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未
来
の
飛
躍
に

�
向
け
た
挑
戦

長野市長
荻原健司

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。皆

さ
ま
に
は
、
健
や
か
な
新
年
を
お
迎

え
の
こ
と
と
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま

た
、
日
頃
は
市
政
に
対
し
ご
理
解
と
ご
協

力
を
賜
り
、心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

昨
年
は
、
令
和
6
年
能
登
半
島
地
震
を

は
じ
め
、
全
国
各
地
で
豪
雨
な
ど
の
自
然

災
害
が
発
生
し
、
ま
た
、
長
期
化
す
る
物

価
の
高
騰
な
ど
に
よ
り
、
市
民
生
活
や
経

済
活
動
が
大
き
く
影
響
を
受
け
た
一
年
で

あ
り
ま
し
た
。

そ
の
よ
う
な
中
、
本
市
で
は
、
令
和
元

年
東
日
本
台
風
災
害
か
ら
5
年
が
経
過

し
た
こ
と
を
受
け
て
の
復
興
応
援
事
業

「
絆
」
の
開
催
や
、
平
成
17
年
の
一
町
三

村
と
の
合
併
か
ら
20
周
年
を
記
念
し
た
イ

ベ
ン
ト
な
ど
を
通
し
て
、
市
民
の
皆
さ
ま

と
と
も
に
、
こ
れ
ま
で
の
歩
み
を
振
り
返

り
ま
し
た
。
ま
た
、
教
育
支
援
セ
ン
タ
ー

「SaSaLA
N
D

（
サ
サ
ラ
ン
ド
）」
や
、

な
が
の
こ
ど
も
館
「
な
が
ノ
ビ
！
」、
豊

野
防
災
交
流
セ
ン
タ
ー
、
茶
臼
山
ス
ケ
ー

ト
パ
ー
ク
な
ど
、
新
た
な
居
場
所
や
交
流

の
場
を
整
備
、
開
設
い
た
し
ま
し
た
。

本
年
は
、
こ
れ
ま
で
の
取
り
組
み
の
定

着
を
図
る
と
と
も
に
、
さ
ら
な
る
変
革
、

挑
戦
に
向
け
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
施
策
・
事

業
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

市
内
経
済
の
活
性
化
に
向
け
ま
し
て

は
、
企
業
立
地
を
促
進
す
る
と
と
も
に
、

地
域
経
済
を
支
え
る
中
小
企
業
を
支
援

し
、
雇
用
確
保
や
所
得
向
上
を
目
指
し
て

ま
い
り
ま
す
。
ま
た
、
人
口
減
少
社
会
を

見
据
え
た
公
共
交
通
の
維
持
に
向
け
た
取

り
組
み
を
進
め
る
と
と
も
に
、
市
民
の
皆

さ
ま
と
の
協
働
に
よ
る
、
時
代
に
即
し
た

ま
ち
づ
く
り
の
仕
組
み
を
引
き
続
き
検
討

し
て
ま
い
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
子
ど
も
の
福
祉
医
療
制
度

の
窓
口
無
料
化
な
ど
の
経
済
的
な
負
担
軽

減
策
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
子
ど
も
か

ら
高
齢
者
ま
で
、
健
康
で
生
き
生
き
と
し

た
生
活
を
送
る
た
め
の
各
種
施
策
の
充
実

を
図
り
ま
す
。

さ
ら
に
、「
み
ら
い
ハ
ッ
！
ケ
ン
」
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
な
ど
子
ど
も
の
体
験
や
学
び

を
応
援
す
る
取
り
組
み
の
一
層
の
充
実

や
、
ス
ポ
ー
ツ
を
軸
と
し
た
ま
ち
づ
く
り

の
推
進
に
引
き
続
き
力
を
入
れ
て
ま
い
り

ま
す
。

本
市
が
未
来
に
向
か
っ
て
飛
躍
し
、
さ

ら
に
暮
ら
し
や
す
い
ま
ち
、
魅
力
あ
る
ま

ち
と
な
る
よ
う
、
市
政
を
進
め
て
ま
い
り

ま
す
の
で
、
引
き
続
き
ご
支
援
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

結
び
に
、
今
年
一
年
の
皆
さ
ま
の
ご
多

幸
と
ご
健
康
を
心
か
ら
祈
念
申
し
上
げ
、

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
い
た
し
ま
す
。

奥裾花自然園のブナ（鬼無里）
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初
春
を
迎
え
て

長野市議会議長
西沢利一

市
民
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

健
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
存
じ

ま
す
。

日
頃
か
ら
、
市
政
お
よ
び
議
会
に
多
大

な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御

礼
申
し
上
げ
ま
す
。

新
し
い
年
を
迎
え
、
市
民
の
皆
さ
ま
の

幸
せ
の
た
め
に
、
引
き
続
き
努
力
し
て
ま

い
り
た
い
と
決
意
を
新
た
に
し
て
お
り
ま

す
。昨

年
は
、
令
和
元
年
東
日
本
台
風
災
害

か
ら
5
年
が
経
過
し
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
、

多
く
の
皆
さ
ま
に
よ
る
ご
支
援
と
ご
協
力

の
も
と
、
復
興
に
向
け
た
歩
み
を
進
め
て

ま
い
り
ま
し
た
。
昨
年
8
月
に
は
、
地
域

の
ま
ち
づ
く
り
、
生
涯
学
習
、
防
災
の
拠

点
と
な
る
施
設
と
し
て
豊
野
防
災
交
流
セ

ン
タ
ー
が
開
所
さ
れ
ま
し
た
。引
き
続
き
、

さ
ら
な
る
復
興
を
遂
げ
ら
れ
る
よ
う
取
り

組
ん
で
ま
い
る
所
存
で
ご
ざ
い
ま
す
。

ま
た
、
か
ね
て
よ
り
議
会
活
性
化
の
さ

ら
な
る
取
り
組
み
に
つ
い
て
調
査
、
研
究

を
行
っ
て
い
る
「
議
会
活
性
化
検
討
委
員

会
」
で
は
、
市
民
と
議
会
の
意
見
交
換
会

の
実
施
方
法
に
つ
い
て
検
討
を
重
ね
て
ま

い
り
ま
し
た
。
昨
年
11
月
に
は
、
市
立
長

野
高
等
学
校
、
清
泉
女
学
院
大
学
の
学
生

の
皆
さ
ん
と
議
員
に
よ
る
意
見
交
換
会
を

開
催
し
、
初
め
て
の
試
み
で
し
た
が
、
大

変
有
意
義
な
機
会
で
あ
り
ま
し
た
。
今
後

も
市
民
の
皆
さ
ま
と
の
対
話
の
場
の
充
実

を
図
る
た
め
、
調
査
、
研
究
を
進
め
て
ま

い
り
ま
す
。

今
、
テ
レ
ワ
ー
ク
の
推
進
な
ど
、
働
き

方
改
革
に
伴
い
、
地
方
で
の
暮
ら
し
が
見

直
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
こ
の
地
方
回
帰
の

流
れ
を
好
機
と
捉
え
、
地
域
の
特
性
や
強

み
を
生
か
し
た
活
力
あ
る
ま
ち
づ
く
り
、

魅
力
あ
る
地
域
づ
く
り
の
た
め
の
施
策
を

進
め
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

施
策
の
実
現
の
た
め
に
は
、
多
く
の
市
民

の
皆
さ
ま
の
参
画
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、

市
政
を
進
め
る
こ
と
が
重
要
で
あ
り
ま

す
。市

議
会
と
い
た
し
ま
し
て
も
、
よ
り
身

近
な
議
会
、
開
か
れ
た
議
会
を
目
指
し
、

皆
さ
ま
の
負
託
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
、
全

力
で
、
そ
の
責
任
を
果
た
し
て
ま
い
る
所

存
で
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
市
政
の
監
視
役

と
し
て
の
議
会
の
役
割
を
十
分
に
果
た
す

た
め
、
市
民
の
皆
さ
ま
の
声
を
お
聞
き

し
、
議
論
を
重
ね
て
ま
い
り
ま
す
。
皆
さ

ま
に
は
、
昨
年
に
も
増
し
て
ご
支
援
、
ご

協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

結
び
に
、
本
年
が
皆
さ
ま
に
と
り
ま
し

て
幸
せ
で
実
り
多
い
、
希
望
に
満
ち
た
年

と
な
り
ま
す
こ
と
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し

上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
い
た
し
ま

す
。

ろうかく梅園の梅の花（信州新町）
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�統計調査員は県知事が任命した特別職の地方公務
員で、「調査員証」を携帯しています。統計調査を
装った「かたり調査」にご注意ください。

！

◦市長・議長 年頭あいさつ 	  2・3
◦2025年農林業センサス 	  4
◦被災地支援と災害ボランティア 	  5
◦防災行政無線の案内 	  5
◦知っておきたい成年後見制度 	  6
◦個人市民税・県民税に係る改正 	  7
◦建築基準法および建築物省エネ法改正 	  7
◦ながの健やかプラン21（第二次） 	  8・9
◦健康情報 	  10
◦第34回長野市民演劇祭高校公演 	  10
◦第45回全国中学校スケート大会 	  11
◦1月の市政番組 	  11
◦長野市果樹サミット2024初開催 	  12・13
◦くらしのチャンネル 	  14 ～ 23
◦令和7年度農業研修センター受講生募集 	  24

もくじ

総　数	 362,798人（男176,375人　女186,423人）
前月比	 △225人（	 △86人	 △139人）
世帯数	 165,265世帯（前月比△34世帯）

長野市の人口と世帯数 （令和6年12月1日現在）

　市では、100年後を見据えた農業への挑戦とし
て、遊休農地の有効利用や就農機会の創出など、
さまざまな農業施策を進めています。その一つと
して、表紙の写真にある「ヘーゼルナッツ」の栽培
振興に取り組んでいます。長沼でヘーゼルナッツ
を栽培する山田さんご夫婦をはじめ、市内では栽
培が広がりつつあります。
　豊かに実ったヘーゼルナッツ
のように、皆さまの１年が実り
ある年になりますように。
　本年も「広報ながの」をよろし
くお願いします。

今月の表紙

2025年農林業センサス
農林業の実態を明らかにすることを目的に、2月1日現在で農林水産省が5年ごとに

実施する大規模調査です。農林業を営む皆さんのところに統計調査員が訪問し、調査
をしますので、ご協力をお願いします。

調査方法
1月から、調査員が下表の項目を聞き取り、該当
した場合は調査票を配布します。調査票は、調査
員が回収します（オンラインによる回答も可）。

農
業

経営耕地面積が30アール以上
以下に示す規模以上（いずれかに該当）
・露地野菜作付け面積が15アール
・施設野菜栽培面積が350平方メートル
・果樹栽培面積が10アール
・露地花き栽培面積が10アール
・施設花き栽培面積が250平方メートル
・�過去１年間の農産物販売金額が50万円以上に�
相当する規模の事業　など
農作業や選果選別等を受託（農業サービス）

林
業

保有山林面積が
3ヘクタール以上で

過去5年間に育林･伐採
2025年を計画期間に含む
「森林経営計画」を作成

委託を受けて造林・保育
委託を受けて、または立木を購入して、
200立方メートル以上の素材を生産

調査項目
・経営耕地面積、保有山林面積
・農業・林業の労働力
・世帯の状況
・農産物・林産物の販売状況　など
秘密は固く守られます
この調査は統計法に基づいて行うものです。調

査票を統計上の目的以外に使用したり、情報を他
に漏らしたりすることはありません。

調査結果は
概要を11月末までに、詳細を令和8年3月末以

降に、農林水産省ホームページで公表する予定で
す。この結果は、各種計画の策定や地方交付税算
定の基礎資料などに活用されます。
　企画課統計担当　蘂229-6234　FAX228-7634問

▲
市ホーム
ページ

～日本の農林業の未来を考える～
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能登半島地震から1年 ～被災地支援と災害ボランティア

防災行政無線で防災情報を発信しています

昨年1月1日の能登半島地震から、1年が経過しました。被災地では、道路や水道などイ
ンフラの整備や、公費解体などが進められ、復旧・復興に向けて懸命の作業が行われてい
ましたが、9月には線状降水帯に伴う大雨により、再び大きな被害を受けてしまいました。
被災地では、いまだに避難所での生活を余儀なくされている人がいます。

本市では、令和6年4月から石川県珠洲市に6人、
富山県富山市に1人、同県射水市に1人の合計8人�
の職員を派遣し、被災者の健康状況把握や被災建物�
の公費解体、道路啓開（※）、道路および下水道管�

路の災害復旧などに関する業務を支援しています。
派遣から9カ月が経過しました。珠洲市で支援

活動を行っている職員から見た現状を報告します。

被災地では、家の片付けや泥出しなど、まだ
まだ多くの支援が必要だと感じます。
私は、休日には災害ボランティア活動をしてい�
ます。メンバーとの交流や重機などの技術を学
べるなど、良い体験ができています。
1月17日は「防災とボランティアの日」です。�

これを契機に、被災地に心を寄せていただき、募
金や被災地の特産品を購入するなど、まずはで
きることから協力していただければと思います。
� （珠洲市派遣　山田 伸晃）

《現地レポート》

休日の災害ボランティア活動の様子休日の災害ボランティア活動の様子

災害による被害を最小限にとどめるためには、災�
害発生や避難に関する正確な情報を入手し、適切な�
行動を取ることが重要です。
市では災害時における情報伝達手段の一つとし
て、防災行政無線の運用を行っています。避難場所�

などに設置している屋外拡声子局（スピーカー）や�
戸別受信機を介して、大雨、地震などの災害に関す�
る情報や避難に関する情報について、音声放送を実�
施しています。テレビ、ラジオ、インターネットな�
どと併せて、情報収集にご活用ください。

防災行政無線の内容をもう一度聞きたい時は？

※豊野、戸隠、鬼無里、大岡、信州新町、中条地区の個別放送を除く

防災アプリ『長野市防災ナビ』から、 
文字と音声でも確認できます。

▶�ダウンロードは�
こちらから

（※）道路啓開：緊急車両などの通行のため、早急に最低限の
がれき処理や段差修正などを行い、救助ルートを開けること

０１２０－４７９－２３１〔通話無料〕

　�危機管理防災課　蘂224-5006　FAX224-5109問



広報ながの　2025.1 6

知っておきたい 成年後見制度
誰もが尊厳を持って安心して生活できるために

「成年後見制度」は、認知症や知的障害、精神障害などにより判断能力が不十分な人を法
的に保護し、支援するための制度です。判断能力が不十分になると、自分に不利益な契約
を結んでしまうなど悪質商法の被害に遭う恐れもあります。成年後見人が本人の意向や利
益を考え、財産管理や生活・健康に関する支援を行います。

成年後見制度には、法定後見制度と任意後見制度があります
後見人を決めるとき 後見人の選任 支援内容

法定後見 判断能力が不十分
になった後

家庭裁判所が親族の他、弁護士
などの専門職や社会福祉協議会�
などを成年後見人等（成年後見人・保
佐人・補助人）として選任します。

本人の判断力の程度により「後見」
「保佐」「補助」の３種類があり、�
契約手続きなどの代理、取り消しな
どを支援します。

任意後見 本人に判断能力が
あるときに

あらかじめ本人が選んだ人に依頼で
きます。

代理で行ってもらいたい財産管理
などに関する事務をあらかじめ�
契約で決めておきます。

成年後見人等の選任には申し立てが必要です 身寄りのない人の相談窓口

成年後見人等は、本人・配偶者・4親等以内の親
族か、市町村長の申し立てに基づき、家庭裁判所が�
選任します。

厚生労働省ポータルサイト
「成年後見はやわかり」は
こちらから

1人暮らしで頼れる親族がいない人や、将来の
不安や心配事がある人は、「おひとりさま」あんし
んサポート相談室にご相談ください。解決に向け、
一緒に考え、必要なサービスや機関へつなぎます。
相談室では、身寄りがないことで生じる困り事の相�
談に合わせて、任意後見制度利用の相談もお受けし�
ます。任意後見契約だけでなく、任意後見人と死後�
事務委任・財産管理委任契約を結んでおくことで、
もしもの時に備えることができます。

　�地域包括ケア推進課　蘂224-8929　FAX224-8574問

倒れたり、認知症になったら？
入院したら？
自分が亡くなったら？

Ｑ �成年後見人等は何をしてくれるの？
Ａ �身上保護（病院や施設入所の契約、福祉サービ
ス利用手続き）と財産管理（収入や支出の管理）
をします。食事の準備や実際の介護などの事実�
行為は職務ではありません。

Ｑ 成年後見人等ができないことはどんなこと？
Ａ �介護や受診の付き添いなど、直接的な支援、
身元保証人の引き受け、医療行為への同意、
死後事務（一部を除く）などはできません。

Ｑ 成年後見人等の任期はいつまで？
Ａ �通常は、本人の判断能力が回復したときか、�
亡くなるまで、成年後見人等としての役目を果
たします。申し立てのきっかけとなる出来事を�
解決して終わりというわけではありません。

●成年後見制度についてのご相談
長野市成年後見支援センター
蘂225-0153
●身寄りがなくて今後が心配な場合
「おひとりさま」あんしんサポート相談室
蘂219-5115 
市ふれあい福祉センター2階 
受付8：30～17：15（土日、祝休日、年末年始を除く）

※事前予約をすると、その後の相談がスムーズです�
（市社会福祉協議会ホームページの
お問い合わせフォームから事前に予
約できます）。
※相談にかかる費用は無料です。
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個人市民税・県民税に係る改正など

建築物に関するルールが変わります

令和7年度（令和6年分所得）から適用する主な改正は次のとおりです。

「建築基準法」および「建築物のエネルギー消費性能の向上等に関する法律」が大幅に 
改正されます。住宅の新築・増築などの際に行う手続きの内容や方法が変わり、審査期間
も長くなりますので、改正内容を踏まえた建築計画などをご検討ください。

子育て世帯等に対する
住宅ローン控除の拡充・延長

同一生計配偶者に係る定額減税

子育て世帯等（※）への支援強化の必要性や、�
住宅価格の上昇などの状況を踏まえ、次のとおり�
住宅ローン控除が拡充・延長されます。
▶子育て世帯等が令和6年中に入居した場合にお
ける借入限度額を上乗せ（下表のとおり）
▶合計所得金額1,000万円以下の人に限り、新築�
住宅の床面積要件を40平方メートル以上に緩和
する措置が令和6年12月31日まで延長

住宅区分 改正後 改正前
認定（長期優良・低炭素）住宅 5,000万円 4,500万円

ZEH水準省エネ住宅 4,500万円 3,500万円
省エネ基準適合住宅 4,000万円 3,000万円

（※）子育て世帯等：18歳以下の扶養親族を有する世帯、
または本人か配偶者のいずれかが39歳以下の世帯

▷今後の税制改正については、随時、
市ホームページでお知らせします。
詳しくは、こちらをご覧ください。

令和7年度分市民税・県民税では、次のとおり
定額減税を実施します。
※令和6年度は、納税義務者本人の合計所得金額が�
1,000万円超の同一生計配偶者（前年の所得が
48万円以下）に係る定額減税は実施されません
でしたので、令和7年度分で行うものです。

税務署での確定申告相談をご検討の人へ
1月6日㈪から2月14日㈮までは、税務署で�

「事前予約制」により、申告相談を受け付けます。
確定申告の相談受付期間中〔2月17日㈪～3月
17日㈪〕は、確定申告会場へお越しください。
※確定申告会場は、本紙2月号に掲載します。
問長野税務署　蘂234-0111（自動音声案内）

　�市民税課　蘂224-8507　FAX224-7346問

▶省エネ基準適合に関する手続きが必要です。
（一部の建築物は手続きが省略される場合が�
あります。）

▶建築確認の手続きが必要な対象範囲が拡大
3 3

され
ます。
（例）�都市計画区域外でも木造2階建ての住宅は

建築確認が必要
（例）�木造2階建て住宅の大規模なリフォームも

建築確認が必要
▶審査省略の対象範囲が縮小

3 3

されます。
（例）�木造2階建てや延べ面積200平方メートル�

以上の住宅でも、構造関係や省エネ関連の
審査および書類の添付が必要

原則全ての新築で省エネ基準適合を義務化建築確認手続きなどの見直し

▷今回の法改正により、建築確認や省エネ基準適合�
性判定などの手続きに関する手数料を改正しま
す。法改正の内容など詳しくは、市
ホームページで、ご確認ください。

　建築指導課　蘂224-5048　FAX224-5124問

▶対象者 令和6年中の合計所得金額が1,000
万円超1,805万円以下かつ同一生計
配偶者がいる人（国外居住者を除く）

▶減税額 1万円

令和7年4月1日以降に着手する工事について
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ながの健やかプラン21（第二次）
第四次長野市健康増進計画・第四次長野市食育推進計画

市では、「ながの健やかプラン21（第二次）」（令和6年度から11年度までの計
画）に基づき、市民一人一人が自分の状況に合った健康づくりに取り組めるよ
う、健康増進、健やかな生活習慣の定着を目指した各種事業を進めています。

健康寿命を延ばしましょう 平均寿命と健康寿命の差は、日常生活に制
限がある「不健康な期間」を意味し、令和2年
では男性2年、女性3.5年となっています。
「健康で長生き」できるよう、健康寿命の延
伸を目指します。

資料：厚生労働省「市町村別生命表」
国民健康保険中央会「KDB（国保データベース）システム）」

資料：「日本高血圧学会 高血圧治療ガイドライン2019」より

75 80 85 90

女性

男性

平均寿命と健康寿命（令和 2年）

平均寿命
健康寿命（日常生活動作が自立している期間の平均）

83.1
81.1

88.3
84.8

（年）

自分と家族の健康のために、

「健康で長生き」を目指して、
生活習慣を見直して
みませんか？

血圧　皆さんは自分の血圧をご存じですか？

循環器疾患の要因の一つが高血圧

Q 血圧と病気の関係って？
A 脳血管疾患や心疾患などの循環器疾患は、長
期入院や長期介護など、健康寿命延伸を阻む大き
な要因です。特に高血圧は循環器疾患の最大の危
険因子で、120/80mmHg（病院での測定値）を超
えて血圧が高くなるほど、発症リスクが高くなる
といわれています。

Q 血圧が高いと自覚症状はありますか？
A ほとんどの人には自覚症状がなく、気付かな
いうちに、脳や心臓の血管が少しずつ硬くなって
いきます。

Q 日頃から高血圧予防をするには？
A 家庭用血圧計などで自分の血圧を知り、生活
習慣の見直しや降圧治療などで適度な血圧を保つ
ことが大切です。

生活習慣の見直しによる高血圧予防

減塩、減量、運動、節酒、禁煙などは血圧を下
げる効果があるといわれています。例えば、運動
では、有酸素性運動が特に効果的です。全身の筋
肉を使い、リズミカルな動きを続ける活動で、ウ
オーキングやジョギング、サイクリン
グなどがこれに当たります。無理のな
い範囲で、できることからスタートし
ましょう。

血圧は一日のうちでも変動し
ます。一日を通して正常の範
囲になるようにしましょう。

正常血圧の基準値 

家庭で測定
収縮期 拡張期

115未満 75未満

高血圧の診断基準 （降圧治療の対象 ）

家庭で測定
収縮期 拡張期 

135以上 85以上

病院で測定
収縮期 拡張期 

140以上 90以上



広報ながの　2025.19 　健康課　蘂226-9961　FAX226-9982問

資料：�令和4年度「第五次長野市総合計画推進のための�
市民アンケート調査結果報告書」より

運動　今年こそ始めてみませんか？

知ってください「COPD」　～COPD(慢性閉塞性肺疾患)は全身の病気です～

0

20

40

60

80

70歳代以上65～69歳60～64歳50歳代40歳代30歳代20歳代

週１日以上運動をしている人の割合（％）

59.8
55.3 55.1 58.5 60.4

66.3 64.5

運動が体に良いことは
分かっているけれど・・

忙しい日常の中では、運動する時間を確保する
ことは難しいかもしれません。運動習慣をつける
ことは最終目標として、まずは「今より、少し多
く体を動かす」ところから始めてみましょう。運
動を続けていると、動かしやすい体に変化してい
きます。
　�〇 座りっぱなしを防ぐ（30分に1回は立ち上がる）�
〇 階段を使って、別フロアのトイレに行く�
〇 テレビを見ながら、その場で足踏みをする�
〇 歯磨きしながら、つま先立ちをする�
〇 少し回り道をして歩く　　　　など

＋10（プラス・テン）

毎日、今より10分多く体を動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、うつ、
認知症などになるリスクを下げることができます。

COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは
たばこなどの有害物質を長期間吸い込むことで生じる肺の炎症性疾患です。喫煙習
慣のある中高年に多く発症する生活習慣病で、肺の機能が低下し、呼吸しにくくなり
ます。低下した肺の機能は、元には戻りません。肺の炎症物質が血管を通じて全身に
回り、心不全や糖尿病などの炎症性の疾患が起こり、日常生活に影響を及ぼします。

こんな症状があったら・・
COPDかもしれません

思い当たる症状がある人は、 
呼吸器内科・かかりつけ医へ相談を

□ 長い間喫煙をしている、またはしていた
□ �歩いた時や階段を上り下りすると息切れ
を感じる

□ 痰（たん）がからみやすい
□ 風邪をひきやすい、またはこじらせやすい
□ �風邪をひいた時に、喉や気管がゼイゼイ
という

「早期発見・治療」が大切

肺の機能は急速に低下していくことが多い
ので、早期に診断をして適切な治療を受ける
ことが重要です。

足の筋力が衰える

軽い活動でも
息切れ

日常生活でも
息切れ

活動できなくなる

息切れが
おこる

動きたくない

さらに動きたくない

要介護・寝たきり要介護・寝たきり

足の筋力が衰える

軽い活動でも
息切れ

日常生活でも
息切れ

活動できなくなる

息切れが
おこる

動きたくない

さらに動きたくない

将来、 　　　　　　　に
つながる可能性があります。
55歳以上の約８割の方が、介護に関して
不安を持っています。
（内閣府「平成29年高齢者の健康に関する調査」）

気付かないうちに肺の機能が低下します

監修：�東北大学大学院医学系研究科 内科病態学講座�
呼吸器内科学分野 教授  杉浦 久敏



広報ながの　2025.1 10

健康情報時日時　所場所　内内容　対対象　定定員　申申し込み　問問い合わせ
※全て無料

専門医による認知症個別相談会

時1月15日㈬13：00～15：00
所中部地域包括支援センター（第二庁舎1階）
対認知症の相談を希望する本人または家族など
定3人（先着順）
申問事前に電話で同センター（蘂224-7174）へ

フレイル予防の相談会

時1月23日㈭、2月5日㈬13：30～16：45
所地域包括ケア推進課（第二庁舎1階）
内保健師、理学療法士、管理栄養士、歯科衛生士によ
る、運動、栄養、口腔（こうくう）、社会参加などのア
ドバイス
申問各開催日の1週間前までに、電話で地域包括ケア
推進課（蘂224-7873）へ

不妊カウンセラーによる不妊・不育症相談

時1月15日㈬13：00～16：00
所市保健所
申問事前に電話で健康課（蘂226-9963）へ

肩こり改善＆血管しなやか運動講座

時1月21日㈫13：30～15：00
所信州新町支所
内ストレッチなど
申問1月17日㈮までに、電話で健康課（蘂226-9961）へ

関節痛や生活習慣病予防の個別運動相談

時1月24日㈮13：30～15：30（1人40分程度）
所犀南保健センター
定5人程度（先着順）
申1月8日㈬から、電話で同センター（蘂293-8080）へ
問健康課 蘂226-9961

血糖値を下げる運動講座

時所1月31日㈮13：30～15：30／北部保健センター
2月13日㈭13：30～15：30／犀南保健センター
内�講話：「血糖値を下げる運動とは」�
実技：簡単な筋トレなど

申問開催日の2日前までに、電話で健康課（蘂226-
9961）へ

第34回長野市民演劇祭 高校公演 入場無料

●ところ／勤労者女性会館しなのき
●開演時間／12：30（開場時間／正午）

とき 開演時間 出演校・タイトル

2月1日㈯

12：30～ 文化学園長野高等学校演劇部
「本を拾っただけなのに」

13：50～ 長野日本大学高等学校演劇部
および櫻ケ岡中学校演劇部
「あたらしい憲法のはなし」

15：10～ 長野南高等学校演劇部
「ＤＯＫＵＳＡＩＳＨＡ
～Charlie Chaplin "The Great 
Dictator"より～」

2月2日㈰

12：30～ 長野西高等学校演劇班
「フートボールの時間」

13：50～ 長野清泉女学院高等学校演劇部
「ラフ・ライフ」

15：10～ 長野東高等学校演劇部
「木村に100円返しに行く話」

16：10～ 市立長野高等学校演劇部
「アリアドネの糸」 　�文化芸術課　蘂224-7504　FAX224-7351問

〜昨年度の様子〜

市内高校演劇部によるフレッシュな演技、
演出をお楽しみください。
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1
月
の
市
政
番
組　

テレビ
TSB ふれ愛ながの市政ガイド
▷11日㈯13：25～13：30
　　 �市長新年の抱負
▷25日㈯13：25～13：30
　　 �信州新町化石博物館の楽しみ方
abn ふるさとステーション
▷19日㈰、【再】26日㈰�17：25～ 

17：30
　　 �戸隠スキー場に茅（かや）を

活用したコースができまし
た!

SBC ふれ愛ながの21（手話通訳入り）
▷25日㈯15：30～16：00
　　 「みんなの博物館」～見て、学んで、楽しもう
インターネット

INC 長野きらめきチャンネル
　　 �長野県救急安心センター「#7119」 

市HP「インターネット市政放送」・ 
市公式YouTubeをご覧ください。

ラジオ

SBC ふれあい21 こちら長野市です
▷25日㈯17：35～17：45
　　 �ナガノのシゴト博に参加してみませんか

FMぜんこうじ 長野市広報-ふれ愛ガイド
月～金曜日9：00～9：10・【再】12：50～13：00

1日㈬ 長野市長 新年のあいさつ
2日㈭ 長野市議会議長 新年のあいさつ
3日㈮ 広報ながの1月号の見どころ【再】
6日㈪ 長野市長 新年のあいさつ【再】
7日㈫ 長野市議会議長 新年のあいさつ【再】
8日㈬ 固定資産税（償却資産）の申告
9日㈭ 冬季における水道メーターの検針

10日㈮ 2025年農林業センサス
13日㈪ ながの多言語インフォメーション（中国語）
14日㈫ nagano forest village 冬のコンテンツの

お知らせ【再】
15日㈬ 固定資産税（償却資産）の申告【再】
16日㈭ ソルガムを育てて食べて脱炭素！
17日㈮ 令和7年度市民税・県民税の申告
20日㈪ ながの多言語インフォメーション（英語）
21日㈫ 冬の省エネ、節電対策【再】
22日㈬ 冬の入浴中の事故に要注意

～ヒートショックと浴室内熱中症予防【再】
23日㈭ 長野市の人権教育
24日㈮ バス共通ICカードKURURUのリニューアル【再】
27日㈪ ながの多言語インフォメーション（ベトナム語）
28日㈫ はたちの献血キャンペーン【再】
29日㈬ 信州新町化石博物館企画展

「信州が海になったころ（後期）」【再】
30日㈭ 2月の観光情報
31日㈮ 広報ながの2月号の見どころ

※
放
送
日
時
と
内
容
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※【
再
】は
再
放
送
で
す
。

令和6年度全国中学校体育大会

第45回全国中学校スケート大会

～昨年度(第44回)大会の様子～

　スポーツ課　蘂224-7804　FAX224-7351問

世界の舞台で活躍している髙木美帆選手、鍵山優真選手など大勢の選手
が、かつてこの大会に出場し、世界へ向かって大きく飛躍していきました。
未来に向かって挑戦する、中学生スケーターたちの熱戦にご期待ください。

と　き 2月1日㈯～4日㈫

ところ　�エムウェーブ（スピードスケート） 
ビッグハット（フィギュアスケート）

◀�競技日程など、�
詳しくは大会�
ホームページを�
ご覧ください。

●大会ポスター

作：亘かなでさん（篠ノ井東中1年）

●大会スローガン

作：坂本絢音さん（川中島中2年）

「Grab it！
～未来の切符は

長野から～」
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