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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
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２～５ページにも 「茅野市二十歳の式典」 の記事を掲載していますので、 ご覧ください。

　茅野市ホームページでは、 「茅野市二十歳の式典」 での代表者

挨拶全文を公開しています。

　ビーナネットChinoでは、 二十歳を迎えての抱負や中学校で

の思い出などをお聞きしたインタビューや代表挨拶に臨んだ３名

の意気込み、 式典当日の様子を公開しています。

ビーナネットChino

茅野市ホームページ

ホームページ

はこちらから

ビーナネット

Chino はこちらから

茅野市ホームページ＆
ビーナネットChinoで公開中！
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ピックアップ情報

募集

問　地域創生課 広報係　☎72-2101 （内線 235）

令和５年度

「広報ちの」広告募集
募集 茅野市環境審議会委員の

公募

申込条件 茅野市広報紙広告掲載実施要領をご覧くだ

さい。

申込期間 【第一期】　3月1日 （水）〜10日 （金）

【第二期】　3月23日 （木）〜随時受付

応募方法 申込書、 広告原稿、 事業概要の分かるも

の （パンフレット等）、 市外事業者の場合は

納税証明書を持参または郵送で提出してく

ださい。

実施要領の確認、 申込書のダウンロードはホームページ

からお願いします。

内容 市広報紙 「広報ちの」 有料広告の令和５年度

分 （５月号～） の募集を開始します。

【第一期】 5月号（5月1日発行）分〜令和6年4月号分

令和５年度分の希望枠を出していただき、 市

側で掲載枠の調整を行います。

【第二期】 6月号（6月1日発行）分〜令和6年4月号分

第一期で申し込みのなかった枠の中から先着

順で掲載できます。

こ こ ろ の
健康づくり ３月は自殺対策強化月間です

身近な相談機関
こころの健康相談統一ダイヤル
「消えてしまいたい」「家族や知人に死にたいと訴える人がいる」「身内が
自死して辛くてどうしようもない」など自殺に関する相談
☎0570-064-556（平日９：30～16：00、18：30～22：30）
※受付は22：00まで（土・日・祝日除く）
長野県精神保健福祉センター（こころの健康に関する相談）
☎026-266-0280（平日8：30～17：15）（土・日・祝日除く）
いのちの電話（さまざまな心の悩み・自殺問題）
自殺予防のいのちの電話（毎月10日 8：00～24時間）　☎0120-783-556
長野　☎026-223-4343（毎日11：00～22：00）
松本　☎0263-29-1414（毎日11：00～22：00）
諏訪保健福祉事務所
☎0266-57-2927（平日8：30～17：15）（土・日・祝日除く）

健康づくり推進課（健康管理センター内）
☎0266-82-0105
※こころの健康相談の紹介等
東部保健福祉サービスセンター 【地域】 玉川・豊平・泉野
☎0266-82-0026 
西部保健福祉サービスセンター 【地域】 宮川・金沢
☎0266-82-0073 
中部保健福祉サービスセンター 【地域】 ちの・米沢・中大塩
☎0266-82-0107 
北部保健福祉サービスセンター 【地域】 北山・湖東
☎0266-77-3000

市の相談窓口
平日8：30～17：15（土・日・祝日除く）

困りごとやこころの悩みがある時に、 ひとりで抱え込んでいませんか？
つらい時は、 「あの人なら話ができるかも、 話を聞いてくれるかも」 と思える人に、 胸のうちを打ち明けてみませんか。

◆相談するメリット◆　  誰かに話を聞いてもらうことで…

「気持ちを自分から離して、客観的に見る」ことができます。
感情的になっていた、 混乱している等に気づくことがで
きます。

心が軽くなります。
共感してもらって心が落ち着くと
気持ちが変わってきます。

相談し、 自分の状況や気持ちの整理
がつくと、 問題解決の糸口が見つけ
やすくなります。

◆心と身体の症状が続く時、 身近に相談相手がいない時、 誰にも打ち明けられず不安や悩みで押しつぶされそうな時には、
専門の相談機関を利用しましょう。

任期

令和５年４月１日～令和７年３月３１日までの１期２年間

茅野市環境審議会は茅野市の環境に関する条例に規定

された審議事項の他、 環境の保全に関する広範な内容

を調査審議する機関です。

応募資格

・市内に在住または通勤 ・通学している満１８歳以上の方

　（令和５年４月１日現在）

・平日の昼間または夜間に開催する会議に出席できる方

募集人員 若干名

応募方法

応募理由を５００字程度にまとめ、 氏名、 住所、 電話

番号を明記し、 メール、ＦＡＸ、 郵送などで環境課まで

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。

報酬 市の規定による報酬及び交通費をお支払い

します。

募集期限 3月17日 （金）

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い

問 環境課　環境保全係　☎72-2101 （内線 262）
　　 FAX 82-0234 ／ E-mail kankyo@city.chino.lg.jp
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農業やめたら
どうなるんだ　この農地！
～持続可能な地域の農業を一緒に考えましょう! ～

農業委員会事務局
農地係
☎72-2101
（内線441）

問合せ

農地の将来を話し合う 「地域計画」 の作成を始めます

　令和４年５月に、 農業経営基盤強化促進法等が改正され、 地域の農業を持続させ

るために農地所有者 ・農業者 （兼業農家含む） ・ JA ・ 行政などによる話し合いが、

法律に基づく取組になりました。

　今までの 「人 ・農地プラン」 は名称を 「地域計画」 と改め、 地域の農業を持続さ

せていくため、集落又は旧村エリアにおいて、「自分たちの農業をどうしたいのか」「在

りたい姿は」 「そのために何ができるのか」、 大切な農地 ・人 ・地域を無理なく守っ

てよりよくしていくために、関係する皆さんが膝を交えて十分な話し合いを行います。

　５年先 ・ １０年先 ・ その先も地域の農業を支える皆様の積極的なご参加をお願いし

ます。

「地域計画」 作成に必要な協議事項

●１０年後に目指す地域の農地利用 （目標

地図）

●農用地の効率的かつ総合的な利用に関

する目標

●農用地の集積 ・ 集約化の取組

●農業用施設の整備に関する取組

●JA、 サービス事業体等による農作業受

託等の活用方針

守りたい農地を明確化する

【地区計画　○○地区】 ＜農用地の区分＞

農業上の利用
（目標地図を策定）

粗放的利用
（必要に応じ活性化計画を策定）

どの農地をどのように利用

していくのか明確化！

①放牧、②鳥獣緩衝帯、

③緑肥作物、④燃料作物、

⑤植林、⑥蜜源作物等々

目標地図

目標地図

目標地図

目標地図

①
③ 集落 B

④

集落 A

②
⑥

⑤

集落 C

⑤
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国民年金だより№177

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

20歳になったら国民年金

ねんきんネット

国民年金のメリット

日本の公的年金制度は、老後の暮らしをはじめ、事故などで障害を負ったときや、一家の働き手が亡くなったときに、み

んなで暮らしを支え合うという社会保険の考え方で作られたしくみです。

20歳以上60歳未満の学生・農林漁業者・自営業者・無職の方等は、国民年金に加入することが義務づけられており、

20歳になると日本年金機構から基礎年金番号通知書や納付書が届きます。

「ねんきんネット」 をご利用いただくと、パソコンやスマートフォンからいつでもご自身の年金記録を確認できるほか、ご

自身の年金記録からさまざまな条件を設定した上で、年金見込額の試算をすることもできます。

ご利用については、日本年金機構ホームページをご覧下さい。

■✓将来の大きな支えになります！

自分の寿命や人生のさまざまなリスク、また将来のお金の価値の変化など誰にも予測できない中で、貯蓄など個人の

備えだけでは限界があります。公的年金制度は、物価や賃金の動向に応じて給付の水準を改定し、私的な貯蓄などで

は難しい、老後の安定した所得保障の役割を担っています。

■✓老後だけではなく現役世代の保障も充実しています！

年金は 「お年寄りのためのもの」 と思いがちですが、実は若い方にも大切です。病気やけがで障害が残ったとき、障害

の程度に応じて国民年金から 「障害基礎年金」 を受け取ることができます。また、一家の働き手が亡くなったとき、子

のある配偶者、または子は、国民年金から 「遺族基礎年金」を受け取ることができます。

国民年金制度の内容やメリット、保険料の納付方法や免除の手続きなどの

紹介動画はこちらから視聴できます。

～20歳になられた方向けに国民年金制度を動画でご案内しています～

日本年金機構　特設ページ� 検�索

＼ /ご視聴は

こちらから

○�日本年金機構ホームページ（ねんきんネット）

検索またはQRコードからアクセス！

日本年金機構　ねんきんネット
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国保だより
No.543

問い合わせ

高齢者・保険課　国保年金係

☎72-2101（内線322・323・325）

就職・退職・進学・卒業などで国民健康保険について加入・脱退するとき

国保被保険者の皆さんへ　人間ドック受診には補助があります

就職や退職、進学、卒業などにより、国民健康保険（以下「国保」）について加入や脱退する方は、手続きをする必要があります。

■現在茅野市国保に加入している方
◇  就職等で健康保険等に加入した場合や茅野市を転出した場合は、茅野市国保の脱退手続きが必要となります。

◇  就学のために他市区町村へ転出する場合は、引き続き茅野市で国保に加入することができます。転出の届け出の際に

入学のわかる書類・在学証明書または学生証の写しをご持参ください。

学生用の国保保険証をお持ちの方

◇  卒業後、他市区町村に居住する場合は、茅野市国保の脱退手続きが必要となります。卒業したことがわかる書類をご

持参ください。

◇  学生証の有効期限が令和5年3月までの方で、4月以降も引き続き学生の場合は、届け出が必要となります。4月以

降の在学証明書または学生証の写しをご持参ください。

■現在茅野市国保に加入していない方
◇  退職等により、加入する健康保険等が無い場合は、茅野市国保の加入手続きが必要となります。

茅野市国保では、被保険者（35歳以上の方）の疾病予防

と早期発見および健康増進のため、人間ドックの健診料

金の一部を補助します。

※ 茅野市の特定健診 （無料） を受けられた方は、 国保人

間ドック補助金は受けられませんのでご注意ください。

【対象者】

・  人間ドック受診時に、 茅野市国民健康保険に加入し

ている35歳から74歳までの方

・国民健康保険税に滞納のない世帯の方

【補助額】

☆日帰りドック15,000円

☆1泊2日ドック30,000円

※補助は、年度内に1人1回までとなります。

【対象となるドック】

・特定健診の検査項目をすべて含む人間ドック

※ 脳ドック等の専門ドックのみの検査費用については補

助の対象となりません。

【申請（手続き）に必要なもの】

・国民健康保険人間ドック補助金申請書兼請求書

・国民健康保険証

・人間ドックの領収書

・振込口座のわかるもの（預金通帳など）

【申請期間】

受診完了の翌日から1年間

※ 特定健康診査受診率の向上のため、人間ドック受診結

果の提出にご協力ください。

※ 補助金申請書兼請求書は、高齢者・保険課

（1階7番窓口） にありますので、 お申し出

ください。 ホームページ （QRコード） から

ダウンロードできます。

国保の加入や脱退は自動的に切替わりませんので、必ず手続き（届け出）をしてください。国保加入の届け出が遅れると、

医療機関等の窓口で医療費を全額自己負担しなくてはいけなくなったりします。また、国保脱退の届け出が遅れると、国

保税と健康保険等の保険料の二重払いが生じてしまう可能性があります。

変更の事由が生じてから、14日以内に高齢者・保険課に届け出をしてください。

国保の手続きでご不明な点については、高齢者・保険課 国保年金係へお問い合わせください。

●届け出をされる（窓口にお越しいただく）方の本人確認書類

① 顔写真のついたものの場合は1点（運転免許証、マイナンバーカード、各種障害手帳、パスポートなど）

② 顔写真のないものの場合は2点（保険証、診察券、通帳、キャッシュカード、年金手帳、学生証など）

●国保について、加入する方や脱退する方、及び世帯主のマイナンバーのわかるもの

マイナンバーカード、通知カード、マイナンバーの記載のある住民票など

全ての届け出（申請）に共通して必要なもの
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国民年金だより№177

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

20歳になったら国民年金

ねんきんネット

国民年金のメリット

日本の公的年金制度は、老後の暮らしをはじめ、事故などで障害を負ったときや、一家の働き手が亡くなったときに、み

んなで暮らしを支え合うという社会保険の考え方で作られたしくみです。

20歳以上60歳未満の学生・農林漁業者・自営業者・無職の方等は、国民年金に加入することが義務づけられており、

20歳になると日本年金機構から基礎年金番号通知書や納付書が届きます。

「ねんきんネット」 をご利用いただくと、パソコンやスマートフォンからいつでもご自身の年金記録を確認できるほか、ご

自身の年金記録からさまざまな条件を設定した上で、年金見込額の試算をすることもできます。

ご利用については、日本年金機構ホームページをご覧下さい。

■✓将来の大きな支えになります！

自分の寿命や人生のさまざまなリスク、また将来のお金の価値の変化など誰にも予測できない中で、貯蓄など個人の

備えだけでは限界があります。公的年金制度は、物価や賃金の動向に応じて給付の水準を改定し、私的な貯蓄などで

は難しい、老後の安定した所得保障の役割を担っています。

■✓老後だけではなく現役世代の保障も充実しています！

年金は 「お年寄りのためのもの」 と思いがちですが、実は若い方にも大切です。病気やけがで障害が残ったとき、障害

の程度に応じて国民年金から 「障害基礎年金」 を受け取ることができます。また、一家の働き手が亡くなったとき、子

のある配偶者、または子は、国民年金から 「遺族基礎年金」を受け取ることができます。

国民年金制度の内容やメリット、保険料の納付方法や免除の手続きなどの

紹介動画はこちらから視聴できます。

～20歳になられた方向けに国民年金制度を動画でご案内しています～

日本年金機構　特設ページ� 検�索

＼ /ご視聴は

こちらから

○�日本年金機構ホームページ（ねんきんネット）

検索またはQRコードからアクセス！

日本年金機構　ねんきんネット
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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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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

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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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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市民掲示板

▲  日時/3月9日㈭14時～

▲  場所/茅野広域シルバー人材センター

事前にお電話でお申し込みください。

▲  問/茅野広域シルバー人材センター

☎73-0224

▲ 内容/離職された方が新たにも

のづくり関係の仕事に就くため

の職業訓練受講生の募集

▲ 募集コース/CAD/NC技術科、

金属加工科、電気設備技術科

▲ 定員/15人 （CAD/NC技術科、

電気設備技術科）

12人（金属加工科）

▲ 訓練期間/6か月間 （4月4日㈫

～9月28日㈭）

▲ 実施場所/ポリテクセンター松本

（松本市寿北7-17-1）

▲ 対象者/求職中の方

▲ 受講料/無料 （テキスト代及び作

業服代等は実費）

▲ 申込先/ハローワーク諏訪

▲ 申込期限/3月15日㈬

▲ 問/ポリテクセンター松本

☎0263-58-3392

▲ 日時/【早朝コース】

4月1日㈯～8月12日㈯ 毎週土曜日

6時～7時　※雨天中止

【昼コース】

4月5日㈬～6月7日㈬ 毎週水曜日

13時～15時（全10回）

※雨天中止の場合、後日の水曜日に振替

▲ 場所/茅野市運動公園 庭球場

▲ 内容/硬式テニスを楽しみながら

基礎技術 （初歩的） を習得し、 仲

間づくりを行い、 継続してテニス

ができるようグループの育成と

健康維持を図る。

▲ 対象/初心者、初級程度の方

▲ 定員/各コース20名程度

▲ 受講料/昼コース…1人3,000円

朝コース…1人2,000円

（開校時に納入）

▲ 持ち物/運動のできる支度、 ラ

ケット、テニスシューズ、飲料水

▲ 申込/コース名、 住所、 氏名、 年

齢、 携帯番号を明記の上FAXで

お申し込みください。

▲ 問/茅野市テニス協会 宮澤

☎090-1118-3787

FAX 73-3309

▲ 内容/県では、以下の手帳をお持

ちの方で一定の要件を満たす方

の、自動車税（環境性能割・種別

割）の減免制度を設けています。

 また、令和4年度から申請方法が拡

大され、 郵送申請及びインターネッ

トを利用した 「ながの電子申請」 で

の受付も可能となっております。

 詳しくは南信県税事務所諏訪事

務所までお問い合わせください。

▲ 対象/

① 次の手帳をお持ちの方で、 障がい

の程度が一定基準以上であること。

  （身体障害者手帳・療育手帳・精神

障害保健福祉手帳・戦傷病者手帳）

② 車検証に記載されている自動車

の所有者 （自動車税の納税義務

者）が障がい者本人であること。

※ ただし、 身体障がい者が18歳未

満の場合及び療育手帳 ・ 精神障

害保健福祉手帳をお持ちの場合

は例外があります。

③ 障がい者本人、又は障がい者と生

計を一にする方、 障がい者と生計

を一にする方がいない場合は日常

的に介護する方が運転すること。

▲ 申請期限/【自動車税種別割】

令和5年5月31日㈬まで

※ 期限後の申請も随時受け付けま

すが、 申請日の属する月の翌月

から月割で減免になります。

【自動車税環境性能割】

車両登録日から30日以内

▲ 問/長野県南信県税事務所諏訪

事務所 （諏訪合同庁

舎３階）

☎５７-２９０５

�シルバー人材センター入会説明会

��公共職業訓練（ハロートレーニング）
令和5年度4月生募集

��令和５年春季硬式テニス教室
参加者募集

��障がい者の方の自動車税（環
境性能割・種別割）の減免制
度及び申請方法の拡大
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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

5月号に掲載希望の場合は3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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図書館だより図書館だより
本館休館日

開 館 時 間

問い合わせ

3月6日㈪、13日㈪～22日㈬、
24日㈮、27日㈪

平日 9時30分〜18時
休日・祝日 10時〜18時

☎72-9085

活動内容

茅野駅西口の花壇整備を通して、駅を訪れる方々に喜んでもらうこと

を目的として、美化活動を行っています。会員は、市民・事業者・行政

から構成されていて、3者が協働する 「パートナーシップのまちづくり」

の理念に基づいた活動となっています。

一緒に茅野市流のおもてなしをしましょう！

茅野駅は茅野市に訪れる方の玄関口であり、茅野市の顔とも言えます。

茅野市を訪れた方の旅の始まりの1ページを、一緒に花で彩ってみま

せんか？今年度はベゴニアやビオラを植えましたが、 路線バスの停留

所からよく見えるので、バスを待つお客様から好評をいただいていま

す。

作業内容は、朝の時間帯に除草などの軽作業を行いますので、ラジオ

体操代わりに身体を動かし、健康づくりにもお役に立てると思います。

みんなに笑顔、自分に元気を！ご参加お待ちしています。

〜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.23

茅野駅西口ガーデン

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。

おすすめ図書

神主はつらいよ
新井俊邦／著　自由国民社

狩女のすすめ
ジビエふじこ／著　緑書房

普通のサラリーマンがある日突然、 神職に

なった！？予期せぬ神主デビュー、 賽銭泥

棒、御朱印書きのために習字を猛特訓など、

悲喜こもごもの宮司お仕事日記です。 神社

での正しい作法や役立つ情報も紹介。

運動音痴で虫が苦手な著者が40歳を超え

て、いつの間にかどっぷり狩猟の世界に。ジ

ビエで日本を元気にすべく、ジビエの伝道師

として活躍中の著者が、 狩猟生活やジビエ

の魅力をユーモラスに紹介。

図書館情報
■図書館システム入れ替えのため休館します

01　内　容

図書館システム入れ替えによる館内整理のため、臨時休館と

なります。

0２　休館期間

3月13日㈪～3月22日㈬

0３　休館期間中のお願い

【返却について】

・本雑誌はブックポストへお願いします。

・ CD・DVDは休館明けにカウンターへお返しください。

【期間中、電話でお答えできない事】

・貸出中資料の延長

・調査相談への回答

・資料の予約

0４　その他

茅野市内10分室、 市民館図書室は開館しますが、 本の貸出

はできません。
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市民掲示板

▲  日時/3月9日㈭14時～

▲  場所/茅野広域シルバー人材センター

事前にお電話でお申し込みください。

▲  問/茅野広域シルバー人材センター

☎73-0224

▲ 内容/離職された方が新たにも

のづくり関係の仕事に就くため

の職業訓練受講生の募集

▲ 募集コース/CAD/NC技術科、

金属加工科、電気設備技術科

▲ 定員/15人 （CAD/NC技術科、

電気設備技術科）

12人（金属加工科）

▲ 訓練期間/6か月間 （4月4日㈫

～9月28日㈭）

▲ 実施場所/ポリテクセンター松本

（松本市寿北7-17-1）

▲ 対象者/求職中の方

▲ 受講料/無料 （テキスト代及び作

業服代等は実費）

▲ 申込先/ハローワーク諏訪

▲ 申込期限/3月15日㈬

▲ 問/ポリテクセンター松本

☎0263-58-3392

▲ 日時/【早朝コース】

4月1日㈯～8月12日㈯ 毎週土曜日

6時～7時　※雨天中止

【昼コース】

4月5日㈬～6月7日㈬ 毎週水曜日

13時～15時（全10回）

※雨天中止の場合、後日の水曜日に振替

▲ 場所/茅野市運動公園 庭球場

▲ 内容/硬式テニスを楽しみながら

基礎技術 （初歩的） を習得し、 仲

間づくりを行い、 継続してテニス

ができるようグループの育成と

健康維持を図る。

▲ 対象/初心者、初級程度の方

▲ 定員/各コース20名程度

▲ 受講料/昼コース…1人3,000円

朝コース…1人2,000円

（開校時に納入）

▲ 持ち物/運動のできる支度、 ラ

ケット、テニスシューズ、飲料水

▲ 申込/コース名、 住所、 氏名、 年

齢、 携帯番号を明記の上FAXで

お申し込みください。

▲ 問/茅野市テニス協会 宮澤

☎090-1118-3787

FAX 73-3309

▲ 内容/県では、以下の手帳をお持

ちの方で一定の要件を満たす方

の、自動車税 （環境性能割・種別

割）の減免制度を設けています。

 また、令和4年度から申請方法が拡

大され、 郵送申請及びインターネッ

トを利用した 「ながの電子申請」 で

の受付も可能となっております。

 詳しくは南信県税事務所諏訪事

務所までお問い合わせください。

▲ 対象/

① 次の手帳をお持ちの方で、 障がい

の程度が一定基準以上であること。

  （身体障害者手帳・療育手帳・精神

障害保健福祉手帳・戦傷病者手帳）

② 車検証に記載されている自動車

の所有者 （自動車税の納税義務

者）が障がい者本人であること。

※ ただし、 身体障がい者が18歳未

満の場合及び療育手帳 ・ 精神障

害保健福祉手帳をお持ちの場合

は例外があります。

③ 障がい者本人、又は障がい者と生

計を一にする方、 障がい者と生計

を一にする方がいない場合は日常

的に介護する方が運転すること。

▲ 申請期限/【自動車税種別割】

令和5年5月31日㈬まで

※ 期限後の申請も随時受け付けま

すが、 申請日の属する月の翌月

から月割で減免になります。

【自動車税環境性能割】

車両登録日から30日以内

▲ 問/長野県南信県税事務所諏訪

事務所 （諏訪合同庁

舎３階）

☎５７-２９０５

�シルバー人材センター入会説明会

��公共職業訓練（ハロートレーニング）
令和5年度4月生募集

��令和５年春季硬式テニス教室
参加者募集

��障がい者の方の自動車税（環
境性能割・種別割）の減免制
度及び申請方法の拡大
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Note
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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

5月号に掲載希望の場合は3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.19
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

２～５ページにも 「茅野市二十歳の式典」 の記事を掲載していますので、 ご覧ください。

　茅野市ホームページでは、 「茅野市二十歳の式典」 での代表者

挨拶全文を公開しています。

　ビーナネットChinoでは、 二十歳を迎えての抱負や中学校で

の思い出などをお聞きしたインタビューや代表挨拶に臨んだ３名

の意気込み、 式典当日の様子を公開しています。

ビーナネットChino

茅野市ホームページ

ホームページ

はこちらから

ビーナネット

Chino はこちらから

茅野市ホームページ＆
ビーナネットChinoで公開中！

茅野市二十歳の式典3
2023

広報ちの

NO.945CHINO
City Public Relations Magazine

茅野市広報紙

令和５年

茅野市二十歳の式典
特集
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