
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

i みんなの地域講座
スマートフォン入門

i 諏訪６市町村広域
手話奉仕員養成講座

時  4月7日㈮、14日㈮、21日㈮

13時30分～15時30分

所  米沢地区コミュニティセンター（7日）

豊平地区コミュニティセンター（14日）

玉川地区コミュニティセンター（21日）

内  「LINE」 の使い方について、 実際ご使

用しているスマートフォンを使って学ぶ

講座

対  茅野市在住の方で、 3日間のうち1日

参加できる方

定  各講座6名

￥  500円

持  スマートフォン

申  2月27日㈪～3月24日㈮までに電話

でお申し込みください。

問  企画課行革・デジタル係

☎72-2101（内線155、156）

時  令和5年4月10日～令和6年2月19

日（祝日を除く毎週月曜日）全41回

19時～21時

所  おかや総合福祉センター （諏訪湖ハイ

ツ）202研修室

内  手話奉仕員養成講座は手話で伝えあう

楽しさを知り、 地域のろう者と手話で

日常会話ができるようになることを目

標とする講座。

対  原則、次の3つの要件を満たす方

①諏訪地域6市町村に在住・在勤・在学の方

②手話の学習経験のない方

③全日程（41回）出席できる見込みの方

定  20名（応募多数の場合は選考）

￥  3,300円（テキスト代・DVD付き）

申  3月6日㈪～3月24日㈮までに下記

へお申し込みください。

問  岡谷市社会福祉協議会

☎24-2121

FAX　24-3555

ホームページ（QRコード）

＜＜茅茅野野原原稿稿デデーータタ＞＞

Medical＆Welfare

医療・福祉

i 新型コロナワクチンの
無料接種は３月３１日まで

内  新型コロナワクチン接種の無料接種は、

令和5年3月31日で終了する予定で

す。茅野市では、追加接種（3回目以降）

を実施していますので、 確実に接種を

したい方は、お早めにご予約ください。

※今後国の動向により変更となる場合があります。

対  前回の接種から3か月以

上経過した12歳以上の方

￥  無料

申  インターネット専用フォーム（QRコード）

または予約専用電話 （コールセンター）

からお申し込みください。

問  【コールセンター】

平日　9時～17時　☎78-0567

健康づくり推進課　新型コロナワクチン

接種対策室　☎78-0567

Information

お知らせ

時  3月17日㈮　14時～15時30分

所  岡谷商工会館3階ホール

内  事業者の方向けのインボイス制度に関

する説明会及び登録申請サポート。

定  30名（要事前申込み）

※ スマートフォンによる登録申請（個人事業

者の方に限る）を行う際は、マイナンバー

カード及びスマートフォンが必要です。

※ 公共交通機関を使ってご来場ください。

申  3月10日㈮の17時までに電話でお申

し込みください。

問  諏訪税務署　個人課税第一部門

☎57-5211（ダイヤルイン）

岡谷商工会議所　☎23-2345

i インボイス制度説明会

内  ●見舞金

2万円（実入院・実通院2日）～100万

円（死亡）

●対象となる事故

・ 道路上を運行中の自動車、バイク、自転

車等による衝突、転落、接触等の事故

・ 運行中の電車、 バス、 タクシー、 航行

中の航空機、船舶による事故

※日本国内に限る

●加入要件

・ 令和5年4月1日以降茅野市に居住し

ている方

・ 大学生など被扶養者で就学のため市

外に居住している方

※ 0歳から義務教育終了前までの幼児・児

童・生徒（令和5年4月1日現在）は市で

会費を負担し、一括して加入手続きをし

ますので申込みの必要はありません。

●会員の期間

・令和5年4月1日～令和6年3月31日

・ 4月1日以降に申込みの場合は、会費

納入日の翌日から開始

●申込方法

加入申込書に会費 （1人400円） を添

え、 区・自治会または所定の金融機関

などを通じてお申込みください。

●申込期限

・3月31日

●公費負担の申請が必要な方

下記の方は、市で会費を負担しますが、

事前に申請が必要になります。 市役所

窓口で手続きをしてください。

【母子・父子家庭、寡婦（65歳まで）】

➡こども課で手続き

※ 交通災害共済でいう寡婦とは、 市に

母子家庭の届出をしていた方です。

手続きの期限…3月9日㈭

【身体障害者 ・ 知的障害者 ・ 精神障害者の手

帳をお持ちの方、生活保護を受給している方】

➡地域福祉課で手続き

手続きの期限…3月9日㈭

問  市民課　市民係

☎72-2101（内線254・255）

i 令和５年度
長野県民交通災害共済
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要点のみを掲載しています。

詳しい内容は、各担当課・各施設・ホームページなどで

ご確認ください。

Event＆Lectures

イベント・講座
i AI乗合オンデマンド交通

｢のらざあ」講習会

i 茅野市空き家なんでも相談会

i きのこの菌打ち講習会

i 新入社員歓迎大会

i 小泉山体験の森 「パネル展」

時  4月11日㈫、18日㈫

※上記のうち1日

【「のらざあ」 のアプリのインストールと予約】

10時30分～12時30分

【「のらざあ」 に乗ってみる】

13時30分～15時30分

所  ワークラボ八ヶ岳⇄メリーパーク

※変更となる場合があります

内  AI乗合オンデマンド交通 「のらざあ」 のア

プリのダウンロード、 インストールと使い

方を学び、実際に予約して利用する講座

対  茅野市在住の方で、 2日間のうち1日

参加できる方

定  各講座6名

￥  受講料無料（乗車料金は自分で負担）

持  スマートフォン

申  2月27日㈪～3月24日㈮までに電話

でお申し込みください。

問  企画課行革・デジタル係

☎72-2101（内線155、156）

時  3月16日㈭ 14時～16時（1組30分程度）

所  茅野市役所　議会棟1階　大会議室

内  空き家のことを気軽に相談できる個別

相談会（無料）を開催します。

対  空き家相談者

定  9組

持  空き家物件情報

※ Web会議システムでの参加を希望され

る方は別途ご相談ください。

※ 申込時に空き家物件情報 （住所等） をあ

らかじめ確認します。

申  3月2日㈭までにお申し込みください

問  都市計画課　住宅係

☎72-2101（内線538）

時  3月19日㈰　9時～11時（雨天決行）

所  茅野市運動公園　焼肉広場

内  きのこの菌打ち（しいたけ）

講  NPO法人八ヶ岳森林文化の会

対  市内に在住、在勤または在学の小学生

以上の方（1組につき2名まで応募可）

定  20組（定員を超えた場合は抽選）

￥  1組/2,000円（当日の受付時に集金）

持  作業のできる服装、 手袋、 木づちまた

は金づち

※ 菌打ちした原木は参加者1組につき3本

お持ち帰りいただけます。

申  3月1日㈬までに、 氏名、 住所、 年齢、

連絡先をご連絡ください。

問  環境課　環境保全係

☎72-2101（内線263） FAX　82-0234

E-mail　kankyo@city.chino.lg.jp

時  4月12日㈬ 13時30分〜15時30分

所  茅野市民館

内  今春、市内の各事業所に就職される新

規就職者の門出を祝う大会

対  新入社員の採用を予定されている市内

事業所（企業・団体等）。自営業等の方

からの申し込みも歓迎

申  3月3日㈮までに電話でお申し込みく

ださい。

問  商工課　商業労政係

☎72-2101（内線434）

時  3月6日㈪～17日㈮ 8時30分～17

時15分（最終日は15時まで）

所  茅野市役所1階ロビー

内  小泉山体験の森 「パネル展」 では、小泉

山体験の森創造委員会と茅野市教育委

員会が整備した 「小泉山体験の森」 の

紹介や1年間の活動記録と写真、オオム

ラサキ保護活動の記録を展示します。

問  生涯学習課　生涯学習係

☎72-2101（内線635）

i すわちゅう健康教室

時  3月16日㈭　11時～11時30分

所  諏訪中央病院（1Fエントランスホール）

内  テーマ：「アレルギーについて」

花粉症についてお話しします。ご質問・

ご相談もお受けします。

講  濵口實（名誉院長）

￥  無料（申込不要）

問  諏訪中央病院総務課広報調整係　

☎72-1000（内線1557）
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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

凍り豆腐の煮物

膝の変形性関節症の治療にはいろいろありますが、末期の進行した関節の治療には主に人工関節置換術が行われ

ます。安定した除痛効果が期待できるよい手術ですが、長期耐用のためには一部のスポーツなど衝撃の強い動作は

控えなくてはなりません。特に60歳代までの元気で膝の痛み以外に問題のない方にとっては、これは大きな問題と

なります。

膝周囲骨切り術は、文字通り膝周囲の骨を切って、向きを変えることによりご自身の関節を残したまま症状を軽減

させようとするものです。当院では10年前よりこの手術を開始しています。当初は進行した関節症で内服薬や注射

が無効となったため手術が必要ではあるものの、年齢が若い方や人工関節にどうしても抵抗のある方に対して行っ

ていました。その後、手術手技や器材が格段に進化し、安定してよい成績が得られるようになったため、現在は比較

的早期の関節症の患者さんに積極的にこの手術を行うようになりました。今困っている痛みを軽減するだけでなく、

将来に関節症が進行することを抑制する効果もあります。1年程度の期間で骨切り部の固定に用いた金属は抜去しま

すので異物は残りません。

昨年度は約40例の骨切り手術（人工膝関節は約60例）を実施しています。個々のニーズに応じて適切な手術方

法を提案させていただきます。膝痛に悩まれ、保存治療（手術以外の内服や注射、リハビリ、物理療法等）に限界を

感じている方はご検討いただければと思います。

膝周囲骨切り術について
諏訪中央病院　外科系診療部長�兼�整形外科部長　白澤�進一

病院コラム　医療の現場から

Vol.23

「凍り豆腐」 は、 寒さを利用して作る保存食です。 茅野市では今でも笹

原地区で昔ながらの方法で手作りの 「凍り豆腐」 を作っています。藁で

あんだ縄に、水分を絞った豆腐を吊るし、寒い外

で何日も自然乾燥させます。諏訪地域では 「凍
し

み

豆腐」 とも呼ばれています。「凍り豆腐」 は、豆腐

から作るので、 記憶力向上のレシチンや、 免疫力

アップのビタミンＥも多く含まれる健康食品です。

1人分エネルギー199cal　食塩相当量1.4ｇ

【材料（4人分）】

凍リ豆腐 ・・・ 30g（2枚）

干しいたけ ・・・ 8g（1枚）

鶏肉・・・・・・・・・・・・120g

じゃが芋 ・・・・・・・・120g

玉ねぎ ・・・・・・・・・・・ 80g

人参・・・・・・・・・・・・・ 60g

こんにゃく ・・・・・・・ 40g

サラダ油 ・・・・・・ 大さじ1

干しいたけの戻し汁

 ・・・・・・・・・ 400cc程度

しょうゆ ・・・・・・・・大さじ2

みりん ・・・・・・・・・・ 小さじ1

酒・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

砂糖・・・・・・・・・・大さじ1/2

顆粒和風だし ・・小さじ1/2

【つくり方】

❶ 干しいたけは水で戻し、食べやすい大きさに切る。（戻し汁はとっておく）

❷ 凍り豆腐は50℃くらいのお湯で戻し、食べやすい大きさに切る。

❸ 鶏肉、じゃがいも、玉ねぎ、人参、こんにゃくも食べやすい大きさに切る。

❹ 鍋にサラダ油を熱し、鶏肉を炒め一度取り出す。

❺ ❹の鍋にじゃが芋、玉ねぎ、人参を加え炒める。

❻ 干ししいたけの戻し汁、調味料、干しいたけ、凍り豆腐を加えて、やわら

かくなったら、鶏肉を戻し火が通るまで煮る。

【調理のポイント】

煮物は、火を止めた後、冷めていく時に味がしみこみやすくなります。

茅野市の郷土食紹介「凍り豆腐」

動画でも作り方を
配信しています
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時  3月1日㈬～7日㈫

内  春先は空気が乾燥し火災が発生しやす

くなっています。 次の 「いのちを守る

10のポイント」 を参考に普段の生活の

中で火災予防を実践してください。

●いのちを守る10のポイント

【4つの習慣】

① 寝たばこは絶対にしない、させない。

② ストーブの周りに、燃えやすいものを

置かない。

③ こんろを使うときは、 火のそばを離

れない。

④ コンセントはほこりを清掃し、不必要

なプラグは抜く。

【6つの対策】

① 火災の発生を防ぐために安全装置の

付いたストーブやこんろを使用する。

② 火災の早期発見のために、 住宅用火

災警報器を定期的に点検する。

③ 寝具や衣類及びカーテンからの火災

を防ぐために、防炎品を使用する。

④ 火災を小さいうちに消すために、 住

宅用消火器を設置する。

⑤ お年寄りや身体の不自由な人は、 避

難経路と避難方法を常に確保する。

⑥ 防火防災訓練への参加により、 地域

ぐるみの協力体制をつくる。

問  消防課消防係☎72-2101（内線677）

i 春の全国火災予防運動が
行われます！

内  ゆずります

オードブル皿/お盆/蒸し器/ロフトベッド/

学習机/敷布団/掛布団/介護用トイレ/

和ダンス/シングルベッド

ゆずってください

ホームベーカリー/せいろ/湯たんぽ

電子ピアノ/アップライトピアノ

※ 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  茅野市では、 市内の新規就農者および

市が推進する品目への生産転換希望の

農業者に対し、熟練農業者がアドバイス

を行う制度を実施しております。

【対象品目】 全14品目

だいこん、キャベツ、パセリ、ホーレンソウ、

ブロッコリー、セルリー、エンダイブ、ズッ

キーニ、菊、りんどう、トルコギキョウ、カー

ネーション、カスミ草、アルストロメリア

申  詳細及び指導希望者はご連絡ください。

問  農林課農政係

☎72-2101（内線404）

i 茅野市農産物品目別
アドバイザー制度

時  3月25日㈯

【男子（一般・高校）】

8時30分開始予定（5,000ｍ）

【中学男子】9時（3,000ｍ）

【女子（一般・高校・中学）】

9時30分開始予定（3,000ｍ）

内  4月29日 （土・祝） に開催される松本

市のやまびこドームを発着とする第32

回長野県市町村対抗駅伝競走大会に

出場する、茅野市代表選手の選考会

対  中学生以上の男女

※ 中学男子3名、 中学女子2～3名、 一般

男子6名、 一般女子1～2名を選出しま

す（本大会は中学男子・女子、一般男子・

女子各1名補欠）

※ 選考会中の事故に際し、応急処置を除い

て一切の責任を負いません。個人の責任

のもとご参加ください。

※ 大会の詳しい情報はＳＢＣの大会ホーム

ページをご覧ください。

申  一般 ・ 高校選手は申し込み不要です。 中

学生は下記へ電話でお申し込みください。

問  スポーツ健康課　スポーツ健康係

☎72-8399

i 市町村対抗駅伝競走大会
茅野市代表選手選考会

内  自衛官候補生の募集

【試験科目】 筆記試験、口述試験、適正

検査及び身体検査

対  18歳以上33歳未満

時  試験日程は受け付け時にお知らせ

申  年間を通じて受け付けています。 お問

合せください。

※ 自衛官として任官する前に、 非自衛官の期間を設

けて、約3ヶ月間の教育に専念した後、2等陸・海・

空士（任期制自衛官）に任官する制度です。任官後、

陸上自衛官は1年9ヶ月 （一部技術系は2年9ヶ

月）、 海上・航空自衛官は2年9ヶ月を1任期とし

て期間を定めて勤務します。（陸海空自衛官ともに、

2任期目以降は各2年毎任期が更新されます）

問  茅野地域事務所（茅野商工会議所1階）

☎82-6785

内  市民館協議会は、茅野市民館事業の充

実を図るため、 茅野市民館の事業全般

にわたり市民の皆さんの観点から評価

していただく機関です。

【任期】 令和7年3月31日まで（2年間）

【応募資格】

・市内在住の満18歳以上の方

・ 市民館の主催・共催事業を鑑賞また

は参加し、ご意見をいただける方

【募集人員】 若干名

【応募方法】

応募理由を400字程度にまとめ、氏名、

住所、 電話番号を明記し、 3月15日㈬

までに、 Eメール、 FAX、 郵便などで下

記へ提出してください。（様式は自由）

【選考結果】応募者ご本人へ連絡します。

※ 市民館の主催・共催事業を鑑賞（参加）す

るためのチケットは市民館が用意します。

※ 当協議会は、市の条例や規則に基づくも

のではないため、報酬や日当の支払いは

ありません。

問  生涯学習課　生涯学習係　

☎72-2101（内線632）　FAX 82-0237

E-mail　shogaigakushu@city.chino.lg.jp

i 自衛官候補生募集

i 市民館協議会委員を
公募します

Wanted

募　集
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