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広　報

プレ大会を開催
　平成30年８月、日本全国から文化系クラブに所属する高校生が集い、日頃の活動の成果を披露する、高校生最大の芸術文
化の祭典「第42回全国高等学校総合文化祭『2018信州総文祭』」が長野県で開催されます。
　県内17市町の会場・25部門のうち、市内ではサントミューゼを会場に、「演劇」と「美術・工芸」の２部門が開催されます。また、
市外会場の他部門にも、上田市の高校生が多数参加します。
　今年は来年の総文祭に向けて、市内で2018信州総文祭「プレ大会」が次のとおり行われます。 

　第42回全国高等学校総合文化祭長野県実行委員会事務局（県教育委員会事務局全国高等学校総合文化祭推進室内）　TEL026・235・7440
　　  交流文化スポーツ課　TEL75・2005

【演劇部門プレ大会】【演劇部門プレ大会】
第34回長野県高等学校演劇合同発表会
県内高校生による演劇の上演
●日時●日時　11月３日（金・祝）9：40～（開会式9：15～）
　　　　 ４日㈯10：00～
●場所●場所　サントミューゼ大ホール　　●料金●料金　無料

【美術・工芸部門プレ大会】【美術・工芸部門プレ大会】
第39回長野県高等学校美術展
県内高校生の美術工芸作品展示　出品数合計249点
●日時●日時　12月14日㈭～17日㈰9：00～17：00（入場16：30まで）
　　　　※最終日は9：00～15：00（入場14：30まで）
●場所●場所　サントミューゼ　　●料金●料金　無料

信州総文祭ポスターの原画に
は、県下から集まった50以上

の作品の中から、柴﨑瑞希さん（上田高校２年生）の作品が
最優秀作品に選ばれました。
Q  作品のコンセプトは？ 
A  全力で信州をアピールしつつ、総文祭各25部門のイ
メージができるものをポスターに散りばめたかった。

　  信州をイメージするものを思い浮かべ、御柱を中心に
善光寺や松本城、そして大好きな地元の上田城を背景
に描きました。

Q 制作の過程は？
A  ３～４か月かけて構想を練り、描き直しも含めて約２
週間で描き上げ、締め切り直前には徹夜で描いたこと
もありました。ポージングしてもらったりアドバイス
をもらったりと、家族も全力で応援してくれました。

Q  作品から伝えたいことは？
A  高校生のエネルギッシュなところを表現したかったの
で、迫力が出るように描いてみました。総文祭では「高
校生はこんなことができるんだよ」ということを伝えら
れたらと思います。

「信州のいいところを、
たくさんアピールしたい」

大会ポスター原画　最優秀賞
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期 間 　11月３日（金・祝）～５日㈰
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スペシャルイベント❶スペシャルイベント❶

信州上田観光プレジデント記念手形セレモニー信州上田観光プレジデント記念手形セレモニー
「雁金をどり」大演舞「雁金をどり」大演舞
日　時 　11月３日（金・祝）13：00～14：00
信州上田観光プレジデントとしてご活躍いただいている、草刈正雄さんに記念手形を残して
いただきます。
併せて、この記念の日に雁金をどり伝承師 長野里美さんがお祝いにご来場します。
お祝いの「雁金をどり」を皆さんも一緒に踊りましょう。

スペシャルイベント❷スペシャルイベント❷

スペシャルゲスト サイン入り手形色紙プレゼントスペシャルゲスト サイン入り手形色紙プレゼント
期　日 　11月３日（金・祝）
草刈正雄さん、長野里美さんのサイン入りの手形色紙を、抽選で来場者の皆さんにプレゼン
トします。応募券を入手の上、ご応募ください。
●応募券の配布場所・期間●応募券の配布場所・期間
　●上田城紅葉まつり会場（旧上田市民会館駐車場）
　　日　時 　11月３日（金・祝）9：00～11：30
　　対　象 　上田城紅葉まつり来場者（１人１枚）
　　※ 特別企画展「400年の時を経て甦る上田城」（旧上田市民会館）でも、希望者に応募券

をお配りします（10月16日㈪～11月２日㈭）。
●応募方法●応募方法　 11月３日（金・祝）9：00～12：00
　　　　　　上田城紅葉まつり会場受付テントに設置の応募箱へ応募券を投函（当日のみ）
●応募条件●応募条件　 上記「スペシャルイベント①」（11月３日（金・祝）13：00～14：00）に参加でき

ること（参加できない方は応募不可）。
●抽　選　●抽　選　　上記「スペシャルイベント①」において抽選を行います。

けやき並木ライトアップけやき並木ライトアップ
まつり期間中を含む10月28日㈯～11月５日㈰に、城跡公園内のけやき並木をライトアップし
ます。日本夜景遺産に認定された幻想的な風景をお楽しみください。
●時間●時間　日没～22：00

信州上田観光情報信州上田観光情報
ホームページホームページ

スペシャルゲスト ３日（金・祝）のみスペシャルゲスト ３日（金・祝）のみ

信州上田観光プレジデント 雁金をどり伝承師
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※イベント内容は天候等により、変更・中止となる場合があります。
※ まつり期間中は、上田城跡公園周辺道路は大変混雑します。
　ご来場の際は、公共交通機関をご利用ください。
※詳細はホームページと併せてご覧ください。
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時　間 イベント
11：30～11：45 オープニングセレモニー
12：00～12：30 信州真田鉄砲隊演武

13：00～14：00
スペシャルイベント
信州上田観光プレジデント記念手形セレモニー
「雁金をどり」大演舞

14：30～15：00 信州上田～歌と愛を紬
つむぐ

～大使　野
の

村
むら

美
み

菜
な

歌謡ショー

15：30～16：30
マチ×マチ フェスティバル※パレード
B
ブラック

LACK B
ボ ト ム

OTTOM B
ブ ラ ス

RASS B
バ ン ド

ANDによるブラスバンドパレード演奏

３日
（金・祝）

イベントスケジュール
櫓門周辺・ステージイベント櫓門周辺・ステージイベント

時　間 イベント

10：00～16：00

上田城フードコート
上田地域のご当地グルメや特産品が集まる青空フードコート
姉妹都市等観光物産展
姉妹都市等のご当地品を販売

グルメ・物産コーナー　グルメ・物産コーナー　３日（金・祝）～５日㈰

時　間 イベント

10：00～16：00

甲
かっ

冑
ちゅう

着用体験
上田城甲冑隊、信州上田子ども十勇士隊製作の赤備え紙甲冑の着用体験
戦国フォトコーナー
甲冑や忍者風衣装を着用し、上田城を背景に写真撮影
キッズわくわくミニ列車
別所線モデルの丸窓ミニ列車の乗車体験
上田城将棋まつり
戦国の名城、上田城を舞台とした白熱の将棋大会をご覧いただけます。
当日参加の体験コーナーもあります。

体験コーナー等　体験コーナー等　４日㈯～５日㈰

４日
㈯

時　間 イベント

10：30～11：00 音
お

喜
き

楽
らく

ボーイズステージ
バイオリンとチェロの２人組ユニットによるステージ

11：00～11：30 ご当地ヒーロー六文戦士ウェイダー登場

11：30～12：30
マチ×マチ フェスティバル※パレード
志
し

村
むら

和
かず

音
ね

氏と市民による鍵盤ハーモニカのパレード演奏
13：00～14：00 信州上田おもてなし武将隊「真田幸村と十勇士」ステージ

15：00～16：00 マチ×マチ フェスティバル※ポップスステージ
マチ×マチ フェスティバル出演アーティストが登場

時　間 イベント

13：00～15：00 信州上田真田太鼓サミット
真田氏に関わる太鼓団体が集結し、勇壮に演奏

５日
㈰

※「マチ×マチ フェスティバル」については、４ページをご覧ください。

第二回 上田菊花展
心を込めて育てた菊をご覧ください
●日時●日時　10月22日㈰～11月11日㈯9：00～16：00（最終日11月11日㈯14：00まで）
●場所●場所　上田城跡公園本丸跡
　上田菊花展実行委員会（三浦）　TEL090・1543・4343

　信州上田まつり実行員会事務局（  観光課内）　TEL23・5408

信州真田鉄砲隊信州真田鉄砲隊

信州上田～歌と愛を紬～大使信州上田～歌と愛を紬～大使

野村美菜さん野村美菜さん

信州上田おもてなし武将隊信州上田おもてなし武将隊

六文戦士六文戦士
ウェイダーウェイダー

信州上田真田太鼓サミット信州上田真田太鼓サミット

キッズわくわくミニ列車キッズわくわくミニ列車

甲冑着用体験甲冑着用体験
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マチ×マチ
フェスティバル2017
　「まちがアートを待っている、まちにアートが出かけていく」をコンセプトに、街中でアートや音楽に触れる３日間！
　11月３日（金・祝）～５日㈰の期間に、市街地や上田城跡公園、サントミューゼでさまざまな催しを開催します！

◆「和菓子の木型でアート」展◆「和菓子の木型でアート」展
　「蔵出し～美しい和菓子木型の世界」　「蔵出し～美しい和菓子木型の世界」
　上田地域の菓子店には「落

らく

雁
がん

」などの製造に使われる美しい木型が大切に保管さ
れ、その一部は今でも実際にお菓子の製造に使われています。普段見ることのない
芸術的な菓子木型の世界をご紹介します。
●日　時　●日　時　　11月３日（金・祝）～５日㈰10：00～17：00
　　　　　　（時間内、自由に鑑賞できます）
●場　所　●場　所　　H

ハ ナ

ana L
ラ ボ

ab U
ウ ン ノ

NNO（中央２-12-15）
◇ワークショップ「和菓子の木型でアートな体験」
　同会場で木型を使った「落雁作り」を体験しながら、お抹茶をたてて一服頂きます。
●日　時　●日　時　　①３日（金・祝）13：30～、②４日㈯13：30～、③４日㈯15：00～、④５日㈰13：30～
●講　師　●講　師　　千

ち

野
の

雅
まさ

芳
よし

氏（御菓子処千野）、丸
まる

山
やま

次
じ

朗
ろう

氏（喜光堂）
●定　員　●定　員　　各10名（①②④は当日の先着順。③のみ要事前申し込み）
●料　金　●料　金　　700円（高校生以下 400円）
●申し込み●申し込み　③のみ10月28日㈯～30日㈪の9：00～17：00に、電話で市立美術館へ。

◆「どこでも美術館－これってアート？」◆「どこでも美術館－これってアート？」
上田の街が美術館に！さまざまな視点で街を切りとった「これってアート？」なフ
レーム作品が展示されます。自由鑑賞はもちろん、担当学芸員と上田市出身画家・
白
しら

井
い

ゆみ枝
え

さんのガイドによる作品をめぐるツアーも行います。
●期　間　●期　間　　11月３日（金・祝）～５日㈰
●場　所　●場　所　　中心市街地、重文常田館製糸場（笠原工業）
◇ガイドツアー
●日　時●日　時　　３日（金・祝）10：30～12：30、４日㈯10：30～12：30

●集合場所●集合場所　コウズケヤビル１階（中央2-12-12）　　●メインオブザーバー●メインオブザーバー　白井ゆみ枝さん　　●定　員　●定　員　　先着各20名
●料　金●料　金　　無料　　●申し込み●申し込み　10月28日㈯～30日㈪9：00～17：00に、電話で市立美術館へ。

◆ガラスアートプロジェクト◆ガラスアートプロジェクト
　サントミューゼのガラスに絵の具で「パレード」を描こう！　サントミューゼのガラスに絵の具で「パレード」を描こう！
●日　時　●日　時　　11月３日（金・祝）10：00～12：00　　●場　所　●場　所　　サントミューゼ
●対　象●対　象　　12月３日㈰開催のガラスクリーニングに参加できる方
●料　金●料　金　　無料
●申し込み●申し込み　10月28日㈯～30日㈪9：00～17：00に、電話で市立美術館へ。

◆まちなか＆スペシャルライブ◆まちなか＆スペシャルライブ
　クラシック、ジャズ、ポップスなど多彩なジャンルのアーティストのコンサートが街中やサントミューゼで楽しめます。
●日　時　●日　時　　11月３日（金・祝）～５日㈰（詳細は、決定次第ホームページなどでお知らせします）
●場　所　●場　所　　犀の角（中央２-11-20）、上田城跡公園内、サントミューゼ

◆「上田城紅葉まつり」関連イベント◆「上田城紅葉まつり」関連イベント
　上田城紅葉まつり内で開催する「マチ×マチ フェスティバル パレード・ポップスステージ」は、３ページをご覧ください。

　交流文化芸術センター　TEL27・2000　　市立美術館　TEL27・2300

街中で、アート・音楽に親しめる３日間

http://www.santomyuze.com/machimachifestival2017/
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Inform
ation P

IC
K
 U
P

情報ピックアップ
武石地域自治センター　TEL85･2311㈹  FAX85･2313㈹真田地域自治センター　TEL72･2200㈹  FAX72･4140㈹
丸子地域自治センター　TEL42･3100㈹  FAX43･3666㈹上田市役所　TEL22･4100㈹  FAX25･4100㈹

　高齢化が進み介護費用や保険料が増大する中、サービスを利用している方と利用していない方との公平性や、
能力に応じた負担をお願いする観点から、介護サービス利用者負担の上限額が８月サービス利用分より変わりま
した（下表太枠内の上限額分3万7,200円に該当する世帯の11月支払い分〔８月サービス利用分〕から適用）。

●高額介護サービス費とは●高額介護サービス費とは
介護サービスを利用する場合にお支払いいただく利用者負担額が、一定の額（自己負担の上限額）を超えた場合、
その超えた額が払い戻される制度です。
【自己負担の上限額（月額）】

介護サービス利用者負担額の上限が変わります
月々の利用者負担額の上限（高額介護サービス費の基準）が変更

お知
らせ

対　象 ７月までの負担上限額（月額） ８月以降の負担上限額（月額）
現役並み所得者に相当する方が
いる世帯の方 44,400円（世帯） 44,400円（世帯）

世帯のどなたかが市区町村民税を
課税されている方 37,200円（世帯） 44,400円（世帯）〈変更〉

世帯の全員が市区町村民税を
課税されていない方 24,600円（世帯） 24,600円（世帯）

　
前年の合計所得金額と
公的年金収入額の合計が
年間80万円以下の方 等

24,600円（世帯） 24,600円（世帯）

15,000円（個人） 15,000円（個人）

生活保護を受給している方 等 15,000円（個人） 15,000円（個人）

※ 介護サービスを長期利用している方に配慮し、利用者負担割合が１割に該当する世帯には、
３年間の時限措置として年額44万6,400円（3万7,200円×12か月）の上限が設けられます。

　 該当世帯には、月々払い戻されていた高額介護サービス費が、８月から翌年７月までの年
間を通して計算され、１年分まとめて払い戻されます。詳細は下記へ問い合わせください。

　  高齢者介護課　TEL23・6246

区　分 県内19市平均 上田市 差額
国民健康保険 68,571円 73,545円 ＋4,974円
後期高齢者医療 151,998円 171,738円 ＋19,740円

ジェネリック医薬品を利用しましょう
安価に購入でき、医療費の削減につながります

お知
らせ

　上田市の昨年度一人当たり調剤費を県内19市の平均と比較すると、国民健康保険加入者では７万3,545円と約
5,000円高く、後期高齢者医療保険加入者では17万1,738円と約２万円高い状況です。また、上田市の後期高齢
者医療費は、県内19市の中でも、非常に高い順位になっています。

　誰もが安心して医療を受けることができる医療保険制度を堅持していくためには、一人一人の生活の質を保ち
つつ、医療費の増大を抑止する必要があり、ジェネリック医薬品の利用はそのための有効な手段となります。
　ジェネリック医薬品とは、先発医薬品（新薬）に対し、効き目や品質、安全性が同一であると国が認めた薬です。
また、新薬の特許が切れた後の製造・販売により開発費用が抑えられるため安価です。
　皆さんがジェネリック医薬品を使うことによって、自己負担を軽減できるだけでなく、医療の質を落とすこと
なく医療費の削減を図ることができます。ぜひご利用ください。
※ すべての薬にジェネリック医薬品があるとは限りません。ジェネリック医薬品を使用する際には、医師・薬剤
師にご相談ください。

　  国保年金課　TEL21・0052

【一人当たり調剤費（平成28年度）】
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講座
教室

募
　集

催
　し

お知
らせ

北
陸
新
幹
線　

夜
間
訓
練
走
行
を
実
施

●
日
時　

11
月
７
日
㈫
午
後
11
時
〜
８
日

㈬
午
前
５
時

●
走
行
区
間　

長
野
駅
〜
軽
井
沢
駅

　
　
　
　
　
　
（
１
往
復
予
定
）

●
訓
練
内
容　

異
常
時（
列
車
火
災
対
応

や
乗
客
救
済
等
）を
想
定
し
た
訓
練

　
Ｊ
Ｒ
東
日
本
ご
意
見
承
り
セ
ン
タ
ー

　
　

TEL
０
５
０
・
２
０
１
６
・
１
６
５
１

　
　
（

生
活
環
境
課
）

宝
く
じ
助
成
金
で

防
災
用
備
品
を
整
備

　

整
備
品
を
活
用
し
、
今
後
は
災
害
時
に

迅
速
な
活
動
が
で
き
る
よ
う
に
訓
練
な
ど

を
実
施
し
な
が
ら
、
住
民
の
防
災
意
識
を

高
め
て
い
き
ま
す
。

◇
伊
勢
山
自
主
防
災
組
織

　
（
一
財
）自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
の
宝
く
じ

の
社
会
貢
献
広
報
事
業
で
あ
る「
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
助
成
事
業
」を
活
用
し
、
災
害
時

の
避
難
所
運
営
な
ど
に
必
要
な
発
電
機
や

メ
ガ
ホ
ン
、
備
品
庫
な
ど
を
整
備
し
ま
し

た
。

◇
諏
訪
形
防
犯
・
防
災
協
議
会

　
（
公
財
）長
野
県
市

町
村
振
興
協
会
所
管

の
宝
く
じ
助
成
金
を

受
け
て
、
災
害
時
の

救
出
救
護
に
必
要
な

Ａ
Ｅ
Ｄ
な
ど
を
整
備

し
ま
し
た
。

　

危
機
管
理
防
災
課

　
　

TEL
21
・
０
１
２
３

行
政
書
士
無
料
相
談
会

　

長
野
県
行
政
書
士
会
上
田
支
部
の
無
料

相
談
会
を
実
施
し
ま
す（
申
込
不
要
）。

●
日
時　

10
月
21
日
㈯
午
前
９
時
〜
正
午

●
場
所　

中
央
公
民
館

●
内
容　

農
地
転
用
、
各
種
営
業
許
可
、

相
続
、
遺
言
、
契
約
、
成
年
後
見
、
外

国
人
の
在
留
手
続
、自
動
車
名
義
変
更
・

車
庫
証
明
な
ど

　

長
野
県
行
政
書
士
会
上
田
支
部

　
　

TEL
25
・
８
７
２
０

　
　
（

生
活
環
境
課
）

巡
回
行
政
相
談
所

　

国
や
自
治
体
な
ど
の
仕
事
や
手
続
、

サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
の
相
談
・
要
望
を
受

け
る
た
め
、「
巡
回
行
政
相
談
所
」を
開
設

し
ま
す
。
相
談
に
は
行
政
相
談
委
員
が
無

料
で
応
じ
、
秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま
す
。

●
日
時
／
場
所

お
知
ら
せ

消
費
税
軽
減
税
率
制
度
・

年
末
調
整
説
明
会

　

年
末
調
整
の
仕
方
や
源
泉
徴
収
票
等
の

法
定
調
書
の
作
成
・
提
出
方
法
に
つ
い
て
、

説
明
会
を
開
催
し
ま
す
。

●
期
日
／
場
所
／
時
間
／
内
容　

●
そ
の
他　

用
紙
は
左
記
窓
口
で
も
受
け

取
れ
ま
す
。
な
お
、
一
部
の
用
紙
は
国

税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い

ま
す
。

　

上
田
税
務
署　

TEL
22
・
１
２
３
４

　
　
（

税
務
課
）

ふ
れ
あ
い
さ
な
だ
館

臨
時
休
館

　

施
設
の
改
修
工
事
を
行
う
た
め
、
全
館

臨
時
休
館
し
ま
す
。
ご
迷
惑
を
お
か
け
し

ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

●
期
間　

11
月
７
日
㈫
〜
21
日
㈫

　

ふ
れ
あ
い
さ
な
だ
館　

　
　

TEL
72
・
２
５
０
０

　
　
（

教
育
事
務
所
）

宝
く
じ
助
成
金
で

柳
沢
神
楽
の
祭
具
を
整
備

◇
柳
沢
自
治
会

　
（
一
財
）自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
の
宝
く
じ

の
社
会
貢
献
広
報
事
業
で
あ
る「
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
助
成
事
業
」を
活
用
し
て
、
柳
沢

神
楽
の
祭
具
を
整
備
し
ま
し
た
。

　

今
後
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
活
性
化
と

伝
統
行
事
の
継
承
を
図
り
ま
す
。

　

生
涯
学
習
・
文
化
財
課

　
　

TEL
23
・
６
３
６
２

期　日 場　所 時　間 内　容

11月16日㈭ 丸子文化会館
9：30～11：00 消費税

軽減税率制度

13：30～15：30 年末調整

11月20日㈪ 交流文化　　
芸術センター

10：30～12：00 消費税
軽減税率制度

13：30～15：30 年末調整
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別所線で行く！「そば打ち体験・塩田平ウォーキングツアー」

別所線「呑み鉄Train」運転
電車の旅と地元のお酒を楽しむイベント

　別所線沿線の魅力を楽しむそば打ち体験・塩田平ウォーキングツアーを開催します。
塩田平ウォーキングガイドも同行します。昼食は手打ちしたそばを味わいます。
●日　　時　11月12日㈰９：00 ～ 16：00（受付８：30 ～。雨天決行）
●集合場所　別所線上田駅
●内　　容　ウォーキング（約６㎞）、そば打ち体験（塩田の里交流館〔とっこ館〕）
　　　　　　丸窓電車見学（さくら国際高等学校）、別所温泉あいそめの湯など
●対　　象　そばアレルギーがなく、６㎞程度のウォーキングが可能な方。
　　　　　　そば打ちが初めての方も大歓迎です。
●定　　員　先着24名
●料　　金　2,000円（小学生1,000円。そば打ち体験代、電車代〔別所線フリー切符〕
　　　　　　保険代、あいそめの湯入浴料含む）
●そ の 他　ウォーキングとそば打ちができる靴・服装（エプロン等持参）でご参加く
　　　　　　ださい。雨天決行のため、必要に応じて雨具をご準備ください。
●申し込み　 10月20日㈮～ 11月５日㈰に、代表者氏名・参加人数・年齢・連絡先を記

入の上、FAX、応募フォーム（上田電鉄ホームページ）、または電話で上
田電鉄㈱へ（TEL39・7117、FAX38・7951）。

　臨時列車で別所線の旅と地元のお酒を楽しむことができるイベントです。地元酒造
メーカーの協力により、日本酒の試飲や魅力が体感できるなど、鉄道ファンやお酒好
きな方におすすめです。奮ってご参加ください（内容が変更になる場合あり）。
●日　　時　11月25日㈯11：00 ～ 14：00（受付10：40 ～）　
●集合場所　別所線下之郷駅
●対　　象　20歳以上の方　
●定　　員　50名程度（年齢が確認できる身分証を要持参）　
●料　　金　3,000円
●詳　　細　「別所線の将来を考える会」ホームページをご確認ください。
●申し込み　11月17日㈮までに代表者氏名、参
　　　　　　加人数、住所、電話番号を明記の
　　　　　　上、FAX、メール、または電話で
　　　　　　別所線の将来を考える会へ。
　　　　　　（TEL/FAX 23・2952
　　　　　　　  besshosen@yahoo.co.jp）
　別所線電車存続期成同盟会事務局

　　（  管理課内）TEL23・5011

催　　し

　

ま
た
、
最
低
賃
金
引
き
上
げ
に
向
け
た

中
小
企
業
へ
の
支
援
制
度（
助
成
金
や
相

談
窓
口
）が
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
活
用
く

だ
さ
い
。

　

上
田
労
働
基
準
監
督
署

　
　

TEL
22
・
０
３
３
８

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

　

10
月
23
日
㈪　

午
前
10
時
〜
正
午
／
川

西
公
民
館
、
午
後
２
時
〜
４
時
／
塩
田

公
民
館

　

10
月
24
日
㈫　

午
前
10
時
〜
正
午
／
上

野
が
丘
公
民
館
、
午
後
２
時
〜
４
時
／

城
南
公
民
館

　

生
活
環
境
課　

TEL
22
・
４
１
４
０

長
野
県
最
低
賃
金
が

改
正
さ
れ
ま
し
た

　

県
内
の
事
業
場
で
働
く
全
て
の
労
働
者

に
適
用
さ
れ
る「
長
野
県
最
低
賃
金
」が
、

10
月
１
日
か
ら
時
間
額
７
９
５
円
に
改
正

さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
機
会
に
、
賃
金
の
確

認
を
し
て
く
だ
さ
い
。

危
険
木
の
伐
採
等
に

ご
協
力
く
だ
さ
い

　

積
雪
等
に
よ
る
道
路
へ
の
倒
木
や
折
れ

た
枝
は
、
通
行
の
妨
げ
に
な
り
、
交
通
事

故
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

倒
木
等
で
事
故
が
発
生
し
た
場
合
に

は
、
樹
木
の
所
有
者
の
責
任
が
問
わ
れ
る

場
合
も
あ
る
の
で
、
伐
採
や
枝
払
い
な
ど

適
切
な
管
理
に
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

管
理
課　
　
　

TEL
23
・
５
１
２
５

　
　

建
設
課　
　
　

TEL
42
・
１
０
３
２

　
　

建
設
課　
　
　

TEL
72
・
４
３
３
１

　
　

産
業
建
設
課　

TEL
85
・
２
８
２
８

特
別
企
画
展

市
民
特
別
割
引

　

上
田
城
跡
公
園
内
で
開
催
中
の
特
別
企

画
展「
４
０
０
年
の
時
を
経
て
甦
る
上
田

城
」で
は
、
閉
館
ま
で
の
１
か
月
間
、
上

田
市
民
特
別
割
引
を
実
施
し
ま
す
。
こ
の

機
会
に
、
ぜ
ひ
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

●
期
間　

11
月
１
日
㈬
〜
30
日
㈭

　
　
　
　
（
木
曜
日
休
館
の
場
合
あ
り
）

●
場
所　

旧
上
田
市
民
会
館

●
料
金　

大
人（
高
校
生
以
上
）／
２
４
０

円（
通
常
３
０
０
円
）、
小
人（
小
・
中
学

生
）／
無
料（
通
常
１
５
０
円
）

●
そ
の
他　

来
場
の
際
、
住
所
の
分
か
る

書
類（
免
許
証
・
保
険
証
等
）を
窓
口
に

ご
提
示
く
だ
さ
い
。

　

観
光
課　

TEL
23
・
５
４
０
８

詳細は
こちらから
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講座
教室

募
　集

催
　し

お知
らせ

子
ど
も
の
明
日
を

考
え
る
集
い

　

学
校
の
現
状
を
理
解
し
、
地
域
と
学
校

が
共
に
育
つ
環
境
づ
く
り
を
考
え
ま
す
。

●
日
時　

11
月
７
日
㈫
午
後
６
時
30
分
〜

８
時
30
分（
開
場
６
時
）

●
場
所　

丸
子
文
化
会
館

●
講
師　

武た
け

田だ

登の
ぼ
る

氏（
伊
那
市
学
校
支
援

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
）

●
料
金　

無
料

　

教
育
事
務
所　

TEL
42
・
３
１
４
７

と
も
し
び
茶
会

　

庭
園
の
紅
葉
を
楽
し
む
、
茶
室
と
屋
外

二
席
の
お
茶
会
で
す
。

●
日
時　

11
月
３
日（
金
・
祝
）午
前
10
時

〜
午
後
３
時 

●
料
金　

無
料（
別
途
入
館
料
４
０
０
円
、

小
・
中
学
生
２
０
０
円
、
上
小
地
域
の

高
校
生
以
下
無
料
）

　

武
石
と
も
し
び
博
物
館

　
　

TEL
85
・
２
４
７
４

上
田
の
味
覚
を
楽
し
む
！

う
え
だ
み
ど
り
大
根
料
理
教
室

　

豊
か
な
甘
み
と
美
し
い
み
ど
り
が
特
徴

の
上
田
市
の
代
表
的
特
産
品「
う
え
だ
み

ど
り
大
根
」の
料
理
教
室
で
す
。
さ
ま
ざ

ま
な
メ
ニ
ュ
ー
で
上
田
の
旬
の
味
覚
を
お

楽
し
み
い
た
だ
け
ま
す
。

●
日
時　

11
月
12
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

１
時
30
分

●
場
所　

丸
子
保
健
セ
ン
タ
ー

●
内
容　

サ
ー
モ
ン
と
み
ど
り
大
根
の
チ

ラ
シ
寿
司
、
み
ど
り
大
根
の
つ
く
ね
み

ぞ
れ
汁
、
み
ど
り
大
根
の
味み

噌そ

グ
ラ
タ

ン
●
講
師　

王お
う

鷲わ
し

美み

ほ穂
氏（
Ｏ
ｈ
ｉ
ｓ
ａ
ｍ

ａ
お
料
理
教
室
主
宰
。
ス
イ
ー
ツ
コ
ン

テ
ス
ト
最
優
秀
賞
受
賞
）

●
定
員　

20
名
程
度

●
料
金　

１
０
０
０
円

●
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
タ
オ

ル
●
申
し
込
み　

電
話
で
、
左
記
へ
。

　

地
域
循
環
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

　
　

TEL
29
・
１
６
６
９

　
　
（

農
産
物
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
推
進
室
）

景
観
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ

〜
須
川
湖
の
魅
力
を
探
る
〜

　

講
師
の
解
説
を
交
え
な
が
ら
秋
の
須
川

湖
を
眺
め
、
信
州
国
際
音
楽
村
に
向
か
っ

て
隣
接
す
る
集
落
や
町
中
を
望
み
な
が
ら

散
策
す
る
こ
と
で
、
須
川
湖
や
そ
の
周
辺

の
魅
力
を
探
り
ま
す（
小
雨
決
行
）。

●
日
時　

11
月
11
日
㈯
午
前
９
時
30
分
〜

午
後
０
時
30
分
頃（
集
合
９
時
20
分
）

●
集
合
場
所　

市
役
所
本
庁
舎
正
面
玄
関

前（
バ
ス
で
移
動
）

●
コ
ー
ス　

須
川
湖
、尾
野
山
周
辺
集
落
、

信
州
国
際
音
楽
村 

ほ
か

●
講
師　

飯い
い
づ
か塚
俊と
し

雄お

氏（
一
級
建
築
士
、

ア
ト
リ
エ
俊
建
築
設
計
事
務
所
）

●
定
員　

20
名
程
度

室
賀
温
泉
さ
さ
ら
の
湯　

11
月
の
休
館
日
変
更

　

11
月
は
23
日（
木
・
祝
）を
通
常
営
業
と

し
、
９
日
㈭
と
30
日
㈭
を
休
館
し
ま
す
。

　

室
賀
温
泉
さ
さ
ら
の
湯

　
　

TEL
31
・
１
１
２
６

　
　
（

農
政
課
）

催　

し

文
化
財
de
文
化
祭　

ア
ン
サ
ン
ブ
ル
コ
ン
サ
ー
ト

　

市
指
定
文
化
財「
旧
宣
教
師
館
」で
、
群

馬
交
響
楽
団
メ
ン
バ
ー
に
よ
る
演
奏
会
を

開
催
し
ま
す
。
音
楽
と
食
事
を
楽
し
み
な

が
ら
、
文
化
財
に
触
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

●
日
時　

11
月
26
日
㈰
昼
の
部
／
午
前
11

時
30
分
〜（
受
付
11
時
〜
）、
夜
の
部

／
午
後
５
時
30
分
〜（
受
付
５
時
〜
）

●
場
所　

旧
宣
教
師
館

　
　
　
　
（
下
之
郷
８
１
２

－
８
）

●
内
容　

弦
楽
四
重
奏
、
旧
宣
教
師
館
紹

介
、
食
事
、
ワ
イ
ン（
マ
リ
コ
ヴ
ィ
ン

ヤ
ー
ド
）、
地
元
産
ブ
ド
ウ
、
り
ん
ご

ジ
ュ
ー
ス
等
試
飲

●
出
演　

太お
お

田た

玲れ

奈な

氏（
ビ
オ
ラ
）、
原は
ら

実み

和わ

子こ

氏（
バ
イ
オ
リ
ン
）、
秋あ
き

葉ば

美み

か果
氏

（
バ
イ
オ
リ
ン
）、
フ
ァ
ニ
ー
・
プ
ザ
ル

グ
氏（
チ
ェ
ロ
）

●
定
員　

各
25
名

●
料
金　

１
５
０
０
円（
食
事
代
含
む
）

●
申
し
込
み　

10
月
31
日
㈫
ま
で
に（
消

印
有
効
）、
は
が
き
に
住
所
、
氏
名
、

電
話
番
号
、
希
望
の
部
、「
文
化
財
de

文
化
祭
応
募
」と
記
入
の
上
、
実
行
員

会
事
務
局（
〒
３
８
６

－

０
０
２
５
天

神
１

－

８

－

１
上
田
駅
前
ビ
ル
・
パ
レ

オ
５
階
）へ
ご
応
募
く
だ
さ
い（
１
枚
に

つ
き
２
名
ま
で
応
募
可
）。

　

 

11
月
上
旬
に
抽
選
し
、
応
募
者
全
員
に

結
果
を
通
知
し
ま
す
。

●
そ
の
他　

ワ
イ
ン
を
飲
む
方
は
、
公
共

交
通
機
関
な
ど
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

文
化
財
de
文
化
祭
実
行
委
員
会
事
務

　
　

局（

生
涯
学
習
・
文
化
財
課
内
）

　
　

TEL
23
・
６
３
６
２

う
え
だ
多
文
化
交
流

フ
ェ
ス
タ
２
０
１
７

　

展
示
や
試
食
な
ど
を
通
じ
て
ア
ジ
ア
、

南
米
な
ど
上
田
地
域
に
在
住
す
る
外
国
籍

市
民
と
共
に
異
文
化
に
触
れ
、
お
互
い
の

理
解
と
交
流
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

●
日
時　

10
月
29
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

４
時

●
場
所　

中
央
公
民
館

●
内
容　

各
国
料
理
の
試
食
。
音
楽
・
ダ

ン
ス
の
ス
テ
ー
ジ
発
表
。
多
文
化
交
流

関
係
団
体
の
活
動
や
外
国
籍
市
民
の
出

身
国
な
ど
の
展
示
紹
介
等

●
料
金　

無
料

　

上
田
市
多
文
化
共
生
推
進
協
会

　
　
（
Ａ
Ｍ
Ｕ
）　

TEL
25
・
２
６
３
１

　
　
（

市
民
課
）

健康チャレンジ
ポイント対象
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Inform
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 la carte 

講座
教室

募
　集

催
　し

お知
らせ

史
跡
め
ぐ
り

本
原
地
区
の
史
跡
を
訪
ね
て

●
日
時　

11
月
６
日
㈪
午
後
１
時
〜
５
時

　
　
　
　
（
予
定
）

●
集
合
・
解
散
場
所　

上
田
駅
温
泉
口

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
南
口
）

●
コ
ー
ス　

真
田
氏
歴
史
館
、
御
屋
敷
公

園
、
広
山
寺
、
延
命
地
蔵
、
出
早
雄
神

社　

ほ
か

●
交
通
手
段　

バ
ス

●
定
員　

先
着
30
名

●
料
金　

８
０
０
円（
テ
キ
ス
ト
代
、
保

険
料
等
含
む
。
10
月
31
日
㈫
ま
で
に
、

左
記
窓
口
へ
持
参
く
だ
さ
い
）

●
申
し
込
み　

10
月
24
日
㈫
〜
30
日
㈪

に
、
電
話
で
左
記
へ
。

　

市
立
博
物
館 

TEL
22
・
１
２
７
４

第
５
回
塩
田
平
た
め
池

札
所
め
ぐ
り

　

全
国
た
め
池
百
選
に
選
定
さ
れ
た「
た

め
池
群
」や
塩
田
平
の
札
所
、
旧
跡
を
楽

し
く
歩
き
ま
せ
ん
か
。
各
所
で
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
説
明
も
あ
り
ま
す
。

●
日
時　

11
月
11
日
㈯
午
前
８
時
30
分
〜

午
後
０
時
30
分

●
集
合
場
所　

塩
田
の
里
交
流
館

　
　
　
　
　
　
（
と
っ
こ
館
）

●
コ
ー
ス　

と
っ
こ
館
、
山
田
池
、
満
願

寺
、
舌
喰
池
、
皇
子
塚
古
墳
、
不
動
池
、

無
量
寺
、
手
塚
八
幡
社
な
ど（
約
６
㎞
）

●
持
ち
物　

飲
み
物
、
帽
子
、
雨
具
、
筆

記
用
具
、
健
康
保
険
証
、
ご
み
袋

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

11
月
８
日
㈬
ま
で
に
、
電

話
で
左
記
へ
。

　

塩
田
公
民
館　

TEL
38
・
６
８
８
３

第
31
回

丸
子
地
域
消
費
生
活
展

　

環
境
や
消
費
な
ど
の
問
題
に
つ
い
て
、

各
団
体
に
よ
る
展
示
発
表
や
、
バ
ザ
ー
な

ど
を
行
い
ま
す

●
日
時　

11
月
23
日（
木
・
祝
）午
前
９
時

45
分
〜
午
後
２
時
30
分

●
場
所　

丸
子
文
化
会
館

　

市
民
サ
ー
ビ
ス
課

　
　

TEL
42
・
１
２
１
６

第
５
回　

と
っ
こ
の
里
秋
ま
つ
り

●
日
時　

10
月
29
日
㈰
午
前
９
時
〜
午
後

２
時
30
分

●
場
所　

塩
田
の
里
交
流
館（
と
っ
こ
館
）

●
内
容　

伝
統
芸
能
・
地
域
活
動
団
体
・

西
塩
田
保
育
園
園
児
・
塩
田
西
小
学
校

児
童
・
と
っ
こ
館
田
園
講
座
の
発
表
、

お
も
し
ろ
農
産
物
コ
ン
ク
ー
ル
、
農
産

物
・
加
工
品
の
販
売
、
と
っ
こ
館
汁
の

ふ
る
ま
い
、
同
日
開
催「
う
え
だ
み
ど

り
大
根
大
収
穫
祭
」と
の
コ
ラ
ボ
企
画

　

塩
田
の
里
交
流
館（
と
っ
こ
館
）

　
　

TEL 

39
・
７
２
５
０

　
　
（

農
政
課
）

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

11
月
10
日
㈮
ま
で
に
、
電

話
、
ま
た
は
左
記
窓
口
へ
。

　

都
市
計
画
課　

TEL
23
・
５
１
２
７

女
性
消
防
団
員
意
見
発
表
会

消
防
団
音
楽
隊
演
奏
会

　

県
下
女
性
消
防
団
員
が
一
堂
に
会
し
、

意
見
発
表
・
意
見
交
換
を
行
い
ま
す
。
ま

た
、
消
防
団
音
楽
隊
が
合
同
チ
ー
ム
と
な

り
演
奏
会
を
開
催
し
ま
す
。
ど
な
た
で
も

入
場
で
き
ま
す
の
で
、
お
誘
い
の
上
ご
来

場
く
だ
さ
い
。

●
日
時　

11
月
４
日
㈯
午
前
10
時
30
分
〜

●
場
所　

小
諸
市
文
化
会
館

●
内
容　

女
性
消
防
団
員
意
見
発
表
会
、

意
見
交
換
会
、
消
防
団
音
楽
隊
交
流
演

奏
会
、
県
消
防
団
協
力
事
業
所
等
知
事

表
彰
式

●
料
金　

無
料

　

消
防
総
務
課　

TEL
26
・
０
１
１
９

お知らせ

　９月24日㈰、横浜DeNAランニングクラブ総監督の瀬古利彦氏を講師
に、「スポーツと健康を考えるシンポジウム」を上田文化会館で開催し、
約250人の聴衆が軽妙なトークに耳を傾けました。
　現役時代は、モスクワ、ロサンゼルス、ソウルの３つのオリンピック
出場を目指し、特にロサンゼルスオリンピックでは金メダル候補と目さ
れながらも、世間の期待に応えようと練習しすぎたために本番２週間前
に血尿が出るほど体調を崩してしまい、心身共に苦しさを乗り越えての
挑戦であった逸話を披露しました。
　また、共にオリンピックを目指した、恩師の故中村清監督には「NOと
いったことは一度もなかった」とし、「天才は有限、努力は無限。努力の
天才になりなさい」など、中村氏の言葉を振り返りました。
　シンポジウム後半は、
数値で見える化したト
レーニングの有効性やス
ポーツと健康などについ
てのパネルディスカッ
ションが行われ、会場外
では体験コーナーも設け
られました。

瀬
せ こ

古利
としひこ

彦氏講演
スポーツと健康を考えるシンポジウム

健康チャレンジ
ポイント対象
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募
　集

催
　し

お知
らせ

員
以
外
の
方
も
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
日
時　

11
月
17
日
㈮
午
後
１
時
〜

　
　
　
　
（
開
場
０
時
30
分
）

●
場
所　

サ
ン
ト
ミ
ュ
ー
ゼ

●
内
容　

記
念
式
典
、
野の

村む
ら

美み

菜な

氏（
信

州
上
田
〜
歌
と
愛
を
紬つ
む
ぐ

〜
大
使
）ミ
ニ

コ
ン
サ
ー
ト
、
林は
や
し
や家
木き

久く

扇お
う

氏（
落
語

家
）講
演「
笑
い
と
人
生
」

●
定
員　

２
７
０
名

　
　
　
　
（
応
募
多
数
時
は
抽
選
）

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

10
月
31
日
㈫
ま
で
に
、
往

復
は
が
き
で「
３
８
６

－

０
０
２
７　

常
磐
城
３

－

２

－

10（
公
社
）上
田
地
域

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
宛
」（
１
枚

で
４
人
ま
で
）。

　
（
公
社
）上
田
地
域
シ
ル
バ
ー
人
材
セ

　
　

ン
タ
ー　

TEL
23
・
６
０
０
２

　
　
（

高
齢
者
介
護
課
）

チ
ェ
ロ
と
ピ
ア
ノ
で
奏
で
る

音
楽
会

【
わ
が
ま
ち
魅
力
ア
ッ
プ
応
援
事
業
】

　

第
１
回
サ
ロ
ン
あ
っ
た
か
い
輪
ま
つ
り

の
中
で
、素
敵
な
音
楽
会
を
開
催
し
ま
す
。

●
日
時　

10
月
31
日
㈫
午
後
１
時
30
分
〜

　
　
　
　
（
開
場
１
時
）

●
場
所　

サ
ロ
ン
あ
っ
た
か
い
輪
ホ
ー
ル

（
社
会
福
祉
法
人
ま
る
こ
福
祉
会
き
ら

り
内
）

●
出
演　

前ま
え

田だ

昌ま
さ

利と
し

氏（
チ
ェ
ロ
）、
前ま
え
だ田

恭き
ょ
う

子こ

氏（
ピ
ア
ノ
）、春か
す

日が

く
に
子
氏（
音

楽
療
法
士
、（
一
社
）日
本
音
楽
健
康
協

会
講
師
）

●
対
象　

ど
な
た
で
も

●
定
員　

１
２
０
名
程
度

●
料
金　

３
０
０
円

●
申
し
込
み　

電
話
で
左
記
へ
。

　

サ
ロ
ン
あ
っ
た
か
い
輪

　
　

TEL
35
・
３
３
８
０

　
　
（

地
域
振
興
課
）

川
西
公
民
館
ま
つ
り

　

日
頃
の
公
民
館
活
動
・
分
館
活
動
の
様

子
や
成
果
を
発
表
し
ま
す
。
住
民
の
皆
さ

ん
が
参
加
し
、
交
流
す
る
文
化
祭
で
す
。

●
日
時　

10
月
28
日
㈯
午
前
９
時
〜
午
後

４
時
、
10
月
29
日
㈰
午
前
９
時
〜
午
後

３
時

●
場
所　

川
西
公
民
館

●
内
容
／
日
時　

作
品
展
示
／
28
日
㈯
午

前
９
時
〜
午
後
４
時
、
29
日
㈰
午
前
９

時
〜
午
後
３
時
、
音
楽
交
流
会「
ひ
び

け
川
西
の
空
に
」
／
28
日
㈯
午
後
１
時

〜
、
舞
台
発
表
／
29
日
㈰
午
前
９
時
30

分
〜
、
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
／
29
日
㈰

午
前
９
時
〜
正
午

　

川
西
公
民
館
ま
つ
り
実
行
委
員
会

　
　
（
川
西
公
民
館
内
）

　
　

TEL
22
・
５
０
０
４

東
信
労
働
フ
ォ
ー
ラ
ム

　

時
代
と
と
も
に
変
化
す
る
労
働
環
境
に

対
応
し
、
働
き
や
す
い
職
場
環
境
づ
く
り

を
進
め
る
た
め
に
開
催
し
ま
す
。

エ
ン
ジ
ョ
イ
ラ
イ
フ
サ
ロ
ン

　

陶
芸
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
土
に
触
っ
て
形

を
作
ろ
う
。
思
い
っ
き
り
自
由
に
楽
し
ん

で
み
よ
う
。

●
日
時　

10
月
21
日
㈯
午
後
１
時
30
分
〜

●
場
所　

東
御
市
芸
術
村
公
園
内
陶
芸
道

場
●
講
師　

角す
み

り
わ
子こ

氏（
陶
芸
家
）

●
対
象　

東
信
地
域
在
住
の
障
が
い
の
あ

る
方
、
家
族
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方

●
料
金　

１
５
０
０
円（
材
料
費
）

●
持
ち
物　

タ
オ
ル
、
汚
れ
て
も
い
い
服

装　
●
申
し
込
み　

10
月
19
日
㈭
ま
で
に
、
電

話
で
左
記
へ
。

●
そ
の
他　

集
合
に
つ
い
て
、
陶
芸
道
場

へ
直
接（
午
後
１
時
25
分
）、
ま
た
は
上

田
市
ふ
れ
あ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー
か
ら
相

乗
り（
午
後
０
時
50
分
）の
、
い
ず
れ
か

を
申
し
込
み
時
に
お
知
ら
せ
く
だ
さ

い
。

　

上
小
地
域
障
害
者
自
立
生
活
支
援
セ

　
　

ン
タ
ー
・
ウ
イ
ン
グ　

　
　

TEL
28
・
５
５
２
２

　
　
（

障
が
い
者
支
援
課
）

第
23
回 

真
田
の
里

新
そ
ば
ま
つ
り

　

当
日
限
定
の
食
堂「
そ
ば
処
」で
は
、
真

田
産
の
手
打
ち
そ
ば
を
お
出
し
し
ま
す
。

ま
た
、「
青
空
市
」で
は
、
地
域
の
特
色
を

活い

か
し
た
食
品
な
ど
を
販
売
し
ま
す
。
そ

の
ほ
か
、ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
も
あ
り
ま
す
。

●
日
時　

11
月
４
日
㈯
午
前
10
時
〜
午
後

３
時（「
そ
ば
処
」は
11
時
〜
）

●
場
所　

ゆ
き
む
ら
夢
工
房

　

真
田
の
里
新
そ
ば
ま
つ
り
実
行
委
員

　
　

会（

産
業
観
光
課
）

　
　

TEL
72
・
２
２
０
４

上
小「
い
い
歯
の
日
」

フ
ェ
ス
タ

　

11
月
８
日
の「
い
い
歯
の
日
」に
ち
な
ん

で
開
催
し
ま
す
。
80
歳
で
20
本
以
上
の
歯

を
保
っ
て
い
る「
８
０
２
０
」達
成
者
の
表

彰
や
、
上
小
歯
科
技
工
士
会
に
よ
る
展
示

な
ど
も
あ
り
ま
す
。

●
日
時　

11
月
12
日
㈰
午
後
１
時
〜
４
時

　
　
　
　
（
開
場
０
時
30
分
）

●
場
所　

東
御
市
中
央
公
民
館

●
演
題　
「
逆
転
の
発
想
」身
体
機
能
維
持

と
向
上

●
講
師　

桑く
わ

田た

泉い
ず
み

氏（
㈱
ダ
ブ
ル
イ
ー
グ

ル
代
表
取
締
役
。
日
本
プ
ロ
ゴ
ル
フ
協

会
テ
ィ
ー
チ
ン
グ
プ
ロ
Ａ
級
）

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

不
要

　

上
田
小
県
歯
科
医
師
会

　
　

TEL
22
・
２
１
６
０

　
　
（

健
康
推
進
課
）

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

記
念
式
典

　

上
田
地
域
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
設

立
30
周
年
記
念
式
典
を
開
催
し
ま
す
。
会

講座
教室
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Inform
athion A

 la carte 

講座
教室

募
　集

お知
らせ

●
申
し
込
み　

不
要（
懇
親
会
希
望
者
は
、

11
月
６
日
㈪
ま
で
に
、
電
話
で
左
記

へ
）。

　

上
田
市
多
文
化
共
生
推
進
協
会

　
　
（
Ａ
Ｍ
Ｕ
）　

TEL
25
・
２
６
３
１

　
　
（

市
民
課
）

講
座
・
教
室

定
年
退
職
前
後
の

手
続
き
セ
ミ
ナ
ー

　

年
金
申
請
、
健
康
保
険
切
替
、
雇
用
保

険
受
給
手
続
、
再
雇
用
等
に
つ
い
て
説
明

し
ま
す
。

●
日
時　

11
月
18
日
㈯
午
前
９
時
30
分
〜

正
午

●
場
所　

勤
労
者
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
講
師　

横よ
こ
さ
わ沢
宏ひ
ろ
か
ず和
氏

　
　
　
　
（
社
会
保
険
労
務
士
）

●
定
員　

20
名
程
度（
料
金
無
料
）

●
申
し
込
み　

11
月
16
日
㈭
ま
で
に
、
電

話
、
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
左
記
へ
。

　

雇
用
促
進
室　

TEL
24
・
７
３
６
３

　
　
　
　
　
　
　
　
　

FAX
26
・
６
０
２
４

第
５
回
丸
子
中
央
病
院

市
民
公
開
講
座

●
日
時　

10
月
28
日
㈯
午
後
２
時
〜　

●
場
所　

丸
子
中
央
病
院
１
階

●
演
題　
「
苦
痛
を
除
い
て
命
を
守
る
〜

あ
な
た
が
眠
っ
て
い
る
間
に
麻
酔
科
医

が
行
な
っ
て
い
る
こ
と
〜
」　

●
講
師　

川か
わ

眞ま

田た

樹み
き

人と

氏（
信
州
大
学
医

学
部
麻
酔
蘇
生
学
教
室
教
授
）

●
対
象　

ど
な
た
で
も

●
料
金　

無
料（
申
込
不
要
）

　

丸
子
中
央
病
院　

TEL
42
・
１
１
３
６

　
　
（

健
康
推
進
課
）

求
職
中
の
若
者
の
た
め
の

パ
ソ
コ
ン
講
座

●
日
時　

11
月
14
日
㈫
〜
17
日
㈮
午
前
10

時
〜
午
後
０
時
30
分（
全
４
回
）

●
場
所　

若
者
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
・
シ
ナ
ノ（
大
手
２

－

３

－

４
東
郷

堂
大
手
ビ
ル
２
階
）

●
内
容　

ワ
ー
ド
・
エ
ク
セ
ル
の
基
本
操

作　
●
対
象　

15
〜
39
歳
の
求
職
中
の
方

●
定
員　

先
着
10
名

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

10
月
25
日
㈬
〜
11
月
10
日

㈮
に
、
電
話
で
左
記
へ
。

　

若
者
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
・
シ

　
　

ナ
ノ　

TEL
75
・
２
３
８
３

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

第72回国民体育大会壮行会

お知らせ

　９月25日㈪、第72回国民体育大会
（９月30日㈯～ 10月10日㈫）に出場する長野県選手団432
人のうち、上田市関係者43人の壮行会が、アリオ上田
で開催されました。
　選手からは、「上田旋風を巻き起こしたい」、「楽し
むことを忘れずに闘ってきたい」と決意表明があり、
母袋市長は「上田の心意気で奮闘をしてほしい」と激励
しました。
　また、信州上田おもてなし武将隊も駆けつけ、会場
の皆さんと勝どきを上げました。

●
日
時　

11
月
13
日
㈪
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分（
受
付
１
時
〜
）

●
場
所　

上
田
合
同
庁
舎
６
階

●
演
題　
「
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
な
い
明
る

い
職
場
づ
く
り
」
〜
さ
ま
ざ
ま
な
ハ
ラ

ス
メ
ン
ト
の
知
識
を
学
び
防
止
対
策
を

考
え
よ
う
〜

●
講
師　

桂か
つ
ら

香か

代よ

子こ

氏

　
　
　
　
（〔
一
財
〕女
性
労
働
協
会
）

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

11
月
10
日
㈮
ま
で
に
、
電

話
で
左
記
へ
。

　

長
野
県
東
信
労
政
事
務
所

　
　

TEL
25
・
７
１
４
４

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

異
文
化
理
解
講
演
会

私
が
体
験
し
た
シ
リ
ア
の
春

　

長
引
く
内
戦
状
況
に
あ
る
シ
リ
ア
の
現

状
に
つ
い
て
、
お
話
を
聞
き
ま
す
。

　

終
了
後
に
は
希
望
者
の
み
、
シ
リ
ア
の

食
べ
物
な
ど
を
紹
介
し
て
も
ら
い
な
が
ら

懇
親
会
を
開
催
し
ま
す
。

●
日
時　

11
月
12
日
㈰
午
後
１
時
30
分
〜

３
時（
終
了
後
、
懇
親
会
50
分
程
度
）

●
場
所　

中
央
公
民
館

●
演
題　
「
私
が
体
験
し
た
シ
リ
ア
の
春

〜
戦
乱
の
母
国
を
逃
れ
て
〜
」

●
講
師　

シ
ハ
ブ
・
Ｊ
・
モ
ハ
メ
ッ
ド
氏

　
　
　
　
（
日
本
シ
リ
ア
友
好
協
会
会
長
）

●
料
金　

無
料

　
　
　
　
（
懇
親
会
参
加
者
は
５
０
０
円
）

催
　し

シハブ・Ｊ・モハメッド氏

動画も視聴できます動画も視聴できます
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講座
教室

募
　集

催
　し

お知
らせ

ノ
ー
バ
デ
ィ
ー
ズ
・
パ
ー
フ
ェ
ク
ト

（
NP
）プ
ロ
グ
ラ
ム

　

NP
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
は「
完
璧
な
親
な
ん

て
い
な
い
」と
い
う
意
味
の
、
カ
ナ
ダ
生

ま
れ
の
子
育
て
中
の
親
応
援
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
す
。
子
育
て
を
す
る
仲
間
と
話
し
な
が

ら
、
自
分
に
あ
っ
た
子
育
て
の
方
法
を
探

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー

（
進
行
役
）が
皆
さ
ん
の
お
手
伝
い
を
し
ま

す
。

●
日
時　

11
月
15
日
〜
12
月
20
日
の
毎
週

水
曜
日
午
前
10
時
〜
正
午

●
場
所　

ひ
と
ま
ち
げ
ん
き
・
健
康
プ
ラ

ザ
う
え
だ

●
対
象　

０
歳
〜
就
園
前
の
子
ど
も
と
保

護
者（
第
一
子
を
38
歳
以
上
で
出
産
し

た
方
）

●
定
員　

10
名（
託
児
あ
り
）

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

10
月
17
日
㈫
〜
31
日
㈫

に
、
電
話
で
左
記
へ
。

　

子
育
て
・
子
育
ち
支
援
課

　
　

TEL
23
・
５
１
０
６

生
涯
楽
習
上
田
自
由
塾　

公
開
講
座

　

生
涯
楽
習
上
田
自
由
塾
の
公
開
講
座
を

開
催
し
ま
す
。

◇
〜
ぼ
く
も
わ
た
し
も

　
　

な
り
き
り
セ
ラ
ピ
ス
ト
〜

　

め
ざ
せ
！
将
来
の
ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ス
ト

●
日
時　

10
月
21
日
㈯
午
後
１
時
30
分
〜

３
時

●
場
所　

西
部
公
民
館

●
講
師　

五い

十が

嵐ら
し

知と
も

子こ

氏

●
定
員　

20
組
・
40
名
程
度

●
対
象　

年
長
〜
小
学
４
年
生
程
度
の
子

ど
も
と
保
護
者

●
料
金　

５
０
０
円（
材
料
費
。
子
ど
も

１
人
追
加
に
つ
き
３
０
０
円
）

●
持
ち
物　

バ
ス
タ
オ
ル
・
フ
ェ
イ
ス
タ

オ
ル（
各
２
枚
）、
マ
グ
カ
ッ
プ

◇
最
新
画
像
で
見
る「
わ
か
ら
な
い
国
」

　

ロ
シ
ア
の
昔
と
今

　
「
ロ
シ
ア
よ
も
や
ま
話
」番
外
編

●
日
時　

10
月
28
日
㈯
午
後
２
時
〜
４
時

●
場
所　

エ
デ
ィ
タ
ー
ズ
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

　
（
天
神
１

－
６

－
１
若
菜
ビ
ル
３
階
）

●
講
師　

小こ

宮み

山や
ま

俊し
ゅ
ん

平ぺ
い

氏

●
定
員　

20
名
程
度

●
料
金　

無
料

◇
ス
テ
キ
ラ
イ
フ

　

〜
甘
酒
作
り
と
節
約
レ
シ
ピ
〜

●
日
時　

10
月
31
日
㈫
午
前
９
時
30
分
〜

正
午

●
場
所　

城
南
公
民
館

●
講
師　

菊き
く

地ち

貴き

み

こ
美
子
氏

●
定
員　

10
名
程
度

●
対
象　

20
歳
以
上

●
料
金　

８
０
０
円（
材
料
費
）

●
持
ち
物　

電
子
炊
飯
器
、
エ
プ
ロ
ン
、

持
ち
帰
り
容
器
、
筆
記
用
具
、
料
理
用

温
度
計（
持
っ
て
い
る
方
）

◇
何
歳
に
な
っ
て
も
筋
肉
を
育
て
て

　

腰
痛
・
肩
こ
り
予
防

●
日
時　

11
月
３
日（
金
・
祝
）午
後
２
時

〜
３
時
30
分

●
場
所　

中
央
公
民
館

●
講
師　

野の

ま間
敬け
い

吾ご

氏

●
定
員　

50
名
程
度

●
料
金　

無
料

◇
運
動
が
苦
手
な
方
の
有
酸
素
性
運
動

●
日
時　

11
月
９
日
㈭
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分

●
場
所　

中
央
公
民
館

●
講
師　

中な
か
じ
ま
け
ん
じ

嶋
研
二
氏

●
定
員　

15
名
程
度（
車
イ
ス
可
）

●
料
金　

１
０
０
円（
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
代
）

◇
里
山
の
歩
き
方

●
日
時　

平
成
30
年
１
月
15
日
㈪
午
前
10

時
〜
11
時
30
分

●
場
所　

塩
田
公
民
館

●
講
師　

金か
な

井い

善よ
し

男お

氏
、
中な
か

島じ
ま

豊ゆ
た
か

氏

●
定
員　

１
０
０
名
程
度

●
料
金　

無
料

◇
共
通
事
項

●
申
し
込
み　

電
話
で
左
記
へ
。

　

生
涯
楽
習
上
田
自
由
塾
事
務
局

　
　

TEL
22
・
６
８
４
０

　
　
（

生
涯
学
習
・
文
化
財
課
）

救
急
法
基
礎
講
習
・
救
急
員

養
成
講
習
・
資
格
継
続
研
修

◇
救
急
法
基
礎
講
習
・
救
急
員
養
成
講
習

　

両
方
を
受
講
す
る
と
日
赤
救
急
法
救
急

員
資
格
が
取
得
で
き
ま
す
。

●
日
時　

①
基
礎
講
習
／
11
月
12
日
㈰
午

前
９
時
〜
午
後
２
時
30
分
、
②
養
成
講

習
／
11
月
18
日
㈯
・
19
日
㈰
午
前
９
時

〜
午
後
５
時
30
分

●
対
象　

①
満
15
歳
以
上
の
方
、
②
救
急

法
基
礎
講
習
を
修
了
し
て
い
る
方
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講座
教室

募　
　集

催
　し

お知
らせ

●
料
金　

①
１
５
０
０
円
、
②
１
７
０
０

円（
教
材
費
、消
耗
品
、保
険
料
等
含
む
）

●
持
ち
物　

筆
記
用
具
、
実
技
が
で
き
る

服
装

◇
救
急
員
資
格
継
続
研
修

　

実
技
の
復
習
な
ど
を
行
い
、
認
定
証
を

更
新
し
ま
す
。

●
日
時　

11
月
11
日
㈯
午
前
９
時
〜
午
後

２
時
30
分

●
対
象　

資
格
有
効
期
限
の
残
り
期
間
が

１
年
以
内
の
方

●
料
金　

８
０
０
円

　
　
　
　
（
教
材
費
、
保
険
料
等
含
む
）

●
持
ち
物　

実
技
が
で
き
る
服
装
、
筆
記

用
具
、
救
急
員
認
定
証
、
三
角
巾
、
基

礎
・
養
成
教
本（
持
っ
て
い
る
方
）

◇
共
通
事
項

●
場
所　

ふ
れ
あ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
定
員　

先
着
各
30
名

●
申
し
込
み　

10
月
27
日
㈮
ま
で
に
、
日

本
赤
十
字
社
長
野
県
支
部
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
掲
載
の
申
込
用
紙
に
必
要
事
項
を

記
入
の
上
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
メ
ー
ル
で

左
記
へ（
前
記
に
よ
り
申
し
込
み
が
で

き
な
い
場
合
は
、
電
話
で
左
記
へ
）。

　

福
祉
課　

TEL
71
・
８
０
８
１

　
　
　
　
　
　
　

FAX
24
・
９
４
２
３

　
　

 fukusi@
city.ueda.nagano.jp

募　

集

陸
上
自
衛
隊
高
等
工
科
学
校
生
徒
・

自
衛
官
候
補
生
募
集

　

高
等
教
育
終
了
後
、
中
核
隊
員
や
幹

部
、
パ
イ
ロ
ッ
ト
等
幅
広
く
活
躍
し
た
い

方
は
、
ぜ
ひ
応
募
く
だ
さ
い
。

◇
陸
上
自
衛
隊
高
等
工
科
学
校
生
徒

【
推
薦
】

●
応
募
資
格　

中
卒
男
子（
見
込
み
含
む
）

で
、
学
校
長
が
推
薦
で
き
る
15
歳
以
上

17
歳
未
満
の
者　

●
受
付
期
間　

11
月
１
日
㈬
〜
12
月
１
日

㈮
●
試
験
期
日　

平
成
30
年
１
月
６
日
㈯
〜

８
日（
月
・
祝
）の
う
ち
の
一
日

【
一
般
】

●
応
募
資
格　

中
卒
男
子（
見
込
み
含
む
）

で
、
15
歳
以
上
17
歳
未
満
の
者

●
受
付
期
間　

11
月
１
日
㈬
〜
平
成
30
年

１
月
９
日
㈫

●
一
次
試
験　

平
成
30
年
１
月
20
日
㈯

◇
自
衛
官
候
補
生

●
応
募
資
格　

18
歳
以
上
27
歳
未
満
の
者

●
受
付
期
間　

年
間
を
通
じ
て
受
付
。

●
試
験
期
日　

11
月
11
日
㈯
、
12
月
２
日

㈯（
予
定
）

　

自
衛
隊
上
田
地
域
事
務
所

　
　

TEL
22
・
５
２
６
７

　
　
（

市
民
課
）

求
職
者
の
た
め
の

職
業
訓
練
生
募
集

◇
電
気
設
備
技
術

　

／
ビ
ル
設
備
サ
ー
ビ
ス
科

●
訓
練
期
間　

平
成
30
年
１
月
５
日
㈮
〜

６
月
27
日
㈬

●
場
所　

ポ
リ
テ
ク
セ
ン
タ
ー
長
野

　
　
　
　
（
長
野
市
吉
田
４

－

25

－

12
）

●
応
募
資
格　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
求
職
登

録
を
し
て
い
て
、
就
職
に
向
け
て
、
も

の
づ
く
り
の
技
術
、
設
備
の
保
守
な
ど

の
知
識
・
技
能
・
技
術
を
身
に
付
け
る

訓
練
を
希
望
す
る
方

●
定
員　

15
名

●
料
金　

無
料（
別
途
テ
キ
ス
ト
代
、
補

講
に
必
要
な
費
用
等
）

●
申
し
込
み　

11
月
27
日
㈪
ま
で
に
、
ハ

ロ
ー
ワ
ー
ク
の
訓
練
担
当
窓
口
へ
。

　

ポ
リ
テ
ク
セ
ン
タ
ー
長
野　

　
　

TEL
０
２
６
・
２
４
３
・
７
８
５
６

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

　　　　ご寄付をいただいた皆様、
ありがとうございました。
　厚くお礼申し上げます（８月分）。

◇朝倉万幸様　油絵　ジョン・ドナルドソン作
　「MORNING IN LIMOUX」／西部公民館へ

◇勉強会ゼロ様　大型紙芝居５組、大型紙芝居舞台１台、
　大型絵本３冊／上田図書館へ

◇ふるさと寄附金Ａ～Ｆコース（５万円以上の方）
　Ｆ市長におまかせ！／ 小澤武治様、　小林孝典様

あたたかい心あたたかい心



健康・スポーツひろば・スポーツひろば

スロージョギング®実践講座
  

　ウォーキングの気分で、おしゃべりをしながら続けられ
る運動です。ウォーキングの２倍の運動量で脂肪を減らす
コツを教えます。
日　時 　11月12日㈰10：00～12：00（受付9：45～）
場　所 　上田創造館体育館（室外の実技も予定）
対　象 　どなたでも
定　員 　100名
料　金 　500円
持ち物 　飲み物、タオル、室内靴、運動できる服装
申し込み 　11月10日㈮までの9：00～17：00に、電話で下記

へ（空きがあれば当日参加も可）。
　うえだミックスポーツクラブ　TEL71・5392　
　　（  スポーツ推進課）

ポールを持って歩く
健幸ウォーキングin丸子

　ウォーキング講習後、依田川沿い約５㎞を歩きます。
日　時 　11月19日㈰13：30～（受付13：00～）
集合場所 　丸子公園駐車場（雨天時は丸子総合体育館）
対　象 　どなたでも
定　員 　40名程度（申込多数時は抽選）
持ち物 　飲み物、帽子、タオル、室内用運動靴（雨天時

のみ）、ポール（お持ちの方。レンタル可）
申し込み 　11月13㈪までに、電話で下記へ。
その他 　手に荷物を持たずに歩ける服装で参加くださ

い。
　  健康推進課　TEL28・7123
　　（信州上田ノルディックウォーキング協会事務局〔当日
　　のみ〕　TEL25・2783）

※定員、料金の記載がないものは、「定員なし」、「無料」です。

介護予防体操

期日／場所 　①11月２日㈭・21日㈫／高齢者福祉センター
②11月17日㈮／武石公民館

 ③11月20日㈪／真田老人福祉センター
 ④11月21日㈫／丸子ふれあいステーション
時　間 　①11：00～12：00、②③④10：30～11：30
持ち物 　飲み物（④のみ敷物と上履要持参）
　  高齢者介護課　TEL23・5140

クラブUSCバドミントン交流大会
  

◇バドミントン交流大会
日　時 　11月12日㈰9：30～17：00（受付9：00～）
場　所 　自然運動公園総合体育館
内　容 　初級・中級のダブルス（男子の部・女子の部）
 ※中高生の区分等はなし、初級は個人単位での

　申し込み可（大会本部でペアを決定）
対　象 　中学生以上
定　員 　各クラス12組
料　金 　500円／人
持ち物 　シャトル水鳥（検定球でなくても良い）
申し込み 　10月20日㈮～31日㈫に、電話で下記へ。
◇親子バドミントン交流会
日　時 　11月26日㈰10：30～15：00（受付10：00～）
場　所 　上田城跡公園第二体育館
内　容 　親子ペア（小・中学生とその保護者）
対　象 　協会登録をしていない親子
定　員 　20組
料　金 　700円／組
申し込み 　10月20日㈮～11月16日㈭の平日9：00～17：00

に、電話で下記へ。
　クラブUSC　TEL26・5320
　　（  スポーツ推進課）
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健康・スポーツひろば

アクアポ－ルエクササイズ体験会
  

【わがまち魅力アップ応援事業】
　温泉プ－ルで、水中ポ－ルを使ったウォーキングなどの
エクササイズを行います。
日　時 　11月７日、12月５日、平成30年１月16日
 ２月６日、３月６日の火曜日10：30～11：30
場　所 　クアハウスかけゆ
定　員 　20名程度
料　金 　700円／回（施設使用料）
持ち物 　水着、水泳キャップ、タオル
申し込み 　各回２日前までに、電話または下記窓口へ。
その他 　丸子地域自治センターから送迎バスを運行しま

す（9：30発）。
　クアハウスかけゆ　TEL44・2131
　　（  産業観光課）

このマークは、健康チャレンジポイント対象事業です。

鹿教湯ポールdeアクティブウォーキング
  

　大河ドラマ「真田丸」出演、迫
さこ

田
だ

孝
たか

也
や

さん（矢沢三十郎頼
幸役）をゲストウォーカーに迎えます。紅葉が美しい丸子
温泉郷を一緒に歩きませんか。
日　時 　11月４日㈯9：00～（受付8：00～）
場　所 　鹿教湯温泉交流センター
コース 　①かけ爺コース（ユニバーサルコース）１～２

㎞、②鹿教湯温泉散策コース４㎞、③真田姫湯
治コース９～10㎞

対　象 　どなたでも
 （小学生以下保護者同伴）
定　員 　150名程度
料　金 　1,500円（保険料込み。小学

生以下無料）
持ち物 　飲み物、歩きやすい服装
 （ポールは無料で貸出可）
申し込み 　10月27日㈮までに、電話、FAX（45・3712）、ま

たはメール（kakeyu＠kakeyu.or.jp）で下記へ。
　実行委員会事務局（鹿教湯温泉観光協会）　TEL44・2331
　　（  産業観光課）

バレトン参加者募集
  

　フィットネス・バレエ・ヨガの３つの要素を組み入れ、全
身の筋力バランス、柔軟性、心肺機能の向上と脂肪燃焼も
期待できます。マイペースで無理なくできる教室です
日　時 　11月20日・27日、12月4日の月曜日10：00～11：00
場　所 　㈲池田商事（神川小学校横）
講　師 　河

かわにし

西陽
よう

子
こ

氏
 　（バレトンソウルシンセスインストラクター）
対　象 　どなたでも
定　員 　先着10名
料　金 　3,000円（３回分）
持ち物 　飲み物・タオル
申し込み 　10月23日㈪～11月17日㈮の平日9：00～17：00に、

電話で下記へ。
　クラブUSC　TEL26・5320
　　（  スポーツ推進課）

魅力再発見ウォーキングin武石
  

　自然豊かな武石地域を歩いて健康づくりをしましょう。
日　時 　11月23日（木・祝）8：45～12：30頃（受付8：30～）
集合場所 　武石公民館（駐車場は武石地域自治センター）
コース 　武石公民館、妙

みょう

見
けん

寺
じ

、親水公園、子
こ

檀
まゆ

領
みね

神社、
正
しょう

念
ねん

寺
じ

、武石公園、ともしび博物館（約７㎞）
定　員 　先着30名
料　金 　1,000円（中学生以下200円。当日徴収）
持ち物 　昼食、雨具、飲み物
申し込み 　10月23日㈪～11月17日㈮の平日8：30～17：00

に、電話で下記へ。
　（一財）上田市体育協会　TEL27・9400
　　（  スポーツ推進課）
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※ 料金、申し込みの記載がないものは、無料、申込不要です。
※ 場所の記載がないイベントは、文頭の各施設で実施します。

サントミューゼ
交流文化芸術センター　TEL27・2000
市立美術館　　TEL27・2300
火曜日休館

礒
いそ
絵
え り こ
里子 アナリーゼワークショップ vol.17

　11月18日㈯のリサイタルをより深く楽しめるように、
演奏される楽曲の魅力を分かり易くお伝えします。
日　時 　10月25日㈬
 　19：00～20：00
場　所 　サントミューゼ
　　　　　小ホール
料　金 　無料（事前申込不要。
 　未就学児鑑賞不可）

磯絵里子 地域ふれあいコンサート in 塩田地域　

日　時 　11月２日㈭19：00～（開場18：30）
場　所 　塩田公民館
料　金 　500円
 　（中学生以下無料。未就学児鑑賞可。当日券のみ）
プログラム 　J.ブラームス／スケルツオ
　　　　　リムスキー＝コルサエフ／熊蜂の飛行　ほか

第53回農民美術新作展
　長野県農民美術連合会所属作家による新作などの展示と
あわせ、この夏に開催した市立美術館の木彫教室「こっぱ
人形講座」受講生の作品も展示します。
日　時 　11月３日（金・祝）～12日㈰10：00～16：00
場　所 　市民アトリエ・ギャラリー
　長野県農民美術連合会（徳武）　TEL 24・2304

情報ライブラリーの続き

©Yoshinori Kurosawa

上田情報
ライブラリー TEL29・0210

火曜日休館

人生の主人公になろう！
～「こころ」と頭の実用セミナー～
　今日から使える人生の技術を学ぶ参加型セミナーです。
日　時 　11月15日㈬18：30～20：10（開場18：20）
内　容 　変化を生みだす「こころ」の習慣～「なりたい自

分になる！」未来をひらく習慣づくり～
講　師 　中

なかざわ

澤武
たけし

氏（早稲田大学講師〔哲学〕）
定　員 　先着20名（18歳以上の方）
料　金 　500円（資料代）
持ち物 　筆記用具、カラーペン（持っている方）
申し込み 　10月26日㈭以降、電話で。

ビジネスコース仕事の基本セミナー
　個人や組織の能力を引き出す参加体験型セミナーです。
日　時 　11月17日㈮18：30～20：00 
内　容 　次行程はお客様と考える
 　～クレームゼロの仕事の進め方～
講　師 　末

すえひろ

広繁
しげかず

和氏（中小企業診断士）
対　象 　自分を高めたい方、人材育成したい方、効果的

な会議方法を知りたい方、起業を目指す方
定　員 　先着20名
料　金 　500円（資料代）
申し込み 　10月28日㈯以降、電話で。

民俗学講座　歴史の裏側－暮らしのなかの言い伝え
第２回　「郷土の伝承を語る」
　私たちの身近な暮らしの中の言い伝えを見つめ直してみ
ませんか。
日　時 　11月25日㈯13：30～15：00
講　師 　宮

みやもと

本達
たつろう

郎氏（上田民俗研究会）
定　員 　先着30名
料　金 　100円（資料代）
申し込み 　10月26日㈭10：00以降、電話で。

絵本だいすきっ子　あつまれ～！
　読みの会「稲穂」の皆さんによるおはなしの会です。
日　時 　11月４日㈯11：00～11：30 
内　容 　絵本「あたまがいけ」、「きたかぜとたいよう」
 　　「ばけばけはっぱ」　ほか
対　象 　幼児、児童、保護者ほか
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施設イベント

真田図書館 TEL72・8080
月曜日休館

木管三重奏　図書館コンサート
　クラリネット、ファゴット、フルートによる木管三重奏
のコンサートです。
日　時 　11月11日㈯18：30～（開場18：00）
出　演 　クラリネット／三

みつ

井
い

崇
たか

裕
ひろ

（真田地域出身）
 　ファゴット／春

はるやま

山竜
たつ

也
や

 　フルート／武
たけ

田
だ

理
り え こ

恵子（真田地域在住）
対　象 　どなたでも　　定　員 　先着70名
申し込み 　10月20日㈮以降、電話で。

エコ・ハウス
（上田クリーンセンター内）

TEL23・5144
（受付時間：月～金曜日10：00～16：00）

エコ・ハウスで古着を回収します
日　時 　11月10日㈮10：00～12：00
方　法 　ビニール袋に入れてお持ちください。

エコ・ハウスの「わくわく講座」
◇着物地からミニバッグ作り
日　時 　11月９日㈭・16日㈭10：00～15：00 
定　員 　先着８名　料　金 　100円／回（材料費別途）
持ち物 　着物（ほどいて）、30㎝ファスナー、裏用布
 　裁縫用具、型紙用紙、昼食
◇布ぞうり作り（２回コース）
日　時 　11月６日㈪・13日㈪10：00～15：00　
定　員 　先着10名　料　金 　130円／回
持ち物 　浴衣等木綿の布、30㎝ものさし、はさみ、昼食
◇共通事項
申し込み 　11月１日㈬以降、電話で。

マルチメディア
情報センター TEL39・1000

水曜日休館

Excel初心者ゆっくり講座３日間コース【Excel2013使用】
　集計表の作り方を基にして、計算式や関数の使い方を学
習し、さらに便利なExcelの機能を紹介します。
日　時 　11月13日・20日・27日㈪13：30～16：00
対　象 　文字入力ができる方
定　員 　先着20名（最少催行人数５名）
料　金 　3,500円（別途テキスト代1,296円）
申し込み 　10月23日㈪以降、電話で。

市民プラザ・ゆう TEL27・2988

インド人シェフに習う本場インドカレー講座

　インド人シェフと一緒にスパイスを使った本格的なチキ
ンカレーを作りながら、インドの文化を学びましょう。
日　時 　11月12日㈰10：00～
講　師 　シルプカー・アシシュ氏（インド出身）
対　象 　市内在住、在勤の方
定　員 　先着20名　　料　金 　1,000円（材料費込）
持ち物 　エプロン、三角巾
申し込み 　10月19日㈭以降、電話で。

美の三大アーチを整えるカイロプラクティック
　体のゆがみの改善、キレイと元気を手に入れる、美容カ
イロの講座です。
日　時 　11月７日㈫10：00～、17日㈮19：00～
講　師 　中

なかざわ

澤由
ゆ き

紀氏（カイロプラクティック シュラーフ 
カイロプラクター）

対　象 　市内在住、在勤、在学の方
定　員 　先着各15名
料　金 　300円（別途材料費1,000円）
持ち物 　動きやすい服装、フェイスタオル
申し込み 　10月19日㈭以降、電話で。
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目
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大
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事
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落
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〈
評
一
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目
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今
は
使
わ
れ
な
く
な
っ
た
鯨
尺
。
そ
こ
に
お
母
様
の
旧
姓
が
書
か
れ
て
い

た
こ
と
に
、
哀
し
く
も
懐
か
し
い
思
い
が
わ
く
。
夕
蛍
の
季
語
が
絶
妙
で
あ
る
。

12月号の投稿方法
○未発表作に限り種類ごと別々のはがきで裏面に住
所、氏名、自治会名、短歌・俳句・川柳の別を記入の
上、下記へ。

○添削を希望する場合は、往復はがきにご自分のあて
先を記載の上、投稿してください（短歌は２首まで。
掲載作への返信は除きます）。

○掲載作は、選者が添削して掲載する場合があります。

◆住　所　　〒386-8601　大手1-11-16
◆締め切り　10月31日㈫必着
　  交流文化スポーツ課　TEL75・2005
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や
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し
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短　

歌

小
宮
山　

久
子　

選

文 芸

イベント・ナビ 11月
期日 行事 問い合わせ先

３日金
第11回上田城紅葉まつり（～５日日） 実行委員会（  観光課）　TEL23・5408

おとぎの里の文化祭「秋穫祭」 上田道と川の駅おとぎの里　TEL75・0587

４日土 真田の里新そばまつり（５日日） ゆきむら夢工房　TEL72・2204

５日日 ３ on ３ in 上田 実行委員会（  スポーツ推進課）　TEL23・5196

11日土 武石観光センター新そば祭り（12日日） 武石観光センター　TEL86・2003

18日土 第21回うえだ城下町映画祭（・19日日） 実行委員会（  交流文化スポーツ課）　TEL23・6361

26日日 第19回小学生ドッジボール大会  スポーツ推進課　TEL23・5196

〈
評
一
首
目
〉　

夕
暮
れ
時
の
寂
し
さ
を
繊
細
な
感
覚
で
詠
っ
て
い
ま
す
。「
む
ら
さ
き
に
昏
れ
る
」「
波
寄
せ
る
ご
と
く
」の
比

喩
表
現
が
素
敵
で
す
。
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項　目 対　象　者 実施日 会場 受付

健　
　
　
　
　

診

４か月児

29年６月16～30日生 ９日㈭
上田

12：30
～
13：30

29年７月１～15日生 21日㈫
川辺・泉田・塩田・川西
の29年６月生 14日㈫ 川西

１歳
６か月児

28年４月16～30日生 １日㈬
上田

28年５月１～15日生 22日㈬
塩田・川西の
28年３月16日
～５月15日生

28日㈫ 塩田

２歳児
歯科

27年８月１～15日生 ８日㈬

上田

12：30
～
13：1527年８月16～31日生 30日㈭

３歳児
26年10月１～15日生 ２日㈭ 12：30

～
13：3026年10月16～31日生 17日㈮

教　
　
　

室

７か月児

29年３月16～31日生 ９日㈭
上田

9：30
～
9：45

29年４月１～15日生 21日㈫
川辺・泉田・塩田・川西
の29年４月生 29日㈬ 川西

おたんじょう

28年11月１～15日生 10日㈮
上田

28年11月16～30日生 30日㈭
塩田・川西の
28年11月生 16日㈭ 塩田

市内委託医療機関（個別）
健
診10か月児 28年12月16日

～29年１月15日生 11月受診／完全予約制

会  

場

上田  ひとまちげんき・健康プラザうえだ　　 塩田  塩田地域自治センター（塩田公民館）　　
川西  川西地域自治センター（川西公民館）　　 丸子  丸子保健センター
真田  真田保健センター　　　　　　　 　　 武石  武石健康センター

11月の乳幼児健診・教室 携帯版保健ごよみ

持ち物 母子健康手帳、該当する健康診査票。※各健診・教室の持ち物は、保健ごよみをご覧ください。

◆丸子地域にお住まいの方 丸子保健センター　TEL42・1117
項　目 対　象　者 実施日 会場 受付

健　
　
　
　

診

４か月児 29年６月生 ２日㈭

 丸子

12：30
～
13：15

10か月児 29年１月生 17日㈮

１歳
６か月児 28年４月生 ７日㈫

３歳児 26年９月１日
～10月15日生 10日㈮

教　

室

７か月児 29年４月生 30日㈭ 9：30
～
9：45おたんじょう 28年10・11月生 14日㈫

◎平日夜間や休日緊急医のお問い合わせ
上田広域消防本部　TEL26・0119　　上田南部消防署　TEL38・0119　　上田東北消防署　TEL36・0119　　川西消防署　TEL31・0119

※夜間診療・電話相談は、内科・小児科初期救急センターへ。［小児科（15歳以下）TEL21・2233、内科（16歳以上）TEL21・2280］
　（診療時間／20：00～23：00、電話受付／19：00～22：30）※休診日：８月14日～16日、12月30日～1月3日

育て情報28子
　  中央子育て支援センター
　　　（子育て支援コーディネーター）
　　　 TEL 75・2416

◆ひとまちげんき・健康プラザうえだ相談室
　（祝日を除く月～金曜日に開設）
　母乳・妊婦相談室（助産師による妊娠や母乳・育児等の相談）
　／9：30～15：30
　健康相談室（身長・体重の計測、育児や食事に関する相談等）
　／9：00～16：00

　秋の深まりとともに空が高く感じられるようになり、
　深呼吸したくなる気持ちの良い季節ですね。「外遊び」について質問が寄せられました。

Q　外遊びがよいと言われますが、どんなところがよいのですか。

A　音を聞いたり、匂いを感じたり、土や落ち葉に触れたりすることは、外遊びならではの刺激があり、五感が鍛えられます。
　　また、適度に日に当たることで生活リズムが整い、寝つきがよくなったり、骨や皮膚が丈夫になったりするようです。
　　この季節は、木の実を拾ったり、色とりどりの落ち葉を集めたり、楽しみが広がりそうですね。

　子育てについての悩みや不安、情報提供は、にじいろマザー（子育て支援コーディネーター）にお問い合わせください。

教えて！にじいろマザー
「外遊び」の効果は？

◆上田地域にお住まいの方　　  健康推進課　TEL23・8244

項　目 対　象　者 実施日 会場 受付

健　
　

診

10か月児 28年12月
～29年1月生 13日㈪

真田

12：45～13：00
２歳児
歯科 27年８～10月生 30日㈭ 9：30～9：45

３歳児 26年７～10月生 ９日㈭ 12：30～13：00
教
室７か月児 29年４月生 22日㈬ 9：30～9：40

◆真田地域にお住まいの方 真田保健センター　TEL72・9007

◆武石地域にお住まいの方 武石健康センター　TEL85・2067
項　目 対　象　者 実施日 会場 受付

健　
　

診

４か月児 29年６月生 ２日㈭  丸子 12：30～13：15

10か月児 28年12月
～29年１月生

16日㈭
武石

13：00～13：10
１歳
６か月児 28年４・５月生 13：10～13：20

３歳児 26年８～11月生 12：50～13：00
教
室７か月児 29年３～５月生 27日㈪ 9：30～9：40
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交換無料。不用品の紹介は１回につき１件まで。

　エコ・ハウス
　　TEL23・5144不用品交換情報 ※最新の登録状況はエコ・ハウスに問い合わせください。

　自宅で消費されない食料品を捨てられる前に集め、食べ物
に困っている方や福祉施設などに届ける支援活動（フードドラ
イブ）をしています。食料品の提供を下記のとおり受け付けて
いますので、ご協力ください。

この印刷物はグリーン購入法の基準を満たす
紙と植物油インキを使用しています。

ウィークエンドリサイクル
時間　10：00～12：00

第１土曜日　西友真田店・ツルヤ山口店・マツヤ上田川西店
第２土曜日　ツルヤ丸子店・バロー秋和店・ツルヤ神畑店
第３土曜日　やおふく古里店・Aコープコア塩田店※

　　　　　　※11月18日㈯のみAコープコア塩田店→モルティしおだ西側駐車場に変更
第４土曜日　武石地域自治センター・西友上田東店・しおだ野ショッピングセンター

● ゆずります　ベビーベッド／レコードプレイヤー／座いす
／学習机（女子用）／棚（金属製）５段／レッグマジックⅩ／
布おむつ／ネコ用トイレ／台車／はぜ棒／ピアノ（アップラ
イト）

● ゆずってください　チャイルドシート／全自動洗濯機／
冷凍庫／液晶テレビ／昇降式座いす／冷蔵庫／エアコン／
ノートパソコン／卓球台／水槽／アルト用タイヤ／電気ド
リル／ネコ用ゲージ

11月の相談コーナー
相　　談　　名 実　施　日 時　間 場　　所 申し込み 連　　絡　　先

消費生活相談
毎週月～金曜日 9：00～12：00

13：00～16：00 市役所（本庁舎） 不　要
上田市消費生活センター
TEL75・2535
 生活環境課　TEL22・4140市民相談/多重債務相談

法律相談 10日㈮・24日㈮ 13：00～16：00

市役所（南庁舎）

事前に電話で

 生活環境課　TEL22・4140
行政相談 14日㈫ 10：00～15：00

不　要土地境界問題/登記法律相談/不動産鑑定相談 ９日㈭
13：00～16：00マンション管理士によるなんでも相談

15日㈬
行政相談/登記・法律相談 9：00～12：00 丸子地域自治センター 事前に電話で  生活環境担当

TEL42・1216

人権擁護委員による
人権悩みごと相談

毎週月・水・金曜日
（祝日除く） 9：00～16：00 長野地方法務局上田支局 不　要

長野地方法務局上田支局
TEL23・2001

９日㈭ 13：00～16：00 駅前ビル・パレオ２階会議室
 人権男女共同参画課

TEL23・5393
女性弁護士による法律相談 ９日㈭・30日㈭ 10：00～12：00

市民プラザ・ゆう 事前に電話で

TEL27・2988

女性相談員によるなんでも相談
毎週火曜日 11：00～18：00

TEL27・3123毎週木曜日 10：00～17：0011日㈯・25日㈯

もの忘れ・認知症相談
７日㈫・21日㈫

13：30～17：00
市役所（南庁舎）

事前に電話で

 高齢者介護課   TEL23・5140
 高齢者支援担当   TEL42・0092
 高齢者支援担当   TEL72・4700
 高齢者支援担当   TEL85・211914日㈫ 丸子ふれあいステーション

上田商工会議所法律相談 15日㈬ 13：30～15：00 上田商工会議所 事前に電話で TEL22・4500

ひきこもり相談・こころの相談 相談の上決定 ひとまちげんき・
健康プラザうえだ 事前に電話で  健康推進課

TEL23・8244

青少年電話相談 毎週月～金曜日 9：00～16：00 － － 少年育成センター
TEL22・8080

ひとり親家庭・児童相談
毎週月～金曜日 9：00～16：00 ひとまちげんき・健康プラザうえだ

不　要  子育て・子育ち支援課
TEL23・2000

発達相談 事前に電話で 発達相談センターTEL24・7801
児童生徒の教育相談 不　要 教育相談所　TEL27・0241
中小企業診断士による無料経営相談

相談の上決定 上田
情報ライブラリー 事前に電話で TEL29・0210

自然エネルギー活用・省エネの
進め方相談
ISOの進め方・活用相談
わが子の就職等相談会 毎週月曜日 10：00～17：00 若者サポートステーション・シナノ 事前に電話で TEL75・2383若者のための仕事何でも相談 毎週月・木・金曜日

求職・労働相談 毎週月～木曜日
（祝日除く） 9：00～12：00 勤労者福祉センター 事前に電話で  雇用促進室

TEL26・6023

生活・就労相談 毎週月～金曜日
（祝日除く） 9：30～17：00 社会福祉協議会（ふれあい福祉センター） 不　要

まいさぽ上田
（生活就労支援センター）
TEL71・5552

　  フードバンク信州
　　　  TEL026・269・0026
　　（  福祉課）フードドライブ

（受付時間／月～金曜日10：00～16：00）

９月14日現在の

●日　時　11月４日㈯10：00～11：30
●場　所　ひとまちげんき・健康プラザうえだ
●受付品　 次の条件を満たす缶詰、レトルト食品、乾麺、米、

カップ麺などの保存できる食品
　　　　　①賞味期限が明記され、かつ一か月以上あるもの
　　　　　②未開封で包装や外装が破れていないもの
　　　　　③生鮮食品以外のもの（米は古米まで）

広報うえだ　2017.4.16広報うえだ　2017.4.16 20広報うえだ　2017.7.16広報うえだ　2017.7.16 20
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