 「緑と水の森林ファンド」 助成事業として、財産

区民、当法人会員等に向けた学習会を開催しました。特別地方公共団

体である財産区、財産区有林の共有と管理、森林整備面などついて学

び、みんなが当事者となり意見交換をしました。12月には 『ゆいわー

く茅野』でシンポジウムを開催し報告をする予定です。

森林の 「緑のダム」 機能を学んだ

上で、今後も安全・安心な野外活

動を楽しみたいと思います。

【ホームページ】

https://chouwa-hibiki.

jimdofree.com/

〜市民活動を紹介します〜

であう　つながる

ひと ・ こと ・ ばしょ

vol.08

NPO法人

調和の響きエコツーリズムネットワーク

▲八方台	学習タイム

おすすめ図書

神社語辞典
本村	のり子／著	(誠文堂新光社)

きょうりゅうレディ
リンダ・スキアース／作（出版ワークス）

かわいらしいイラストとわかりやすい文

章で神社に関わる言葉が説明されてい

ます。五十音順に書かれているので、知

りたい言葉だけ調べることもできます。

約200年前、女性が自由に学ぶことが

難しかった時代に知ることをあきらめな

かった女性、メアリー・アニング。彼女は

大きな発見をします。その内容とは。
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市民掲示板
催し・講座　　市民活動　　発表会　　サークル

▲	日時/10月27日㈬～12月4日㈯

▲	販売方法/QRコードを読み取り、

案内に沿ってご購入ください。

	 QRコード：

 

▲	問/諏訪地域障がい福祉自立支

援協議会事務局	諏訪圏域障がい

者総合支援センター　オアシス

	 ☎54-7713	

▲	内容/戦争体験を語り継ぐ会、独

居高齢者と母子家庭が援け合う会

▲	対象/広く一般

▲	参加費/無料

▲	申込方法/FAXまたは、往復はがき

	 FAX76-2430

	 はがき　	茅野市豊平流れ清水2-4-

13	富田方	内田宛て

▲	問/内田隆史

	 ☎090-3908-8488

【幼児（年長）チャレンジ教室】

▲	日時/令和4年1月11日㈫～13

日㈭19時～20時

▲	対象/市内在園の幼児（年長）

【小学生チャレンジ教室】

▲	日時/令和3年12月21日㈫～

23日㈭19時～20時

▲	対象/市内在学の小学生

【両教室共通】

▲	場所/茅野市運動公園国際ス

ケートセンターNao	ice	Oval

▲	内容/初心者対象のスケート教室　　

です。この機会に、スケートを楽

しく滑ることができるようになり

ましょう。

▲	定員/各教室40名（申込先着順）

▲	受講料/2,000円

▲	申込期間/11月25日㈭～12月

10日㈮

▲	申込方法・問い合わせ/スケート

協会のメール（naoiceoval@

lp-skate.com)へ、件名に 「ス

ケート教室」 と書いて送信する

と、協会から募集要項と申込書

を返信します。その申込書に必要

事項を記入してメールでお申し

込みください。

	 	受講料については、申し込み後

にご連絡します。

▲	問/NPO法人茅野市スポーツ協

会（総合体育館内）☎82-0606

▲	日時/12月4日㈯13時～15時

▲	場所/ZOOMを利用したオンラ

イン開催

▲	内容/薬物依存症経験のある杉

田さんによる講演会と、皆さんと

一緒に歌って楽しむイベント。あ

わせて障害福祉事業所によるオ

ンライン協働販売会も開催。

▲	講師/杉田あきひろさん（元ＮＨ

Ｋうたのお兄さん）

▲	参加費/無料

▲	申込方法/下のQRコードまたは

URLからお申し込みください。

	 QRコード：

	 URL：	https://forms.gle/DDPfznNYvPhWRk2j9

▲	問/諏訪地域障がい福祉自立支

援協議会事務局	諏訪圏域障がい

者総合支援センター　オアシス

	 ☎54-7713

		令和３年度　みんなが輝く地
域づくりフォーラム

	 杉田あきひろさんがやってくる！

		地域の障害福祉事業所による
オンライン協働販売会

	いきがい・やりがいの会
	会員募集

	チャレンジスケート教室
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！
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Editor
Note

編
集

後
記

市民掲示板へ掲載する情報を募集しています。

市民の方からのイベントや講座などの告知掲示板としてご利用ください。

●申し込みは団体・グループで

●企業・事務所の申込は不可	

●原稿提出締め切りは前々月の20日

2月号に掲載希望の場合は12月20日まで

掲載ルールをご確認いただき、お申し込みください。

問　地域創生課　広報係　☎72-2101（内線235）

＼ /申し込みはこちら
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Good Town Chino!!Vol.7
このコーナーでは、茅野市のいいところやまちづくりの

取り組みを紹介します。

文：地域創生課　広報係

問い合わせ　地域創生課広報係　☎72-2101 （内線235）

市内のいいところ、いい写真を教えてください！

撮影した日はいつでも可！

映える　♯ちのフォト　を求ム

茅野市の写真を募集します！

茅野市公式インスタグラムで

あなたの素敵な写真を紹介します！

応募期間 1月31日㈪まで

応募方法

１ 茅野市公式Instagram

＠chino＿nagano＿officialをフォロー

フォローはQRコードから➡

①

【Instagramで応募】

撮影場所をいれて

ハッシュタグ　♯ちのフォト　をつけて投稿

②

➡リポストして紹介します！

応募方法

２ 氏名と撮影場所を本文に入力し、 写真を

添付してkoho@city.chino.lg.jpへ送信

【メールで応募】

※写真のサイズは10MB以下にしてください。

➡インスタグラムへ投稿して紹介します！

応募方法

３
地域創生課広報係（市役所２階）まで、デー

タをお持ちください。

【市役所へ持ち込み】

※プリントした写真は受け付けできません。

➡インスタグラムへ投稿して紹介します！
詳細はホームページをご覧ください。

※応募規約を必ず確認してご応募ください。
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