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北八ヶ岳ロープウェイ北八ヶ岳ロープウェイ
アルプスの絶景、標高 2237ｍ北八ヶ岳坪庭へ
約 8分間の贅沢なひとときを。
アルプスの絶景、標高 2237ｍ北八ヶ岳坪庭へ
約 8分間の贅沢なひとときを。

（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

八ヶ岳の麓で遊び尽くす、 Fun! Yatsugatake
Fun!Yatsugatake
動画配信チャンネル

→QRコードから最新動画をチェック!

Good Town Chino!!Vol.32
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

vol.029～八ヶ岳の麓で暮らす　

茅野市物件見学ツアー！

チャンネルメイン出演者の金城拓馬さん（きんちゃん）が、

茅野市内のさまざまな物件を巡るシリーズとして、 茅野

市内の別荘地を訪れ、 魅力的な物件を見学します。

vol.030～八ヶ岳の麓で暮らす　

茅野市物件見学ツアー！

vol.037～八ヶ岳の麓で暮らす　

茅野市物件見学ツアー！

東急リゾートタウン

蓼科の物件を見学し

ます。

アルピコ蓼科高原別

荘地の物件を見学し

ます。

美濃戸高原別荘地の

物件を見学します。

　cover
泉野地区から望む八ヶ岳と田園

　特集
能登半島地震の被災地支援
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下水道に雨水を流していませんか
問 水道課　下水道管理係　☎72-2101 （内線 654）

諏訪地域 ( 立科町白樺湖周辺を含む ) の下水道は、 汚水だけを受け入れて処理しています。

大雨の時は、 節水にご協力いただいていますが、 大量の雨水が下水道に流れ込み、 マンホールから汚水があふれ

たり、 処理場近くの家でトイレが使えなくなるなど困っています。

原因のひとつとして、 雨水が雨どいを通って下水道に流れ込んでいることが考えられます。

皆さんのお宅で、 雨水が間違えて下水道に入っていないか確認をし、 入っているようであれば、 雨水が下水道に入

らない対応をお願いします。

長野県諏訪湖流域下水道事務所 ・ 岡谷市建設水道部水道課 ・ 諏訪市水道局 ・ 茅野市水道課

下諏訪町建設水道課 ・ 富士見町上下水道課 ・ 原村建設水道課 ・ 立科町建設環境課

下水道に雨水を流さないようにしましょう

間違った使い方（雨水を下水道に流す）

雨どいを下水道につなげて
雨水を流していませんか？

雨水を下水道につながった
流しに入れていませんか？

雨水が下水道に流れ込むと、 汚水があふれ道路のマンホールの蓋があくなど

重大事故につながる危険性があります。

また、 宅地内や道路にたまった雨水を流すために、 汚水マスやマンホールを

開けることは認められません。

（転落事故につながり非常に危険です）

雨水が下水道に流れ込むと・・・

雨どいが下水道に
つながった流しに
入っている
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スポーツ関連情報

令和６年度コミュニティスポーツ教室

地区 教室名 日　時 定　員 場　所

初心者集まれ！
ニュースポーツ教室

～12/17　毎週火曜日　19:00～21:00　 20名 永明小学校体育館

ウォーキング（ハイキング）
春と秋のウォーキング教室

5/25（土）、9/28（土）　9：30～14：00 各20名 永明寺山

米沢 ニュースポーツ教室（前期）
5/3・10・17・24・31、6/7・14・21・28、7/5・12・19・26、
8/2・9・16・23・30　いずれも金曜日

20名 米沢小学校体育館

玉川 富士見高原ハイキング
5/11（土）
玉川地区コミュニティセンター　8：30集合

20名 富士見高原リゾート

北山 前期インディアカ教室 ～7/31（5/6、7/15を除く）　毎週月・水曜日　18:15～21:00 20名 北山小学校体育館

中大塩 ニュースポーツ教室
4/13、5/11、6/8、7/13、8/10、9/14、10/12、11/9、12/14
いずれも土曜日　19：00～21：00

20名 北山小学校体育館

ちの

第６９回　茅野市総合体育大会

競技種目 期　日 会　場 申し込み・ 問合せ先 そ　の　他

居合道 6月2日（日）13時～ 総合体育館剣道場
事務局　宮坂 完次
☎080-8480-4700
※当日受付

未経験者には講習会を実施し見学も
自由。
市内在住・在勤・在学者の男女。

ゲートボール 6月2日（日）7時30分～ 屋内ゲートボール場
事務局　牛尼 正幸
☎090-2631-8281
※5月29日（水）17時まで

ゲートボールの内容等を見学に来て
いただきたいと思います。

ソフトボール 6月2日（日）8時～ 広場野球場
事務局　熊谷 洋
☎73-0184　☎090-3440-5884
※5月30日（木）17時まで

市内事業所・区単位でチーム編成。
5月30日(木)19時から総合体育館
ミーティング室で抽選会。

インディアカ 6月2日（日）9時～ 総合体育館（サブ)
理事長　岡本 美佐子
☎・FAX 67-4927
※5月27日（月）17時まで

市内在住・在勤者
チーム：男女混合の部、女子の部、シ
ニア女子の部

マレットゴルフ
6月2日（日）
7時15分～7時45分受付

マレットゴルフ場
受付：クラブハウス前

事務局　一ノ瀬 正幸
☎090-4463-5008
※当日受付

高校生以上の市内在住・在学・在勤者
なら誰でも可。

弓道 6月2日（日）8時30分～ 弓 道 場

事務局　牛山 芳信
☎080-1188-1934
※一般は当日受付、高校生は立順を
決めて、5月10日（金）までに申込

競技の見学可能。見学の場合、事前
申し込みは不要。
道場内は靴下着用。

ゴルフ
6月2日（日）8時～
受付：7時30分～

蓼科東急ゴルフコース

蓼科東急ゴルフコース
☎69-3121　FAX60-2343
※5月17日（金）まで
定員になり次第、締切り（定員:88名）

大会申し込みはFAXのみの受付。参
加者のスタート時間は大会3日前に
FAX又は封書にて連絡。

総合開会式 ６月２日（日）　８時から茅野市運動公園野球場にて開催（※雨天の場合…総合体育館）

参 加 資 格 必ずスポーツ保険等に加入しており、特別の規定がない場合茅野市在住、在勤、在学のいずれかの者で

あること。

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

そ　の　他 各競技種目の詳細については、各競技の申込み先へ

参加費 すべて無料

申込・問　スポーツ健康課（☎72-8399）
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information
既存住宅への屋根ソーラーと蓄電池の

設置を支援します
問　ゼロカーボン推進室　ゼロカーボン推進係　☎72-2101 （内線 272）

長野県既存住宅自立化補助金制度については　諏訪地域振興局　環境課　☎57-2952

●長野県既存住宅エネルギー自立化補助金制度

既存住宅に対する屋根ソーラー、 蓄電池、

V2Hの設置の支援として、 補助金を交付

しています。

詳細はQRコードからご覧ください。

※V2H… 電気自動車等への充電及び電気自動車等から家庭

へ電気の供給ができるシステム

●V2Hのみを設置する方 （太陽光パネル設置済みの方）

５最大　　　万円

●蓄電池のみを設置する方 （太陽光パネル設置済みの方）

５最大　　　万円

内容 長野県が進める既存住宅に対するエネルギー自立化

の補助制度に上乗せする形で、 既存住宅への屋根

ソーラーと蓄電池の設置に対する補助を行います。

屋根ソーラーと蓄電池による自家消費は、 電気代の

削減や災害時の非常用電源としての活用など、 たく

さんのメリットがあります。

申請にあたっての要件等詳細はホームページ （右

上のQRコード） をご覧ください。

市内に居住し、 既存住宅に太陽光パネルや蓄電池を新たに

設置する方で、 長野県エネルギー自立化補助金を活用して

いる方 （信州屋根ソーラー認定事業者による設置が対象）

申請できる方

茅野市既存住宅エネルギー自立化補助金補助金名

補助額

●太陽光パネルと蓄電池を置する方 10最大　　　　万円

●太陽光パネルとV2Hを設置する方 10最大　　　　万円

問　NEXCO中日本お客さまセンター （２４時間）　☎0120-922-229 （フリーダイヤル）

内容 NEXCO中日本八王子支社は、 高速道路リニューアルプロジェクトの一環として、 E19

長野自動車道 （長野道） の岡谷高架橋、 岡谷トンネルと、 E20中央自動車道 （中央道）

の湖南高架橋、 砥沢川橋でリニューアル工事 （昼夜連続 ・車線規制） を行います。

規制期間中は、 走行可能な車線数が片側２車線から１車線に減少することから、 渋滞を

予測しています。 一般道への迂回やお出かけ時間の変更、 公共交通機関の利用のご検討

をお願いします。

その他 渋滞予測や所要時間、 迂回ルートのご案内や工事状況などを、 長野道リニューアル工事専用WEBサイトなどで

随時お知らせしますので、 ご確認の上お出かけください。

期間 ５ ７月 日 （火） ９時～令和６年

11 29月 日 （金） 24時令和６年

規制場所 岡谷インターチェンジ（IC）～岡谷ジャンクショ

ン （JCT） 《上下線》

長野自動車道 中央自動車道

※７月２７日 （土） ０時から８月１９日 （月） ９時までを除く
規制場所 岡谷ジャンクション（JCT）～諏訪インターチェ

ンジ （IC） 《下り線》

期間 ８ 19月 日 （月） ９時～令和６年

11 29月 日 （金） 24時令和６年

長野道・中央道　リニューアル工事 各 種 検 診
★「令和６年度茅野市各種検診申込書」 申込用紙を郵送 ・ ファックス、

　 ホームページ、 電話でお申込みください。

問 ・ 申込　 茅野市健康づくり推進課　（健康管理センター）

　　　　　　   ☎82-0105 ／ FAX82-0106

ホームページは
こちらから！

胃がん検診

対象者　　　　　　 歳～　　　　　歳

　　　　　 （昭和２０年４月２日〜平成２年４月１日に生まれた方）

35

実施日時 ９月１８日 （水）、 ２４日 （火）、 ２５日 （水）、

２６日 （木）、 ２７日 （金）、 ３０日 （月）

 １０月１日 （火）、 ２日 （水）、 ３日 （木）

 ７時３０分～１０時

実施場所 茅野市健康管理センター

自己負担額　500 円

79

大腸がん検診

対象者　　　　　　 歳以上の方

　　　　　 （平成２年４月１日までに生まれた方）

35

5 ７ 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　200 円

★地区コミュニティセンターや健康管理センター等で行う

　 集団検診もあります。 詳細は 「令和６年度茅野市各種

　 検診申込書」 をご覧ください。

４０歳未満健診

対象者　　　　　　歳未満の方 （昭和６０年４月以降に生

まれた方）、 年齢に関係なく生活保護を受けて

いる方

40

5 7 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　無料

７５歳以上健診

対象者　　　　　  歳以上 （健診日に７５歳以上） の方、75

5 7 10 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　無料

75　　　　　　　　　　歳未満で後期高齢者医療保険に加入し

　　　　　　ている方

31 

子宮頸がん検診

対象者　　　　　 歳以上のうち令和５年度に受診していない方

　　　　　 （平成１６年４月１日までに生まれた方）

21

実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月末

実施場所　指定医療機関

自己負担額　500 円

★ 受診間隔は２年に１回です。

★ 申込み後に検診票が届くまで時間がかかります。 お早目

にお申込みをお願いします。 最終の申込みは９月末です。

★ 検診票発送スケジュール

　 ４月 ・ ５月 ・ ６月申込者 → ７月末発送

　 ７月 ・ ８月 ・ ９月申込者 → 10 月末発送

5 ７ 12 

Ｂ・Ｃ型肝炎検査

対象者　　　　　　歳以上の方

　　　　　 （昭和６０年３月３１日までに生まれた方）

40

5 7 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　500 円

 （令和７年度３月末の年齢が４０歳 ・ ４５歳 ・

５０歳・５５歳・６０歳・６５歳・７０歳・７５歳・

８０歳 ・ ８５歳の方は無料です）

★過去にB型C型肝炎検査を受けた方は

　 対象外です。
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ソーラーと蓄電池の設置に対する補助を行います。

屋根ソーラーと蓄電池による自家消費は、 電気代の

削減や災害時の非常用電源としての活用など、 たく

さんのメリットがあります。

申請にあたっての要件等詳細はホームページ （右

上のQRコード） をご覧ください。

市内に居住し、 既存住宅に太陽光パネルや蓄電池を新たに

設置する方で、 長野県エネルギー自立化補助金を活用して

いる方 （信州屋根ソーラー認定事業者による設置が対象）

申請できる方

茅野市既存住宅エネルギー自立化補助金補助金名

補助額

●太陽光パネルと蓄電池を置する方 10最大　　　　万円

●太陽光パネルとV2Hを設置する方 10最大　　　　万円

問　NEXCO中日本お客さまセンター （２４時間）　☎0120-922-229 （フリーダイヤル）

内容 NEXCO中日本八王子支社は、 高速道路リニューアルプロジェクトの一環として、 E19

長野自動車道 （長野道） の岡谷高架橋、 岡谷トンネルと、 E20中央自動車道 （中央道）

の湖南高架橋、 砥沢川橋でリニューアル工事 （昼夜連続 ・車線規制） を行います。

規制期間中は、 走行可能な車線数が片側２車線から１車線に減少することから、 渋滞を

予測しています。 一般道への迂回やお出かけ時間の変更、 公共交通機関の利用のご検討

をお願いします。

その他 渋滞予測や所要時間、 迂回ルートのご案内や工事状況などを、 長野道リニューアル工事専用WEBサイトなどで

随時お知らせしますので、 ご確認の上お出かけください。

期間 ５ ７月 日 （火） ９時～令和６年

11 29月 日 （金） 24時令和６年

規制場所 岡谷インターチェンジ（IC）～岡谷ジャンクショ

ン （JCT） 《上下線》

長野自動車道 中央自動車道

※７月２７日 （土） ０時から８月１９日 （月） ９時までを除く
規制場所 岡谷ジャンクション（JCT）～諏訪インターチェ

ンジ （IC） 《下り線》

期間 ８ 19月 日 （月） ９時～令和６年

11 29月 日 （金） 24時令和６年

長野道・中央道　リニューアル工事 各 種 検 診
★「令和６年度茅野市各種検診申込書」 申込用紙を郵送 ・ ファックス、

　 ホームページ、 電話でお申込みください。

問 ・ 申込　 茅野市健康づくり推進課　（健康管理センター）

　　　　　　   ☎82-0105 ／ FAX82-0106

ホームページは
こちらから！

胃がん検診

対象者　　　　　　 歳～　　　　　歳

　　　　　 （昭和２０年４月２日〜平成２年４月１日に生まれた方）

35

実施日時 ９月１８日 （水）、 ２４日 （火）、 ２５日 （水）、

２６日 （木）、 ２７日 （金）、 ３０日 （月）

 １０月１日 （火）、 ２日 （水）、 ３日 （木）

 ７時３０分～１０時

実施場所 茅野市健康管理センター

自己負担額　500 円

79

大腸がん検診

対象者　　　　　　 歳以上の方

　　　　　 （平成２年４月１日までに生まれた方）

35

5 ７ 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　200 円

★地区コミュニティセンターや健康管理センター等で行う

　 集団検診もあります。 詳細は 「令和６年度茅野市各種

　 検診申込書」 をご覧ください。

４０歳未満健診

対象者　　　　　　歳未満の方 （昭和６０年４月以降に生

まれた方）、 年齢に関係なく生活保護を受けて

いる方

40

5 7 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　無料

７５歳以上健診

対象者　　　　　  歳以上 （健診日に７５歳以上） の方、75

5 7 10 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　無料

75　　　　　　　　　　歳未満で後期高齢者医療保険に加入し

　　　　　　ている方

31 

子宮頸がん検診

対象者　　　　　 歳以上のうち令和５年度に受診していない方

　　　　　 （平成１６年４月１日までに生まれた方）

21

実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月末

実施場所　指定医療機関

自己負担額　500 円

★ 受診間隔は２年に１回です。

★ 申込み後に検診票が届くまで時間がかかります。 お早目

にお申込みをお願いします。 最終の申込みは９月末です。

★ 検診票発送スケジュール

　 ４月 ・ ５月 ・ ６月申込者 → ７月末発送

　 ７月 ・ ８月 ・ ９月申込者 → 10 月末発送

5 ７ 12 

Ｂ・Ｃ型肝炎検査

対象者　　　　　　歳以上の方

　　　　　 （昭和６０年３月３１日までに生まれた方）

40

5 7 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　500 円

 （令和７年度３月末の年齢が４０歳 ・ ４５歳 ・

５０歳・５５歳・６０歳・６５歳・７０歳・７５歳・

８０歳 ・ ８５歳の方は無料です）

★過去にB型C型肝炎検査を受けた方は

　 対象外です。
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information
既存住宅への屋根ソーラーと蓄電池の

設置を支援します
問　ゼロカーボン推進室　ゼロカーボン推進係　☎72-2101 （内線 272）

長野県既存住宅自立化補助金制度については　諏訪地域振興局　環境課　☎57-2952

●長野県既存住宅エネルギー自立化補助金制度

既存住宅に対する屋根ソーラー、 蓄電池、

V2Hの設置の支援として、 補助金を交付

しています。

詳細はQRコードからご覧ください。

※V2H… 電気自動車等への充電及び電気自動車等から家庭

へ電気の供給ができるシステム

●V2Hのみを設置する方 （太陽光パネル設置済みの方）

５最大　　　万円

●蓄電池のみを設置する方 （太陽光パネル設置済みの方）

５最大　　　万円

内容 長野県が進める既存住宅に対するエネルギー自立化

の補助制度に上乗せする形で、 既存住宅への屋根

ソーラーと蓄電池の設置に対する補助を行います。

屋根ソーラーと蓄電池による自家消費は、 電気代の

削減や災害時の非常用電源としての活用など、 たく

さんのメリットがあります。

申請にあたっての要件等詳細はホームページ （右

上のQRコード） をご覧ください。

市内に居住し、 既存住宅に太陽光パネルや蓄電池を新たに

設置する方で、 長野県エネルギー自立化補助金を活用して

いる方 （信州屋根ソーラー認定事業者による設置が対象）

申請できる方

茅野市既存住宅エネルギー自立化補助金補助金名

補助額

●太陽光パネルと蓄電池を置する方 10最大　　　　万円

●太陽光パネルとV2Hを設置する方 10最大　　　　万円

問　NEXCO中日本お客さまセンター （２４時間）　☎0120-922-229 （フリーダイヤル）

内容 NEXCO中日本八王子支社は、 高速道路リニューアルプロジェクトの一環として、 E19

長野自動車道 （長野道） の岡谷高架橋、 岡谷トンネルと、 E20中央自動車道 （中央道）

の湖南高架橋、 砥沢川橋でリニューアル工事 （昼夜連続 ・車線規制） を行います。

規制期間中は、 走行可能な車線数が片側２車線から１車線に減少することから、 渋滞を

予測しています。 一般道への迂回やお出かけ時間の変更、 公共交通機関の利用のご検討

をお願いします。

その他 渋滞予測や所要時間、 迂回ルートのご案内や工事状況などを、 長野道リニューアル工事専用WEBサイトなどで

随時お知らせしますので、 ご確認の上お出かけください。

期間 ５ ７月 日 （火） ９時～令和６年

11 29月 日 （金） 24時令和６年

規制場所 岡谷インターチェンジ（IC）～岡谷ジャンクショ

ン （JCT） 《上下線》

長野自動車道 中央自動車道

※７月２７日 （土） ０時から８月１９日 （月） ９時までを除く
規制場所 岡谷ジャンクション（JCT）～諏訪インターチェ

ンジ （IC） 《下り線》

期間 ８ 19月 日 （月） ９時～令和６年

11 29月 日 （金） 24時令和６年

長野道・中央道　リニューアル工事 各 種 検 診
★「令和６年度茅野市各種検診申込書」 申込用紙を郵送 ・ ファックス、

　 ホームページ、 電話でお申込みください。

問 ・ 申込　 茅野市健康づくり推進課　（健康管理センター）

　　　　　　   ☎82-0105 ／ FAX82-0106

ホームページは
こちらから！

胃がん検診

対象者　　　　　　 歳～　　　　　歳

　　　　　 （昭和２０年４月２日〜平成２年４月１日に生まれた方）

35

実施日時 ９月１８日 （水）、 ２４日 （火）、 ２５日 （水）、

２６日 （木）、 ２７日 （金）、 ３０日 （月）

 １０月１日 （火）、 ２日 （水）、 ３日 （木）

 ７時３０分～１０時

実施場所 茅野市健康管理センター

自己負担額　500 円

79

大腸がん検診

対象者　　　　　　 歳以上の方

　　　　　 （平成２年４月１日までに生まれた方）

35

5 ７ 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　200 円

★地区コミュニティセンターや健康管理センター等で行う

　 集団検診もあります。 詳細は 「令和６年度茅野市各種

　 検診申込書」 をご覧ください。

４０歳未満健診

対象者　　　　　　歳未満の方 （昭和６０年４月以降に生

まれた方）、 年齢に関係なく生活保護を受けて

いる方

40

5 7 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　無料

７５歳以上健診

対象者　　　　　  歳以上 （健診日に７５歳以上） の方、75

5 7 10 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　無料

75　　　　　　　　　　歳未満で後期高齢者医療保険に加入し

　　　　　　ている方

31 

子宮頸がん検診

対象者　　　　　 歳以上のうち令和５年度に受診していない方

　　　　　 （平成１６年４月１日までに生まれた方）

21

実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　　月末

実施場所　指定医療機関

自己負担額　500 円

★ 受診間隔は２年に１回です。

★ 申込み後に検診票が届くまで時間がかかります。 お早目

にお申込みをお願いします。 最終の申込みは９月末です。

★ 検診票発送スケジュール

　 ４月 ・ ５月 ・ ６月申込者 → ７月末発送

　 ７月 ・ ８月 ・ ９月申込者 → 10 月末発送

5 ７ 12 

Ｂ・Ｃ型肝炎検査

対象者　　　　　　歳以上の方

　　　　　 （昭和６０年３月３１日までに生まれた方）

40

5 7 10 31 実施期間　　　 月　　 日 （火） ～　　　　月　　　　日 （木）

実施場所　指定医療機関

自己負担額　500 円

 （令和７年度３月末の年齢が４０歳 ・ ４５歳 ・

５０歳・５５歳・６０歳・６５歳・７０歳・７５歳・

８０歳 ・ ８５歳の方は無料です）

★過去にB型C型肝炎検査を受けた方は

　 対象外です。
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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。

内　容

対　象
料　金
貸出場所

申込方法
申込 ・問

ボッチャボールセットの貸し出し

公式のボッチャボールセットの貸し出しを
行っています。
●１回の貸し出しは、 ２セットまで。
●令和６年度の貸し出しは、 １団体６回まで。
●貸出日から返却日までの間は、 原則３日以内
市内の各種団体 （個人は不可）
無料
中部保健福祉サービスセンター（茅野市ひと・
まちプラザ内）
随時受け付けています。 電話でお申し込みください。
保健福祉サービスセンター　福祉21推進係
☎82-0107

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

６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）

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」

６月１１日（火）、６月２５日（火）、７月９日（火）、
７月23日 （火）　
１３時３０分～１５時
宮川地区コミュニティセンター
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（申込多数の場合は抽選、初めての方優先）
無料
５月１７日 （金） までに、 電話でお申し込みく
ださい。
保健福祉サービスセンター　福祉21推進係
☎82-0107

令和６年度 
胸部レントゲン検診

問　健康づくり推進課

　　　☎82-0105

対象者　　６５歳以上 （昭和３５年（１９６０年）４月１日までに生まれた方）

対象となる方には、 個別に受診

票とご案内をお送りします。 お申

し込みは必要ありません。

詳しい日程 ・会場は、 お送りする

ご案内またはホームページをご確

認ください。

＜この検診を受ける必要のない方＞

・ 施設に入所中の方

・ 令和６年度に肺がん検診を受診済み、 受診予定の方

・ 令和６年度に勤務先、 医療機関、 人間ドックで胸部レントゲン検診を受 

　 診済み、 受診予定の方

●平成１９年以降に精密検査になった方へ

　 検診車のレントゲン精度には限界があるため、 医療機関の検査では異

　 常がなくても、 再び精密検査と診断される場合があります。 こちらの

　  検査を希望する場合は、 必ず主治医に相談していただき、 検診の許可

　 があった場合は、 直接ご希望の会場へお越しください。

●手元に受診票が届いていない場合

　 茅野市に住民票のある方は、 受診票が手元になくても受診できます。

　 直接ご希望の会場へお越しください。

　 ※受診票が届かなかった方は、必ず検診会場の受付にお申し出ください。

検診時期　　５月～６月

自己負担額　　無料

ホームページは
こちらから！

7 月生まれの方募集中！

5月 12日（日） までに応募してください。

対象　3 歳までの方

投稿フォームから
ご応募ください︕

おたんじょうびおめでとうおたんじょうびおめでとう

子育て　定例イベント

1 歳のお誕生日おめでとう！
とっても活発でいつもニコニ
コしてるりおうちゃん！元気
いっぱい育ってね♡

マ
ス
ザ
ワ

リ
オ
ウ

増
澤

　
俐
煌 

ち
ゃ
ん

令
和
５
年
５
月
14
日
生
ま
れ

　
１
歳

23

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。

内　容

対　象
料　金
貸出場所

申込方法
申込 ・問

ボッチャボールセットの貸し出し

公式のボッチャボールセットの貸し出しを
行っています。
●１回の貸し出しは、 ２セットまで。
●令和６年度の貸し出しは、 １団体６回まで。
●貸出日から返却日までの間は、 原則３日以内
市内の各種団体 （個人は不可）
無料
中部保健福祉サービスセンター（茅野市ひと・
まちプラザ内）
随時受け付けています。 電話でお申し込みください。
保健福祉サービスセンター　福祉21推進係
☎82-0107

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

６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）

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」

６月１１日（火）、６月２５日（火）、７月９日（火）、
７月23日 （火）　
１３時３０分～１５時
宮川地区コミュニティセンター
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（申込多数の場合は抽選、初めての方優先）
無料
５月１７日 （金） までに、 電話でお申し込みく
ださい。
保健福祉サービスセンター　福祉21推進係
☎82-0107

令和６年度 
胸部レントゲン検診

問　健康づくり推進課

　　　☎82-0105

対象者　　６５歳以上 （昭和３５年（１９６０年）４月１日までに生まれた方）

対象となる方には、 個別に受診

票とご案内をお送りします。 お申

し込みは必要ありません。

詳しい日程 ・会場は、 お送りする

ご案内またはホームページをご確

認ください。

＜この検診を受ける必要のない方＞

・ 施設に入所中の方

・ 令和６年度に肺がん検診を受診済み、 受診予定の方

・ 令和６年度に勤務先、 医療機関、 人間ドックで胸部レントゲン検診を受 

　 診済み、 受診予定の方

●平成１９年以降に精密検査になった方へ

　 検診車のレントゲン精度には限界があるため、 医療機関の検査では異

　 常がなくても、 再び精密検査と診断される場合があります。 こちらの

　  検査を希望する場合は、 必ず主治医に相談していただき、 検診の許可

　 があった場合は、 直接ご希望の会場へお越しください。

●手元に受診票が届いていない場合

　 茅野市に住民票のある方は、 受診票が手元になくても受診できます。

　 直接ご希望の会場へお越しください。

　 ※受診票が届かなかった方は、必ず検診会場の受付にお申し出ください。

検診時期　　５月～６月

自己負担額　　無料

ホームページは
こちらから！

7 月生まれの方募集中！

5月 12日（日） までに応募してください。

対象　3 歳までの方

投稿フォームから
ご応募ください︕

おたんじょうびおめでとうおたんじょうびおめでとう

子育て　定例イベント

1歳のお誕生日おめでとう！
とっても活発でいつもニコニ
コしてるりおうちゃん！元気
いっぱい育ってね♡

マ
ス
ザ
ワ

リ
オ
ウ

増
澤

　
俐
煌 

ち
ゃ
ん

令
和
５
年
５
月
14
日
生
ま
れ

　
１
歳

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込

おはなし０１２３ 

「ブックメイトぐりとぐら」

5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」

5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　平日9：30〜18：00　休日・祝日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
5月4日、18日、25日（土）

10：30～
どなたでも なし 申込不要

おはなしわ〜るど
5月4日、18日、25日（土）

11：00～

3歳以上の方なら

どなたでも
なし 申込不要

にじいろのろうそく
5月4日（土）

11：30～

3歳以上の方なら

どなたでも
なし 申込不要

紙芝居だいすき！
5月11日（土）

10：30～
どなたでも なし 申込不要

パネルシアターであそぼう
5月21日（火）

10：45～
どなたでも なし 申込不要

おなかの赤ちゃんおはなし会
5月18日（土）

11：30～

おなかのあかちゃんと

そのご家族
なし 申込不要

どんぐりちいさなおはなし会
5月8日（水）

10：45～
どなたでも なし 申込不要

●０１２３広場
開館時間　10：00～18：00　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➡
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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。

内　容

対　象
料　金
貸出場所

申込方法
申込 ・問

ボッチャボールセットの貸し出し

公式のボッチャボールセットの貸し出しを
行っています。
●１回の貸し出しは、 ２セットまで。
●令和６年度の貸し出しは、 １団体６回まで。
●貸出日から返却日までの間は、 原則３日以内
市内の各種団体 （個人は不可）
無料
中部保健福祉サービスセンター（茅野市ひと・
まちプラザ内）
随時受け付けています。 電話でお申し込みください。
保健福祉サービスセンター　福祉21推進係
☎82-0107

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

６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）

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」

６月１１日（火）、６月２５日（火）、７月９日（火）、
７月23日 （火）　
１３時３０分～１５時
宮川地区コミュニティセンター
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（申込多数の場合は抽選、初めての方優先）
無料
５月１７日 （金） までに、 電話でお申し込みく
ださい。
保健福祉サービスセンター　福祉21推進係
☎82-0107

令和６年度 
胸部レントゲン検診

問　健康づくり推進課

　　　☎82-0105

対象者　　６５歳以上 （昭和３５年（１９６０年）４月１日までに生まれた方）

対象となる方には、 個別に受診

票とご案内をお送りします。 お申

し込みは必要ありません。

詳しい日程 ・会場は、 お送りする

ご案内またはホームページをご確

認ください。

＜この検診を受ける必要のない方＞

・ 施設に入所中の方

・ 令和６年度に肺がん検診を受診済み、 受診予定の方

・ 令和６年度に勤務先、 医療機関、 人間ドックで胸部レントゲン検診を受 

　 診済み、 受診予定の方

●平成１９年以降に精密検査になった方へ

　 検診車のレントゲン精度には限界があるため、 医療機関の検査では異

　 常がなくても、 再び精密検査と診断される場合があります。 こちらの

　  検査を希望する場合は、 必ず主治医に相談していただき、 検診の許可

　 があった場合は、 直接ご希望の会場へお越しください。

●手元に受診票が届いていない場合

　 茅野市に住民票のある方は、 受診票が手元になくても受診できます。

　 直接ご希望の会場へお越しください。

　 ※受診票が届かなかった方は、必ず検診会場の受付にお申し出ください。

検診時期　　５月～６月

自己負担額　　無料

ホームページは
こちらから！

7 月生まれの方募集中！

5月 12日（日） までに応募してください。

対象　3 歳までの方

投稿フォームから
ご応募ください︕

おたんじょうびおめでとうおたんじょうびおめでとう

子育て　定例イベント

1 歳のお誕生日おめでとう！
とっても活発でいつもニコニ
コしてるりおうちゃん！元気
いっぱい育ってね♡
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health
exercises 健・康・体・操

我が国の65歳以上の人口は令和4年に29%に達し、 超高齢社会を迎えています。 それに伴い、 めまいやふらつきを訴えて受診

する患者さんの平均年齢は年々高くなっていることが報告されています。 特に高齢者におけるめまいやふらつきは、 転倒のリスク

要因のひとつであり、 転倒して寝たきりになったりする可能性もあるため注意が必要です。 まず、 めまいが起こるしくみについて解

説します。 私たちは、 座ったり、 立ったり、 歩いたりと、 普段ふらつきなくスムーズな動きをしています。 この身体のバランス調節に

は、 目からの情報、 身体の回転や加速度または重力を感じる耳 ［内耳＜三半規管と耳石器＞］ からの情報、 自分の身体がどう動い

ているか足の裏 （深部知覚器） からの情報、 の3つの情報が必要で、 さらにこの3つの情報を小脳でまとめてバランスをとっている

のです。 逆に、 このどこかで異常を来たすとバランスの調節が乱れめまいを引き起こす原因となります。 なかでも最も多いのが、 内

耳からの情報の乱れによるもので高齢者においても同様です。特に多いのが耳石器の障害でおきる良性発作性頭位めまい症です。

良性発作性頭位めまい症は、 重力を感知する内耳の耳石器の耳石が剥がれて半規管内に迷入したために起こるとされています。

上を向いたり寝返りを打ったりと、 頭の位置を変えたときに一時的にめまいが起こります。 数週間で自然に治ることが多いのです

が、 運動不足や高齢者では長引くことがあります。 つまり加齢により、 バランスを調整する内耳や小脳の機能も衰えていきます。 そ

の他、 視力や筋力の低下なども相まってなかなか改善しないことも考えられます。 良性発作性頭位めまい症の治療は積極的に動い

て治すことです （図1）。 また加齢によるふらつきには、 めまいのリハビリ体操 （図2） を根気よく続けることが大切です。

諏訪中央病院　耳鼻咽喉科部長　増山 敬祐

病院コラム　医療の現場から

加齢によるめまいは自分でなおそう

図
１

図
２

vol.1

スクワット 《太もも・お尻の筋肉》

太もも・お尻の筋肉は、「立つ・座る・歩く」など日常生活に欠か
せない筋肉です。体の中でも大きな筋肉でもある太ももの筋肉を
鍛えて、筋力アップ、基礎代謝の向上、転倒予防に繋げましょう！

■1セット10回　目安：1日2～3セット

朝食、昼食、トイレに行った後など、「立ったついでに」生活の
中に取り入れていきましょう♪
毎日コツ（骨）コツ（骨）で骨も丈夫に！

Step１
肩幅くらいに足を開いて立つ。（椅子の背
もたれを持って立っても良い。）

Step２
椅子に腰をかけるように膝を曲げ、戻ると
きもゆっくりと膝を伸ばしていく。
（※つま先より膝が前に出ないように、お
尻を後ろに下げていく。）
★椅子に座った状態から立ったり、座った
りでも良いです♪

動画で健康体操を

ご覧いただけます。

１日１回寝る前に行うと良い

体をゆっくり右側に倒し

横になり60秒数える。

その後元の姿勢にゆっ

くり戻る。

体をゆっくり左側に倒し

横になり60秒数える。

その後元の姿勢にゆっ

くり戻る。

《立って行うものの》

継足で立ってキープする

《座って行うもの》

・体の正面に親指を立てる

・	親指を見つめたまま頭を

左右30°ずつ回す

＊クラっとしても中止しない

＊手は動かさない
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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 他：その他 申：申込方法 問：問い合わせ

広

　告

内 	消防課では、 突然の心肺停止から命を

救うため、 市内において市民が参加す

る行事で活用していただけるよう、 ＡＥ

Ｄの貸出しを行っています。

・貸出しできるＡＥＤは2台です。

・	行事の開催中は、 会場に救命講習の

修了者を配置してください。

申 	貸出しを希望する日の3か月前から1

週間前までに、 「ＡＥＤ借用申請書」 を

消防課に提出してください。

問 	消防課　消防係

☎72-2101（内線677）

内 	3月1日から始まっている 「全国どこの

市区町村役場でも自分や父母等の戸籍

の交付請求が可能となる」 ことについ

て、 法務省からの通達により、 生存配

偶者が、 亡くなった配偶者の婚姻前の

戸籍謄本を請求することができるよう

になりました。

戸籍謄本の広域交付には顔写真付きの

身分証明書が必要です。

問 	市民課　戸籍係　

☎72-2101（内線252・253・258）

内 	令和6年度自動車税種別割の納期限

は、 5月31日㈮です。

納税通知書がお手元に届きましたら納

期限までに納付をお願いします。

県税事務所窓口のほか、 全国の金融機

関及び郵便局、 コンビニエンスストアで

の納付が可能です。

また、 納税通知書には、 ＱＲコードが印

字してあり、 スマートフォンの各種決済

アプリからこのＱＲコードを読み取るこ

とでも、 納付が可能です。

さらに、 スマートフォン、 パソコンから

「地方税お支払いサイト」 に接続し、 Ｑ

Ｒコードを読み取ることで、

クレジットカード、 インター

ネットバンキング等による

納付も可能です。

こちらの納付方法であれば、 窓口にお

越しいただくことなく、 いつでも納付で

き、 お待たせするお時間もありません

ので、 ご利用ください。

詳しくは県税事務所へお問い合わせく

ださい。

問 	長野県南信県税事務所　諏訪事務所

☎57-2905/FAX57-2962

内 	市税等の納付の時期が近づいてきまし

た。 督促状を発付した日から起算して

10日を経過した日までに納付されな

いときは、 地方税法の規定により滞納

処分を受けることになります。 納税に

は 「安全」「便利」「確実」 な口座振替の

利用をお勧めします。

なお、 市税等の督促状に係る督促手数

料の徴収及び催告状の発付を令和6年

4月1日以降の発付分から廃止しました。

引き続き納期内納付をお願いします。

問 	税務課　収税係

☎72-2101（内線196）

i ＡＥＤ（自動体外式除細動器）
の貸出しを行っています

i 戸籍の広域交付を請求でき
る範囲が広がります

i 自動車税種別割の納期限は
５月３１日㈮です

i 督促手数料の徴収廃止

Information

お知らせ
i 親子でチャレンジ

調べる学習講座

時 	①6月22日㈯　②6月23日㈰

③7月6日㈯　④7月7日㈰

14時～17時

所 	茅野市図書館　2階閲覧室

内 	親子で楽しく、 身近な疑問を図書館の

本を使って調べる学習にチャレンジし

てみませんか。 6月はテーマの絞り方、

7月はまとめ方を中心に研修して、 そ

れぞれ1日の講座でミニ調べる学習を

完成させる講座です。 どちらか一方で

も両方参加してもかまいません。

講 	茅野市こども読書活動応援センター

名取元子

対 	茅野市内在住の小中学生とその保護者

定 	各日とも8組

￥ 	無料

持 	筆記用具、 水分補給用の飲み物

他 	・ 	7月の講座に申し込む方は、 調べたい

ことをある程度考えてきてください。

・	講座の様子を撮影し、 報道関係や広

報紙等で紹介する場合があります。 不

都合な点がありましたら、 申し込みの

際にお知らせください。

申 	6月1日㈯から各回の前日

までに、 電子申請 （QRコー

ド） または電話にてお申し込

みください。

問 	茅野市こども読書活動応援センター

（茅野市図書館内）　☎75-1250　

生涯学習課　生涯学習係　

☎72-2101（内線635）

E-mail　dokushoc@city.chino.lg.jp
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health
exercises 健・康・体・操

我が国の65歳以上の人口は令和4年に29%に達し、 超高齢社会を迎えています。 それに伴い、 めまいやふらつきを訴えて受診

する患者さんの平均年齢は年々高くなっていることが報告されています。 特に高齢者におけるめまいやふらつきは、 転倒のリスク

要因のひとつであり、 転倒して寝たきりになったりする可能性もあるため注意が必要です。 まず、 めまいが起こるしくみについて解

説します。 私たちは、 座ったり、 立ったり、 歩いたりと、 普段ふらつきなくスムーズな動きをしています。 この身体のバランス調節に

は、 目からの情報、 身体の回転や加速度または重力を感じる耳 ［内耳＜三半規管と耳石器＞］ からの情報、 自分の身体がどう動い

ているか足の裏 （深部知覚器） からの情報、 の3つの情報が必要で、 さらにこの3つの情報を小脳でまとめてバランスをとっている

のです。 逆に、 このどこかで異常を来たすとバランスの調節が乱れめまいを引き起こす原因となります。 なかでも最も多いのが、 内

耳からの情報の乱れによるもので高齢者においても同様です。特に多いのが耳石器の障害でおきる良性発作性頭位めまい症です。

良性発作性頭位めまい症は、 重力を感知する内耳の耳石器の耳石が剥がれて半規管内に迷入したために起こるとされています。

上を向いたり寝返りを打ったりと、 頭の位置を変えたときに一時的にめまいが起こります。 数週間で自然に治ることが多いのです

が、 運動不足や高齢者では長引くことがあります。 つまり加齢により、 バランスを調整する内耳や小脳の機能も衰えていきます。 そ

の他、 視力や筋力の低下なども相まってなかなか改善しないことも考えられます。 良性発作性頭位めまい症の治療は積極的に動い

て治すことです （図1）。 また加齢によるふらつきには、 めまいのリハビリ体操 （図2） を根気よく続けることが大切です。

諏訪中央病院　耳鼻咽喉科部長　増山 敬祐

病院コラム　医療の現場から

加齢によるめまいは自分でなおそう

図
１

図
２

vol.1

スクワット 《太もも・お尻の筋肉》

太もも・お尻の筋肉は、「立つ・座る・歩く」など日常生活に欠か
せない筋肉です。体の中でも大きな筋肉でもある太ももの筋肉を
鍛えて、筋力アップ、基礎代謝の向上、転倒予防に繋げましょう！

■1セット10回　目安：1日2～3セット

朝食、昼食、トイレに行った後など、「立ったついでに」生活の
中に取り入れていきましょう♪
毎日コツ（骨）コツ（骨）で骨も丈夫に！

Step１
肩幅くらいに足を開いて立つ。（椅子の背
もたれを持って立っても良い。）

Step２
椅子に腰をかけるように膝を曲げ、戻ると
きもゆっくりと膝を伸ばしていく。
（※つま先より膝が前に出ないように、お
尻を後ろに下げていく。）
★椅子に座った状態から立ったり、座った
りでも良いです♪

動画で健康体操を

ご覧いただけます。

１日１回寝る前に行うと良い

体をゆっくり右側に倒し

横になり60秒数える。

その後元の姿勢にゆっ

くり戻る。

体をゆっくり左側に倒し

横になり60秒数える。

その後元の姿勢にゆっ

くり戻る。

《立って行うものの》

継足で立ってキープする

《座って行うもの》

・体の正面に親指を立てる

・	親指を見つめたまま頭を

左右30°ずつ回す

＊クラっとしても中止しない

＊手は動かさない
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国保だより
No.557

問い合わせ

保険課

☎72-2101（内線322・323・325）

リフィル処方箋が導入されています

国の制度で、 令和4年4月から 「リフィル処方箋」 が導入されています。

「リフィル処方箋」 とは、 医療機関で、 処方箋を毎回もらわず、 同じ処方箋を薬局で最大3回まで繰り返し使用できる仕組

みです。 詳細は、 医師へご確認ください。

例） 長期間、 同じ薬を飲んでいるなど症状が安定し、 通院をしばらく控えても問題ないと医師が判断した場合が対象

医療機関で診察を受けてリフィル処方箋を受取る。

調剤薬局へ提出したリフィル処方箋は、 薬の交付とともに返却

調剤薬局へリフィル処方箋を提出

リフィル処方箋は、 薬の交付とともに返却

調剤薬局へリフィル処方箋を提出

次回は、 医療機関で診察を受ける必要あり

リフィル処方箋の仕組み
〈 3回まで使用可能なリフィル処方箋の場合 〉

医療機関

診 察 調  剤

調  剤

調  剤

患者 調剤薬局提出/返却

１
回
目

２
回
目

３
回
目

診察不要

診察不要

提出/返却

提出
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国民年金だより№189

保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

公的年金制度のしくみと加入する年金の種類

日本の公的年金制度は、 20歳以上60歳未満のすべての方が加入する国民年金 （基礎年金ともいいます） と、 会社員や

公務員の方が加入する厚生年金の、 2階建て構造になっています。

スマートフォンアプリを使用した電子 （キャッシュレス） 決済でも納付ができます。

決済の流れなどご利用方法については、 日本年金機構ホームページ

（QRコード） をご覧下さい。

厚生年金

国民年金（基礎年金）

第1号被保険者 第2号被保険者 第3号被保険者
自営業者、 学生など 会社員、 公務員など

第2号被保険者に
扶養されている配偶者

※国民年金保険料は、 厚生年金
保険料として給料の中から徴
収されますので、 ご自分で納
める必要はありません。

※国民年金保険料のお支払いは
不要です。 第2号被保険者の
給料からの徴収もありません。

会社員・公務員の方は、 ２つの年金

制度に加入していることになります。

※月額16,980円 （令和6年度）
納付書・口座振替・クレジット
カードなどで納付できます。

こんなときは、加入する年金の種類が変わるため、市役所へ届出が必要です

スマートファンアプリでも納付できます。

どなたが こんなとき 届出に必要なもの

第2号被保険者 60歳になる前に会社などを退職したとき 離職証明など退職日が確認できる書類

第3号被保険者

配偶者が退職したときや、離婚や収入増により配偶者の加入する
健康保険等の被扶養者でなくなったとき 扶養喪失証明など喪失日が確認できる書類

配偶者が65歳に達し、 年金を受ける資格が生じたとき

第1号被保険者 日本から出国するとき、 または海外から入国するとき

ご利用に必要なもの 対象決済アプリ

どなたが こんなとき

第1・3号被保険者 60歳になる前に就職して厚生年金に加入したとき

第1号被保険者

●配偶者の就職により健康保険等の被扶養者となったとき

●	結婚や収入減により配偶者の加入する健康保険等の被扶

養者となったとき

第3号被保険者 配偶者が転職したときや、 配偶者の加入制度が変わったとき

第2号被保険者 退職して配偶者の加入する健康保険等の被扶養者となったとき

●届出をする方の本人確認書類

①顔写真のついたものの場合は1点

②顔写真のないものの場合は2点

（保険証、通帳、キャッシュカード、年金手帳、学生証など）

●被保険者のマイナンバーまたは基礎年金番号がわかるもの

①納付書　　　　　　　　　

②スマートフォン

③決済アプリ au	PAY PayB LINE	Pay d払い PayPay 楽天ペイ

日本年金機構 スマホ決済

《こんなときは勤務先でのお手続きが必要です》届出に共通して必要なもの
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国民年金だより№189

保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

公的年金制度のしくみと加入する年金の種類

日本の公的年金制度は、 20歳以上60歳未満のすべての方が加入する国民年金 （基礎年金ともいいます） と、 会社員や

公務員の方が加入する厚生年金の、 2階建て構造になっています。

スマートフォンアプリを使用した電子 （キャッシュレス） 決済でも納付ができます。

決済の流れなどご利用方法については、 日本年金機構ホームページ

（QRコード） をご覧下さい。

厚生年金

国民年金（基礎年金）

第1号被保険者 第2号被保険者 第3号被保険者
自営業者、 学生など 会社員、 公務員など

第2号被保険者に
扶養されている配偶者

※国民年金保険料は、 厚生年金
保険料として給料の中から徴
収されますので、 ご自分で納
める必要はありません。

※国民年金保険料のお支払いは
不要です。 第2号被保険者の
給料からの徴収もありません。

会社員・公務員の方は、 ２つの年金

制度に加入していることになります。

※月額16,980円 （令和6年度）
納付書・口座振替・クレジット
カードなどで納付できます。

こんなときは、加入する年金の種類が変わるため、市役所へ届出が必要です

スマートファンアプリでも納付できます。

どなたが こんなとき 届出に必要なもの

第2号被保険者 60歳になる前に会社などを退職したとき 離職証明など退職日が確認できる書類

第3号被保険者

配偶者が退職したときや、離婚や収入増により配偶者の加入する
健康保険等の被扶養者でなくなったとき 扶養喪失証明など喪失日が確認できる書類

配偶者が65歳に達し、 年金を受ける資格が生じたとき

第1号被保険者 日本から出国するとき、 または海外から入国するとき

ご利用に必要なもの 対象決済アプリ

どなたが こんなとき

第1・3号被保険者 60歳になる前に就職して厚生年金に加入したとき

第1号被保険者

●配偶者の就職により健康保険等の被扶養者となったとき

●	結婚や収入減により配偶者の加入する健康保険等の被扶

養者となったとき

第3号被保険者 配偶者が転職したときや、 配偶者の加入制度が変わったとき

第2号被保険者 退職して配偶者の加入する健康保険等の被扶養者となったとき

●届出をする方の本人確認書類

①顔写真のついたものの場合は1点

②顔写真のないものの場合は2点

（保険証、通帳、キャッシュカード、年金手帳、学生証など）

●被保険者のマイナンバーまたは基礎年金番号がわかるもの

①納付書　　　　　　　　　

②スマートフォン

③決済アプリ au	PAY PayB LINE	Pay d払い PayPay 楽天ペイ

日本年金機構 スマホ決済

《こんなときは勤務先でのお手続きが必要です》届出に共通して必要なもの
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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

5月7日㈫、13日㈪、20日㈪、
24日㈮、27日㈪

平日	9時30分〜18時
休日・祝日	10時〜18時

☎72-9085

おすすめ図書

18歳までに子どもにみせたい映画100
有坂　塁/著　KADOKAWA/出版

おねえちゃんて　いいなぁ。
くすのき　しげのり/さく　岡田千晶/え
佼成出版社/出版

移動映画館の館長が自ら選んだ映画を紹介

しています。 大人になる前のその時々の気

持ちに応じた映画を誰とみて欲しいのか説

明を兼ねています。 映画解説からの選択に

どうでしょうか。

「いいなぁ。 」 「いいなぁ。 」 「いいなぁ。 」 う

らやましい気持ちから始まります。 「おねえ

ちゃんていいなぁ。 」 「それから…」 「それか

ら…」 と続き、 どうなりますでしょうか。

活動内容
ユニバーサル ・ サポートすわでは、 観光地 ・ 観光施設とトラベルケアサ

ポーター （看護師・介護福祉士など） が連携し、 障がい者・高齢者とそ

の家族が気軽に楽しむプログラムの企画や環境づくりをしています。

また、 トラベルケアサポーターを活用したインクルーシブ教育や福祉教育

の実施し、 研修における高齢者、 障がい者体験プロクラムを小中学生向

けに構築し、 児童生徒の高齢者・障がい者の理解を推進しています。

さまざまな方々のあきらめない 人生＝旅 のお手伝い
をしています
ユニバーサルツーリズムとは、 すべての人が楽しめるよう創られた旅

行であり、 高齢や障がい等の有無にかかわらず、 誰もが気兼ねなく参

加できる旅行を目指しています。

“できることではなく、 やりたいことを” モットーに、 看護師・介護福祉

士などの医療や福祉の有資格者が集まり 『ユニバーサル ・ サポートす

わ』 を立ち上げ、 さまざまな方々のあきらめない	人生=旅	のお手伝

いをしています。

〜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.33

ユニバーサル・サポートすわ

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。

「ユニバーサル ・ サポートすわ」 の

ホームページはこちらから！

図書館イベント情報

図書館情報

■図書館でティータイムを

●日　時	 5月9日㈭　10時30分～11時30分

●場　所	 茅野市図書館　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です。

●持ち物 マイカップ

■ 「デジとしょ信州」 のご案内

図書館窓口にて 「デジとしょ信州 （市町村と県による協働電

子図書館） 」 に申し込みいただくと、 ご自宅のパソコンやス

マートフォン、 タブレットから電子書籍を借りて読むことが可

能になります。 詳しくは茅野市図書館のホームページ （QR

コード） をご覧ください。

〈申し込み時に必要なもの〉

・図書館利用カード

・本人確認ができる身分証明書

〈注意点〉

・申し込みはお住まいの市町村の図書館で行ってください。

・分室、 市民館図書室での申し込みはできません。

・電子図書館を利用する際の通信費はお客様負担となります。
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市民掲示板
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▲	日時/5月25日㈯　9時～13時頃

	 雨天の場合：6月1日㈯

▲	場所/青少年自然の森管理棟集合

▲	内容/茅野市には縄文時代の国

宝土偶が2つあります。 八ヶ岳、

霧ヶ峰、 黒曜石のお話を聞いた

あと、与助尾根遺跡から中ッ原縄

文公園まで、 山々の眺望を楽し

みながら、 ガイド付きで約1時間

歩きます。 中ッ原縄文公園では、

今年で国宝指定10年になる土

偶 「仮面の女神」 の出土時の状

況を見学します。 帰りはバスで戻

り青少年自然の森で解散。

▲	対象/家族での参加も大歓迎で

す。初心者向け。移住してきた方、

縄文に興味のある方、 これから縄

文のことを学んでみたい方など。

▲	参加費/無料

▲	定員/30人 （先着順）

▲	持ち物/水分、 軽食、 歩ける服装

▲	申込方法/QRコードか

らお申し込みください。

▲	問/縄文どんぐりカフェ

事務局

	 ☎090-8747-5125

▲	日時/5月12日㈰　9時～正午
▲	場所/茅野市	市民の森　第一駐

車場集合（雨天の場合、当会事務
所にて座学を予定）

▲	内容/～春の森で野鳥観察～
	 	鳥たちの繫殖期でもあるこの時期に、

鳴き声を頼りに野鳥観察を行います。
▲	講師/両角英晴氏（日本野鳥の会諏訪）

▲	参加費/1人500円
▲	定員/20人
▲	持ち物/散策のできる服装、 雨

具、 筆記用具、 飲み物、 お持ちの
方は双眼鏡、 図鑑等

▲	申込期間/5月5日㈰まで
▲	申込方法/氏名、住所、電話番号、

メールアドレスを記して、 お申し
込みください。

▲	問/NPO法人八ヶ岳森林文化の会
	 小口　☎0266-23-7832
 E-mail　shinrin_bunka@yahoo.co.jp

▲	日時/5月26日㈰　9時～15時
雨天の場合：6月2日㈰
▲	場所/茅野市　市民の森（吉田山）

第一駐車場集合
▲	内容/市民の森の間伐材を集材し薪づ

くりを行い、 作った薪をお持ち帰り頂き
ます。 新型コロナの感染状況によって
中止、 内容変更となる場合もあります。

▲	対象/18歳以上の方
▲	参加費/1人3,000円
▲	定員/15名
▲	持ち物/チェーンソー、 防護ズボン、 ヘ

ルメット、 皮手袋、 昼食、 飲料水、 長そ
で、 長ズボン （機器等、 お貸しします）

▲	申込期間/5月12日㈰～5月22日㈬
▲	申込方法/氏名、住所、電話番号、

借りたい機器を記して、 お申し込
みください。

▲問/NPO法人八ヶ岳森林文化の会
	 川手　☎090-5437-2881
 E-mail　shinrin_bunka@yahoo.co.jp

▲	日時/令和6年4月22日～令和6年11月27日 （予定）　8時～17時

	 ※日にち変更の場合は、 現場内の予告看板にて記載します。

▲	場所/県道192号線　茅野市米沢 「上川橋」（地図参照）

▲	内容/上川橋補修工事に伴い、交通規制を行います。ご迷惑をおかけしますが、

ご理解・ご協力をお願いします。

▲	通行形態/

	 【車道部】 片側交互通行

	 （昼間5月7日～5月10日）

	 （終日昼夜間5月13日～11月27日）

	 ※施工は片車線づつ行います。

	 【歩道部】 通行可能

▲	問/長野県諏訪建設事務所　整備課

		 整備第一係　☎57-2939（直通）

▲	日時/5月19日㈰　15時～17時

▲	場所/ゆいわーく茅野3階集会室

▲	内容/～里山 （市民の森） の森林

整備の今後を考える～

  昨年度から、 長野県の森林行政

の方針が 「間伐」 から 「主伐 ・ 再

造林」 に変更になりました。 本講

演では、 当会が市民の森で実施し

てきた森林整備状況を紹介する

とともに、 長野県の方針を解説し

ていただき、 今後の市民の森 （里

山） の整備の在り方を探ります。

▲	講師/長野県諏訪地域振興局

	 林務課職員

▲	対象/どなたでも

▲	参加費/無料

▲	定員/40名

▲	持ち物/筆記用具

▲	申込期間/5月17日㈬まで

▲	申込方法/氏名、 住所、 連絡先を

記して、 お申し込みください。

▲	問/NPO法人八ヶ岳森林文化の会

	 井村　☎090-7241-9816

 E-mail　shinrin_bunka@yahoo.co.jp

 縄文の里ウォーク♪中ッ原遺跡編 市民の森 春の観察会

 市民の森 春の薪づくり体験会

 上川橋補修工事に伴う交通規制

 NPO法人八ヶ岳森林文化の会
 講演会

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

7月号に掲載希望の場合は5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

関係者各位

上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下

工　　事　　名 ： 令和5年度　国補メンテナンス(橋梁)・県単河川改修合冊工事

工　事　場　所 ： 県道192号線　茅野市　米沢　上川橋

施　工　内　容 ： 防護柵補修工 L=92.0m　地覆補修工 L=92.0m　伸縮継手補修工 L=34.1m　 

舗装工 A=457.0m2　護岸嵩上工 L=50.0m H=1.0　　　

工　事　期　間 ： 令和6年4月22日～令和6年11月27日(予定)　時間 8:00～17:00(施工時間)

※日にち変更の場合は、現場内の予告看板にて記載します。

通　行　形　態 ：

発　　注　　者 ： 長野県諏訪建設事務所　整備課　整備第一係

監督員　奥村　啓一郎  ℡　0266-57-2939　（直通）

 ℡　0266-53-6000　（代表）

施　工　業　者 ： 有限会社山手工業

現場代理人　小林　拓馬  ℡　0266-73-9323

工事概要

車道部　片側交互通行　(4月22日～5月2日)

　　　　片側交互通行　(終日昼夜間 5月7日～11月27日)
           　　　　　　　　　　※施工は片車線づつ行います。
歩道部　通行可能

片付け工多くの方々にご迷惑をお掛け致しますが、工事へのご理解とご協力を賜りますよう

よろしくお願い致します。

このたび、諏訪建設事務所発注により、上川橋の補修工事を施工させていただくこととなりました。伸縮継手補修工

 つきましては、下記のとおり工事に伴う交通規制を予定しております、 護岸嵩上工

工事期間中につきましては、交通規制等により近隣住民の方々をはじめ、 舗装工

準備工

防護柵補修工

  平素より、公共工事及び交通規制へのご理解、ご協力をいただき誠にありがとうございます。 地覆補修工

上川橋補修工事に伴う交通規制のお知らせ

計画工程表

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月

回覧

凡例

工事箇所

至茅野

至蓼科

護岸嵩上工
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市民掲示板
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島
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。
特
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、
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る
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援
や
被
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の
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状
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す
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５
月
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に
は
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用
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記
事
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掲

載
し
て
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が
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私
は
今
年
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て
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も
ら
い
な

が
ら
初
心
を
忘
れ
ず
頑
張
り
た
い
で
す
。

 

（
編
集
担
当
）

▲	日時/5月25日㈯　9時～13時頃

	 雨天の場合：6月1日㈯

▲	場所/青少年自然の森管理棟集合

▲	内容/茅野市には縄文時代の国

宝土偶が2つあります。 八ヶ岳、

霧ヶ峰、 黒曜石のお話を聞いた

あと、与助尾根遺跡から中ッ原縄

文公園まで、 山々の眺望を楽し

みながら、 ガイド付きで約1時間

歩きます。 中ッ原縄文公園では、

今年で国宝指定10年になる土

偶 「仮面の女神」 の出土時の状

況を見学します。 帰りはバスで戻

り青少年自然の森で解散。

▲	対象/家族での参加も大歓迎で

す。初心者向け。移住してきた方、

縄文に興味のある方、 これから縄

文のことを学んでみたい方など。

▲	参加費/無料

▲	定員/30人 （先着順）

▲	持ち物/水分、 軽食、 歩ける服装

▲	申込方法/QRコードか

らお申し込みください。

▲	問/縄文どんぐりカフェ

事務局

	 ☎090-8747-5125

▲	日時/5月12日㈰　9時～正午
▲	場所/茅野市	市民の森　第一駐

車場集合（雨天の場合、当会事務
所にて座学を予定）

▲	内容/～春の森で野鳥観察～
	 	鳥たちの繫殖期でもあるこの時期に、

鳴き声を頼りに野鳥観察を行います。
▲	講師/両角英晴氏（日本野鳥の会諏訪）

▲	参加費/1人500円
▲	定員/20人
▲	持ち物/散策のできる服装、 雨

具、 筆記用具、 飲み物、 お持ちの
方は双眼鏡、 図鑑等

▲	申込期間/5月5日㈰まで
▲	申込方法/氏名、住所、電話番号、

メールアドレスを記して、 お申し
込みください。

▲	問/NPO法人八ヶ岳森林文化の会
	 小口　☎0266-23-7832
 E-mail　shinrin_bunka@yahoo.co.jp

▲	日時/5月26日㈰　9時～15時
雨天の場合：6月2日㈰
▲	場所/茅野市　市民の森（吉田山）

第一駐車場集合
▲	内容/市民の森の間伐材を集材し薪づ

くりを行い、 作った薪をお持ち帰り頂き
ます。 新型コロナの感染状況によって
中止、 内容変更となる場合もあります。

▲	対象/18歳以上の方
▲	参加費/1人3,000円
▲	定員/15名
▲	持ち物/チェーンソー、 防護ズボン、 ヘ

ルメット、 皮手袋、 昼食、 飲料水、 長そ
で、 長ズボン （機器等、 お貸しします）

▲	申込期間/5月12日㈰～5月22日㈬
▲	申込方法/氏名、住所、電話番号、

借りたい機器を記して、 お申し込
みください。

▲問/NPO法人八ヶ岳森林文化の会
	 川手　☎090-5437-2881
 E-mail　shinrin_bunka@yahoo.co.jp

▲	日時/令和6年4月22日～令和6年11月27日 （予定）　8時～17時

	 ※日にち変更の場合は、 現場内の予告看板にて記載します。

▲	場所/県道192号線　茅野市米沢 「上川橋」（地図参照）

▲	内容/上川橋補修工事に伴い、交通規制を行います。ご迷惑をおかけしますが、

ご理解・ご協力をお願いします。

▲	通行形態/

	 【車道部】 片側交互通行

	 （昼間5月7日～5月10日）

	 （終日昼夜間5月13日～11月27日）

	 ※施工は片車線づつ行います。

	 【歩道部】 通行可能

▲	問/長野県諏訪建設事務所　整備課

		 整備第一係　☎57-2939（直通）

▲	日時/5月19日㈰　15時～17時

▲	場所/ゆいわーく茅野3階集会室

▲	内容/～里山 （市民の森） の森林

整備の今後を考える～

  昨年度から、 長野県の森林行政

の方針が 「間伐」 から 「主伐 ・ 再

造林」 に変更になりました。 本講

演では、 当会が市民の森で実施し

てきた森林整備状況を紹介する

とともに、 長野県の方針を解説し

ていただき、 今後の市民の森 （里

山） の整備の在り方を探ります。

▲	講師/長野県諏訪地域振興局

	 林務課職員

▲	対象/どなたでも

▲	参加費/無料

▲	定員/40名

▲	持ち物/筆記用具

▲	申込期間/5月17日㈬まで

▲	申込方法/氏名、 住所、 連絡先を

記して、 お申し込みください。

▲	問/NPO法人八ヶ岳森林文化の会

	 井村　☎090-7241-9816

 E-mail　shinrin_bunka@yahoo.co.jp

 縄文の里ウォーク♪中ッ原遺跡編 市民の森 春の観察会

 市民の森 春の薪づくり体験会

 上川橋補修工事に伴う交通規制

 NPO法人八ヶ岳森林文化の会
 講演会

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

7月号に掲載希望の場合は5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

関係者各位

上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下

工　　事　　名 ： 令和5年度　国補メンテナンス(橋梁)・県単河川改修合冊工事

工　事　場　所 ： 県道192号線　茅野市　米沢　上川橋

施　工　内　容 ： 防護柵補修工 L=92.0m　地覆補修工 L=92.0m　伸縮継手補修工 L=34.1m　 

舗装工 A=457.0m2　護岸嵩上工 L=50.0m H=1.0　　　

工　事　期　間 ： 令和6年4月22日～令和6年11月27日(予定)　時間 8:00～17:00(施工時間)

※日にち変更の場合は、現場内の予告看板にて記載します。

通　行　形　態 ：

発　　注　　者 ： 長野県諏訪建設事務所　整備課　整備第一係

監督員　奥村　啓一郎  ℡　0266-57-2939　（直通）

 ℡　0266-53-6000　（代表）

施　工　業　者 ： 有限会社山手工業

現場代理人　小林　拓馬  ℡　0266-73-9323

工事概要

車道部　片側交互通行　(4月22日～5月2日)

　　　　片側交互通行　(終日昼夜間 5月7日～11月27日)
           　　　　　　　　　　※施工は片車線づつ行います。
歩道部　通行可能

片付け工多くの方々にご迷惑をお掛け致しますが、工事へのご理解とご協力を賜りますよう

よろしくお願い致します。

このたび、諏訪建設事務所発注により、上川橋の補修工事を施工させていただくこととなりました。伸縮継手補修工

 つきましては、下記のとおり工事に伴う交通規制を予定しております、 護岸嵩上工

工事期間中につきましては、交通規制等により近隣住民の方々をはじめ、 舗装工

準備工

防護柵補修工

  平素より、公共工事及び交通規制へのご理解、ご協力をいただき誠にありがとうございます。 地覆補修工

上川橋補修工事に伴う交通規制のお知らせ

計画工程表

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月

回覧

凡例

工事箇所

至茅野

至蓼科

護岸嵩上工
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八ヶ岳の麓で遊び尽くす、 Fun! Yatsugatake
Fun!Yatsugatake
動画配信チャンネル

→QRコードから最新動画をチェック!

Good Town Chino!!Vol.32
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

vol.029～八ヶ岳の麓で暮らす　

茅野市物件見学ツアー！

チャンネルメイン出演者の金城拓馬さん（きんちゃん）が、

茅野市内のさまざまな物件を巡るシリーズとして、 茅野

市内の別荘地を訪れ、 魅力的な物件を見学します。

vol.030～八ヶ岳の麓で暮らす　

茅野市物件見学ツアー！

vol.037～八ヶ岳の麓で暮らす　

茅野市物件見学ツアー！

東急リゾートタウン

蓼科の物件を見学し

ます。

アルピコ蓼科高原別

荘地の物件を見学し

ます。

美濃戸高原別荘地の

物件を見学します。

cover
泉野地区から望む八ヶ岳と田園

特集
能登半島地震の被災地支援
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