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茅野市職員採用試験

令和７年４月採用予定　茅野市職員採用試験

●受付方法

 茅野市公式ホームページ 「茅野市職員募集案内」 から、

インターネットでお申し込みください。

　 なお、 インターネットによる申込みができない場合は、

市役所３階総務課窓口等で配布または茅野市ホーム

ページからダウンロードした受験願書を郵送で提出。

総務課　職員係　☎72-2101 （内線 134 ・ 135）問

採用数 資　格

中級 保育士 5名程度 平成元年（1989年）年4月2日以降に生まれ、保育士の資格を有する方、または資格取得見込み
の方

職　種

・保育士追加募集

採用数 資　格

事務一般 2名程度
平成11年（1999年）4月2日から平成19年（2007年）4月1日までに生まれ、高等学校等を卒業または
卒業見込みの方　※大学、短期大学、高等専門学校等を卒業または卒業見込みの方は受験できません。

土木・水道 2名程度
平成11年（1999年）4月2日から平成19年（2007年）4月1日までに生まれ、高等学校等を卒業または
卒業見込みの方　※大学、短期大学、高等専門学校等を卒業または卒業見込みの方は受験できません。

1名程度
平成6年（1994年）4月2日から平成19年（2007年）4月1日までに生まれで、一定の要件を満たす方
（※詳しくは、茅野市公式ホームページ掲載の「茅野市職員採用試験受験案内」をご確認ください。）

職　種

初級

障害者採用枠

・一次募集（後期日程）

●受付期間 ８月１日 （木）〜９月６日 （金）　

 郵送の場合は、 ９月６日 （金） 必着

●第１次試験日程　 ９月２２日 （日）

●試験会場　茅野市役所

●その他

 詳細については、 茅野市ホームページの 「茅野市職員

募集案内」 をご覧ください。

 「茅野市職員採用試験受験案内」 は、 市役所３階総務

課窓口でも配布します。

茅野市ホームページ

行財政改革待ったなし！
～持続可能な茅野市であるために～

補助金等の見直しについてVol.10

「未来への期待感を創造し、より安心して暮らせること」
この行財政改革の目的を念頭に、 法令等に定められたものを除き、 すべての補助金、 負担金、 交付金 （以下 「補助

金等」 とする。） について、 令和７年度予算に反映するように、 点検と見直しを行います。

今回の見直しは、 補助金等の削減そのものを目的とするのではなく、 補助金等の公平性・透明性の確保と、 より効

果的な運用を図ることを目的に実施します。

「みんなのまちづくり支援事業」 の再構築

「みんなのまちづくり支援事業」 は市民活動センターが完成したことに伴い、 平成２９年度に市民活動を支援する 「み

んなのまちづくり支援事業補助金」 として拡充し、 現在までに延べ８２件交付しています。 今後、 市民の自主的な活

動によるまちづくりや、 地域を支える活動は、 ますます重要になっていくと考えられます。

一方で、 一部の補助金は継続的に交付されることで、 見直すきっかけがなく、 活動が市民の負担となっている現状

も指摘されています。

「みんなのまちづくり支援事業補助金」 とほかの補助金との統合も含め、 「市民が望む、 市民のための市民による市

民活動」 を幅広く支援するために、 「みんなのまちづくり支援事業」 の再構築を検討します。

基本指針のポイント

【補助金】

・ 特定の個人や一部の団体の利益に留まっていない （公益性）

・ 測定可能な成果が認められる （有効性）

・ 補助率２分の１以内

・ 補助期間は原則３年以内 （※サンセット方式を導入）

※サンセット方式…あらかじめ制度の終期を条例や規則、 要綱等で明示しておくこと

【負担金】

・ 明確な根拠、 利益、 公平性があること （妥当性）

【交付金】

・ 本来市が行うべき事務であり、 報償的意味合いとして支出するものであるか

問　財政課　行革推進係　☎72-2101 （内線 168）

補助金等の役割と現状

令和６年度当初予算における

補助金等の割合

補助金等は、 市が策定した 「補助金等に関する基本指針」 に基づいて交

付しています。 行政サービスを補完する公共的なサービスの推進や市民

活動の活性化など、 まちづくりを推進するために重要な役割を担ってい

ます。 このことから、 補助金等の対象となる事業は、 誰が見ても公共性、

公益性、透明性があり、市民福祉の向上につながることが必要条件です。

【令和６年度当初予算における補助金等の件数と金額】

件　数 金　額

補助金 162件 7億4016万円

負担金 333件 64億3858万円

交付金 11件 1億1271万円

合　計 506件 72億9145億円

当初予算総額
301億８千万円

約24％

約７２億９千万円
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追納に関する注意事項

国民年金だより№192

保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

～国民年金保険料の免除期間・納付猶予期間がある方へ～

国民年金保険料の追納をおすすめします！

国民年金保険料の免除、 納付猶予、 学生納付特例が承認された期間があると、 保険料を全額納めたときに比べ、 将来受

け取る老齢基礎年金の年金額が少なくなってしまいます。

そこで、 将来受け取る老齢基礎年金の年金額を増やすために、 １０年以内であれば、 これらの期間の保険料をさかのぼっ

て納める （追納する） ことができます。

令和７年３月末日までに追納する場合の１か月分の保険料額

１　一部免除を受けた期間に、 残りの納付すべき保険料を納めていない場合は、 追納できません。

２　老齢基礎年金を受けられる方は、 追納できません。

３　免除等を受けた期間のうち、 原則古い期間の保険料から納めていただきます。

４　追納するためには、 申し込みが必要です。

※令和３年度以前の保険料には、 一定の加算額が含まれています。

追納のお申し込み、 ご相談は、 上記の問い合わせ先までお願いします。

年　度

追　納　額

全額免除
納付猶予

学生納付特例
4分の3免除 半額免除 4分の1免除

平成26年度 15,460円 11,600円 7,730円 3,860円

平成27年度 15,790円 11,840円 7,890円 3,950円

平成28年度 16,460円 12,340円 8,230円 4,110円

平成29年度 16,670円 12,510円 8,330円 4,170円

平成30年度 16,500円 12,370円 8,250円 4,120円

令和元年度 16,560円 12,420円 8,270円 4,140円

令和2年度 16,670円 12,500円 8,340円 4,160円

令和3年度 16,710円 12,530円 8,350円 4,170円

令和4年度 16,590円 12,440円 8,290円 4,150円

令和5年度 16,520円 12,390円 8,260円 4,130円
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10 月生まれの方募集中！

8 月 12 日 （月） 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︕

3 歳の誕生日おめでとう♡
これからもみんなを笑顔にし
て、 元気いっぱい育ってね！
だいすきだよ☆

さ
か
い

み
お

酒
井

　美
緒 

ち
ゃ
ん

令
和
３
年
８
月
21
日
生
ま
れ

　３
歳

3歳おめでとう♡さなちゃん
の笑顔が大好き！ これから
も楽しいことや好きなことを
見つけて大きくなぁれ！

こ
ま
つ

さ
な

小
松

　咲
菜 

ち
ゃ
ん

令
和
３
年
８
月
27
日
生
ま
れ

　３
歳

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

イベント名 日　時 対　象 定　員 申込

夏のお楽しみ会
8月6日（火）　

10：00～18：00

0、1、2、3歳の子どもと

保護者
なし 申込不要

おはなし０１２３ 

「ブックメイトぐりとぐら」

8月20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」

8月27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
8月3日、17日、24日（土）

10：30～
どなたでも なし 申込不要

おはなしわ〜るど
8月3日、17日、24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
8月3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！
8月10日（土）

10：30～
どなたでも なし 申込不要

おなかの赤ちゃんおはなし会
8月17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

●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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追納に関する注意事項

国民年金だより№192

保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

～国民年金保険料の免除期間・納付猶予期間がある方へ～

国民年金保険料の追納をおすすめします！

国民年金保険料の免除、 納付猶予、 学生納付特例が承認された期間があると、 保険料を全額納めたときに比べ、 将来受

け取る老齢基礎年金の年金額が少なくなってしまいます。

そこで、 将来受け取る老齢基礎年金の年金額を増やすために、 １０年以内であれば、 これらの期間の保険料をさかのぼっ

て納める （追納する） ことができます。

令和７年３月末日までに追納する場合の１か月分の保険料額

１　一部免除を受けた期間に、 残りの納付すべき保険料を納めていない場合は、 追納できません。

２　老齢基礎年金を受けられる方は、 追納できません。

３　免除等を受けた期間のうち、 原則古い期間の保険料から納めていただきます。

４　追納するためには、 申し込みが必要です。

※令和３年度以前の保険料には、 一定の加算額が含まれています。

追納のお申し込み、 ご相談は、 上記の問い合わせ先までお願いします。

年　度

追　納　額

全額免除
納付猶予

学生納付特例
4分の3免除 半額免除 4分の1免除

平成26年度 15,460円 11,600円 7,730円 3,860円

平成27年度 15,790円 11,840円 7,890円 3,950円

平成28年度 16,460円 12,340円 8,230円 4,110円

平成29年度 16,670円 12,510円 8,330円 4,170円

平成30年度 16,500円 12,370円 8,250円 4,120円

令和元年度 16,560円 12,420円 8,270円 4,140円

令和2年度 16,670円 12,500円 8,340円 4,160円

令和3年度 16,710円 12,530円 8,350円 4,170円

令和4年度 16,590円 12,440円 8,290円 4,150円

令和5年度 16,520円 12,390円 8,260円 4,130円
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国保だより
No.560

問い合わせ

保険課　国保年金係

☎72-2101（内線322・323・325）

新しい保険証を７月にお送りしました。 古い保険証は処分し、 新しい保険証で受診してください。

【有効期限】　令和６年８月１日〜令和７年７月３１日

医療機関に入院または、 高額な外来診療を受ける時に 『限度額適用認定証』、 『限度額適用・標準負担額減額認定証』（以

下 「認定証」） を保険証と一緒に提示すると、 外来でも入院でも個人単位で一医療機関の窓口負担 （保険適用分） が1か

月あたりの自己負担限度額までとなります。

限度額は、 年齢や所得区分により異なりますので、 あらかじめ保険課で認定証の交付手続きが必要です。

※	毎年8月に適用区分の見直しがあるため、 認定証の有効期限は、 毎年7月31日となっています。 引き続き必要な場合

は、 再度申請手続きをしていただく必要があります （自動更新ではありません）。

※	認定証の発行期日は、 申請月の1日からです。

（注） 国保税を滞納していると、 認定証の交付が受けられない場合があります。

※	オンライン資格確認が利用可能な医療機関等では、 マイナンバーカードを保険証として使用する際に、 本人が同意し、

システムで区分の確認ができれば、 認定証の提示が不要になりました。

以下に該当する方は引き続き申請が必要です。

・システムが導入されていない医療機関等にかかる場合

・過去12か月に90日を超える長期の入院をされていて、 食事代が減額の対象になる場合

・国民健康保険税の滞納がある世帯の場合

８月１日からは新しい保険証で受診してください

高額な診療を受ける皆さんへ　/『限度額適用認定証』 等を申請しましょう

　　長野県 国民健康保険
被保険者の皆さまへ

　日頃より、当県の国民健康保険事業にご理解、ご協力をい
ただきましてありがとうございます。
　さて、現在ご使用中の国民健康保険被保険者証 (被保険者
証)【空色】は、令和６年７月31日が有効期限となりますの
で、新しい被保険者証をお送りいたします。

特定健診を受診しましょう‼
　特定健診は、40歳以上の国民健康保険加入者が対象の健康診断です。メタボ
リックシンドロームに着目した健診であり、いわゆるメタボ健診とも呼ばれます。
　健診を受け、生活習慣病を未然に予防することは医療費の節約や健康長寿にもつ
ながります。ご自身の健康状態を確認する意味でも、年に一回、必ず特定健診を受
診しましょう！
※40歳未満の健康診断や、さまざまな種類の健康診断を実施している市町村もあります。
　詳しくはお住まいの市町村にお問い合わせください。

セルフメディケーションのすすめ
　自分自身の健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てするこ
とを指します。適度な運動、栄養バランスの取れた食事、十分な睡眠な
ど、健康的な生活を意識しましょう。日頃から体重、血圧など測定する、
毎年健診を受けるなど、自分の健康状態を知ることも大切です。
　また、不調を感じたら軽度のうちに、市販薬（OTC医薬品）で対応し、
症状の改善がみられない場合には医療機関等を受診するなど、使い分けま
しょう。判断に迷うときはかかりつけ薬剤師にご相談ください。

ポリファーマシーとは
　多くの薬を服用しているために、副作用などの有害事象を起こしている状態を
いいます。服用により気になる症状があったら、かかりつけの医師や薬剤師に相
談しましょう。お薬手帳を持ち、病院ごとに分けるのではなく、一冊にまとめて
おきましょう。

ジェネリック医薬品を積極的に使いましょう‼
　ジェネリック医薬品（後発医薬品）は新薬（先発医薬品）と同じ有効成
分を含み、品質、効き目が同等のお薬で、有効性や安全性が国に認められ
ています。低価格なため、利用することで医療費の節約となり、家計にや
さしいお薬です。同封の「国保ガイド」に収録されているジェネリック医
薬品希望シールを被保険者証に貼り付けて、希望を伝えましょう。

※医薬品の中にはジェネリック医薬品に変更できないものがあります。また、ジェネ
リック医薬品への変更を希望しても、症状により変更できない場合もあります。

交通事故などで被保険者証を使ったら
　交通事故など、第三者から傷病を受けた場合も、国民健康保険で医療機関等に
かかることができます。その際には、必ず市町村の国民健康保険担当部門に連
絡し､「第三者行為による傷病届」を提出してください。加害者から治療費を受
け取ったり、示談を済ませたりすると国民健康保険が使えなくなる場合がありま
す。示談の前に必ず国民健康保険担当部門にご連絡ください。

国民健康保険に関するお問い合わせ先

●今回送付した被保険者証や、具体的な手続きなどについては、お住まいの市町村へ。
　市町村のご連絡先は、被保険者証台紙の窓枠部分に記載されています。
●制度全般については、長野県国民健康保険室へお問い合わせください。
　☎026-235-7090　HP:https://www.pref.nagano.lg.jp/kokuho/

被保険者証の色が「空色」から
「うぐいす色」に変わります！

70歳未満の方 70歳以上の方
長野県国民健康保険被保険者証 長野県国民健康保険被保険者証兼高齢受給者証

新
うぐいす色

旧
空色

令和６年８月１日から

令和６年７月31日まで

被保険者証
被保険者証

被保険者証

長野県国保マスコットキャラクター

７０歳になると 「保険証兼高齢受給者証」

が交付されます

７５歳になると 「後期高齢者医療制度」 で

医療を受けます

住民税非課税世帯の方の入院時の食事代の減額

７０歳になると、 所得などに応じて自己負

担割合や自己負担限度額が変わり、 自己

負担割合が記載された 「保険証兼高齢受

給者証」 が交付されます。

７５歳になると、 後期高齢者医療制度の保

険証が交付されます。

７５歳になる年度は、 有効期限が７５歳の

誕生日の前日までになります。

住民税非課税世帯の方は、 事前に申請し交付された 「認定証」 を医療機関の窓口で提示することで、 入院中の食事代

が減額されます。 過去１２か月の入院日数の合計が９０日を超える場合は、 申請をすることで食事代が更に減額されま

す。 申請をした月の翌月から対象となりますのでお早めにご申請ください。
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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 	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）

【試験科目】 筆記試験、 口述試験、 適正

検査及び身体検査

【試験日程】 受付時にお知らせ

【入隊時期】 採用予定通知書でお知らせ

対 	18歳以上33歳未満

申 	年間を通じて受け付け

問 	茅野地域事務所 （茅野商工会議所1階）

☎82-6785

内  【対象】

平成元年 （1989年）4月2日以降に生

まれた方で、 採用職種に資格を有する

方、 または資格取得見込みの方

【採用数】1名程度

【試験日】10月1日㈫

【試験会場】 諏訪中央病院

【試験内容】 筆記試験、作文、性格検査、

面接

申 	8月1日㈭～9月17日㈫までにお申し

込みください。

他  詳細はホームページ （QR

コード）からご確認ください。

問 	諏訪中央病院　総務課　庶務係

☎72-1000（代）

内  【業務内容】

≪農業委員≫

農地の権利移動や転用に係る許可等につい

て審議し決定する業務。 農地利用最適化推

進委員と連携し、 担い手への農地の集積・集

約化、 遊休農地の発生防止などの現場活動

≪農地利用最適化推進委員≫

担い手への農地の集積 ・ 集約化、 遊休

農地の発生防止などの現場活動

※月平均3～5日程度

【応募資格】 茅野市に住所を有する方

【任用期間】 令和7年4月から3年間

【報酬】 月額40,200円 （別途交通費）

他  募集期間の中間及び期間終了後に、 提出さ

れた応募用紙の内容のうち、 住所を除いた

記載事項を茅野市ホームページに公表させ

ていただきます。 予めご了承ください。

申 	8月1日㈭～8月29日㈭までに、 応

募用紙をご提出ください。 応募用紙は

ホームページからダウンロードまたは

窓口で配布しています。

問 	農業委員会事務局　農地係

☎72-2101（内線441・442）

内  【展示期間】11月15日㈮～11月17日㈰

10時～16時 （17日は正午まで）

【展示場所】 長野市ホクト文化ホール

【募集部門】

日本画、 洋画、 彫刻、 手工芸、 書、 写真

対 	60歳以上のアマチュアの人

￥  無料 （作品返却時の送料は出品者負担）

申 	8月20日㈫までに、所定の出品票に必

要事項を記入の上、 直接、 茅野市役所

社会福祉課または諏訪保健福祉事務所

へ提出。 （作品は後日搬入）

募集案内、 出品票は茅野市役所社会福

祉課にあります。 作品の規格など、 詳

細は長野県長寿社会開発センターホー

ムページをご覧ください。

問 	2024信州ねんりんピック実行委員会

事務局　☎026-226-3741

内  障害のある方の文化芸術活動の振興と社

会参加を図るために開催される 「長野県障

がい者文化芸術祭」 に出展する作品の募集

対  長野県内に住所を有する障害のある方の作

品で、 令和5年8月以降に制作をしたもの

￥ 	無料

他 	会場展示のほか、 本展開催後に 「WEB

展示会」 としてWEBサイトでの作品展

示も行います。 規格や詳細については、

お問い合わせください。

申 	8月15日㈭までに出品申込書 （社会福

祉課にあります） に必要事項を記入し

て、 社会福祉課へ提出。 作品は、 9月5

日㈭〜11日㈬までに出品カードを添え

て同課へ持込。

問 	社会福祉課　障害福祉係

☎72-2101（内線315）

i 自衛官候補生募集

i 令和７年４月採用の諏訪中
央病院社会福祉士募集

i 農業委員 ・ 農地利用最適化
推進委員の募集

i 「2024信州ねんりんピック」
シニア作品展　作品募集i 「第２７回長野県障がい者文

化芸術祭」 出展作品募集

Wanted

募　集

Medical＆Welfare

医療・福祉

i 緑内障検診

時 	9月2日㈪～10月31日㈭

所 	指定医療機関 （藤森眼科 ・ 細田眼科医

院・ヨコイ眼科）

内 	眼圧検査・眼底検査

緑内障は視神経が障害される病気で、

失明原因の1つにもなります。 患者数

が非常に多いとされ、 40 歳以上で

5％、 60歳以上では1割以上の患者さ

んがいると言われています。 一度視野

が欠けると基本的には元に戻らないた

め、出来るだけ早く発見し、治療を行い、

進行を抑えることが大切です。

対  今年度 （令和7年3月末年齢）40 ・ 45 ・

50・55・60・65・70・75歳になる方

￥ 	自己負担500円

申 	10月18日㈮までに、 電話またはホー

ムページでお申込みください。

問  健康づくり推進課（健康管理センター内）

☎82-0105
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国保だより
No.560

問い合わせ

保険課　国保年金係

☎72-2101（内線322・323・325）

新しい保険証を７月にお送りしました。 古い保険証は処分し、 新しい保険証で受診してください。

【有効期限】　令和６年８月１日〜令和７年７月３１日

医療機関に入院または、 高額な外来診療を受ける時に 『限度額適用認定証』、 『限度額適用・標準負担額減額認定証』（以

下 「認定証」） を保険証と一緒に提示すると、 外来でも入院でも個人単位で一医療機関の窓口負担 （保険適用分） が1か

月あたりの自己負担限度額までとなります。

限度額は、 年齢や所得区分により異なりますので、 あらかじめ保険課で認定証の交付手続きが必要です。

※	毎年8月に適用区分の見直しがあるため、 認定証の有効期限は、 毎年7月31日となっています。 引き続き必要な場合

は、 再度申請手続きをしていただく必要があります （自動更新ではありません）。

※	認定証の発行期日は、 申請月の1日からです。

（注） 国保税を滞納していると、 認定証の交付が受けられない場合があります。

※	オンライン資格確認が利用可能な医療機関等では、 マイナンバーカードを保険証として使用する際に、 本人が同意し、

システムで区分の確認ができれば、 認定証の提示が不要になりました。

以下に該当する方は引き続き申請が必要です。

・システムが導入されていない医療機関等にかかる場合

・過去12か月に90日を超える長期の入院をされていて、 食事代が減額の対象になる場合

・国民健康保険税の滞納がある世帯の場合

８月１日からは新しい保険証で受診してください

高額な診療を受ける皆さんへ　/『限度額適用認定証』 等を申請しましょう

　　長野県 国民健康保険
被保険者の皆さまへ

　日頃より、当県の国民健康保険事業にご理解、ご協力をい
ただきましてありがとうございます。
　さて、現在ご使用中の国民健康保険被保険者証 (被保険者
証)【空色】は、令和６年７月31日が有効期限となりますの
で、新しい被保険者証をお送りいたします。

特定健診を受診しましょう‼
　特定健診は、40歳以上の国民健康保険加入者が対象の健康診断です。メタボ
リックシンドロームに着目した健診であり、いわゆるメタボ健診とも呼ばれます。
　健診を受け、生活習慣病を未然に予防することは医療費の節約や健康長寿にもつ
ながります。ご自身の健康状態を確認する意味でも、年に一回、必ず特定健診を受
診しましょう！
※40歳未満の健康診断や、さまざまな種類の健康診断を実施している市町村もあります。
　詳しくはお住まいの市町村にお問い合わせください。

セルフメディケーションのすすめ
　自分自身の健康に責任を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てするこ
とを指します。適度な運動、栄養バランスの取れた食事、十分な睡眠な
ど、健康的な生活を意識しましょう。日頃から体重、血圧など測定する、
毎年健診を受けるなど、自分の健康状態を知ることも大切です。
　また、不調を感じたら軽度のうちに、市販薬（OTC医薬品）で対応し、
症状の改善がみられない場合には医療機関等を受診するなど、使い分けま
しょう。判断に迷うときはかかりつけ薬剤師にご相談ください。

ポリファーマシーとは
　多くの薬を服用しているために、副作用などの有害事象を起こしている状態を
いいます。服用により気になる症状があったら、かかりつけの医師や薬剤師に相
談しましょう。お薬手帳を持ち、病院ごとに分けるのではなく、一冊にまとめて
おきましょう。

ジェネリック医薬品を積極的に使いましょう‼
　ジェネリック医薬品（後発医薬品）は新薬（先発医薬品）と同じ有効成
分を含み、品質、効き目が同等のお薬で、有効性や安全性が国に認められ
ています。低価格なため、利用することで医療費の節約となり、家計にや
さしいお薬です。同封の「国保ガイド」に収録されているジェネリック医
薬品希望シールを被保険者証に貼り付けて、希望を伝えましょう。

※医薬品の中にはジェネリック医薬品に変更できないものがあります。また、ジェネ
リック医薬品への変更を希望しても、症状により変更できない場合もあります。

交通事故などで被保険者証を使ったら
　交通事故など、第三者から傷病を受けた場合も、国民健康保険で医療機関等に
かかることができます。その際には、必ず市町村の国民健康保険担当部門に連
絡し､「第三者行為による傷病届」を提出してください。加害者から治療費を受
け取ったり、示談を済ませたりすると国民健康保険が使えなくなる場合がありま
す。示談の前に必ず国民健康保険担当部門にご連絡ください。

国民健康保険に関するお問い合わせ先

●今回送付した被保険者証や、具体的な手続きなどについては、お住まいの市町村へ。
　市町村のご連絡先は、被保険者証台紙の窓枠部分に記載されています。
●制度全般については、長野県国民健康保険室へお問い合わせください。
　☎026-235-7090　HP:https://www.pref.nagano.lg.jp/kokuho/

被保険者証の色が「空色」から
「うぐいす色」に変わります！

70歳未満の方 70歳以上の方
長野県国民健康保険被保険者証 長野県国民健康保険被保険者証兼高齢受給者証

新
うぐいす色

旧
空色

令和６年８月１日から

令和６年７月31日まで

被保険者証
被保険者証

被保険者証

長野県国保マスコットキャラクター

７０歳になると 「保険証兼高齢受給者証」

が交付されます

７５歳になると 「後期高齢者医療制度」 で

医療を受けます

住民税非課税世帯の方の入院時の食事代の減額

７０歳になると、 所得などに応じて自己負

担割合や自己負担限度額が変わり、 自己

負担割合が記載された 「保険証兼高齢受

給者証」 が交付されます。

７５歳になると、 後期高齢者医療制度の保

険証が交付されます。

７５歳になる年度は、 有効期限が７５歳の

誕生日の前日までになります。

住民税非課税世帯の方は、 事前に申請し交付された 「認定証」 を医療機関の窓口で提示することで、 入院中の食事代

が減額されます。 過去１２か月の入院日数の合計が９０日を超える場合は、 申請をすることで食事代が更に減額されま

す。 申請をした月の翌月から対象となりますのでお早めにご申請ください。
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ヒトは老いると足腰の筋肉が衰えますが、 ノドにもその老いはおとずれ、 声がかすれるようになります。

まず声のでるしくみから解説します。 ノドぼとけは軟骨で囲まれた喉頭という器官です。 その内側には声帯という

左右に張ったヒダがあり筋肉と粘膜からできています （図）。 静かに息をしている時には左右の声帯が開いています

が、 声をだす時は息を吐きながら左右の声帯を閉じます。 この吐く息の力で声帯が振動し、 これが声の元 （喉頭原音）

になります。 喉頭原音は個人毎に異なる形状をしている声帯から口唇までの声の通り道 （咽頭、 口腔、 鼻腔） での共

鳴などにより変化し、 その人らしい音色の声が作られるのです。

声のかすれはさまざまな声帯の不具合によりおこります。 加齢に伴う声がれもそのひとつです。 加齢に伴い声帯の

筋肉が衰えやせてきます。 また歳をとるとお肌のヒアルロン酸が減り張りがなくなるように、 声帯の粘膜と筋肉の間に

あるヒアルロン酸も少なくなります。 これらの結果、 声帯が萎縮し発声時のしまりが悪くなり声が出にくくなるのです。

周囲とのコミュニケーションを図るには言葉を交わし会話をすることがとても重要です。 声の調子が悪いため周囲

とのかかわりを避け孤立がちになると、 社会参加へ

の機会を失い、 認知症のリスクも増大します。 健康で

長生きをするには前向きにノドを鍛えることが大切で

す。また、ノドは飲み込む力とも大いに関係があります。

ノドには、 食べ物がノドを通過する際に、 気管の入り口

を塞いで誤嚥を防ぐという重要な働きがあります。 声

帯のしまりが悪くなるときちんと塞ぐことができず誤

嚥のリスクが高まります。 声のみならず誤嚥防止のた

めにも声帯の筋力を鍛える訓練が役に立つのです。

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

加齢にともなうかすれ声について

栄養マン★キッチン～給食大好き！～
骨づくりに役立つ子どもに人気の給食メニューを紹介します

Vol.38

カルシウムごはん

１人分エネルギー378ｋcal　食塩相当量1.0ｇ （ごはん１人分２００g）

【材料（大人２人分）】

ごはん	・・・・・・・・・・2人分

しらす干し	・・・・ 大さじ3

ごま	・・・・・・・・・・ 小さじ1

枝豆 （ゆで）	・・・ 大さじ2

ゆかり	・・・・・・・・ 小さじ1

【つくり方】

❶	フライパンで、 しらす、 ごまを炒り、 水分をと

ばす。

❷	炊きあがったごはんに、 ❶と、 枝豆、 ゆかり

を入れ混ぜる。

・	ゆかりの紫色と枝豆の緑色で、 色味がきれい

な混ぜご飯です。

動画でも作り方を
配信しています
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後期高齢者医療制度は、 ７５歳以上の人、 および６５歳以上７５歳未満の人で加入を希望した人 （障がい認定を受けた人）

が対象 （被保険者） になります。

新しい被保険者証は、 ７月に住民票に記載された住所、 または設定

されている送付先へお送りしました。

新しい被保険者証の色は 「黄色」 になりますので、 お手元に届きま

したら、 住所・氏名・負担割合などの記載内容をご確認ください。

なお、 新しい被保険者証は８月１日からお使いいただけますので、

７月３１日までは橙色の被保険者証を医療機関等へご提示くださ

いますようお願いいたします。 有効期限の過ぎた被保険者証は、

ご自身で裁断するなどして破棄してください。

新しい福祉医療受給者証を７月にお送りしました。 古い受給者証は処分し、 新しい受給者証を提示してください。

【有効期限】 令和６年８月１日～令和７年７月３１日

【受給対象者】　以下の表に該当する方

旧 （橙色）

▲令和6年７月３１日まで ▲令和6年８月１日から

新 （黄色黄色）

後期高齢者医療被保険者証
問　保険課　後期高齢・福祉医療係　☎７２－２１０１ （内線３２７・３２８）

福祉医療費受給者証
問　保険課　後期高齢・福祉医療係　☎７２－２１０１ （内線３２6）

後期高齢者医療制度

有効期限は

令和7年７月３１日

心身障害者

特別児童扶養手当2級以上の人

身体障害者手帳3級以上の人

（65歳以上の人は4級でも該当になる場合があります。 ）

療育手帳A1・A2・B1の人

精神障害者保健福祉手帳2級以上の人

障害年金1級の人

65歳以上国民年金法施行令別表該当者

母子・父子家庭など

18歳未満の児童を扶養している母及び児童

18歳未満の児童を扶養している父及び児童

父母のいない18歳未満の児童

75歳以上の
低所得者世帯高齢者

市民税所得割を課せられていない世帯

※	令和6年市民税所得額に対する特別控除 （定額減税）

前の税額で判定します。

子ども

出生から高校卒業まで （18歳到達後の3月31日まで）

※	高校卒業まで同じ受給者証を使いますので、 現在お持

ちの受給者証を引き続きご利用ください。

８月１日からは新しい保険証で受診してください。

８月１日からは新しい受給者証で受診してください

令和６年７月３１日 令和7年７月３１日
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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

８月５日㈪、１３日㈫、１９日㈪、
２３日㈮、２６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
やってみた！いのちを守る64の防災活動
関西大学初等部6年生 （第11期生）/著

関西大学社会安全学部/協力　さくら社/出版

ねじまきバス
たむら　しげる/作　福音館書店/出版

本書は小学１年生の時、 大阪府北部地震を

体験した関西大学初等部６年生の児童たち

が、防災の学習をとおし自分でできることを

調査し体験した内容をレポートしています。

専門家によるアドバイスもあり、 防災準備に

役立つおすすめ本です。

虫くんがおもちゃのバスを見つけました。 ギリ

ギリってねじをまいて、 バスにのりこみ発車。

途中仲間の動物をのせ、 そのかわりにねじを

まいて、 はしをわたって、 ジャンプして、 トン

ネルにはいって……。 どんどん走り続けます。

おもちゃの小さなバスはどうなるでしょう。

活動内容

高齢者を中心として手芸や料理を学び、 脳の活性化を図りつつ、 健康

で長生きが出来るようお互いに励まし合い、 地域との交流を図りなが

ら活動しています。

考え、工夫し、作る喜びを感じて、いつまでも若く、何

ごとにもチャレンジ!!

会員で手芸・お料理等を得意とする人が指導者となり、 考え、 工夫し、

作る喜びを感じて、いつまでも若く、何ごとにもチャレンジしています。

出来上がった作品を、 皆で 『ここが良くできたところ』『ここをもう少し

工夫してみよう』 と語り合うのが喜びを感じています。

また、 完成するたびに達成感を味わい、 元気をもらっています。

一緒にチャレンジしてみませんか？

〜市民活動を紹介します〜

であう　つながる

ひと・こと・ばしょ
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チャレンジクラブ

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。

図書館イベント情報
■図書館の怪談

●日　時 8月22日㈭19時～ （開場:18時45分）

●場　所 茅野市図書館	2階	閲覧室

●内　容 夏の終わりに、 背筋がひんやりするような、 怖

いおはなしはいかがでしょう。 昼間とは違う雰

囲気が漂う夜の図書館に、 ご家族みなさんで涼

みに来てください。

●定　員 30名

●料　金 無料

●申込方法 8月3日㈯10時から電話または図書館カウン

ターでお申し込みください。

■読み聞かせを楽しもう②

●日　時 8月31日㈯13時30分～15時

●場　所 茅野市図書館	2階	閲覧室

●内　容 読み聞かせの実践に役立つ絵本の魅力を学ぶ。

年3回講座の2回目。 1回のみの参加も歓迎。

●講　師 JPIC読書アドバイザー	牛山圭吾さん

 前茅野市こども読書活動応援センター長代理	林尚江さん他

●定　員 24名

●料　金 無料

●申込方法 7月30日㈫10時から電話または図書館カウ

ンターでお申し込みください。
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▲	日時/8月7日㈬～21日㈬

▲	場所/茅野市中央公民館ロビー

▲	内容/今年のテーマは 『平和』 観てくださる方も私達も幸せに‥そして豊かな

気持ちになれる様な、 素敵な絵が描きたい…そんな想いで絵描き続けてきま

した。 何より楽しんで頂ければ幸いです。 是非お立ち寄りくださいませ。

	 ・グランマ達の描く心温まる水彩画30点・四季の花々12点・似顔絵

▲	料金/無料

▲	問/「水彩Ｋ」 増本　☎76-3008

▲	日時/

	 【早朝コース】9月7日㈯～11月16日

	 毎週土曜日朝6時～7時※雨天中止

	 【昼間コース】9月4日㈬～11月6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/開校時に納入します。

	 【早朝コース】1人2,000円

	 【昼間コース】1人3,000円

▲	持ち物/運動の出来る支度、 ラ

ケット、 テニスシューズ、 飲料水

▲	その他/練習中の怪我 ・ 事故につ

きましては自己責任になります。

各自保険にご加入の上ご参加下

さい。 雨天で中止の場合、 メール

でご連絡します。 参加人数が少な

い場合、中止になる事があります。

▲	申込/コース名、 住所、 氏名、 年

齢、 携帯番号を明記の上FAXで

お申込み下さい。

▲	問/茅野市テニス協会　宮澤

		 ☎090-1118-3787	

		 FAX0266-73-3309

▲	日時/9月8日㈰

	 【昼組】12時30分

	 【夕組】16時30分開演

▲	会場/茅野市民館マルチホール

▲	内容/主に諏訪地域に住む子ど

も達からなる劇団、 長野 「大きな

夢」 子どもミュージカルが第15

回公演 『魔女バンバ』 を上演し

ます。 子どもたちが魔女の巨大

な魔法にもめげず懸命に闘う様

や、 自分の心で感じた正しいこ

とを行えない葛藤の様子などを

ミュージカルで表現する作品。 小

学生～高校生の子ども達が舞台

に立ち、 物語を演じます。

▲	料金/

 劇場チケット全席指定（昼組・夕組）

	 S席2,500円、 A席2,200円、

	 B席1,900円

	 配信チケット

	 2,500円、 昼夕set4,000円

	 【配信期間9/21㈯～9/28㈯】

▲	チケット申込/劇場チケットのお

申込みはホームページから

 	配信チケットのお申込みはホーム

ページの配信チケット専用サイトから

	 （7月27日㈯10時から申込開始）

▲	問/長野「大きな夢」子どもミュー

ジカル　☎050-6878-3958

	 E-mail

 	naganokm.2024bannba@gmail.com

  ぐるぐるデザインの仮面の女
神クッキー作り

 第５回 『水彩Ｋ作品展』

 秋期硬式テニス教室  第15回記念公演『魔女バンバ』

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

10月号に掲載希望の場合は8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

▲	日時/8月24日㈯　受付：9時～

	 ※雨天決行

▲	場所/青少年自然の森　炊飯棟

（尖石縄文考古館奥）

▲	内容/9時30分～国宝土偶 「仮面

の女神」 を模したクッキー作り （ど

んぐりの粉を入れた生地はこちら

で用意）。 ぐるぐるを描きます。

	 	10時30分～炊飯棟で焚火をし

ながらクッキー焼き体験。 同時に

土器でスープの煮炊き見学。

	 	11時30分～12時30分まで与

助尾根遺跡に移動してクッキー

の試食タイム。 遺跡で 『2つの国

宝土偶と黒曜石』 の絵本の読み

聞かせと 10 年前に 「仮面の女

神」 が国宝指定された時、 2つ目

の国宝に、 当時の市民が大変喜

んだ様子を紹介します。

	 	片付け～13時解散。

	 	（雨天の場合、 炊飯棟の屋根の下

で行います。 ）

▲	対象/どなたでも （小学校低学年

以下は保護者同伴）

▲	参加費/100円

▲	定員/20人 （先着順）

▲	持ち物/敷物、 マイカップ、 軍手

▲	申込/電話またはメールで、氏名・

年齢 ・ 連絡先を連絡し、 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

	 E-mail　ykfa2175@deluxe.ocn.ne.jp

ホームページ

はこちらから！
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▲	日時/8月7日㈬～21日㈬

▲	場所/茅野市中央公民館ロビー

▲	内容/今年のテーマは 『平和』 観てくださる方も私達も幸せに‥そして豊かな

気持ちになれる様な、 素敵な絵が描きたい…そんな想いで絵描き続けてきま

した。 何より楽しんで頂ければ幸いです。 是非お立ち寄りくださいませ。

	 ・グランマ達の描く心温まる水彩画30点・四季の花々12点・似顔絵

▲	料金/無料

▲	問/「水彩Ｋ」 増本　☎76-3008

▲	日時/

	 【早朝コース】9月7日㈯～11月16日

	 毎週土曜日朝6時～7時※雨天中止

	 【昼間コース】9月4日㈬～11月6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/開校時に納入します。

	 【早朝コース】1人2,000円

	 【昼間コース】1人3,000円

▲	持ち物/運動の出来る支度、 ラ

ケット、 テニスシューズ、 飲料水

▲	その他/練習中の怪我 ・ 事故につ

きましては自己責任になります。

各自保険にご加入の上ご参加下

さい。 雨天で中止の場合、 メール

でご連絡します。 参加人数が少な

い場合、中止になる事があります。

▲	申込/コース名、 住所、 氏名、 年

齢、 携帯番号を明記の上FAXで

お申込み下さい。

▲	問/茅野市テニス協会　宮澤

		 ☎090-1118-3787	

		 FAX0266-73-3309

▲	日時/9月8日㈰

	 【昼組】12時30分

	 【夕組】16時30分開演

▲	会場/茅野市民館マルチホール

▲	内容/主に諏訪地域に住む子ど

も達からなる劇団、 長野 「大きな

夢」 子どもミュージカルが第15

回公演 『魔女バンバ』 を上演し

ます。 子どもたちが魔女の巨大

な魔法にもめげず懸命に闘う様

や、 自分の心で感じた正しいこ

とを行えない葛藤の様子などを

ミュージカルで表現する作品。 小

学生～高校生の子ども達が舞台

に立ち、 物語を演じます。

▲	料金/

 劇場チケット全席指定（昼組・夕組）

	 S席2,500円、 A席2,200円、

	 B席1,900円

	 配信チケット

	 2,500円、 昼夕set4,000円

	 【配信期間9/21㈯～9/28㈯】

▲	チケット申込/劇場チケットのお

申込みはホームページから

 	配信チケットのお申込みはホーム

ページの配信チケット専用サイトから

	 （7月27日㈯10時から申込開始）

▲	問/長野「大きな夢」子どもミュー

ジカル　☎050-6878-3958

	 E-mail

 	naganokm.2024bannba@gmail.com

  ぐるぐるデザインの仮面の女
神クッキー作り

 第５回 『水彩Ｋ作品展』

 秋期硬式テニス教室  第15回記念公演『魔女バンバ』
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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

10月号に掲載希望の場合は8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

▲	日時/8月24日㈯　受付：9時～

	 ※雨天決行

▲	場所/青少年自然の森　炊飯棟

（尖石縄文考古館奥）

▲	内容/9時30分～国宝土偶 「仮面

の女神」 を模したクッキー作り （ど

んぐりの粉を入れた生地はこちら

で用意）。 ぐるぐるを描きます。

	 	10時30分～炊飯棟で焚火をし

ながらクッキー焼き体験。 同時に

土器でスープの煮炊き見学。

	 	11時30分～12時30分まで与

助尾根遺跡に移動してクッキー

の試食タイム。 遺跡で 『2つの国

宝土偶と黒曜石』 の絵本の読み

聞かせと 10 年前に 「仮面の女

神」 が国宝指定された時、 2つ目

の国宝に、 当時の市民が大変喜

んだ様子を紹介します。

	 	片付け～13時解散。

	 	（雨天の場合、 炊飯棟の屋根の下

で行います。 ）

▲	対象/どなたでも （小学校低学年

以下は保護者同伴）

▲	参加費/100円

▲	定員/20人 （先着順）

▲	持ち物/敷物、 マイカップ、 軍手

▲	申込/電話またはメールで、氏名・

年齢 ・ 連絡先を連絡し、 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

	 E-mail　ykfa2175@deluxe.ocn.ne.jp

ホームページ

はこちらから！
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茅野市プレミアム付生活応援券
物価高騰の影響を受けている市民生活を支援し、 併せて地域経済を活性化させるため、 茅野市内の店舗等で使えるプ

レミアム率20％の 「茅野市プレミアム付生活応援券」 を発行します。

●販売価格　10,000円/１セット

●内容　１２枚綴り　《中小・大型店共通券７枚 （７,０００円分） / 中小店専用券５枚 （５,０００円分）》

●購入上限　１セット/１人

●購入対象者　令和６年６月３０日時点で茅野市の住民基本台帳に登録のある方

※対象者の方には、 ８月中旬から９月中旬にかけ茅野市から引換券を郵送します。

●購入方法　郵送された引換券を郵便局 （市内１０箇所） へ持ち込み購入。

※支払いは現金のみ一括購入。

※代理の方でも購入可能。

※購入に訪れた方は氏名を署名。

●購入期間　令和６年８月２６日 （月） ～ 令和６年１２月３０日 （月） まで

●販売時間　９時～１７時 （茅野郵便局のみ９時～１９時）

●利用店舗　取扱店として登録された茅野市内にある店舗・事業所

※事前に茅野商工会議所へ申し込みのあった店舗・事業所は引換券に掲載。追加店舗等は随時茅野商工会議所ホームページで公開。

●利用期間　令和６年９月１日 （日） ～ 令和７年２月１１日 （火）

●問合せ　【引換券に関する問合せ】 茅野市商工課　☎72-2101 / 【生活応援券に関する問合せ】 茅野商工会議所　☎72-2800

茅野市プレミアム付生活応援券の概要

ホームページ

はこちらから！
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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。
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