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ピラタス蓼科スノーリゾートピラタス蓼科スノーリゾート
日本三大アルプスと八ヶ岳の絶景雪景色
標高2237ｍ北八ヶ岳坪庭からの４kmロングコース
日本三大アルプスと八ヶ岳の絶景雪景色
標高2237ｍ北八ヶ岳坪庭からの４kmロングコース

（株）北八ヶ岳リゾート　長野県茅野市北山 4035-2541　　 ０２６６－６７－２００９　ホームページ

vol.032〜八ヶ岳の最高峰赤岳からの大展望! 前編
「赤岳天望荘に宿泊」

八ヶ岳山荘をスタートし、 宿泊先の赤岳

天望荘を目指します。

vol.033〜八ヶ岳の最高峰赤岳からの大展望! 後編 
「赤岳山頂からの絶景! 御来光を拝む!」

動画配信チャンネル
Fun!Yatsugatake
→QR コードから最新動画をチェック！

赤岳山頂へアタック！ 山頂からのご来光

を拝みます。

八ヶ岳の麓で遊び尽くす、 Fun! Yatsugatake
チャンネルメイン出演者の金城拓馬さん（きんちゃん）が、

赤岳山頂からのご来光を目的に、 一泊二日で八ヶ岳の

主峰 「赤岳」 の山頂を目指します。

Good Town Chino!!Vol.28
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。
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公共施設等の年末年始の
お休み（12/28～1/5）

28日
（木）

29日
（金）

30日
（土）

31日
（日）

1日
（月）

2日
（火）

3日
（水）

4日
（木）

5日
（金）

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休

諏訪南リサイクルセンター 休 休 休 休

し尿・浄化槽汚泥のくみ取り

静香苑 午後休 休 休 休

茅野環境館 休 休 休 休 休 休 休 休 休

茅野市中央公民館 休 休 休 休 休 休

家庭教育センター 休 休 休 休 休 休

図書館 休 休 休 休 休 休 休 休

尖石縄文考古館 休 休 休 休 休 休

八ヶ岳総合博物館 休 休 休 休 休 休

神長官守矢史料館 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

青少年自然の森

茅野市民館・茅野市美術館

アクアランド茅野 休

金沢温泉「金鶏の湯」 休

河原温泉「河原の湯」 休 休 休

尖石温泉「縄文の湯」 休 休 休

玉宮温泉「望岳の湯」 休 休 休

米沢温泉「塩壺の湯」 休

高齢者福祉センター塩壺の湯「ゆうゆう館」 休 休 休 休 休 休

白樺湖温泉すずらんの湯 10時～17時 休 12時～17時 10時～17時

アクアランド茅野・カルチャーセンター 休 休 休 休

運動公園内施設 休 休 休 休 休 休

国際スケートセンター（NAO ice OVAL）
【営業時間】

～16時
【営業時間】

14時～

千駄刈自然学校 休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

諏訪中央病院

リバーサイドクリニック

北山診療所

こども館０１２３広場 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 当番医 当番医 当番医 休

休

地区こども館（米沢・玉川・金沢以外） 休 休 休 休 休 休 休 休 休

米沢地区こども館 休 休 休 休 休 休

玉川地区こども館 休 休 休 休 休 休 休 休

金沢地区こども館 休 休 休 休 休 休 休 休

CHUKOらんどチノチノ 休 休 休 休 休 休 休 休

教
育
・
文
化
施
設

温
泉
施
設
等

○電話相談はお受けします。（対応は休み明けになります）

【営業時間】

10時
～

17時

【営業時間】

10時～17時

ス
ポ
ー

ツ

施
設
等

保
健
福
祉
・
医
療
・

子
育
施
設
等

保健福祉サービスセンター

○12月～2月は冬季休業

市民活動センター（ひと・まちプラザ）

コワーキングスペース（ワークラボ八ヶ岳）

環
境
施
設

諏訪南清掃センター
○休業期間中（12/31～1/3）はごみ収集を行いません。

○営業日については、各社にお問合せください。年末は混み合いますので、早めにお申込みください。
し尿：伊沢衛生 ☎72-8514  武居商事 ☎73-4375　　浄化槽汚泥：茅野市清掃協会 ☎72-7722

コンビニでの証明書等の交付

市役所

地区コミュニティセンター

茅野市役所ベルビア出張所

茅野市マイナンバーセンター

information

農業者年金に加入しましょう

　　　水道の凍結にご注意ください！

問　農業委員会事務局　☎72-2101 （内線 441）

対象 以下のすべての要件を満たす方

① 国民年金第１号被保険者　　② 年間６０日以上農業に従事

③ ２０歳以上６０歳未満の方

ポイント ◎積立方式だから自分がかけた金額は年金として生涯もらえます。

　 （仮に８０歳前に亡くなった場合でも、 死亡一時金が遺族に支給されます。）

◎保険料はいつでも変更できます。

　 月々２万円 （条件により１万円） から６万７千円まで

◎支払った保険料は全額社会保険料控除となり、 所得税や住民税等の節税

　 になります。

◎政策支援 （保険料の国庫補助） が受けられます。

 　例 ： 認定農業者等であり青色申告者の３５歳未満の人は１万円 （５割） 補助

老後の備えは国民年金＋農業者年金！

◆払った保険料は全額社会保険料控除の対象！

◆運用益は非課税！

◆農業経営の状況に応じて保険料を増額し、節税額をアップ！

問　水道課　給水維持係　☎72-2101 （内線 665、 666）

●凍結防止帯の確認を！

凍結防止帯の電源が

入っているかどうか

ご確認ください。

●節電機器の設置場所

節電機器が室内や保温された場所にあると、 冷え

込んでも作動しません。 節電機器はなるべく凍結防

止帯のそばでご使用ください。

●水道を凍結させてしまったら！

凍結部分にお湯をかけて溶かす場合は、 タオルや

布をかぶせ、 その上からぬるま湯をゆっくりかけて

ください。 急に熱湯をかけたり、 直火に当てたり

すると凍ったところが破裂する恐れがあります。

●それでも水が出ない場合は…

施工業者または茅野市指定水道装置事業者にご相

談ください。

市営水道以外の区域にお住いの方はそれぞれの水

道事業者にお問い合わせください。

≪注意≫

不凍栓が中途半端に開いていると水抜き穴から常時水が抜けるの

で、 漏水と同じ状況になってしまいます。 不凍栓は必ず全開か全閉

にしてください。 不凍栓の誤操作のよる漏水は料金軽減の対象にな

りませんので、 特に注意してください。

●不凍栓 （水抜きバルブ） の操作方法

①不凍栓の頭のハンドルを 「閉める」 の矢印方向に

回らなくなるまで閉める。

②水道の蛇口を開けて水道管の水を抜く。

※使用を再開する場合は、 水道の蛇口を閉め、 不  

凍栓の頭にあるハンドルを 「開ける」 の矢印方向

に回らなくなるまで回す。
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図書館 休 休 休 休 休 休 休 休

尖石縄文考古館 休 休 休 休 休 休

八ヶ岳総合博物館 休 休 休 休 休 休

神長官守矢史料館 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

青少年自然の森

茅野市民館・茅野市美術館

アクアランド茅野 休

金沢温泉「金鶏の湯」 休

河原温泉「河原の湯」 休 休 休

尖石温泉「縄文の湯」 休 休 休

玉宮温泉「望岳の湯」 休 休 休

米沢温泉「塩壺の湯」 休

高齢者福祉センター塩壺の湯「ゆうゆう館」 休 休 休 休 休 休

白樺湖温泉すずらんの湯 10時～17時 休 12時～17時 10時～17時

アクアランド茅野・カルチャーセンター 休 休 休 休

運動公園内施設 休 休 休 休 休 休

国際スケートセンター（NAO ice OVAL）
【営業時間】

～16時
【営業時間】

14時～

千駄刈自然学校 休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

諏訪中央病院

リバーサイドクリニック

北山診療所

こども館０１２３広場 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休

休 休 当番医 当番医 当番医 休

休

地区こども館（米沢・玉川・金沢以外） 休 休 休 休 休 休 休 休 休

米沢地区こども館 休 休 休 休 休 休

玉川地区こども館 休 休 休 休 休 休 休 休

金沢地区こども館 休 休 休 休 休 休 休 休

CHUKOらんどチノチノ 休 休 休 休 休 休 休 休

教
育
・
文
化
施
設

温
泉
施
設
等

○電話相談はお受けします。（対応は休み明けになります）

【営業時間】

10時
～

17時

【営業時間】

10時～17時

ス
ポ
ー

ツ

施
設
等

保
健
福
祉
・
医
療
・

子
育
施
設
等

保健福祉サービスセンター

○12月～2月は冬季休業

市民活動センター（ひと・まちプラザ）

コワーキングスペース（ワークラボ八ヶ岳）

環
境
施
設

諏訪南清掃センター
○休業期間中（12/31～1/3）はごみ収集を行いません。

○営業日については、各社にお問合せください。年末は混み合いますので、早めにお申込みください。
し尿：伊沢衛生 ☎72-8514  武居商事 ☎73-4375　　浄化槽汚泥：茅野市清掃協会 ☎72-7722

コンビニでの証明書等の交付

市役所

地区コミュニティセンター

茅野市役所ベルビア出張所

茅野市マイナンバーセンター

information

農業者年金に加入しましょう

　　　水道の凍結にご注意ください！

問　農業委員会事務局　☎72-2101 （内線 441）

対象 以下のすべての要件を満たす方

① 国民年金第１号被保険者　　② 年間６０日以上農業に従事

③ ２０歳以上６０歳未満の方

ポイント ◎積立方式だから自分がかけた金額は年金として生涯もらえます。

　 （仮に８０歳前に亡くなった場合でも、 死亡一時金が遺族に支給されます。）

◎保険料はいつでも変更できます。

　 月々２万円 （条件により１万円） から６万７千円まで

◎支払った保険料は全額社会保険料控除となり、 所得税や住民税等の節税

　 になります。

◎政策支援 （保険料の国庫補助） が受けられます。

 　例 ： 認定農業者等であり青色申告者の３５歳未満の人は１万円 （５割） 補助

老後の備えは国民年金＋農業者年金！

◆払った保険料は全額社会保険料控除の対象！

◆運用益は非課税！

◆農業経営の状況に応じて保険料を増額し、節税額をアップ！

問　水道課　給水維持係　☎72-2101 （内線 665、 666）

●凍結防止帯の確認を！

凍結防止帯の電源が

入っているかどうか

ご確認ください。

●節電機器の設置場所

節電機器が室内や保温された場所にあると、 冷え

込んでも作動しません。 節電機器はなるべく凍結防

止帯のそばでご使用ください。

●水道を凍結させてしまったら！

凍結部分にお湯をかけて溶かす場合は、 タオルや

布をかぶせ、 その上からぬるま湯をゆっくりかけて

ください。 急に熱湯をかけたり、 直火に当てたり

すると凍ったところが破裂する恐れがあります。

●それでも水が出ない場合は…

施工業者または茅野市指定水道装置事業者にご相

談ください。

市営水道以外の区域にお住いの方はそれぞれの水

道事業者にお問い合わせください。

≪注意≫

不凍栓が中途半端に開いていると水抜き穴から常時水が抜けるの

で、 漏水と同じ状況になってしまいます。 不凍栓は必ず全開か全閉

にしてください。 不凍栓の誤操作のよる漏水は料金軽減の対象にな

りませんので、 特に注意してください。

●不凍栓 （水抜きバルブ） の操作方法

①不凍栓の頭のハンドルを 「閉める」 の矢印方向に

回らなくなるまで閉める。

②水道の蛇口を開けて水道管の水を抜く。

※使用を再開する場合は、 水道の蛇口を閉め、 不  

凍栓の頭にあるハンドルを 「開ける」 の矢印方向

に回らなくなるまで回す。
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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。

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

料　金
申込方法

申込 ・ 問

１月１９日、 ２６日、 ２月２日、 ９日、 １６日、
３月１日、 ８日、 １５日　※全８回　
いずれも金曜日　１３時３０分～１４時３０分
茅野市総合体育館　２階　サブ体育館
音楽に合わせて行う有酸素運動 （エアロビク
ス） と自体重を使った筋力トレーニングを通し
て、 生活習慣病の予防や筋力の維持、 向上
を図ります。 しっかりと動けるうちから行う介
護予防教室です。 ６０分しっかり動きます。
健康運動指導士
市内在住の６５歳以上の方
４５人 （申込み多数の場合は抽選）
※初めて参加される方優先
無料
１月５日（金）までに、 電話でお申し込みく
ださい。
高齢者 ・保険課　高齢者福祉係
☎72-2101 （内線334、 335）

日　時
場　所
内　容

対　象
定　員
参加費
その他
申込方法
申込 ・ 問

認知症総合支援事業  「オレンジ ・ カフェ茅野」
健康栄養相談会

１月１１日（木）　１４時～１５時３０分
ウェルシア茅野本町店
健康増進 ・介護予防のために自分のからだ
をチェックしてみませんか？お薬 ・ 栄養相談
等も受け付けます。
『体組成 ・握力 ・貧血度 ・血圧の測定』
※内容は変更になる場合があります。
認知症の方やその家族、 支援する方
８人 （定員になり次第、 申込受付を終了）
無料
所要時間 ： ２０分程度
事前に電話で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335）

日　時

場　所
内　容

講　師
対　象
定　員

参加費
申込方法

申込 ・ 問

介護予防普及啓発事業 「やさしい介護予防講座」

２月２日（金）、２月１６日（金）、３月１日（金）、
３月１５日（金）　
１３時３０分～１５時
茅野市中央公民館　第３会議室
血圧や血糖値をよくする栄養の話、 お口の
健康に関する口腔ケアの話、 軽運動を行い、
介護予防について学ぶ講座。
（株）やまびこスケートの森TRC　指導員
市内在住の６５歳以上の方
１５人 （申し込み多数の場合は抽選）
※初めて参加される方優先
無料
１月１７日（水）までに、 電話でお申し込みく
ださい。
高齢者 ・保険課　高齢者福祉係
☎72-2101 （内線334、 335）

内　容

場　所
講　師
対　象
料　金
その他

申込方法

申込 ・ 問

認知症サポーター養成事業
「認知症サポーター養成講座を開催しませんか？」

認知症について正しく理解し、 地域の中で
認知症の人やその家族を温かく見守る応援
者 「認知症サポーター」 になるための講座
（９０分）を申込する方の都合に合わせて開
催できる事業です。
茅野市内 （申込する方が用意）
認知症キャラバン ・メイト （市が派遣）
５名以上
無料
受講終了者には、 認知症サポーターの証と
して 「オレンジリング」 をお渡しします。
開催希望日の１か月前までに電話でお申し
込みください。
高齢者 ・保険課　高齢者福祉係
☎72-2101 （内線334、 335）

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
受講料
申込方法
申込 ・ 問

２月７日（水）、 ２１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3名 （1人1時間程度）
使用しているノートパソコン
1,000円
事前に電話でお申し込みください。
DX推進課　自治体デジタル係
☎72-2101 （内線242、 243）

みんなのスマートフォン広場
☆スマートフォン初級者お助け隊☆

日　時
場　所
内　容

定　員
持ち物
受講料
その他

申込方法
申込 ・ 問

２月３日（土）、１７日（土）　10時30分〜13時30分
ワークラボ八ヶ岳
スマートフォンの初歩的な操作など、 初級者
のちょっとしたお困りごとの相談、 サポート
1日3名 （1人1時間程度）
使用しているスマートフォン
1,000円
有料アプリのインストール等、 料金の発生す
る申請のお手伝いはできません。
事前に電話でお申し込みください。
DX推進課　自治体デジタル係
☎72-2101 （内線242、 243）
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国民年金だより№185

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

あなたも国民年金を増やしませんか？

条　件

保険料の納付状況がわからないとき

申し込み

保険料の納付方法

国民年金から老齢基礎年金を受け取るためには、保険料納付済期間と保険料免除期間等を合算した期間が１０年以上必

要です。また、満額受け取るためには、２０歳から６０歳になるまでの４０年間保険料を納めていなければなりません。

やむをえない事情により６０歳に達しても老齢基礎年金の受給資格期間１０年が満たせなかった方や年金を満額に近づけ

たい方のために、国民年金には、ご本人の申し出により６０歳から６５歳になるまでの５年間、保険料を納めることができ

る 「任意加入制度」があります。

「年金を受けるための受給資格期間が足りない！」「老齢基礎年金を満額に近づけたい！」 という６０歳以上の方には、任

意加入への申し込みをおすすめします。

次のすべての条件を満たす方が任意加入をすることができます。

　✓□	日本国内に住所がある６０歳以上６５歳未満の方

　✓□	老齢基礎年金の繰上げ支給を受けていない方

　✓□	２０歳以上６０歳未満までの保険料の納付月数が４０年（４８０月）未満の方

　✓□	任意加入時に厚生年金保険に加入していない方

上記のほか、年金の受給資格期間を満たしていない６５歳以上７０歳未満の方も加入できます。

■毎年、誕生月に日本年金機構から送られてくる 「ねん

きん定期便」で確認

■ 「ねんきんネット」 で確認　

　	➡詳しくは、広報ちの１１月号をご覧ください。

■岡谷年金事務所や加入していた共済組合へ確認

毎月の保険料に加えて月額４００円の付加保険料を納めると、老齢基礎年金とあわせて付加年金を受け取れます。

付加年金額（年額）は、「付加保険料納付月数×２００円」 となります。

●６０歳から６５歳になるまで付加保険料を納めた場合

・５年間の付加保険料納付額（総額）	・・・ ２４，０００円（６０月×４００円）

・付加年金の受給額（総額）	・・・・・・・・・・・ １２，０００円（６０月×２００円）

※６５歳から国民年金を受け取り始めて２年で、付加保険料の合計額に見合う付加年金額を受け取ることができます。

※付加保険料を納めたい方は、任意加入とセットでの申し込みをおすすめします。

場　 所　茅野市役所高齢者・保険課（１階７番窓口）または岡谷年金事務所

持ち物　①年金手帳または基礎年金番号通知書　②預金通帳　③金融機関届出印

国民年金の保険料は、月額１６，520円（令和５年度）です。

手続きした月の分から保険料を納めることができます。

納付方法は原則、口座振替になります。また、保険料の前

払いにより割引される前納制度もあります。

～さらに受け取る年金額が増える付加年金の納付もおすすめです！～

27

国保だより
No.553

問い合わせ

健康づくり推進課（健康管理センター内）　☎82-0105

（8時30分～17時15分　土、日、祝日　12/29～1/3を除く）

国保の特定健診、毎年受けなくちゃいけないの？

特定健診はお得がいっぱい！

車には車検があって定期的にメンテナンスを受けて事故が起こらない

ようにしています。

あなたの体も 「突然・・」 が起こらないよう点検（健康診断）を受けて、

メンテナンスが必要です。

「元気だから大丈夫」 と思っているあなたも、「忙しいからまた今度」 と

思っているあなたも、健診を受けなければ本当に大丈夫なのかわかり

ません。健康診断を受けて安心を手に入れませんか。

私は血圧の治療で医者にかかっていたので安心していまし

た。たまたま健診を受けて、初期の糖尿病だとわかりまし

た。早めにわかって良かったです。

「特定健診（集団）のご案内」 のハガキが届いている方、今年度の特定健診の受診票がお手元にある方、

今年度ラストチャンスです！

国保加入の皆さん、特定健診（集団）のお申し込みがまだ間に合います。

お電話ください！

国保特定健診集団日程　　１月１８日（木）、１月２３日（火）

体の状態を知って、安心を手に入れることができます。

もし、異常があっても、早めに対処することで重症にならなくて済みます。

約9,000円かかるところが、自己負担は無料！心電図検査もできます。特1

特2

特3
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国民年金だより№185

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

あなたも国民年金を増やしませんか？

条　件

保険料の納付状況がわからないとき

申し込み

保険料の納付方法

国民年金から老齢基礎年金を受け取るためには、保険料納付済期間と保険料免除期間等を合算した期間が１０年以上必

要です。また、満額受け取るためには、２０歳から６０歳になるまでの４０年間保険料を納めていなければなりません。

やむをえない事情により６０歳に達しても老齢基礎年金の受給資格期間１０年が満たせなかった方や年金を満額に近づけ

たい方のために、国民年金には、ご本人の申し出により６０歳から６５歳になるまでの５年間、保険料を納めることができ

る 「任意加入制度」があります。

「年金を受けるための受給資格期間が足りない！」「老齢基礎年金を満額に近づけたい！」 という６０歳以上の方には、任

意加入への申し込みをおすすめします。

次のすべての条件を満たす方が任意加入をすることができます。

　✓□	日本国内に住所がある６０歳以上６５歳未満の方

　✓□	老齢基礎年金の繰上げ支給を受けていない方

　✓□	２０歳以上６０歳未満までの保険料の納付月数が４０年（４８０月）未満の方

　✓□	任意加入時に厚生年金保険に加入していない方

上記のほか、年金の受給資格期間を満たしていない６５歳以上７０歳未満の方も加入できます。

■毎年、誕生月に日本年金機構から送られてくる 「ねん

きん定期便」で確認

■ 「ねんきんネット」 で確認　

　	➡詳しくは、広報ちの１１月号をご覧ください。

■岡谷年金事務所や加入していた共済組合へ確認

毎月の保険料に加えて月額４００円の付加保険料を納めると、老齢基礎年金とあわせて付加年金を受け取れます。
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場　 所　茅野市役所高齢者・保険課（１階７番窓口）または岡谷年金事務所

持ち物　①年金手帳または基礎年金番号通知書　②預金通帳　③金融機関届出印

国民年金の保険料は、月額１６，520円（令和５年度）です。

手続きした月の分から保険料を納めることができます。

納付方法は原則、口座振替になります。また、保険料の前

払いにより割引される前納制度もあります。

～さらに受け取る年金額が増える付加年金の納付もおすすめです！～

27



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。

Local to Localでつながる地方創生in茅野2023

スーパーシティ・デジタル田園健康特区
フォーラム

11月8日、茅野市民館で 「スーパーシティ・デジタル

田園健康特区フォーラム」 が開催され、関係者や市民約

500人が参加しました。

デジタル田園健康特区の指定を受けている茅野市と

石川県加賀市、岡山県吉備中央町の首長と特区関連の

事業設計を担う有識者（アーキテクト）の皆さんが、現在

のデジタル技術を活用した取り組みや将来の展望につい

て語り合い、情報を共有しました。

姉妹都市で茅野市の魅力をPR

姉妹都市での茅野市農産物の販売
10月1日、「神奈川県伊勢原市	道灌まつり」、11月12

日、「千葉県旭市	産業まつり」、11月23日、「岡山県総

社市	収穫祭」 に参加し、茅野市のりんごやセロリなどの

農産物を販売しました。この3市は、茅野市の姉妹都市

となっており、毎年、年1回茅野市の農産物などを販売

しています。

当日は、販売前から多くの方が列を作り、茅野市の農

産物を買い求めていました。多くの方に茅野市の美味し

い農産物を味わってもらう機会となりました。

市民の皆さんと市長が膝を交えて語り合う

まちづくり懇談会
9月26日、中大塩地区コミュニティセンターで 「まちづ

くり懇談会」が開催されました。

まちづくり懇談会（通称 「まち懇」）は、多くの市民の皆

さんと市長が膝を交えて語り合う機会として開催されてい

ます。今年度は、「大切なものを守るため、新しいまちづく

りを始めよう」 をテーマに、行財政改革などに取り組む茅

野市の現状を説明し、茅野市の将来像に向けての意見交

換を行いました。

市内10地区で、全10回、11月上旬まで開催されました。

美しい紅葉が見られる場所を目指して

市民の森第15回育林祭
10月28日、茅野市市民の森で 「市民の森第15回育

林祭」が開催され、市内企業の㈱キッツメタルワークスや

野村ユニソン㈱（順不同）、一般参加者など約20人が参

加しました。

参加者は、市民の池を目指し、木々の説明を受けなが

ら紅葉深まる約2キロの遊歩道を歩きました。市民の池

到着後は、ヤマモミジ15本とヤマボウシ5本の計20本

の苗木を、木々が大きく育ち、新たな紅葉スポットとなる

ことを期待して植樹しました。
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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

Vol.33

れんこんとたらこのごはん

1人分エネルギー451ｋcal　食塩相当量1.3ｇ

（ごはん200gの場合）

【材料（2人分）】

ごはん	・・・・・・・・・・・・・・・2人分

水煮れんこん	・・・・・・・・・・ 50g

たらこ	・・・・・・・・・・・・・・・・ 30g

枝豆（さやつき冷凍）	・・・ 15g

ホールコーン	・・・・・・・・・・ 20g

ごま油	・・・・・・・・・・・小さじ1/2

うすくちしょうゆ	・・小さじ1/2

砂糖・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

コンソメ	・・・・・・・小さじ1/2弱

マヨネーズ	・・・・・・・・・ 大さじ１

【つくり方】

❶	れんこんは、うすくスライスする。

❷	たらこは、薄皮を取り除いておく。

❸	枝豆は、さやからはずしておく。

❹	れんこんとコーンをゴマ油でいためる。

❺	❹に❷のたらこを入れ炒める。

❻	❺にⒶの調味料で味付けし、枝豆を混ぜる。

❼	❻をごはんに混ぜて出来上がり。

動画でも作り方を
配信しています

Ⓐ

大腸がんは、本邦で最も罹患率の高いがんとなりました。早期発見するために大腸がん検診としては便潜血検査が

一般的に行われていますが、大腸がん検診の受診率は30～40%程度と低率です。また検査が陽性の場合は精密検

査として大腸内視鏡検査が推奨されていますが、精密検査の受診率も低いことが問題となっています。理由の一つ

として内視鏡検査は前処置が大変、検査がつらいなど検査自体の負担と不安があげられます。

そこで登場したのが大腸CT検査です。大腸CT検査は、大腸内視鏡検査や注腸造影検査に類似した画像を作るこ

とができ、大腸がんやポリープなどの大腸疾患を診断することが可能です。その精度も6mm以上の隆起性病変であ

れば大腸内視鏡検査に劣らないと言われています。	大腸CT検査は前日に検査食と一緒に少量のバリウム製剤と少

量の下剤の内服で検査が可能となりました。検査当日は、肛門から細いチューブを挿入、炭酸ガスを注入して大腸を

十分に膨らませ2回のCT撮影を行って15分ほどで終了となります。

このように大腸CT検査は、大腸内視鏡検査と比較して前処置も簡単で検査も短時間で苦痛が少ない検査です。も

ちろん大腸CT検査で病変が発見された場合には、大腸内視鏡検査が必要となりますが、まずは病変があるかないか

を確認することが一番大切です。アメリカでは大腸CT検査は、大腸内視鏡検査と同様に、大腸癌・腺腫に対する検

診に有用とされており、ヨーロッパでは大腸内視鏡検査の代替検査として認められています。

本年度の大腸肛門病学会の教育講演では、本邦でも今後は対策型大腸がん検診の精検方法に大腸CTが導入され

る方向と言われており、保険診療となればさらに受けやすくなると思います。

「大腸内視鏡検査はちょっと」 と抵抗のある方はまずは大腸CT検査を受けてみてはどうでしょうか。

諏訪中央病院　外科部長　近藤 優

病院コラム　医療の現場から

大腸CT　〜一番多い大腸がんを早期に発見するために〜

レンコンの甘みと食感、たらこの塩気、コーンの

甘み、シンプルなのに様々な味を楽しめるご飯

です。うっすらピンク色のかわいいご飯です。
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▲	日時/

	 	①12月24日㈰　茅野市小学校スケー

ト競技会競技終了後	13時～14時

	 	②1月6日㈯　茅野ジュニアスケー

ト大会競技終了後	14時～15時

▲	会場/茅野市運動公園国際スケー

トセンター（NAOiceOVAL）

▲	内容/スケート教室（オリンピック

選手と滑ろう）・指導者講習会

▲	講師/

	 ①【スケート教室】名取	英理さん、

	 茅野市スケート協会指導部員

	 【指導者講習会】上条	有司さん

	 ②【スケート教室】吉井	小百合さん、

 茅野市スケート協会指導部員

	 【指導者講習会】野明	三枝さん

▲	対象/

	 	【スケート教室】 競技会参加者及

び茅野市内の小学生

	 	【指導者講習会】 競技会参加の保

護者、コーチ、各小学校の先生及

び希望者

▲	料金/無料

▲	申込/競技会参加者は申込不要。

競技会に参加しなかった方は12

時30分から当日会場で受付

▲	問/茅野市スケート協会　池上

	 ☎090-7829-3797

▲	日時/1月8日（月・祝）

	 開場：正午　開演：13時

▲	場所/茅野市民館コンサートホール

▲	内容/・「縄文どんぐりカフェ」 が制

作した絵本 『2つの国宝土偶と黒

曜石』のお披露目と記念講演会。

	 ・	望月昭秀氏（縄文ZINE編集長/グラ

フィックデザイナー）が、縄文のビー

ナスについて語ります。

▲	入場料/500円（当日券あり）

 ※	入場チケットは茅野市民館で購入か

事務局までお問い合わせください。

▲	問/縄文どんぐりカフェ事務局

	 ☎090-8747-5125

	 E-mail　ykfa2175@deluxe.ocn.ne.jp

▲	日時/2月23日（金・祝）

	 10時～15時（9時半集合）

▲	場所/御代田カーリングホール

▲	内容/カーリング教室と大会

▲	対象/茅野市在住・在勤・在学の方

▲	参加費/小中学生	500円

	 高校生以上	1,000円

▲	持ち物/カーリングシューズ（無

い方は上履き用シューズ）、昼食

▲	問/茅野市カーリング協会

	 小泉	☎72-0888（バブン珈琲店内）

	 福田	☎090-3063-2977	

▲	応募資格/

	 	①長野県に居住し県内または県外

の高校に在学あるいは卒業し、本

寮から通学範囲内にある4・6年

制大学（夜間（二部）は除く）へ進

学予定または在学中の男子学生

	 	②心身共に健康であり学生寮の

自治活動や行事に積極的に参加

し、共同生活に適応できる者

▲	募集人員/約13名

▲	選考方法/書類審査と面接審査

（合格発表前でも面接可）

▲	面接日（オンライン）/

	 【①推薦・編入・在学中】

	 11月から（お問い合わせ下さい）

	 【②その他】

	 	2月から毎土曜日午後（お問い合

わせ下さい）

▲	申込手続き/下記書類を希望する

面接選考日の5日前までに下記へ

郵送または直接提出してください。

	 	①入館申込書兼身上書（指定用

紙に黒のボールペンまたは万年

筆で自筆記入。用紙はQRコード

からダウンロード可）

	 ②出身高校が発行する調査書

	 	③証明写真1枚（3ヶ月以内に撮

影した物、サイズ4cm×3cm、

申込書に貼り付け）

▲	応募書類提出先・問合せ/

	 学生寮長善館	諏訪郷友会事務局

	 東京都調布市若葉町1-43-1

 ☎03-3300-7988（火金対応）

	 E-mail　chouzen@jade.plala.or.jp

	 長善館ホームページ問合フォーム	

	 （月～金対応）

※長善館の詳細、提出

書類のダウンロードは長

善館ホームページ	（QR

コード）から

▲	日時/1月21日㈰

	 開場/13:45開演/14:00

▲	場所/茅野市民館マルチホール

▲	内容/真っ白な和紙のサーカステントに

言葉を使わない二人の道化師（Chang

（チャン）・LONTO（ロント）が贈る舞台

▲	対象/茅野おやこ劇場会員

▲	参加費用/月会費1200円（新規

会費最低3ヶ月分～）

▲	申込・問/☎080-1111-1298

	 E-mail　chino_oyako_gekijyou@yahoo.co.jp

  スケート教室・指導者講習会  国宝土偶の絵本完成記念講演会

  カーリング教室・大会

  学生寮「長善館」（東京都調布市）

 令和６年度入館生募集

  茅野おやこ劇場1月鑑賞例会
/サーカスの灯

市民掲示板へ掲載する情報を

お寄せください

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。掲載ルールをご

確認いただき申し込みをしてください。

3月号に掲載希望の場合は1月２０日まで

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

1月1日㈪～4日㈭、9日㈫、15
日㈪、22日㈪、26日㈮、29日㈪

平日	9時30分〜18時
休日・祝日	10時〜18時

☎72-9085

ゆいわーく茅野がある茅野市ひと・まちプラザ1階の多目的トイレに、「大きなベッ

ド」があるのをご存知ですか？？

この 「大きなベッド」 は、子どものおむつ交換のためのベビーシートとは異なり、大

人の方も横になれるベッドで、「ユニバーサルシート」「多目的シート」「大人用ベッド」

「介助用ベッド」 など、様々な名前で呼ばれています。病気や障害のある方のおむつ

交換等に利用されるほか、高齢者や子ども連れの方など、多くの方が利用できます。

マザーズバッグを一緒において子どものおむつ交換もできます。

聴くところによると、多目的トイレに大きなベッドが設置されている建物は、茅野市

内ではなんと茅野市ひと・まちプラザだけのようです。

その他も、オストメイト対応トイレにもなっています。

開館中はどなたでもお使いいただけますので、ぜひお使いください！！

開館時間は、9時から21時30分（日曜日のみ18時閉館）です。

問　茅野市市民活動センター 「ゆいわーく茅野」	☎75-0633

ご存知ですか！？
茅野市ひと・まちプラザの多目的トイレ

おすすめ図書

絶滅事典～20世紀末モノ&コトカタログ
造事務所/編著　株式会社カンゼン/出版

まよなかのプレゼント
かみなこ/作　よしむらめぐ/絵　岩崎書店/出版

「昔は当たり前だったけど最近見ないもの」 あ

りますか？例えば 「改札に立つ駅員」「箱ブラン

コ」「プール後の洗眼」 などなど。「そんなのあっ

たあった！」 となるものが、生活、学校、趣味・

娯楽、仕事・技術の4章に分けて紹介されてい

ます。あの頃を思いだす懐かしい一冊です。

りおちゃんはもうすぐ誕生日。「あと何回寝たら誕生

日？」と誕生日が楽しみで仕方ありません。待ちに待っ

た誕生日の朝、妹のゆうちゃんが高熱を出してしまい

ました。ママはゆうちゃんを病院に連れて行ったきり

夜になっても帰ってきません。そんなりおちゃんのた

めにぬいぐるみたちが誕生日会を開いてくれて…？

図書館イベント情報�
■茅野高校図書委員さんと楽しむわくわくおはなし会

●日　時 1月18日㈭　16時30分～17時

●場　所 茅野市図書館1階

	 どんぐり図書室　じゅうたんコーナー

●内　容 茅野高校図書委員さんによるおはなし会です。

高校生のお兄さん、お姉さんと一緒に絵本の読

み聞かせを楽しみましょう！

●料　金 無料（申込不要）

■読み聞かせを楽しもう④

●日　時 1月27日㈯　13時30分～15時

●場　所 茅野市図書館　閲覧室

●内　容 読み聞かせ方法の学習、実践。絵本の魅力を学

ぶ。選書の観点。など年4回講座の4回目。

	 1回のみの参加も歓迎。

●対　象 読み聞かせに関心のある方

●定　員 24名

●料　金 無料

●持ち物 読み聞かせ実演に使う絵本または児童書１冊

●申込方法 ２日前までに電話でお申し込みください。

30



市民掲示板
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。

本
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い
い
た
し
ま
す
。

先
日
、
茅
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市
の
姉
妹
都
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と
な
っ
て

い
る
「
千
葉
県
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市
」
で
行
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を
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私
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ー
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楽
し
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

 

（
編
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▲	日時/

	 	①12月24日㈰　茅野市小学校スケー

ト競技会競技終了後	13時～14時

	 	②1月6日㈯　茅野ジュニアスケー

ト大会競技終了後	14時～15時

▲	会場/茅野市運動公園国際スケー

トセンター（NAOiceOVAL）

▲	内容/スケート教室（オリンピック

選手と滑ろう）・指導者講習会

▲	講師/

	 ①【スケート教室】名取	英理さん、

	 茅野市スケート協会指導部員

	 【指導者講習会】上条	有司さん

	 ②【スケート教室】吉井	小百合さん、

 茅野市スケート協会指導部員

	 【指導者講習会】野明	三枝さん

▲	対象/

	 	【スケート教室】 競技会参加者及

び茅野市内の小学生

	 	【指導者講習会】 競技会参加の保

護者、コーチ、各小学校の先生及

び希望者

▲	料金/無料

▲	申込/競技会参加者は申込不要。

競技会に参加しなかった方は12

時30分から当日会場で受付

▲	問/茅野市スケート協会　池上

	 ☎090-7829-3797

▲	日時/1月8日（月・祝）

	 開場：正午　開演：13時

▲	場所/茅野市民館コンサートホール

▲	内容/・「縄文どんぐりカフェ」 が制

作した絵本 『2つの国宝土偶と黒

曜石』のお披露目と記念講演会。

	 ・	望月昭秀氏（縄文ZINE編集長/グラ

フィックデザイナー）が、縄文のビー

ナスについて語ります。

▲	入場料/500円（当日券あり）

 ※	入場チケットは茅野市民館で購入か

事務局までお問い合わせください。

▲	問/縄文どんぐりカフェ事務局

	 ☎090-8747-5125

	 E-mail　ykfa2175@deluxe.ocn.ne.jp

▲	日時/2月23日（金・祝）

	 10時～15時（9時半集合）

▲	場所/御代田カーリングホール

▲	内容/カーリング教室と大会

▲	対象/茅野市在住・在勤・在学の方

▲	参加費/小中学生	500円

	 高校生以上	1,000円

▲	持ち物/カーリングシューズ（無

い方は上履き用シューズ）、昼食

▲	問/茅野市カーリング協会

	 小泉	☎72-0888（バブン珈琲店内）

	 福田	☎090-3063-2977	

▲	応募資格/

	 	①長野県に居住し県内または県外

の高校に在学あるいは卒業し、本

寮から通学範囲内にある4・6年

制大学（夜間（二部）は除く）へ進

学予定または在学中の男子学生

	 	②心身共に健康であり学生寮の

自治活動や行事に積極的に参加

し、共同生活に適応できる者

▲	募集人員/約13名

▲	選考方法/書類審査と面接審査

（合格発表前でも面接可）

▲	面接日（オンライン）/

	 【①推薦・編入・在学中】

	 11月から（お問い合わせ下さい）

	 【②その他】

	 	2月から毎土曜日午後（お問い合

わせ下さい）

▲	申込手続き/下記書類を希望する

面接選考日の5日前までに下記へ

郵送または直接提出してください。

	 	①入館申込書兼身上書（指定用

紙に黒のボールペンまたは万年

筆で自筆記入。用紙はQRコード

からダウンロード可）

	 ②出身高校が発行する調査書

	 	③証明写真1枚（3ヶ月以内に撮

影した物、サイズ4cm×3cm、

申込書に貼り付け）

▲	応募書類提出先・問合せ/

	 学生寮長善館	諏訪郷友会事務局

	 東京都調布市若葉町1-43-1

 ☎03-3300-7988（火金対応）

	 E-mail　chouzen@jade.plala.or.jp

	 長善館ホームページ問合フォーム	

	 （月～金対応）

※長善館の詳細、提出

書類のダウンロードは長

善館ホームページ	（QR

コード）から

▲	日時/1月21日㈰

	 開場/13:45開演/14:00

▲	場所/茅野市民館マルチホール

▲	内容/真っ白な和紙のサーカステントに

言葉を使わない二人の道化師（Chang

（チャン）・LONTO（ロント）が贈る舞台

▲	対象/茅野おやこ劇場会員

▲	参加費用/月会費1200円（新規

会費最低3ヶ月分～）

▲	申込・問/☎080-1111-1298

	 E-mail　chino_oyako_gekijyou@yahoo.co.jp

  スケート教室・指導者講習会  国宝土偶の絵本完成記念講演会

  カーリング教室・大会

  学生寮「長善館」（東京都調布市）

 令和６年度入館生募集

  茅野おやこ劇場1月鑑賞例会
/サーカスの灯

市民掲示板へ掲載する情報を

お寄せください

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。掲載ルールをご

確認いただき申し込みをしてください。

3月号に掲載希望の場合は1月２０日まで

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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vol.032〜八ヶ岳の最高峰赤岳からの大展望! 前編
「赤岳天望荘に宿泊」

八ヶ岳山荘をスタートし、 宿泊先の赤岳

天望荘を目指します。

vol.033〜八ヶ岳の最高峰赤岳からの大展望! 後編 
「赤岳山頂からの絶景! 御来光を拝む!」

動画配信チャンネル
Fun!Yatsugatake
→QR コードから最新動画をチェック！

赤岳山頂へアタック！ 山頂からのご来光

を拝みます。

八ヶ岳の麓で遊び尽くす、 Fun! Yatsugatake
チャンネルメイン出演者の金城拓馬さん（きんちゃん）が、

赤岳山頂からのご来光を目的に、 一泊二日で八ヶ岳の

主峰 「赤岳」 の山頂を目指します。

Good Town Chino!!Vol.28
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1
2024
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