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時  9月21日㈯～9月30日㈪

内  【ドライバーの皆さんへ】

車と歩行者の衝突による交通事故が多

く発生しています。

ドライバーの皆さんは、 薄暮時間帯の

早めのライト点灯、スピードを抑えた防

衛運転に心掛けるとともに、 夜間はハ

イビームを効果的に活用しましょう。

【歩行者の皆さんへ】

薄暮時や夜間外出時は、 明るい服装や

反射材の使用を心掛けましょう。

また、 道路横断時は 「車は来ないだろ

う、 止まってくれるだろう」 と思うこと

なく、 目視による確実な安全確認をお

願いします。

問  建設課　交通安全係

☎72-2101（内線512）

時  入札会　9月11日㈬　10時～

所  茅野市役所　702会議室

内  一般競争入札により市が所有する下記

の物品を売却します。

【物品】 いすゞパッカー車　1台

【製造元】 いすゞ

【型式】　ＫＣ－ＦＲＳ33Ｅ4

【車両登録番号】 諏訪800さ417

【登録年月日】 平成9年10月1日

【走行距離】

229,857㎞（令和6年6月19日現在）

【予定価格（最低売却価格）】20万円

【公売方法】 一般競争入札

他  ・  入札参加希望の方は、 必ず現物確認

をお願いします。

・ 入札参加申し込みの手続きや資料の

配布についての詳細は下記へお問い

合わせください。

申  8月26日㈪～9月6日㈮までにお申し

込みください。

問  美サイクルセンター　業務係

☎0266-72-290５

内  【募金総額】2,144,455円

ご協力ありがとうございました。皆様から

いただいた募金のうち、 約7割が茅野市

へ事業交付金として配分され、 市内各小

中学校や公園、 各区 ・ 自治会などの公共

施設の緑化、 新入学児童への記念樹の配

布などの緑化推進事業に役立てられます。

問  農林課　林務係

☎72-2101（内線405）

i 秋の全国交通安全運動

i 公用車を公売します

i 令和６年度　緑の募金運動
のお礼と報告

Information

お知らせ
内  ペレットストーブまたはペレットボイ

ラー本体の購入に要する経費の2分の

1以内（上限10万円）

対  ・  茅野市内に居住し、もしくは事業所等

を有する個人または事業者 （地方公

共団体および公共団体は除く）で、令

和7年1月末までに運転確認ができ

るよう設置工事を完了できる方。

・ ペレットストーブまたはペレットボイ

ラーは、県内に事業所又は代理店を有

する者から購入すること。なお、既に購

入、設置済みのものは、補助金対象外。

・ 使用するペレットは、 県内のペレット

製造施設で製造されたもので、 県産

材の利用促進のために県産間伐材を

利用したものを使用すること。

定  5台（申込多数の場合は抽選）

申  8月30日㈮～9月13日㈮までに農林

課林務係窓口へお申し込みください。

【受付の際に必要となる書類】

・ 購入予定品の見積書の写し

・ 購入予定品の外観が分かるパンフレット等

他  ・  9月17日㈫以降、 申し込みが対象台

数に満たない場合は、先着順。

・ 申請手続き等の詳細については、 担

当までお問い合わせください。

問  農林課　林務係

☎72-2101（内線408）

i ペレットストーブ等の購入者
への補助金

＜＜茅茅野野原原稿稿デデーータタ＞＞

茅野市空き家なんでも相談会

９月１９日　１３時３０分～１５時２０分

問　都市計画課　住宅係　☎72-2101（内線538）

●会場

茅野市役所　議会棟1階　大会議室

●内容

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。

（1組30分程度）

●対象　市内に空き家をお持ちの方

●定員　9組

●料金　無料

●持ち物　空き家物件情報

●その他

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。

●申込方法

９月５日㈭までに電話でお申し込み

ください。

●木
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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。

Event＆Lectures

イベント・講座
i 第268回　ほろ酔い勉強会

i 令和７年度以降の農地の賃
借に関する説明会

時  9月18日㈬　14時～16時

所  諏訪中央病院 講堂

内  テーマ：「幸せな最期をむかえるために」

講  円覚寺　横田南嶺老師

漢方医　桜井竜生先生

￥  無料（申込不要）

他  多くの席をご用意しておりますが、 満

席の場合はご容赦ください。

問  諏訪中央病院 総務課 広報調整係　

☎72-1000（内線1557）

時  9月13日㈮　19時～20時30分

所  茅野市役所　議会棟1階　大会議室

内  令和7年3月14日をもって現在農業

委員会で取り扱っている 「利用権設定

等促進事業 （相対契約） 」 の新規受付

は終了します。 今後の農地の賃借方法

についてお話します。

対  現在利用権を結んで農地を借りている

方、認定農業者、新規就農者等

申  不要（直接会場にお越しください。）

問  農業委員会事務局　農地係・農林課 農政係

☎72-2101（内線441・442）

i 大人も子どもも学べる
「手話講習会」参加者募集

i 介護保険制度説明会

i 認知症の人の家族会

時  10月1日～11月19日 （毎週火曜日）

19時～20時30分

※全8回で、最終回は21時まで。

所  ゆいわーく茅野

内  あいさつから困った時の対応、雑談まで、

さまざまな場面で使える手話と、聴覚障

害のある方の生活について学びます。

講  長野県手話通訳者

聴覚障害の指導者

対  手話に興味のある方

￥  1,000円程度（テキスト代）

申  電話でお申し込みください。

問  茅野市手話サークル 真道美枝子会長

☎090-9101-7828

時  ９月１１日㈬　９時３０分～１１時３０分

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  ・  ９月２日から１０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335）

時  9月25日㈬　10時30分～正午

所  茅野市役所7階　703会議室

内  認知症の方の症状や介護の悩みなどを

打ち明けたり相談したりして、 介護の

合間にちょっとした息抜きにいらっしゃ

いませんか。

対  認知症の方を介護されているご家族

￥  無料（申込不要）

問  保健福祉サービスセンター　福祉21推進係

☎72-2101（内線332）
i すわちゅう健康教室

時  ９月１２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：「上手な病院の受診の仕方」

上手な病院の受診の仕方についてお話

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）
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歳をとると声が出にくくなるとともに飲み込む力も衰えてきて、時にむせて激しく咳き込むことも多々あります。

まずノドの誤嚥防止の働きについて話します。飲み込むことを専門用語で嚥下（えんげ）と言います。嚥下とは食べ

物を飲み込む時の一瞬の “ゴクッ！” のことです。0.5〜0.6秒という短時間のあいだに、声帯を閉じ呼吸を止めて食

べ物が気管に入らないようにします（図）。これは自分の意志では制御できない反射運動です。ゴクッ！の瞬間にはの

どぼとけが上に動きますね。喉頭は前上方に持ち上がり声帯の蓋である喉頭蓋が後ろに倒れて蓋をし声帯も閉じて、

気道は二重に閉じられ誤嚥を防ぎます。またこの時、口の中の食べ物を舌でのどの奥まで押し込みかつ鼻への逆流を

防ぐため鼻と口の通路を塞ぎます。とほぼ同時に食道の入り口が開き胃へと食べ物が送られます。これらも脳で自動

的に制御された一連のノドの筋肉の働きにより可能です（嚥下反射）。高齢になるとノドの感覚や筋力が衰え、のどぼ

とけの位置も下がりゴックンに時間がかかり、ノドを閉める前

に食べ物がノドを通過するため誤嚥しやすくなります。また、

高齢者は背が曲がり（円背）あごを突き出した姿勢になり、頚

部が伸展し食べ物が気道に入りやすくもなります。さらに歯

がなくなったりあごの噛む力が弱くなって食べ物が十分にこ

なされず、ばらけて誤嚥しやすくなる場合もあります。

加齢によるかすれ声やむせを改善するにはノドのトレーニ

ングが必要です。次回は、そのトレーニングについてお話を

いたします。

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

歳をとるとむせやすくなるのはなぜか

飲み込む時ののどの動き
0.5～0.6秒で起きる嚥下反射

鼻との境を閉じる

のどを収縮して
食べ物を押し込む

食道の入り口を開く

舌で食べ物を
押し込む

喉頭蓋が閉じる

声帯が閉じる

喉頭が前上方へ

health
exercises 健・康・体・操vol.3

猫背予防・背中の体操 《背中の筋肉》

背筋がスッと伸びたきれいな姿勢でいるためにも欠かせない背面の筋肉。背中が
丸まった姿勢は見た目の問題ではなく、肩こりや腰痛、内臓を圧迫するなど不調の
原因にも繋がります。良い姿勢を作り、見た目も体も健康的にしていきましょう♪

■1セット10回　目安：1日2～3セット

日常生活は前の動作がほとんどです。スマホを見続け、知ら
ないうちに背中が丸まっていることも…。年齢問わず、日々、
姿勢を意識していくことは猫背予防の第一歩ですね♪

Step１
背筋を伸ばして座る。

Step２
両手を横に広げる。（または、前に伸ばす。）

Step３
肘を背骨に近付けるように引き寄せる。

※肩甲骨をよせることを意識する。

※腰が反りすぎないように気を付ける。

動画で健康体操を

ご覧いただけます。
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内  令和7年4月入学者の入学試験を実施

します。 看護の道を志そうと考えてい

る皆さんの応募をお待ちしています。

（1）公募推薦

【試験日】10月5日㈯

【応募資格】

①高等学校を卒業見込みの方

②心身ともに健全である方

③ 看護師となる意思が強く、 かつ、 本

校を専願する方

【願書受付期間】

9月2日㈪～9月25日㈬（必着）

【選抜方法】

①学科試験：国語（現代文のみ）、小論文

②面接試験

（2）社会人特別選抜

【試験日】10月5日㈯

【応募資格】

① 高等学校又は中等教育学校を卒業し

た方

② 看護師となる意思が強く、 かつ、 本

校を専願する方

【願書受付期間】

9月2日㈪～9月25日㈬（必着）

【選考方法】

①学科試験：国語（現代文のみ）、小論文

②面接試験

・ 応募要項は当校に郵送で依頼いただ

くか、 またはホームページからダウン

ロードできます。

・ 応募方法、 入学後の学費等詳細につ

いては、ホームページをご覧ください。

申  出願書類に受験料を添えて直接持参、

または郵送にて提出してください。

（出願書類等詳細は諏訪中央病院看護専

門学校のホームページをご覧ください。）

問  諏訪中央病院看護専門学校

☎73-8808

i 諏訪中央病院看護専門学校
学生募集

Wanted

募　集
内  自転車を乗る際にヘルメットの着用が

努力義務となったことから、 ヘルメッ

トの着用を促進するため自転車用ヘル

メットの購入費用の一部を補助します。

対  茅野市に住所を有している令和6年度

末（2025年3月31日）で16歳～18

歳の方と65歳以上の方

￥ 	【補助金額】

購入金額の2分の1（上限2,000円）

他  申請書類については、 ホームページま

た市役所建設課に用意してあります。

申  令和6年4月1日㈪～令和7年3月31

日㈪までの期間中に、 申請書に必要書

類を添付し建設課に提出するか郵送で

申請してください。

問  建設課　交通安全係

☎72-2101（内線512）

時  9月5日、12日、19日、26日

いずれも木曜日

10時～15時（正午から13時を除く）

相談時間は1時間

所  諏訪保健福祉事務所（諏訪合同庁舎2階）

失業、 倒産、 多重債務、 家庭問題など

について弁護士が法律相談に応じ、 あ

わせて保健師による心の健康を含めた

健康相談をお受けします。

￥  無料

申  相談希望日の前週金曜日正午までに電

話でお申し込みください。

問  諏訪保健福祉事務所　健康づくり支援課

☎57-2927

時  【こころの健康相談】

9月6日㈮　14時～17時（1人1時間）

【思春期相談（25歳まで）】

9月27日㈮　14時～16時（1人30分）

所  諏訪保健福祉事務所（諏訪合同庁舎2階）

内  精神科の医師にお悩みなどを相談できます。

問  諏訪保健福祉事務所　健康づくり支援課

☎57-2927

内  茅野市運動公園プールの未利用回数券

の払い戻しを下記の通り行います。

時  【払戻期間】

令和6年9月1日㈰～令和7年3月31日㈪

所  茅野市運動公園国際スケートセンター

（ゴルフ練習場）受付窓口

申  払戻窓口に未利用回数券をお持ちいた

だき、 確認のために写真付き身分証明

書の提示をお願いします。

他  詳細は、下記までお問い合わせください。

問  茅野市運動公園国際スケートセンター

（ゴルフ練習場）　☎72-5815

時  9月5日㈭　10時～15時

所  茅野市役所7階　会議室

内  人権擁護委員の特設人権相談所を開

設します。

【相談内容】

毎日の暮らしの中で起こる様々な問題

例…いじめ・体罰・不登校・児童虐待、女

性・外国人への差別問題、セクハラ・パワ

ハラ、インターネットによる誹謗中傷など

￥  相談は無料で秘密は堅く守られます。

申  不要（直接会場にお越しください。）

問  市民課　市民係

☎72-2101（内線256）

i 自転車用ヘルメット購入費
補助金

i くらしと健康の相談会
～法律相談と健康相談～

i こころの健康相談・思春期
相談

i 茅野市運動公園プール回数
券の払い戻し

i 特設人権相談
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