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Good Town Chino!!Vol.12
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

セルフカーケアタウンズSS
☎82-1025

0120-
413305

外販部（配送部門）蓼科SS
（フルサービス）
☎82-0782

有限会社
朝倉石油

茅野市の魅力を発信中！

   「茅野市公式Ｉｎｓｔａｇｒａｍ」
茅野市公式Instagramでは、茅野市の季節ごとの風
景の写真などをリアルタイムで発信しています。
興味のある場所がありましたら足を運んでみてはい
かがでしょうか。
フォロー・いいねお願いします。

春

冬秋

夏

フォローは

こちらから！
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問　地域創生課　地域創生係　☎72-2101 （内線 232）

ＡＩ乗合オンデマンド交通 「のらざあ」 の
運賃などが決定しました

本格運行

８月中旬から本格運行が開始されるAI乗合オンデマンド交通 「のらざあ」 の運賃などが決定しました。

※今後の協議によって変更することがあります。

茅野市ＬＩＮＥ公式アカウント

茅野市 ＬＩＮＥ 公式アカウントの友だち登録は３つの方法から

茅野市ホームページ 「茅野市公式ＬＩＮＥ
アカウント」 のページにアクセスし、 友
達追加ボタンをタップ。

ＬＩＮＥアプリのホームから 「茅野市」 で
検索。「茅野市」を選択し、「追加ボタン」
を押して登録。

ＱＲコードを読み込み、 「追加」 ボタンを
押して登録。

茅野市ＬＩＮＥ公式アカウントでは、 新型コロナウイルス感染症や防災、 イベントなどの様々な情報を発信しています。

簡単に登録することができますので、 友だち登録をお願いします。

情報を手軽に受け取り

０１　ＱＲコードで登録 ０２　アプリ内で検索 ０３　ホームページから登録

運　 賃

距　離 金額

３キロ未満 300円

３キロ以上５キロ未満 500円

５キロ以上 700円

※電話予約はコールセンターを設置予定 （７時30分～１８時30分）

予約 ・支払い方法

予約 支払い

スマホ
専用アプリ
電話予約

クレジットカード
現金

スマホ以外 電話予約 現金

運行時間 ・ 運休日

◆ 運行時間

  8時～19時

◆ 運休日

  12月30日〜1月3日
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市内在住の20歳以上の方　

※すでに修了証を取得済の方は受講できません。

日時・内容 対象

健康管理センター場所

15名定員

無料受講料

エプロン ・ 三角巾 ・ 筆記用具　飲み物持ち物

６月16日（木）までにお電話等でお申し込みく

ださい。

申込方法

※特定の回だけの受講はできません

※都合により、 講座の内容が変更になることが

　 あります。

※講座で修了証を取得した方は、 地域の料理

講習会や離乳食作りなどで活躍している食生

活改善推進協議会 （食改） に入会できます。

　 食改については 7 ページに掲載しています。

その他

申込 ・ 問　健康づくり推進課 （健康管理センター内）　☎82-0105

おいしく ・ 楽しく健康講座

問　パートナーシップのまちづくり推進課 コミュニティ推進係　☎72-2101 （内線 141）

市民の皆さんと一緒に「まちづくり」を考えます！
まちづくり講座

 【対象】

原則、茅野市内に在住、在勤、在学している10人以上の方で構成され

た団体・グループ

 【内容】

講座メニューは防災や救命、親子で楽しめる絵本や遊びなど様々なも

のを用意しています。ホームページに掲載してありますのでご覧いた

だくか、お問い合わせください。

 【申込方法】　

開催希望日の14日前までに各メニューの担当課にお電話ください。

 【会場・時間】 

9時～21時の間（内容によって所要時間が異なります。）

年末年始を除く、すべての日で対応可能です。

会場は茅野市内に限ります。

 【料金】　無料

 【注意事項】

政治・宗教・営利を目的とした催しには出席しません。

新型コロナウイルス感染症の感染状況により、ご希望に添えない場合

もありますのでご了承ください。

▲防災や救命の講習

▲保育園での読み聞かせ

日　時 内　　　容

6月23日（木）

9時30分～12時30分

オリエンテーション・自己紹介
尿中塩分測定
調理実習 「汁物」

血圧が高いと何が問題？

調理実習 「炒め物、和え物」

７月７日（木）

9時30分～12時30分

9月22日（木）

9時30分～12時30分

手軽にできる室内運動

調理実習　「煮物」

10月6日（木）

9時30分～12時30分

健診の結果で何がわかるの？

調理実習　「寒天」

８月25日（木）

9時30分～12時30分

簡単にできるバランスのいい食事
の摂り方は？
調理実習 「焼き物」
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多留姫文学自然の里
「稲虫まつり・里まつり」

　　 月　　　　日 （土） 雨天中止

稲虫まつり　９時３０分～、 里まつり　１１時～

　

場所

日時 ６  4

問　生涯学習課 生涯学習係　☎72 ‐ 2101 （内線 635）

内容

「稲虫まつり」 中沢公民館集合 （神田へ移動）

「里まつり」 多留姫神社境内

稲につく害虫を追い払い、 豊作を祈願する

伝統行事です。

「参加カード」 （ない子どもには当日配布）、

マスク着用

持ち物

雨天または新型コロナウイルス感染症の状況によ

り中止の場合は、 中沢公民館と多留姫文学自然

の里 「神田」 にイベント中止の案内を掲示します。

その他

オオキンケイギク （特定外

来生物）を駆除しましょう

地球温暖化を考える日 2022

　問　茅野市地球温暖化対策地域協議会事務局
　　　 環境課 環境保全係　☎72-2101 （内線 263）
　　　　Eメール ： kankyo@city.chino.lg.jp

　問　環境課 環境保全係　☎72-2101 （内線 263）
　　　 E メール　kankyo@city.chino.lg.jp
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おいしく・楽しく健康講座（6ページに掲載）に

参加して、修了すると入会できます。

私たちと一緒に

食育活動をして

みませんか

食生活改善推進協議会

問　健康づくり推進課 （健康管理センター内）☎82-0105

内容 食生活改善推進協議会は「私たちの健康は私た

ちの手で」をスローガンに、自分だけでなく、家庭

や地域へ健康の輪を広げる活動をしています。全

国的な組織で、茅野市協議会は38名の会員がい

ます。

主な活動内容は

●毎月の研修（調理実習や、健康に関する学習）

●地域や市で行う料理教室、乳幼児健診等の試

　 食づくり

●市内高校での調理実習

調理実習では、野菜たっぷり適塩料理、地域の

食材を活用したものなどを実施しています。

特定外来生物に指定されているオオキンケイギク

が茅野市内で確認されています。もし庭先などで

見かけたら駆除していただき、拡大防止にご協力

ください。

特徴や駆除方法などの詳細は市ホームページ（右

下のQRコード）をご覧ください。

内容

～特定外来生物とは～

外来生物法により、生態系や、農林水産業、

人の生活に悪影響を及ぼすおそれがある

として、 指定された生き物や植物です。

栽培や飼育などは原則禁止されています。

←
オ
オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク

日時 ６  4月　　　　日（土）　13時３０分～１５時３０分頃 （開場13時）

場所 茅野市民館マルチホール

内容 ●地球温暖化問題に関するおはなし
●映画 「ハッピーフィート２ 踊るペンギン
　 レスキュー隊」 上映

定員

その他

料金

申込方法

100 名 （事前申込制）

無料

参加賞があります。

５月３０日（月）までに事務局へ氏名、住所、

年齢、 電話番号をお知らせください。

Ⓒ 2011 VILLAGE ROADSHOW 
FILMS (BVI) LIMITED

ちっちゃなペンギンエリックが

繰り広げる、南極大陸大冒険！

6月は環境月間です。地球温暖

化問題や脱炭素社会につい

て、お話や映画を通じて考えて

みませんか。

競技種目 日時 場所 申し込み ・ 問合せ先 その他

バドミントン 6月26日（日）８時３０分〜
総合体育館 
(メイン・サブ)

事務局　辰野　誠一 
☎72-8151 
FAX72-2122 
６月１０日（金）１７時まで

種目：男女各シングル・ダブルス 
　　　：Ａ・Ｂの２クラス　 
※用紙のない方は氏名、 連絡先、 種 
　目、所属団体名、クラスを辰野まで 
　 お申し込みください。

硬式テニス ７月２日（土）８時〜 庭球場
競技強化部　五味　 
☎090-4461-3402 
６月２２日（水）17時まで

ミックスダブルス。 種目変更の可能性
もあります。参加等のお問合わせは左
記へお願いします。

ソフトテニス ７月３日（日）８時〜 庭球場

事務局　竹内　謙一 
☎82-1960 
Email csta.takeuchi@gmail.com 
6月21日（火）１７時まで

【男子の部】中学生・一般・シニア50 
【女子の部】中学生・一般・シニア50 
リーグ戦、現行のソフトテニスハンド
ブックにより運営します。

卓球 ７月１７日（日）８時３０分〜
総合体育館 

(サブ)

事務局　原　吉彦 
☎090-9664-7979 
Email zetta@po30.lcv.ne.jp 
6月24日（金）１９時まで

申込は住所、氏名、所属、参加種目を記入 
種目：一般男･女シングルス 
　　　 ジュニア男･女シングルス 
　　　 小中学生男･女シングルス 
※ゼッケン着用（Ａ４版程度）

バレーボール ７月２４日（日）８時〜
総合体育館 
（メイン・サブ）

競技委員長　柳平　淳子 
豊平泉531 
☎73-4101 
7月4日（月）１７時まで

一般男子の部・家庭婦人の部・中学生の部 
指定の用紙にて郵送のこと。

剣道 ７月２４日（日）１３時〜 体育練成館
事務局　長田　三郎 
☎090-1867-2259 
当日受付

市内在住・在勤者および市内剣道クラブ員

地区 教室名 日時 定員 場所

玉川探検ウォーキング ７月３０日（土）８時～ 20名
玉川地区内 
（集合：玉川地区コミュニティセンター）

後期インディアカ教室
８月２２日～11月28日（毎週月・水曜日）
18時30分～21時

16名 北山小学校体育館

第67回茅野市総合体育大会

令和４年度コミュニティスポーツ教室

総合開会式　６月5日（日）８時 野球場にて開催

参加資格　必ずスポーツ保険等に加入していること。 

総合問合せ　スポーツ健康課（☎72-8399）・（特）茅野市スポーツ協会（☎82-0606）

　　　　　　　　各競技種目の詳細については、各競技申込み先へ

参加費　すべて無料

申込・問　スポーツ健康課（☎72-8399）・（特）茅野市スポーツ協会（℡82-0606）

玉
川

北
山
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●毎月の研修（調理実習や、健康に関する学習）

●地域や市で行う料理教室、乳幼児健診等の試

　 食づくり

●市内高校での調理実習

調理実習では、野菜たっぷり適塩料理、地域の

食材を活用したものなどを実施しています。

特定外来生物に指定されているオオキンケイギク

が茅野市内で確認されています。もし庭先などで

見かけたら駆除していただき、拡大防止にご協力

ください。

特徴や駆除方法などの詳細は市ホームページ（右

下のQRコード）をご覧ください。

内容

～特定外来生物とは～

外来生物法により、生態系や、農林水産業、

人の生活に悪影響を及ぼすおそれがある

として、 指定された生き物や植物です。

栽培や飼育などは原則禁止されています。

←
オ
オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク

日時 ６  4月　　　　日（土）　13時３０分～１５時３０分頃 （開場13時）

場所 茅野市民館マルチホール

内容 ●地球温暖化問題に関するおはなし
●映画 「ハッピーフィート２ 踊るペンギン
　 レスキュー隊」 上映

定員

その他

料金

申込方法

100 名 （事前申込制）

無料

参加賞があります。

５月３０日（月）までに事務局へ氏名、住所、

年齢、 電話番号をお知らせください。

Ⓒ 2011 VILLAGE ROADSHOW 
FILMS (BVI) LIMITED

ちっちゃなペンギンエリックが

繰り広げる、南極大陸大冒険！

6月は環境月間です。地球温暖

化問題や脱炭素社会につい

て、お話や映画を通じて考えて

みませんか。

地区 教室名 日時 定員 場所

玉川探検ウォーキング ７月３０日（土）８時～ 20名
玉川地区内 
（集合：玉川地区コミュニティセンター）

後期インディアカ教室
８月２２日～11月28日（毎週月・水曜日）
18時30分～21時

16名 北山小学校体育館
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スポーツ関連情報スポーツ関連情報

ピックアップ情報

お知
らせ

お知
らせ

イベ
ント

イベ
ント
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「稲虫まつり・里まつり」
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稲虫まつり　９時３０分～、 里まつり　１１時～

　

場所

日時 ６  4

問　生涯学習課 生涯学習係　☎72 ‐ 2101 （内線 635）

内容

「稲虫まつり」 中沢公民館集合 （神田へ移動）

「里まつり」 多留姫神社境内

稲につく害虫を追い払い、 豊作を祈願する

伝統行事です。
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マスク着用
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雨天または新型コロナウイルス感染症の状況によ

り中止の場合は、 中沢公民館と多留姫文学自然

の里 「神田」 にイベント中止の案内を掲示します。

その他

オオキンケイギク （特定外

来生物）を駆除しましょう

地球温暖化を考える日 2022

　問　茅野市地球温暖化対策地域協議会事務局
　　　 環境課 環境保全係　☎72-2101 （内線 263）
　　　　Eメール ： kankyo@city.chino.lg.jp

　問　環境課 環境保全係　☎72-2101 （内線 263）
　　　 E メール　kankyo@city.chino.lg.jp

←
稲
虫
ま
つ
り
で
は
︑自
分
で
描
い

　た
虫
の
絵
な
ど
を
︑田
の
周
り
に

　飾
り
つ
け
ま
す
︒

おいしく・楽しく健康講座（6ページに掲載）に

参加して、修了すると入会できます。

私たちと一緒に

食育活動をして

みませんか

食生活改善推進協議会

問　健康づくり推進課 （健康管理センター内）☎82-0105

内容 食生活改善推進協議会は「私たちの健康は私た

ちの手で」をスローガンに、自分だけでなく、家庭

や地域へ健康の輪を広げる活動をしています。全

国的な組織で、茅野市協議会は38名の会員がい

ます。

主な活動内容は

●毎月の研修（調理実習や、健康に関する学習）

●地域や市で行う料理教室、乳幼児健診等の試

　 食づくり

●市内高校での調理実習

調理実習では、野菜たっぷり適塩料理、地域の

食材を活用したものなどを実施しています。

特定外来生物に指定されているオオキンケイギク

が茅野市内で確認されています。もし庭先などで

見かけたら駆除していただき、拡大防止にご協力

ください。

特徴や駆除方法などの詳細は市ホームページ（右

下のQRコード）をご覧ください。

内容

～特定外来生物とは～

外来生物法により、生態系や、農林水産業、

人の生活に悪影響を及ぼすおそれがある

として、 指定された生き物や植物です。

栽培や飼育などは原則禁止されています。

←
オ
オ
キ
ン
ケ
イ
ギ
ク

日時 ６  4月　　　　日（土）　13時３０分～１５時３０分頃 （開場13時）

場所 茅野市民館マルチホール

内容 ●地球温暖化問題に関するおはなし
●映画 「ハッピーフィート２ 踊るペンギン
　 レスキュー隊」 上映

定員

その他

料金

申込方法

100 名 （事前申込制）

無料

参加賞があります。

５月３０日（月）までに事務局へ氏名、住所、

年齢、 電話番号をお知らせください。

Ⓒ 2011 VILLAGE ROADSHOW 
FILMS (BVI) LIMITED

ちっちゃなペンギンエリックが

繰り広げる、南極大陸大冒険！

6月は環境月間です。地球温暖

化問題や脱炭素社会につい

て、お話や映画を通じて考えて

みませんか。

競技種目 日時 場所 申し込み ・ 問合せ先 その他

バドミントン 6月26日（日）８時３０分〜
総合体育館 
(メイン・サブ)

事務局　辰野　誠一 
☎72-8151 
FAX72-2122 
６月１０日（金）１７時まで

種目：男女各シングル・ダブルス 
　　　：Ａ・Ｂの２クラス　 
※用紙のない方は氏名、 連絡先、 種 
　目、所属団体名、クラスを辰野まで 
　 お申し込みください。

硬式テニス ７月２日（土）８時〜 庭球場
競技強化部　五味　 
☎090-4461-3402 
６月２２日（水）17時まで

ミックスダブルス。 種目変更の可能性
もあります。参加等のお問合わせは左
記へお願いします。

ソフトテニス ７月３日（日）８時〜 庭球場

事務局　竹内　謙一 
☎82-1960 
Email csta.takeuchi@gmail.com 
6月21日（火）１７時まで

【男子の部】中学生・一般・シニア50 
【女子の部】中学生・一般・シニア50 
リーグ戦、現行のソフトテニスハンド
ブックにより運営します。

卓球 ７月１７日（日）８時３０分〜
総合体育館 

(サブ)

事務局　原　吉彦 
☎090-9664-7979 
Email zetta@po30.lcv.ne.jp 
6月24日（金）１９時まで

申込は住所、氏名、所属、参加種目を記入 
種目：一般男･女シングルス 
　　　 ジュニア男･女シングルス 
　　　 小中学生男･女シングルス 
※ゼッケン着用（Ａ４版程度）

バレーボール ７月２４日（日）８時〜
総合体育館 
（メイン・サブ）

競技委員長　柳平　淳子 
豊平泉531 
☎73-4101 
7月4日（月）１７時まで

一般男子の部・家庭婦人の部・中学生の部 
指定の用紙にて郵送のこと。

剣道 ７月２４日（日）１３時〜 体育練成館
事務局　長田　三郎 
☎090-1867-2259 
当日受付

市内在住・在勤者および市内剣道クラブ員

地区 教室名 日時 定員 場所

玉川探検ウォーキング ７月３０日（土）８時～ 20名
玉川地区内 
（集合：玉川地区コミュニティセンター）

後期インディアカ教室
８月２２日～11月28日（毎週月・水曜日）
18時30分～21時

16名 北山小学校体育館

第67回茅野市総合体育大会

令和４年度コミュニティスポーツ教室

総合開会式　６月5日（日）８時 野球場にて開催

参加資格　必ずスポーツ保険等に加入していること。 

総合問合せ　スポーツ健康課（☎72-8399）・（特）茅野市スポーツ協会（☎82-0606）

　　　　　　　　各競技種目の詳細については、各競技申込み先へ

参加費　すべて無料

申込・問　スポーツ健康課（☎72-8399）・（特）茅野市スポーツ協会（℡82-0606）

玉
川

北
山
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国民年金だより№170

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

令和４年度（６月１５日支払い分から）の年金額

◇777,800円（満額）

20歳から60歳になるまでの40年間の保険料をすべて納めると、満額の老齢基礎年金を受け取ることができます。

厚生年金保険の被保険者の期間と合わせて受給資格期間が10年（120月）以上ある方は、老齢基礎年金を受け取

ることができますが、受給資格期間と免除期間などにより、上記の満額より年金額が少なくなります。

お勤めしていた期間の年金は、老齢厚生年金として受け取れます。

◇子のある配偶者が受け取るとき　777,800円＋（子の加算額）

◇子が受け取るとき（次の金額を子の数で割った額が、1人あたりの額となります。）

777,800円＋（2人目以降の子の加算額）

※1人目および2人目の子の加算額・・・・1人につき223,800円

3人目以降の子の加算額・・・・・・・・・・1人につき　74,600円

国民年金に加入中の方が亡くなったとき、その方に生計を維持されていた 「子のある配偶者」 また 「子」 が、遺族基

礎年金を受け取ることができます。

遺族基礎年金の支払いは、子が18歳に到達する年度の末日まで（子に障害がある場合は20歳になるまで）です。

◇1級障害　972,250円　　◇2級障害　777,800円　

国民年金に加入中の病気やケガにより、障害の状態にある間は障害基礎年金を受け取ることができます。

障害基礎年金を受け取るためには、保険料を納めた期間と金額に一定の要件があります。

20歳前に障害となった場合は、20歳になったときに請求ができます。この場合本人の所得によって支給制限があります。

Q.4月から年金手帳が無くなると聞いたのですが、本当ですか。

令和4年4月から年金手帳の発行は無くなりました。新たに年金制度に加入する方や

年金手帳の紛失等により再発行を希望する方には、年金手帳に代わって 「基礎年金番

号通知書」が発行されます。

Q.年金手帳が手元にありますが、処分してしまってもよいのですか。

既に年金手帳をお持ちの方には、「基礎年金番号通知書」は発行されません。令和4年

4月以降も、年金手帳は基礎年金番号が確認できる書類としてご利用できますので、

処分せず、引き続き年金手帳を大切に保管してください。

65歳になったとき…

もしも、一家の働き手に先立たれたら…

もしも、病気やケガで障害が残ったら…

年金手帳Ｑ&Ａ

※年金額は毎年変わります。上記は令和4年度の年金額です。　※お問い合わせは岡谷年金事務所までお願いします。

老齢基礎年金

遺族基礎年金

障害基礎年金

17

介護予防普及啓発事業

「65歳からのエアロビクス＆トレーニング講座」

日　時

場　所

内　容

講　師

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

７月１日、 ８日、１５日、 ２２日、 ８月５日、 １９日、

２６日、 ９月２日、 ９日、 １６日 全１０回

全て13時３０分～14時30分

茅野市総合体育館　２階　サブ体育館

有酸素運動 （エアロビクス） と自体重を使っ

たトレーニングを通して、 生活習慣病の予防

や体力向上を図ります。 ６０分しっかり動く

教室です。

健康運動指導士

市内在住の65歳以上の方

30名(申込多数の場合は抽選）※初めて参

加される方優先

無料

６月１0日（金）まで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）

介護予防普及啓発事業

「トレーニング実践　お役立ち講座」

日　時

場　所

内　容

講　師

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

７月６日（水）～９月２８日（水）（計１２回）

毎週水曜日　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、 介護予防に役立つ
講座

医療法人研成会の健康運動指導士

市内在住の６５歳以上の方

15名 (申込多数の場合は抽選）

無料

６月６日（月）～６月８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）

いきいき健幸ルーム事業

太極拳講座

日　時

場　所

内　容

講　師

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

令和４年７月から令和５年３月までの毎週木曜日

【初心者クラス】 ９時３０分～１１時

【中級者クラス】 １１時１５分～１２時４５分

高齢者福祉センター塩壺の湯ゆうゆう館

初心者クラスと中級者クラスを開講し、ともに、

太極拳を通して介護予防に努めていきます。

初めて太極拳を行う方は初心者クラスにご参

加いただき、 八式太極拳の習得を目指します。

中級者クラスは八式太極拳を基本に、 一段深

めた型 ・ 内容を進め、 より深いところまで体

を動かし、 健康効果をさらに高めることを目

指します。

清野　賢一さん

【初心者クラス】 いきいき健幸ルーム太極拳講

座初参加者

【中級者クラス】 過去に太極拳講座に参加経

験者

各クラス１０人（申込多数の場合は抽選）

無料

６月１0日（金）まで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☆

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。

日　時

場　所

内　容

定　員

持ち物

受講料

申込方法

申込 ・問

7月6日（水）、20日（水）１4時～１7時

ワークラボ八ヶ岳

ワードエクセルの初歩的な操作など、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日若干名（1人30分程度）

使用しているノートパソコン

500円

7月6日（水）は5月20日（金）～6月24日（金）、

7月20日（水）は6月3日（金）～7月8日（金）に

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）

※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。

※現在、いきいき健幸ルームでのフラダンス講座、　リラッ

クス ・ ヨガ講座、 いきいきめんずハーモニー倶楽部を

受講中の方は、 申し込みできません。
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国民年金だより№170

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

令和４年度（６月１５日支払い分から）の年金額

◇777,800円（満額）

20歳から60歳になるまでの40年間の保険料をすべて納めると、満額の老齢基礎年金を受け取ることができます。

厚生年金保険の被保険者の期間と合わせて受給資格期間が10年（120月）以上ある方は、老齢基礎年金を受け取

ることができますが、受給資格期間と免除期間などにより、上記の満額より年金額が少なくなります。

お勤めしていた期間の年金は、老齢厚生年金として受け取れます。

◇子のある配偶者が受け取るとき　777,800円＋（子の加算額）

◇子が受け取るとき（次の金額を子の数で割った額が、1人あたりの額となります。）

777,800円＋（2人目以降の子の加算額）

※1人目および2人目の子の加算額・・・・1人につき223,800円

3人目以降の子の加算額・・・・・・・・・・1人につき　74,600円

国民年金に加入中の方が亡くなったとき、その方に生計を維持されていた 「子のある配偶者」 また 「子」 が、遺族基

礎年金を受け取ることができます。

遺族基礎年金の支払いは、子が18歳に到達する年度の末日まで（子に障害がある場合は20歳になるまで）です。

◇1級障害　972,250円　　◇2級障害　777,800円　

国民年金に加入中の病気やケガにより、障害の状態にある間は障害基礎年金を受け取ることができます。

障害基礎年金を受け取るためには、保険料を納めた期間と金額に一定の要件があります。

20歳前に障害となった場合は、20歳になったときに請求ができます。この場合本人の所得によって支給制限があります。

Q.4月から年金手帳が無くなると聞いたのですが、本当ですか。

令和4年4月から年金手帳の発行は無くなりました。新たに年金制度に加入する方や

年金手帳の紛失等により再発行を希望する方には、年金手帳に代わって 「基礎年金番

号通知書」が発行されます。

Q.年金手帳が手元にありますが、処分してしまってもよいのですか。

既に年金手帳をお持ちの方には、「基礎年金番号通知書」は発行されません。令和4年

4月以降も、年金手帳は基礎年金番号が確認できる書類としてご利用できますので、

処分せず、引き続き年金手帳を大切に保管してください。

65歳になったとき…

もしも、一家の働き手に先立たれたら…

もしも、病気やケガで障害が残ったら…

年金手帳Ｑ&Ａ

※年金額は毎年変わります。上記は令和4年度の年金額です。　※お問い合わせは岡谷年金事務所までお願いします。

老齢基礎年金

遺族基礎年金

障害基礎年金
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栄養マン★キッチン～給食大好き！～
子どもに人気の給食メニューや家でも食べてほしいメニューを紹介します

春雨サラダ

梅雨の時期になると体調が悪化するということがあります。東洋医学では、水分代謝の偏在を 「水
すいたい

滞」 と呼びます。

湿気が多い時期は、水滞によって起こるとみなされる症状が増えたり悪化したりします。元々、むくみやすい体質の

方や、二日酔いや車酔いが多い方は、年間を通して自覚する症状でもあります。このような症状には、「利水剤」 と呼

ばれる生薬が活躍します。身体の中で過剰になっている水を排出するという意味では利尿剤と共通する点がありま

すが、体内の水分バランスや偏在を調節するという点で異なります。

頭痛、頭が重い感じ（頭重感）、めまいは、気圧の変動にも影響を受けることが多く、天気が悪くなる前日から対処

することが有用です。五
ご

苓
れいさん

散は水滞症状を改善する代表的な薬です。症状を感じてから服用してもよく効く薬ですの

で、手元に置いておくと便利な薬です。

だるい（倦怠感）、身体が重い、疲れがとれないといった症状は、元気やる気の 「気」 の異常だけでなく、水滞が絡

んでいることもあり、湿気が多い時期に悪化します。苓
りょうけいじゅつかんとう

桂朮甘湯は気の巡りも調節してくれます。

関節痛や古傷の痛みが悪化する場合は、防
ぼう

已
い

、黄
おう

耆
ぎ

、朮
じゅつ

、附
ぶ し

子などが入った漢方薬で対処します。

肩こり、腰痛は血の巡りが悪い点も絡んで悪化します。だるさや重苦しさのために運動不足となることは悪化要因

ですので、汗ばむ程度の運動をしましょう。当
とうきしゃくやくさん

帰芍薬散は血流改善作用と利水作用を併せ持ちます。

湿気は胃腸にも影響して食欲低下を引き起こすこともあります。ハトムギは穀物として摂取すると消化機能を高め

るようです。殻を取り除くとヨクイニンという生薬にもなり、身体の余剰な湿気を取り除くのに有用です。

	梅雨時期の体調不良にはさまざまな症状があり、症状はおひとりずつ違います。また、鍼灸治療もこういった症状の

改善に有効です。諏訪中央病院東洋医学科では漢方治療と鍼灸治療を実践していますので、ぜひご相談ください。

梅雨の時期の体調不良に注意
諏訪中央病院　内科系診療部長	兼	東洋医学科部長　永田	豊

病院コラム　医療の現場から

Vol.14

給食で大人気の春雨サラダです。春雨の食感が 「つるつる～♪」 と言いながら、野

菜が苦手なお子さんでも楽しんで食べられるサラダです。野菜はお好みのもので。

緑豆のでんぷんから作られる緑豆はるさめは、コシがあり、透明感もあります。春

の雨のようにキラキラ光るため、清涼感もあります。旬の野菜と一緒に楽しんでみ

てはいかがでしょうか。

1人分　エネルギー81kcal　食塩相当量　0.5ｇ

材料（2人分）

春雨・・・・・・・ 20g

ハム	・・・・・・・ 10g

キャベツ	・・・ 80g

にんじん	・・・ 10g

コーン	・・・・・ 15g

ドレッシング

しょうゆ	・・・・小さじ1

酢・・・・・・・・・・小さじ1

ごま油	・・・ 小さじ1/2

砂糖・・・・・ ひとつまみ

つくり方

❶	3cm位に切った春雨を茹でて水で冷まし、

水気をきる。

❷	ハム、キャベツ、人参はせん切りにする。

❸ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。

❹	春雨とドレッシングを先に混ぜてから、他の

材料を入れて混ぜます。

【調理のポイント】

野菜は家にあるもので。きゅうりやほうれん草

などもおすすめです。
動画でも作り方を
配信しています
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情報ネットワーク

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

広

　告

内 	市内の田や畑で湧き出る水により、収穫が思うように得られずお困りの方に対し、こ

の湧水処理に係る費用のうちパイプや砕石等の材料費の一部を補助する制度です。

対 	・茅野市内のほ場整備事業で整備され、この補助金を受けたことの無い田・畑

・	茅野市内のほ場整備事業で整備された田・畑を所有されている方または耕作され

ている方

・補助を受けた次の年から3年間は耕作することを約束できる方

￥ 	補助対象の費用は田や畑から湧き出る水の処理に要する費用のうち、パイプや砕石

等の材料費の一部

パイプ等の設置1mあたり1,500円を目安として、申請箇所1箇所につき150,000

円までが上限

申 	令和4年4月1日～令和5年2月10日の間に下記問い合わせ先までお申し込みくだ

さい。（申請の状況により期間内でも締め切ることがあります。）

問 	農林課土地改良係　☎72-2101（内線406）

内 	発行日：6月9日㈭

令和4年度（令和3年分）所得課税扶養証明書の発行を6月9日㈭から開始いたしま

す。市役所では8時30分から、マイナンバーカードを用いたコンビニエンスストア等

のマルチコピー機での発行は6時30分からとなります。

なお、マルチコピー機での発行は、切替え作業のため前日の令和4年6月8日㈬には

発行を休止させていただきます。切替えと同時に、令和3年度（令和2年分）の証明

書はコンビニエンスストアでは取得できなくなりますのでご注意ください。

所得課税扶養証明書は、市役所窓口、マルチコピー機のほか、地区コミュニティセン

ター（ちの地区を除く。）や茅野駅前ベルビア出張所でも発行していますのでご利用

ください。

問 	税務課市民税係　☎72-2101（内線172、173、174）

内  ゆずります

市松人形/テレビボード/CDコンポ/

シングルベッド/マットレス/オルガン

ゆずってください

エレクトーン/子供用紙おむつ/猫の餌/

セミダブルベッド/ダブルベッド/

鍵盤ハーモニカ/折りたたみ自転車/

アイスホッケー関連用品

※	最新の情報はお問い合わせください。

※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～

内 	市の水道をお使いの場所に設置されて

いる使用水量計測メーターは、法令に

より検定から有効期間内（8年）に取り

替えを行うことになっています。

令和4年度に有効期限が切れるメー

ターは、水道課の委託を受けた業者が

取り替えに伺いますので、ご協力をお

願いします。

※	次の点にご注意ください。

・	取り替えの対象者には、事前にはがきで

通知します。

・	取り壊しにより建物が存在せず、水道を

使用していない場合には、取り替えを行

わないことがあります。

・	この取り替えに関するお客様の費用負担

は一切ありません。

・	水道課や業者の名をかたり、費用を請求

するなどの悪質な行為にはくれぐれもご

注意ください。

問 	水道課給水維持係　

☎72-2101（内線666）

i 水道メーターの取り替え

i 田畑の湧水処理に係る費用の一部補助制度

i 令和４年度所得課税扶養証明書の発行日

Information

お知らせ
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春雨サラダ

梅雨の時期になると体調が悪化するということがあります。東洋医学では、水分代謝の偏在を 「水
すいたい

滞」 と呼びます。
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すが、体内の水分バランスや偏在を調節するという点で異なります。

頭痛、頭が重い感じ（頭重感）、めまいは、気圧の変動にも影響を受けることが多く、天気が悪くなる前日から対処

することが有用です。五
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散は水滞症状を改善する代表的な薬です。症状を感じてから服用してもよく効く薬ですの

で、手元に置いておくと便利な薬です。

だるい（倦怠感）、身体が重い、疲れがとれないといった症状は、元気やる気の 「気」 の異常だけでなく、水滞が絡

んでいることもあり、湿気が多い時期に悪化します。苓
りょうけいじゅつかんとう

桂朮甘湯は気の巡りも調節してくれます。

関節痛や古傷の痛みが悪化する場合は、防
ぼう

已
い

、黄
おう

耆
ぎ

、朮
じゅつ

、附
ぶ し

子などが入った漢方薬で対処します。

肩こり、腰痛は血の巡りが悪い点も絡んで悪化します。だるさや重苦しさのために運動不足となることは悪化要因

ですので、汗ばむ程度の運動をしましょう。当
とうきしゃくやくさん

帰芍薬散は血流改善作用と利水作用を併せ持ちます。

湿気は胃腸にも影響して食欲低下を引き起こすこともあります。ハトムギは穀物として摂取すると消化機能を高め

るようです。殻を取り除くとヨクイニンという生薬にもなり、身体の余剰な湿気を取り除くのに有用です。

	梅雨時期の体調不良にはさまざまな症状があり、症状はおひとりずつ違います。また、鍼灸治療もこういった症状の

改善に有効です。諏訪中央病院東洋医学科では漢方治療と鍼灸治療を実践していますので、ぜひご相談ください。

梅雨の時期の体調不良に注意
諏訪中央病院　内科系診療部長	兼	東洋医学科部長　永田	豊

病院コラム　医療の現場から

Vol.14

給食で大人気の春雨サラダです。春雨の食感が 「つるつる～♪」 と言いながら、野

菜が苦手なお子さんでも楽しんで食べられるサラダです。野菜はお好みのもので。

緑豆のでんぷんから作られる緑豆はるさめは、コシがあり、透明感もあります。春

の雨のようにキラキラ光るため、清涼感もあります。旬の野菜と一緒に楽しんでみ

てはいかがでしょうか。

1人分　エネルギー81kcal　食塩相当量　0.5ｇ

材料（2人分）

春雨・・・・・・・ 20g

ハム	・・・・・・・ 10g

キャベツ	・・・ 80g

にんじん	・・・ 10g

コーン	・・・・・ 15g

ドレッシング

しょうゆ	・・・・小さじ1

酢・・・・・・・・・・小さじ1

ごま油	・・・ 小さじ1/2

砂糖・・・・・ ひとつまみ

つくり方

❶	3cm位に切った春雨を茹でて水で冷まし、

水気をきる。

❷	ハム、キャベツ、人参はせん切りにする。

❸ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。

❹	春雨とドレッシングを先に混ぜてから、他の

材料を入れて混ぜます。

【調理のポイント】

野菜は家にあるもので。きゅうりやほうれん草

などもおすすめです。
動画でも作り方を
配信しています
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市民掲示板

▲	日時/第1回　6月18日㈯

	 第2回　7月29日㈮

▲	対象/本校の受験を検討されて

いる方（事前申込み制）

▲	内容/模擬授業、キャンパスツアー、

個別相談等を予定しています。

※新型コロナウィルス感染症の状況

により、日程や内容が変更になる場

合があります。詳細は本校のホーム

ページ（QRコード）をご覧ください。

▲	問/長野県福祉大学校　教務室

	 〒392-0007　諏訪市清水2-2-15

	 ☎57-4821

	 Eメール	fukushidai-n@pref.nagano.lg.jp

福祉大学校ホームページ→

▲	内容/放送大学は、2022年10

月入学生を募集しています。

	 	10代から90代の幅広い世代、

約9万人の学生が、大学を卒業

したい、学びを楽しみたいなど、

様々な目的で学んでいます。

	 	資料（無料）をご希望される方は

下記問合せ先へご請求ください。

▲	出願期間/第1回　8月31日まで

	 第2回　9月13日まで

▲	問/放送大学長野学習センター

	 ☎58-2332

▲	日時/7月2日㈯10時～12時

	 7月24日㈰13時～15時

▲	場所/茅野市弓道場 （茅野市ス

ポーツ公園内）

▲	内容/気軽に弓道体験。弓具に触れる。

近距離から的に向かって矢を放つ。

▲	対象/高校生以上の茅野市在住・

在勤者、年齢・性別・経験不問（部

活動の高校生を除く）

▲	参加費/無料

▲	服装/運動しやすい服装（できれ

ばボタンのない長袖シャツ等）、

靴下（足袋）

▲	その他/コロナ感染の状況により中止

させていただく場合がございます。

▲	申込方法/メールまたは茅野市弓

道協会ホームページのお問い合

わせフォームよりお願いします。

下記電話からでも可能ですが、日

中は出られない場合があります。

▲	問/茅野市弓道協会　増澤徹二

	 ☎090-7259-4601	

	 Eメール　chinokyudo@gmail.com	

▲	日時/6月11日㈯

	 記念式典13時～	講演会14時～

▲	場所/茅野市民館マルチホール

▲	参加費/無料（要予約）

【同時開催】

《こども木琴づくり教室》

▲	時間/

	 午前の部10時～（受付9時30分～）

 午後の部13時～（受付12時30分～）

▲	場所/茅野市民館イベントスペース

▲	参加費/1500円（要予約）

▲	定員/各部16組

▲	その他/小学生以下保護者同伴

《「遺したい諏訪の建築」パネル展》

▲	時間/11時～15時

▲	場所/茅野市民館ロビー

▲	申込方法/下記の問合せ先へお

申し込みください。

▲	問/長野県建築士会諏訪支部　細川

	 ☎58-6624　FAX　58-6627	

	 Eメール　info@arcsuwa.com

	長野県福祉大学校
	オープンキャンパス

	放送大学
	入学生募集のお知らせ

		初めての弓道体験会のご案内		建築士会７０周年記念
	藤森照信さん講演会
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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

8月号に掲載希望の場合は6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
本館休館日

開 館 時 間

問い合わせ

6月6日㈪、13日㈪、20

日㈪、24日㈮、27日㈪

10時〜18時

☎72-9085

活動内容
伐採した竹を資源として有効活用すること、また、竹細工を通じて多く

の方に、作り上げる楽しみを体験してもらうことを目的に活動してい

ます。

生活から姿を消しつつある竹細工の魅力
竹細工の魅力は竹林から竹を切り出し、油抜きや竹ひご作り、編み上

げまでのすべての工程をハンドメイドで行えるところです。作品の色味

や質感は、竹の種類や加工の仕方によって異なります。長く使えば使う

ほど飴色へと姿を変え、竹ならではの風合いを楽しむことができます。

また、編み方によってデザインや、用途を変えられる点も魅力で、かご、

ランプカバー、バッグ、ザル等、思い思いの竹細工を楽しんでいます。

月に1回、『ゆいわーく茅野』 で活動をしています。活動に興味のある

方の見学も大歓迎です。

〜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.14

竹の子

おすすめ図書

東大教授の考え続ける力がつく思考習慣
西成活裕／著　あさ出版

ゼロからわかる！電気のはたらき１
偕成社

考える力の使い方は人によって違いがある

のでしょうか。渋滞学の専門家である著者が

自分の経験を交えて、考える続ける力につい

て解説しています。やりたいことがない、わ

からないという人に向けて書かれた本です。

部屋の電気はスイッチを押すとつきます。

電気で動かすものはコンセントを入れてか

らスイッチを押すと動きます。さて、どうし

て？電気の通り道について、豆電球で行っ

た実験を元に説明をしています。

図書館情報

「ブックポスト」のご案内

■図書館でティータイムを

●日　時	 6月9日㈭　10時30分～11時30分

●場　所	 図書館前庭

●内　容	 ボランティアグループ 「レモングラス」 の皆さん

による図書館の庭で採れたハーブも使ったハー

ブティーのサービス（長野県の発出する新型コ

ロナウイルス感染症の警戒レベルが2以上の場

合はハーブティーのサービスは行いません）

●持ち物	 マイカップ

●内　容	 図書館閉館後や休館日でも本を返却すること

のできる 「ブックポスト」。

 茅野市図書館本館駐輪場の横に壁に埋め込まれ

たポストがあります。夜間や休館日等、図書館が

閉館の際には返却本をポストにお入れください。

※	CD・DVD等の視聴覚資料は破損の恐れがありますので

入れないで下さい。

※	開館時間中に本の貸出もご希望の方は返却本を直接カウ

ンターにお持ちください。

※	諏訪6市町村外から取り寄せた本は直接カウンターにお持

ちください。

市民活動については市民活動センター 『ゆいわーく茅野』（☎75-0633）へお問い合わせください。

26



市民掲示板

▲	日時/第1回　6月18日㈯

	 第2回　7月29日㈮

▲	対象/本校の受験を検討されて

いる方（事前申込み制）

▲	内容/模擬授業、キャンパスツアー、

個別相談等を予定しています。

※新型コロナウィルス感染症の状況

により、日程や内容が変更になる場

合があります。詳細は本校のホーム

ページ（QRコード）をご覧ください。

▲	問/長野県福祉大学校　教務室

	 〒392-0007　諏訪市清水2-2-15

	 ☎57-4821

	 Eメール	fukushidai-n@pref.nagano.lg.jp

福祉大学校ホームページ→

▲	内容/放送大学は、2022年10

月入学生を募集しています。

	 	10代から90代の幅広い世代、

約9万人の学生が、大学を卒業

したい、学びを楽しみたいなど、

様々な目的で学んでいます。

	 	資料（無料）をご希望される方は

下記問合せ先へご請求ください。

▲	出願期間/第1回　8月31日まで

	 第2回　9月13日まで

▲	問/放送大学長野学習センター

	 ☎58-2332

▲	日時/7月2日㈯10時～12時

	 7月24日㈰13時～15時

▲	場所/茅野市弓道場 （茅野市ス

ポーツ公園内）

▲	内容/気軽に弓道体験。弓具に触れる。

近距離から的に向かって矢を放つ。

▲	対象/高校生以上の茅野市在住・

在勤者、年齢・性別・経験不問（部

活動の高校生を除く）

▲	参加費/無料

▲	服装/運動しやすい服装（できれ

ばボタンのない長袖シャツ等）、

靴下（足袋）

▲	その他/コロナ感染の状況により中止

させていただく場合がございます。

▲	申込方法/メールまたは茅野市弓

道協会ホームページのお問い合

わせフォームよりお願いします。

下記電話からでも可能ですが、日

中は出られない場合があります。

▲	問/茅野市弓道協会　増澤徹二

	 ☎090-7259-4601	

	 Eメール　chinokyudo@gmail.com	

▲	日時/6月11日㈯

	 記念式典13時～	講演会14時～

▲	場所/茅野市民館マルチホール

▲	参加費/無料（要予約）

【同時開催】

《こども木琴づくり教室》

▲	時間/

	 午前の部10時～（受付9時30分～）

 午後の部13時～（受付12時30分～）

▲	場所/茅野市民館イベントスペース

▲	参加費/1500円（要予約）

▲	定員/各部16組

▲	その他/小学生以下保護者同伴

《「遺したい諏訪の建築」パネル展》

▲	時間/11時～15時

▲	場所/茅野市民館ロビー

▲	申込方法/下記の問合せ先へお

申し込みください。

▲	問/長野県建築士会諏訪支部　細川

	 ☎58-6624　FAX　58-6627	

	 Eメール　info@arcsuwa.com

	長野県福祉大学校
	オープンキャンパス

	放送大学
	入学生募集のお知らせ

		初めての弓道体験会のご案内		建築士会７０周年記念
	藤森照信さん講演会
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Good Town Chino!!Vol.12
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

茅野市の魅力を発信中！

   「茅野市公式Ｉｎｓｔａｇｒａｍ」
茅野市公式Instagramでは、茅野市の季節ごとの風
景の写真などをリアルタイムで発信しています。
興味のある場所がありましたら足を運んでみてはい
かがでしょうか。
フォロー・いいねお願いします。

春
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夏

フォローは

こちらから！
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