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広　報

　全国から高校生が集い、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」が長野県内各地で開催されます。市内では
サントミューゼを会場に、「美術・工芸」と「演劇」２部門が開催
されます。

総文祭で上田の農産物もPR総文祭で上田の農産物もPR
　上田地産地消推進会議と連携し、サントミューゼで
は、総文祭に参加する全国の高校生や保護者に上田
の農産物をＰＲするために、洋なしジャムやりんご
ジュースなどの加工品を販売します。販売品のひとつ
に、上田千曲高校食物栄養科と地元企業が共同でつ
くった「上田ちくまカレー」があります。「上田ちくま
カレー」は、食物栄養科の生徒が20年以上前から文化
祭で提供しているチキンカレーを、レトルト商品化し
たものです。ぜひ皆さんもお出かけください。

上田千曲高等学校　食物栄養科
上田千曲未来同好会
部　長　中

なか

村
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亘
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さん（２年生）
副部長　春
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日
が

井
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萌
もえ

子
こ

さん（２年生）
　伝統の「上田ちくまカレー」を全国の皆さんにアピールし、
上田千曲高校食物栄養科をPRしたいと考えています。今後
も地域の皆さんと連携して、伝統を大事にしながら長く愛さ
れる活動をしていきたいです。

（当日販売を担当する、上田千曲高校の上田千曲未来同好会
のお二人に話を聞いてみました）

◆ 美術・工芸部門◆ 美術・工芸部門
　約400点ものさまざまなアート作品の展示
です。
日　時 　８月７日㈫～11日（土・祝）
場　所 　サントミューゼ
その他 　 11日（土・祝）大ホールにて一般

観覧可能の部門式典あり。

◆ 演劇部門◆ 演劇部門
　全国８ブロックから推薦された12校によ
る上演です。
日　時 　８月７日㈫～９日㈭
場　所 　サントミューゼ
その他 　 観覧には事前申し込みが必要
　　　　　　です。

詳細は、
2018信州総文祭
ホームページを
ご覧ください。

大会マスコットキャラクター

信州なび助



国民健康保険（70歳以上）・後期高齢者医療
８月から高額療養費の上限額が変わります

　全ての方が安心して医療を受けられる社会を維持するために、世代間の公平が図られるよう、
負担能力に応じた医療費の負担をいただく必要があるため、70歳以上の方の自己負担の上限額
が今年８月から変わります。

区分 外来＋入院
（世帯ごと） 区分 外来＋入院

（世帯ごと）外来
（個人ごと）

外来
（個人ごと）

現
役
並
み

課税所得
145万円
以上の方

57,600円

80,100円＋
（総医療費－
267,000円）×１％
〈多数回該当※４：
44,400円〉

現
役
並
み

Ⅲ　課税所得
690万円以上の方

252,600円＋
（総医療費－842,000円）×１％
〈多数回該当：140,100円〉

Ⅱ　課税所得
380万円以上
690万円未満の方

167,400円＋
（総医療費－558,000円）×１％
〈多数回該当：93,000円〉

Ⅰ　課税所得
145万円以上
380万円未満の方

80,100円＋
（総医療費－267,000円）×１％
〈多数回該当：44,400円〉

一
般

課税所得※１

145万円
未満の方

14,000円
（年間上限
144,000円）

57,600円
〈多数回該当：
44,400円〉

一
般
課税所得
145万円未満の方

18,000円
（年間上限
144,000円）

57,600円
〈多数回該当
：44,400円〉

住
民
税
非
課
税

低所得者Ⅱ※２

8,000円
24,600円

住
民
税
非
課
税

変更なし
低所得者Ⅰ※３ 15,000円

※１： 世帯収入の合計額が520万円未満（１人世帯の場合は383万円未満）の場合や、「旧ただし書所得」の合計額が210万円以下の場合
も含みます

※２： 低所得者Ⅰ（※３）以外の人
※３： 世帯の各所得が必要経費・控除を差し引いたときに０円となる人（年金収入80万円以下など）
※４： 多数回該当とは、受診月を含む過去12か月以内に限度額認定証を適用しての支払（または高額療養費の支給）が４回以上あった

場合を指します

○自己負担の上限額（月額）○自己負担の上限額（月額）
●７月まで●７月まで ●８月以降●８月以降

○高額療養費制度とは○高額療養費制度とは
　同じ月内に、病院等の窓口で支払った医療費の自己負担額が高額になり、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、加入している医療保険から高額療養費
として払い戻される制度です。

●８月診療分から上限額の変更が適用されます。
● 限度額認定証の交付対象は、住民税非課税世帯と、新たに、現役並み世帯の「現役並み
Ⅰ」「現役並みⅡ」の方です。必要な方は上記窓口または、丸子・真田・武石市民サービ
ス課窓口で申請してください。

後期高齢者医療保険証の更新後期高齢者医療保険証の更新

後期高齢者医療の保険証は毎年８月
１日に更新します。
今回は、「黄色」の保険証になります。
７月下旬に郵便でお送りしますので、
８月１日以降は新しい保険証をお使
いください。

　  国保年金課　TEL23・5118
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がんの発見時期によって
治療効果が変わります
　全国がんセンター協議会によると、がんを発見し治療を
開始した場合に、自覚症状が出ていない初期の段階（ステー
ジⅠ）と自覚症状がある末期の段階（ステージⅣ）では、５
年後の生存率に大幅な差が生じています。特に胃がんや肺
がんは早期発見することで生存率が大幅に上がるため、早
期治療が治癒につながります。

自覚症状がない段階で
がんを見つけるには…
　自覚症状がない段階で「がん」を発見する主な方法は、職
場や市で実施しているがん検診、医療機関等で実施してい
る人間ドック、乳がんでは自分で乳房を見て触るなどの自
己検診（セルフチェック）があります。
　定期的にがん検診を受診することが「がん」を早期発見し
早期治療につながり、健康づくりの第１歩にもなります。

がん検診を受けましょう
～今年度のがん検診が始まっています～

　  健康推進課　TEL28・7124

２人に１人が「がん」にかかる
　あらゆる病気の中で、最も死亡率の高い病気が「がん」と
言われており、市の死亡者のうち25.7％、約４人に１人
が「がん」が原因で命を落としています。部位別割合をみる
と、男性は肺がん、
女性は大腸がんが最
も多く、生涯でがん
と診断される人の割
合は全国で、男性は
62％、女性は46％
と2人 に1人 が「 が
ん」にかかると言わ
れています。

がんは治る病気へ
　「がん」は、通常の細胞が何らかの原因でがん細胞に変化
し、時間をかけて１㎝ほどの大きさまで成長すると、治療
が追いつかない早さで全身へ広がります。
　「がん」は治らない病気という印象が強いですが、近年の
医療技術の進歩や定期的にがん検診を受診することで早期
発見、早期治療ができるようになり、「治る病気」の印象に
変わりつつあります。

種類 検査項目 対象
（年度内に該当年齢になる方） 受診間隔 実施期間

胃がん検診
エックス線検査 40歳以上 年１回

５月８日～８月10日

肺がん検診
９月３日～10月５日

らせんCT検査 50歳、55歳、60歳、65歳、
70歳、75歳 ５年に１回 ７月10日～８月23日

大腸がん検診 便潜血検査 40歳以上
年１回

５月１日～平成31年２月28日

乳がん検診
超音波検査 30歳～39歳の女性 ７月12日～８月23日

マンモグラフィ検査 40歳以上で偶数年齢の女性
２年に１回

10月４日～平成31年２月28日

子宮がん検診 細胞診検査 20歳以上で偶数年齢の女性 ５月１日～平成31年２月28日

がん検診を受診しましょう
　市では、がん検診を実施しています。詳細は、５月に各戸へ配布した「各種検診のご案内」をご確認ください。
　肺がん（らせんCTのみ）・乳がん検診は完全予約制です。希望の際は下記へ問い合わせください。
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発見時期による５年生存率
ステージⅠ ステージⅣ

出典：全がん協部位別臨床病期別５年相対生存率

上田市の死亡状況内訳（平成27年）

1,818人

がん
467人
25.7%

その他
579人
31.8%

心疾患
279人
15.3%

脳血管疾患
185人
10.2%

肺炎
159人
8.7%

老衰
149人
8.2%

4人に1人の
死因が「がん」

出典：長野県衛生年報
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食品ロスってなに？食品ロスってなに？
　食品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられている食品のことです。日本では、年間約2,800
万トンの食品廃棄物が排出されています。このうち食品ロスは推計で年間646万トンあり、世
界の食糧支援量約320万トンの約２倍となっています。この食品ロスの約半分は家庭で出され
たものです（参考：環境省）。

家庭での食品ロスの原因家庭での食品ロスの原因
買いすぎ 料理に使いきれずに捨てられたもの

期限切れ 賞味期限※１や消費期限※２が切れて捨てられたもの

過剰除去 皮を厚くむきすぎたもの、食べられる部分であるが捨てられたもの

食べ残し 作りすぎて食べ残された料理
※１　賞味期限… おいしく食べることができる期限です。この期限を過ぎても、すぐに食べられなくなるとい

うことではありません。
※２　消費期限…期限を過ぎたら食べない方がいい年月日のことです。

「残さず食べよう！「残さず食べよう！33
さんまるさんまる

00・・11
いちまるいちまる

00 運動」で食べ残しを削減しましょう！ 運動」で食べ残しを削減しましょう！
　飲食店から出る食品ロスの半分以上が、客の食べ残しと言われています。
飲食店での会食、宴会席での食べ残しを減らす「残さず食べよう！30・10運動」の取組にご協力
をお願いします。
　乾杯後30分間は席を立たずに料理を味わい、お開き前の10分間は、自分の席に戻って、再
び料理をいただきましょう。また、料理は適量を注文し、残さないようにしましょう。

「残さず食べよう！30・10運動」推進協力店を募集します！「残さず食べよう！30・10運動」推進協力店を募集します！
　市では、「残さず食べよう！30・10運動」の推進に協力いただける事業者の皆さんを募集して
います。申請いただいた事業者の皆さんには、この運動を推進し、環境に配慮している事業者
として市ホームページなどでも、広く市民に周知しています。また、啓発用グッズを提供しま
すので、利用客等への運動の周知にご利用ください。
　応募方法等の詳細は、市ホームページまたは下記へ問い合わせください。
●推進協力店一覧●推進協力店一覧（五十音順）【平成30年６月末現在】

上田東急REIホテル 縁と（ENT）

刀屋　そば店 カンパアニュ

銀のすず 車（クルマ）

酒場ここから ささや

ザ・グランドティアラ上田（高砂殿） すし処はせ川

りんせん穀（ホテルサンルート上田）

長野大学との
コラボグッズ
平成29年度に市と長野大学
企業情報学部デザイン研究室
が連携して、30・10運動啓発
用グッズを制作しました。

瓶用首かけ
コースター 箸袋

提灯

瓶用首かけ

推進協力店認定プレート

　  生活環境課　TEL23・5120

食
品
ロ
ス
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
！
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試験の
種類 試 験 区 分 採用人数 受　験　資　格 第一次

試験科目

短期大学
卒業程度

保育士Ａ

若干名

平成５年４月２日以降に生まれた方で保育士の資格を有する方
（平成31年３月31日までに資格取得見込みの方を含む）

教養
専門
作文
適性検査

保育士Ｂ
（実務経験者対象）

昭和34年４月２日以降に生まれた方で保育士の資格を有し、
保育所の保育士または幼稚園の教諭としての実務経験がある方

高等学校
卒業程度

一般事務
平成９年４月２日以降に生まれた方

教養
作文
適性検査

土木
建築

保育園給食調理員
昭和43年４月２日以降に生まれた方で栄養士または調理師の
資格を有する方
（平成31年３月31日までに資格取得見込みの方を含む）

学校給食調理員
昭和53年４月２日以降に生まれた方

舞台技術

民間企業等
職務経験者

枠

一般事務（行政）

若干名

① 昭和53年４月２日～昭和63年４月１日に生まれた方
②  申込時において市内に本社を置く民間企業等に在籍していな
い方

③  申込時において民間企業等における職務経験を５年以上有す
る方

教養
小論文
適性検査

一般事務
（社会福祉）

上記の①～③
④  申込時において社会福祉士または精神保健福祉士の資格を有
する方

土木
上記の①～③
④  申込時において１級土木施工管理技士または２級土木施工管
理技士（土木）の資格を有する方

建築

上記の①～③
④  申込時において１級建築施工管理技士、２級建築施工管理技
士（建築）、１級建築士、２級建築士のいずれかの資格を有す
る方

●受験申込●受験申込
●申込期間　　８月20日㈪まで（必着）
●受験申込先　〒386-8601　大手１-11-16
　　　　　　　上田市役所　総務部総務課　人事組織担当
　　　　　　　（本庁舎３階）
●必要書類
　①受験申込書、②職務経験等申告書、③資格免許証の写し
　※ 短期大学・高等学校卒業程度は①のみ。民間企業等職務

経験者枠の一般事務（行政）区分は①②のみ。
●受験申込方法
　郵送による場合　 必要書類を封筒に入れ、封筒の表に「受

験申込書在中」と朱書きし、必ず簡易書
留等の確実な方法により郵送してくださ
い。

　持参による場合　 受付期間中の平日 8：30～17：15に受け
付けます（土・日曜日、祝日は不可）。

●受験票の交付
　 受験票は８月21日㈫以降、受験資格が確認できた方から
郵送により交付します。受験票が９月３日㈪までに届かな
い場合は、問い合わせください。なお、受験票は第一次試
験当日に必ず持参してください。

●第一次試験●第一次試験　９月16日㈰ 8：30～（受付 8：00～）
●その他●その他　 「平成30年度上田市職員募集要項（短期大学・高等

学校卒業程度または民間企業等職務経験者枠）」を
必ずご覧ください。募集要項および必要書類は下
記、および各地域自治センターにあります。また、
市ホームページからもダウンロードできます。

●採用予定日●採用予定日　平成31年４月１日
●試験の種類など●試験の種類など

平成31年度採用上田市職員募集平成31年度採用上田市職員募集
（短期大学・高等学校卒業程度および民間企業等職務経験者枠）（短期大学・高等学校卒業程度および民間企業等職務経験者枠）

　  総務課　TEL23・5332
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　平成28年度から整備を進めてきた菅平高原アリーナが、９月１日㈯にオープンします。この施設は、長年にわた
る地域やアスリートからの要望に応え、菅平高原の魅力をアップし、より一層の地域振興を推進するため整備してい
ます。高地である菅平高原でのトレーニングにより、運動能力向上の効果が期待できるため、多くの市民の皆さんの
ご利用をお待ちしています。

施設概要
●競技場（約900㎡） ……………………バスケットボール１面、バレーボール２面　ほか
●トレーニングルーム（約275㎡） ……トレーニングジム機器を設置
●ミーティングルーム（約75㎡） …… 30名程度
●クールダウンルーム（約50㎡） ……疲労回復用の浴槽を設置
●駐車場…………………………………大型車17台、普通車86台
利用時間 　9：00～21：00
休館日 　毎週火曜日、祝日の翌日、年末年始（７月・８月は無休）
場　所 　菅平高原1223-87

お知
らせ

９月１日㈯

菅平高原アリーナがオープンします

菅平高原
アリーナ

至長野市方面

至須坂市方面

至上田方面

R406

主要地方道長野菅平線

利　用　区　分 金　　額

競技場 １時間につき　　　2,000円※

ミーティングルーム
半日（４時間まで）　3,000円
１日（８時間まで）　6,000円

更衣室（更衣室のみを使用する場合） １人１回につき　　　100円

クールダウンルームおよびシャワールーム １人１回につき　　　100円

トレーニングルーム １人１時間につき　　500円

トレーニングルーム（専用する場合） １時間につき　　　10,000円

申し込み 　８月１日㈬以降、予約を受け付けます。希望する方は下記へ問い合わせください。
　菅平高原アリーナ 　　　　　TEL75・7130
　　不在の場合／  産業観光課　TEL72・4330

※ 利用者が市内に住所を有する場合
の金額です（市外の利用者、営利
を目的とする場合は別料金となり
ます）。

使用料

トレーニングルームのイメージトレーニングルームのイメージ

競技場競技場

情報ピックアップ
i n f o r m a t i o n  P I C K  U P
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武石地域自治センター　TEL85･2311㈹真田地域自治センター　TEL72･2200㈹  
丸子地域自治センター　TEL42･3100㈹上田市役所　TEL22･4100㈹  

◆ 上田わっしょい　◆ 上田わっしょい　
　７月28日㈯に、中心市街地で開催されます。観覧マナーを守り、全ての皆さんが楽しめるお祭りにしましょう。
● 沿道で観覧する場合、踊り連を横切り反対側の沿道へ移動することはやめましょう。踊り連の方とぶつかるなど、
けがをする恐れがあります。

● エリア内でのドローン等小型無人機の飛行は禁止とします。

◆ 信州上田大花火大会　◆ 信州上田大花火大会　
　８月５日㈰に、千曲川河川敷で開催されます。当日15：30までは、花火観覧のための千曲川堤防道路での事前の
場所取りはご遠慮ください。歩道通行者の安全確保のため、ご協力をお願いします。
場所取り自粛時間・場所場所取り自粛時間・場所
日　時 　８月５日㈰ 15：30まで
場　所 　千曲川堤防道路　
　　　　　　常田新橋から上田橋の間（右岸左岸とも）

◆ 交通規制にご協力をお願いします◆ 交通規制にご協力をお願いします
　「上田わっしょい」、「信州上田大花火大会」では、右記の
とおり交通規制が実施されます。
　ご迷惑をおかけしますが、皆さんのご理解ご協力をお願
いします。

　上田わっしょい実行委員会（  観光課内）
　　TEL23・5408
　　信州上田大花火大会実行委員会（上田商工会議所内） 
　　TEL22・4500

お知
らせ

お盆期間中

くみ取り（し尿・雑排水）、ごみ収集・受け入れ

マナーを守って楽しんで

上田わっしょい・信州上田大花火大会

◆ くみ取り（し尿・雑排水）◆ くみ取り（し尿・雑排水）
　し尿および雑排水のくみ取りは、８月12日㈰～16日㈭の期間休みます。なお、８月11日（土・祝）は操業しますが、
その振替として８月18日㈯は休業します。
　  生活環境課　TEL23・5120

◆ ごみ収集・受け入れ◆ ごみ収集・受け入れ
　収集車でのごみの収集は、８月13日㈪～16日㈭は通常どおり行います。
　クリーンセンターでのごみの受け入れは、11日（土・祝）・12日㈰は休みます。
　  廃棄物対策課　TEL22・0666

お知
らせ

●
市
役
所

上
田
城
跡
公
園

　池波正太郎
●真田太平記館

●
商
工
会
議
所

上田駅

上
田
橋

常
田
新
橋

小
牧
橋

花火大会会場

千曲川

７月28日㈯
（16：00 ～ 21：15）

７月28日㈯
（18：00 ～ 21：15）
７月28日㈯
（18：00 ～ 21：15）

８月５日㈰
（18：30 ～ 21：00）

８月５日㈰
全面通行止め　15：30 ～ 21：00
片側一方通行　21：00 ～ 21：30
（常田新橋→上田橋方面のみ通行可）

交通規制区域
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路線バスに乗って、小さな冒険、大きな思い出をつくりに出発！

夏休みキッズパス

７月21日㈯から

南庁舎耐震補強工事が始まります

　次世代を担う子どもたちに地域の公共交通を利用し、その役割や大切さを
学び親しんでもらうことで、将来の利用促進につなげていくことを目的に実
施します。期間中、「キッズパス」を提示すると小学生以下のお子さんは無料
でバスを利用することができ、さらに特典を受けることもできます。詳細は、
学校を通じて配布するキッズパスとチラシをご覧ください。
期　間 　７月25日㈬～８月22日㈬
対　象 　市内の小学生以下の子ども
　　　　　　（未就学児のバス利用は、通常、保護者１人につき１人目は無料、２人目からは小人運賃が必要）
対象路線 　上田バス　 菅平線、真田線（渋沢線）、傍陽線、御屋敷公園線、豊殿線、信州上田医療センター線、
　　　　　　　　　　　塩田線、東塩田線、西丸子線、信州の鎌倉シャトルバス、アリオ上田線、久保林線
　　　　　　千曲バス　祢津線、佐久上田線、鹿教湯線、武石線、県道川西線、室賀線、青木線　
　　　　　　　　　　　※高速バスおよび上田松本直行バスは利用できません。
　　　　　　東信観光バス　中仙道線、丸子線
　　　　　　JRバス関東　　長久保線
　　　　　　その他の路線　 オレンジバス、上田市街地循環バス（青バス、赤バス）、丸子地域循環バス（まりんこ号）、

まちなか循環バス（ぐるっと上田丸）
　　　　　　　　　　　　　※ 佐久上田線、青木線、中仙道線、丸子線、長久保線は、市外を含む全区間を無料で利

用できます。
特　典 　● バスに乗るともらえる乗車証明書３枚とチラシのクイズを提出すると、全員にすてきな景品をプレゼ

ント
　　　　　　●乗車証明書10枚とチラシ付属の応募用紙を提出すると、抽選で豪華景品をプレゼント
その他 　●小さなお子さんには保護者が付き添い、事故のないようお願いします。
　　　　　　●未就学児でキッズパスを希望する方は、下記へ問い合わせください。
　  管理課　TEL23･5011　  建設課　TEL42･1032　  建設課　TEL72･4331　  産業建設課　TEL85･2828

　市役所庁舎の改修・改築に向け、今年度は
南庁舎の耐震補強工事を行います。これに伴
い、足場の設置や工事で使用するため、庁舎
駐車場の一部が利用できなくなります。
　東庁舎庁用車駐車場を開放しますので、図
で示した駐車場と合わせてご利用ください。
利用ができなくなる期間
　７月中旬～平成31年３月末（予定）
その他
　 市役所庁舎の改修・改築に伴い、仮庁舎で
業務を行う課所が出てきます。

　 移転の時期や場所などの詳細は、決まり次
第お知らせします。
　  庁舎整備室　TEL71・7702

お知
らせ

お知
らせ

バス無料乗車券

バスに乗るときは、「この券」を
さいふなどに入れて、持って乗ってね。
降りるときは、運転手さんに見せてね。

30.8.22まで
30.7.25から

庁舎東側
駐車場

東庁舎
駐車場

東庁舎
庁用車
駐車場

北庁舎

 本庁舎(高層棟)

第二中学校

上田高校

東庁舎

南庁舎

本庁舎(低層棟)

庁舎駐車場 

 

南庁舎耐震補強工事のため駐車禁止

来庁者用駐車場

工事用駐車場

北庁舎駐車場

大手町会館裏
駐車場

西庁舎

情報ピックアップ
i n f o r m a t i o n  P I C K  U P
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武石地域自治センター　TEL85･2311㈹真田地域自治センター　TEL72･2200㈹  
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上田ロケ作品が世界190か国で配信決定！
ネットフリックスドラマ「Jimmy～アホみたいなホンマの話～」

　ネットフリックス※ドラマ「Jimmy ～アホみたいなホンマの話～」は、明
あか

石
し

家
や

さんまが、
芸歴43年目で初めてプロデュースし、唯一無二の芸人として次第に才能が開花してくジミー
大西の姿を描く連続ドラマです。物語のメインとなる場所を市内で撮影し、延べ250名以上
のエキストラの方にご協力いただきました。世界190か国でも配信され、注目度の高い作品
です。ぜひ、ご覧ください。
※ ネットフリックスとは、数々のテレビ番組、
映画、ドキュメンタリー等をインターネット
上で視聴できる動画配信サービスで、視聴す
るためには、会員登録（有料）が必要となりま
す。

配信開始日 　７月20日㈮　　
企画・プロデュース 　明石家さんま
監　督 　光

みつ

野
の

道
みち

夫
お

出　演 　中
なか

尾
お

明
あき

慶
よし

、玉
たま

山
やま

鉄
てつ

二
じ

　ほか
撮　影 　平成28年９月・10月、平成29年１月
市内ロケ地 　上田映劇、袋町、花のマリモ
　信州上田フィルムコミッション　TEL71・6075
　　（  観光課）

お知
らせ

　高温・多湿・風通しの悪い環境では、熱中症が発生しやすくなりますので、生活
のポイントを押さえ、熱中症を予防しましょう。熱中症は、特に高齢者や子ども
がなりやすいので、周りの人が気を配り、予防対策に努めましょう。

◆ 熱中症を予防する生活のポイント◆ 熱中症を予防する生活のポイント
●水分補給をこまめにする
　 ●外出時に水分を持ち歩く。●汗をかいた時は、塩分も補給する。
　●のどが渇いていなくても水分補給をする（起床後、毎食後、運動前、入浴前、就寝前など）。
●エアコンや扇風機を上手に利用する
　●温度は28℃、湿度は70％より低くする。●エアコンと同時に扇風機を回すと効果的です。
●服装に気を付ける
　 ●通気性がよい素材で、熱を吸収しにくい白色のものを選ぶ。●保冷グッズを利用する。
　●外出時は日傘をさす。帽子をかぶる。扇子やうちわを利用する。
●高温・多湿・無風の場所や直射日光を避ける
●食事を１日３食しっかりとる
　 ●夏バテ防止にビタミンＢを含んだ食材（豚肉、大豆製品、うなぎ等）をとる。
　●ミネラルやビタミンを多く含んだ野菜やフルーツを食べる。
●普段から適度な運動をする
　●運動を習慣づけることで、汗をかきやすい体質をつくる。
●睡眠を十分にとる
　 ●できるだけ日々の就寝・起床時間を同じにして、睡眠リズムを整える。●20分程度の昼寝も効果的です。

◆ 熱中症の基本的な応急処置◆ 熱中症の基本的な応急処置
　熱中症かなと思ったら、次のとおり早めに応急処置をしましょう。
　 ● 涼しい場所に移動する。●衣服をゆるめて、体を楽にする。●水分補給をする（自力で水分補給できない場合に
は救急車を呼ぶ）。●冷やしたタオルや保冷剤等で首や脇の下、足のつけ根を冷やす。

　  健康推進課　TEL28・7124

お知
らせ

暑い季節になりました

熱中症に注意しましょう！
WATERWATER

上田映劇でのロケの様子
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Inform
athion A

 la carte 

●
申
請
先　

市
役
所
ま
た
は
各
地
域
自
治

セ
ン
タ
ー

●
免
除
・
猶
予
期
間　

　

申
請
年
度
の
７
月
〜
翌
年
６
月

　

学
生
納
付
特
例
は
４
月
〜
翌
年
３
月

　

申
請
は
２
年
１
か
月
前
ま
で
遡さ
か
の
ぼ

る
こ
と

が
可
能
で
す
。

●
追
納　

10
年
以
内
で
あ
れ
ば
、
後
で
保

険
料
を
追
納
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

免
除
等
の
申
請
方
法
／

　
　

国
保
年
金
課　

TEL
21
・
０
０
５
２

　
　

年
金
の
給
付
な
ど
／

　
　

日
本
年
金
機
構
小
諸
年
金
事
務
所

　
　

TEL
０
２
６
７
・
22
・
１
０
８
０

マ
ナ
ー
を
守
り
、
清
潔
で

美
し
い
ま
ち
づ
く
り
を
！

　

捨
て
ら
れ
た
ご
み
は
、
誰
が
拾
う
の
で

し
ょ
う
か
？　

　

市
で
は
、
清
潔
で
美
し
い
ま
ち
づ
く
り

を
推
進
し
、
良
好
な
生
活
環
境
を
維
持
で

き
る
よ
う
、
平
成
18
年
に「
上
田
市
ポ
イ

捨
て
の
防
止
等
に
関
す
る
条
例
」を
施
行

し
ま
し
た
が
、
10
年
以
上
経
過
し
た
現
在

で
も
ポ
イ
捨
て
は
い
ま
だ
に
な
く
な
り
ま

せ
ん
。

　

道
路
や
駅
前
広
場
、
公
園
、
緑
地
そ
の

他
の
公
共
の
場
所
へ
の
、
紙
く
ず
、
空
き

缶
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
タ
バ
コ
の
吸
い
殻
、

チ
ュ
ー
イ
ン
ガ
ム
の
紙
か
す
等
の
ポ
イ
捨

て
は
、
条
例
で
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。
自

分
で
出
し
た
ご
み
は
責
任
を
持
っ
て
片
付

け
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
環
境
課　

TEL
23
・
５
１
２
０

夏
の
交
通
安
全
や
ま
び
こ
運
動

７
月
22
日
㈰
〜
31
日
㈫

　

外
出
の
機
会
が
増
え
る
夏
休
み
や
行
楽

シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、
子
ど
も
や
、
高
齢
者

等
を
保
護
す
る
と
と
も
に
、
全
て
の
ド
ラ

イ
バ
ー
に
対
し
、
交
通
ル
ー
ル
の
遵
守
と

正
し
い
交
通
マ
ナ
ー
の
実
践
を
呼
び
か

け
、
交
通
事
故
防
止
を
徹
底
し
ま
す
。

　

一
人
ひ
と
り
が
心
に
ゆ
と
り
と
思
い
や

り
の
気
持
ち
を
も
っ
て
、
ル
ー
ル
と
マ

ナ
ー
を
守
り
、
交
通
事
故
防
止
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

●
ス
ロ
ー
ガ
ン　
「
思
い
や
り　

乗
せ
て

信
濃
路　

咲
く
笑
顔
」

●
運
動
の
重
点　

子
ど
も
と
高
齢
者
の
交

通
事
故
防
止
、
生
活
道
路
の
安
全
確
保

と
歩
行
者
保
護
の
徹
底
、
飲
酒
運
転
の

根
絶

●
県
下
一
斉
街
頭
活
動
日　

７
月
23
日

㈪
・
26
日
㈭

　

生
活
環
境
課　

TEL
22
・
４
１
４
０

あ
い
そ
め
の
湯

８
月
の
休
館
日

　

通
常
、
毎
月
第
２
・
第
４
月
曜
日
は
休

館
日
で
す
が
、
８
月
13
日
㈪
は
営
業
し
ま

す
。

　

な
お
、８
月
の
休
館
日
は
８
月
６
日
㈪
・

27
日
㈪
と
し
ま
す
。

　

あ
い
そ
め
の
湯　

TEL
38
・
２
１
０
０

　
　
（

健
康
推
進
課
）

お
知
ら
せ

ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
は
、
外
見
か
ら
は
分
か

ら
な
く
て
も
周
囲
の
援
助
や
配
慮
を
必
要

と
し
て
い
る
方
が
付
け
て
い
ま
す
。

　

ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
を
見
か
け
た
ら
、
電
車

内
で
席
を
譲
る
、
困
っ
て
い
る
よ
う
で
あ

れ
ば
声
を
か
け
る
等
の
思
い
や
り
の
あ
る

行
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
詳
し
く
は
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
が
必
要
な
方
は
、

次
の
と
お
り
配
布
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご

利
用
く
だ
さ
い（
数
に
限
り
が
あ
る
た
め
、

在
庫
切
れ
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
）。

●
対
象　

義
足
や
人
工
関
節
を
使
用
し
て

い
る
方
、
身
体
障
が
い
・
精
神
障
が
い
・

知
的
障
が
い
・
発
達
障
が
い
・
内
部
障

が
い
の
あ
る
方
、
難
病
の
方
、
妊
娠
初

期
の
方
な
ど
の
外
見
か
ら
は
分
か
ら
な

く
て
も
周
囲
の
援
助
や
配
慮
が
必
要
な

方
●
配
布
場
所　

左
記
、
丸
子
・
真
田
市
民

サ
ー
ビ
ス
課
、
武
石
健
康
セ
ン
タ
ー
、

上
田
保
健
福
祉
事
務
所

　

障
が
い
者
支
援
課

　
　

TEL
23
・
５
１
５
８

ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
上
田

夏
期
営
業
日

　

通
常
、
毎
月
第
２
・
第
４
木
曜
日
は
休

館
日
で
す
が
、
７
月
26
日
㈭
、
８
月
９
日

㈭
は
営
業
し
ま
す
。

　

ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
上
田

　
　

TEL
26
・
２
６
２
６

　
　
（

ス
ポ
ー
ツ
推
進
課
）

国
民
年
金
保
険
料

免
除
制
度
な
ど
の
申
請

　

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
場

合
に
は
、
保
険
料
免
除
・
納
付
猶
予
制
度

を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
年
金
を
受
給
す
る

た
め
の
資
格
期
間
に
算
入
さ
れ
ま
す
。

●
保
険
料
免
除
制
度　

所
得
に
応
じ
て
保

険
料
の
全
額
、
４
分
の
３
、
半
額
、
ま

た
は
４
分
の
１
が
免
除
さ
れ
ま
す
。

●
納
付
猶
予
制
度

●
納
付
猶
予
／
所
得
が
一
定
基
準
以
下
の

　

学
生
を
除
く
50
歳
未
満
の
方
が
対
象

●
学
生
納
付
特
例
／
所
得
が
一
定
基
準
以

　

下
の
学
生
が
対
象

●
持
ち
物　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド（
ま

た
は
通
知
カ
ー
ド
な
ど
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

の
わ
か
る
も
の
）、
も
し
く
は
年
金
手

帳
ま
た
は
基
礎
年
金
番
号
の
わ
か
る
も

の（
納
付
書
な
ど
）、
印
鑑
、
失
業
な
ど

を
理
由
と
す
る
場
合
は
雇
用
保
険
受
給

資
格
者
証
ま
た
は
雇
用
保
険
被
保
険
者

離
職
票（
コ
ピ
ー
可
）、
学
生
納
付
特
例

の
申
請
は
学
生
証（
コ
ピ
ー
可
）ま
た
は

在
学
証
明
書

※実際はマークの
　黒い部分は赤色です

ヘルプマーク
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Inform
athion A

 la carte 

　平和の尊さと戦争の悲惨さを改めて考える機会となるよう、原爆パネル展を
開催します。

空
き
地
等
の
適
正
管
理
に

ご
協
力
く
だ
さ
い

　

市
で
は
、
良
好
な
生
活
環
境
を
保
全

し
、
安
全
で
ゆ
と
り
あ
る
快
適
な
環
境
と

良
好
な
景
観
や
風
致
の
確
保
を
目
指
す
、

「
上
田
市
空
き
地
の
環
境
保
全
に
関
す
る

条
例
」を
制
定
し
、
空
き
地
等
の
所
有
者
・

管
理
者
に
適
正
管
理
を
義
務
付
け
て
い
ま

す
。

●
空
き
地
等
の
管
理

　

空
き
地
等
は
、
普
段
か
ら
適
正
な
管
理

を
し
な
い
と
、
雑
草
等
が
繁
茂
し
、
次
の

よ
う
な
生
活
環
境
の
悪
化
を
招
き
ま
す
。

●
粗
大
ご
み
な
ど
を
不
法
投
棄
さ
れ
る
場

所
に
な
る
。

●
バ
ケ
ツ
な
ど
水
が
溜
ま
る
容
器
の
放
置

に
よ
り
、
蚊
の
発
生
場
所
に
な
る
。

●
そ
の
他
害
虫
の
発
生
場
所
に
な
る
。

●
雑
草
の
花
粉
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原

因
に
な
る
。

●
雑
草
の
丈
が
伸
び
、
見
通
し
が
悪
く
な

り
危
険
が
増
す
。

　

生
活
環
境
課　

TEL
23
・
５
１
２
０

若
者
の
た
め
の
就
職
相
談

（
ミ
ニ
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ
）

　

市
で
は
、
県
の
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ
信
州
と

連
携
し
た「
ミ
ニ
ジ
ョ
ブ
カ
フ
ェ（
就
職
個

別
相
談
会
）」を
開
設
し
、
学
生
を
は
じ
め

若
年
者
の
仕
事
に
対
す
る
疑
問
や
悩
み
を

解
決
し
、
自
分
の
進
む
べ
き
道
へ
前
進
で

き
る
よ
う
、
専
門
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
が
相

談
に
応
じ
ま
す
。

●
期
日　

８
月
１
日
㈬
・
10
日
㈮
・
21
日

㈫
、
９
月
５
日
㈬
・
14
日
㈮
・
25
日
㈫

●
時
間　

午
後
１
時
30
分
〜
、
２
時
30
分

〜
、
３
時
30
分
〜（
50
分
／
件
）

●
場
所　

就
労
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー（
中

央
４

－

９

－

１
勤
労
者
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
）

●
対
象　

学
生
を
含
む
40
歳
代
前
半
ま
で

の
求
職
者

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

希
望
日
の
前
々
日（
希
望

日
が
火
曜
日
の
場
合
は
前
週
の
金
曜
日
）

午
後
５
時
ま
で
に
、
電
話
で
左
記
へ
。

　

雇
用
促
進
室　

TEL
26
・
６
０
２
３

上
下
水
道
局
が

移
転
し
ま
し
た

　

こ
れ
ま
で
市
役
所
北
庁
舎
で
業
務
を
し

て
い
た
上
下
水
道
局
が
、
７
月
１
日
か
ら

真
田
地
域
自
治
セ
ン
タ
ー
３
階
に
移
転
し

ま
し
た（
サ
ー
ビ
ス
課
の
料
金
担
当
お
よ

び
料
金
セ
ン
タ
ー
は
、
引
き
続
き
北
庁
舎

で
業
務
を
し
て
い
ま
す
）。

　

経
営
管
理
課　

TEL
75
・
２
２
７
６

tventEvEvee ttnnvvEEEve tventtve
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お知らせお知らせ

お知らせ
原爆パネル展～平和の大切さを改めて考える～

原爆死没者の慰霊・平和祈念の黙とう

場　所（問い合わせ） 日　　　　時

中央公民館（TEL22・0760） ８月７日㈫～16日㈭ 9：00～17：00

西部公民館（TEL27・7544） ８月６日㈪～22日㈬
 9：00～17：00（土・日曜日を除く）

城南公民館（TEL27・7618） ７月27日㈮～８月23日㈭ 9：00～22：00
（最終日は17：00まで）

上野が丘公民館（TEL24・0659） ８月６日㈪～17日㈮ 9：00～17：00
（土・日曜日を除く）

塩田公民館（TEL38・6883） ８月７日㈫～16日㈭ 9：00～17：00
（土・日曜日を除く）

川西公民館（TEL22・5004） ８月６日㈪～16日㈭ 9：00～17：00
（初日は 13：00～。土・日曜日を除く）

丸子地域自治センター
（丸子解放センター　TEL42・6682）

８月６日㈪～17日㈮ 8：30～17：15
（初日は 13：00～。最終日は 13：00まで。
土・日曜日を除く）

真田地域自治センター
（ 市民サービス課　TEL72・0154）

８月９日㈭～20日㈪ 8：30～17：15
（最終日は 16：00まで。土・日曜日を除く）

武石温泉うつくしの湯
（ 市民サービス課　TEL85・2827）

８月２日㈭～11日（土・祝） 10：00～21：30
（水曜日を除く）

　広島市および長崎市では平和祈念式典を行うとともに、次の時間に原爆死没
者の冥福と世界恒久平和の実現を祈念するため、１分間の黙とうを捧げます。
それぞれの家庭や職場、地域で原爆で亡くなられた方のご冥福を祈り、平和の
誓いを新たに黙とうを捧げられるようお願いします。
日　時 　８月６日㈪ 8：15（広島市）、９日㈭ 11：02（長崎市）

　  人権男女共同参画課　TEL23・5393
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Inform
athion A

 la carte 

る
電
話
無
料
相
談
を
実
施
し
ま
す
。

●
日
時　

７
月
29
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

４
時

●
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル

　

０
１
２
０
・
４
４
８
・
７
８
８

　

長
野
県
司
法
書
士
会

　
　

TEL
０
２
６
・
２
３
２
・
７
４
９
２

　
　
（

生
活
環
境
課
）

行
政
書
士
無
料
相
談
会

　

県
行
政
書
士
会
上
田
支
部
に
よ
る
無
料

相
談
会
を
実
施
し
ま
す（
申
込
不
要
）。

●
日
時　

８
月
18
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
、成
年
後
見
、外
国
人
ビ
ザ
、

自
動
車
名
義
変
更
な
ど
の
行
政
手
続
き

　

長
野
県
行
政
書
士
会
上
田
支
部

　
　

TEL
25
・
８
７
２
０

　
　
（

生
活
環
境
課
）

ペ
レ
ッ
ト
ス
ト
ー
ブ
・

ボ
イ
ラ
ー
の
購
入
費
を
補
助

　

木
質
バ
イ
オ
マ
ス
の
利
用
を
促
進
す
る

た
め
、
ペ
レ
ッ
ト
ス
ト
ー
ブ
・
ボ
イ
ラ
ー

の
購
入
経
費
の
一
部
を
助
成
し
ま
す
。

●
補
助
対
象　

ペ
レ
ッ
ト
ス
ト
ー
ブ
、
ペ

レ
ッ
ト
ボ
イ
ラ
ー（
ペ
レ
ッ
ト
の
自
動

供
給
装
置
付
の
も
の
）

●
補
助
金
額　

１
台
に
つ
き
10
万
円
以
内

●
補
助
台
数　

２
台

　
　
　
　
　
　
（
応
募
多
数
時
は
抽
選
）

●
対
象　

市
民
お
よ
び
市
内
の
事
業
所

（
市
税
等
を
完
納
し
て
い
る
方
）で
平
成

31
年
２
月
15
日
㈮
ま
で
に
設
置
し
、
実

績
報
告
書
を
提
出
で
き
る
方
等（
上
田

市
森
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
推
進
事
業
補
助
金

交
付
要
綱
の
規
定
に
よ
る
）

●
申
し
込
み　

８
月
31
日
㈮
ま
で
に
、
左

記
窓
口
へ
。
期
限
ま
で
に
、
補
助
台
数

（
２
台
）に
達
し
な
い
場
合
は
以
降
先
着

順
と
し
ま
す
。

　

森
林
整
備
課　

TEL
23
・
５
１
２
４

催　

し

金
井
若
草
文
庫

 

お
楽
し
み
講
演
会

【
わ
が
ま
ち
魅
力
ア
ッ
プ
応
援
事
業
】

　

石
っ
て
お
も
し
ろ
い
！
神
科
の
石
か
ら

神
科
台
地
の
生
い
立
ち
を
解
き
明
か
し
ま

す
。

●
日
時　

８
月
７
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分

●
場
所　

神
科
地
区
金
井
自
治
会
館

●
講
師　

田た

畑ば
た

和か
ず

秀ひ
で

氏（
元
神
科
小
学
校

長
、
元
上
小
理
科
教
育
研
究
会
会
長
）

●
対
象　

ど
な
た
で
も（
小
学
生
以
下
は

要
保
護
者
同
伴
）

●
料
金　

無
料

　

金
井
若
草
文
庫
運
営
委
員（
堀
内
）

　
　

TEL
０
９
０
・
９
９
７
４
・
３
２
７
９

　
　
（
豊
殿
地
域
自
治
セ
ン
タ
ー
）

Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
！
熱
中
症

ク
ー
ル
ワ
ー
ク
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　

平
成
29
年
の
職
場
で
の
熱
中
症
に
よ
る

死
亡
者
数
は
、
７
月
に
10
人
、
８
月
に
６

人
で
前
年
と
比
較
し
て
計
４
人
増
加
す
る

結
果
と
な
り
ま
し
た
。
死
亡
災
害
の
発
生

状
況
か
ら
は
、
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
値（
暑
さ
指
数
）

計
を
事
業
所
で
準
備
し
て
い
な
い
た
め

に
、
作
業
環
境
の
把
握
が
で
き
て
い
な
い

こ
と
や
、
熱
中
症
に
な
っ
た
労
働
者
の
発

見
や
救
急
搬
送
が
遅
れ
た
こ
と
な
ど
、
健

康
管
理
を
適
切
に
実
施
し
て
い
な
い
事
例

が
見
ら
れ
ま
す
。

　

国
で
は
、「
Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
！
熱
中
症 
ク
ー

ル
ワ
ー
ク
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」を
展
開
し
、

特
に
７
月
は
職
場
で
の
熱
中
症
予
防
の
た

め
の
重
点
的
な
取
組
を
進
め
て
い
ま
す
。

各
事
業
所
で
も
、
事
業
者
、
労
働
者
の
皆

さ
ん
ご
協
力
の
も
と
、
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
値
計
を

準
備
し
作
業
環
境
を
把
握
す
る
こ
と
や
、

水
分
、
塩
分
を
積
極
的
に
取
る
な
ど
、
熱

中
症
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
！

　

労
働
災
害
防
止
に
係
る
リ
ー
フ
レ
ッ
ト

等
が
必
要
な
方
は
左
記
へ
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

　

上
田
労
働
基
準
監
督
署

　
　

TEL
22
・
０
３
３
８

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

中
小
企
業
退
職
金
共
済
制
度

を
活
用
く
だ
さ
い

　

中
小
企
業
で
働
く
従
業
員
の
た
め
の
外

部
積
立
型
の
国
の
退
職
金
制
度
で
す
。
事

業
主
が
勤
労
者
退
職
金
共
済
機
構
と
退
職

金
共
済
契
約
を
結
び
、
月
々
の
掛
金
を
納

付
し
ま
す
。
従
業
員
が
退
職
す
る
と
、
機

構
か
ら
退
職
金
は
直
接
本
人
に
支
払
わ
れ

ま
す
。
掛
金
は
非
課
税
で
、
国
や
市
か
ら

の
掛
金
助
成
が
あ
り
手
数
料
も
か
か
り
ま

せ
ん
。
安
心
で
確
実
な
、
中
退
共
制
度
を

活
用
く
だ
さ
い
。

　
（
独
）勤
労
者
退
職
金
共
済
機
構

　
　

中
小
企
業
退
職
金
共
済
事
業
本
部

　
　

TEL
03
・
６
９
０
７
・
１
２
３
４

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

相
続
登
記
特
別
相
談
会

　

県
内
の
各
司
法
書
士
事
務
所
で
無
料
の

相
続
登
記
特
別
相
談
会
を
実
施
し
ま
す
。

●
日
時　

８
月
３
日
㈮
〜
10
日
㈮
午
前
９

時
〜
午
後
４
時（
４
日
㈯
・
５
日
㈰
は

除
く
）

●
申
し
込
み　

電
話
で
、
県
内
の
各
司
法

書
士
事
務
所
へ
。
お
近
く
の
司
法
書
士

事
務
所
は
、
左
記
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
会

員
名
簿
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

　

長
野
県
司
法
書
士
会

　
　

TEL
０
２
６
・
２
３
２
・
７
４
９
２

　
　
（

生
活
環
境
課
）

多
重
債
務
に
関
す
る

電
話
無
料
相
談

　

司
法
書
士
に
よ
る
、
銀
行
カ
ー
ド
ロ
ー

ン
等
に
よ
る
多
重
債
務
ト
ラ
ブ
ル
に
関
す

nssoeseeLessonL nLLessonsss nnLLLessosssess ＆＆＆ sClassCClasssssasaCCll sssasaasssa sssssaaC
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み
ん
な
で
温
暖
化
ウ
ォ
ッ
チ

セ
ミ
の
ぬ
け
が
ら
を
探
せ
！

　

セ
ミ
の
抜
け
殻
か
ら
、
身
近
な
自
然
へ

の
地
球
温
暖
化
の
影
響
を
調
べ
ま
す
。

●
日
時　

８
月
８
日
㈬
午
前
９
時
30
分
〜

正
午

●
集
合
場
所　

中
央
公
民
館
正
面
玄
関
前

●
場
所　

染
屋
の
森（
古
里
）

●
対
象　

小
学
生
以
上（
親
子
参
加
歓
迎
）

●
定
員　

20
名
程
度（
料
金
無
料
）

●
持
ち
物　

飲
み
物
、
帽
子
、
タ
オ
ル
、

筆
記
用
具

●
申
し
込
み　

電
話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
メ
ー
ル

で
左
記
へ
。

　

長
野
県
環
境
保
全
研
究
所

　
　

TEL
０
２
６
・
２
３
９
・
１
０
３
１

　
　

FAX
０
２
６
・
２
３
９
・
２
９
２
９

　
　

 kanken-shizen@
pref.nagano.lg.jp

　
　
（

都
市
計
画
課
）

駅
前
清
掃
＆

打
ち
水
大
作
戦
２
０
１
８

　

８
月
１
日
の「
水
の
日
」に
合
わ
せ
て
、

第
12
回
目
と
な
る
打
ち
水
大
作
戦
を
実
施

し
ま
す
。
併
せ
て
、
駅
前
清
掃
も
実
施
し

ま
す（
雨
天
中
止
）。

●
日
時　

駅
前
清
掃
／
８
月
１
日
㈬
午
前

10
時
〜
10
時
30
分

　

打
ち
水
大
作
戦
２
０
１
８
／
10
時
40
分

〜
11
時

●
場
所　

上
田
駅
前
お
城
口

●
対
象　

ど
な
た
で
も

　

生
活
環
境
課　

TEL
23
・
５
１
２
０

『
鬼
平
犯
科
帳
』に
み
る

江
戸
の
灯
火
器
展

　
『
鬼
平
犯
科
帳
』に
描
か
れ
た
灯
火
器
を

展
示
し
て
、
灯
り
か
ら
小
説
の
世
界
を
再

現
す
る
と
と
も
に
、
江
戸
中
期
か
ら
後
期

に
、
人
々
の
生
活
に
息
づ
い
て
い
た
灯
り

を
身
近
に
感
じ
ら
れ
る
企
画
展
で
す
。

●
日
時　

８
月
１
日
㈬
〜
12
月
24
日（
月
・

振
休
）午
前
９
時
〜
午
後
４
時（
入
館
）

●
場
所　

武
石
と
も
し
び
博
物
館

●
申
し
込
み　

不
要

●
そ
の
他　

入
館
料
が
必
要
と
な
り
ま
す

（
小
・
中
学
生
同
伴
の
場
合
、
保
護
者

１
名
無
料
）。

　

武
石
と
も
し
び
博
物
館

　
　

TEL
85
・
２
４
７
４

「
き
も
だ
め
し
」

夜
の
博
物
館
通
り
ぬ
け

　

と
も
し
び
博
物
館
内
を
使
っ
た
き
も
だ

め
し
で
す
。
特
別
展「『
鬼
平
犯
科
帳
』に

み
る
江
戸
の
灯
火
器
展
」に
合
わ
せ
、
小

説
の
舞
台
を
設
定
し
、
館
内
に
あ
る
祠ほ
こ
ら

に

お
札ふ
だ

を
届
け
る
ミ
ッ
シ
ョ
ン
を
達
成
し
よ

う
！

●
日
時　

７
月
29
日
㈰
午
後
７
時
30
分
〜

９
時（
受
付
７
時
〜
）

●
場
所　

武
石
と
も
し
び
博
物
館

●
対
象　

ど
な
た
で
も

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

不
要

　

武
石
と
も
し
び
博
物
館

　
　

TEL
85
・
２
４
７
４

ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
上
田
の

夏
祭
り

●
日
時　

①
８
月
２
日
㈭
、
②
８
月
９
日

㈭
午
後
２
時
〜

●
場
所　

ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
上
田

●
内
容　

①
宝
さ
が
し
、
②
ス
イ
カ
割
り

●
対
象　

①
小
学
生
以
下（
幼
児
は
要
保

護
者
同
伴
）、
②
ど
な
た
で
も

●
料
金　

無
料

　

ア
ク
ア
プ
ラ
ザ
上
田

　
　

TEL
26
・
２
６
２
６

　
　
（

ス
ポ
ー
ツ
推
進
課
）

第
36
回

薬
草
・
ハ
ー
ブ
に
親
し
む
会

●
日
時　

７
月
29
日
㈰
午
前
10
時
〜
午
後

１
時
30
分

●
場
所　

長
野
県
菅
平
薬
草
栽
培
試
験
地

●
講
演　
「
製
剤
原
料
と
し
て
の
薬
草
」

●
講
師　

磯い
そ

田だ

進す
す
む

氏

　
　
　
　
（
昭
和
大
学
薬
学
部
講
師
）

●
実
演　

薬
草
オ
リ
エ
ン
テ
ー
リ
ン
グ
、

ラ
ベ
ン
ダ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
教
室
、
ハ
ー

ブ
テ
ィ
ー
・
薬
味
酒
の
試
飲
会
、
薬
膳

粥
の
試
食
会
、
お
香
作
り
体
験
コ
ー

ナ
ー

●
料
金　

無
料

　
（
一
社
）上
田
薬
剤
師
会

　
　

TEL
22
・
６
１
３
０

　
　
（

健
康
推
進
課
）

講
座
・
教
室

ペ
ー
パ
ー
ド
リ
ッ
プ
で
美お

味い

し
い

ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
の
淹い

れ
方
講
座

●
日
時　

８
月
25
日
㈯
午
前
10
時
30
分
〜

●
場
所　

市
民
プ
ラ
ザ
・
ゆ
う

●
講
師　

北き
た

田だ

智さ
と

志し

氏（
Ｓ
Ａ
Ｎ
Ｇ
Ａ 

Ｃ

Ｏ
Ｆ
Ｆ
Ｅ
Ｅ
）

●
対
象　

市
内
在
住
、
在
勤
の
方

●
定
員　

先
着
12
名

●
料
金　

５
０
０
円（
材
料
費
込
）

●
申
し
込
み　

７
月
19
日
㈭
午
前
８
時
30

分
以
降
、
電
話
で
左
記
へ
。

　

市
民
プ
ラ
ザ
・
ゆ
う

　
　

TEL
27
・
２
９
８
８

ベ
ビ
ー
サ
イ
ン
講
座

　

赤
ち
ゃ
ん
と
手
話
や
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
で

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
ま
す
。

●
日
時　

８
月
８
日
、
９
月
５
日
、
10
月

17
日
、
11
月
14
日
の
水
曜
日
午
前
10
時

30
分
〜
11
時
30
分（
全
４
回
）

●
場
所　

中
央
公
民
館　

●
対
象　

６
か
月
〜
１
歳
６
か
月
児
と
保

護
者

●
定
員　

先
着
16
組

●
料
金　

４
０
０
円（
初
回
に
徴
収
）

●
申
し
込
み　

７
月
20
日
㈮
午
前
10
時
以

降
、
電
話
で
左
記
へ
。

　

中
央
公
民
館　

TEL
22
・
０
７
６
０

催　し催　し
EventEvent
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講
習
の
普
及
お
よ
び
事
業
の
促
進
に
積

極
的
に
参
加
で
き
る
方

● 

講
習
会
前
に
開
催
す
る
説
明
会
・
事
前

研
修
会
お
よ
び
新
任
指
導
員
研
修
会
を

含
む
全
て
の
日
程
に
出
席
で
き
る
方

●
定
員　

20
名
程
度（
応
募
多
数
時
は
、

８
月
25
日
㈯
の
面
談
等
に
よ
り
選
考
）

●
料
金　

無
料（
交
通
費
や
宿
泊
費
等
は

自
己
負
担
）

●
申
し
込
み　

７
月
31
日
㈫
午
後
５
時
10

分
ま
で
に
、
左
記
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲

載
の
申
込
用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入
の

上
、
郵
送（
〒
３
８
０

－

０
８
３
６　

長
野
市
南
県
町
１
０
７
４
）で
左
記
へ
。

　

日
本
赤
十
字
社
長
野
県
支
部
事
業
推

　
　

進
課　

　
　

TEL
０
２
６
・
２
２
６
・
２
０
７
３

　
　
（

福
祉
課
）

第
１
回

や
す
ら
ぎ
家
族
教
室

　

精
神
障
が
い
者
の
身
近
な
支
援
者
で
あ

る
家
族
を
対
象
と
し
た
教
室
で
す
。
互
い

に
わ
か
ち
あ
う
交
流
会
も
あ
り
ま
す
。

●
日
時　

８
月
21
日
㈫
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分（
受
付
１
時
〜
）

●
場
所　

ひ
と
ま
ち
げ
ん
き
・
健
康
プ
ラ

ザ
う
え
だ

●
講
話　
「
躁そ
う

う
つ
病
・
う
つ
病
の
基
礎

知
識
」

●
講
師　

両も
ろ
ず
み角
智と
も

子こ

氏

　
　
　
　
（
千
曲
荘
病
院
医
師
）

●
対
象　

精
神
障
が
い
者
の
家
族

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

不
要

　

地
域
活
動
支
援
セ
ン
タ
ー
や
す
ら
ぎ

　
　

TEL
25
・
２
０
０
０

　
　
（

健
康
推
進
課
）

脚
本
家
古ふ

る

田た

求も
と
む

、
池
波
正
太
郎

映
像
化
作
品
を
語
る

　

現
在
開
催
中
の
企
画
展「『
鬼
平
犯
科

帳
』劇
画
展
」に
関
す
る
講
座
と
し
て
、
時

代
劇「
鬼
平
犯
科
帳
」の
脚
本
家
を
務
め

た
古
田
求
氏
に
よ
る
講
演
と
松
竹
プ
ロ

デ
ュ
ー
サ
ー
の
武た
け

田だ

功い
さ
お

氏
と
の
対
談
を
開

催
し
ま
す
。

●
日
時　

８
月
３
日
㈮
午
後
２
時
〜
３
時

30
分

●
場
所　

池
波
正
太
郎
真
田
太
平
記
館

●
対
象　

ど
な
た
で
も

●
定
員　

50
名
程
度

●
料
金　

７
０
０
円（
お
茶
代
含
む
）

●
申
し
込
み　

７
月
24
日
㈫
以
降
、
電
話

で
左
記
へ
。

　

池
波
正
太
郎
真
田
太
平
記
館

　
　

TEL
28
・
７
１
０
０

上
級
救
命
講
習
会

　

そ
の
場
に
居
合
わ
せ
た
あ
な
た
が
応
急

手
当
の
知
識
と
技
術
を
持
っ
て
い
た
ら
、

大
切
な
命
を
救
う
こ
と
が
で
き
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
応
急
手
当
の
正
し
い
知
識
と

技
術
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

●
日
時　

９
月
９
日
㈰
午
前
８
時
30
分
〜

午
後
５
時
30
分

ペ
ア
レ
ン
ト
・

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
連
続
講
座

　
「
落
ち
着
き
が
な
く
対
応
に
困
っ
て
い

る
」、「
育
て
に
く
さ
を
感
じ
て
お
り
つ
い

怒
っ
て
し
ま
う
」な
ど
、
子
育
て
に
不
安

を
感
じ
て
い
る
保
護
者
の
た
め
に
、
子
ど

も
の
行
動
の
理
解
、
関
わ
り
方
や
対
応
方

法
を
学
ぶ
講
座
で
す
。
同
じ
立
場
の
保
護

者
グ
ル
ー
プ
の
中
で
、
子
育
て
に
つ
い
て

一
緒
に
学
び
ま
し
ょ
う
。

●
日
時　

８
月
28
日
、
９
月
11
日
・
25
日
、

10
月
９
日
・
23
日
、
11
月
６
日
・
13
日
・

27
日
、
12
月
４
日
・
18
日
の
火
曜
日
午

前
10
時
〜
正
午（
全
10
回
参
加
が
原
則
）

●
場
所　

ひ
と
ま
ち
げ
ん
き
・
健
康
プ
ラ

ザ
う
え
だ

●
対
象　

小
学
生
の
お
子
さ
ん
の
保
護
者

（
診
断
の
有
無
は
問
い
ま
せ
ん
）

●
定
員　

10
名
程
度（
託
児
な
し
）

●
料
金　

無
料

●
申
し
込
み　

８
月
７
日
㈫
ま
で
に
、
電

話
で
左
記
へ
。

　

発
達
相
談
セ
ン
タ
ー

　
　

TEL
24
・
７
８
０
１

豆
腐
づ
く
り
と
料
理
教
室

●
日
時　

８
月
31
日
㈮
、
９
月
１
日
㈯
午

前
９
時
〜
午
後
１
時
頃

●
場
所　

市
民
プ
ラ
ザ
・
ゆ
う

●
内
容　

こ
う
じ
い
ら
ず（
大
豆
）を
使
っ

た
豆
腐
作
り
、
ほ
か
２
〜
３
品

●
対
象　

ど
な
た
で
も（
男
性
や
夫
婦
、

親
子
で
の
参
加
も
可
。
子
ど
も
の
み
は

不
可
）

●
定
員　

先
着
各
15
名

●
料
金　

５
０
０
円（
未
就
学
児
無
料
）

●
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
布
巾

●
申
し
込
み　

７
月
31
日
㈫
ま
で
に
、
住

所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
年
齢
、
自
治

会
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の
有
無
を
電
話
で
左

記
へ
。

　

農
政
課　

TEL
23
・
５
１
２
２

赤
十
字
救
急
法
指
導
員

養
成
講
習
会

　

救
急
法
講
習
普
及
と
指
導
体
制
の
強
化

を
図
る
た
め
、
赤
十
字
救
急
法
指
導
員
を

養
成
し
ま
す
。

●
コ
ー
ス　

①
赤
十
字
救
急
法
指
導
員
養

成
講
習
説
明
会
・
事
前
研
修
会
、
②
赤

十
字
救
急
法
指
導
員
養
成
講
習
会
、
③

赤
十
字
救
急
法
新
任
指
導
員
研
修
会

（
検
定
合
格
者
の
み
）

●
期
日　

①
10
月
６
日
㈯
、
②
11
月
21
日

㈬
〜
25
日
㈰
、
③
12
月
15
日
㈯
・
16
日

㈰
●
時
間　

各
日
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

●
場
所　

日
本
赤
十
字
社
長
野
県
支
部

（
長
野
市
南
県
町
１
０
７
４
）

●
受
講
資
格　

平
成
30
年
８
月
24
日
現

在
、
左
記
の
条
件
を
全
て
満
た
す
方

●
満
20
歳
以
上
の
方

● 

赤
十
字
救
急
法
救
急
員
の
資
格
を
有
す

る
方

● 

赤
十
字
事
業
に
対
し
て
の
理
解
が
あ

り
、
指
導
員
資
格
取
得
後
に
お
い
て
、
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●
場
所　

中
央
公
民
館
３
階

●
内
容　

Ａ
Ｅ
Ｄ
の
使
用
方
法
含
む
心
肺

蘇
生
法
、
止
血
法
、
骨
折
の
手
当
な
ど

●
対
象　

市
民

●
定
員　

80
名
程
度

●
料
金　

無
料

●
持
ち
物　

実
技
の
で
き
る
服
装
、
筆
記

用
具
、
昼
食
、
飲
み
物
、
ハ
ン
カ
チ
等

●
申
し
込
み　

９
月
２
日
㈰
ま
で
に
、
申

込
用
紙（
上
田
地
域
広
域
連
合
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）に
必

要
事
項
を
記
入
の
上
、
最
寄
り
の
消
防

署
窓
口
へ
。

　

広
域
連
合
消
防
本
部
警
防
課

　
　

TEL
26
・
０
１
１
９

ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス

う
え
だ
市
民
向
け
講
座

　

県
工
科
短
期
大
学
校
に
よ
る
小
学
生
向

け
講
座
を
開
催
し
ま
す
。

◇
自
律
走
行
ロ
ボ
ッ
ト
の

　

プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
体
験
教
室

　

自
分
自
身
で
判
断
し
な
が
ら
走
行
で
き

る
ロ
ボ
ッ
ト
の
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
を
体
験

で
き
る
講
座
で
す
。

●
日
時　

８
月
７
日
㈫
・
８
日
㈬
午
前
10

時
〜
午
後
４
時（
全
２
回
）

●
場
所　

ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス
う
え
だ

（
中
央
２

－

５

－

１
０
丸
陽
ビ
ル
１
階
）

●
講
師　

野の

せ瀬
裕ひ
ろ

昭あ
き

氏（
県
工
科
短
期
大

学
校
情
報
技
術
科
教
授
）

●
対
象　

小
学
生
高
学
年

　
　
　
　
（
保
護
者
同
伴
可
）

●
定
員　

先
着
10
名

●
料
金　

無
料

●
持
ち
物　

昼
食

●
申
し
込
み　

７
月
25
日
㈬
以
降
、
電
話

（
水
〜
日
曜
日
の
正
午
〜
午
後
７
時
）、

Ｆ
Ａ
Ｘ
、
メ
ー
ル
で
左
記
へ
。

　

ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス
う
え
だ　
　

　
　

TEL
／
FAX
75
・
０
０
６
５

　
　

 info_m
cu@
em
ail.plala.or.jp

求
職
中
の
若
者
の
た
め
の

パ
ソ
コ
ン
講
座

●
日
時　

８
月
28
日
㈫
〜
31
日
㈮
午
前
10

時
〜
12
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　

７
月
23
日
㈪
以
降
、
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
）

求
職
者
の
た
め
の
職
業
訓
練

医
療
ク
ラ
ー
ク
養
成
科

●
期
間　

９
月
７
日
㈮
〜
12
月
６
日
㈭

●
場
所　

ニ
チ
イ
学
館
上
田
校（
上
田
駅

前
ビ
ル
・
パ
レ
オ
６
階
）

●
応
募
資
格　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
求
職
登

録
を
し
て
い
て
、
医
療
分
野
へ
の
就
職

に
関
心
が
あ
り
、
全
訓
練
期
間
を
通
じ

受
講
で
き
る
方

●
定
員　

20
名（
８
月
22
日
㈬
に
入
校
選

考
あ
り
）

●
料
金　

無
料（
テ
キ
ス
ト
代
、
資
格
取

得
に
必
要
な
費
用
等
は
自
己
負
担
）

●
申
し
込
み　

８
月
７
日
㈫
ま
で
に
、
ハ

ロ
ー
ワ
ー
ク
訓
練
担
当
窓
口
に
あ
る
申

込
書
に
記
入
し
提
出
。

　

県
工
科
短
期
大
学
校

　
　

TEL
39
・
１
１
１
１

　
　
（

雇
用
促
進
室
）

チ
ャ
イ
ル
ド
ラ
イ
ン

「
子
ど
も
た
ち
の
今
」を
考
え
る

　
「
チ
ャ
イ
ル
ド
ラ
イ
ン
」は
、
子
ど
も
が

か
け
る
子
ど
も
専
用
の
電
話
で
す
。
受
け

手
養
成
を
兼
ね
た「
子
ど
も
た
ち
の
今
」を

考
え
る
講
座
を
開
催
し
ま
す
。

●
日
時　

９
月
〜
10
月
の
土
曜
日
ま
た
は

日
曜
日
等
の
午
後（
全
11
回
）

●
場
所　

ふ
れ
あ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー（
初

回
を
除
く
）

●
料
金　

６
０
０
０
円（
全
11
回
分
。
学

生
は
無
料
。
１
講
座
の
み
参
加
の
場
合

は
５
０
０
円
／
回
）

●
申
し
込
み　

メ
ー
ル
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
で

左
記
へ
。

◇
初
回

●
日
時　

９
月
２
日
㈰
午
後
１
時
〜

●
場
所　

市
民
プ
ラ
ザ
・
ゆ
う

●
内
容　

①「
子
育
て
を
通
し
て
思
う
今

の
子
ど
も
た
ち
」、
②「
子
ど
も
た
ち
が

置
か
れ
て
い
る
現
状
」

●
講
師　

①
中な
か
ざ
わ澤
佳け
い

子こ

氏（
信
越
放
送
ア

ナ
ウ
ン
サ
ー
）、
②
内う
ち

田だ

宏ひ
ろ
あ
き明
氏（
日
本

社
会
事
業
大
学
・
大
学
院
准
教
授
）

　

チ
ャ
イ
ル
ド
ラ
イ
ン
う
え
だ
事
務
局  

　
　
（
月
〜
金
曜
日
午
前
10
時
〜
午
後
３
時
）

　
　

TEL
０
９
０
・
３
５
６
５
・
７
０
８
６

　
　

FAX
25
・
２
７
５
５

　
　

 cl-ueda@
bd.w

akw
ak.com

　
　
（

子
育
て
・
子
育
ち
支
援
課
）

募　

集

う
え
だ
環
境
フ
ェ
ア

（
消
費
生
活
展
）出
展
者
募
集

　

消
費
生
活
や
環
境
、
リ
サ
イ
ク
ル
に
関

す
る
展
示
・
実
演
な
ど
の
出
展
者
を
募
集

し
ま
す
。

●
日
時　

10
月
20
日
㈯
午
前
10
時
〜
午
後

２
時
30
分

●
場
所　

上
田
創
造
館

●
申
し
込
み　

７
月
31
日
㈫
ま
で
に
、
企

画
書（
左
記
窓
口
、
市
ホ
ー
ム
ぺ
ー
ジ

に
あ
り
）を
左
記
へ
。

　

生
活
環
境
課　

TEL
22
・
４
１
４
０
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第
18
回
ふ
る
さ
と
Ｃ
Ｍ
大
賞

Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
作
品
募
集

　
ａ
ｂ
ｎ 

・
八
十
二「
第
18
回
ふ
る
さ
と

Ｃ
Ｍ
大
賞
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
」へ
応
募
す
る

映
像
作
品
を
募
集
し
ま
す
。

●
募
集
作
品　

上
田
の
特
徴
を
表
現
し

た
、
30
秒
の
未
発
表
映
像
作
品

●
作
品
規
格　

Ｄ
Ｖ
Ｄ
、
Ｂ
Ｄ
の
い
ず
れ

か
の
形
式
で
制
作
し
て
く
だ
さ
い
。
ま

た
、
映
像
の
最
初
と
最
後
の
0.5
秒
間
は

無
音
と
し
て
く
だ
さ
い
。

●
対
象　

市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
方

（
グ
ル
ー
プ
も
可
）

●
応
募
数　

１
人
ま
た
は
１
団
体
に
つ
き

１
作
品

●
応
募
方
法　

９
月
21
日
㈮
ま
で
に
、
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
あ
る
所
定
の
様
式
に

必
要
事
項
を
記
入
の
上
、
作
品
と
と
も

に
郵
送（
〒
３
８
６

－

８
６
０
１　

住

所
不
要　

広
報
シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ

ン
課
宛
）、
ま
た
は
直
接
左
記
窓
口
へ

（
応
募
要
項
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲

載
）。

　

広
報
シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
課

　
　

TEL
71
・
８
０
８
０

第
58
回
短
詩
型
文
学
祭

作
品
を
募
集

　

暮
ら
し
の
中
で
感
じ
た
こ
と
を
短
歌
、

俳
句
、
川
柳
、
現
代
詩
で
表
現
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

●
部
門（
制
限
数
）　

短
歌（
１
首
）、
俳
句

（
２
句
）、川
柳（
２
句
）、現
代
詩（
１
篇
）

　

小
・
中
学
生
は
各
部
門
１
作
品

●
応
募
規
定　

題
は
自
由
で
未
発
表
作
品

（
二
重
投
稿
は
不
可
）。
短
歌
、
俳
句
、

川
柳
の
投
稿
用
紙
は
、
市
内
の
公
民
館

に
設
置
。
な
お
、
投
稿
用
紙
以
外
で
も

応
募
可
。現
代
詩
は
原
稿
用
紙（
４
０
０

字
詰
め
）を
使
用
し
、
題
名
、
氏
名
を

含
め
２
枚
以
内
。
郵
便
番
号
、
住
所
、

氏
名（
フ
リ
ガ
ナ
）、
筆
名
、
電
話
番
号

と
部
門
名
を
記
入
。
小
・
中
学
生
は
学

校
名
、学
年
、学
級
、氏
名（
フ
リ
ガ
ナ
）

を
記
入
。

●
応
募
対
象
者　

東
信
地
区
お
よ
び
千
曲

市
・
坂
城
町
の
在
住
者

●
応
募
期
間　

７
月
13
日
㈮
〜
８
月
27
日

㈪（
必
着
）。
小
・
中
学
生
は
学
校
で
取

り
ま
と
め
て
提
出（
直
接
応
募
も
可
）。

●
料
金　

１
部
門
に
つ
き
５
０
０
円（
小
・

中
学
生
は
無
料
）

●
応
募
方
法　

●
郵
送
／
作
品
に
投
稿
料
の
郵
便
小
為
替

を
同
封
し
中
央
公
民
館
へ
。

●
持
参
／
市
内
各
公
民
館
、
高
齢
者
福
祉

セ
ン
タ
ー
へ
現
金
を
添
え
て
提
出
。

　

投
稿
用
紙
は
、
市
内
各
公
民
館
、
高　

　

齢
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
設
置（
市
ホ
ー

　

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）

●
そ
の
他　

応
募
作
品
は
、
作
品
集
に
掲

載
す
る
予
定
で
す
。
12
月
２
日
㈰
開
催

予
定
の
短
詩
型
文
学
祭
で
表
彰
式
と
部

門
別
研
究
会
を
行
い
ま
す
。

　

中
央
公
民
館　

TEL
22
・
０
７
６
０

セ
レ
ス
・
ピ
ア
ノ
・
リ
レ
ー

コ
ン
サ
ー
ト
参
加
者
募
集

　

ピ
ア
ノ「
オ
ー
ス
ト
リ
ア
・
ベ
ー
ゼ
ン

ド
ル
フ
ァ
ー
２
９
０
イ
ン
ペ
リ
ア
ル
」を

愛
好
者
の
皆
さ
ん
が
リ
レ
ー
方
式
で
弾
く

演
奏
会
の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

●
日
時　

●
１
〜
４
部
／
９
月
15
日
㈯
午
前
10
時
〜

午
後
６
時
30
分

●
５
〜
７
部
／
９
月
16
日
㈰
午
前
９
時
〜

午
後
３
時
30
分

　
（
各
部
と
も
１
時
間
30
分
）

●
場
所　

丸
子
文
化
会
館
セ
レ
ス
ホ
ー
ル

●
演
奏
方
法　

ピ
ア
ノ
独
奏
、
連
弾
、
他

の
楽
器
と
の
合
奏
な
ど
ピ
ア
ノ
を
使
用

し
た
演
奏（
音
響
設
備
は
使
用
不
可
）

●
演
奏
時
間　

１
組
10
分
以
内（
曲
数
不

問
。
時
間
厳
守
）

●
対
象　

ど
な
た
で
も（
４
部
の
み
中
学

生
以
上
）

●
定
員　

先
着
各
部
30
組（
各
部
の
予
定

演
奏
時
間
に
達
し
次
第
締
め
切
り
）

●
料
金　

５
０
０
円

　
　
　
　
（
演
奏
記
念
Ｃ
Ｄ
作
成
料
）

●
申
し
込
み　

８
月
４
日
㈯
〜
10
日
㈮
の

午
前
９
時
〜
午
後
５
時
に
、申
込
書（
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
左
記
窓
口
に
あ
り
）

に
必
要
事
項
を
記
入
の
上
、
料
金
を
添

え
て
左
記
窓
口
へ（
８
月
６
日
㈪
は
休

館
）。

　

丸
子
文
化
会
館　

TEL
42
・
０
０
０
１

nssoeseeLessonL nLLessonsss nnLLLessosssess ＆＆＆ sClassCClasssssasaCCll sssasaasssa sssssaaC

・教座講座座 室教室座・教・ 室教講座・教室講座・教室講座・教室教教教室教教講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講座講 室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室教室教室室室講座 教室講講座・教講 教講講講座講 教講講講座・教室室講講募　集募　集
WantedWanted

募　集募　集
wswswwewwNeNNeee sswwNNNNewsewsNewsse

せせらせせお知おおおおおおおおお らららお知らおお知らせお知らせお知お知らせお知らせお知らせおお知知お知 せせせせせせせせせおおお知ららお知ら
tventEvEvee ttnnvvEEEve tventtve

しし催催 ししし催催 しし催　催催催催催催催催催催催催催催催催　催催



広報うえだ　2018.7.16広報うえだ　2018.7.1617

情報アラカルト 丸子地域自治センター　丸子地域自治センター　TELTEL42･3100㈹ 42･3100㈹ 上田市役所　上田市役所　TELTEL22･4100㈹  22･4100㈹  

Inform
athion A

 la carte 

　　　

　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（５月分）。

◇信州うえだ農業協同組合様
　　JAバンク食農教育応援事業教育本／
　　　　　　　　　　　　　　　　市内の小学５年生へ

◇上田ロータリークラブ様
　丸子ロータリークラブ様　
　上田東ロータリークラブ様
　上田西ロータリークラブ様
　上田六文銭ロータリークラブ様
　東御ロータリークラブ様
　　オオシマ桜２本（５ｍ）／上田城跡公園へ

◇ふるさと寄附金A～Fコース
　（５万円以上の方を紹介しています）
　A上田城復元プロジェクト／矢浦琢也様
　F市長におまかせ！／北川知明様、土屋博様

あたたかい心あたたかい心

商
店
街
チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ョ
ッ
プ

へ
の
出
店
者
募
集

　

中
心
市
街
地
の
活
性
化
と
創
業
支
援
を

目
的
に
、
市
内
商
店
街
で
将
来
、
自
分
の

お
店
を
出
し
た
い
と
考
え
て
い
る
新
規
創

業
者
を
対
象
に「
チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ョ
ッ
プ
」

を
設
置
し
、
出
店
者
を
募
集
し
ま
す
。

●
募
集
業
種　

小
売
業
、
飲
食
業
、
サ
ー

ビ
ス
業（
事
務
所
の
み
の
開
設
は
不
可
）

●
出
店
期
間　

10
月
〜
平
成
31
年
３
月

　
（
た
だ
し
、
６
か
月
以
内
の
延
長
可
）

●
出
店
場
所　

海
野
町
商
店
街

●
対
象　

18
歳
以
上
で
、
市
内
で
新
規
開

業
を
予
定
す
る
方

●
定
員　

３
〜
４
事
業
者

●
料
金　

２
０
０
０
円
／
坪

　
　
　
　
（
出
店
面
積
分
を
負
担
）

●
申
し
込
み　

７
月
31
日
㈫
ま
で
に
、
所

定
の
申
込
用
紙
一
式
を
左
記
へ
提
出
。

●
選
考
方
法　

書
類
審
査
お
よ
び
面
接
に

よ
り
決
定

●
そ
の
他　

詳
細
は
、
左
記
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
確
認
く
だ
さ
い
。

　

上
田
商
工
会
議
所

　
　

TEL
22
・
４
５
０
０

　
　
（

商
工
課
）
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WantedWanted

募　集募　集
wswswwewwNeNNeee sswwNNNNewsewsNewsse

せせせらせせお知おおおおおおおおお らららお知らおお知らせお せお知お知らせお知らせお知らせお知らせお知知お知 せせせせせせせせせせせおおお知ららお知ら

ま
ち
な
か
児
童
絵
画

コ
ン
ク
ー
ル
作
品
募
集

　

９
月
に
行
わ
れ
る「
ま
ち
な
か
児
童
絵

画
コ
ン
ク
ー
ル
」で
は
、
子
ど
も
た
ち
が

描
く
ふ
る
さ
と
上
田
の
絵
画
作
品
を
募
集

し
ま
す
！
夏
休
み
を
利
用
し
て
、
上
田
の

ま
ち
や
お
店
、
お
祭
り
の
思
い
出
を
描
い

て
み
ま
せ
ん
か（
応
募
者
に
は
参
加
賞
を

進
呈
）。

●
画
題　
「
ぼ
く
た
ち
・
わ
た
し
た
ち
の

ふ
る
さ
と
上
田
〜
楽
し
い
ま
ち
や
お
祭

り
〜
」

●
テ
ー
マ
の
例　
「
上
田
に
あ
っ
た
ら
い

い
な
と
思
う
お
店
」、「
地
域
の
お
祭
り

の
思
い
出
」な
ど
ふ
る
さ
と
上
田
に
関

係
す
る
絵
画
作
品

●
規
格
等　

児
童
本
人
の
作
品
で
、
平
成

30
年
４
月
以
降
に
描
か
れ
た
未
発
表
作

品
。
応
募
作
品
は
１
人
１
点
。
作
品
の

大
き
さ
は
、
４
ツ
切（
平
均
54
㎝
×
38

㎝
）横
書
き
。

　

画
用
紙
は
、
各
小
学
校
へ
配
布
し
て
い

　

ま
す
。
募
集
要
項
な
ど
は
各
小
学
校
で

　

確
認
く
だ
さ
い
。

●
応
募
資
格　

市
内
小
学
生

●
申
し
込
み　

８
月
31
日
㈮
ま
で
に
、
各

小
学
校
へ
。

●
そ
の
他　

入
賞
者
に
は
、表
彰
を
行
い
、

副
賞
を
贈
呈
し
ま
す
。
ま
た
、
街
中
に

作
品
を
展
示
す
る
予
定
で
す
。

　

上
田
商
工
会
議
所

　
　

TEL
22
・
４
５
０
０

　
　
（

商
工
課
）

０



定員、料金の記載がないものは、
「定員なし」、「無料」です。

このマークは、
健康チャレンジポイント
対象事業です。

上田市スポーツ教室
  

　日頃スポーツをする機会が少ない方などを対象としたスポーツ教室を開催します（初心者大歓迎）。今回募集する教室は以下
のとおりです。

対　象 　学生を除く市内在住・在勤の成人
申し込み 　７月23日㈪～８月15日㈬に、所定の申込用紙に必要事項を記入の上、下記、上田城跡公園体育館管理事務所、自

然運動公園管理事務所、丸子総合体育館、真田・武石地域教育事務所窓口へ。市ホームページ（電子申請）からも申
し込みできます。

　  スポーツ推進課　TEL23・5196

超朝活!!早朝ヨガ
  

　早朝の爽やかな空気の中で、朝日を浴びながらヨガをし
ましょう！
日　時 　８月１日㈬～９月26日㈬の毎週水曜日
　　　　　5：00～5：50（雨天中止。８月15日を除く）
場　所 　塩田公民館 芝生広場
対　象 　どなたでも
料　金 　600円／回
持ち物 　ヨガマット（お持ちの方）
申し込み 　不要
　うえだミックスポーツクラブ　TEL71・5392
　　（  スポーツ推進課）

親子運動あそび教室
  

　体操、ボール遊び、コーン・リング・平均台等を使ったサー
キットなど、幼児期に身に付けたい動きが盛りだくさんの
メニューで、親子で楽しく遊びます。
日　時 　８月11日（土・祝）10：00～11：00
場　所 　神川小学校体育館
対　象 　年少～年長児と保護者
料　金 　500円　　持ち物 　上履き、タオル、飲み物
申し込み 　８月10日㈮までの平日 9：00～17：00に、電話

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

教　室　名 日　　時 場　　所 定員（先着） 料　金

バドミントン（後期）
９月４日～12月４日の火曜日
18：30～20：30（全10回）

上田城跡公園
体育館

40名

各3,000円

やさしい筋力アップ
貯筋運動（後期）

９月７日～11月23日の金曜日
10：00～11：00（全10回）

上田城跡公園
体育館剣道場

60名

ラージボール卓球（後期）
９月５日～11月14日の水曜日
9：30～11：00（全10回）

上田城跡公園
第二体育館

20名

筋トレ・脳トレ
スクエアステップ（中期）

９月５日～11月14日の水曜日
10：30～12：00（全10回） 上田城跡公園

第二体育館２階
トレーニングルーム

20名

じっくり充実
入門ヨガ・ウォーキング（中期）

９月５日～11月14日の水曜日
13：30～15：30（全10回）

20名 3,500円
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健康・スポーツ健康・スポーツ
ひろばひろば

信州ねんりんピックスポーツ交流大会
  

期　日 　10月20日㈯
場　所 　東御中央公園、海野マレットゴルフ場
競技種目 　ダンススポーツ、グラウンド・ゴルフ、ゲート

ボール、ソフトテニス、ソフトバレーボール、
ペタンク、ウォークラリー、弓道、テニス、マ
レットゴルフ

対　象 　県内在住の60歳以上の方
料　金 　500円（資料・保険料等）
申し込み 　８月17日㈮までに、高齢者福祉センター、高

齢者介護課、丸子・真田・武石高齢者支援担当
窓口にある参加申込書に必要事項を記入の上、
上田保健福祉事務所、または下記窓口へ。定員
に達した場合はお断りする場合があります。

　長野県長寿社会開発センター　TEL026・226・3741
　　（  高齢者介護課）

モールウォーキング教室inアリオ上田店
  

　健康のためにショッピングモールの中を歩くプログラム
を市内総合型地域スポーツクラブスタッフが指導します。
店内各店舗で使える参加特典もあります。
日　時 　①８月２日㈭、②９月10日㈪
 　③10月５日㈮ 10：00～11：00
集合場所 　アリオ上田店太陽のコート
講　師 　①うえだミックスポーツクラブ
　　　　　②さなだスポーツクラブ、③クラブUSC
コース 　アリオ上田店内を巡る、１周約１㎞のコース
対　象 　どなたでも
持ち物 　歩きやすい服装・靴
申し込み 　不要（当日会場へ直接お越しください）
　  スポーツ推進課　TEL23・5196

介護予防体操
  

期日／場所 　①８月２日㈭・21日㈫／高齢者福祉センター
　　　　　②８月17日㈮／武石公民館
　　　　　③８月20日㈪／真田老人福祉センター
　　　　　④８月21日㈫／長瀬市民センター（丸子）
時　間 　① 11：00～12：00、②③④ 10：30～11：30
持ち物 　飲み物、④のみ敷物・上履き
　  高齢者介護課　TEL23・5140

バランスボール教室
  

　バランスボールは骨盤、体幹トレーニングに最適です。
　託児がありますのでお子さんを連れても参加できます。
日　時 　７月20日・27日の金曜日
　　　　　10：00～11：00（全２回）
場　所 　上田城跡公園第二体育館
内　容 　バランスボールを使ったフィットネス
対　象 　どなたでも（託児１歳以上）
料　金 　1,500円（全２回分。託児は100円／回）
持ち物 　上履き、飲み物、ヨガマット（貸し出し用あり）
申し込み 　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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 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

松竹大歌舞伎
日　時 　７月25日㈬ 14：00～（開場 13：15）
場　所 　大ホール
出　演 　尾

おのえ

上菊
きく

之
の

助
すけ

、坂
ばん

東
どう

彦
ひこ

三
さぶ

郎
ろう

、中
なか

村
むら

梅
ばい

枝
し

、中
なか

村
むら

米
よね

吉
きち

　　　　　市
いちむら

村橘
きつ

太
た

郎
ろう

、中
なか

村
むら

萬
まん

太
た

郎
ろう

、市
いち

川
かわ

團
だん

蔵
ぞう

演　目 　一、近江のお兼
　　　　　二、曽我綉侠御所染御所五郎蔵
　　　　　三、高坏
料　金 　S席6,000円、A席 4,000円
　　　　　（25歳以下は半額。全席指定）
プレイガイド 　サントミューゼ（Web・窓口）、平安堂（上田店・

上田しおだ野店・佐久インターウェーブ店）、チ
ケットぴあ、ローソンチケット　ほか

丸子図書館 TEL42・2414
月曜日休館

窪
く ぼ

田
た

彩
あ や

子
こ

さんらによる
ライブラリークラシックコンサート
　親しみやすい曲を中心とした演奏とトークをお楽しみく
ださい。
日　時 　７月29日㈰ 18：00～19：00頃（開場 17：45）
出　演 　窪田彩子（チェロ）　ほか
定　員 　70名程度
申し込み 　電話、または直接窓口へ。

夜のおはなし会
　おはなしボランティアの皆さんによる大型絵本の読み聞
かせやパネルシアターなどを予定しています。また、ロビー
での展示「からすのパンやさん」、「だるまちゃんとてんぐ
ちゃん」で皆さんをお迎えします。普段は開いていない夜
の図書館を家族でお楽しみください。
日　時 　８月11日（土・祝）18：30～

上田情報
ライブラリー TEL29・0210

火曜日休館

幼児と楽しむ　ことばと遊ぶ　おはなしの会
　「表現を楽しむ会」の皆さんによるお話をお楽しみくださ
い。今回は、夏休み拡大版として15分延長します。
日　時 　８月５日㈰ 11：00～11：45（開場 10：45）
内　容 　しかけ絵本「ねむるねこざかな」
　　　　　絵本「ちょっといれて」、「いわしくん」　ほか
対　象 　幼児～小学３年生（目安）

「夏の夜のコカリナなひととき」コンサート
　日本コカリナ協会公認の講師で構成されたグループ「れ
んげ畑」によるコンサートです。
日　時 　８月18日㈯ 18：45～（受付 18：15～）
プログラム 　「オクラホマミキサー」、「Ｇ線上のアリア」
　　　　　「ジェンカ」　ほか　定　員 　先着70名
料　金 　1,200円（前売り1,000円。高校生以下無料）
申し込み 　７月20日㈮以降、電話で。

人生の主人公になろう！
「こころ」と頭の実用セミナー
　すぐに使える人生の技術を学ぶ参加型セミナーです。
日　時 　８月22日㈬ 18：30～20：10（開場 18：20）
内　容 　頭を整え「こころ」を静める毎日の手帳習慣
講　師 　中

なか

澤
ざわ

武
たけし

氏（哲学者）　対　象 　18歳以上
定　員 　先着20名　　　　　料　金 　500円（資料代）
持ち物 　筆記用具、カラーペン（お持ちの方）
申し込み 　８月５日㈰以降、電話で。

大人の社会見学　図書館バスツアー
　軽井沢町、小諸市、東御市の図書館をバスで巡ります。
日　時 　９月１日㈯ 8：30～17：00（集合 8：20）
集合場所 　ひとまちげんき・健康プラザうえだ玄関前
定　員 　先着20名　　　　　料　金 　100円（保険料）
持ち物 　飲み物、昼食、筆記用具
申し込み 　８月１日 ㈬～10日㈮ に、電話で。
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施設イベント

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）

古着を回収します
　ボランティア団体「エコ・サポート21」で、家庭で不用と
なった古着等（まだ着られる、使えるものに限る）を回収し
ます。ビニール袋に入れてお持ちください。
日　時 　８月３日㈮ 10：00～12：00

信州国際音楽村 TEL42・3436

第９回信州クロイツェル音楽村
ヴァイオリン＆デュオセミナー講習生発表会
　未来の演奏家を夢見る小学生～大学生が出演します。若
きヴァイオリニストたちの演奏をお楽しみください。
日　時 　８月11日（土・祝） 11：00～（予定）
場　所 　ホールこだま
演　目 　信州クロイツェル音楽村セミナー受講生
　　　　　ピアノ／大

おお

須
す

賀
か

恵
え り

里、大
おおこし

越崇
たかふみ

史

ズーラシアンブラス　夏まつり！
　人気ユニット「ズーラシアンブラス」の夏祭り。この日限
りの特別プログラムです。
日　時 　８月12日㈰ 18：30～（開場 16：30）
場　所 　野外パノラマステージひびき
料　金 　3,500円（全席指定。３歳未満膝上鑑賞可）
申し込み 　事前に、施設窓口へ。

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】
　表計算ソフトのExcelの基本を学びたい方のための講座
です。
日　時 　８月20日・27日、９月３日の月曜日
　　　　　9：30～12：00
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（テキスト代1,296円別）
申し込み 　７月30日㈪以降、電話で。

2018夏休みイベント
日　時 　８月11日（土・祝）・12日㈰ 10：00～16：00
内　容 　ペーパークラフト、木で作るカブトムシ、
　　　　　わくわくこども上映会　ほか

工作教室
◇UVレジンとLEDで光るアクセサリーをつくろう！
　LEDと蓄光塗料をつかったアクセサリーを作ろう！
日　時 　８月11日（土・祝）13：30～
◇空気砲をつくろう！
　筒とゴム風船で空気砲を作って遊ぼう！
日　時 　８月11日（土・祝）10：00～
◇共通事項
対　象 　小・中学生（小学３年生以下は要保護者同伴）
定　員 　先着各20名（定員に達しない場合当日受付可）
料　金 　各300円　　申し込み 　７月21日㈯以降、電話で。

サイエンスカフェ　手作り実験で実感！
ゆがむ光と陽

か げ ろ う

炎＆蜃
し ん き ろ う

気楼＋自由研究のまとめ方
　陽炎や蜃気楼の仕組みを実験で解明して光について考え
よう。夏休みの自由研究の進め方もお話しします。
日　時 　８月12日㈰ 13：30～
対　象 　どなたでも（小学３年生以下は要保護者同伴）
定　員 　先着20名（定員に達しない場合当日受付可）
料　金 　300円（ワンドリンク付き）
講　師 　夏

なつ

目
め

雄
ゆう

平
へい

氏（千葉大学名誉教授）
申し込み 　７月21日㈯以降、電話で。

マルチメディア情報センターの続き
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９月号の投稿方法
○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（未発表作に限る）。

○添削を希望する場合は、往復はがきにご自分の宛先を記載の上、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　交流文化スポーツ課宛
◆締め切り　７月31日㈫必着

　  交流文化スポーツ課　TEL75・2005
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が
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項　目 対　象　者 実施日 会場 受付

健　
　
　
　
　

診

４か月児

30年３月16～31日生 ７日㈫
上田

12：30
～
13：30

30年４月１～15日生 22日㈬
川辺・泉田・塩田・川西
の30年３月生 ３日㈮ 川西

１歳
６か月児

29年１月16～31日生 １日㈬

上田
29年２月１～15日生 17日㈮

２歳児
歯科

28年５月１～15日生 ９日㈭
12：30
～
13：15

28年５月16～31日生 29日㈬
塩田・川西の
28年５・６月生 23日㈭ 塩田

３歳児

27年７月１～15日生 ２日㈭
上田 12：30

～
13：30

27年７月16～31日生 24日㈮
塩田・川西の
27年６月・７月生 10日㈮ 塩田

教　
　
　

室

７か月児

29年12月16～31日生 ８日㈬
上田

9：30
～
9：45

30年１月１～15日生 21日㈫
川辺・泉田・塩田・川西
の30年１月生 30日㈭ 川西

おたんじょう

29年８月１～15日生 ９日㈭
上田

29年８月16～31日生 28日㈫
塩田・川西の
29年８月生 31日㈮ 塩田

市内委託医療機関（個別）
健
診10か月児 29年９月16日

～10月15日生 ８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

８月の乳幼児健診・教室

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。

◎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37子
　  健康推進課
　　TEL23・8244

◆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

　発達には個人差がありますが、４か月頃になると首がすわってきます。肘で上半身を支え、胸が床から離れるようになります。
親子でうつ伏せに向かいあって、目を合わせながら遊びましょう。また、腹ばい遊びをすることにより欲しいものがあると寝返っ
たり手を伸ばしたりします。
　赤ちゃんが「お母さんを見つけた！」という喜びを共有しながら、視線を合わせて、笑ったり赤ちゃんの表情をまねたりしてみ
ましょう。赤ちゃんはどんな表情をしているか見てあげてください。赤ちゃんの前におもちゃを置いて、遊んでみるのも良いで
しょう（詳しくは赤ちゃん手帳の「子どもの成長と子育て」を参照ください）。

◆上田地域にお住まいの方　　  健康推進課　TEL23・8244 ◆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 30年３月生 ９日㈭

 丸子

12：30
～
13：15

10か月児 29年10月生 31日㈮

１歳
６か月児 29年１月生 ７日㈫

２歳児
歯科 28年６・７月生 21日㈫

教
室７か月児 30年１月生 23日㈭

9：30
～
9：45

子どもの発達を促そう
～４か月頃のおすすめの遊び～

◆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 30年３月生 ９日㈭  丸子 12：30

～
13：15

教
室７か月児 29年12月

～30年２月生 27日㈪ 武石 9：30
～
9：40

項　目 対　象　者 実施日 会場 受付

健　
　

診

４か月児 30年３・４月生 ９日㈭

真田

12：30
～
12：45

１歳
６か月児

28年12月
～29年１月生 ７日㈫

12：45
～
13：00

２歳児
歯科 28年５～７月生 １日㈬

9：30
～
9：45

教
室７か月児 30年１月生 24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

こんにちは

お母さんが笑っている。うれしいな！
あっあれは何だろう！手を伸ばしてみよう。
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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。

８月の相談コーナー

不用品の紹介は１回につき１件まで。ゆずりたい方とゆずってほ
しい方双方の責任により利用していただきます（料金無料）。

家庭で消費されない食料品を集め、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
品の提供にご協力をお願いします。● ゆずります　だっこひも／ハイローチェア／空気清浄器／

高圧洗浄機／たたみベッド／こたつ板（75㎝×75㎝）／ス
チール机／押入れ用プラスチックケース／和だんす（４段）
● ゆずってください　三輪車／ベビーベッド／ベビーゲート
／ストライダー／電気こたつ（90㎝×90㎝、80㎝×80㎝）／
子ども用自転車（16インチ）／シングルベッド

　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。

　  フードバンク信州
　　　  TEL026・219・3215
　　　（  福祉課）フードドライブ

６月18日現在の

●日　時　８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、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）

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・デリシア上田川西店
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
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

※このほかにも、市ホームページに
　掲載していますのでご覧ください。

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（本庁舎） 事前に電話で
 生活環境課　TEL22・4140行政相談 ７日㈫ 10：00～15：00

中央公民館 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

行政相談/登記・法律相談 22日㈬ 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
28日㈫ 9：00～12：00 丸子ふれあいステーション 丸子解放センター　TEL42・6694

女性弁護士による法律相談 23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（土・祝）・

25日㈯

もの忘れ・認知症相談 ７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・2119

上田商工会議所法律相談 22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
児童生徒の教育相談 教育相談所　TEL27・0241

発達相談 8：30～17：00 事前に電話で 発達相談センター　TEL24・7801
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 雇用促進室（勤労者福祉センター）事前に電話で

 雇用促進室
TEL24・7363

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
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