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i ５月の介護保険制度説明会i 第52回　諏訪地区障がい者
スポーツ大会

i 茅野市空き家なんでも相談会

時 	5月8日㈬　9時30分～11時

所 	茅野市役所　議会棟1階　大会議室

内 	介護保険制度を中心とした、65歳以

上の方向けの介護・福祉・健康につい

てのお話

対 	・ 	5月2日から6月1日までに65歳に

なる市民の皆さん（ご案内通知を送

付します）

・	介護保険制度に関心のある市民の皆

さん

申 	不要（直接会場へお越しください。）

問 	保険課　介護保険係

☎72-2101（内線336・337）

時 	6月1日㈯　9時～正午ごろ

※雨天中止

所 	茅野市運動公園

内 	障害のある方のスポーツ振興を図るこ

とを目的としたスポーツ大会。

【競技内容（予定）】

100ｍ・60ｍ競走、ソフトボール投、

アキュラシー、卓球、ボッチャ体験

対 	諏訪地域に居住する障害者

￥ 	無料

申 	5月1日㈬までに電話、FAX、窓口の

いずれかでお申し込みください。

問 	社会福祉課　障害福祉係

☎72-2101（内線315・316）

FAX　73-0391

時 	5月16日㈭　13時30分～15時20分

（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 	市内に空き家をお持ちの方

定 	9組

持 	空き家物件情報

他 	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 	5月2日㈭までに電話でお申し込みく

ださい。

問 	都市計画課　住宅係

☎72-2101（内線538）

ボランティア「グリーンパートナー」募集
問　環境課　環境保全係　☎72-2101（内線263） ／FAX：82-0236／E-mail：kankyo@city.chino.lg.jp

●活動内容

・自主的な登山道のグリーンパトロール（随時）

・合同グリーンパトロールへの参加（年2回程度）

・パトロール状況の報告（年1回）

・連絡会議への出席（年1回）

※	グリーンパトロールとは、八ヶ岳登山道を巡視し環境美化活動や安全確認

を行います。

●登録期間

登録日から2026年5月31日まで

●対象

・ 	公園区域の自然環境に興味があり、　無償のボランティアとして積極的に

活動していただける方

・グリーンパトロールを年間5日以上実施していただける方

・年齢18歳以上の健康な方

●申込方法

氏名、住所、生年月日、電話番号を電話、FAX、メールのいずれかを上記ま

でご連絡ください。

「グリーンパートナー」 の

特集記事はこちらから！
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情報ネットワーク情報ネットワーク
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。

＜＜茅茅野野原原稿稿デデーータタ＞＞

Event＆Lectures

イベント・講座
i 街かど企業ガイダンスin茅野

i スマホ教室・AI乗合オンデマ
ンド交通 「のらざあ」講習会

i 第266回ほろ酔い勉強会

時 	5月28日、6月25日、7月23日、

8月20日、9月24日（全て火曜日）

13時30分～15時

所 	ワークラボ八ヶ岳　フリーラウンジ

内 	求人応募をする前に、企業の担当者へ

個別に知りたいことや不安なことなど、

何でも相談できる 「街かど企業ガイダ

ンスｉｎ茅野」を開催します。

対 	求職者

￥ 	無料（申込不要）

他 	参加企業等については問い合わせ先へ

ご確認をお願いします。

問 	ハローワーク諏訪		☎58-8609

茅野市地域職業相談所	☎72-2029

商工課　商業労政係

☎72-2101（内線434）

時 	【第1回】6月4日㈫、7日㈮、11日㈫

【第2回】6月14日㈮、18日㈫、21日㈮

10時30分～12時30分

所 	北山地区コミュニティセンター

内 	スマホ操作方法等の学習の中で、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します。

対 	3日間参加できる方

定 	各回6名

￥ 	無料（乗車料金は自己負担）

持 	お使いのスマートフォン

申 	4月30日㈫～5月24日㈮までに電話

でお申し込みください。

問 	DX推進課　自治体デジタル係

☎72-2101（内線242）
時 	5月30日㈭　14時～15時30分

所 	諏訪中央病院（1Fエントランスホール）

内 	知らなければもったいない！	がんにつ

いての新情報！

講 	外科部長　飛田浩輔医師

￥ 	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）

i すわちゅう健康教室

i 建築士による
空き家リフォーム無料相談

時 	５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：「運動と内臓脂肪の関係について」

運動と内臓脂肪の関係についてお話し

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）

時 	随時受付

内 	空き家の耐震や断熱リフォーム等、気

軽に建築士に相談できる無料相談を受

け付けています。

講 	長野県建築士会諏訪支部会員　建築コ

ンシェルジュ

対 	諏訪6市町村内に空き家をお持ちの方

で耐震・断熱等リフォームをご検討さ

れている方

持 	空き家物件情報

他 	・ 	申込時に物件情報（住所・氏名・築年

数等）をお伝えください。

・	お電話でのご相談も受け付けしてお

ります。詳しくは長野県建築士会諏訪

支部へお問い合わせください。

申 	電話またはホームページからお申し込

みください。

問 	長野県建築士会諏訪支部　事務局

☎58-6624
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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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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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