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血
管
は
年
齢
と
共
に
硬
く
な
っ
て

い
き
ま
す
。
そ
の
中
で
も
個
人
差
が

あ
っ
て
、
早
く
硬
く
な
る
人
と
、
あ

ま
り
硬
く
な
ら
ず
に
い
い
状
態
を

維
持
で
き
る
人
が
い
て
、
血
管
が

硬
く
な
っ
た
人
が
脳
卒
中
や
心
臓
病

と
い
っ
た
病
気
に
な
り
や
す
い
。
な

の
で
、
血
管
の
硬
さ
を
数
値
と
し
て

押
さ
え
て
お
く
と
、
将
来
の
脳
卒
中

と
か
心
臓
病
の
リ
ス
ク
を
捉
え
ら
れ

る
。
こ
う
し
た
理
由
で
、
指
標
と
し

て
使
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
私
の
独
断
と
偏
見
に
よ

る
ラ
ン
キ
ン
グ
で
す
が
、
さ
ま
ざ
ま

な
調
査
か
ら
分
か
る
の
は
、
血
管
年

齢
で
も
筋
力
で
も
、「
運
動
し
て
い

は
い
、
６
週
間
の
運
動
教
室
に
参

加
し
て
、
血
管
年
齢
が
12
歳
若
返
っ

た
と
い
う
事
例
も
あ
り
ま
す
。

血
管
が
硬
く
な
る
と
、
血
圧
が
上

が
っ
た
り
血
の
巡
り
が
悪
く
な
っ
た

り
す
る
の
で
、
毛
細
血
管
が
集
ま
っ

て
い
る
腎
臓
な
ど
に
も
影
響
が
あ
り

ま
す
。
血
圧
の
上
が
り
下
が
り
は
中

心
部
か
ら
末ま
っ
し
ょ
う梢の
細
い
血
管
に
い
く

ほ
ど
強
調
さ
れ
る
の
で
、
中
心
動
脈

が
硬
く
な
る
と
、
毛
細
血
管
が
集

ま
っ
て
い
る
脳
や
腎
臓
な
ど
で
ト
ラ

ブ
ル
が
起
こ
る
わ
け
で
す
。

る
と
き
は
健
康
に
な
る
が
、
や
め

る
と
元
に
戻
っ
て
し
ま
う
」
と
い
う

こ
と
で
す
。
で
す
の
で
、
と
に
か
く

「〝
や
る
〟
こ
と
と
〝
続
け
る
〟
こ
と
」

が
大
事
で
す
。

厚
生
労
働
省
や
ア
メ
リ
カ
ス
ポ
ー

ツ
医
学
会
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
指
針

に
あ
る
事
で
す
が
、
特
に
高
齢
の
方

の
場
合
に
は
、
軽
い
「
身
体
活
動
」

で
も
、
血
管
の
状
態
と
相
関
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
「
身
体
活
動
」
は
、
能
動
的

な
「
運
動
」
と
、
掃
除
や
室
内
の
移

動
な
ど
の
「
生
活
活
動
」
を
含
み
ま

す
の
で
、
と
に
か
く
、
体
を
動
か
す

こ
と
が
大
事
と
い
う
意
味
で
す
。

「
ど
う
い
う
運
動
が
い
い
か
」
と

か
、「
ど
れ
位
や
っ
た
ら
い
い
か
」

と
い
う
の
は
、
そ
の
次
の
段
階
な
の

で
、「
と
に
か
く
何
で
も
い
い
か
ら
、

ま
ず
は
身
体
活
動
を
し
て
、
そ
れ
を

続
け
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
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※ 1� ৸たきりやフレイルの予๷／ӡ動をするためにも、最௿
限の筋力をҡ持することが必要＝఍߅性ӡ動

※ 2� 生活習慣病：৺ଁ病・脳ଔ中・認知঱などを予๷できる
ӡ動＝༗ࢎ素ӡ動（大きな筋肉を連続తに動かして行う）
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。
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大௬ؽ TaLeshi OtsuLi

流通経ࡁ大学スポーツ健康科学部教त
（スポーツ健康科学部長）
日本体力医学会評議һ
日本ӡ動生理学会理事
クロレラ・機ೳ性২物ڀݚ会理事　

あ
る
調
査
で
は
、
平
均
45
歳
く
ら

い
の
方
を
対
象
に
「
昔
と
今
、
運
動

を
や
っ
て
い
る
、
や
っ
て
な
い
」
で
、

４
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
血
管
年

齢
を
比
較
し
て
い
ま
す
。
結
果
が
悪

い
の
は
「
昔
や
っ
て
い
て
、
今
や
っ

て
い
な
い
人
」
と
「
昔
も
今
も
や
っ

て
い
な
い
人
」
で
、
ほ
ぼ
同
じ
く
ら

い
。
ま
た
、
結
果
が
良
か
っ
た
の
は

「
昔
や
っ
て
い
な
く
て
、
今
や
っ
て

い
る
人
」
と
「
昔
も
今
も
や
っ
て
い

る
人
」
で
、
こ
れ
も
ほ
と
ん
ど
変
わ

り
が
な
か
っ
た
。
い
ろ
い
ろ
な
人
が

調
査
を
し
て
い
ま
す
が
、
結
局
ど
ん

な
運
動
で
も
〝
続
け
て
い
な
い
と
だ

め
〟
だ
と
い
う
こ
と
は
、
間
違
い
の

な
い
こ
と
で
す
ね
。

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
で
も
用
事
を

作
っ
て
外
に
出
て
、
人
と
関
わ
る
こ

と
が
大
事
で
す
ね
。

ま
た
、
同
じ
運
動
を
す
る
に
も
、

一
人
で
や
る
よ
り
、
誰
か
と
一
緒
に

や
っ
た
ほ
う
が
効
果
が
出
る
と
か
、

そ
う
い
っ
た
研
究
も
最
近
さ
れ
て
い

る
ん
で
す
。
継
続
の
た
め
に
も
、
仲

間
を
作
っ
て
一
緒
に
や
る
こ
と
も
大

切
で
す
ね
。

最
近
の
研
究
で
は
「
社
会
と
の
つ

な
が
り
の
種
類
・
量
が
多
い
」
こ
と

が
、
大
い
に
健
康
に
寄
与
す
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

人
と
関
わ
る
、
と
に
か
く
家
の
外

に
出
て
社
会
の
活
動
に
参
加
す
る
こ

と
が
、
高
齢
者
の
健
康
を
増
進
す
る

と
い
う
こ
と
。
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
も

自
分
で
運
動
を
し
て
い
な
く
て

も
、「
運
動
を
し
て
い
る
人
が
多
い

ま
ち
に
住
ん
で
い
る
と
元
気
に
な

る
」
と
い
う
調
査
も
あ
り
ま
す
か
ら
、

何
か
良
い
影
響
が
あ
る
の
で
し
ょ
う

ね
。「
公
園
が
多
い
ま
ち
に
住
ん
で

い
る
人
は
健
康
度
が
高
い
」
と
い
う

調
査
も
あ
り
ま
す
。

先
日
、
出
席
し
た
学
会
で
面
白

い
話
が
あ
っ
て
、
高
齢
者
施
設
で

1
０
０
歳
の
人
を
集
め
て
運
動
教
室

を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
自
力
で
立
て

な
い
人
が
立
て
る
よ
う
に
な
っ
た
り

し
た
そ
う
で
す
。
か
な
り
の
高
齢
に

な
っ
て
か
ら
で
も
、
運
動
の
効
果
は

あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
今
は
高

齢
の
方
が
取
り
組
み
や
す
い
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
的
な
運
動
も
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
。
運
動
が
不
得
意
で
や
っ

て
こ
な
か
っ
た
方
も
ぜ
ひ
何
か
に
取

り
組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

2�

2�

2 �

2 �

運
動
の
強
度
が
上
が
る
と
脂
肪
よ

り
も
糖
が
燃
え
ま
す
の
で
、
少
し
強

度
を
下
げ
た
ほ
う
が
効
率
よ
く
脂
肪

が
燃
焼
し
ま
す
。
た
だ
、
あ
ま
り
強

度
が
低
す
ぎ
る
と
全
体
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
が
少
な
く
な
る
の
で
、

弱
か
ら
ず
強
か
ら
ず
の
「
ほ
ど
ほ
ど
」

が
良
い
と
思
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
で
あ
れ
ば
、
普
段
歩
く
ス
ピ
ー

ド
よ
り
は
ペ
ー
ス
を
上
げ
て
、
か
と

い
っ
て
息
切
れ
す
る
ほ
ど
で
は
な
い

ほ
う
が
効
率
的
に
脂
肪
燃
焼
が
で
き

ま
す
。

免
疫
に
関
し
て
も
運
動
と
の
相
関

関
係
が
見
ら
れ
ま
す
が
、
や
れ
ば
や

る
ほ
ど
健
康
度
が
増
す
と
い
う
こ
と

で
は
な
い
よ
う
で
す
。
や
は
り
「
ほ

ど
ほ
ど
」
の
運
動
が
高
齢
者
の
免
疫

を
改
善
す
る
よ
う
で
す
。

運
動
は
「
今
」
が
大
事
。

何
歳
か
ら
で
も
遅
く
な
い

社
会
と
の
つ
な
が
り
も

健
康
に
貢
献

ए
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　龍ケ崎市は大学スϙーπքで߽ڧの部׆がଟいྲྀ௨ࡁܦ大学があり、スϙーπクϥΠミンάの野口
会がଟいまち。市ຽスϙーπ・レクリػ୅さん΍ೂ⃻ஐѥબ手などトッϓアスリートにも৮れるܒ
Τーシϣンまつり΍リレーマϥιンなどのスϙーπΠベント、ྸߴ者͚޲の݈߁ϓロάϥϜもසൟに
行われています。龍ケ崎市は݈߁に生きるためのཁૉがそろͬたまちとݴえるのかもしれませんね。

ʰりΎうほーʱ編集室 .

Wellness for  the 100-Year Life

運
動
は「
ほ
ど
ほ
ど
」

が
い
い

ӡ動やېԎ・ې酒よりも、人と関わることのほう
が健康になれる？
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住
民
の
健
康
増
進
を
目
的
に
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
て
、

医
療
費
を
大
幅
に
削
減
し
た
自
治
体

も
あ
る
と
聞
い
て
い
ま
す
。
龍
ケ
崎

市
で
も
高
齢
者
の
た
め
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
講
座
を
開
催
し
て
い
ま

し
た
よ
ね
。

一
般
的
に
は
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
と
い
う
と
疲
労
回
復
と
か
、
試

合
直
前
の
体
を
整
え
る
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
強
い
か
と
思
い
ま
す
。
最

近
の
ス
ポ
ー
ツ
分
野
や
健
康
増
進
の

分
野
で
は
、
機
能
改
善
や
「
体
を
正

し
く
動
か
す
」
と
い
う
の
が
テ
ー
マ

に
な
っ
て
い
る
の
か
な
と
思
っ
て
い

ま
す
。

例
え
ば
ス
ト
レ
ッ
チ
の
前ぜ
ん
く
つ屈

で
言

え
ば
、
股
関
節
を
曲
げ
て
体
を
前
に

倒
す
と
い
う
こ
と
で
す
。
前
屈
の
苦

手
な
人
は
太
も
も
裏
の
筋
肉
・
ハ
ム

ス
ト
リ
ン
グ
ス
が
硬
い
の
で
、
本
来
、

股
関
節
か
ら
体
を
倒
す
べ
き
と
こ

ろ
、
腰
か
ら
背
中
を
丸
め
て
前
屈
し

よ
う
と
し
ま
す
（
ࣸ
ਅ
ᶃ
ᶄ
）。

人
間
の
関
節
は
、
下
か
ら
足
関
節
、

膝
関
節
、
股
関
節
、
腰よ
う
つ
い椎
、
胸き
ょ
う
つ
い椎、

頚け
い
つ
い椎
と
な
っ
て
い
ま
す
。
体
の
仕
組

み
は
、
面
白
く
て
主
に
安
定
性
に
働

く
「
安
定
関
節
」
と
、
ち
ゃ
ん
と
動

く
よ
う
に
働
く
「
可
動
関
節
」
が
交

互
に
並
ん
で
い
ま
す
。

股
関
節
は
可
動
関
節
で
、
腰
椎
は

安
定
関
節
、
胸
椎
が
可
動
関
節
で
す
。

前
屈
で
い
え
ば
本
来
動
か
な
く
て
は

な
ら
な
い
股
関
節
が
硬
く
て
動
か
な

い
と
、
本
来
安
定
し
て
い
て
ほ
し
い

腰
椎
を
動
か
さ
な
く
て
は
な
ら
な
い

の
で
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
る
と
い
う
こ

と
な
ん
で
す
。

そ
う
で
す
ね
。
痛
み
の
原
因
と
い

う
こ
と
で
言
え
ば
、
こ
う
い
う
例
が

あ
り
ま
す
。
水
泳
選
手
で
、
腰
痛
が

治
ら
な
い
学
生
の
事
例
で
す
。
腰
痛

軽
減
の
た
め
に
腰
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し

た
り
、
腰
が
反
ら
な
い
よ
う
に
腹
筋

を
し
た
り
す
る
と
、
一
時
的
に
良
く

2 1
࠷
ۙ
ỏ
ߴ
ྸ
ऀ
ͷ
݈
߁
૿
ਐ
΍

͚
͕
ͷ
๷
ࢭ
ʹ
ί
ϯ
σ
ỹ
γ
ἀ

χ
ϯ
ά
ͷ
ߟ
͑
ํ
Λ
औ
Γ
ೖ
Ε

Δ
ಈ
き
͕
͋
Γ
·
͢
Ͷ
Ố

2 �
έ
Ψ
΍
ނ
ো
Ͱ
ӡ
ಈ
Λ
த
அ

͠
ͳ
͍
ͨ
Ί
ʹ
΋
ỏ
ମ
ͷ
஌
ࣝ

͸
͋
Δ
ఔ
౓
஌
ỳ
ͯ
お
͍
ͨ
΄

͏
͕
Α
͞
ͦ
͏
Ͱ
͢
Ͷ
Ố

2 �
ủ
ମ
Λ
ਖ਼
͠
͘
ಈ
͔
͢
Ứ
ͱ
͍
͏

ͷ
͸
Ͳ
͏
͍
͏
͜
ͱ
Ͱ
͠
Ỷ
͏
ʁ

「
ί
ン
σ
ỹ
γ
ἀ
χ
ン
ά
」
ͱ
͸
ỏ
ε
ϙ
ồ

π
ڝ
ٕ
ͳ
Ͳ
Ͱ
࠷
େ
ݶ
の
ύ
ϑ
Ỽ
ồ
Ϛ
ン
ε

Λ
ൃ
ش
͢
Δ
ͨ
Ί
ʹ
೑
ମ
΍
ਫ਼
ਆ
の
ঢ়
ଶ
Λ

ྑ
޷
ͳ
ঢ়
ଶ
ʹ
ߴ
Ί
Δ
͜
ͱ
Ͱ
͢
Ố
͜
の
ί

ン
σ
ỹ
γ
ἀ
χ
ン
ά
の
ߟ
え
ํ
Λ
೔
ৗ
ੜ
׆

΍
ߴ
ྸ
ऀ
の
݈
߁
૿
ਐ
ʹ
औ
Γ
ೖ
Ε
Δ
ࣄ
例

が
૬
࣍
い
Ͱ
い
·
͢
Ố

ྲྀ
௨
ܦ
ࡁ
େ
ֶ
ε
ϙ
ồ
π
݈
߁
Պ
ֶ
෦

ڭ
त
Ͱ
α
ỽ
Χ
ồ
೔
ຊ
୅
ද
ν
ồ
Ϝ
ί
ン
σ
ỹ

γ
ἀ
χ
ン
ά
ί
ồ
ν
ͳ
Ͳ
Λ
຿
Ί
ͨ
খ͓が

いם
ஐͱ

΋
ͻ
Ζߒ

ڭ
त
ʹ
ỏ
ӡ
ಈ
ܧ
ଓ
の
ͨ
Ί
の
ί
ン
σ
ỹ
γ
ἀ

χ
ン
ά
ʹ
ͭ
い
ͯ
͓
ฉ
͖
͠
·
͠
ͨ
Ố

◀ ◀

運
動
継
続
に
必
要
な
の
は

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
存
在

な
り
ま
す
が
、
一
向
に
完
治
し
な
い
。

こ
の
場
合
、
ど
こ
に
原
因
が
あ
る
か

と
い
う
と
、
肩
の
可
動
域
が
狭
い
こ

と
が
、
要
因
の
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

す
。
可
動
域
が
狭
く
て
手
が
上
が
ら

な
い
の
で
水
泳
の
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ

ン
（
※
）
が
取
れ
な
い
。
無
理
に
そ

の
姿
勢
を
取
ろ
う
と
す
る
と
、
腰
を

反
ら
せ
る
し
か
な
い
。
こ
れ
が
腰
痛

の
原
因
な
の
で
、
肩
周
囲
の
筋
の
柔

軟
性
を
高
め
な
い
限
り
、
水
泳
を
す

る
と
痛
み
が
ず
っ
と
続
く
わ
け
で
す

（
ࣸ
ਅ
ᶅ
ᶆ
）。
も
し
か
し
た
ら
荷
物

を
上
に
あ
げ
る
と
か
、
洗
濯
物
を
干
す

と
き
に
、
腰
に
痛
み
が
出
る
人
は
、
ま

さ
に
同
じ
現
象
が
起
こ
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
例
の
よ
う
に
、
痛
み
の

原
因
が
患
部
か
ら
遠
い
と
こ
ろ
に
あ

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
デ
ス

ク
ワ
ー
ク
を
続
け
て
い
る
と
猫
背
に

な
っ
て
、
胸
椎
が
伸
展
し
づ
ら
く
な

り
、
腕
が
上
が
り
に
く
く
な
る
。
そ

れ
を
無
理
や
り
上
げ
よ
う
と
す
る

と
、
同
じ
よ
う
に
腰
が
痛
く
な
る
ん

で
す
。
体
は
全
部
つ
な
が
っ
て
い
る

の
で
、
こ
う
い
う
こ
と
が
よ
く
起
こ

り
ま
す
。

ま
た
、
先
ほ
ど
の
前
屈
の
例
で
す

が
、
前
屈
が
苦
手
で
床
に
手
を
付
け

ら
れ
な
い
学
生
た
ち
に
、「
ス
ト
レ
ッ

チ
せ
ず
に
床
に
手
を
付
け
ら
れ
る
よ

う
に
し
よ
う
」
っ
て
言
う
ん
で
す
。

そ
こ
で
、
床
に
置
い
た
ゴ
ル
フ
ボ
ー

ル
や
テ
ニ
ス
ボ
ー
ル
で
、
足
裏
を

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
と
、
不
思
議
な
こ

体
の
正
し
い
動
か
し
方
を

知
り
ケ
ガ
・
故
障
を
防
ぐ

※ ストリームライン（流線形姿勢）： 水ӭで྆࿹をࣖのԣで৳ばして಄をڬみ、྆ 足をそろえてつま先を৳ばした、
体全体が一直線になったঢ়ଶ。水の఍߅を最小限に཈える姿勢

く手が上がらない人が（ӈ）ڱの可動域がݞ
手を上げようとすると、ࠊを൓るしかない（ࠨ）

前۶は本来ވ関節から上半਎を౗す（ӈ）。体の
硬い人はഎ中をۂげて上半਎を౗しがち（ࠨ）

ᶃᶄᶅᶆ

interWieX  
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そ
う
で
す
ね
。
自
分
の
体
が
ど
ん

な
状
態
か
。
自
分
の
体
に
対
す
る
意

識
を
高
め
る
こ
と
は
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
で
は
大
切
な
こ
と
で
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
の
話
に
な
り
ま
す

が
、
プ
ロ
で
も
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
に
な

る
ほ
ど
、
自
分
の
体
に
対
す
る
意
識

が
す
ご
く
高
い
で
す
ね
。
大
学
の
運

動
部
で
も
、
自
分
の
体
に
対
す
る
意

識
が
高
い
選
手
は
４
年
間
で
も
の
す

ご
く
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
一
方
、
才

能
の
あ
る
選
手
で
も
、
意
識
が
低
い

選
手
は
全
然
変
わ
ら
な
い
。「
も
っ

た
い
な
い
ね
」
で
終
わ
っ
て
し
ま
う

選
手
が
少
な
く
な
い
で
す
ね
。

そ
う
で
す
ね
。
猫
背
で
背
中
が
丸

く
な
っ
た
高
齢
女
性
の
例
な
ん
で
す

が
、「
健
康
の
た
め
に
背
筋
も
伸
ば

し
て
運
動
を
し
た
い
」
と
言
う
ん
で

す
。
見
た
感
じ
は
「
体
が
硬
ま
っ
て

背
中
が
伸
び
な
い
」
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
な
の
で
、
普
通
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
て
柔
軟
性
を
高
め
て
背
筋
を
伸

ば
し
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
で
も
、
実
は
こ
の
方
体
の

柔
軟
性
は
あ
っ
て
、
仰
向
け
で
寝
る

と
背
中
が
伸
び
て
床
に
ぴ
っ
た
り
と

付
け
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
つ

ま
り
こ
の
場
合
、
猫
背
の
要
因
は
筋

力
不
足
と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
。
柔

軟
性
は
あ
っ
て
背
筋
は
伸
ば
せ
る
の

に
、
そ
の
姿
勢
を
保
持
す
る
筋
力
が

な
い
と
い
う
こ
と
な
の
で
、
解
決
策

と
し
て
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
な
く
て

筋
ト
レ
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

2 �
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る
ほ
ど
、
自
分
の
体
に
対
す
る
意
識

が
す
ご
く
高
い
で
す
ね
。
大
学
の
運

動
部
で
も
、
自
分
の
体
に
対
す
る
意

識
が
高
い
選
手
は
４
年
間
で
も
の
す

ご
く
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
一
方
、
才

能
の
あ
る
選
手
で
も
、
意
識
が
低
い

選
手
は
全
然
変
わ
ら
な
い
。「
も
っ

た
い
な
い
ね
」
で
終
わ
っ
て
し
ま
う

選
手
が
少
な
く
な
い
で
す
ね
。

そ
う
で
す
ね
。
猫
背
で
背
中
が
丸

く
な
っ
た
高
齢
女
性
の
例
な
ん
で
す

が
、「
健
康
の
た
め
に
背
筋
も
伸
ば

し
て
運
動
を
し
た
い
」
と
言
う
ん
で

す
。
見
た
感
じ
は
「
体
が
硬
ま
っ
て

背
中
が
伸
び
な
い
」
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
な
の
で
、
普
通
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
て
柔
軟
性
を
高
め
て
背
筋
を
伸

ば
し
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
で
も
、
実
は
こ
の
方
体
の

柔
軟
性
は
あ
っ
て
、
仰
向
け
で
寝
る

と
背
中
が
伸
び
て
床
に
ぴ
っ
た
り
と

付
け
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
つ

ま
り
こ
の
場
合
、
猫
背
の
要
因
は
筋

力
不
足
と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
。
柔

軟
性
は
あ
っ
て
背
筋
は
伸
ば
せ
る
の

に
、
そ
の
姿
勢
を
保
持
す
る
筋
力
が

な
い
と
い
う
こ
と
な
の
で
、
解
決
策

と
し
て
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
な
く
て

筋
ト
レ
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
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そ
う
で
す
ね
。
高
齢
者
の
た
め
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は
始
ま
っ
た

ば
か
り
で
、
普
及
は
ま
だ
こ
れ
か

ら
と
い
う
段
階
で
す
か
ら
ね
。
で

は
、
日
常
生
活
で
、
少
し
で
も
正
し

い
姿
勢
で
正
し
く
動
く
た
め
に
は
ど

う
す
れ
ば
い
い
か
と
い
う
と
、
ラ
ジ

オ
体
操
を
正
し
い
姿
勢
で
、
き
っ
ち

り
や
っ
た
ら
い
い
と
思
う
ん
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
は
機
能
解
剖
学
的
に
見

て
も
ち
ゃ
ん
と
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

な
っ
て
い
ま
す
。
体
の
軸
を
ま
っ
す

ぐ
に
し
て
股
関
節
や
胸
椎
を
動
か
す

と
か
、
そ
う
し
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が

た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。

毎
朝
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
が
集
ま
っ
て
、「
あ
ん
た
背

中
丸
ま
っ
て
る
よ
」
な
ん
て
会
話
し

な
が
ら
…
。
会
話
す
る
と
、
活
力
が

生
ま
れ
る
の
で
、
高
齢
者
に
は
す
ご

く
い
い
で
す
ね
。
結
局
、
そ
う
し
た

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
あ
る
っ
て
い
う
こ

と
が
、
運
動
継
続
の
大
き
な
条
件
だ

と
思
い
ま
す
。

さ
っ
き
の
前
屈
の
話
に
戻
り
ま
す

が
、
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
で
足
裏
マ
ッ

サ
ー
ジ
し
て
、
床
に
手
が
付
く
よ
う

に
な
っ
た
り
す
る
と
、
で
き
な
か
っ

た
こ
と
で
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
と

い
う
喜
び
も
あ
り
ま
す
。「
楽
し
ん

で
や
る
」
と
い
う
の
も
運
動
継
続
の

大
事
な
ポ
イ
ン
ト
だ
と
思
い
ま
す
。
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（2015 -2021）
ライフセービング日本代表トレーナー
日本スポーツ協会公認アスレテΟックトレーナー
日本ライフセービング協会 CPR インストラクター

と
に
楽
に
前
屈
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
こ
れ
は
、
筋
膜
が
全
身
で

繋
が
っ
て
い
て
、
足
裏
の
筋
膜
が
緩

ん
だ
こ
と
で
、
そ
こ
に
つ
な
が
っ
て

い
る
筋
肉
が
緩
ん
で
前
屈
が
し
や
す

く
な
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

大
切
な
こ
と
は
自
分
の

体
へ
の
意
識
を
高
め
る

こ
と

体
の
正
し
い
動
き
を
知

る
ラ
ジ
オ
体
操
。
運
動

継
続
の
た
め
に
も

ࣸਅ：+'A ／アϑロ

体の正しい動きを知るにはラジオ体ૢが一番
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商
店
街
中
心
部
の
「
ま
い
ん
健
康

サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」。
金
曜
日
の

午
後
１
時
を
過
ぎ
る
と
、
60
代
か

ら
80
代
く
ら
い
の
利
用
者
が
三
々

五
々
集
ま
っ
て
、
１
時
間
ほ
ど
汗

を
流
し
ま
す
。

毎
週
金
曜
日
開
催
の
「
映
像
プ
ロ

グ
ラ
ム
」
は
、
ス
ク
リ
ー
ン
の
運

動
映
像
な
ど
を
見
な
が
ら
、
自
由

に
体
を
動
か
す
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指
導
は
な
く
、

参
加
は
自
由
。
事
前
申
し
込
み
も

必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
も
、
毎
回
20
人
以
上
の
利

用
者
が
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
集
う
の

は
、「
こ
の
施
設
が
居
心
地
の
良
い

居
場
所
に
な
っ
て
い
る
か
ら
で
は
」

と
、
同
セ
ン
タ
ー
の
猪い

の

せ
野
瀬
館
長

は
話
し
ま
す
。
そ
の
言
葉
ど
お
り
、

会
場
で
は
利
用
者
同
士
が
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
た
雰
囲
気
で
会
話
を
楽
し

ん
で
い
て
、
教
室
や
講
座
と
い
う

堅
苦
し
さ
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
利
用
者
同
士
の
関
係
が
、
近
す

ぎ
ず
、
遠
す
ぎ
ず
の
距
離
だ
か
ら

居
心
地
が
い
い
の
だ
と
思
い
ま
す
」

と
話
す
の
は
、
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
後
藤
麻
由
美
さ
ん
。「
こ
こ
で
知

り
合
っ
た
利
用
者
同
士
が
、
一
緒

に
旅
行
に
行
っ
た
と
い
う
話
も
聞

き
ま
し
た
。
地
域
の
人
間
関
係
な

ど
に
は
な
い
〝
気
楽
さ
〟
が
ち
ょ

う
ど
い
い
と
の
こ
と
で
し
た
」。

ま
い
ん
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン

タ
ー
は
、
高
齢
者
の
介
護
予
防
・
認

知
症
予
な
ど
を
目
的
に
令
和
２
年

に
開
設
さ
れ
た
施
設
で
す
。
連
日
、

高
齢
者
の
皆
さ
ん
が
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
や
脳
ト
レ
な
ど
の
講
座
を
通

し
て
体
力
や
認
知
機
能
の
維
持
・
向

上
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

金
曜
日
の
「
映
像
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

の
ほ
か
、
ヨ
ガ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
、
脳

ト
レ
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
、
運

動
強
度
や
種
類
が
選
べ
る
「
単
発

型
プ
ロ
グ
ラ
ム
」（
火
曜
日
・
木
曜

日
）、
介
護
予
防
の
定
期
講
座
「
の

び
の
び
健
康
生
活
講
座
」（
水
曜
日
）

や
「
い
き
い
き
ヘ
ル
ス
体
操
」（
月

曜
日
）
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
講
座
・

教
室
が
用
意
さ
れ
て
い
ま
す
。

現
在
通
っ
て
い
る
利
用
者
は
約

７
０
０
人
。
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
リ

ピ
ー
タ
ー
で
、
何
年
も
通
い
続
け

て
い
る
「
お
な
じ
み
」
の
利
用
者

も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

「
メ
ニ
ュ
ー
が
豊
富
で
、
自
分
の

趣
向
や
体
力
に
合
っ
た
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
選
べ
る
の
が
魅
力
」
と
い
う

の
は
利
用
者
の
山
田
恵
美
子
さ
ん
。

「〝
学
ぶ
〟
と
い
う
よ
り
〝
楽
し
む
〟

が
前
提
な
の
で
、
雰
囲
気
が
い
い
」

そ
う
で
す
。

「
楽
し
さ
」「
仲
間
の
存
在
」「
自

分
に
合
っ
た
無
理
の
な
い
運
動
」
そ

し
て
、
自
由
に
集
え
る
「
居
場
所
」。

ま
い
ん
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

に
は
、
運
動
継
続
の
た
め
の
ヒ
ン

ト
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

施
設
で
健
康
づ
く
り

ま
い
ん
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

龍ケ崎市 4264-1　 0297-62-8811
ʦ開館時間ʧ9:00 ～ 17:00
（12:00 ～ 13:00 は閉館）
ʦ休館日ʧ土日祝日

Wellness for the 100-Year LifeWellness for the 100-Year LifeWellness for the 100-Year Life

ઃͰɺ஍ҬͰɺΠϕϯτͰࢪ
৳͹ͦ͏݈߁ण໋

ʦ上ʧ「まいん」のߨ座は “ 学ぶ” というより “楽しむ” が前提。ډ৺地の良いډ場所だから人が集う／ʦӈ下・中ԝʧ
利用者同士がリラックスした雰囲気で会話を楽しむ／ʦࠨ下ʧ「おޓいのڑ離感がډ৺地の良さにܨがっている
のでは」と話すインストラクター・後藤ຑ由ඒさん

　「健康づくりにӡಈはܽかせない」と஌ってはいても、なかなかଓかない。「ӡಈ
を࢝めたい」とࢥっても、Կから࢝めていいかわからない。ͦんな方がଟいのかも
しれません。市内には楽しみながらӡಈにऔり૊んͩり、ମૢを生׆の一෦にして
いたり、無ཧのないܗで健康づくりにऔり૊んでいるօさんがたくさんいます。

Wellness for the 100-Year Life
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　市内のコミュニテΟセンターなど
27カ所で介護予๷・健康増ਐを目తに
月に１～̎回実施。ストレッチ・༗ࢎ
素ӡ動・筋力トレーニングなどを合わ
せた、高齢者の筋力・体力のҡ持増ਐ
を目తにした体ૢです。ݚमを受けた
ಋを行っࢦಋһが、ϘランテΟアでࢦ
ています。ࢦಋһを養成するߨ座も定
期తに開催しています。

　シルバーリハビリ体ૢࢦಋ士会がओ
催し、各コミュニテΟセンターや集会
所などで実施しています。医ࢣが考案
したこの体ૢは、日ৗ生活のҡ持が目
త。関節の可動ൣ囲の֦張、口ߢ機ೳ
ҡ持、脳トレなど、介護予๷の意味合
いがڧい体ૢです。
　市内の開催場所は、コミュニテΟセ
ンター、集会所、高齢者の交流施設な
ど、43 カ所です。
　このほか、市では高齢者を対象にし
た年̎回の「ウォーキングߨ座」、介
護予๷を目తとしたマシントレーニン
グߨ座「いきいきӡ動ߨ座」、ウォー
キングと健診でポイントがたまり、賞
品などと交׵ができる「タッポくん健
康マイレージ」事業、「健康ウォーキ
ングマップ」の作੡・配布、「龍・流
連ܞ」事業での健康教室などを行って
います。

問い合わせ▶健康増ਐ課 内線 619

毎
朝
６
時
30
分
か
ら
長
山
第
三

児
童
公
園
で
ラ
ジ
オ
体
操
を
行
っ

て
い
る
「
長
山
地
区
み
ん
な
の
ラ
ジ

オ
体
操
会
」。
渋
沢
利
秋
さ
ん
、
三

浦
孝
喜
さ
ん
、
田
賀
直
樹
さ
ん
が

発
起
人
と
な
り
、
平
成
26
年
９
月

か
ら
活
動
し
て
い
ま
す
。
毎
回
の

参
加
者
は
約
40
人
、
こ
ど
も
達
が

参
加
し
て
長
山
小
学
校
で
開
催
す

る
と
き
は
２
０
０
人
く
ら
い
に
な

る
と
い
い
ま
す
。

「
朝
起
き
て
こ
こ
に
来
て
、
友
達

と
話
を
す
る
と
元
気
に
な
る
」
と

言
う
の
は
10
年
以
上
通
っ
て
い
る

寺
坂
か
ず
子
さ
ん
。「
ス
マ
ホ
の
使

い
方
や
、
い
ろ
い
ろ
な
情
報
を
教

え
て
も
ら
え
る
の
も
こ
の
集
ま
り

の
い
い
と
こ
ろ
」
と
、
に
こ
や
か

市
民
ス
ポ
ー
ツ
・
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
ま
つ
り
は
、
毎
年
10
月
上
旬

に
開
催
さ
れ
、「
ス
ポ
レ
ク
」
の
愛

称
で
親
し
ま
れ
て
い
る
市
内
最
大

の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
。
ニ
ュ
ー
ラ

イ
フ
ア
リ
ー
ナ
龍
ケ
崎
や
龍
ケ
崎
市

陸
上
競
技
場
（
た
つ
の
こ
フ
ィ
ー
ル

ド
）
に
は
、
体
力
測
定
や
血
管
年
齢

チ
ェ
ッ
ク
を
は
じ
め
、
ボ
ル
ダ
リ
ン

グ
、
バ
ウ
ン
ド
テ
ニ
ス
、
イ
ン
デ
ィ

ア
カ
、ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
な
ど
、

約
30
種
類
の
体
験
コ
ー
ナ
ー
が
並

び
ま
す
。
こ
ど
も
か
ら
大
人
、
高

齢
者
ま
で
、
誰
も
が
気
軽
に
ス
ポ
ー

ツ
に
親
し
め
、
健
康
づ
く
り
の
ヒ
ン

ト
を
得
ら
れ
る
と
毎
年
好
評
で
す
。

今
年
は
10
月
11
日
に
開
催
さ
れ
、

約
１
５
０
０
人
の
市
民
が
参
加
。
家

に
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

「
ラ
ジ
オ
体
操
は
〝
ク
セ
〟
に
な

る
。
や
ら
な
い
と
歯
を
磨
き
忘
れ
た

よ
う
な
感
じ
」
と
話
す
の
は
、
発

起
人
の
一
人
で
運
営
に
携
わ
る
田

賀
直
樹
さ
ん
。
お
馴
染
み
の
人
が

し
ば
ら
く
顔
を
見
せ
な
い
と
、
心

配
に
な
っ
て
家
に
寄
っ
て
み
た
り

も
す
る
そ
う
で
す
。

今
年
９
月
で
11
年
目
を
迎
え
た

「
長
山
地
区
み
ん
な
の
ラ
ジ
オ
体
操

会
」。
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
し

て
し
っ
か
り
と
定
着
し
て
い
ま
す
。

族
連
れ
な
ど
が
笑
顔
あ
ふ
れ
る
健

康
的
な
１
日
を
楽
し
み
ま
し
た
。

「
ス
ポ
レ
ク
に
来
る
と
、
楽
し
く

運
動
を
続
け
る
た
め
の
き
っ
か
け

が
見
つ
か
り
ま
す
」
と
話
す
の
は
、

３
人
の
友
達
と
会
場
を
訪
れ
た
東

泉
節
子
さ
ん
。こ
の
日
の
目
当
て
は
、

龍
ケ
崎
発
祥
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ「
ま

い
り
ゅ
う
コ
ロ
コ
ロ
」
の
体
験
で
、

「
11
月
下
旬
の
大
会
に
も
挑
戦
し
て
み

た
い
」
と
意
欲
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

地
域
で
健
康
づ
く
り

長
山
地
区
み
ん
な
の
ラ
ジ
オ
体
操
会

イ
ベ
ン
ト
で
健
康
づ
く
り

市
民
ス
ポ
ー
ツ
・レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ま
つ
り

ʦӈ・中ԝʧ発足から 11 年目を迎えた「長山地۠み
んなのラジオ体ૢ会」。悪天候を除き、毎朝開催され
ている。ʦࠨʧスタンプカードには 1 回ごとにスタン
プがԡされ、100 スタンプがたまると、記೦品にݸ
市のࢦ定ごみ袋がଃられる

ΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩΞοϓମૢؾݩ˔Ξοϓମૢؾݩ̝̝˔Ξοϓମૢؾݩ˔
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人
生
最
後
の
約
10
年
は

不
自
由
な
期
間

健
康
寿
命
を
延
ば
す

こ
と
は
社
会
的
課
題

近
年
よ
く
耳
に
す
る
「
健
康
寿

命
」
と
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機

関
）
が
提
唱
す
る
健
康
指
標
で
、「
病

気
や
け
が
で
寝
た
き
り
に
な
っ
た

り
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
せ
ず
、

心
身
と
も
に
元
気
に
生
活
で
き
る
期

間
」
を
指
し
ま
す
。

日
本
人
男
性
の
健
康
寿
命
は
72
・

57
歳
、女
性
は
75・45
歳（
※
）。
一
方
、

平
均
寿
命
は
男
性
81
・
05
歳
、
女
性

87
・
09
歳
で
、
そ
の
差
は
約
８
～
12

年
。
つ
ま
り
「
平
均
寿
命
を
迎
え
る

前
の
約
10
年
間
は
、
介
護
や
支
援
が

必
要
な
状
態
」
で
過
ご
し
て
い
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

理
想
は
最
期
ま
で
自
立
し
て
過
ご

す
こ
と
で
す
が
、
実
際
に
は
多
く
の

人
が
健
康
上
の
理
由
で
不
自
由
な
生

活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

せ
っ
か
く
長
生
き
し
て
も
、
不
自

由
で
つ
ら
い
期
間
が
長
い
と
、
素
直

に
長
寿
を
喜
べ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
今

後
さ
ら
に
平
均
寿
命
が
延
び
る
と
、

健
康
寿
命
と
の
差
（
不
健
康
な
期
間
）

が
よ
り
長
く
な
る
こ
と
も
懸
念
さ
れ

ま
す
。
そ
の
影
響
は
、
個
人
の
生
活

の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
の
低
下
は
も
ち
ろ

ん
、
医
療
費
や
介
護
給
付
金
な
ど
の

社
会
保
障
負
担
の
増
加
に
も
つ
な

が
っ
て
き
ま
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
は
、
Ｑ

Ｏ
Ｌ
の
問
題
だ
け
で
な
く
、
社
会
保

障
制
度
の
持
続
に
も
関
わ
る
社
会
的

な
課
題
と
も
言
え
ま
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
ま
ず
自
分
の
健
康
状
態
を
知

る
こ
と
。
そ
し
て
大
切
な
の
が「
フ

レ
イ
ル
」
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
な
ど
で

心
身
の
活
力
が
低
下
し
た
状
態

で
、
健
康
と
要
介
護
の
中
間
に
あ

た
り
ま
す
。
こ
の
状
態
は
、
早
期

に
対
処
す
れ
ば
健
康
に
戻
る
こ
と

も
可
能
で
す
が
、
放
置
す
る
と
要

介
護
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
ま
た
、
フ
レ
イ
ル
の
前
段
階

で
、
健
康
な
状
態
に
近
く
自
立
し

て
い
る
も
の
の
、
体
の
衰
え
を
感

じ
始
め
て
い
る
状
態
を
プ
レ
フ
レ

イ
ル
と
い
い
ま
す
。

日
ご
ろ
か
ら
フ
レ
イ
ル
を
意
識

し
、
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
大

切
で
す
。
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健
康
寿
命
を
延
ば
す
カ
ギ

「
フ
レ
イ
ル
」と
は
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ϑレΠルはཱࣗした生׆
を送れているঢ়ଶと、
ཁհ護ঢ়ଶの中間

߁݈

Ճྸ

ऑঢ়ଶڏ
（ϑレΠル）

ϓレ
ϑレΠル

ཁհ護ঢ়ଶ

৺
਎
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݈
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【日本人の平ۉण໋
と健康ण໋のࠩ】
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Wellness for the 100-Year Life
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ϑレΠル༧๷は
एいうちから

「コπコπと」
がॏཁです

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

を
し
て
み
ま
し
ょ
う

フ
レ
イ
ル
の

３
つ
の
種
類

「
体
重
が
減
っ
た
」「
疲
れ
や
す

い
」「
外
出
が
面
倒
に
な
っ
た
」
な

ど
、
以
前
よ
り
衰
え
を
感
じ
る
場

合
は
フ
レ
イ
ル
の
サ
イ
ン
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

正
式
な
基
準
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

次
の
５
項
目
の
う
ち
３
つ
以
上
該

当
す
れ
ば
「
フ
レ
イ
ル
」、
１
～
２

項
目
で
「
プ
レ
フ
レ
イ
ル
」
と
さ

れ
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
に
は
、「
身
体
的
フ
レ

イ
ル
」「
精
神
・
心
理
的
フ
レ
イ
ル
」

「
社
会
的
フ
レ
イ
ル
」
の
３
つ
の
種

類
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
３
つ
の
フ

レ
イ
ル
は
互
い
に
影
響
し
合
っ
て

悪
循
環
を
生
み
、
フ
レ
イ
ル
の

進
行
や
要
介
護
状
態
に
つ
な

が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
必

要
な
カ
ギ
は
「
運
動
」「
栄
養
」「
社

会
参
加
」「
口
腔
」
の
４
つ
で
す
。

以
下
の
取
り
組
み
を
日
常
に
組
み
込

む
こ
と
が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
は
、
高
齢
者
だ
け
の
課

題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
働
き
盛
り
世

代
の
方
は
ま
だ
ま
だ
先
の
こ
と
と
考

え
が
ち
で
す
が
、
筋
肉
量
は
40
代
か

ら
低
下
し
始
め
ま
す
。
20
年
後
、
30

年
後
も
健
康
に
過
ご
せ
る
よ
う
、
フ

レ
イ
ル
を
高
齢
者
だ
け
の
問
題
と
捉

え
ず
、
今
か
ら
体
づ
く
り
や
生
活
習

慣
病
予
防
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
カ
ギ
は

「
運
動
」「
栄
養
」「
社
会
参
加
」「
口
腔
」

働
く
世
代
か
ら
の

フ
レ
イ
ル
予
防

ద度なӡ動で、਎体機ೳをҡ持。ウォーキングな
ど、無理せずできることから。 

ങい物・ࢄา・झ味など、用事を作ってੵۃత
に外出。地域・社会との交流で৺の健康ҡ持を。

筋肉を作る「タンパク࣭」や体を動かす「エωル
Ϊー」をઁ取して、௿栄養を๷͙。バランスの良
い食事を৺がける。 

食事をおいしく食べるために、ࣃ周病予๷と、
かむ力・飲み込む力のҡ持を。

ӡಈ

ࣾ会
Ճࢀ

栄養

口ߢ

サルコペニアが
ਐ行するとフレイルの

険性が高まりますة

フ
レ
イ
ル
の

ྠͬかテスト

　親ࢦと人さしࢦで輪を作り、利
き足でない方のふくらはぎの一
番太い部分に当ててみましょう。
、の輪にすき間ができる場合ࢦ　
筋肉ྔの௿下（サルコペニア）の
可ೳ性があります。筋力が落ちる
とస౗しやすくなるため、ద度な
ӡ動で筋肉をҡ持しましょう。

レ
イ
ル
は
互
い
に
影
響
し
合
っ
て

悪
循
環
を
生
み
、
フ
レ
イ
ル
の

身体త
ϑレΠル

ࣾ会త
ϑレΠル

ਫ਼ਆ・
৺理తϑレΠル

体力や筋力の
௿下、体ॏݮ少

など

閉じこもり
やݽ立など

認知機ೳの
௿下やうつ

など

߲目 ධՁج४

体ॏݮগ 6 カ月で、2Lg 以上の（意図しない）体ॏݮ少

௿Լྗے Ѳ力：男性ʻ 28Lg 、女性ʻ 18Lg

ർ࿑ײ （ここ 2 ि間）わけもなくർれたような感じがする

า行଎౓ 通ৗา行଎度ʻ 1�0m/ ඵ

身体׆ಈ
①軽いӡ動・体ૢをしていますか？

②定期తなӡ動・スポーツをしていますか？
上記の 2 つのいずれも「िに 1 回もしていない」と回答

վగ +�C)4 ४（2020ج ೥）

ʦ൑定方๏ʧ・݈ৗྸߴ者：いずれも該当しない
・ϓレϑレΠル（ϑレΠル༧උ܉）：上記の߲目の1つまたは 2 つに該当する
・ϑレΠル：上記߲目の 3 つ以上に該当する

（国立長ण医療ڀݚセンター・౦浦町作成「健康長ण教室テキスト第̎൛」2020� Q2よりҾ用）



■大正 14 ೥
3 月 ラジオ放送開始／マヨωーズ販売開始
5 月 ී通選ڍ๏公布（25 歳以上の男子のみ）
9 月 ౦ژ࿡大学野ٿのリーグઓ始まる

11 月 山手線で環ঢ়ӡస開始
12 月 日本相๾協会設立

■大正 15 ೥
1 月 ઒୺康成『ҏ౾のགྷ子』発表

広報龍ケ崎『りゅうほー』令和 7 年 11 月号 ��

ࠜຊ　উࢬ さん
大正 14 年 6 月 10 日生

౎ さん　ాࡾ
大正 14 年 11 月 12 日生

٢ా　作子 さん
大正 14 年 10 月 5 日生

౉ล　とく さん
大正 15 年 2 月 9 日生

๛島　 子 さん
大正 15 年 4 月 1 日生

ઍዳ子 さん　ݪ
大正 15 年 2 月 12 日生

子 さんࡾຊ　ೋࢁ
大正 15 年 3 月 5 日生

౉ 　つね さん
大正 15 年 3 月 31 日生

∁੘　 う さん
大正 14 年 5 月 13 日生

෰部　ඒஐ子 さん
大正 14 年 12 月 1 日生

⃻　いち さんࢁ
大正 14 年 4 月 15 日生

ट౻　හ さん
大正 14 年 7 月 12 日生

野口　ඒ๎ さん
大正 14 年 4 月 19 日生

宮ຊ　;み子 さん
大正 14 年 12 月 15 日生

օさんが生まれたころのग़དྷ事

問い合わせ　福祉総務課 内線 606
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͝௕ण͓ΊͰͱ͏ ͍͟͝· ʂ͢

市内ྸߴ࠷は 106 歳
さ子さん;ڮ∁

　髙橋さんは大正 8 年 3 月 3 日生まれ。106 歳（ຬ年齢）
のご長णです。市長が「ふさ子さん！」とお名前をݺぶと、
ӈ手を上げてほほ笑んでくれました。
　おめでとうございます！ いつまでも健やかにお過ごし
ください。

年でࠓ 100 歳 �
ご௕णの 24 人を঺հします

　国・茨城県・龍ケ崎市では、今年度内に 100 歳を迎
えるご長णの皆さんに、๙

ほうじょう
ঢ়や記೦品などをଃఄしてい

ます。
、࿝の日にあたり、市では対象となった方を๚問しܟ　
๙ঢ়などを手渡しながらご長णをお祝いしました。
　ご長णの 24 人の方を঺介します。

※ 9 月 15 日現在の情報でࡌܝしています
஑野ล　ྑஉ さん
大正 15 年 3 月 28 日生

ಐ　スミ さんݘ
大正 15 年 1 月 4 日生

౻　しつえ さん
大正 14 年 7 月 27 日生

ੁ生　こう さん
大正 14 年 9 月 21 日生

鴻巢　シゲ子 さん
大正 14 年 12 月 25 日生

௣໊　よし さん
大正 15 年 3 月 16 日生

Ԭ野　ሟ子 さん
大正 14 年 6 月 16 日生

Ұ さんت　ຊࡔ
大正 14 年 6 月 10 日生

大໦　てつ さん
大正 14 年 10 月 25 日生

ञ઒　ከॿ さん
大正 14 年 4 月 30 日生
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問い合わせ　ࡒ؅課 内線 474

問い合わせ　ࡒ؅課 内線 474

問い合わせ　デジタル౎市推ਐ課 内線 582

市役所 1 ֊の配ஔがมわります
マイφンόーカードセンターと
ύスϙート૭口が౷合します

いग़の品をごࣗ୐にࢥ
৓ೆ中学校چ
෺品ৡ౉ˍൢച会を࣮施

から教͑ますૅجがࢣߨ
！Ճ無料ࢀ
スマートϑΥン教室

௨事߲ڞ

対象▶どなたでも
申込方法▶ 11 月 7 日㈮ 9:00 から電話で
そのଞ▶◦ঢ়گにより、時間内に全てのカリキュラムを

終了できない可ೳ性があります
本編ج◦ "・# の内容は同じです

日時▶ 12 月 6 日㈯・7 日㈰ 9:00 ～ 15:00
場所▶چ城ೆ中学校／駐車場あり
ৡ౉඼ʲແঈ】▶ص・椅子・体育備品、楽器、理科教材、

ඒज़室物品、図書など
ൢച඼̡ ༗ঈ ▶rグランドピアϊ、アップライトピアϊ（ܭ

4 台）／現地でせり売り
そのଞ▶◦物品は 1 人 5 ఺ま

で、図書は 1 人 10 ఺まで／
ご自਎でお持ち帰りください

◦電気・水ಓがࢭまっている
ためトイレは使用できま
せんので、ご注意ください

座ߨ

ຊ編ج■ Aʲ120 ෼ʳ
　電話のかけ方、カメラの使い方、LINE（オンライン行
੓手続き）の使い方など。
日ఔ・場所▶ 11 月 11 日㈫長ށコミュニテΟセンター

11 月 12 日㈬ٱ保台コミュニテΟセンター
11 月 13 日㈭長山コミュニテΟセンター
11 月 18 日㈫๺文間コミュニテΟセンター
12 月 2 日㈫馴馬台コミュニテΟセンター
12 月 10 日㈬長山コミュニテΟセンター

時間▶ 10:00 ～ 12:15　　定員▶各回先着 10 人

ຊ編ج■ Bʲ120 ෼ʳ
　電話のかけ方、カメラの使い方、LINE（オンライン行
੓手続き）の使い方など。
日ఔ・場所▶ 11 月 20 日㈭઒ݪ代コミュニテΟセンター

12 月 3 日㈬馴ࣲコミュニテΟセンター
12 月 9 日㈫松༿コミュニテΟセンター
12 月 16 日㈫松༿コミュニテΟセンター

時間▶ 13:30 ～ 15:30　　定員▶各回先着 20 人

■ F�5aY 編ʲ60 ෼ʳ
　スマホでの確定申ࠂのやり方（e-TaY の使い方）。申ࠂ
の内容についてはお答えできません。スマホのૢ作方๏
のઆ明のみとなります。
日ఔ▶ 12 月 15 日㈪・23 日㈫
時間▶① 10:30 ～ 11:30 ／② 13:30 ～ 14:30
場所▶市役所ෟଐ౩ 1 階・第 1 会議室
定員▶各回先着 10 人

スマートϑΥン（スマホ）をこれから使いたい方、ۤ ख
ҙࣝのある方、このػ会にૢ作方๏を学んでみませんか？ 
　-*/E の市ެࣜΞカ΢ントからは、市の健਍の申しࠐ
み・ૈ大ごみճऩ申しࠐみ・コϛϡニテΟセンター予約
などの「σジタル૭口」が使͑ます。
はさらにさま͟まなखଓきが「σジタル૭口」でޙࠓ　
行͑るようになる予定です。このػ会にスマホに׳れて、
毎日の生׆をͪΐっとศརにしてみませんか？ おॅまい
の஍۠Ҏ֎の教室にもࢀՃでき、Կ度でもࢀՃできます。
　ৄしくは、֤コϛϡニテΟセンター設ஔのチϥシをご
ཡくͩさい。

　12 月 1 日 から、マイφンόーカードセンターと市ຽ
૭口՝内ύスϙート૭口が一ॹになり、よりखଓきがし
やすい૭口ができます。
　市役所ਖ਼໘ؔݰを入って、ӈଆのΤϨベーターホール
のԞになります。

࠶৓ೆ中学校で使っていた෺品を、ଟくのօさんにچ　
ར༻いたͩくため、෺品ৡ౉ˍൢച会を։࠵します。
　校ࣷ・ମ育館に入れるޙ࠷のチϟンス � 事前申ࠐෆ要。
௚઀学校におӽしくͩさい。

୭Ͱも
τΠϨ

授
乳
室

求
人
情
報

コ
ー
ナ
ー

੢
ݰ
ؔ

౦
ớ
ਖ਼
໘
Ờ
ݰ
ؔ

市
民
情
報

コ
ー
ナ
ー

指
定
金
融
機
関

ຽஊ࿩ࢢ
ίーφー

૯߹Ҋ಺

ΤϨϕーλー
͸͜ちΒ

੫຿課

保ݥ೥金課

市ຽ窓口課 会ܭ課
؂ࠪҕ員
事຿ہ

保護課

োがい෱ࢱ課

লΤω家電
ങิ׵ॿ
申੥窓口

（生活環境課）

マΠナンバー
カーυ

センター
・

パスϙート窓口

հ護保ݥ課

10月～1月
期間限定

窓口
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　もしかして、あれͬてٮ଴かもʜと、গしでもٮ଴の可ೳੑを͡ײても、「もしҧͬたらどうしよう」「֬৴が持てないʜ」
とためらͬてしまうかもしれません。

࿈བྷする方がٮ଴かどうかを൑அする必ཁはありません。গしでもٮ଴の可ೳੑを͡ײたら、໎わずご࿈བྷください。あな
たの௨ࠂで救われる໋があります。

こどもୡやご家଒をकるために
ったら、す͙にご࿈བྷくͩさいࢥ待かもʜとٮ童ࣇ

問い合わせ　こども家庭センター 内線 614

待のछྨとಛ௃ٮ童ࣇ

■身体తٮ଴
　こどもの体に外ইが生
じる、または生じるڪれ
のある๫行を加えること。

■৺理తٮ଴
　こどもにஶしい৺理త
外ইを༩えるݴ動を行う
こと。

■ੑతٮ଴
こどもにわいせつな行ҝ

をすることや、させること。

■ωάレクト
　こどもの৺਎の正ৗな
発ୡを๦げるஶしいݮ食
や長時間の放ஔ、その他
保護者としての੹೚をஶ
しくଵること。

ったら、す͙にお電話くͩさいࢥ待かもʜとٮ童ࣇ

■こども（パパ΍ママなどに）
⿝௧い思いをさせられる
⿝嫌な思いをさせられる
⿝無ࢹされる

■パパ΍ママなど
⿝こどもがݴうことをฉかず、手をあげて

しまいそうになる
⿝イライラして、こどもに当たってしまう
⿝こどもとの઀し方が分からない

■そのଞの相談ઌ
◦児ಐ相談所相談ઐ༻ダΠϠル 0120�189�783

受付時間▶ 24 時間受付
◦౔Ӝ児ಐ相談所 029�821�4595

受付時間▶平日 8:30 ～ 17:15
◦龍ケ崎市こども家庭センター 0297�64�1111

受付時間▶平日 9:00 ～ 17:00

こんなことをࢥったり、感じたら、相談してくͩさい �

専໳の相談һが
対応するので安৺です！

待対応μイϠルٮ童相談所ࣇ

親子のための相談 -*/E
　子育てや親子関係の不安、೰みやイライラ
に、一緒に向き合います。

ҵ৓ݝ内ࣇ童相談所΁の相談件਺のਪҠ

龍ケ崎市のٮ待相談対応件਺のਪҠ

詳細は
こちら

令和 2 年度

3 年度

4 年度

5 年度

6 年度

3,478 件

2,000 件　　3,000 件 4,000 件　　5,000 件

3,743 件

4,033 件

4,134 件

4,233 件

۠෼ 令和 2 年度 3 年度 4 年度 � 年度 6 年度
身体తٮ଴ 21 件 32 件 22 件 23 件 19 件

ੑతٮ଴ 4 件 6 件 5 件 2 件 1 件

৺理తٮ଴ 39 件 33 件 56 件 46 件 21 件

ωάレクト 16 件 14 件 36 件 25 件 24 件

ܭ 80 ݅ 85 ݅ 119 ݅ 96 ݅ 65 ݅
※令和 6 年度から集ܭ方๏の変更あり
　（児童相談所からの市へのর会件数を含まない）

ͦんなときはʜ

ಗ名可ೳ 通話無料 秘ີݫक

1
いちは΍く

89
※一部の IP 電話から

はつながりません

⿝お住まいの地域の児童相談所につながります
⿝通ࠂ・相談はಗ名で行うことも可ೳです
⿝通ࠂ・相談した人やその内容に関する秘ີはकられます

　児童ٮ待๷ࢭ๏では「すべての国民に通ٛࠂ務」を
。定していますن
　ԥる・ऽるなども਎体తな๫力だけでなく、こども
にとって༗֐であれば、それは「ٮ待」です。

24時間
対応
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　શࠃతにՐࡂによるࢮ者਺は૿Ճ޲܏にあり、٘ਜ਼者の 70ˋҎ্が 65 歳Ҏ্のྸߴ者です。٘ਜ਼者のଟ
くは、ݐ物Րࡂでのಀ͛஗れがݪҼで๢くなͬています。
　ಀ͛஗れをなくすために、Ԏをײ஌するとܯใԻでՐࡂを஌らせる「ॅ୐༻Րܯࡂใث」をઃஔしましょう。

11 月 9 日ʙ 1� 日は「શࠃळのՐࡂ予๷ि間」
Րࡂでの٘ਜ਼ऀの 70ˋҎ上が 6� 歳Ҏ上。ਖ਼しい஌ࣝでՐࡂを๷ごう �

問い合わせ　๷災安全課 内線 351

■Րࡂ件਺
ྩ࿨ 5 ೥ 6 ೥ 7 ೥

41 件（21 件） 34 件（14 件） 21 件（7 件）
※（ ）は、うちݐ物火災件数

市内のՐࡂ件਺のਪҠʲ令和 7 年は 1 月 1 日ʙ 9 月 1 日ʳ

■ग़ՐݪҼ
ྩ࿨ 5 ೥ 6 ೥ 7 ೥

電気器具 12 件 焼٫行ҝ 15 件 焼٫行ҝ 10 件
焼٫行ҝ 9 件 電気器具 10 件 その他 5 件

放火
（疑いを含む） 6 件 その他 5 件 放火

（疑いを含む） 2 件

その他 5 件 ストーブ 2 件 電気器具 1 件

たばこ 4 件 放火
（疑いを含む） 1 件 こんろ 1 件

ストーブ 3 件 こんろ 1 件 たばこ 1 件
こんろ 2 件 たばこ 0 件 ストーブ 1 件

41 ݅ 34 ݅ 21 ݅

ম٫行ҝからԆম֦大が૿Ճ！

　ごみ・ރれ૲などの焼٫から、
空き地や山ྛ、住宅に೩えҠる火
災が増えています。ಛに今年は、
全国各地で大ن໛なྛ野火災に発లしています。
　ಛにౙは風がڧい日が多く、空気がס૩し૲がރれ、
落ち༿がଯੵして延焼が֦大しやすくなります。ౙ場は
ಛにご注意ください。
　野焼き、焼٫行ҝは๏཯でࢭېされています。

ごࣗ୐でも஫ҙ！
Ϧチ΢ムイΦン電஑にىҼするՐࡂがۙ年急૿！

■こんな時はࠓす͙チΣック・す͙に対ॲ！
˘熱のこもりやすい場所で使用・保؅している
˘๲らみ・Ԝみなど変形している
˘落としたことがある
˘充電時に熱くなったり、充電できないなどの異ৗがある

電気機器がݪ因のݐ物火災や焼٫行ҝから
の延焼火災が増加しています !

2 年࿈ଓ
市内ग़ՐݪҼ

�ଟ࠷

■小ॆܕ電ࣜ電஑（Ϧチ΢ムイΦン電஑など）のճऩ࣮施中
　1 ลあたり 20cm 未ຬのものを回収しています。๲張・
ഁଛしている物も OK です。

リチ΢ϜΠオン電஑などを೩΍すごみ・೩΍さないご
みとしてഉग़すると、Րࡂなどのॏ大事ނにつながるお
それがあります。ద正なഉ出へのご協力をおئいします。

回ऩ場所▶市役所 4 階・生活環境課
੢部・౦部出張所
各コミュニテΟセンター

対象▶⿟ご家庭で使用していた小型充電式電池類（リチ
ウムイオン電池、ニカド電池、ニッケル水素電池）

⿟小型充電式電池類の使用੡品（電池部が取り外
せない物、内ଂ੡品）

ग़し方▶˘電池ྔ࢒を空のঢ়ଶに
˘電ۃ部分にテープなどをషってઈԑ（マスキ

ングテープ不可）

そのଞ▶⿟1 ลあたり 20cm を௒えるものは、市役所 4 階・
生活環境課にお持ちください

⿟不明な఺はお問い合わせください
問い合わせ▶生活環境課 内線 427

ઈԑϙイント
テープは金具が見
えているところに
全てషる!

஍Ҭをकるফ๷ஂのফ๷ϙンプૢ๏ٕڝ大会
　9 月 28 日、市役所๺ଆ駐車場で「第 57 回龍ケ崎市消๷
ポンプૢ๏ٕڝ大会」が開催されました。消๷ஂһがૢ作
ٕज़をڝい合う大会で、ਝ଎・確実・安全な消๷活動の実
現や消๷ٕज़の向上を目తとしています。
　「ポンプ車の部」に 8 チーム、「小型ポンプの部」に 10 チー
ムが出場し、「ポンプ車の部」では第 9 分ஂ（馴馬町）、「小
型ポンプの部」では第 8 分ஂ第 1 部（एࣲ町）が優উに輝
きました。
　優উチームは、県ೆೆ部地۠大会に出場します。

　大会当日の写真を、
『りゅうほー』電子൛
をࡌܝしている「カ
タログポケット」で
公開中！
　QR コ ー ド を 読 み
込 み、『 り ゅ う ほ ー
11 月号』からここの
記事の写真をタップ。
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問い合わせ　生活環境課 内線 421 問い合わせ　๷災安全課 内線 348

ຊ市のऔり૊み

　茨城県の 6 月と 11 月の「不๏投غ๷ڧࢭ調月間」に
行う県内一੪の不๏投غ๷ࢭ活動に合わせ、ૣ朝・夜間
パトロールを実施するなど、不๏投غ๷ࢭに向けた取り
組みをڧ化しています。

ෆ๏౤غをݟつけたら

　不๏投غをさせない環境づくりは、ૣ期発見・ૣ期対
応が大切です。
　発見した場合は、通報にご協力ください。

■「ෆ法౤غ 110 ൪」΁電話で௨ใ
0120-536-380

受付日時▶平日 8:30 ～ 17:15
その他の時間はཽケ崎ܯ察ॺ 0297-62-0110 へ

■市公式 -*/E から௨ใ
　市公式 LINE から、不๏投غの情報提供ができるよう
になりました。
　メニュー「デジタル窓口」の「申請・予約」から、「ಓ࿏・
公園౳」内の「不๏投غの情報提供」からご報ࠂください。

൜ࡑを๷͙ϙイントも঺հ
1 月ʙ 7 月の
龍ケ崎市内の൜ࡑঢ়گ

ٗ࠮

■ニセ電話ܭ▶ٗ࠮ 5 件 (3 件 )
■ 4/4 ܭ▶ٗ࠮ロマンス・ٗ࠮ࢿ౤ܕ 3 件 (13 件 )

൜ࡑを๷͙ϙイント

■ॅ୐৵入
少しの外出でも必ずݤをかけましょう。窓に๷൜フΟル

ムをషったりิ助ৣを利用する、センサーライトや๷൜カ
メラを設ஔするなど、ෳ数の๷൜対ࡦをしましょう。

■ࣗಈं౪೉
車のドアロックだけでなく、ハンドルロックやタイϠロッ

クなどの౪೉๷ࢭ装ஔをෳ数活用することが༗ޮです。

■ 4/4 をѱ༻した౤ٗ࠮ࢿ΍ロマンスٗ࠮
注意が必要です。不৹なק༠などを受けた場合は、す͙

に家଒やܯ察（相談ダイϠルˌ 9110）に相談しましょう。

ҵ৓ܯݝ๷൜ΞプϦ「い͹らきϙϦス」

൜ࡑ発生ঢ়گなどの確認や๷൜
ブザー機ೳなど、皆さんの安全安
৺をकるアプリです。
　詳細は QR コードから。

　（ 
 内は令和 6 年 1 月ʙ 12 月の件਺です。

　ෆ๏౤غは、人໨につきにくい৔所や時間をૂって行
われることがଟい޲܏があります。ෆ๏౤غを๷͙ため
には、一人一人がෆ๏౤غ΁のؔ৺をߴめ、ࢹ؂の໨を
。を作ることがॏ要です「ڥをさせない؀غෆ๏౤」、げ޿
　ෆ๏౤غされてしまうと、ͦのॲཧඅ༻のෛ୲は行ҝ
ऀͩけでなく、౔஍所༗ऀ（؅ཧऀ）にもٴͿՄೳੑが
あります。トϥϒルにרきࠐまれないよう、ࡤやϑΣン
スの設ஔ・ݟճりなどの、定期తな౔஍のదਖ਼؅ཧを行
いましΐう。

઄౪

LINE からの通報の詳細はこちら▶

൜ࡑ発生݅਺ ཽケ崎
˞ॺ࡯ܯ

龍ケ崎市
Ӻ前ަ൪

たつのこ
ަ൪

৐り物౪

自動車౪ 0 件
（4 件）

8 件
（7 件）

4 件
（2 件）

オートバイ౪ 3 件
（4 件）

6 件
（5 件）

13 件
（3 件）

自స車౪ 12 件
（25 件）

32 件
（33 件）

23 件
（14 件）

৵入઄౪

空き巣・
೜び込み

3 件
（4 件）

9 件
（13 件）

2 件
（9 件）

事務所ߥし 1 件
（1 件）

2 件
（2 件）

0 件
（2 件）

出店ߥらし 0 件
（2 件）

1 件
（0 件）

0 件
（2 件）

そのଞ 車上Ͷらい 2 件
（8 件）

0 件
（24 件）

3 件
（7 件）

合ܭ 21 ݅
（48 ݅）

58 ݅
（84 ݅）

45 ݅
（39 ݅）

׋察ॺ周ล۠域（龍ケ崎市Ӻ前交番・たつのこ交番؅ܯ※
۠域以外の市内エリア）

"QQ Store (oogle PlaZ

ここをタップで
報ࠂ

11 月は「ෆ๏౤غ๷ڧࢭௐ月間」
ήϦϥతෆ๏౤غに஫ҙ！
あなたの౔஍がૂわれています！
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問い合わせ　౎市ܭ画課 内線 467

11 月 22 日​ʙ 2� 日  は
"* Φンσマンド交௨「龍ケ崎のるーと」

「106 龍ケ崎市役所保健෱ࢱ౩」が
ར༻できません

　龍ケ崎産業祭いがっ΃市ˍご当地コロッケԣஸ開催に伴う交
通ن制により、「106 龍ケ崎市役所保݈෱ࢱ౩」が終日利用で
きません。
　期間中の予約はキャンセルॲ理をさせていただきます。ご໎
࿭をおかけしますが、ご理解・ご協力をおئいします。

ར༻できないظ間▶ 11 月 22 日㈯～ 25 日㈫

11月23日⨁⣼
10:00～15:00
雨天決行・荒天中止

11月21日⨆15:00態度決定

ंでおӽしの方
会場΁のແ料シϟトルバスが9:30 からӡ行
　流通経ࡁ大学龍ケ崎キャンパス駐車場
　日立ݐ機㈱駐車場
றं場からెาで（໿ 5 ෼）

龍ケ崎中学校グラウンド（雨天時使用不可）

మಓでおӽしの方
関౦మಓཽϲ崎線ࠤ؏Ӻ

ˣ
ཽϲ崎Ӻ下車ెา 8 分

市役所駐車場
1� ෼間ִでӡ行する無料シϟトルόスがおすすめ �˞ձ৔にறं৔͸͋ΓまͤΜのͰ͝஫ҙ͍ͩ͘͞

໰い合わせ ঎޻観ޫ՝
内ઢ

406

10:00 龍神太ޑ保ଘ会
10:30 オープニング

11:00 流通経ࡁ大学チアリーデΟング部
(LITTERS

11:30 ジャグリングやマジック
Circus PerGormer M"O

12:00 サッカーϘールのリフテΟングショー
フリースタイルフットϘーラーTOMM:

12:30 ನ৬組合 एನ会 はしご৐り
13:00 龍ケ崎中学校ਧ奏楽部

13:30 キッズダンス
SQarLle Cheer Dance Team

14:00 龍ケ崎コロッケ応援ソング
C"M"R6 with Griends

14:15 クイズ大会

　消๷車や救急車、自Ӵ隊車྆、パトカー
や๷災関係の車をはじめ、ホイルロー
ダーやトラックඒ容室など、ಇく車が大
集合 !
　制服を試着できるブースも。車と一緒
に記೦撮影しよう !

බ木配布や੡品・作品の販売、
木工体験・せんべい焼き体験、ポ
ニーやݘ・ೣとのふれあいなど。
　ブースごとにさまざまな体験が
できます。

　飲食エリアには、キッチン
カーを含む 32 店が出店 !
　焼きそばやパスタ、牛スジ
ࣽ込みなどのおつまみܥ、༸
՛子やデザートなどのスイー
ツ、ジュースやお酒などバラエ
テΟー豊富な食を楽しもう !

　お店オリジナルの味が楽しめる「龍ケ崎
コロッケ」や、ご当地コロッケなど 12 店
が出店。
　コロッケの他にお店自ຫの品も !

　千༿県松ށ市、大ࡕ෎ઘࠤ野市、܈馬県館ྛ市、
๺茨城市が出ల ! 物産品の販売や観ޫ PR で੝
り上げます。もちろん市役所の各課のブースも。

事業 PR やクライミング体験、まいりゅうグッ
ズ・地元産野ࡊの販売など。

ステージで੝り上がろう�

ಇくं大集合�

23 のۀاやஂମが׆ಈを1R�

おいしいもの、集まれʙ�

行੓ 1R ϒースも੝りͩくさん

写真はࡢ年の様子です

໾ॴʯࢢΓのʮ1���龍ケ崎د࠷
Λ͝ར༻͍ͩ͘͞

※タイムスケジュールは変更する場合があります

೤ʑホクホクご当஍コϩッケԣஸ

今年はこども向けブースが充実 !༡びに

来てͶ～!

はࡉৄ
こちら

場
所
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問い合わせ　マイナンバーカードセンター 内線 121問い合わせ　保険年金課 内線 256

マイφンόーカードと電子ূ໌書

■マΠナンバーカーυ
マイナンバーが記ࡌされた写真付きの IC カードです。

公తな਎分ূ明書として使用でき、e-TaY などの電子申請、
コンビニでの住民ථなどのূ明書取ಘ時に利用できます。
　カードに༗ޮ期限の記ࡌがあります。

■電子ূ໌書
　間違いなく本人であることを電子తにূ明するもので
す。書面取Ҿでの印ؑূ明書に代わるものといえます。
　更新のタイミングは以下のとおりです。申請した時期
や年齢により更新時期が異なります。

申੥した日 ～ྩ࿨4೥3月31日 ྩ࿨ 4 ೥ 4 月 1 日～

マΠナンバー
カーυ

◦申੥日に 20 歳Ҏ
্だͬた方
▶ 10 回目の஀生日

◦申੥日に 20 歳ະ
ຬだͬた方
▶ 5 回目の஀生日

◦申੥日に 18 歳Ҏ
্だͬた方
▶ 10 回目の஀生日

◦申੥日に 18 歳ະ
ຬだͬた方
▶ 5 回目の஀生日

電子ূ໌書 発行日から 5 回目の஀生日
※外国੶の方は在ཹ۠分などで༗ޮ期間が異なります

「༗ޮ期ݶ௨஌書」がಧいたら、๨れͣにߋ৽を

　更新が必要な方には、༗ޮ期限の 2 ～ 3 カ月前に、地
方公共ஂ体情報システム機ߏ（+-LIS）から「༗ޮ期限通
知書」がಧきます。通知書にैって手続きしてください。
　更新手続きは、༗ޮ期限の 3 カ月前から可ೳです。

ごଘじですか  ৽しい健康保੍ݥ度の࢓૊み
医ྍ੍度ऀྸߴ期ޙ・ݥຽ健康保ࠃ
のよくある࣭໰ 2�"

　マイφンόーカードには、カードຊମと電子ূ໌書に
ͦれͧれ༗ޮ期ݶがあります。
　༗ޮ期ݶがա͗ると、マイφンόーカードをຊ人֬認
書ྨとして使͑なくなります。マイφ保ূݥやコンϏニ
交付などでも使͑なくなりますので、必ͣߋ৽のखଓき
をしてくͩさい。

たͩしマイφ保ূݥは、༗ޮ期ݶがա͗てから 3 カ月間
は、Ҿきଓき医ྍؔػで受਍するࡍに使༻できます。༗ޮ
期ݶを֬認し、๨れͣにߋ৽のखଓきを行ってくͩさい。

マイφンόーカードをお࣋ͪのօさん΁
マイφンόーカードの
༗ޮ期ݶをご֬認くͩさい

「マΠナ保ূݥ」「֨ࢿ৘ใのお஌らせ」
てなにͬ「ೝ書֬֨ࢿ」  

̓月に「֨ࢿ৘ใのお஌らせ」がಧかないのは
どうしてʁ

75 歳Ҏ্で「マΠナ保ূݥ」をͬ࢖ている͚れど、
がಧいた。なͥʁ「ೝ書֬֨ࢿ」

をฆࣦして「ೝ書֬֨ࢿ」「৘ใのお஌らせ֨ࢿ」
しまいました。どうしたらいいですか  

マΠナンバーカーυの電子ূ໌書の༗ޮݶظなど
がա͗たら、マΠナ保ূݥは࢖えないのʁ

■マΠナ保ূݥ
　健康保険ূの利用登録をしたマイナンバーカー

ドです。医療機関などのカードリーダーで本人認ূし、
今までどおり保険診療が受けられます。

৘ใのお஌らせ֨ࢿ■
マイナ保険ূをお持ちの方が、健康保険資֨を確認できる

書類です。「資֨情報のお知らせ」だけでは保険診療は受け
られません。マイナ保険ূとセットでの保؅がおすすめです。

ೝ書֬֨ࢿ■
　健康保険ূに代わるもので、マイナ保険ূを持ってい
ない方に交付されます。

　国民健康保険の「資֨情報のお知らせ」は、毎
年 7 月に更新するものではありません。

　一度窓口などで交付したものを、氏名・住所などの変
更がない限り、続けて利用・保؅してください。
　ただし、70 ～ 74 歳の方は前年所ಘで自ݾ負担ׂ合を
更新するため、毎年 7 月に世帯ओѼてに郵送しています。

　75 歳以上で後期高齢者医療制度加入の方（65
歳以上で一定のোがいを持つ方を含む）には、国

の方਑で、全ての方に「資֨確認書」を交付しました。
　これは、令和 8 年 7 月 31 日までの࢑定తなӡ用です。
8 月以降については、あらためてお知らせします。

保険年金課や出張所などで再交付の手続きをお
いします。ただし、後期高齢者の方の資֨確認ئ

書の再発行は市役所でのみ受け付けています。

　電子ূ明書の༗ޮ期限やマイナンバーカード自
体の༗ޮ期限が切れても、༗ޮ期限から 3 カ月間

はマイナ保険ূとして利用できます。
　༗ޮ期限から 3 カ月以上経過してからマイナンバー
カードや電子ূ明書を更新した場合、健康保険ূとして
の利用登録は解除されます。再度の利用登録が必要とな
りますので、ご注意ください。ૣ めの更新をおئいします。

৽手ଓき（マΠナンバーカーυの申੥ؚΉ）ߋ
は、おۙくのग़ு所をごར༻ください

　電子ূ明書の更新、マイナンバーカードの更新（再
申請）手続きは、੢部・౦部出張所、市民窓口ステー
ションでも手続き可ೳです。ぜひご利用ください。

　マイナンバーカードの更新は、ご自਎の
スマートフォン、パソコン、ূ明写真機、
郵送でも手続きできます。
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　Ն休みに開催された「たつのこワクワクワーク」は、こどもୡがいろいろなお࢓事を体験
できる人気イベント。Ӻһやケーキ԰さん、消๷士など、あこがれの৬業にチャレンジしま
した。
　「自分でૢ作したり体験できたりして楽しかった！」「࢓事の࢓組みが分かってษڧになっ
た！」と、こどもୡはワクワクの笑顔。保護者からも「こどもの “ なんで？ ” が解ܾできるきっ
かけになった」「家଒でಛ別な時間を過ごせた」とうれしい੠がಧきました。
　体験を終えたこどもୡには、“お給料 ” としてたつのこまち龍ケ崎Ϟールで使える 500 円
分の商品券をプレゼント。
　今回は体験できるお࢓事や定һを֦大し、19 の市内事業者が協力。272 人のこどもୡが
。加しましたࢀ

協力事業者からは、「地元の࢓事を知るきっかけになれば」「将来、龍ケ崎でಇく選୒ࢶにし
てもらえたらうれしい」との੠も。スタッフも一緒に楽しみながら、地域の輪が広がりました。

　自分が住んでいる֗には、どん
なັ力があるのかを考え、体験を
通して、まちのັ力を考えるきっ
かけになります。
　市で力を入れているキャリア教
育や地域に根ざした教育にもつな
がる取り組みのひとつです。

　小学生でのまち୳ݕや工場見学、
中学 2 年生での৬業体験にもつな
げられる取り組みです。
　学校やプライベートでは、なか
なかできない体験の機会を「たつ
のこワクワクワーク」を通して、
生み出しています。

　「ಇくとお給料がでる」「࢓事っ
てこんな雰囲気」など、社会の࢓
組みに৮れることで、ࢹ野が自વ
と広がります。

実際にお給料（記೦品）が出るこ
とで、自分がಇいて対Ձをもらうت
びも感じられます。

たつのこワクワクワーク
フォトリポート

こどもの笑顔が続くまち
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ごྗڠいただいた事ۀ者のօさん

当日の写真やه事は WEB でެ։中！

　お࢓事体験中の写真の一部を『りゅうほー』電子൛をࡌܝし
ている「カタログポケット」で公開中！
　ӈの QR コードを読み込み、『りゅうほー 11 月号』から、こ
の記事の写真をタップしてみてください。

　「たつのこワクワクワーク」とは…をはじめ、当日の໛様を
ニュース記事として、市 PR サイト「たつのこアクション」でも
公開しています。この事業がはじまった経Ңなどもࡌܝしてい
ますので、ӈの QR コードを読み込み、ぜひごཡください。
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੓ߦ toQiDT ʵ݄ࠓͷ஫໨৘ใʵ

　ຊ市の人事行政のঢ়گをお஌らせします。ࢴ໘の౎合্ൈਮしてࡌܝしています。
はࡉৄ　 23 コーυから市公式ϗーϜページをごཡください。

人事行੓のެฏੑとಁ໌ੑをߴめるため、市では৬һの೚໔やڅ༩・ۈ຿条件などのঢ়گをެදしています
龍ケ崎市の人事行੓のӡӦঢ়گについてެදします

問い合わせ　人事行੓課 内線 343

৬һ਺・৬һの೚໔にؔするঢ়گ

۠෼ ྩ࿨ 5 ೥౓ 6 ೥౓ 7 ೥౓
Ұൠ行政৬ 403 人 410 人 416 人
ٕೳ࿑຿৬ 26 人 23 人 24 人

合ܭ 429 人 433 人 440 人
※再೚用୹時間ۈ務৬һ、会ܭ年度೚用৬һを含まない

▶༺࠾■ 33 人  ■ୀ৬▶ 26 人
※೚期付৬һ・再೚用৬һを含む

৬һの人事ධՁのঢ়گ

■令和 6 年度人事ධՁ݁Ռද

۠෼ A
（༏ल）

B
（޷ྑ）

C
（でない޷ྑ） ܭ

৬員਺ 58 人 351 人 2 人 411 人
੒ൺߏ 14�1ˋ 85�4ˋ 0�5ˋ 100ˋ

৬һのڅ༩のঢ়گ（令和 7 年 4 月 1 日ࡏݱ）

■৬һのฏۉ年ྸ、ฏڅۉ料月ֹ・ฏڅۉ༩月ֹのঢ়گ
۠෼ ฏۉ೥ྸ ฏڅۉ料月ֹ ฏڅۉ༩月ֹ˞

Ұൠ行政৬ 43�3 歳 334,000 円 427,302 円
ٕೳ࿑຿৬ 57�3 歳 299,800 円 339,933 円

※平ۉ給༩月ֹは、給料・ැ養手当・地域手当・住ډ手当・
時間外ۈ務手当などを含む

■৬һのॳ೚څのঢ়گ
۠෼ 龍ケ崎市 ࠃ

Ұൠ行政৬
大学ଔ 220,000 円 220,000 円
ଔߍߴ 188,000 円 188,000 円

ٕೳ࿑຿৬ ଔߍߴ 185,700 円 ʕ

■ಛผ৬のใु౳のঢ়گ
⿟څ料月ֹなど
市௕▶ 927,000 円
෭市௕▶ 746,000 円
教育௕▶ 685,000 円
⿟ใु月ֹなど
ٞ௕▶ 469,000 円
෭ٞ௕▶ 423,000 円
ٞ員▶ 398,000 円
⿟ظ຤手౰
6 月ظ▶ 1�7 月分　  12 月ظ▶ 1�7 月分　  合ܭ▶ 3�4 月分

৬һのۈ຿時間

1 ि間のۈ຿時間▶ 38 時間 45 分
▶຿時間ۈ 8:30 ～ 17:15
▶時間ܜٳ 12:00 ～ 13:00

෼ݶॲ෼・௄ռॲ෼のঢ়گ（令和 6 年度中）

෼ݶॲ෼▶ 5 人
௄ռॲ෼▶ 0 人

෰຿のঢ়گ

ྩ࿨ 6 ೥౓೥࣍༗ٳڅՋฏۉऔಘ日਺▶ 12�4 日

令和）گमのঢ়ݚ 6 年度中）

۠෼ म໊などݚ 受講Ԇ΂
人਺

֊૚ผݚम 新೚৬һݚम、新೚係長～
部長ݚमなど 109 人

ઐ໳ݚम テ ー ル ゲ ー ト リ フ タ ー ݚ
म、ݐ設設備ݚमなど 56 人

ಛผݚम 人事評Ձ制度ݚम、チーム
ビルデΟングݚमなど 590 人

休ۀにؔするঢ়گ

■育ࣇ休ۀのऔಘऀ਺
⿟உੑ৬員

೥౓ ྩ࿨ 3 ೥౓ 4 ೥౓ 5 ೥౓ 6 ೥౓
こどもが生まれた

৬員の਺ 2 人 7 人 3 人 4 人

育児ۀٳऔಘ者਺ 2 人
(1 人 )

7 人
(2 人 )

3 人
(1 人 )

4 人
(1 人 )

育児ۀٳऔಘ཰ 100ˋ 100� 100� 100�

⿟ঁੑ৬員
೥౓ ྩ࿨ 3 ೥౓ 4 ೥౓ 5 ೥౓ 6 ೥౓

こどもが生まれた
৬員の਺ 3 人 2 人 4 人 6 人

育児ۀٳऔಘ者਺ 3 人 2 人 4 人
(1 人 )

6 人
(2 人 )

育児ۀٳऔಘ཰ 100ˋ 100� 100� 100�
※（ ）内の数字は、翌年度に育児休業を取ಘした人数

詳細は
こちら
▶
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ྺ࢙民ଏ資料館 0297-64-6227 ／馴馬町 2488 ／ 9:00 ～ 17:00 ／入館無料／月曜休館（祝日の場合開館し、翌日休館）

大তホール龍ケ崎 0297-64-1411 ／馴馬町 2612 ／月曜休館（祝日の場合開館し、翌日休館）

＼ HP ／ ＼Instagram／

『өըおしりたんてい
スター・Ξンド・ムーン』

観ཡ無料・予約ෆ要

日本のੲ話をඳいたアニメ作品を上өします。予約不要。
日時▶毎ि土曜日11:00～12:00　　場所▶ 2 階・多目త室　　定員▶ 20 人

Ε͖ΈΜ
γΞλʔ

　「アイドルコンテストからࣦ᪨した親ੰを୳してほしい」とґཔされたおしりた
んてい。コンテスト会場のあるスターダスౡは、国際൜ࡑ組৫かいとうアカデミー
の本部がある場所でもあった。
　おしりたんていは、ワンコロけいさつから૞ࠪґཔを受けて、アイドルを装って
スターダスౡにજ入することに。同じࠒ、大泥๮かいとう6も、スターダスౡの地
下にજむアカデミーの本部にഭっていた。

おしりたんていと໋॓のライバル・大泥๮かいとう6 がタッグを組んで事件に௅む!
　チケット不要・無料。全੮自由。
日時▶ 11 月 16 日㈰① 10:00 から／② 14:00 から
注意事߲▶予約不要ですが、ຬ੮の際は入場できない場合があります

秋の草木染め教室「こぶな草」

　こぶな૲でછ
ӷを作り、秋を
感じるԫ色いス
ト ー ル（155 ᶲ
º53 ᶲ） を છ め
ます。

日時▶ 11 月 18 日㈫ 9:30 ～ 12:00
場所▶体験学習室
定員▶ 8 人／定һを௒えた場合抽選
料金▶ 1,500 円
申込方法▶ 11 月 7 日㈮ 10:00 ～ 8

日㈯ 17:00 に電話で

しめ飾り作り教室

自分で作った
しめ০りととも
に、新年を迎え
ませんか。ݰ関
用の߽՚な০り

（約 70cm）と小
型の০りを作り
ます。
日時▶① 12 月 13 日㈯／② 14 日㈰

いずれも 9:30 ～ 12:00
場所▶体験学習室
定員▶各日先着 6 人
料金▶ 1,200 円
申込方法▶ 11 月 7 日㈮ 10:00 から

電話で

龍ケ崎市民遺産
「龍ケ崎とんび凧作り教室」

　お正月に向け、龍ケ崎市民Ҩ産にも
定されている「龍ケ崎とんびଡ଼」のࢦ
色を体験してみませんか࠼  
日時▶ 12 月 6 日㈯ 9:30 ～ 12:00
場所▶体験学習室
定員▶先着 8 人（小 4 以下は保護者同伴）
料金▶ 1,000 円
申込方法▶ 11 月 7 日㈮ 10:00 から電話で

市からのお஌らせ

出没情報
ຖ݄

ୈ�౔༵

ຖ݄
ୈ�೔༵

ຖ݄
ୈ�೔༵

·͍Μバβーϧ
（八坂神社前にぎわい広場）
龍ケ崎市商工会 62-1444

ͨͭͷ͜ϚϧγΣ
（さんさん館前）

まちづくり・文化ஂࡒ 62-2227

೔༵ே市΍͞ ͍ଜ
（八坂神社前にぎわい広場）
農業੓ࡦ課 内線 432

10:00～14:00

10:00～13:00

8:30 ～10:00

市ͷΠベンτ
新鮮野菜販売
イベントなど
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〈 龍ケ崎市役所のご案内 〉
〒301-8611  龍ケ崎市 3710
開庁時間： 9:00 ～17:00

（土日祝日・年末年始を除く）
0297- 64-1111（代表）

詳細は QR コードから
各ホームページをご確認ください。

市からの
お知らせ

市民活動

申請
その他の
お知らせ

募集 他自治体
イベント

໺মきはࢭېです！

　԰外でഇغ物（ごみ）を೩やす「野
外焼٫（野焼き）」は、Ԏやषいだ
けでなく、大ن໛な火災や大気汚છ
をҾき起こすڪれがあるため、๏཯
でࢭېされています。
　なお、農業などを営むためにやむ
をಘないときなどは、野焼きの一部
が例外にあたる場合がありますが、
風向きや場所により、周ล住民の生
活環境への影響が確認された場合
は、焼٫の中ࢭをおئいすることも
あります。
　延焼や火災のة険性を確認したと
きは、す͙に 119 番通報してくださ
い。詳細は、市公式ホームページを
ご確認ください。
問い合わせ▶生活環境課
　　　　　　 内線 423

ࠂ޿

龍ケ崎市੓࣏ྙཧௐࠪ
ҕһ会ҕһ募集

「龍ケ崎市の੓治ྙ理に関する৚
例」にجづく੓治ྙ理違൓の調ࠪ請
。があった場合に、調ࠪする委һですٻ
೚ظ▶ 2 年（令和 8 年 1 月 18 日～

10 年 1 月 17 日）
対象▶市長および市議会議һの選ڍ

を༗する方で、社会త信望ݖ
があり、地方行੓に関しࣝ見
が高い方　※市長・෭市長・
教育長・議һの配ۮ者・3 親
౳以内の親଒は応募不可

定員▶ 4 人　※応募多数の場合は書
類選考

ใु▶会議出੮ 1 回につき 6,300 円
申込方法▶申込用紙または೚意の用

紙に件名（੓治ྙ理調ࠪ委һ
会委һ申込）、住所・氏名（ふ
りがな）・生年月日・電話番号・
応募理由（200 字以内）を明
記し、11 月 4 日㈫～ 28 日（㈮・
必着）に郵送・フΝクス・持ࢀ・
メールで　※申込用紙は、人事
行੓課窓口か市公式ホームペー
ジからダウンロード

問い合わせ▶
人事行੓課 内線 103
'"9 0297-60-1583
E KinKi!citZ�rZugasaLi�lg�KQ

空家౳対ࡦਪਐٞڠ会
市ຽެ募ҕһ募集

೚ظ▶ 12 月 24 日～令和 9 年 12 月
23 日

対象▶ຬ 18 歳以上の市民（市内在
学・在ۈを含む）で、平日開
催の会議に出੮可ೳな方

定員▶ 3 人　※応募多数の場合は書
類選考

ใु▶会議出੮ 1 回につき 4,400 円
会ٞ▶年 2 ～ 3 回程度
申込方法▶住所・氏名（ふりがな）・

性別・生年月日・電話番
号・メール（お持ちの方）・
৬業・通学先またはۈ務
先（市内在学・在ۈの方
のみ）・志望動機を明記
し、11 月 28 日㈮ 17:00
までに、郵送・メール・
窓口で

そのଞ▶市の要ߝにより、委һとし
て݉務できるෟଐ機関の数
は 3 つ以内

問い合わせ▶まちのັ力૑଄課
　　　　　　 内線 492
EmirZoLu!citZ�rZugasaLi�lg�KQ

ॅまいのお೰み相談会

　無料の不動産相談会です。不動産
の೰みや疑問に専໳の相談һがお答
えします。市外の方も相談可。市内
に住宅をお持ちの方向けに住宅の଱
਒相談も行います。଱਒性に不安の
ある方、リフォームをݕ౼中の方な
ど、ぜひご相談ください。
日時▶ 11 月 28 日㈮・29 日㈯
　　　10:30 ～ 16:00
場所▶サプラ 1 階・フェスタコート
申込方法▶ 11 月 10 日㈪から電話で　

※予約なしでも相談可で
すが、混ࡶঢ়گでお待ち
いただく場合があります

問い合わせ▶不動産相談会に関して：
まちのັ力૑଄課 内線 492
住宅の଱਒相談に関して :
౎市ܭ画課 内線 461

12 月の会ٞ։࠵
৘ใ

日時や開催場所、議題ごとの公
開・ඇ公開の別などは、会議開催
の 7 日前までに市役所ࣔܝ板と市
公式ホームページでお知らせします。
●行政ܦӦධՁҕ員会
　୲౰課▶企画課
●公ࢪڞઃ౳
　マωジメントਪਐҕ員会
　୲౰課▶ࡒ؅課

＼経験豊富な専門家が多数在籍／

無料相談予約受付中!

0297-85-2220
龍ケ崎市藤ケ丘7-7-1 B棟

相続遺言相談センター
運営：エメラルド司法書士・行政書士事務所
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相談
※秘ີはݫकします

行੓書࢜によるʬ無料ʭ
฻らしの相談

相談日▶12 月14 日㈰ 13:00～15:00
場所▶商工会（まいん健康サポ ート

センター 2 階）
相談಺༰▶相続・Ҩݴ・農地స用・

入国؅理・各छڐ可申請
手続きなど

相談員▶市在住の行੓書士
申込方法▶直઀相談日におӽしください
問い合わせ▶઒上 090-8307-0665

ࣾ会保ݥ࿑຿࢜による
ʬ無料ʭ૯合࿑ಇ相談

相談日▶12月10日㈬ 13:30～16:30
場所▶市役所 3 階・会議室
相談಺༰▶࿑ಇ・社会保険、助成金・

給付金、安全Ӵ生、採用・
ୀ৬・解ޏ、௞金・࢒業
手当、࿑使関係、ハラス
メントなど

相談員▶社会保険࿑務士
申込方法▶12月8日㈪までに 8E#で
問い合わせ▶
社࿑士会事務ہ

029-350-4864

ࠂ޿

12 月の人ݖ相談

相談日▶12 月4 日 ㈭10:00 ～15:00
場所▶市役所ෟଐ౩ 1 階・第 2 会議室
相談員▶人ݖ༴護委һ
相談಺༰▶人ݖ৵֐をされている問
　　　　　題など
申込方法▶当日会場で申し込み
問い合わせ▶地域づくり推ਐ課
　　　　　　 内線 490

ࣾ会෱ٞڠࢱ会の
無料相談

˔๏཯相談
相談日▶① 11 月28 日㈮・② 12 月12日㈮
　　　　13:30 ～15:55（45 分／人）
場所▶市役所保健福祉౩ 1 階・相談室
相談಺༰▶ݸ人生活に関連すること
相談員▶ห護士
定員▶3 人／応募多数の場合抽選
උߟ▶同じ内容の相談不可
申込方法▶① 11 月25 日㈫・②12 月
　　　　　　8 日㈪までに電話で
˔৺配ごと相談
相談日▶11 月 18 日㈫・12 月2日 ㈫
　　 　13:30～16:30（16:00 最終受付）
場所▶市役所保健福祉౩ 1 階・相談室
相談಺༰▶Կでも可
相談員▶৺配ごと相談һ
申込方法▶相談日におӽしください
問い合わせ▶社会福祉協議会
　　　　　　 0297-62-5176

12 月の無料相談
๏཯相談

相談日▶① 12 月10 日 ㈬・② 17 日㈬・
　　　 　③ 24 日㈬ 13 : 20 ～16:40
　　　　（25分／1 組)
場所▶市役所ෟଐ౩1 階・会議室
相談員▶ห護士
相談಺༰▶相続、離ࠗ、金મିआ、आ地・

आ家、相ྡ関係など市民
生活にかかわる相談

申込方法▶11 月 25 日 ㈫から ①12月
5 日㈮・②12日㈮・③ 19
㈮各日12:00 までに市公式
LINE の「申請・予約」で

定員▶各日先着 8 組
උߟ▶調ఀ中・ࡋ൑中のもの
　　　などは不可
問い合わせ▶
市民窓口課 内線 202

市Ӧॅ୐入ऀډ募集

　　

申込方๏など、詳細は市公式ホー
ムページを確認するか、ࡒ؅課に
お問い合わせください。

●ื集するॅ୐
˓෋士見ॅ୐（3 階ݐて）

　　家௞ 21,900 円～ 68,100 円
　　平成 3・5・6 年ங／ 3DK

˓ಸށԬॅ୐（3 階ݐて）
　　家௞ 21,600 円～ 54,500 円
　　ত和 63 年ங／3DK
入ډ時ظ▶令和 8 年 3 月 1 日予定
●入֨ࢿډ　※例外ાஔあり
˕市内に３カ月以上住所、または

※務場所があることۈ
˕同ډか同ډしようとする親଒が

あること※
˕公営住宅๏による収入ج準に該

当すること
˕市税などを଺納していないこと
˕๫力ஂһでないこと

申込書഑෍・受付ظ間▶
11 月 10 日 ㈪ ～ 28 日㈮

　（土日祝日を除く）
申込方法▶市役所 3 階・ࡒ؅課で配

布の申込書に必要書類を
ఴえて申し込み

問い合わせ▶ࡒ؅課 内線 359

富士見住宅外観˛
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世քの料ཧ教室

ܲ肉のワインࣽとニース風サラダを
作ってフランス料理を楽しみましょう。
日時▶ 12 月 7 日 ㈰ 9:30 ～13:00
場所▶ٱ保台コミュニテΟセンター
講師▶大઒ܚ先生
定員▶先着 12 人
料金▶1,200 円（材料費）
持ち物▶お問い合わせください
申込方法▶地۠内の方は 11 月 7 日

㈮・地۠外の方18日㈫
から窓口で

問い合わせ▶ٱ保台コミュニテΟセンター
0297-65-4788（月曜・祝日休館）

校生スマホαϙーターߴ
によるシニΞの ための
スマホߨ座

スマホの使い方で気になることを
ฉいてみませんか？高校生がૢ作方
๏などを楽しくアドバイス。ࢀ加無料。
日時▶ 12 月 7日 ㈰ 13:30 ～15:30
場所▶市民活動センター 2 階
　　　大会議室
講師▶ཽϲ崎第ೋ高౳学校
　　　スマホサポーター
定員▶先着 30 人　
持ち物▶スマートフォン
申込方法▶ 11 月 7日㈮ 9:00 から
　　　　　電話か窓口で
問い合わせ▶市民活動センター

0297-63-0030（月曜休館）

しめೄߨ座

　手作りのݰ関০
り・神୨০りで新
年を迎えよう。
日時▶ 12 月 14 日
㈰ ① ݰ 関 ০ り＝
9:00 ～ 12:00 ／
②ご΅う締め（神
୨ ） ＝ 13:00 ～
16:00

場所▶ീݪコミュニテΟセンター
定員▶各クラス先着 6 人
料金▶①ݰ関০り＝ 2,300 円
　　　②ご΅う締め＝1,300 円～
　　　　1,700 円（材料費）
持ち物▶お問い合わせください
申込方法▶地۠内の方 11月8日㈯・

地۠外の方翌日から電話
か窓口で

問い合わせ▶
ീݪコミュニテΟセンター

0927-64-8246（月曜・祝日休館）

ࠂ޿

プϩと一ॹにࣗ෼ຏき
コϛϡニケーションˍ
ϑΝッションセϛφー

　専໳ࢣߨが、異性とのコミュニ
ケーションやフΝッションスキルを分
かりやすく解આします。予約制・ࢀ
加無料でࢀ加者ಛయあり。
日時▶ 12 月 6 日㈯ 10:00 ～13:30
場所▶女性＝市役所保健福祉౩ 3 階

「RINK」／男性＝市役所ෟ
ଐ౩・会議室

対象▶ 20 歳～ 34 歳の男女
　　　（令和 7 年 4 月 1 日時఺）
定員▶ 30人／応募多数の場合抽選
಺༰▶①コミュニケーションセミナー

（男女共通）②フΝッション
セミナー：男性＝フΝッショ
ンج本ߨ座ˍセルフ顔タイプ
診断／女性＝パーソナルカ
ラー診断ˍリップカラー診断　
※各ߨ座 1 時間～ 1 時間半

申込方法▶ 11 月 17日㈪ までに
　　　　　QRコードから
問い合わせ▶
まちのັ力૑଄課

内線 376

ମのௐ子を੔͑る
コンσΟショニンά
αϙートߨ座

スポーツ医学・予๷医学にجづく機
ೳ改ળӡ動で、体の調子を整えるӡ
動ߨ座です。コンデΟショニングの専
໳家と一緒にご自਎の体の課題を理解
し、その解ܾ方๏を学びませんか。
日時▶ 12 月 2 日㈫・18日㈭　
　　　11:00 ～12:30
　　　※各日、同じ内容になります
場所▶市役所保健福祉౩ 3 階「RINK」
対象▶市内在住の 65 歳以上の健康

な方
定員▶各日 20 人／応募多数の場合

抽選
申込方法▶11 月 5 日 ㈬ ～13日 ㈭　　

に電話・窓口、QRコード
から

問い合わせ▶健康増ਐ課
内線 629

第 3 ճ 交流ࡍࠃ
クϦーン作ઓ

　外国੶の皆さんと一緒にごみरい
活動にࢀ加しませんか。まちをキレ
イにしながら、楽しくお話しできる
チャンス！活動終了後、軽食付きの
交流会を開催します。ࢀ加無料。
日時▶11 月 16 日㈰ 10:00 ～14:00
　　 予定（雨天時は交流会のみ実施）
集合場所▶馴ࣲコミュニテΟセン

ター・正面ݰ関
定員▶先着 20 人
対象▶小学生以上／小学生は保護者

同伴でࢀ加
申込方法▶ 11 月 5 日㈬ ～ 12 日㈬

に電話で　
問い合わせ▶龍ケ崎市国際交流協会事
務ہ（地域づくり推ਐ課内） 内線 490
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市ຽ生׆の஌ܙग़しߨ座
「子ども食ಊのϦΞルと、
たͪが౿みग़すࢲ l はじ
めの一า z を͑ߟる」

県内の子ども食ಊの実ଶや事例঺
介、ࢲたちにできる関わり方を一緒
に考えてみましょう。ࢀ加無料。
日時▶ 12 月 14 日 ㈰ 13:30 ～15:30
場所▶市民活動センター 2 階
　　　大会議室
講師▶茨城 NPO センター・コϞンズ
　　　尾⃻知

と も や

໻氏
定員▶先着 25 人
申込方法▶ 11 月 7日 ㈮ 9:00 から

電話か窓口で
問い合わせ▶市民活動センター
　　　　　　 0297-63-0030

株式会社セレモニー小島
株式会社小島仏具店

龍ケ崎市上町4277
℡ 0297-62-0351龍ケ崎市須藤掘町914-1 0120-62-0351

一般葬一日葬家族葬 火葬式 霊安室
完備

龍ケ崎
市営斎場

葬儀をされた多くの方が
を利用されています事前相談

ご葬儀のあとのこと
お任せください!

事前相談のご予約・お問い合わせは

仏壇 位牌

仏具 神棚

ࠂ޿

相談
※秘ີはݫकします

Ҩ଒のつどいࢮࣗ
「ゆったりカϑΣ龍の会」

　大切な人を自ࢮで๢くした方が集
う、わかちあいの会です。ある日ಥ
વ๚れた൵しみと୭にも分かっても
らえないつらさなど、ありのままの
思いをޠり合い、支えあう場です。
電話での相談もできます。予約不要。
相談日▶11月29日㈯ 13:30～15:30
場所▶市民活動センター１階・多目త室
Ճ費▶500ࢀ 円
問い合わせ▶ゆったりカフェ龍の会
　　　　　　ೆ 部 090-6519-3807

੫ཧ࢜による
無料੫຿相談会

一ൠの方や自営業の方で、税務全
ൠのことを୭に相談したら良いか分
からない方は、ご相談ください。

相談日▶ݪଇ毎月第１・３水曜日
　 　　（１月～３月・５月を除く）
　 　　13:00 ～16:00（1人30 分間）
場所▶市役所ෟଐ౩・会議室
申込方法▶希望日１ि間前までの
　　　　　月曜～金曜日（10:00 ～
　　　　　16:00）に電話で予約
問い合わせ▶関౦信ӽ税理士会ཽケ
崎支部・஛೭内 0297-63-3008

市ओ࠵「ʙゆるりとԑ݁
ͼʙࠗ׆相談会」

　茨城県から委৤されたマリッジサ
ポーターが、相談者一人一人の希望
に合うパートナー୳しのお手఻いや
相談にのります。相談無料。
相談日▶12 月7 日㈰ 9:00～15:00
　　　　（1 時間／人）
場所▶市役所ෟଐ౩ 1 階・会議室
対象▶市内在住・在ۈで݁ࠗの意思　
　　　がある方　（家଒も可）
定員▶先着 10 人
申込方法▶11 月7 日㈮から8E# で
問い合わせ▶まちのັ力
૑଄課 内線 496

い͹らきग़会いαϙート
センター「ग़ு相談会ˍ
ొ࿥会 in 龍ケ崎」

●ग़ு相談会（ແ料・༧໿ෆཁ）
　݁ࠗを希望する方やご家଒など、
どなたからの相談にも対応します。
●ग़ுొ࿥会（༧໿੍）
「"I マッチング」や「オンラインお

見合い」が利用できる、県の公తな
ࠗ活サービスの登録会。QRコード
から詳細を確認し、申し込み。
相談日▶11月30日㈰ 10:30～16:00
場所▶市役所ෟଐ౩ 1 階・会議室
入会ొ࿥料▶女性＝令和 8 年１月 31
　　　　　　日まで無料／男性＝市が
　 　　　　 全ֹ（11, 000 円）助成
問い合わせ▶い ば らき 出 会 い サ
ポートセンター 029-224-8888

いばらき出
会いサポー
トセンター
▶

入会登録
料助成制

度▶

年金相談

相談日▶12月19日㈮ 10:00 ～15:00
場所▶市役所保健福祉౩ 1 階・相談室
༧໿開始▶1 カ月前　
問い合わせ▶土浦年金事務所お٬様
　　　　　 　相談室 029-825-1170
　　　（Ի੠案内：「1」ɣ 「2」を選୒）

φチϡϥルドϥイϑϥ
ϫーのクϦスマスϦース
を作ろう

生 Ֆ そ の ま
まの姿と色合い
を࢒したナチュ
ラルドライフラ
ワーを使い、直
ܘ 25 ᶲ のリー
スを作ります。

日時▶ 11 月 29 日 ㈯ 10:00 ～12:00
場所▶市民交流プラザ
　　　ラウンジスペース
講師▶ドライフラワーワイルドグラス
　　　ௗ

と ば

Ӌのぶじさん
対象▶ 18 歳以上の方
定員▶先着 7 人 
持ち物▶お問い合わせください
料金▶ 3,000 円（材料費）
申込方法▶ 11月 9 日 ㈰ 9:00 から
　　　　　電話で
問い合わせ▶市民交流プラザ

0297-64-0036（水曜休館）
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өը「ΦϨンジ・ϥンプ」
上ө会ˍ当事ऀ交流会

　ए年性認知঱への理解、知ࣝの
や社会త理解のଅਐなどを目తٴී
に、ө画「オレンジ・ランプ」上ө
会と当事者交流会を開催。入場無料。
日時▶ 11 月 29 日㈯【第 1 部】ө画

「オレンジ・ランプ」上ө会
＝ 13:30 ～ 15:20 ／【第 2 部】
当事者交流会＝ 15:40 ～16:30

場所▶大তホール龍ケ崎・大ホール
（第 1 部）、小ホール（第̎部）

対象▶第 1 部＝どなたでも
　　　第 2 部＝ 69 歳くらいまでの

認知঱の方とそのご家଒。ご
家଒のみのࢀ加も׻迎

申込方法▶11月22 日㈯までに電話で
問い合わせ▶池田病院認知঱࣬ױ医
療センター 0297-64-6582

ࡐ定！シルόー人ݶੑঁ
センター入会セϛφー

　女性会һの体験談を঺介します。フ
ラワーアレンジメントレッスンも開催。
20 年以上のキャリアを持つࢣߨがࢦ
ಋ。༑人とのࢀ加も大׻迎！無料。
日時▶ 12 月 2日 ㈫ 13:30 ～15:30
場所▶シルバー人材センター
಺༰▶第１部＝シルバー人材センター

事業Ψイダンス（入会આ明会）
／第̎部＝フラワーアレンジメ
ントレッスン（ࢣߨ：フラワー
スクール޾

こ う か

Ֆ・ۨ޾ٶ代氏）
対象▶本市在住のຬ 60 歳以上の女

性で、新たに入会して就業す
る意ཉがある方

定員▶先着 10 人
申込方法▶ 11 月 27 日㈭までに電話

か窓口で
問い合わせ▶シルバー人材センター
　　　　　　 0297-64-3641

入ཋ時などの
ώートショック予๷
　6 つ の ϙイント

　急ܹな温度変化がもたらす体への
影響を、ヒートショックといいます。
部԰のҠ動や入ཋに伴う室温とཋ૧
のお౬の温度ࠩにより、݂ѹが大き
く変動し、意ࣝ消ࣦや脳ଔ中、৺筋
ߎ
こうそく

険が高まります。ౙ場に多ةの࠹
く見られ、高齢者はಛに注意が必要
です。予๷のため、次の 6 つの対ࡦ
を৺がけましょう。

ʲ入ཋ前の注意ϙΠントʳ
①୤衣所やཋ室を温める
②お౬の温度を 41ˆ以下に設定する
③飲酒後、食事直後、服ༀ後の入

ཋを߇える
④入ཋ前に家଒に一੠かける
⑤ཋ૧から急に立ち上がらない
ᶈ家଒は入ཋ中の高齢者の動向に注

意する
問い合わせ▶
Ҵෑ広域消๷本部救急課

0297-64-3846

೉පऀױと家଒対象の
஍Ҭผ交流会

　೉病ױ者と家଒の交流会を行いま
す。
日時▶ 11 月 25 日㈫ 13:30 ～15:30
場所▶ཽケ崎保健所
申込方法▶ཽケ崎保健所健康増ਐ課
　　　　　に電話かメールで　
問い合わせ▶ཽケ崎保健所健康増ਐ
課 0297-62-2172
E rZuho03!QreG�ibaraLi�lg�KQ

11月30日（いいみらい）
は「年金の日」です

11 月 30 日㈰は、年金相談を実施。
「Ͷんきんωット」では、パソコンや
スマホからご自਎の年金記録の確認
や、将来の年金受給見込ֹの試ࢉが
できます。詳細は日本年金機ߏホー
ムページをご確認いただくか、土浦
年金事務所にお問い合わせください。
問い合わせ▶土浦年金事務
所 029-825-1170（ Ի
੠案内 :「1」ɣ 「2」選୒）

ʲҵ৓ݝओ࠵ʳॅまいの
相談会։࠵のお஌らせ

　住宅リフォームなどの疑問・࣭問
に、ݐங士がお答えします。予約制・
加無料。詳細はࢀ 県住宅課ホーム
ページをご確認ください。
日時▶ 12 月 17 日㈬ 10:00 ～16:00
場所▶土浦市役所本庁ࣷ 2 階・男女
共同ࢀ画センターݚम室 1・2（土浦市）
申込 方 法▶ 11 月 30 日 ㈰ までに、

QRコードから。電子申請が೉
しい場合は、ご連བྷください

問い合わせ▶
茨城県土木部౎市ہ住
宅課 029-301-4755

ҵ ৓ ݝ ೆ ਫ ಓ ا ۀ ஂ　
৹ࠪ֨ࢿՃࢀࡳ૪入ڝ
௥Ճ申請を受け付けます

令和 8 年度のڝ૪入ࡳにࢀ加を
希望する方の௥加申請を受け付けま
す。前回（令和 6 年 11 月）申請し
た方は対象外です。
༗ޮظ間▶令和 8 年 4 月 1 日～ 9 年
　　　　　3 月 31 日
申੥ۀछ۠෼▶ᶗɽݐ設工事関係
ᶘɽଌྔ・ݐ設コンサルタント関係
ᶙɽ物品੡଄౳、役務提供、その他
ఏग़方法▶ 11 月 30 日 ㈰ までに郵

送で　（当日消印༗ޮ）
問い合わせ▶茨城県ೆ水ಓ
企業ஂ 0297-66-5131

ࠂ޿
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「相ଓ・Ҩݴセϛφー」
Ճऀ募集ࢀ

相続に関わる税金や不動産、Ҩݴ
書౳に関するセミナーです。࢘ ๏書士、
税理士・๏務ہ৬һによる相続に関
するߨԋをします。事前に申し込み。
日時▶ 11月29 日㈯ 13:00 ～16:00
場所▶土浦市ۈ࿑者総合福祉セン
ター「ワークヒル土浦」（土浦市）
定員▶先着 40 人／空きがある場合

は当日ࢀ加可
申込方法▶電話で
問い合わせ▶水ށ地方๏務ہ供託課
　　　　　　 029-227-9917

ϑϥμンスαークル
ϝンόー募集
　ハワイアンミュージックで楽しくフ
ラダンス。৺も体も健康になりましょ
う。月 3,500 円。
日時▶毎月3 回 ㈫ 19:00 ～ 20:00
場所▶馴馬台コミュニテΟセンター
問い合わせ▶ハワイカルチャー �
アー ツ・ ࠤ 藤 090 -1451-8875

（19:00 以降）

おࡒ布にもからͩにも
やさしい฻らしߨ座

食材のങい物の࢓方などを঺介し
ます。౾を使った簡単な調理実習あ
り。先着 10 人。11 月18日㈫までに
事前に申し込み。費用 350 円。
日時▶11月20 日㈭ 10:00 ～12:00
場所▶馴ࣲコミュニテΟセンター・

調理室
問い合わせ▶土浦༑の会龍ϲ崎支
部・松園 080-6888-0105
Ewatashinoao[ora0105!icloud�
com

ੑ൜ࡑඃ֐相談
「༐ؾの電話」

11 月 1 日 ㈯ ～12 月 1 日 ㈪ は ൜
。化期間ڧ発ܒ者౳支援広報֐ඃࡑ
൜ࡑඃ֐にૺわれた方やそのご家଒
を支援します。「ひとりで๊え込まな
いで」まずはご相談ください。
問い合わせ▶性൜ࡑඃ֐相談「༐
気の電話」（茨城県ܯ察）
#
シャープハートサン

8103（24 時間対応）
0120 -21-8103

第 36 ճ　かすみがうら
マϥιン݉ࡍࠃϒϥインド
マϥιンࢀՃऀ募集

　自વҲれるբケ浦ބ൞を思いっき
り૸りましょう。詳細は大会公式ホー
ムページをご確認ください。
日時▶令和８年４月 19 日㈰
छ目▶フルマラソン・10 マイル・５

キロ・ウォーキング
問い合わせ▶かすみがう
らマラソン大会事務ہ

029-893-5515

龍ケ崎市森林公園
アドベンチャーバレー龍ケ崎

＼毎月さまざまなイベントを開催しています！お気軽にご参加ください。最新イベント情報はインスタで確認！／

ホームページ
adventurevalley.jp/
ryugasaki

龍ケ崎市泉町1966
TEL070-6661-1966
●市担当課／道路公園課 内線489

Instagram
＠adventurevalley
_ryugasaki/

市からのお知らせ

⁃̙̫の͝૬ஊɹἚ৓ੑঁݝ૬ஊηϯλʔ
ɹʢἚ৓ݝ഑ऀۮ๫ྗ૬ஊࢧԉηϯλʔʣ 0�����1��1��

଴ରԠμΠϠϧٮಐ૬ஊॴࣇ଴ɹٮಐࣇ⁃ 1��
ɹɹɹɹɹɹ ͍͹Β͖ٮ଴ϗοτϥΠϯ 0�������0���

͓೰Έͷํɺ·ͣ͸͓ܰؾʹ͓ి࿩͍ͩ͘͞

みんなの掲示板 1 月号締め切り：11月20日  

いئみは、ઐ༻ϑΥームからおࠐの申しࡌܝ
します。جࡌܝ準を 必ͣご֬認くͩさい。

「"
Ξ ト ム ズ

50.4」コンαート
ʙめ͙りѭうळʙ
　クラシックからএՎまで、６人の
ユニットによるԋ奏で৺和むひとと
きを過ごしませんか。定һ 50 人。
11 月 7 日㈮までにメー
ルか QR コードから申し
込み。無料。
日時▶ 11 月９日 ㈰ 13:30 ～15:30
場所▶市民交流プラザ
問い合わせ▶アンサンブル「"TOMS」
ށ・

と し ま

ౡ 0297-64-9366
E ensemble�atoms!gmail�com

子どもϩϘットプϩάϥϛンά教室
　プログラミングを学習して、ロϘッ
トを動かしてみよう！小中学生対象、
事前に申し込み・先着 10 人。1 回
1,000 円。
日時▶毎月第 3 ㈰ 14:00 ～ 16:00
場所▶龍ケ崎コミュニケーションハウス
問い合わせ▶まいりゅう
科学クラブ・൧高

0297-60-8067

ৄ
し
͘
͸

こ
ち
Β
◀
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　龍ケ崎市とコロッケクラブ龍ケ崎は 9 月 3 日、市内に
ある大相๾式ल部԰を๚れ、۝月場所（9 月 14 日ॳ日、
౦ژ・྆国国ٕ館）での活༂をئって、地元産米・野ࡊ・
肉や名物の龍ケ崎コロッケなどをࠩし入れました。
　市と同クラブでは例年۝月場所とॳ場所前にࠩし入
れを行っており、今回は地元産新米 60Lg、ܲ肉・ಲ肉
15Lg、地元産朝採れ野ࡊのほか、龍ケ崎コロッケクラブ
から龍ケ崎コロッケ 50 。がଃられましたݸ
　ࠩし入れの品を受け取った式ल親方は「いただいた日
本一のコロッケにあやかって、日本一に近づけるようが
んばっていきたい」と意気込みをޠってくれました。

　秋の全国交通安全ӡ動（9 月 21 日～ 30 日）に合わせ、
઒ݪ代小前交ࠩ఺とܯ察ॺ前交ࠩ఺で֗಄キャンペーン
が行われました。
　市交通安全対ࡦ協議会がओ催したもので、市や市安全
協会などの関係ஂ体に加え、9 月 18 日は઒ݪ代小学校の
児童、24 日はཽϲ崎第ೋ高౳学校の生ెがࢀ加し、ܒ発
グッズを配りながら交通安全をݺびかけました。
　これから日຅がૣまるق節を迎えます。า行者や自స
車の皆さんは、ૣめのライト఺౮や൓ࣹ材の着用を৺が
け、安全な交通行動をおئいします。

　このほど、+" 水ڷつくばの出荷ஂ体が生産
する「トマト」と「小菊」が、茨城県໏ฑ産地
にࢦ定されました。
　８月 29 日には、+" 水ڷつくばཽケ崎施設園
ܳ部会の会һ３人が市役所を๚れ、８月 19 日
に行われたࢦ定ূ交付式での、「トマト」ࢦ定
の経Ңをഡݪ市長に報ࠂしました。
　「茨城県໏ฑ産地」は、品࣭や産地ن໛など
一定の要件をຬたした੨Ռ物・Ֆきの産地を知
事がࢦ定するものです。
　今回໏ฑ産地にࢦ定されたトマトは、؁さ・ࢫ味・ࢎ
味のバランスの良さや、市との連ܞによる PR 活動が評
Ձされ、平成 12 年度にࢦ定を受けてから９回目のࢦ定
になります。また、龍ケ崎市・牛ٱ市で生産される「小菊」
も、平成 22 年度以来６回目のࢦ定となりました。

【写真ࠨから】ી
そ が お

զ尾利
としゆき

市長、中ݪ部会長、ഡ޾
なかざわ

ᖒਗ਼
きよし

さん、
大
お お の

野ढ़
としかず

一さん

ト
Ϛ
ト
͸
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ճ
໨
ỏ
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̒
ճ
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ཾ
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஍
ʹ

　7 月 29 日、市は株式会社富士ༀ品と「健康
増ਐに関するแׅ連ܞ協定」を締݁しました。
同社は、医ༀ品౳の配ஔༀ販売やドラッグスト
アの経営、医ༀ品のڀݚ開発・੡଄販売などを
行う企業で、市内では、各家庭向けの配ஔༀ事
業やドラッグストアセイムスのӡ営を行ってい
ます。
　この協定にجづき、株式会社富士ༀ品は、配
ஔༀ事業を活用した「高齢者の見कり」や「対
面による健康情報の提供」「セルフメデΟケー
ションの推ਐ」に取り組むほか、災֐時には医
ༀ品を優先తに提供するなどの支援を行いま
す。
　市では同社との連ܞを通して、市民の皆さん
の健康づくりを一૚推ਐしていきます。

ࢢ
ͱ
ג
ࣜ
ձ
ࣾ
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」
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݁

詳細は
こちら

۝月৔所の׆༂ئい
ࣜल෦԰に৽米・コϩッケなど差し入れ

ͼかけݺ童生ెが҆શࣇ
ळのશࠃ交௨҆શӡಈ֗಄キϟンϖーン
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　9 月 11 日、馴馬台小学校の 6 年生と保護者
を対象にお金の大切さを学ぶ学習会「みんなで
学΅うお金と未来」が開かれました。
　学習会では、株式会社かんΆ生໋保険からߨ
をটき、親しみやすいすごろく形式のグルーࢣ
プ活動「ライフウォーカー～人生にはどれだけ
お金がかかるかな～」などを体験。
　ਐんだマスに書かれているライフイベントの
費用をੵみ上げていくゲームで、楽しみながら、
人生にかかるお金を学びました。

加した男子児童は「最ॳはࢀ 3,000 ສ円くら
いかかると思っていたが、ゲームで実際にੵみ上
がった費用は 7,600 ສ円だった」と驚いた様子。
　ྡにいた෕親は「生きるって思った以上にお
金がかかるんだよ」とさまざまなライフイベン
トでお金がかかることを఻える姿が印象తでし
た。
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　9 月 6 日、ニューライフアリーナ龍ケ崎でϘルダリン
グ無料体験会が行われ、小中学生がサブアリーナにৗ設
されているϘルダリングウォールに௅みました。
　当日は、元・スポーツクライミング日本代表で、現在
は同施設のこども向けϘルダリング教室でࢦಋするপ

͵まじり

৲
୓
た く ま

ຏさん（写真ӈ）がアドバイス。
　高さ 4 メートルほどのนに、この日のためにপ৲さん
の手によってセッテΟングされたಥ起物（ホールド）。ࢀ
加したこどもたちは「ॳめてだけど楽しい！」「元日本代
表の人に教えてもらえてخしい」などޠり、色とりどり
のಥ起物に手や足をかけ、楽しそうに登っていました。

スϙーπクϥイϛンά日ຊ代දに学Ϳ・ݩ
ϘルμϦンά無料ମݧ会を։࠵

+ ϦʔάɾਫށϗʔϦʔϗοΫ
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記事の全文は
QR コードか
ら読むことが
できます。
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市スϙーπڠ会ओ࠵
スーύージϡニΞΞスϦート育੒ߨश会

�Ճऀ募集ࢀ
流ܦ大ϥάϏー෦応援όスπΞー

ύーク౤げる大作ઓ「੒Ռ発ද会」:"-1ޙ龍ケ崎σーで࣮施　์՝ٱڇケ୩スタジΞムח

Ն
の
શ
ࠃ
େ
ձ
Ͱͨ

ͭ
の
͜
が
༂
ਐ
ʂ

　市がフレンドリータウンとなっているࣛౡアントラーズ
の現役選手がࢦಋする、サッカーٕज़ߨ習会。無料。
日時▶ 12 月 14 日㈰ 10:00 ～ 12:00 予定（9:30 受付）
場所▶੖天時＝流通経ࡁ大学・サッカー場

雨天時＝流通経ࡁ大学・多目త室内࿅習場
対象▶市内在住・在学の小学 5 年～中学 2 年生

（市外の方も龍ケ崎市スポーツ少年ஂһは可）
定員▶先着 100 人程度
申込方法▶ 11 月 10 日㈪ 9:00 から 8E# で
問い合わせ▶スポーツ推ਐ課 内線 151

ட෕ٶラグビー場での流経
大 Ws ౦ւ大を現地で観ઓして
みませんか ? 会場まで市バス

でҠ動。ラグビーをより楽しめるよう、バスや会場で部һが
ルールઆ明などをする予定です。ॳめて観ઓする方大׻迎 !
日時▶ 11 月 30 日㈰ 8:30 市役所集合／ 11:30 キックオフ
場所▶ட෕ٶラグビー場（౦ژ౎）
対象▶市内在住、在ۈ、在学の方／中学生以下は保護者同伴
定員▶先着 40 人
料金▶大人 2,000 円／高校生500 円／中学生以下無料
申込方法▶ 11 月 7 日㈮から電話で
問い合わせ▶まちのັ力૑଄課 内線 492

詳細は
こちら

詳細は
こちら

　『エイジェックカップ第 56 回日本少年
野ٿ選手ݖ大会』に出場。

「レベルの高い全国大会での経験を、
次のステージ・高校野ٿでも生かし
たい。良い݁Ռを࢒せるよう日ʑ౒
力し、উ利をつかみ取りたいです」

　「文部科学大ਉഋ第 67 回小学生・中学生全国空手ಓ選手ݖ
大会」に、龍ケ崎空手スポーツ少年ஂ所ଐの 15 選手が出場。
ށ
と だ

田陽
ひ ま り

Ѯ選手・近
こんどう

藤ᰜ
そ う た

ཽ選手・໐
なるさわ

ᖒ൲
ひ ま れ

、選手が入賞しك
。ಆ賞を受賞しました׶

「11 月の関౦地۠大会では日ࠒのݹܤの成Ռを充分に
発شしたい。来年の県大会݉全国予選会も上Ґを目ࢦ
して、さらにٕをຏいて௅ઓしていきたいです」

城ϊ内中 3 年・松
まつした

下直
な お や

【ࠨ写真】選手࠸
城ϊ内中 3 年・َ

おにやなぎ

℮ᰜ
は や と

人選手【写真中ԝ】
龍ケ崎中 2 年・ਗ਼

し み ず

水和
にき

選手【写真ӈ】

ߗ
ࣜ
໺
ٿ
ủ
ߐ
ށ
࡚
Ϙ
ồ
Π
ζ
Ứ
ॴ
ଐ

ۭ
खủ
ཾ
έ
࡚
ۭ
ख
ε
ϙ
ồ
π
গ
೥
ஂ
Ứ

11月の૯合ӡಈެ園
イベントスケジϡール
総合ӡ動公園のイベントスケジュール

は、QR コードから「ニューライフアリー
ナ龍ケ崎」ホームページをご確認くださ
い。
問い合わせ▶ニューライフアリーナ龍ケ崎
　　　　　　 0297-64-8674

詳細は
こちら
▶

スϙーπクϥイϛンάのまͪ龍ケ崎ਪਐ事ۀ
「スϙーπクϥイϛンά」の
？छ໨を஌っていますかٕڝ

　スポーツクライミングには、「スピード」「Ϙ
ルダー」「リード」の 3 छ類のٕڝがあります。
　౦ژ 2020 オリンピックでは３छ目のෳ合ڝ
ٕが、パリ 2024 オリンピックでは「スピード」
の単体ٕڝと「Ϙルダー」「リード」のෳ合ٕڝが実施さ
れました。
　2028 年にロサンゼルスで行われるオリンピックでは、3
छ目がそれͧれ単体ٕڝとして実施される予定です。

詳細は
こちら

詳細は
こちら

詳細は
こちら

　9 月 15 日、חケ୩スタジアムで行われたプ
ロ野ٿイースタン・リーグ公式ઓ「חケ୩スタ
ジアム牛ٱ龍ケ崎デー」で、成Ռ発表会を行い
ました。
　こどもୡがそれͧれ「଎く投げた
い !」「遠くに投げたい !」と目標設
定し取り組んできた࿅習の成Ռを、
プロのグラウンドでの始ٿ式・終ٿ
式という形でଘ分に൸࿐しました。

詳細は
こちら
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��݄ ͔ΒɺςϨϫʔΫεϖʔε੮͕
நબʹͳΓ·ͨ͠

第 2 回中央図書館の
ぬいぐるみのおとまり会

愛用の͵い͙るみと一緒におは
なし会にࢀ加して、͵い͙るみは
図書館におധり。お迎えの時には、
͵い͙るみが夜の図書館で過ごし
ている写真をֆ本にしてプレゼン
ト。希望者には͵い͙るみたちの
おすすめ本をパックにしてିし出
します。

日時▶ 12 月 7 日㈰ 14:00 から＝
おはなし会・͵い͙るみ༬かり
13 日㈯ 14:00 から＝お迎え

場所▶ 2 階・ؑ賞室
対象▶ॳめてࢀ加する市内在住の

3 歳～小学 4 年生
定員▶先着 5 人
申込方法▶ 11 月 16 日㈰ 9:30 か

ら中ԝ図書館カウンターで

中央図書館おはなし会
◦こぐまちΌんのおはなし会（4 歳まで）

11月 11日㈫ 10:30 ～ 10:50 ／定һ 20 人
◦おはなし会（0 歳から）
　11 月 8 日㈯・22 日㈯ 10:30 ～ 10:50
　定һ 20 人
◦たつの子お話タΠϜ（খ学生）

11月8日㈯ 11:00 ～ 11:20 ／定һ10 人

申込方法▶中ԝ図書館カウンターか電話で

たつの子お話タイム
冬のスϖシϟルおはなし会
　小学生向けのスペシャルおはなし会。
り手は「龍ケ崎おはなしの会」の皆ޠ
さん。ࢀ加者にはプレゼントあり。

日時▶ 12 月 6 日㈯ 11:00 ～ 11:30
対象▶小学生
定員▶先着 25 人
申込方法▶ 11 月 11 日㈫ 9:30 から中ԝ

図書館カウンターか電話で

クϦスマスのスϖシϟルおはなし会
　プログラムはお楽しみ。ࢀ加者には
プレゼントも。ޠり手は「おはなしこ
ろりん」の皆さんです。

日時▶ 12 月 13 日㈯ 10:30 ～ 11:00
対象▶3 歳以上／未就学児は保護者同伴
定員▶先着 30 人
申込方法▶ 11 月 29 日㈯から中ԝ図書

館カウンターか電話で

大人のためのおはなし会
　日本のੲ話「わらしべちょうじゃ」、ルー
ス・エインズワース作「Ͷこのお٬」他。
。り手は「龍ケ崎おはなしの会」の皆さんޠ

日時▶ 12月14 日㈰ 10:30 ～ 11:30
定員▶先着 20 人
申込方法▶ 11 月 11 日㈫ 9:30 から中ԝ

図書館カウンターか電話で受付。当日
定һに空きがある場合は先着順で受付

　座੮が「先着順」から「抽選」になります。
1 日 3 回の入替時（10:00 ／ 13:15 ／ 16:15）に、
抽選を行います。
มޙߋ▶利用者が੮番号の書かれたくじをҾ

き、Ҿき当てた੮を利用
※ຬ੮の場合は順次、空いた੮を

利用できます

日時▶ 11 月 23 日㈰‌
　　　14:00 ～ 14:50
場所▶中ԝ図書館・2 階ؑ賞室

定員▶先着 8 人
্ө作඼▶「ポピュラー・サイエンス　知られざる世ք」
⿝࠭യのミイラ　エジプトミイラ୳ݕ
⿝࣪地帯のミイラ　フΟリピンミイラ୳ݕ

申込方法▶中ԝ図書館カウンターか電話で

中央図書館▶ 11/10 ㈪
たつのこ図書館▶なし

��݄ͷؗٳ೔
牛山純一の世界
υΩϡϝϯλϦʔ

事前予約制

中ԝ図書館 0297-64-2202 ／馴馬町 2630 ／ 9:30 ～ 19:30
たつのこ図書館 0297-86-8585 ／小ࣲ 5-1-2 サプラ 2 階／ 10:00 ～ 20:00

おはなし会 事前予約੍／中央図書館・2 ֊ؑ৆室

ͨͭͷ͜ਤॻؗ
"(RI #"TON PRO+ECT によるֆ

本の読みฉかせと、ֆ本作家の小ྛ由
さんと一緒にֆをඳくアートワーق
クショップ。作品は、たつのこ図書
館内キッズスペースにలࣔします。

日時▶ 12 月 14 日㈰ 14:00 から
場所▶サプラ 2 階・サプラホール
定員▶ 10 人／応募多数の場合抽選
申込方法▶ 11 月 22 日㈯ 10:00 ～ 29 日㈯ 15:00

にたつのこ図書館カウンターで

AGRI BATON PROJECT
ʙֆຊϥΠϒˍ

ΞʔτϫʔΫγϣοϓʙ
事前予約੍

図書館で使わなくなった図書を、
市民の方に無料で配布。本が無く
なり次第終了。当日 9:00 から整
理券配布。持ち帰り用の袋持ࢀ。

日時▶ 11 月 15 日㈯ 9:30 ～ 15:00
場所▶中ԝ図書館 2 階・ؑ賞室
そのଞ▶児童本はありません／ 30 人ずつ 30 分間ごとの

入替制／ 11:00 以降は時間・࡭数制限なしの予定

　くま工場長に༠われ
৿のはずれにあるݹい
工場でおもちゃ作りを
はじめたすみっコたち。
実はこの工場には秘ີ

があって…。2023 年公開作品。70 分。

日時▶ 11 月 24 日㈪（振休）① 10:30 から／② 13:30 から
場所▶ 2 階・ؑ賞室 定員▶各回先着 25 人

リサイクルブック
1 人 �0 ఔ度まで࡭

Ͳ΋өըձࢠ
『すみっコぐらし

ツギハギ工場のふしぎなコ』
無料／事前申ࠐෆ要
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地元野菜を
楽しもう！

たつのこ産直市場 0297-62-0715　馴馬町 2618
10:00 ～ 18:00 ／月・火曜定休（祝日の場合は営業）

＼ HP ／ ＼Instagram／

ニンジン、大根、ブロッコリー、トマトが
オススメ!

緒方 湊さんのワンポイン
4 4 4 4 4

ト
4

アドバイス

　「ニンジン」は表面が鮮やかで、色が濃いも
のほどβカロテンが豊富に含まれています。
この栄養素はニンジンの皮に近い部分に多く
含まれています。ニンジンの皮はとても薄く、

出荷前に泥や汚れを落とす工程でほとんど剥けてしまうので、剥き
過ぎないことがポイントです。
　ニンジンのおいしさを味わう料理として、今回は「ニンジンロー
スト」を作ってみました。お好みで、オリーブオイルに塩を加え混
ぜたものを塗ってもおいしいです。

 作り方
①ニンジンを縦半分に切り、オリーブオイルを塗る
②200 度のオーブンで軽く焼き色が付くまで 20 ～ 25 分焼く。フ

ライパンでゆっくり焼いても OK ですが、その場合は蒸し焼きに。
ピューレ※と一緒に食べると更においしさが際立ちます。

※オーブンで加熱したニンジンを牛乳や
ブイヨンと一緒にミキサーにかけ、塩
コショウで味の調整をするだけ。ブイ
ヨンはコンソメでも代用できます

ニンジンロースト▶

龍ケ崎市食と農のアンバサダー

注目農産物
ニンジン

※農産物のため、天候などの影響から販売品目は変動します

農業公園豊作村 0297-60-1720
（月曜休館／祝日の場合開館し、翌日休館）

農業公園豊作村
「だいこん収穫体験」
参加者募集！

　地元産の新鮮な「大根」を収穫しませ
んか ? 当日会場で受け付け。
日時▶ 11 月 15 日㈯ 10:00 ～ 11:30
　　　雨天の場合は翌日に順延
場所▶農業公園豊作村入口看板の畑
定員▶ 40 組程度／なくなり次第終了
料金▶ 2 本 300 円
持ち物▶手袋・長靴・汚れてもいい服装・

持ち帰り用袋など
生産者▶板橋町の岡野さん

11～12月

龍ケ崎市 PR サイト
「たつのこアクション」
投稿企画の第 3 弾は、

「推し“ 麺
め ん

”」がテーマ。
龍ケ崎市内のお店で撮影されたうどん・そば・ラーメンの写

真を募集します。閉店してしまったお店や過去の写真ももちろ
ん OK! あなたの推したい龍ケ崎の “麺” を教えてください。
　詳細は QR コードから、「たつのこアクション」ホームペー
ジをご確認ください。
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子育て information（ 0 ～18歳）

12 月の子育てイベント ＊は要予約　その他のイベントは QR コードからご確認ください

☎ 0297-62-0123
開館▶平日 9:00 ～12:00・13:00 ～16:00（12:00 ～13:00 はランチルームのみ利用可）土曜日＊ 9:00 ～12:00
対象▶本市在住の０～３歳のお子さんと保護者　■子育てに関する相談：随時受付

おままごとキッチン
広くてみんなで楽しめるから、
こども同士のやり取りも。

ミニミニシアター
親子で楽しめるよ！イベント以
外の日に好評開催中！

予約が必要なイベント（＊印）は、12/1㈪ から市公
式 LINE の「申請・予約」で申し込み。イベント当日９:00 締め切り。

・身体測定 12/3 ㈬ 午前・午後共に実施
・ぽにょぽにょクリスマス＊ 12/11㈭ 10：30～11：00（0歳対象）
・クリスマス会＊ 12/17 ㈬ 10：30から／14：30から（1～３歳対象）
・誕生会＊12/23 ㈫ 10：30～11：00（12月に1～3歳になるお子さん）
・子育て支援コンシェルジュ12/4 ㈭・10 ㈬・16 ㈫・22 ㈪ 10:00 ～12:00

詳細

▶
さんさん館 子育て支援センター

☎ 0297-66-8022
開館▶月～土 10:00 ～12:00・13:30 ～16:00 ／日・祝日休館　定員▶午前・午後各５組 ＊ ※支援センターとリフ
レッシュ保育の曜日が異なりますのでご確認ください。月・金・土＝支援センター／火・水・木＝リフレッシュ保育

ほのぼのスペース
温かい雰囲気を大切に子育て
を応援します。

親子でつくろう♪手形アート＊
お子さんの手でサンタさんを
つくろう。

予約が必要なイベント（＊印）は、12/1㈪から市
公式 LINE か電話（9:30 ～16:00）で申し込み。

・親子でつくろう♪手形アート＊12/8 ㈪ 10:15～11:00（1～３歳対象）
・えいごであそぼう♪＊ 12/12 ㈮ 10:15～10:30（1～３歳対象）
・ベビーマッサージ＊ 12/19 ㈮ 10:15～10:45（0 歳対象）
・子育て支援コンシェルジュ 12/5 ㈮ ･ 12 ㈮ ･ 19 ㈮ 10:00 ～ 12:00

イ
ベ
ン
ト
の
一
例

イ
ベ
ン
ト
の
一
例

駅前こどもステーション 子育て支援センター

☎080-8828-4484 ☎ 0297-62-3309

☎0297-62-2234

・2026 カレンダーを作ろう！＊
  12/4 ㈭ 10:30～11:00
・お餅つき＊
  12/9 ㈫ 10:30から
・クリスマス会＊

12/18 ㈭ 10:30～11:30
・正月飾りを作ろう！＊

12/22 ㈪ 10:30～11:00

・保育士とあそぼう（中央）
   12/4 ㈭ 9:30 ～11: 30
・保育士とあそぼう（大宮）
   12/9 ㈫ 9:30 ～11: 30
・親子であそぼう
　～X’masパーティー～（中央）＊
   12/22 ㈪ 10:00～11:00

ながと夢認定こども園 子育て支援センター「ゆめ de cafe」

まつやま中央・大宮保育園 子育て支援センター「ねっこ龍ケ崎」

■支援室開放：月～金 9:00 ～13:30、15:00 ～16:00
■園見学：月～金 10:00 ～16:00 ＊

親子であそぼう～X’masパーティー＊
合奏やゲームで楽しい時間を
過ごしましょう♪

☎0297-66-4748

・手形でオーナメント作り☆＊
12/8 ㈪ 10:30～11:30

・おひるねアート
　～クリスマス～＊

12/16 ㈫ 10:30～11:30
・クリスマスパーティーを
　しよう！＊

12/22㈪ 10:30～11:30

「こころの花」ときわ保育園 子育て支援センター

■支援室開放：月～金 10:00 ～16:00
■園見学：月～金 10:00 ～16:00 ＊

手形でオーナメント作り☆＊
クリスマスに向けてオリジナルの
オーナメントを作りませんか？

イベントの一 例

☎0297-61-3319

・メロンぐみあつまれー！（0歳児）＊
  12/5 ㈮ 10:00～11:00
・お餅つき＊
  12/8㈪ 10:00～12:00
・ピーチぐみあつまれー！（1歳児）＊
 12/10 ㈬ 10:00～11:00
・オレンジぐみあつまれー！（2歳児）＊
 12/17㈬ 10:00～11:00

しらはね認定こども園 子育て支援センター

■支援室・園庭開放：月～金 10:00 ～14:00
■育児相談：月～金 8:30 ～17:30

お餅つき＊
離乳食が完了している１歳以上
のお子さん対象。お餅の提供あり。

イベントの一 例 イベントの一 例

イベントの一 例

※予約専用　　(9:30 ～15:00) (15:00 以降 )

Instagram

Instagram

Instagram

Instagram

Instagram

詳細

▶

 （中央）

■支援室・園庭開放：月～金 10:00 ～14:00
■看護師の育児相談：月～金 8:00 ～10:00 13:00 ～17:00

詳細

▶

お
餅
つ
き
＊

お
餅
つ
き
を
体
験
し
、
ち
ゃ
ん

こ
鍋
に
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
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子育て information（ 0 ～18歳）

子育て世帯応援！
無料食料配布会

　市内在住で、18 歳までのお子さ
んがいるひとり親世帯の方を対象
に、無料食料配布会を実施します。
事前に申し込み。
日時▶ 12月15日㈪ ～20 日㈯
場所▶社会福祉協議会
定員▶先着 50 人
申込方法▶ 11 月 10 日㈪から、QR

コードで
問い合わせ▶
社会福祉協議会地域福祉課

0297-62-5176

〈 龍ケ崎市役所のご案内 〉
〒301-8611  龍ケ崎市 3710
開庁時間： 9:00 ～17:00

（土日祝日・年末年始を除く）
0297- 64-1111（代表）

詳細はQRコードから
各ホームページをご確認ください。

市からの
お知らせ

市民活動

申請
その他の
お知らせ

募集 他自治体
イベント

ひとり親家庭で小学 1 年
生になるお子さん対象
入学祝い品を差し上げます

　茨城県母子寡婦福祉連合会では、
ひとり親家庭で令和８年度に小学校
入学を迎えるお子さんに、入学祝い
品（学用品）をお渡ししています。
申込方法▶ 12 月 19 日㈮までに、市

こども家庭センター窓口
か電話（ 内線 613）で

注意▶申し込みがない場合は、祝い
品を受け取れません

問い合わせ▶茨城県母子寡婦福祉連
　　　　　　合会 029-221-7505

令和 7 年度
学童保育ルーム冬休み
期間入所受け付け

開 所 日▶ 12 月 25 日 ㈭・26 日 ㈮、
令和８年 1 月 5 日 ㈪・6
日 ㈫

申込方法▶ 11月4 日㈫ ～21日㈮に
保育課窓口で（閉庁日を
除く）※各出張所・市民
窓口ステーション・保育
ルームでの手続き不可／
様式は保育課で配布、ま
たは市公式ホームページ
からダウンロード

注意▶書類不備の場合は受け付けで
きません／通年で入所してい
る児童は、改めての申し込み
は不要です

問い合わせ▶保育課
　　　　　　 内線 610

こどもでも簡単！
『米粉のチョコ
カップケーキ教室』

　お米の粉を使って、簡単な米粉カッ
プケーキ作りが体験できます。小麦
粉とはちょっと違う、お米の風味の
カップケーキを焼いてみませんか？
日時▶11月29 日㈯ 10:00 ～12:00
場所▶農業公園「豊作村」
　　　総合交流ターミナル
定員▶先着 6 人／小学 6 年生以下
　　　は保護者同伴
料金▶ 1 人 500 円
持ち物▶エプロン、三角巾、ハンドタ

オル、筆記用具、お飲み物、
お持ち帰り用容器

申込方法▶ 11月 9 日㈰ 9:00 から
　　　　　電話で
問い合わせ▶農業公園「豊作村」

 0297- 60 -1720（月曜休館）

対象条件あり
小学校入学準備金の申請
を受け付け

　令和 8 年 4 月に龍ケ崎市立小学
校に入学予定のお子さんがいる家庭
で、就学援助の認定要件に該当する
保護者の方に、入学準備金を支給し
ます。支給には申請が必要です。詳
細は就学時健康診断の際に配布した
案内、または市公式ホームページを
ご確認ください。
受付開始▶ 11月17日㈪
問い合わせ▶教育総務課 内線 294

Richard 先 生 と 英 語 で
「ありがとう」を楽しく
学ぼう

　スクイーズ
のパイの色塗
りやゲームを
通して、アメリ
カの「感謝祭」
の意味や文化
を学びます。

日時▶11月22 日 ㈯ 10:00 ～12:00
場所▶市民交流プラザ
　　　サロンスペース
講師▶Richard's  English Club   
　　　Richard Meadows 先生
対象▶ 3 歳～小学生／未就学児は保
　　　護者同伴
定員▶先着 20 人 
料金▶ 500 円（材料費）
持ち物▶飲み物、室内履き
申込方法▶ 11 月 8 日 ㈯ 9:00 から
　　　　　電話で
問い合わせ▶市民交流プラザ
　　　　　　 0297-64-0036
　　　　　　（水曜休館）

冬の星空観察
交流会

　大型天体望遠鏡で月や土星を見よ
う。星座の話やクイズ、観察の見ど
ころを通して交流を図り、野外で星
空を観察してみよう。
日時▶11 月 30 日㈰ 17:30 ～19:00
場所▶①交流会＝市民活動センター・

2 階パソコン室（星座のお
話・星のスライド投影、星
空クイズなど）

　　　②星空観察＝駐車場
講師▶天体写真家・田

た な か

中千
ち あ き

秋氏
　　　（龍ケ崎市在住）
　　　協力 : こども星見隊
定員▶先着 30 人／小学生以下は保
　　　護者同伴
料金▶ 300 円（保険代・資料）
申込方法▶ 11 月 7 日 ㈮ 9:00 から

電話で（窓口不可）
問い合わせ▶市民活動センター
　　　　　　 0297-63-0030
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牛尾 玲
れ な

那ちゃん
11 月 1 日生

髙倉 想
そ う た

太くん
11 月 1 日生

小倉 瑛
え な

奈ちゃん
11 月 15 日生

中崎 愛
あ す み

澄ちゃん
11 月 17 日生

酒井 紬
つ む ぎ

希ちゃん
11 月 13 日生

半沢 陽
ひ な た

大くん
11 月 4 日生

坂本 奏
そ う

侑くん
11 月 13 日生

藤村 優
ゆ い

衣ちゃん
11 月 24 日生

関口 蕾
らい

くん
11 月 7 日生

山田 悠
ゆ う ひ

陽くん
11 月 15 日生

１歳おめでとう！ わがやの天使大集合！

（ 0 ～18歳）

＼スマホで簡単！1 月で１歳になるお子さんの写真募集中／

ごはんをよく食べていたのに
急に食べなくなったのはどうして？

食事中、椅子にじっと座っていられません。
どうしたら良いですか？

　体調やご機嫌はどうですか？まずは具合が悪くない
かを確認しましょう。
　お子さんが食べなくなるのにはさまざまな理由があ
ります。様子によっていろいろ試してみましょう。食材
をかえたり、ほんの少し調味料を使って味替えをしてみ
たり。口の中が食べ物でいっぱいにならないように少
しずつ唇の近くでとらせてあげたり、大きさや柔らかさ
は気づかれないように変化させることもポイントです。

　食事に集中できるような環境づくりを試してみましょう。
テレビは消しておもちゃは見えないようにします。おうちの
方も一緒に食卓について食事をしましょう。
　椅子やテーブルの高さは体に合わせて調節します。ポイン
トはテーブルの高さ、足の裏の安定、おしりが滑らないか。
おしりの周りが安定すると骨盤が起きて姿勢がよくなるの
で、落ち着いて座っていられるようになります。おしりの周
りに細長く折ったバスタオルを詰めると安定します。

Q Q

＜注意＞締め切り日を過ぎたものは掲載できません。
　　　　WEBサイトにも掲載します。写真の返却はできません。

11 月30 日㈰ まで（必着）受 付
申し込み

▶

● WEB の場合
　　専用フォームからお申し込み。申し込み

後、受付完了メールを送信します。PC から
のメールを受信できるようにしてください。

●郵送・窓口の場合
　　お子さんの氏名（よみがな）・住所・電話番号・生年月日・性別を明

記した紙と、裏面にお子さんの氏名・生年月日を書いた写真を下記まで。
　〒301-8611 龍ケ崎市 3710　りゅうほー編集室「わがやの天使」係

　こども家庭センターでは ｢こどもの健康相談｣ を毎月実施しています。離乳食の相談では、
実際に離乳食をお持ちいただき、お子さんの食べ方を見せてもらってアドバイスすることもでき
ます。乳幼児期からの食べる習慣は将来の健康な体づくりにつながっていきます。気になるこ
とがあった時は、お気軽にお電話してください。問い合わせ▶こども家庭センター 内線 618

　今回はお子さんの食事に関するよくある悩み
について、こども家庭センターの管理栄養士の
野澤さんと花島さんに教えていただきました。

　こども家庭センターでは ｢こどもの健康相談｣ を毎月実施しています。離乳食の相談では、
実際に離乳食をお持ちいただき、お子さんの食べ方を見せてもらってアドバイスすることもでき

乳幼児期からの食べる習慣は将来の健康な体づくりにつながっていきます。気になるこ
内線 618



　当番医は変更となる場合があります。お子さんの夜間・休日の
急病は、「土浦市休日緊急診療所」または「小児救急医療輪番制」
をご利用ください。診察は小児科医が当番制で担当しています。

おとな救急電話相談
☎ #7119
☎ 050-5445-2856

子ども救急電話相談
☎ #8000
☎ 050-5445-2856

休日当番医 診療受付時間：9:00 ～ 11:30 ／ 13:00 ～ 15:30　 受診前に必ずお問い合わせください

①●●●●の苦手な人は太もも裏の筋肉・ハムス
トリングスが硬い

②リチウム●●●電池に起因する火災が近年急増！

③人生にかかるお金はどれくらい？馴馬台小６年
生が●●●●形式で学ぶ

④●●●●ワクワクワークの良いところ

電話相談
24時間受付

11/3（月・祝） 池田病院 0297-64-1152 松本クリニック 0297-62-4747

11/9（日） 菊地整形外科 0297-64-6111 根本医院 0297-62-3155

11/16（日） 村井医院 0297-62-3380 斎藤クリニック 0297-64-3527

11/23（日・祝） 秋本脳神経外科 0297-64-3311 野上小児科医院 0297-65-3375

11/24（月・振） うちだ医院 0297-64-8821 鴻巣クリニック 0297-61-0151

11/30（日） 朝野循環器内科クリニック 0297-62-0178 さくらクリニック 0297-65-1211

　①～④のヒントをもとに下のマス
に文字を入れてください。Ａ～D の
文字を順に並べると答えになります。

　市 PR サイト「たつのこアクション」の写真投稿企画が好評です！前回は「龍ケ崎の推し祭」だったので 祭りの話題を少し。
龍ケ崎の祭りでは、本業の取材のあとに地元・米町の神輿を担いでいます。本番数カ月前から皆で夜に集まり打ち合わせし、
志気を高めていくのが恒例。祭り当日、一緒に担げなかった仲間が 1 人いましたが、最後の集合写真には不思議とその仲間
がいるかのような 1人分の空間が。楽しみにしていたから来ていたのかも。皆さんもそんな不思議体験ありますか？【SE】

部活動が、地域クラブとして始まることに驚きとともに、一つのスポー
ツ以外の事にチャレンジできる環境が良いな～と感じました。【Tさん】

人生 100 年時代の健康づくり
こどもからお年寄りまで、

いつも健康で笑顔の毎日が送
れますように…。市内のあちこちで輝く、元
気あふれる皆さんの表情を集めました。

娘たちが流経大サッカー部の明るく元気な学生さんにサッカーを習っています。
大学の充実した設備も使わせていただき、恵まれてるなぁと思います。【Sさん】

今号の表紙みんなの
感想

漢字はひらがなに

直して考えて

みましょう！

※発表は賞品の発送をもって代えさせて
　いただきます

　正解者から抽選で 10 人に、1,000 円分の図
書カードと「ニューライフアリーナ龍ケ崎」
施設優待券 2 枚をプレゼント。

施設優待券と
図書カードが

当たる！

専用フォームで応募

はがきで
答え・郵便番号・住所・氏名（ふりがな）・

年齢・電話番号・『りゅうほー』の感想やご
意見などを明記し、下記までお送りください。
〒 301-8611 市役所「りゅうほークイズ係」

WEB で

　答え（ 例 「11月号答え＝●●●●（ABCD に入る文字
／ひらがな・かたかなどちらでも可）」）を明記して応募ください。

応募方法 ◦締め切り▶令和 7 年 11 月30 日（日・必着）

10
月
号
の
答
え

「
だ
い
が
く
」

D

C

A

B
③

②

④

①

毎月第１月曜日発行（１月号は第３月曜日発行）／ 12 月号は 12 月 1 日発行広報
龍ケ崎

11月号

編集・発行
総合政策部 秘書広聴課

〒 301-8611 茨城県龍ケ崎市 3710 番地　 0297-64-1111（代表）
開庁時間：9:00 ～17:00 ／市民窓口ステーションは土日祝日も営業 10:30 ～19:00

龍ケ崎市役所

ホーム
ページ

総数 74,589 人（－ 20）　 世帯数 36,472 世帯（＋ 35）　 男性 37,091 人（＋ 12）　 女性 37,498 人（－ 32）龍ケ崎市の人口
10/1 現在／（ ）内は前月比

11 月の納付

Creation
ーともに創るまち・龍ケ崎ー

龍ケ崎市
公式

国民健康保険税⑤／介護保険料⑤／後期高齢者医療保険料⑤
保育料徴収金／市営住宅使用料／放課後児童健全育成事業保護者負担金
※納期限（口座振替日）は 12 月 1 日です　還付金詐欺にご注意ください。疑わしいときは、市役所へご確認を

再生紙を
使用しています

見やすいユニバーサルデザイ
ンフォントを採用しています。

QRコードは株式会社デンソー
ウェーブの登録商標です。

この広報紙は、㈱茨城読売 IS に委託し、市内の全世帯に発行日から４日
間で配布しています。配布についてのお問い合わせは市秘書広聴課まで。
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