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情 報 コ ー ナ ー

住宅入居のための条件
・現在、市内に住所または勤務場所を有する者　　
・同居親族がある者　　　　　　・住宅に困窮していることが明らかな者
・市税を滞納していない者　　　・入居予定者・同居予定者が暴力団員でない者

収入基準
（※控除後の月額）

・一般世帯：158,000円以下　　　
・高齢者、障がい者等の世帯：214,000円以下

❖受付期間　
　１月7日（火）〜１月24日（金）午前８時30分～午後５時15分（閉庁日は除く）
　所定の申込書に必要書類を添付し、建設課へ提出してください。
❖抽 選 日　
　２月13日（木）午前10時　市役所本館２階　第三委員会室
❖注意事項　
　※今回募集の住宅に入居できるのは令和７年３月３日以降です。
　※申し込みをする前に必ず『入居者の心得』を読んでいただき、
　　内容をよく理解したうえで申し込んでください。　
　（『入居者の心得』については建設課で配布します）

※入居を許可するにあたっては、２名の連帯保証人が連署した入居誓約書、連帯保証人の
　印鑑証明書、所得証明書、納税証明書などの市が指定する書類と敷金（家賃３カ月分）
　が必要です。

　※入居条件や必要書類等については、市ホームページをご確認ください。　

※収入基準の控除後の月額とは、入居予定者全員の合計所得から政令・省令に定める額を控除し12で割った金額
　（詳しくは下記連絡先へお問い合わせください）

❖一般募集

❖優先募集

募集住宅名 階層 間取り 建設年度 所在地 募集戸数 月額家賃（円）

瓜田団地 １階 ３DK S57 県118番地1 １ 17,300 ～ 25,800

羽毛山住宅団地A棟 ２階 ３LDK H16 羽毛山717番地1 1 25,100 ～ 37,400

羽毛山住宅団地C棟 １階 2DK H18 羽毛山717番地1 1 17,100 ～ 25,500

日向が丘団地Ａ1棟 3階 ３DK S61（R4改修） 海善寺854番地90 2 18,400 ～ 27,400

募集住宅名 階層 間取り 建設年度 所在地 募集戸数 月額家賃（円）

羽毛山住宅団地B棟 １階 ２LDK H18 羽毛山717番地1 １ 19,100 ～ 28,500

日向が丘団地C3棟 ２階 ２DK H28 海善寺854番地90 １ 20,900 ～ 31,200

＊１間取りの表示  算用数字：室数、ＤＫ：台所兼食事室　ＬＤＫ：居間兼台所兼食事室
＊２家賃月額は入居者の収入により異なります。
＊３２ＤＫ以下の間取りの住宅は、要件により単身世帯でも入居できます。
＊４必ず応募する住宅の内覧をしてください。（内覧日の調整は下記連絡先へお問い合わせください。）

市営住宅入居者募集

　　・問／建設課　住宅係　☎64−5882　Ⓕ64−5881受付

市ホームページ
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情 報 コ ー ナ ー

〈広告欄〉 ※この広告は「東御市広告掲載要綱」に基づいて掲載しています。広告についてのお問い合わせは広告主までお願いします。
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情 報 コ ー ナ ー

日付 催し・講座 場所・時間・講師 申込/問い合わせ先/その他 二次元
コード

１月７日㈫
１月22日㈬

スマホ教室
（デジタル活用支援推進事業）
①基本編：インターネットを使っ
てみよう
②応用編：マイナンバーカードの
健康保健証利用、公金受取口座登
録
③基本編：メールをしてみよう
④基本編：地図アプリを使おう

❖場所　中央公民館　学習室７
❖時間
１月７日
①午後1時30分～午後2時30分
②午後2時45分～午後3時45分
１月22日
③午前10時30分～午前11時30分
④午前11時45分～午前12時45分
※①②、③④の同時受講可
❖講師　（株）NTTドコモ

申込・問／企画振興課　情報
推進係　☎︎75ー0905
（市役所開庁日９時～12時、
13時～17時）
❖定員　各回8名（先着順）
❖申込期限　①②12月27日㈮
③④ 1月17日㈮
❖対象　市内在住の方で、ス
マートフォンをお持ちでない方
や操作に不慣れな方

１月10日㈮

ギュッと力を入れるだけ運動教
室「6秒筋力トレーニング」
時間も場所も選ばずにできる気
になる部分に６秒間、ギュッと
力を入れる「アイソメトリック
トレーニング」

❖場所　保健センター（総合
福祉センター２階
❖時間　午後2時～午後3時
❖講師　身体教育医学研究所　
横井 佳代 健康運動指導士

申込・問／健康推進課　健康
増進係　☎︎64−8883
右記二次元コードよりお申し
込みください。
❖定員　先着20名
❖持ち物　動きやすい服装、
タオル、飲み物、ずくだす
カード（お持ちの方）
❖参加費　100円（傷害保険料）

１月16日㈭
２月19日㈬

ひとり親等無料法律相談会
離婚問題、養育費、慰謝料請求
など法律的な内容の相談ができ
ます。なお、効率的な相談を実
施するため、事前に女性相談支
援員が内容を聞き取らせていた
だく場合があります。

❖場所 総合福祉センター2階　
ふれあいとうみ
❖時間
1月16日：午前9時～正午
2月19日：午後1時～午後4時

申込・問／福祉課　福祉援護
係　☎︎64−8884
❖申込期限
各相談日の1週間前までにお申
し込みください。

１月18日㈯

地域の歴史講座
「武田将士永禄起請文徴集後の小
県ほかの信濃先方衆粛清」
　ー岡村城代でもあったと見られ
る飯富虎昌と関わってー

❖場所　東御市中央公民館２
階　講義室
❖時間　午後1時30分～
　　　　　　　午後3時
❖講師：寺島　隆史 会員
 （元上田市市立博物館館長）

申込・問／とうみ歴史研究会
☎︎090ー2256ー0098（武舎）
☎︎090ー4060ー0287（田中）
❖参加費　会員無料 
非会員500円(資料代)

１月20日㈪

祢津地区の健康状況について学
ぶ学習会
祢津地区の健康状況を知り、今後
のご自身の健康維持に役立ててい
ただく学習会

❖場所　祢津公民館 大会議室
❖時間　午後7時～
　　　　　　午後8時30分

申込・問／健康推進課　健康
増進係　☎︎64ー8883
❖申込　1月17日（金）まで
にお申し込みください。

１月23日㈭

あすなろの会
自死遺族の方が思いを語り合い、
聴きあい、分かち合う場として開
催

❖場所　上田市内
❖時間　午後1時30分～
　　　　　　午後3時30分

申込・問／上田保健福祉事務
所　健康づくり支援課
☎︎25ー7149
❖申込　開催日の2日前までに
お申し込みください。

１月25日㈯

とうみ歴史研究会の生涯学習講
座­ー読めるようになるための古文
書講座ー
東御市の大庄屋文書を読んでみよ
う。

❖場所　東御市中央公民館
３階　学習室９
❖時間　午前10時～正午
❖講師：田中　浩江 会員
 (埋文調査員・学芸員業務支援) 

申込・問／とうみ歴史研究会
☎︎090ー2256ー0098（武舎）
☎︎090ー4060ー0287（田中）
❖参加費　受講料無料・資料
コピー代10円

催し・講座情報　　催し・講座情報　　 ※詳細は二次元コードをご覧ください
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情 報 コ ー ナ ー

日付 催し・講座 場所・時間・講師 申込/問い合わせ先/その他 二次元
コード

１月25日㈯

第２回いきいき読書講座
読み聞かせ活動をされている方の
講座～子どもと絵本をつなぐひと
たちへ～

❖場所　東御市立図書館２階　
研修室１
❖時間　午前10時～正午
❖講師　中本　晶子 氏
（松本大学松商短期大学部非
常勤講師）

申込・問／市立図書館　
☎︎64−5886
❖定員　20名（先着順）　

１月26日㈰

全国一斉生活保護相談会
１人でも多くの生活困窮者を最
後のセーフティーネットである
生活保護制度へとつなげるため
の電話相談会

❖時間　午前10時～午後6時
❖当日専用電話番号
☎︎0120-052-088
（当日のみ有効）

問／長野県青年司法書士協議会　
会長 野澤 賢一
☎︎0265−79−6384
❖相談無料・秘密厳守

１月30日㈭

「知っておくと安心！成年後見制
度講座」開催のお知らせ
成年後見制度とは何か、どのよう
なとき利用できるのか、制度を
知っていただくための講座です。

❖場所　総合福祉センター２
階　201・202研修室
❖時間　午後２時～
　　　　　　午後３時30分
❖講師　上小圏域成年後見支援
センター　所長　杉浦　剛氏

申込・問／福祉課　地域包括
支援係　☎︎64−5000
❖参加費　無料

２月１日㈯
（荒天時2月
2日に延期）

冬のぜっけい御牧原を歩こう！
真っ白なアルプス、凍った池など、
御牧原の冬ならではの絶景を楽し
んでいただこうと、ウォーキングイ
ベントを開きます。ゴールでは温
かい汁物もご用意いたします。

❖場所　御牧原北部区公民館
❖時間　午前10時～
　　　　　　　午後1時頃
❖コース　2km・3km・5km

申込・問／おいでなんし御牧
原の会　代表　小池　淳
☎︎55ー8000
❖申込方法　電話か右記LINE
（二次元コード）からお申し
込みください。
❖参加費　大人1,000円、小
学生500円、幼児300円で
す。（保険代、軽食代）

２月５日㈬

令和６年度地域おこし協力隊活動
報告会
全20名の隊員による活動報告会
です。

❖場所　中央公民館２階　
講義室
❖時間　午前９時30分～正午

問／地域づくり支援課　地域
コミュニティ推進係　
☎︎75−5506

　２月６日㈭
２月10日㈪
２月17日㈪

声で届けよう！！〜音訳ボラン
ティア教室〜
視覚に障がいがある方に、市の
広報誌や書籍などの文字や写真
を音声訳していただけるボラン
ティアを養成する全３回の講座
です。

❖場所　総合福祉センター
１階　ボランティアルーム
❖時間　午後1時30分～
　　　　　　午後3時30分

申込・問／東御市社会福祉協
議会　　☎︎62ー4455
❖定員　15名
❖持ち物　飲み物、筆記具
❖申込期限　1月27日（月）

　第１回　
２月７日㈮

　第２回
２月21日㈮
　第３回
３月７日㈮

図書館朗読講座
～朗読の愉しみを日々の生活の
中に～
第１回　朗読の基本を学ぶ
　～自分の声と読み方に気づく
第２回　詩に親しむ
第３回　物語を読もう　
　～東御のふるさと民話～

❖場所　東御市立図書館２階　
研修室１
❖時間　午後1時30分～
　　　　　　午後3時30分
　　　　（全３回共通）
❖講師　岩崎 信子 氏（元信
越放送アナウンサー）

申込・問／東御市立図書館　
☎︎64ー5886
❖対象　市内在住で、講座の
全日程に参加できる方（朗読
経験不問）
❖定員　20名

２月15日㈯
２月16日㈰

令和６年度中央公民館生涯学習講
座作品展示発表会
生涯学習講座受講生による学習成
果の展示発表です。

❖場所　中央公民館
❖時間
15日：午前9時～午後4時
16日：午前9時～午後3時

問／地域づくり支援課地域コ
ミュニティ推進係　
☎︎64−5885
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○司馬炎	 塚本	青史：著
○父のコートと母の杖	 一田	憲子：著
○継続する技術	 戸田	大介：著
○日帰りで登れる温泉百名山	 飯出	敏夫：著
○ブラジルが世界を動かす	 宮本	英威：著
○就職氷河期世代	 近藤	絢子：著
○整形外科医のカラダの痛み相談室	 井尻	慎一郎：著
○燻製大全	 服部	弘：著
○ポイント経済圏２０年戦争	 名古屋	和希：著
○カルトのことば	 アマンダ・モンテル：著

その他の新着本は右記の二次
元コードから検索できます。

❖「くまのこ」による★おはなし子ども会　
　日　時　２月15日（土）午前10時30分～
　対　象　未就学児～小学生

❖図書館職員による★おはなし会
　日　時　２月14日（金）午前10時30分～
　対　象　未就園児とその保護者

❖月末図書整理日　１月31日（金）

­­〈放送日時〉１月５日（日）
　　　　　　　9：00・15：00・21：00
　12月にサンテラスホールで行われた東御市合唱祭
です。
 【出演団体】
アンサンブルDiva/コール・エコー/
コール・ライディーン/ティンカーベル/
とうみ混声合唱団/マルカート/ムーミン/
和唱歌童謡講座/北御牧小学校音楽クラブ/
とうみコール・ジュニア/
東部中学校合唱部

※詳しい番組表は右記二次元コードからご覧ください。

­第18回東御市合唱祭田中・滋野地区
（東部子育て支援センター） 27日㈭ 午前10時30分～午前11時30分

ねんねの赤ちゃんひろば
(対象：生後1か月～4か月の母子） ５日㈬※ 午後1時30分～午後2時30分

ふれあいひろば 12日㈬※

午前10時～午前11時30分
0歳児のママひろば 26日㈬※

田中保育園
滋野保育園
祢津保育園
和保育園
北御牧保育園

☎︎62−1602
☎︎63−6468
☎︎63−6816
☎︎63−6815
☎︎67−2093

５日㈬
­「保育園で楽しく遊びま
しょう」
午前9時30分～午前11時
持ち物　水筒、帽子、着替え

くるみ幼稚園 ☎︎75−6113
18日㈫­
「室内遊び」
午前10時～午前11時30分
持ち物　上履き、水筒

海 野 保 育 園 ☎︎62−2800

18日㈫­
「リズム・わらべうた遊
びをしましょう」
午前10時～午前11時30分
持ち物　上履き、水筒

市
立
保
育
園

※急な変更や中止の場合もありますので、詳細は事前に各園までお問い合わせください。

ママ～ずリズム ３日㈪※ 午前10時30分～午前11時15分

リフレッシュヨガ 10日㈪※ 午前10時30分～午前11時30分

あそびのひろば
(対象：1歳6か月～2歳） 13日㈭※ 午前10時30分～午前11時30分

すくすくママ～ず絵本 17日㈪※ 午前10時30分～午前11時15分

育児座談会
(助産所とうみ：助産師） 20日㈭※ 午前10時30分～午前11時30分

❖Weekly­!­とうみ
　東御市の１週間の話題をお届けします。
【放送時間­６：00〜­12：00〜­18：00〜】
毎週金曜日更新　　　
動画は右記の二次元コードからご覧いただけます。

東部子育て支援センター（すくすくひろば）
開館時間　月〜土曜日（日曜日、祝日、年末年始を除く）
午前９時〜午後０時30分、午後１時〜午後４時
（土曜日は午後3時まで開館）　　　　　　　　　※印は要予約

会場　図書館３階　くるみのへや

 行事の詳細は子育てポータルサイト「すくすくぽけっと」  
http://tomi-sukusuku.jpで配信しています。

毎週月曜日は休館日です。休館のお知らせ

行事予定

新着本案内

子育てインフォメーション（２月）子育てインフォメーション（２月）

２月 園開放２月 園開放

図書館だより図書館だより

開館時間　　月〜金曜日（土、日、祝日、年末年始を除く）
午前9時〜午後0時30分、午後1時〜午後3時30分

北御牧子育て支援センター（みまき未来館）　
※印は要予約

※東部地区は東部子育て支援センター、北御牧地区は北御牧
子育て支援センターで隔月に開催します。

なかよしひろば（ぽけっとひろば→なかよしひろばに変更しました）

ウイークリーとうみ

とうみチャンネル

とうみチャンネル１月とうみチャンネル１月 UCV112

問／保育課　保育係　☎64−5903

問／市立図書館　☎64−5886

問／東部子育て支援センター（すくすくひろば）　☎64−5814
　　北御牧子育て支援センター（みまき未来館）☎67−3676

問／上田ケーブルビジョン　☎23−1600　　
　　企画振興課　移住定住・シティプロモーション係　☎64−5893
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※がついている日は、医療と介護の相談会を同時開催しています。 乳幼児健康診査 対　　象
４か月児健診 ２月26日（水） 令和６年10月生

10か月児健診 ２月19日（水） 令和６年４月生

１歳６か月児健診 ２月25日（火） 令和５年８月生

３歳児健診 ２月18日（火） 令和３年12月生

ごっくん離乳食教室 ２月20日（木）対象：令和６年９月生
もぐもぐ離乳食教室 ２月21日（金）対象：令和６年７月生

らくらく教室　　　頭と体を無理なく刺激する介護予防教室

人権啓発センター ５日㈬※、12日㈬、19日㈬、26日㈬
午前10時～午前11時

滋野コミュニティー
センター

４日㈫、18日㈫※、25日㈫
午前10時～午前11時　　

祢津公民館 ５日㈬、12日㈬、19日㈬、26日㈬※
午後２時～午後３時　

和コミュニティー
センター

３日㈪、10日㈪、17日㈪※
午前10時～午前11時　

北御牧公民館 ７日㈮、14日㈮、21日㈮※
午前10時～午前11時　

転倒予防水中ウォーキング ７日㈮、14日㈮、21日㈮、28日㈮
時間：午後２時～午後２時30分
場所：温泉アクティブセンター（入館料 1,200円が別にかかります）

受付時間：午後０時50分～　開始時間：午後１時
場 所：保健センター（総合福祉センター２階）
持­ち­物：母子健康手帳、おたずね票、赤ちゃんすくすくブック
　　　　　バスタオル（４か月、10か月、１歳６か月）　
※発熱・体調不良やクラス閉鎖になっているお子さまは、翌月以降
　の健診にお越しください。

受付時間：午前9時40分～　　開始時間：午前10時　
場　　所：市保健センター（総合福祉センター２階）
持 ち 物：母子健康手帳、おたずね票、赤ちゃんすくすくブック、
　　　　　食事用エプロン、バスタオル※もぐもぐ離乳食教室のみ離乳食のスプーン

かんたん
体操 ６日㈭、20日㈭ 場所：総合福祉センター２階

時間：午後２時～午後３時貯筋体操 25日㈫

陽だまりの会（精神障がい者家族会）次年度の計画 はーと・ほっと・サロン
日時 ２月13日（木）午後２時～午後3時30分 ２月18日（火）午後1時30分～午後２時
場所 総合福祉センター２階 ふれあいとうみ（高齢者センター） Caféなか相談室（cafeみまき苑）
対象 心に病を持った方やその家族など　※陽だまりの会会員募集中

相談名 実施日 時　間 場　所 申し込み 問い合わせ先
母と子の健康相談 毎週火曜日 午前９時～午前11時

市保健センター

不要 保健地域医療係
　☎︎64−8882
健康増進係
　☎︎64−8883

（オンライン相談も
受け付けています）

母と子の栄養相談 ２月４日（火） 午前９時～午前11時
精神科医・精神保健福祉士
によるこころの相談 月2回程度 午後２時～午後４時 予約制２名まで

こころの健康・依存症に関する相談 毎週月〜金曜日 午前９時～午後５時 不要
生活習慣病相談 毎週月〜金曜日 午前９時～午後５時

総合福祉センター
不要

認知症の人と家族の会
（個別相談できます） ２月21日（金） 午後1時30分～午後3時 不要

地域包括支援係
　☎︎64−5000医療・介護・福祉の出張相談

２月５日（水）

午前10時～午前11時

中央公民館

不要
２月17日（月） 和コミュニティーセンター
２月18日（火） 滋野コミュニティーセンター
２月21日（金） 北御牧公民館
２月26日（水）午後２時～午後３時 祢津公民館

生活・就労総合相談「まいさぽ」
（生活全般、就労、ひきこもり等） 毎週月〜金曜日 午前９時～午後５時 総合福祉センター 不要 社会福祉協議会

　☎︎75−0222

人権擁護委員による心配ごと相談
(家庭・隣人・職場等の人権問題） ２月７日（金）

午前9時～正午
（受付 午前11時まで）
午後１時～午後4時
（受付 午後3時まで）

東部人権
啓発センター

不要 人権同和政策係
　☎︎64−5902

人権よろず相談（法律・登記・行政・
人権・心の健康など） ２月21日（金） 午前９時～正午

（受付 午前11時30分まで）
1月17日㈮13時
から予約開始

ミニジョブカフェ
（若者の就労相談） ２月20日（木） 午後１時30分～

　　　　　午後４時30分
コワーキングス
ペース　えべや 予約制 商工労政係

　☎︎64−5895
在住外国人相談

（ポルトガル語・スペイン語） 毎週月〜金曜日 午前９時～午後４時 市役所本館
生活環境課 不要 生活安全係

　☎︎64−5896

消費生活相談 毎週月〜金曜日 午前９時～午後５時 消費生活センター
（生活環境課隣） 不要 消費生活センター

　☎︎75−2410

地域包括支援センター案内（２月）地域包括支援センター案内（２月） 保健案内保健案内

福祉案内福祉案内 問／福祉課　福祉援護係　☎64−8884

定期相談コーナー定期相談コーナー （閉庁日を除きます）

問／福祉課　地域包括支援係　☎64−5000 問／健康推進課　保健地域医療係　☎64−8882

東御市ひきこもり・孤立相談
窓口（まいさぽ東御）
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救急車を呼ぶ
か迷ったとき
（大人対象）

長野県救急安心センター　☎＃7119 　　症状を伺って看護師がアドバイスします
受付時間：平日 　午後７時～翌朝８時
　　　　　土日祝 午前８時～翌朝８時（ダイヤル回線、IP電話は☎︎026−231−3021）

日曜当番医

診療時間

午前９時
〜

午後５時

月日 医療機関名 電話番号 ＊緊急の場合は主治医に連絡し、主治医不在の
場合は当番医に連絡してください。

＊急きょ当番医が変わることがあります。次の
電話案内等で確認してください。

≪休日･夜間緊急医案内サービス≫
　 ☎︎050−3033−0665　　

１月５日 東御市民病院 ☎︎62−0050
１月12日 酒井医院 ☎︎6４−3170
１月19日 ほしやま内科 ☎︎62−3115
１月26日 せき内科クリニック ☎︎64−7171
２月２日 ささき医院 ☎︎64−3711

休日の歯科
救急治療　

上田小県歯科医師会　休日歯科救急センター　☎︎24−8020 
診療時間：午前９時～午後３時／住所：上田市材木町１−３−６（上田小県歯科医師会館内）

夜間の内科・
小児科診療　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・内　科　☎︎21−2280
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・小児科（15歳以下）☎︎21−2233
診療受付：午後８時～午後10時30分／電話相談：午後７時～午後11時　※電話で診療受付をしてください。

夜間の小児の
救急電話相談

長野県小児救急電話相談　☎＃8000 
相談時間：午後７時～翌朝８時（ダイヤル回線、IP電話は☎︎026−235−1818）

上田市内科・小児科初期救急センター　

文化会館・美術館のイベント情報文化会館・美術館のイベント情報

休日・夜間の救急医療案内休日・夜間の救急医療案内

問／健康推進課　保健地域医療係　☎64−8882
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まるごと生活百科

〈広告欄〉 ※この広告は「東御市広告掲載要綱」に基づいて掲載しています。広告についてのお問い合わせは広告主までお願いします。

ワンポイントメモ税国 民 年 金 アドバイス

1月の納税 （納期限 1月31日）

・国民健康保険税（普通徴収）（8期）
・後期高齢者医療保険料（普通徴収）（7期）
・介護保険料（普通徴収）（7期）

●問い合わせ先　税務課　資産税係　☎ 62－ 1111
　　　　　　　　内線 11 7 1・11 7 2

　固定資産（土地・家屋）の名義を変えたいのですが、
どのような手続きが必要ですか。
　固定資産税は、毎年１月１日現在の登記簿上の所有
者に課税されます。固定資産所有者の名義を変えるに

は、長野地方法務局上田支局で所有権移転登記等の手続きを
お願いします。登記手続き完了後は、長野地方法務局上田支
局から市へ登記情報が通知されますので、手続きが完了した
ことを連絡していただく必要はありません。
　ただし、登記されていない家屋は、市役所での名義変更の
手続きが必要になりますので、「未登記家屋所有者変更（兼
未登記家屋所有）届書」の提出をお願いいたします。

　市内に固定資産を所有していますが、固定資産税が
課税にならない場合はありますか。
　固定資産税には免税点という制度があります。市内に
同一の個人または法人が所有する土地、家屋、償却資

産の課税標準額（税額の基礎となる額）のそれぞれの合計額
が次の金額に満たない場合には、固定資産税は課税されません。

　例えば、土地・家屋の課税標準額の合計がそれぞれ28万
円の場合は、家屋は20万円を超えているため免税点以上と
なり固定資産税が課税されますが、土地は免税点が30万円
のため免税点未満となり固定資産税は課税されないことにな
ります。

土 　 　 地 3 0 万 円

家 　 　 屋 2 0 万 円

償 却 資 産 1 5 0 万 円

Q1

Q2

A1

A2

　国民年金保険料を納めることが難しい場合に使える制度を
ご案内します。

◦対象者　　免除制度：本人・世帯主・配偶者の前年所得が
一定以下または失業した方等

　　　　　　猶予制度：20歳から50歳未満で、本人・配偶
者の前年所得が一定以下の方

◦対象期間　令和６年７月～令和７年６月の１年間（また、
申請月の２年１カ月前までは遡って申請できま
す。）

◦持ち物　　個人番号確認書類または年金手帳、失業を原因
として申請する場合は ｢雇用保険被保険者離職
票｣ ｢雇用保険受給資格者証」「雇用保険受給資
格通知｣ など失業していることを確認できる公
的機関の証明の写し

◦申請先　　市民課　国保年金係

　20歳以上の学生の保険料納付が猶予される制度です。
◦対象者　　大学、短大、高等専門学校、専修学校等に在学

する学生で本人の前年所得が基準以下の方
◦対象期間　令和６年４月～令和７年３月の１年間（また、

申請月の２年１カ月前までは遡って申請できま
す。）

◦持ち物　　個人番号確認書類、本人確認書類、学生証（コ
ピー可）または在学証明書（原本）

◦申請先　　市民課　国保年金係

国民年金保険料の免除・猶予制度

●問い合わせ先
　小諸年金事務所　☎0267－22－1082
　市民課　国保年金係　☎75－8810

国民年金保険料免除・納付猶予制度

学生納付特例制度
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　東御市では、住み慣れた地域でいつまでも元気に暮らすことができるように、積極的な
介護予防・健康づくりを推進しています。

　高齢者の皆さんが元気なうちから、多様な活動や機会を通じた生きがいづくりや健康づくりができるように、
様々な介護予防教室を開催しています。各教室についてご紹介します。

らくらく教室　運動の強さ【弱】

かんたん体操
運動の強さ【中】

貯筋教室　運動の強さ【強】 水中ウォーキング

　無理せず楽しく、ストレッチやラジオ体操、体を使った脳トレ運動などを行います。
各公民館によって運動の内容は異なるため、ご自身に合う教室を探してみてください。

　全身の筋肉バランスを整え
て、体力の向上を目指します。
日時　第１・３木曜日
　　　午後２時～３時
場所　総合福祉センター２階

　筋力アップを目指して、腹筋
やスクワットなどの筋力トレー
ニングをします。
日時　第２・４火曜日
　　　午後２時～３時
場所　総合福祉センター３階
　　　または２階

　関節への負担が少なく、水
の抵抗力により少ない動きで
大きな運動量が得られます。
日時　おおむね毎週金曜日
　　　午後２時～２時 30分
場所　温泉アクティブセンター
　　　住所：布下 6-1　☎ 61－6001

⃝人権啓発センター３階大会議室	 ⃝和コミュニティセンター２階
　毎週水曜日　午前 10時～ 11時	 　毎週月曜日　午前 10時～ 11時
⃝滋野コミュニティセンター２階	 ⃝北御牧公民館２階	 ⃝祢津公民館２階
　毎週火曜日　午前 10時～ 11時	 　毎週金曜日　午前 10時～ 11時	 　毎週水曜日　午後２時～３時

　男性向けの運動教室を開催します！健康な生活を続けるために動きやすい体づくりを目指しましょう。

　総合福祉センターでは、Inbody（筋肉量や脂肪量・水分量などの体組成）の測定や姿勢測定（要事前予約）
が無料でできます。ご自分の体の状態を知ることができるので、運動とあわせてぜひご活用ください。 　

令和７年１月 25日（土）　午前 10時～ 11時

市内在住の 65歳以上の方

倉﨑　直子　先生
（健康運動実践指導者）総合福祉センター 2階 201・202研修室

水分、タオル　 ※水中ウォーキングは、水着とプール用の帽子もご用意ください。 　

無料市内在住の 65歳以上の男性

申し込みは不要です。ご自由にご参加ください。 　
無料　　※水中ウォーキングは、入館料 1,200 円が必要です。 　

不要

今こそ元気に！介護予防をはじめよう

介護予防とは

イベントのお知らせ

介護予防のための運動教室

日 時

対 象 者

講 師
場 所

持 ち 物

参 加 費対 象 者

参加方法
参 加 費

申し込み

なぜ介護予防が必要なの？
　健康な生活を長く続け、介護を受け
る状態にならないようにすることをい
います。また、介護が必要になっても、
それ以上に介護の必要度が進行しない
ようにすること、さらには軽減を目指
すことを目的に行います。

　歳を重ねていく中で、周りの環境が変化し、誰もが支援
を必要になる可能性があります。元気なうちに自分自身が
どのような生活を送りたいかを考え、身近でできるところ
から始めることが介護予防の第一歩となります。
　介護予防は、一人ひとりの取り組みも大切ですが、地域
住民が一体となり、お互いに支え合うことが重要です。

●問い合わせ先　福祉課　地域包括支援係　☎ 64－5000

▲北御牧らくらく教室

スクエアステップ▶
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【
作
文
】

◦
東
御
市
長
賞

　
「
教
育
は
唯
一
の
解
決
策
で
あ
る
」	
北
御
牧
中
学
校
3
年	

山や
ま

本も
と

マ
リ
ア

◦
上
田
地
区
納
税
貯
蓄
組
合
連
合
会
長
賞

　
「
私
た
ち
の
暮
ら
し
と
税
金
」	

東
部
中
学
校
３
年	

和わ

久ぐ　
柚ゆ

ず
香か

【
標
語
】

◦
東
御
市
長
賞

　
「
納
税
は　
み
ん
な
で
つ
な
ぐ　
未
来
の
バ
ト
ン
」	

東
部
中
学
校
３
年	
小こ

ば
や
し林　

晃こ
う

太た

◦
上
田
税
務
署
長
賞

　
「
深
め
合
お
う　
未
来
に
役
立
つ　
税
知
識
」	

東
部
中
学
校
３
年	

小こ

山や
ま　
礼あ

や
夏か

◦
上
小
・
更
埴
租
税
教
育
推
進
協
議
会
長
賞

　
「
税
金
を　
あ
な
た
の
笑
顔
と　
だ
れ
か
の
た
め
に
」	

東
部
中
学
校
３
年	

本ほ
ん
藤ど

う　
ら
ら

◦
上
田
間
税
会
長
賞

　
「
深
く
知
ろ
う　
意
味
を
学
ん
で　
よ
い
未
来
へ
」	

東
部
中
学
校
３
年	

神か
み
谷や　
知ち

花か

　
「
納
め
よ
う　
一
人
の
力
が　
大
き
な
力
」	

東
部
中
学
校
３
年	

春す
の

原は
ら　

梨り

希の

　
「
消
費
税　
だ
れ
で
も
で
き
る　
社
会
貢
献
」	

東
部
中
学
校
３
年	

山や
ま

岸ぎ
し　

千ち

桜さ

　
「
納
税
で　
未
来
に
つ
な
が
る　
み
ん
な
の
笑
顔
」	

東
部
中
学
校
３
年	

田た

口ぐ
ち　
　
澪れ

い

　
令
和
６
年
度
中
学
生
の
「
税
に
関
す
る
作
文
・
標

語
」
の
入
選
作
品
が
決
定
し
ま
し
た
。

　
各
賞
の
受
賞
者
は
次
の
と
お
り
で
す
。（
敬
称
略
）

※
入
選
作
品
は
、
市
役
所
本
館
１
階
税
務
課
窓
口
に

掲
示
し
て
い
ま
す
。

◆
日　
時　
１
月
21
日
（
火
）

　
　
　
　
　
午
後
２
時
～
３
時

　
　
　
　
　
（
受
付　
午
後
１
時
40
分
か
ら
）

◆
場　
所　
東
御
市
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
３
階
講
堂

◆
内　
容　
ラ
ジ
オ
体
操
の
効
果
的
な
コ
ツ
を
教

え
て
も
ら
い
ま
す
。

◆
持
ち
物　
タ
オ
ル
、
水
分
補
給
用
の
飲
み
物
、

ず
く
だ
す
カ
ー
ド
（
お
持
ち
の
方
）

◆
参
加
費　
１
０
０
円
（
保
険
料
）

◆
定　
員　
30
名
（
先
着
順
）

◆
講　
師　
森
山　
雅
斗
さ
ん「
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ
ビ・

ラ
ジ
オ
体
操
、
み
ん
な
の
体
操　
出

演
者
」

　
　
　
　
　

東
御
市
地
域
お
こ
し
協
力
隊
＆

SanyTO
M
I

ス
タ
ッ
フ

税
に
関
す
る
中
学
生
の

　
作
文
・
標
語
入
選
作
品

ラ
ジ
オ
体
操
教
室

～
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ
ビ

　
　
体
操
出
演
者
と
～

▲市役所で行われた表彰式

●
問
い
合
わ
せ
先

　
税
務
課　
住
民
税
係　
☎
64

－

５
８
７
７

●
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
推
進
課　
健
康
増
進
係

　
☎
64

－

８
８
８
３

〈広告欄〉 ※この広告は「東御市広告掲載要綱」に基づいて掲載しています。広告についてのお問い合わせは広告主までお願いします。

森山　雅斗さん
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第
21
回
　
東
御
市
短
詩
型
文
学
祭
　
受
賞
作
品
の
紹
介

【
現
代
詩
の
部
】
特
選

　
11
月
23
日
、
第
21
回
東
御
市
短
詩
型
文
学
祭
が
中
央
公
民
館
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
本
年
は
、
一
般
74
名
、
児
童
生
徒
１
２
９
３
名
の
皆
さ
ま
か
ら
作
品
を
お
寄
せ
い
た
だ
き
ま
し
た
。
当
日
は
、
部
門
ご
と
に
表
彰
が
行
わ
れ
た
ほ
か
、
選
者
の

先
生
を
囲
ん
で
の
研
究
会
が
開
か
れ
、
先
生
に
よ
る
指
導
を
受
け
た
り
、
相
互
の
作
品
を
鑑
賞
し
た
り
す
る
な
ど
、
研
鑽
を
深
め
ま
し
た
。

　
こ
こ
で
は
、
特
選
を
受
賞
さ
れ
た
皆
さ
ん
の
作
品
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

　
ぜ
ひ
、
今
年
度
の
力
作
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

生
家
の
跡
地

一
面
に
咲
い
て
い
る
白
い
花
は

マ
ー
ガ
レ
ッ
ト
と
ハ
ル
ジ
オ
ン
か

近
所
の
お
ば
さ
ん
が

数
年
前
ま
で
耕
し
て
い
た
一
角
に
も

草
が
は
び
こ
り

家
の
中
心
だ
っ
た
深
井
戸
は
跡
形
も
な
く

な
つ
め
の
大
木
も
　
と
う
に
倒
れ

数
本
の
柿
の
木
は
実
を
付
け
そ
う
も
な
い
枝
を

高
く
細
く
伸
ば
し
て
い
る

「
こ
の
辺
り
が
玄
関
だ
っ
た
ね
」

妹
の
指
さ
す
先
に
は

僅
か
に
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
痕
跡

こ
こ
で
私
は
生
ま
れ
　
育
っ
た

三
人
の
妹
と
共
に

先
祖
か
ら
受
け
継
い
だ
肥
沃
な
田
畑
　
山
林

穏
や
か
な
暮
ら
し

だ
が
　
そ
れ
を
帳
消
し
に
す
る
豪
雪
と
の
闘
い

父
は
事
あ
る
ご
と
に
言
っ
た

　
俺
は
家
と
土
地
に
縛
ら
れ
て
動
け
な
か
っ
た

　
お
前
た
ち
は
雪
の
無
い
場
所
に
行
け

　
雪
の
降
る
所
な
ん
て
　
日
本
の
中
で

　
ほ
ん
の
狭
い
と
こ
ろ
な
ん
だ

母
は
拘
っ
た

農
家
の
生
ま
れ
で
は
な
い
か
ら
こ
そ

身
に
沁
み
て
感
じ
て
い
る

米
や
野
菜
を
生
ん
で
く
れ
る
こ
の
土
こ
そ

大
切
で
　
嬉
し
く
て
　
有
難
い
の
だ
　
と

花
の
絨
毯
に
寝
転
ん
で
み
る

背
中
に
沁
み
て
く
る
土
の
温
も
り

こ
の
温
も
り
こ
そ
が
私
の
原
点
だ

水
色
の
空
の
彼
方
か
ら

う
ぐ
い
す
の
高
い
鳴
き
声
が

驚
く
ほ
ど
鮮
や
か
に
響
い
た

原
　
　
点

〈
選
者
〉
酒さ

か
井い　
力

つ
と
む

【
短
歌
の
部
】
特
選【

俳
句
の
部
】
特
選

【
川
柳
の
部
】
特
選

艶
め
け
る
川
面
ゆ
る
り
と
転
が
り
て
ト
ロ
ン
ボ
ー
ン
の
円
き
旋
律

差
し
伸
べ
し
逞
し
き
手
は
我
子
な
り
四
万
湖
の
青
と
共
に
忘
れ
じ

シ
ヤ
リ
シ
ヤ
リ
と
影
を
落
と
し
て
月
凍
る

孫
来
れ
ば
腰
痛
忘
れ
迎
え
出
る

水
口
祭
ザ
リ
カ
ニ
両
手
上
げ
て
立
つ 遠え

ん
藤ど

う　
玲れ

奈な

三さ

水み
ず　

潤じ
ゅ
ん
こ子

吉よ
し
原は

ら　
常つ

ね
義よ

し

石い
し
田だ　
賢け

ん
吾ご

森も
り

口ぐ
ち　
ゆ
う
子こ

〈
選
者
〉
太お

お
田た　
淑よ

し
子こ

〈
選
者
〉
小こ

山や
ま　
国く

に
憲の

り
〈
選
者
〉
上か

み
村む

ら　
敦あ

つ
子こ

〈
選
者
〉
近こ

ん
藤ど

う　
魁か

い
風ふ

う

〈
選
者
〉
島し

ま
田だ　
洋よ

う
子こ

●
問
い
合
わ
せ
先　
地
域
づ
く
り
支
援
課　
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
推
進
係　
☎
64

－

５
８
８
５

栗く
り

原は
ら　

陽よ
う

子こ
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　年末年始は、プレゼントのやりとりやお年玉など、こどもたちが普段とちがう特別な品物や高額なお金を手に
する機会が多い時期です。この機会に、お子さんとお金について話してみてはいかがでしょうか。　

　相手にとって価値あるなにかを提供した結果、相手は「助けてくれてありがとう」
の気持ちでお金を払ってくれています。お金は勝手に出てくるものではなく、どこ
かで大人が「ありがとう」と交換したものであると伝えてあげましょう。

　お金を貯めるには、定番ではありますが、貯金箱がおすすめです。自分の目で確認ができるため、“で
きている”という感覚を得られます。自分で管理をするという感覚を育てましょう。

　お金の貸し借りはこどもも大人もトラブルにつながりやすいものです。
　お金を貸して解決するのではなく、話を聞いたり大人に相談するように伝えましょう。
　　

　日頃からの何気ない会話が、トラブルの早期発見や解決につながります。

⃝お小遣いの制度のルールを決める
　お小遣い制度は、お金について学ぶいいきっかけです。

　任せっきりにするのではなく、関心をもって見守ることも大切です。何に使っているのか、
意味もなく使いすぎていないかを話せるようにしておきましょう。
⃝家族で仕事やお金の話をする
　お家の中で積極的にお金の話をすることで、相談しやすい環境を作れます。こどもの習い事や学校にいくらか
かっているのかを話題に入れることで、生活に関わる経費感覚が身につくともいわれています。
⃝買い物に一緒に行く・おつかいをたのむ
　一緒に買い物に行ったりおつかいをお願いすることで、実際にお金が動く場面を見て使い方を学ぶことができ
ます。こどもが欲しいものを買い続けた結果、お金がなくなってしまったとしてもそれもいい経験になります。
そんな時は振り返りの機会を作り、次はどうしていくかを話してみてください。

⃝遊びから学ぶ
　難しそうなお金の学びこそ、遊びで楽しく取り組みたいと思いますよね。インターネット上で
お金について楽しく学べるコンテンツ「うんこドリル×金融庁」や、ゲーム内で使えるお金をや
りとりして遊べるボードゲームなどもあります。

家庭でできる具体的な方法をご紹介。

伝
え
た
い
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト

家 庭 で で きる 具 体 例

 １月はこどもがお金の使い方を学ぶチャンス １月はこどもがお金の使い方を学ぶチャンス
親子でじっくり話をしてみませんか親子でじっくり話をしてみませんか

●問い合わせ先　子どもサポートセンター（子ども家庭支援課）
　　　　　　　　☎ 71 －0450

相談を
もっと気軽に！
「LINE相談」

1 お金はありがとうの対価

2 お金の貯め方と使い方

3 友だち同士で貸し借りをしないこと

4 お子さんの何気ない雑談に耳を傾ける

こどもと話しておきたいルール
◦何をしたらいくらもらえるのか
◦家計から出すものと自分のお小遣いで買うものは何か
◦友だちに貸さないようにする
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バ
イ
ト
と
ネ
ッ
ト
社
会

（194）

お
か
ざ
わ

け
ん
い
ち

人
権
同
和
教
育
指
導
委
員

岡
澤
　健
一

　
私
が
、
バ
イ
ト
と
い
う
言
葉
か
ら
す
ぐ

思
い
浮
か
べ
る
の
は
ア
ル
バ
イ
ト
と
い
う
言

葉
で
す
。
こ
の
ア
ル
バ
イ
ト
と
い
う
言
葉
か

ら
は
、
学
費
の
た
め
に
、
生
活
費
の
た
め

に
と
い
う
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
プ
ラ
ス
的

な
イ
メ
ー
ジ
が
浮
か
ん
で
き
ま
す
。
し
か

し
、
最
近
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
る
「
闇

バ
イ
ト
」
と
い
う
言
葉
か
ら
は
、
マ
イ
ナ
ス

的
な
イ
メ
ー
ジ
し
か
浮
か
ん
で
き
ま
せ
ん
。

バ
イ
ト
は
本
来
本
業
が
あ
り
、
副
業
と
し

て
の
仕
事
と
い
う
意
味
で
す
が
、
逮
捕
さ

れ
る
人
達
か
ら
は
、
副
業
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
に
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。

　
現
代
社
会
は
、
ネ
ッ
ト
社
会
の
急
速
な

発
展
に
よ
り
、
他
者
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
在
り
方
が
大
き
く
変
化
し
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
私
た
ち
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
と
リ

ア
ル
な
場
の
二
つ
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
世
界
を
行
き
来
す
る
社
会
に
生
き
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
は
、
物
理
的

な
距
離
と
心
理
的
な
距
離
が
一
致
し
な
い

こ
と
が
増
え
、
マ
ナ
ー
や
ル
ー
ル
が
で
き
あ

が
ら
な
い
ま
ま
に
、
匿
名
に
よ
る
発
信
が

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
自
由
な
表
現

を
活
発
化
さ
せ
る
一
方
で
、
心
な
い
発
言
や

誹
謗
中
傷
、
犯
罪
へ
の
窓
口
が
飛
び
交
う

状
況
を
作
り
出
し
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
闇
バ
イ
ト
と
い
う
犯
罪
も
、
見
も

知
ら
ぬ
他
人
と
つ
な
が
る
こ
と
が
簡
単
に

で
き
る
ネ
ッ
ト
社
会
の
中
で
生
ま
れ
て
き

た
犯
罪
の
一
つ
と
い
え
ま
す
。
特
殊
詐
欺
も

最
近
は
ネ
ッ
ト
を
巧
妙
に
利
用
し
、
年
齢

の
低
い
層
ま
で
も
が
犯
罪
に
遭
う
世
界
に

広
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
常
に
ス
マ
ホ
を
持
ち
歩
く
現
在
は
、
い

つ
で
も
、
ど
こ
で
も
個
人
情
報
が
他
人
で

も
利
用
で
き
る
こ
と
を
可
能
に
し
て
し
ま

い
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
手
の
ひ
ら
に
収
ま
っ

て
し
ま
う
小
さ
な
世
界
は
、
世
界
に
開
か

れ
た
情
報
が
行
き
交
う
大
き
な
窓
に
な
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
事
実
、
こ
の

闇
バ
イ
ト
の
実
行
役
に
な
っ
た
者
か
ら
は
、

個
人
情
報
を
安
易
に
教
え
た
た
め
に
、
指

示
役
か
ら
脅
迫
さ
れ
、
犯
罪
を
せ
ざ
る
を

得
な
か
っ
た
と
証
言
す
る
者
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　
ス
マ
ホ
を
い
つ
も
身
近
に
置
い
て
手
放
せ

な
い
生
活
は
、
常
に
交
感
神
経
が
高
ぶ
り
、

心
を
休
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
生
活
を
つ

く
り
だ
し
、
常
に
「
不
安
」
と
い
う
気
持

ち
を
無
意
識
に
持
ち
続
け
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　
こ
の
闇
バ
イ
ト
に
加
担
し
た
者
は
、
こ

う
し
た
ネ
ッ
ト
か
ら
生
ま
れ
て
く
る
不
安

感
が
、「
仕
事
が
な
い
」「
お
金
が
な
い
」「
脅

迫
さ
れ
る
」
な
ど
と
い
う
現
実
の
不
安
と

結
び
つ
い
て
、
罪
の
重
い
犯
罪
に
手
を
染

め
て
し
ま
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
す
。

　
冬
の
時
期
は
、
献
血
者
が
減
少
傾
向
と

な
り
ま
す
。
血
液
製
剤
の
安
定
供
給
の
た

め
に
、毎
年
1
月
か
ら
の
2
か
月
間
で「
は

た
ち
の
献
血
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
長
野
県
の
献
血
協
力
者
は
40
代
～
60
代

が
多
く
（
グ
ラ
フ
参
照
）、
さ
ら
に
同
じ

方
が
複
数
回
協
力
し
て
く
れ
て
お
り
、
新

規
の
協
力
者
が
伸
び
悩
ん
で
い
る
状
況
で

す
。
高
齢
化
が
進
み
、
血
液
製
剤
の
需
要

は
高
ま
っ
て
お
り
、
そ
の
原
料
と
な
る
血

液
を
確
保
す
る
た
め
に
は
、
広
い
世
代
の

理
解
と
協
力
が
必
要
で
す
。

　
皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

◆
献
血
の
お
知
ら
せ

日
　
　
時
：
令
和
7
年
2
月
12
日
（
水
）

　
　
　
　
　
午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分

場
　
　
所
：
東
御
市
中
央
公
民
館
1
階
駐

車
場
（
受
付
は
1
階
第
4
学

習
室
）

予
約
方
法
：
献
血
w
e
b
会
員
サ
ー
ビ

ス「
ラ
ブ
ラ
ッ
ド
」か
ら（
予

約
な
し
で
も
可
能
）
こ
ち
ら

か
ら
登
録
で
き
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
推
進
課　
保
健
地
域
医
療
係　
☎
64

－

８
８
８
２

「
は
た
ち
の
献
血
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
実
施
中

献血web会員
サービス

「ラブラッド」

年齢別献血者の割合

全国平均

関東甲信越

長野県

■16～19歳　■20～29歳　■30～39歳　■40～49歳　■50～59歳　■60～69歳

4.2

4.6

3.6

13.5 14.6 23 30.9 13.9

14.2 14.9 22.5 30.9 13

12.2

0 25 50 75 100

14 23.8 32.2 14.3
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　正常な認知機能が、さまざまな原因で脳の細胞が死んでしまったり、または働き
が悪くなることによって、記憶・判断力の低下が起こり、日常生活や社会生活に支
障をきたすようになった状態です。

　健常者と認知症の中間の状態（グレーゾーン）です。もの忘れはありますが、日常生活に支障はありません。
また、軽度認知障害（MCI）の人がすべて認知症になるわけではありません。１年間に５～ 15％の人が認知症
に移行するといわれていますが、適切な対応をすることで回復や症状の進行を遅らせることができます。

　厚生労働省による推計では、2025年には…認知症が 471万人、軽度認知障害（MCI）が 564万人。
　65歳以上の人口がピークになる 2040年には…認知症が 584万人、軽度認知障害（MCI）が 612万人。

　2040年には 65歳以上の高齢者の約 6.7 人に 1人（高齢者全体の約 15％）が認知症になる推計となります。
　認知症の代表的な症状として、“もの忘れ”がありますが、加齢による症状と認知症の症状は異なります。

⃝財布を置いた場所を忘れるが思い出すことができる
⃝約束を忘れるが、指摘されると思い出す（ヒントがあれば思い出せる）

⃝財布を置いた場所を思い出せない。（誰かに盗まれたと言う）
⃝約束自体を忘れて、指摘されても思い出せない（ヒントがあっても思い出せない）

　認知症予防は、認知症にならないことではありません。認知症になるの
を遅らせる、認知症になっても進行を遅らせることです。
　脳の状態を良好に保つためには、食生活や運動習慣、社会活動、知的行
動習慣などが重要です。

⃝バランスの取れた食事：3食規則正しく摂取、塩分を控える、糖質・
脂質の摂りすぎに注意
⃝運動習慣：週 3回以上の有酸素運動
⃝生活習慣病の予防：糖尿病、高血圧、脂質異常症、肥満の予防。治
療でコントロール
⃝社会活動：外出、人とのお付き合い、趣味活動、ボランティア、地
域活動など
⃝知的行動習慣：脳トレ、日記を書く、ゲーム、本を読むなど

認知症とは

●問い合わせ先
　市民病院　☎ 62－0050市民病院通信

軽度認知障害（MCI）とは

認知症の将来推計

認知症予防について

認知症看護認定看護師　土屋　優子

加齢によるもの忘れの例（体験の一部を忘れる）

認知症の症状によるもの忘れの例（体験したこと自体を忘れる）
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●問い合わせ先　企画振興課移住定住・シティプロモーション係　☎ 64 －5893

東御市クリエイター塾
成果報告会を開催します

　今年度、7月にスタートした東御市クリエイター塾、受託者は映画「ゴジラ－1.0」などの映像制作を
手掛けた株式会社ロボット。
　塾生たちは、この半年間、今もなお活躍される映画の脚本家やプロのカメラマン、クリエイターなど
に指導を仰ぎ、人の心を動かす映像づくりを学んできました。
　塾生が作成した東御市の魅力あふれる映像をぜひ体感しに来てください。

成果報告会
２月９日（日）午後３時～午後４時
会場：東御市中央公民館２階　講義室
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　10月14日・19日、初めての
取り組みとなる小学生のくるみ
収穫体験が、サンファームとう
みで行われました。
　この収穫体験は、市発足20
周年記念事業の一環として実施
されたもので、参加を希望する
市内の小学生児童33名が参加
しました。
　参加した児童からは、「竹で
叩いて落とすのが大変だったけ
ど、楽しかった。」「またやりた
い。」など、収穫体験を通じて、
東御市の木である「くるみ」へ
の理解と愛着を深めました。

ゆづきちゃんお誕生日おめで
とう♥
いつも元気いっぱいゆづき
ちゃん
これからもすくすく大きく
なってね

皆のご飯をねらう食いしん坊
なみのちゃんがだいすき
初めてのお誕生日おめでとう

すくすく元気にそだってね♥

1歳の誕生日おめでとう！
ご家族からお祝いのコメントとうみっ子!!とうみっ子!!す す 育

く く て
1月
生まれ

櫻
さくらい
井　結

ゆ
月
づき
ちゃん

（東町）

濱
はま
村
むら
　実

みのる
ちゃん

（大石）

赤
あか
尾
お
　柊

しゅうすけ
丞ちゃん

（布下）

竹
たけ
内
うち
　幸
こう
大
た
ちゃん

（常田）

いつもニコニコで笑顔が本当いつもニコニコで笑顔が本当
に可愛い柊くん　名前のように可愛い柊くん　名前のよう
に困っている人を助けてあげに困っている人を助けてあげ
られる優しい子に育ってね。られる優しい子に育ってね。
もりもり食べていっぱい笑っもりもり食べていっぱい笑っ
て大きくなあれ！て大きくなあれ！

もう１歳だなんて早すぎるもう１歳だなんて早すぎる
可愛い末っ子、これからも我可愛い末っ子、これからも我
が家のアイドルでいてね！ が家のアイドルでいてね！ 
おめでとう　おめでとう　♥

　住所・お住まいの区・氏名（ふりがな）・TEL・コメント50字程度を添えて、shiho-tomi@
city.tomi.nagano.jpへメールいただくか、市公式LINE（ID：＠tomicity）までお送りく
ださい。締め切りは、1月9日（木）必着。（対象者 2月生まれの １

●

 歳）
☆募集します！！☆

ートピックスー　地域の話題
小学生のくるみ収穫体験小学生のくるみ収穫体験

▲みんなで竹の棒を使って
くるみを叩き落としている様子

▲日本くるみ会議の皆さんに
ご指導いただきました
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ートピックスー　地域の話題

こども商品券の配布始まるこども商品券の配布始まる
　11月27日、市保健センターにおいて「こども商品券
贈呈式」が行われました。
　こども商品券の贈呈は、赤ちゃん誕生へのお祝いと子
育て家庭の経済的負担軽減を目的として今年度から始
まった事業で、令和６年４月１日以降に生まれたこども
を対象に４ケ月健診の際に保護者に贈られます。この日
は、20組のご家族に対して商品券が贈られました。

▲小春日和の暖かい日差しのもと商店街を歩く人々

▲東御がたくさん詰まった記念品

▲イベントには NGT48も参加

▲「こども商品券」を受取るご家族 ▲贈られる「こども商品券」

▲旅装束で海野宿を歩く参加者

　11月23日、田中商店街	周辺を会場として「田中まちなかフ
リーマーケット＆マルシェ」が開催されました。
　クラフト・雑貨・洋服・子ども服・フードなどのお店が商店街
の各エリアに分かれて出店しており、秋晴れの下、商店街は多く
の人で賑わっていました。また、大正時代に迎賓館として使用さ
れていた木造3階建ての和洋折衷建築「東上館」も特別開放され
ました。

第7回第7回
田中まちなかフリーマーケット＆マルシェ田中まちなかフリーマーケット＆マルシェ

　11月23日、企画展の来場者１万人を達成
し、梅野記念絵画館で記念セレモニーが行わ
れました。
　9月14日に始まった「東御の刀鍛冶展」が
来館者１万人を達成しました。全国各地から
刀剣ファンが訪れ、記念すべき1万人目の来
館者も、茨城県から来訪。記念品として、東
御市のワイン、ビール、クルミ、リンゴ、八
重原米、スキーリフト券、温泉入浴券などが
贈呈されました。

梅野記念絵画館の特別企画展梅野記念絵画館の特別企画展
「東御の刀鍛冶ー繋ぐものー源清麿、山浦真雄、山浦兼虎、そして宮入法廣へ」「東御の刀鍛冶ー繋ぐものー源清麿、山浦真雄、山浦兼虎、そして宮入法廣へ」

来館者 1万人達成！来館者 1万人達成！

　11月16日、江戸時代に新潟県佐渡で産出され
た金銀を江戸まで運んだ「金の道」をたどる「御
金荷の道ウォーク in 長野」が開催されました。
　当時の旅装束に身を包んだ約90人の参加者が、
上田、東御、小諸の３市にわたる北国街道を歩き、
先人の苦労をしのびました。
　参加者らが昼食休憩をとった海野宿では、地元
総菜食堂の真心こもった手作りおにぎりとおかず
が配られ、地元住民、地元 NPO 法人らによる味
噌汁のふるまいや、海野宿を銘打ったお菓子の配
布など、心のこもったおもてなしがありました。

「佐渡島の金山」世界文化遺産登録記念！「佐渡島の金山」世界文化遺産登録記念！
「金の道」ウォーキングイベント参加者を海野宿でおもてなし「金の道」ウォーキングイベント参加者を海野宿でおもてなし

▲記念すべき1万人目の来館者
（右から2番目）
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I・J・U
楽しんで
　ます！！
　東御市へ来た方、戻って
きた方から、選んだ理由や
魅力を紹介します。

とうみ

ぐらし

い

じゅ

う

市 報

●本文中の問い合わせにつきましては、特別な記載がない限り平日の開庁時間（午前 8 時30分〜午後 5 時15分）とさせていただきます。
　なお、問い合わせ先の市外局番（0268）は省略しています。

市のデータ

市内交通事故統計 11月分
令和6年11月30日現在

当月分 累　計
（注1） 前年比

件 　 数 5件 85件 − 8件

傷 　 者 8名 110名 − 7件

死者（注2） 0名 0名 ±0名

（注1）令和6年１月からの累計
（注2）事故発生後24時間以内の死者数

＝11月の火災・救急件数＝
※カッコ内は令和6年1月からの累計

とうみの気象記録
（観測地点：東御消防署）

こちら119（東御消防署）人の動き（12月１日現在）

令和6年11月 令和5年11月
最高気温 22.6℃（04日） 24.3℃（03日）

最低気温 − 1.8℃（26日） − 2.1℃（14日）

平均気温 8.9℃　 8.8℃
降 水 量 89.0㎜ 26.5㎜
※平成27年11月分から新しい観測システムによる
データを掲載しています。

※カッコ内は前月対比
資料:住民基本台帳 東御消防署　☎62－ 0119

たき火を実施する際は消防署へ連絡し、 
必ず消火のできる準備をしましょう。

総人口
	 28,994人（−11）
男	14,453人（− 2）
女	14,541人（− 9）
世帯数
	12,569世帯（−11）

転入	 75人
転出	 65人
出生	 11人
死亡	 36人
その他	 4人
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野
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東
御
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令
和
７
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１
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発
行

火災 0件（ 12件）
救急 135件（1438件）

　
今
月
は
東
京
か
ら
移
住
さ
れ
た
平
塚
庸
代
さ
ん
に

“
と
う
み
”
の
魅
力
や
生
活
に
つ
い
て
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

〜
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＊
〜

　
東
御
市
に
移
住
し
て
、
初
め
て
の
冬
を
過
ご
し
て

い
ま
す
。
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
の
灯
油
を
入
れ
、
タ
イ

ヤ
を
ス
タ
ッ
ド
レ
ス
に
交
換
し
、
ワ
ー
ク
マ
ン
女
子

で
畑
の
冬
服
を
買
う
。
東
京
に
住
ん
で
い
た
頃
は
洋

服
の
衣
替
え
だ
け
で
十
分
だ
っ
た
け
れ
ど
、
こ
ち
ら

で
は
生
活
す
べ
て
で
冬
を
迎
え
る
準
備
が
必
要
で
す
。

　

東
御
市
を
知
っ
た
の
は
、「
ぶ
ど
う
を
育
て
て
ワ

イ
ン
を
作
る
」
シ
ェ
ア
ヴ
ィ
ン
ヤ
ー
ド
と
い
う
活
動

が
き
っ
か
け
で
す
。
２
０
２
０
年
か
ら
田
沢
地
区
に

あ
る
畑
に
ピ
ノ
ノ
ワ
ー
ル
と
龍
眼
と
い
う
品
種
を
植

え
て
、
2
か
月
に
1
度
く
ら
い
通
い
、
ぶ
ど
う
の
お

世
話
を
し
て
き
ま
し
た
。
東
御
に
来
る
た
び
に
、
き

れ
い
な
空
気
や
水
を
味
わ
い
、
畑
作
業
を
通
じ
て
自

然
の
豊
か
さ
を
感
じ
、
心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
て
い
る
自
分
が
い
ま
し
た
。
お
い
し
い
ワ
イ
ン
は

も
ち
ろ
ん
、
春
の
セ
リ
鍋
や
ブ
ド
ウ
の
葉
＆
山
菜
の

天
ぷ
ら
な
ど
、
こ
こ
に
し
か
な
い
季
節
ご
と
の
食
材

と
の
出
会
い
に
魅
せ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

２
０
２
３
年
に
長
ら
く
勤
め
た
会
社
を
辞
め
る
決

心
を
し
た
時
、
移
住
者
向
け
の
シ
ェ
ア
ハ
ウ
ス
に
空

室
が
出
た
と
い
う
知
ら
せ
を
も
ら
い
「
タ
イ
ミ
ン
グ

ば
っ
ち
り
！
こ
れ
は
運
命
だ
」
と
即
断
即
決
。

　

２
０
２
４
年
2
月
に
退
職
し
、
4
月
に
引
っ
越
し

て
仕
事
が
す
ぐ
決
ま
り
、
5
月
か
ら
ワ
イ
ナ
リ
ー

で
働
い
て
い
ま
す
。
趣
味
で
始
め
た
ワ
イ
ン
作
り

が
、
今
で
は
仕
事
に
な
り
ま
し
た
。
30
年
間
、
銀
座

で
雑
誌
編
集
と
い
う
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
ク
を
し
て
い
た

自
分
が
、
ま
さ
か
農
作
業
し
て
い
る
と
は
、
1
年
前

は
想
像
も
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
で
も
、
畑
仕
事

の
お
か
げ
で
、
体
重
が
4
㎏
落
ち
、
視
力
が
1
・
2

と
1
・
5
に
回
復
し
、
毎
日
温
泉
に
入
り
、
お
肌
つ

や
つ
や
、
す
っ
か
り
健
康
に
な
り
ま
し
た
。
自
然
と

向
き
合
う
仕
事
は
雄
大
で
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
り
ま
せ

ん
。
シ
ェ
ア
ハ
ウ
ス
に
も
畑
が
あ
り
、
普
段
食
べ
る

野
菜
を
自
分
た
ち

で
い
ろ
い
ろ
育
て

て
い
ま
す
。
移
住

し
て
農
業
と
密
着

し
た
生
活
を
し
て

い
る
こ
と
で
、
身

も
心
も
充
実
し
た

日
々
を
送
れ
て
お

り
、
幸
せ
を
か
み

し
め
て
い
ま
す
。

とうみの
好きなところは ?
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（田沢）

ご 芳 志
　ご寄附いただき、ありがとうございました。厚
くお礼申しあげます。

＜湯の丸高原高地トレーニング施設整備事業
に対する寄附＞

・明治安田生命　小諸営業所　様
　（608,100 円）

・匿名の方（1,000 万円）

・㈱サイネックス長野支店　様
　（空き家対策ガイドブック　1,450 部）
・小林　昌志　様
　（水墨画　サイズF100 号 160cm× 130cm）
・横浜幸銀信用組合上田支店　様
　（絵本５冊（6,500 円相当））
・映画「シンペイ～歌こそすべて」上田公開
を連日満席にする会　様
　（映画「シンペイ～歌こそすべて」映画割引券    
　 市内小中学校児童生徒分（2,187 枚））

　公表に同意をいただいた事項のみ領収日
順に掲載しています。
●問い合わせ先
　一般寄附について
　　文化・スポーツ振興課	 ☎ 75-1455
　福祉費寄附金について
　　福祉課　福祉援護係	 ☎ 64-8884
　物品について
　　総務課　契約財産係	 ☎ 64-5805

一 般 寄 附 金

福 祉 費 寄 附 金

物 品

▲シェアハウスで育てている畑


