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令和元年東日本台風災害 問復興局 復興推進課
　蘂 224-9728
　FAX224-9704
　 fukko@city.nagano.lg.jp

目的 対象者 補助金の名称 申請期限（※）、問い合わせ先など

施設、設備の
原状復旧

中小　
企業者
など

①中小企業等グループ施設等
　復旧整備補助金

7月16日㈭まで
問長野県産業復興支援センター（蘂235-7325）

補助率 補助限度額 補助内容（例）
3／4以内 15億円 ◦施設や設備の原状復旧に要する経費　など

事業再建
（販路開拓など）

中小
企業者
など

② 地域企業再建支援事業費
　補助金

7月10日㈮まで
問長野県長野地域振興局商工観光課（蘂234-9527）

補助率 補助限度額 補助内容（例）

3／4以内 3千万円
（下限200万円超）◦事業再建のための土砂撤去・処分費、レンタル費など

小規模
事業者

③持続化補助金 7月10日㈮まで　問お近くの商工会議所か商工会
補助率 補助限度額 補助内容（例）

2／3以内 200万円 ◦ 事業再建のための機械導入費、車両購入費、店舗改装
費など

中小
企業者

④被災中小企業者支援事業
　補助金 7月17日㈮まで　問市商工労働課（蘂224-6751）

補助率 補助限度額 補助内容（例）

3／4以内 200万円 ◦ 事業再建のための備品導入費、土砂撤去費、店舗改装費、
レンタル費など

復旧・復興情報

安全・安心の再生

生業（なりわい）の再生

河川などの復旧状況

被災された中小企業の皆さんへ

　千曲川の決壊箇所や、浅川、蛭川など千曲川支川の被災箇所の復旧工事を、急ピ
ッチで進めています。これからも、国、県、市が連携した「信濃川水系緊急治水対
策プロジェクト」を基に、河川整備によるハード対策と、流域における対策や地域
連携による防災情報発信などのソフト対策を、一体的・緊急的に推進していきます。

　国、県、市では、次のような補助制度を実施しています。お早めにご相談の上、ぜひご活用ください。

千曲川 蛭川

浅川 排水機場・雨水ポンプ場

（長沼地区） （松代地区）

（豊野地区）

　決壊箇所の堤防を復
旧し、コンクリートブ
ロックなどで補強する
工事を実施しました。

　越水で崩れた堤防に、
盛土と、かさ上げ（コン
クリート壁）による復旧
工事を実施しました。

　被災した護岸などの復旧工事を実施しました（赤沼
ポンプ場前、三念沢ポンプ場前）。

　水没により損傷した排水機場や雨水ポンプ場では、
復旧工事を進めています。出水期において本稼働が整
わない施設については、仮設備により排水を行います。

心
ひ
と
つ
に

※ 申請期限は6月16日㈫時点のものです。①・②・④は、8月にも募集を行う予定です。詳しくは、各問い合わせ先に
ご確認ください。
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消
防
だ
よ
り

夏
の
防
火
運
動

　
7
月
18
日
㈯
～
8
月
16
日
㈰

　
夏
に
な
る
と
花
火
を
す
る
機
会
や
、
お

盆
に
は
天
ぷ
ら
な
ど
の
揚
げ
物
を
作
っ
た

り
、
仏
壇
に
ろ
う
そ
く
を
と
も
し
た
り
す

る
機
会
が
増
え
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
こ
の
時
季
は
、
こ
れ
ら
が

原
因
の
火
事
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
気
の
緩
み
が
火
事
に

つ
な
が
る
こ
と
が
あ
る
た
め
、
火
の
取
り

扱
い
に
は
十
分
注
意
し
、
火
事
の
な
い
夏

を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

花
火
に
注
意

◦
周
り
に
燃
え
や
す
い
も
の
が
な
い
安
全

な
場
所
で
行
う
。

◦
子
ど
も
だ
け
で
遊
ば
せ
ず
、
大
人
が
付

き
添
う
。

◦
水
の
入
っ
た
バ
ケ
ツ
な
ど
を
準
備
し
、

花
火
が
終
わ
っ
た
後
は
、
必
ず
水
に
つ

け
て
消
火
す
る
。

◦
花
火
の
使
用
説
明
書
を
よ
く
読
み
、
注

意
事
項
を
守
る
。

　

  

コ
ン
ロ
・
ろ
う
そ
く 

　 

な
ど
に
注
意

◦
ろ
う
そ
く
立
て
は
、
容
易
に
転
倒
し
な

い
よ
う
に
す
る
。
ま
た
、
ろ
う
そ
く
立

て
に
合
っ
た
大
き
さ
の
ろ
う
そ
く
を
使

う
。

◦
コ
ン
ロ
を
使
用
し
て
い
る
時
は
、
そ
の

場
を
離
れ
ず
、
離
れ
る

時
は
必
ず
火
を
消
す
習

慣
を
付
け
る
。

◦
コ
ン
ロ
・
ろ
う
そ
く
の

周
り
に
燃
え
や
す
い
も

の
を
置
か
な
い
。

 

熱
中
症
を
防
ご
う
！

　
本
格
的
な
夏
の
暑
さ
が
や
っ
て
く
る
こ

れ
か
ら
は
、熱
中
症
が
増
え
る
時
季
で
す
。

熱
中
症
は
屋
外
だ
け
で
は
な
く
、
室
内
の

日
常
生
活
で
も
発
生
し
て
い
ま
す
。
特
に

家
で
過
ご
す
こ
と
が
多
く
な
り
そ
う
な
今

シ
ー
ズ
ン
は
、
室
内
温
度
を
確
認
す
る
な

ど
、
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
な
注
意
が

必
要
で
す
。

　
特
に
、
乳
幼
児
は
大
人
よ
り
も
体
温
が

高
く
、
汗
を
か
く
機
能
が
未
熟
で
す
。
体

温
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
で
き
な
い

の
で
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
高
齢

者
は
、
体
内
の
水
分
割
合
が
少
な
く
、
暑

さ
や
の
ど
の
か
わ
き
を
感
じ
に
く
い
た
め

注
意
が
必
要
で
す
。

●
熱
中
症
と
は

　
熱
中
症
と
は
、
体
温
が
上
が
り
、
体
内

の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体

温
の
調
節
機
能
が
働
か
な
く
な
る
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
ひ
き
起
こ
す
病
気
の

こ
と
で
す
。

⒉ 

熱
中
症
の
対
処
方
法

◦
涼
し
い
場
所
へ
移
動
す
る
。

　
（
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
部
屋
、
日
陰
な

ど
）

◦
水
分
、
塩
分
を
補
給
す
る
。

　
（
意
識
が
あ
り
、
自
力
で
可
能
な
場
合
）

◦
首
回
り
、
わ
き
の
下
、
太
も
も
の
つ
け

ね
な
ど
を
冷
や
す
。

※
口
か
ら
水
分
が
取
れ
な
い
場
合
や
、
症

状
が
改
善
し
な
い
場
合
は
、
医
療
機
関

の
受
診
が
必
要
で
す
。

※
重
症
で
あ
れ

ば
、
す
ぐ
に
救

急
車
を
要
請
し

て
く
だ
さ
い
。

令
和
２
年
度 

全
国
統
一
防
火
標
語

 

「
そ
の
火
事
を 

防
ぐ
あ
な
た
に 

金
メ
ダ
ル
」

問
消
防
局
予
防
課

　

蘂
227
・
８
０
０
１ 

ＦＡＸ
228
・
６
７
７
２

　
　

yobou@
city.nagano.lg.jp

⒈ 

熱
中
症
の
分
類

⒊ 

熱
中
症
の
予
防

◦
部
屋
の
温
度
を
小
ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク
す

る
。

◦
室
温
は
、
28
度
に
保
つ
こ
と
を
目
安
に

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
上
手
に
使
う
。

◦
起
床
時
、
就
寝
前
な
ど
、
の
ど
が
か
わ

い
て
い
な
く
て
も

小
ま
め
に
水
分
補

給
す
る
。

熱中症
の分類 主な症状

軽症
めまい、立ちくら
み、大量の発汗、
筋肉痛

中等症
頭痛、吐き気、だ
るさ、集中力・判
断力の低下

重症
意識がない、けい
れん、体が熱い、
普段通り歩けない
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※1　  入院したときの食事代や保険が適用されない差額ベッド代などは、支給の対象外
※2　  【 】は、同じ医療保険で過去12カ月以内に限度額を超えた高額療養費の支給が3回以上あっ

た場合に、4回目以降から適用になる金額
※3　  8月から翌年7月までの1年間で外来個人の自己負担額の合計が年間上限額を超えた分も、高

額療養費として支給
※4　  同一世帯の全員が、市民税非課税である人（区分Ⅰ以外）
※5　  同一世帯の全員が、市民税非課税で、それぞれの各収入などから必要経費・控除（年金の所得

は、控除額を80万円として計算）を差し引いたときに0円になる人

〈表1〉自己負担限度額など※1

負担区分
自己負担限度額（月額） 後期高齢者医療+介護

保険自己負担限度額
（年額、世帯単位）外来（個人単位） 外来+入院（世帯単位）

現
役
並
み
所
得
者
の

課
税
標
準
額

690万円以上 252,600円＋（医療費－842,000円）×1％
【140,100円】※2 212万円

380万円以上
690万円未満

167,400円＋（医療費－558,000円）×1％
【93,000円】※2 141万円

145万円以上
380万円未満

80,100円 ＋（ 医 療 費 －267,000円 ）×1 ％
【44,400円】※2 67万円

一般 18,000円（年間上限
144,000円）※3

57,600円
【44,400円】※2 56万円

区分Ⅱ※4
8,000円

24,600円 31万円
区分Ⅰ※5 15,000円 19万円

問
高
齢
者
活
躍
支
援
課 

蘂
224
・
８
７
６
７ 

ＦＡＸ
224
・
５
１
２
６ 　

kourei@city.nagano.lg.jp

　

長
野
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合 

蘂
229
・
５
３
２
０ 

ＦＡＸ
228
・
１
８
５
０

　
　

jim
ukyoku@

koukikourei-nagano.jp

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
お
知
ら
せ

   
8
月
1
日
か
ら 

  
新
し
い
保
険
証
に
替
わ
り
ま
す

　
現
在
お
使
い
の
後
期
高
齢
者
医
療
被
保

険
者
証
（
桃
色
）
は
、
7
月
31
日
㈮
で
有

効
期
限
が
切
れ
ま
す
。
8
月
1
日
㈯
か
ら

は
新
し
い
保
険
証
〔
橙
（
だ
い
だ
い
）
色
〕

を
お
使
い
く
だ
さ
い
。

　
新
し
い
保
険
証
は
、
7
月
中
旬
か
ら
簡

易
書
留
で
順
次
お
送
り
し
ま
す
。

   

保
険
証
の
紛
失
に 

  

注
意
し
ま
し
ょ
う

　
保
険
証
が
盗
難
に
遭
っ
た
り
、
自
宅
の

外
で
紛
失
し
た
り
し
た
場
合
は
、
警
察
に

届
け
出
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　
保
険
証
の
再
発
行
は
、
高
齢
者
活
躍
支

援
課
（
第
二
庁
舎
1
階
）
か
各
支
所
で
申

請
し
て
く
だ
さ
い
。

   

限
度
額
適
用
・
標
準
負
担
額 

  

減
額
認
定
証
（
認
定
証
）

　

表
1
の
「
区
分
Ⅱ
」「
区
分
Ⅰ
」
に
該

当
す
る
人
は
、
入
院
や
外
来
の
際
、
認
定

証
を
提
示
す
る
こ
と
で
、
入
院
時
の
医
療

費
な
ど
が
減
額
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、「
3

割
負
担
」
に
該
当
す
る
人
の
一
部
（
表
1

の
現
役
並
み
所
得
者
の
う
ち
、
課
税
標
準

額
１
４
５
万
円
以
上
６
９
０
万
円
未
満
）

も
、
認
定
証
の
交
付
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

認
定
証
が
必
要
な
人
は
、
高
齢
者
活
躍
支

援
課
か
各
支
所
で
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

詳
し
く
は
、
高
齢
者
活
躍
支
援
課
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
認
定
証
の
更
新

　

現
在
お
使
い
の
認
定
証
の
有
効
期
限

は
、
7
月
31
日
㈮
で
す
。
引
き
続
き
対
象

と
な
る
人
に
は
、
8
月
1
日
㈯
か
ら
使
用

で
き
る
認
定
証
を
、
普
通
郵
便
で
お
送
り

し
ま
す
（
申
請
は
不
要
）。

　
7
月
中
旬
に
お
送
り
す
る
新
し
い
保
険

証
と
は
別
便
で
す
の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ

い
。

   

医
療
給
付

　
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
は
、療
養
費
、

高
額
療
養
費
、
葬
祭
費
な
ど
の
給
付
制
度

が
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
2
年
以
内
に
申

請
が
必
要
で
す
の
で
、
必
ず
高
齢
者
活
躍

支
援
課
か
各
支
所
で
申
請
し
て
く
だ
さ
い

（
高
額
療
養
費
に
つ
い
て
は
、
一
度
申
請

を
す
る
と
、
次
回
以
降
は
自
動
給
付
に
な

り
ま
す
）。
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保
険
料
の
仕
組
み

●
保
険
料
の
算
定

　
保
険
料
の
額
は
、
被
保
険
者
の
所
得
に

応
じ
て
負
担
す
る
「
所
得
割
額
」
と
、
被

保
険
者
全
員
が
等
し
く
負
担
す
る
「
均
等

割
額
」の
合
計
額（
上
限
額
＝
64
万
円
）（
図

1
）
で
、
所
得
状
況
な
ど
に
よ
り
軽
減
措

置
が
あ
り
ま
す
（
表
2
）。

　
保
険
料
額
の
決
定
は
、
長
野
県
後
期
高

齢
者
医
療
広
域
連
合
が
行
い
、
保
険
料
の

収
納
は
市
が
行
い
ま
す
。

●
令
和
2
年
度
保
険
料
の
主
な
変
更
点

◦
所
得
割
率
が
、
令
和
元
年
度
の
8
・
30

パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
、
8
・
43
パ
ー
セ
ン

ト
に
変
更
に
な
り
ま
し
た
。

◦
均
等
割
軽
減
特
例
の
見
直
し
に
よ
り
、

8
・
5
割
軽
減
が
7
・
75
割
軽
減
に
、

8
割
軽
減
が
7
割
軽
減
に
な
り
ま
し
た

（
表
2
）。

•

年
間
保
険
料
の
限
度
額
が
、
62
万
円
か

ら
64
万
円
に
な
り
ま
し
た
。

●
保
険
料
額
の
お
知
ら
せ

　
保
険
料
額
決
定
通
知
書
は
、
7
月
15
日

㈬
に
発
送
し
ま
す
（
6
月
以
降
に
資
格
を

取
得
し
た
人
に
は
、
8
月
以
降
に
お
送
り

し
ま
す
）。

●
保
険
料
の
納
め
方

　
保
険
料
は
、
被
保
険
者
一
人
一
人
が
納

付
し
て
く
だ
さ
い
。
納
付
方
法
は
、
被
保

険
者
に
よ
り
異
な
る
た
め
、
保
険
料
額
決

定
通
知
書
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

▼
特
別
徴
収（
公
的
年
金
か
ら
差
し
引
き
）

　
介
護
保
険
料
が
公
的
年
金
か
ら
差
し
引

か
れ
て
い
て
、
介
護
保
険
料
と
合
わ
せ
た

保
険
料
額
が
、
年
金
収
入
額
の
2
分
の
1

以
下
の
人
が
、原
則
、対
象
と
な
り
ま
す
。

※
特
別
徴
収
の
人
は
、
希
望
に
よ
り
、
普

通
徴
収
の
口
座
振
替
に
変
更
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
（
過
去
に
滞
納
が
あ
る
場

合
は
変
更
で
き
ま
せ
ん
）。

▼
普
通
徴
収
（
現
金
納
付
・
口
座
振
替
）

　
特
別
徴
収
以
外
の
人
が
対
象
で
す
。
保

険
料
は
、
原
則
、
7
月
か
ら
翌
年
3
月
ま

で
の
9
回
に
分
け
て
の
納
付
と
な
り
ま

す
。
現
金
納
付
の
場
合
は
、金
融
機
関（
郵

便
局
を
含
む
）、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
、
高
齢
者
活
躍
支
援
課
、
各
支
所
な
ど

で
納
め
て
く
だ
さ
い
。

 

令
和
元
年
東
日
本
台
風
災
害
に 

 

伴
う
減
免
に
つ
い
て

■
保
険
料
の
減
免

　
床
上
浸
水
以
上
の
住
家
の
罹
災
（
り
さ

い
）
証
明
が
発
行
さ
れ
た
被
保
険
者
や
、

主
た
る
生
計
維
持
者
が
廃
業
・
失
業
・
収

入
減
少
な
ど
で
被
害
を
受
け
た
被
保
険
者

に
つ
い
て
、
被
害
の
程
度
に
応
じ
て
保
険

料
の
減
免
を
行
っ
て
い
ま
す
。
減
免
対
象

の
保
険
料
は
、
令
和
2
年
度
の
4
月
分
～

9
月
分
に
相
当
す
る
月
割
算
定
額
で
す
。

　
減
免
を
受
け
る
た
め
に
は
申
請
が
必
要

で
す
。
ま
だ
お
済
み
で
な
い
場
合
は
、
早

め
に
高
齢
者
活
躍
支
援
課
か
各
支
所
な
ど

で
申
請
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
な
お
、令
和
2
年
度
分
の
減
免
申
請
は
、

令
和
元
年
度
に
申
請
が
済
ん
で
い
る
場
合

は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

■
窓
口
負
担
金
の
減
免

　
住
家
が
床
上
浸
水
以
上
の
被
災
を
し
た

場
合
は
、
9
月
30
日
㈬
ま
で
、
窓
口
負
担

金
（
一
部
負
担
金
）
の
支
払
い
が
不
要
と

な
り
ま
す
。
受
診
の
際
に
一
部
負
担
金
免

除
証
明
書
の
提
示
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
免
除
証
明
書
の
発
行
に
は
、
減
免
申
請

が
必
要
で
す
。
詳
し
く
は
、
高
齢
者
活
躍

支
援
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に 

 

よ
る
影
響
を
受
け
た
皆
さ
ん
へ

■
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
減
免

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
り

主
た
る
生
計
維
持
者
が
死
亡
か
重
篤
な
傷

病
を
負
っ
た
世
帯
の
人
に
つ
い
て
、保
険

料
を
全
額
免
除
し
ま
す
。ま
た
、主
た
る
生

計
維
持
者
の
収
入
の
減
少
が
見
込
ま
れ
る

世
帯
の
人
に
つ
い
て
、保
険
料
を
一
部
減

免
し
ま
す
。具
体
的
に
は
、世
帯
の
主
た
る

生
計
維
持
者
の
本
年
の
収
入
が
、前
年
と

比
べ
て
10
分
の
3
以
上
減
少
す
る
見
込
み

で
あ
る
ほ
か
、所
得
要
件
が
あ
り
ま
す
。

■
傷
病
手
当
金

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
感
染

し
た
場
合
や
、
発
熱
な
ど
の
症
状
が
あ
り

感
染
が
疑
わ
れ
、
勤
務
先
を
休
ま
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
場
合
、
後
期
高
齢
者
医
療
制

度
に
加
入
す
る
被
用
者
（
給
与
な
ど
の
支

払
い
を
受
け
て
い
る
人
）
に
対
し
、
傷
病

手
当
金
を
給
付
し
ま
す
。

※
い
ず
れ
も
申
請
が
必
要
で
す
。
詳
し
く

は
、
高
齢
者
活
躍
支
援
課
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

〈図1〉保険料の算定方法など
（令和2年度）

所得割額＝（前年の総所得金額等－33万円）
　　　　　×所得割率 8.43％
　　 　　
均等割額＝40,907 円

＋

保険料（年額）＝上限 64万円

被保険者と世帯主の前年の総所得金額等を合計した額 軽減割合

33万円以下の場合（令和元年度までは、8.5割軽減該当） 7.75割

うち世帯内の被保険者全員が年金収入80万円以下
（その他の所得なし）の場合（令和元年度までは8割軽減該当） 7割

「33万円＋（28.5万円×世帯の被保険者数）」以下の場合 5割

「33万円＋（52万円×世帯の被保険者数）」以下の場合 2割

〈表2〉均等割額の軽減

後期高齢者医療制度のお知らせ
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後
期
高
齢
者
医
療

歯
科
口こ

う
く
う腔
健
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う

　
75
歳
に
な
っ
た
人
は
、
歯
科
口
腔
健
診

を
受
け
て
、
口
の
中
を
確
認
し
、
よ
り
健

康
的
な
食
生
活
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

◇
昭
和
19
年
４
月
１
日
か
ら
昭
和
20
年
３

月
31
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
被
保
険
者
（
令

和
元
年
度
に
75
歳
に
な
っ
た
人
）

◇
昭
和
15
年
4
月
1
日
か
ら
昭
和
19
年
3

月
31
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
被
保
険
者
（
令

和
元
年
度
に
76
～
79
歳
に
な
っ
た
人
）
の

う
ち
、
令
和
2
年
1
月
～
3
月
に
生
活
習

慣
病
に
よ
る
受
診
歴
が
あ
り
、
令
和
元
年

度
に
歯
科
医
療
の
受
診
を
し
な
か
っ
た
人

※
対
象
の
人
に
は
、
６
月
下
旬
に
長
野
県

後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
か
ら
、
案

内
通
知
と
受
診
券
を
郵
送
し
て
い
ま
す
。

　
７
月
１
日
㈬
～
12
月
30
日
㈬

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
た
め
、
期
間
を
変
更
す
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　
希
望
者
本
人
が
、
歯
科
医
院
に
直
接
予

約
を
し
て
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
持
ち
物
／
受
診
券
、
後
期
高
齢
者
医
療

被
保
険
者
証
、
お
薬
手
帳

  

対
象

  

健
診
期
間

  

受
診
方
法

　
無
料
（
１
人
１
回
ま
で
）

※
治
療
や
精
密
検
査
に
要
す
る
経
費
は
、

自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。

　

歯
の
状
態
の
確
認
／
口
腔
衛
生
状
態
の

確
認
／
歯
周
疾
患
の
有
無
／
か
み
合
わ
せ

状
態
の
確
認
／
嚥
下（
え
ん
げ
）機
能
の
検
査

　
長
野
県
歯
科
医
師
会
所
属
の
歯
科
医
院

で
実
施
し
て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、
長
野

県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
へ
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

後
期
高
齢
者
健
診
の
再
開
と
、
人
間
ド
ッ

ク
・
脳
ド
ッ
ク
補
助
制
度
実
施
に
つ
い
て

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
た
め
実
施
を
見
合
わ
せ
て
い
た
後
期

高
齢
者
健
診
は
、
７
月
か
ら
順
次
再
開
し

ま
す
〔
10
月
31
日
㈯
ま
で
〕。
発
熱
、
咳
、

だ
る
さ
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
受

診
を
控
え
て
く
だ
さ
い
。
人
間
ド
ッ
ク
・

脳
ド
ッ
ク
の
補
助
（
７
５
０
０
円
）
を
受

け
る
場
合
は
、
特
定
健
診
受
診
券
と
引
き

替
え
に
な
り
ま
す
。
高
齢
者
活
躍
支
援
課

（
第
二
庁
舎
１
階
）
か
各
支
所
で
、
受
診

補
助
券
の
交
付
申
請
を
し
て
く
だ
さ
い
。

  

受
診
料

  

健
診
項
目

  

実
施
機
関

問
高
齢
者
活
躍
支
援
課 

蘂
224
・
８
７
６
７ 

ＦＡＸ
224
・
５
１
２
６ 　

kourei@city.nagano.lg.jp

　

長
野
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合 

蘂
229
・
５
３
２
０ 

ＦＡＸ
228
・
１
８
５
０

　
　

jim
ukyoku@

koukikourei-nagano.jp

認
知
症
や
介
護
に
関
す
る
ご
相
談
は

　
　
　
　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

に
よ
る
自
粛
生
活
に
伴
い
、高
齢
の
人
は
、

「
動
か
な
い
こ
と
（
生
活
不
活
発
）」
に
よ

る
脳
の
働
き
の
低
下
や
、
そ
れ
に
伴
う
介

護
や
支
援
な
ど
、
家
族
の
負
担
増
加
が
心

配
さ
れ
ま
す
。
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

が
皆
さ
ん
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

家
族
が
認
知
症
か
も
・
・
・ 

ど
こ
に
相
談
す
れ
ば
い
い
の
？

◇
認
知
症
初
期
集
中
支
援
チ
ー
ム

　
日
常
生
活
に
大
き
な
支
障
が
出
な
い
段

階
か
ら
ご
相
談
い
た
だ
け
る
よ
う
、
中
部

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
医
師
な
ど
の

専
門
職
で
構
成
さ
れ
た
支
援
チ
ー
ム
を
設

置
し
て
い
ま
す
。

　
チ
ー
ム
の
相
談
員
が
訪
問
な
ど
で
心
配

事
な
ど
を
お
聴
き
し
、
自
分
ら
し
く
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
、
早
期
に
医
療
や
介

護
サ
ー
ビ
ス
・
生
活
面
の
サ
ポ
ー
ト
に
つ

な
げ
ま
す
。

長
引
く
外
出
自
粛
に
よ
る
影
響
も
… 

介
護
ス
ト
レ
ス
た
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
毎
日
の
介
護
を
頑
張
り
過
ぎ
て
い
ま
せ

ん
か
？
１
人
で
抱
え
込
ま
な
い
よ
う
に
、

適
切
な
支
援
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　
次
の
項
目
で
思
い
当
た
る
こ
と
は
な
い

か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

□
介
護
は
主
に
自
分
１
人
で
行
っ
て
い
る

□
介
護
の
悩
み
を
聴
い
て
く
れ
た
り
、
相

談
に
乗
っ
て
く
れ
た
り
す
る
人
が
い
な
い

□
友
達
付
き
合
い
や
趣
味
の
時
間
が
取
れ

な
く
な
っ
た

□
介
護
は
自
分
が
頑
張
ら
な
け
れ
ば
と
思

う□
介
護
生
活
の
先
行
き
が
見
え
ず
、
不
安

に
な
る

　
当
て
は
ま
る
項
目
が
あ
る
よ
う
で
し
た

ら
、
1
人
で
悩
ま
ず
に
、
お
気
軽
に
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

◇
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
高
齢
の
人
や
、そ
の
家
族
か
ら
の
医
療・

介
護
・
福
祉
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
相
談

に
専
門
職
が
応
じ
ま
す
。
お
住
ま
い
の
地

域
を
担
当
す
る
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

が
ご
不
明
の
場
合
は
、
地
域
包
括
ケ
ア
推

進
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
市
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
し
て
い
ま
す
。

問
地
域
包
括
ケ
ア
推
進
課

　

中
部
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

蘂
224
・
７
１
７
４ 

ＦＡＸ
224
・
８
５
７
４

　
　

houkatsucare@city.nagano.lg.jp
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自
転
車
の
安
全
利
用

　
自
転
車
は
気
軽
に
乗
る
こ
と
が
で
き
る

便
利
な
乗
り
物
で
す
が
、
そ
の
反
面
、
イ

ヤ
ホ
ン
で
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
の
運
転

や
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
操
作
し
な
が
ら

の
運
転
な
ど
の
、
交
通
ル
ー
ル
や
マ
ナ
ー

の
違
反
が
目
立
ち
ま
す
。

　
み
ん
な
で
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
、
安
全

に
自
転
車
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

歩
行
者
保
護
の
徹
底

　
夕
暮
れ
か
ら
夜
間
に
か
け
て
は
、
歩
行

者
事
故
が
最
も
多
く
な
る
時
間
帯
で
す
。

車
の
ド
ラ
イ
バ
ー
は
、
対
向
車
な
ど
が
い

な
い
場
合
は
、
原
則
ハ
イ
ビ
ー
ム
走
行
を

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
歩
行
者
は
、
明
る

い
服
装
と
夜
光
反
射
材
を
着
用
し
、
自
分

自
身
の
存
在
を
周
り
に
ア
ピ
ー
ル
し
ま
し

ょ
う
。飲

酒
運
転
の
根
絶

　
飲
酒
運
転
は
悪
質
な
犯
罪
で
す
。
夏
の

開
放
感
に
よ
る
「
少
し
な
ら
大
丈
夫
」
と

い
っ
た
誤
っ
た
判
断
が
、
重
大
な
事
故
を

引
き
起
こ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
飲
ん
だ

ら
絶
対
に
運
転
し
な
い
・
さ
せ
な
い
意
識

を
一
人
一
人
が
持
つ
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、

飲
み
会
で
は
「
ハ
ン
ド
ル
キ
ー
パ
ー
」
を

決
め
る
な
ど
、
飲
酒
運
転
を
防
ぐ
意
識
を

全
員
で
高
め
ま
し
ょ
う
。

７
月
22
日
㈬
か
ら
７
月
31
日
㈮
ま
で

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策

夏
の
交
通
安
全
や
ま
び
こ
運
動
を
実
施
し
ま
す

新
し
い
生
活
様
式
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

　自転車利用の
ポイント二

輪
車
の
事
故
防
止

　
例
年
７
月
か
ら
８
月
に
か
け
て
、
二
輪

車
の
交
通
事
故
が
多
く
発
生
し
ま
す
。
二

輪
車
は
体
を
守
る
も
の
が
な
く
、
大
き
な

け
が
を
負
う
リ
ス
ク
が
あ
る
の
で
、
ス
ピ

ー
ド
の
出
し
過
ぎ
や

無
理
な
追
い
越
し
は

せ
ず
、
安
全
運
転
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

飲
酒
運
転
は
絶
対
に

し
な
い
・
さ
せ
な
い
・
ゆ
る
さ
な
い

　
交
差
点
に
近
づ
い
た
ら
、
速

度
を
落
と
し
て
、
安
全
確
認

　
昨
年
、
市
内
で
発
生
し
た
自

転
車
事
故
の
約
45
パ
ー
セ
ン
ト

は
、
交
差
点
で
の
出
合
い
頭
の

事
故
で
し
た
。

問
地
域
活
動
支
援
課

　

蘂
224
・
７
６
１
５ 

ＦＡＸ
224
・
８
５
９
６

　
　

chiiki@
city.nagano.lg.jp

　
こ
れ
か
ら
は
、
日
常
生
活
と
感
染
拡
大

防
止
対
策
を
両
立
さ
せ
て
い
く
こ
と
が
必

要
で
す
。
引
き
続
き
、
市
民
の
皆
さ
ん
の

一
層
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

日
常
生
活
を
営
む
上
で
の

基
本
的
生
活
様
式

◇
小
ま
め
に
手
洗
い
・
手
指
消
毒

◇
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
の
徹
底

◇
小
ま
め
に
換
気

◇
人
と
人
と
の
距
離
の
確
保

◇
「
三
つ
の
密
（
密
集
・
密
接
・
密
閉
）」

の
回
避

◇
毎
朝
の
体
温
測
定
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク

◇
発
熱
や
風
邪
の
症
状
が
あ
る
人
は
、
無

理
せ
ず
自
宅
で
療
養

「
新
し
い
生
活
様
式
」に
お
け
る

熱
中
症
予
防
行
動
の
ポ
イ
ン
ト

◆ 

暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

◆ 

適
宜
、
マ
ス
ク
を
外
し
ま
し
ょ
う
。

◦
屋
外
で
人
と
十
分
な
距
離
（
2
メ
ー
ト

ル
以
上
）
を
確
保
で
き
る
と
き
は
、
マ

ス
ク
を
外
す
。

◦
マ
ス
ク
着
用
時
は
、
負
荷
の
か
か
る
作

業
や
運
動
を
避
け
、
適
宜
、
マ
ス
ク
を

外
し
て
休
憩
を
取
る
。

◆ 

小
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

◆ 

日
頃
か
ら
健
康
管
理
を
し
ま
し
ょ
う
。

◆ 

暑
さ
に
備
え
た
体
作
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

問
市
保
健
所
健
康
課

　

蘂
226
・
９
９
６
４ 

ＦＡＸ
226
・
９
９
８
２

　
　

h-kenkou@city.nagano.lg.jp

 

（
出
典
／
厚
生
労
働
省
）

・多人数での会食は避ける
・隣と一つ飛ばしに座る
・互い違いに座る

飲食店でも距離を取りましょう！
※
6
月
16
日
時
点
の
情
報
で
す
。
詳
し
く

は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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コクホ3兄弟

8
月
1
日
か
ら

国
民
健
康
保
険
証
が
更
新
さ
れ
ま
す

　
現
在
お
使
い
の
国
民
健
康
保
険
（
国
保
）
の
被
保
険
者
証
（
保
険
証
）

の
有
効
期
限
は
、
7
月
31
日
㈮
で
す
。
8
月
1
日
㈯
か
ら
は
、
7
月
下

旬
に
お
送
り
す
る
新
し
い
保
険
証
を
お
使
い
く
だ
さ
い
。

新
し
い
保
険
証
を
郵
送
し
ま
す

　
新
し
い
保
険
証
は
、
7
月
下
旬
に
世
帯

の
国
保
加
入
者
全
員
分
を
ま
と
め
て
、
世

帯
主
宛
て
に
簡
易
書
留
で
、
住
民
票
に
登

録
さ
れ
て
い
る
住
所
へ
お
送
り
し
ま
す
。

受
け
取
り
の
際
に
は
、
印
鑑
な
ど
を
ご
用

意
く
だ
さ
い
。

記
載
内
容
を
ご
確
認
く
だ
さ
い

　
お
手
元
に
保
険
証
が
届
い
た
ら
、
記
載

内
容
に
間
違
い
が
な
い
か
、
人
数
分
が
あ

る
か
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　
間
違
い
や
不
明
な
点
な
ど
が
あ
っ
た
場

合
は
、
国
民
健
康
保
険
課
へ
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

保
険
証
と
高
齢
受
給
者
証
が

一
体
化
し
ま
し
た

　
本
年
度
か
ら
、県
内
全
て
の
市
町
村
で
、

70
歳
以
上
の
加
入
者
に
交
付
し
て
い
た
高

齢
受
給
者
証
と
保
険
証
が
1
枚
に
な
り
ま

し
た
。
70
歳
以
上
の
加
入
者
の
保
険
証
に

は
、
一
部
負
担
金
の
負
担
割
合
が
記
載
さ

れ
て
い
ま
す
。

新
し
い
保
険
証
の
有
効
期
限
は

令
和
3
年
7
月
31
日
で
す

　
保
険
証
と
高
齢
受
給
者
証
の
一
体
化
に

伴
い
、
有
効
期
限
は
毎
年
7
月
31
日
ま
で

に
な
り
ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

■
令
和
3
年
7
月
31
日
ま
で
に
75
歳
に
な

る
人

○
誕
生
日
の
前
日
が
有
効
期
限

　
75
歳
の
誕
生
日
か
ら
は
、
後
期
高
齢
者

医
療
制
度
へ
移
行
し
ま
す
。
後
期
高
齢
者

医
療
被
保
険
者
証
は
、
国
保
の
保
険
証
の

有
効
期
限
が
切
れ
る
前
に
、
長
野
県
後
期

高
齢
者
医
療
広
域
連
合
か
ら
お
送
り
し
ま

す
（
手
続
き
は
不
要
で
す
）。

　

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
つ
い
て
は
、

高
齢
者
活
躍
支
援
課(

第
二
庁
舎
1
階
、

蘂
224
・
８
７
６
７)

へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

国
保
脱
退
の
手
続
き
を

お
忘
れ
な
く

　
職
場
の
健
康
保
険
な
ど
に
加
入
し
て
い

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
保
険
証
が
届
い
た

人
は
、
国
民
健
康
保
険
課
か
各
支
所
で
国

保
脱
退
の
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

○
国
保
脱
退
の
手
続
き
に
必
要
な
も
の

◦
職
場
の
健
康
保
険
の
保
険
証
（
脱
退
す

る
人
全
員
分
、
コ
ピ
ー
可
）

◦
国
民
健
康
保
険
証・高
齢
受
給
者
証（
該

当
者
の
み
）

◦
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
や
通
知
カ
ー
ド

な
ど
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
確
認
で
き
る

も
の
（
世
帯
主
と
脱
退
す
る
人
の
分
）

◦
窓
口
で
手
続
き
を
す
る
人
の
運
転
免
許

証
な
ど
、
本
人
確
認
が
で
き
る
も
の

保
険
証
の
紛
失
に

ご
注
意
く
だ
さ
い

　
保
険
証
の
紛
失
な
ど
に
よ
り
、
再
発
行

の
届
け
出
の
件
数
が
増
え
て
い
ま
す
。
保

険
証
に
は
大
切
な
個
人
情
報
が
記
載
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
紛
失
し
な
い
よ
う
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

　
紛
失
し
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
お
近
く

の
警
察
署
へ
届
け
出
る
と
と
も
に
、
国
民

健
康
保
険
課
か
各
支
所
で
、
保
険
証
再
発

行
の
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

保
険
料
や
医
療
費
の

還
付
金
詐
欺
に
注
意
！

　
市
内
で
は
、
電
話
に
よ
る
「
保
険
料
や

医
療
費
の
還
付
」
を
か
た
っ
て
特
定
の
電

話
番
号
に
連
絡
さ
せ
、
金
融
機
関
や
コ
ン

ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
の
Ａ
Ｔ
Ｍ
か
ら
現
金

を
振
り
込
ま
せ
よ
う
と
す
る
事
案
が
発
生

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
詐
欺
で
す
の
で
、

十
分
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
国
民
健
康
保
険
に
関
す
る
こ
と
で
不
審

な
電
話
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
国
民
健

康
保
険
課
へ
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

新しい保険証は
「空色」です。

問
国
民
健
康
保
険
課

　

蘂
224
・
５
０
２
５ 

ＦＡＸ
224
・
５
１
０
１

　
　

kokuho@
city.nagano.lg.jp

●
特
定
健
診
な
ど
を
再
開
し
ま
す

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
た
め
、
実
施
を
見
合
わ
せ
て
い
た
特

定
健
診
、
30
歳
代
の
国
保
健
診
、
各
種
が

ん
検
診
な
ど
を
、
7
月
1
日
㈬
か
ら
再
開

し
ま
す
。
医
療
機
関
な
ど
に
予
約
の
上
、

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
受
診
の
際
は
マ
ス
ク
を
着
用
す

る
と
共
に
、
発
熱
、
咳
、
倦
怠
（
け
ん
た

い
）感
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ
る
と
き
は
、

受
診
を
控
え
て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し

ま
す
。
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国
民
年
金
保
険
料
免
除
と
納
付
猶
予
の
申
請
を
受
け
付
け
ま
す

　
国
民
年
金
は
、
国
内
に
住
所
が
あ
る
20
歳
以
上
60
歳
未
満
の
全

て
の
人
が
加
入
す
る
制
度
で
す
。

　
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
と
き
に
は
、
保
険
料
の
免
除
・
納
付

猶
予
制
度
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

   

7
月
1
日
㈬
か
ら 

  

申
請
を
受
け
付
け
ま
す

　

保
険
料
を
納
め
忘
れ
て
い
る
状
態
で
、

け
が
や
病
気
な
ど
の
不
慮
の
事
態
が
発
生

す
る
と
、
障
害
基
礎
年
金
や
遺
族
基
礎
年

金
を
受
給
で
き
な
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
と
き
に
は
、

早
め
に
相
談
・
申
請
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
令
和
2
年
度
分
（
7
月
～
令
和
3
年
6

月
）
の
保
険
料
の
免
除
・
納
付
猶
予
の
申

請
を
7
月
1
日
㈬
か
ら
受
け
付
け
ま
す
。

　
ま
た
、
学
生
に
は
、
納
付
特
例
制
度
が

あ
り
ま
す
（
表
1
）。

   

免
除
・
猶
予
な
ど
の
手
続
き

▼
相
談
・
申
請
場
所
／
国
民
健
康
保
険
課

国
民
年
金
室（
第
一
庁
舎
2
階
）、各
支
所
、

長
野
南
年
金
事
務
所
（
大
字
中
御
所
）

▼
持
ち
物
／
年
金
手
帳
、
印
鑑
、
本
人
確

認
が
で
き
る
も
の
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
、
運
転
免
許
証
、
旅
券
な
ど
）。
写
真

が
な
い
も
の
（
保
険
証
、年
金
証
書
な
ど
）

は
2
点
必
要
で
す
。

　
ま
た
、
次
に
該
当
す
る
場
合
は
、
い
ず

れ
か
の
も
の
を
併
せ
て
持
参
し
て
く
だ
さ

い
。

◇
申
請
す
る
年
か
前
年
に
退
職
し
た
人

◦
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証

◦
離
職
票
の
写
し

◇
学
生

◦
在
学
期
間
が
分
か
る
学
生
証
の
写
し

◦
在
学
期
間
が
分
か
る
在
学
証
明
書

  

免
除
・
猶
予
期
間
の 

  

保
険
料
と
年
金
額

○
保
険
料
の
免
除
期
間
は
、
老
齢
基
礎
年

金
を
受
け
取
る
た
め
の
資
格
期
間
、
障
害

基
礎
年
金
や
遺
族
基
礎
年
金
を
請
求
す
る

た
め
の
資
格
期
間
に
含
ま
れ
ま
す
。

○
将
来
受
け
取
る
老
齢
基
礎
年
金
額
は
、

保
険
料
を
全
額
納
付
し
た
時
と
比
べ
る
と

少
な
く
な
り
ま
す
が
、
一
定
の
割
合
で
受

け
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

○
納
付
猶
予
・
学
生
納
付
特
例
期
間
は
、

年
金
を
受
け
取
る
た
め
の
資
格
期
間
に
含

ま
れ
ま
す
が
、
年
金
額
に
は
反
映
さ
れ
ま

せ
ん
。

○
免
除
・
猶
予
期
間
の
保
険
料
は
、
10
年

以
内
で
あ
れ
ば
さ
か
の
ぼ
っ
て
納
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
経
過
し
た
年

数
に
応
じ
て
一
定
の
加
算
額
が
上
乗
せ
さ

れ
ま
す
。

○
過
去
に
保
険
料
の
未
納
が
あ
る
場
合
で

も
、
2
年
1
カ
月
前
ま
で
さ
か
の
ぼ
っ
て

免
除
・
納
付
猶
予
の
申
請
が
で
き
ま
す
。

※
申
請
を
希
望
す
る
場
合
は
、
年
度
ご
と

に
申
請
書
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

  

特
例
に
よ
る
免
除
・ 

  

納
付
猶
予
の
申
請

　
次
に
該
当
す
る
人
は
、
特
例
に
よ
る
免

除
・
納
付
猶
予
の
申
請
が
で
き
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は
、
お
問
い
合
せ
く

だ
さ
い
。

▼
令
和
元
年
東
日
本
台
風
に
よ
り
被
災

し
、
住
宅
・
家
財
な
ど
に
つ
い
て
2
分
の

1
以
上
の
損
害
を
受
け
た
人

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

に
よ
り
、
2
月
以
降
に
業
務
が
減
少
す
る

な
ど
収
入
が
減
少
し
、
当
年
中
の
所
得
の

見
込
み
額
が
、
国
民
年
金
保
険
料
の
免
除

な
ど
に
該
当
す
る
水
準
に
な
る
こ
と
が
見

込
ま
れ
る
人

問
国
民
健
康
保
険
課
国
民
年
金
室

　

蘂
224
・
５
０
２
６ 

ＦＡＸ
223
・
７
２
０
０

　
　

nenkin@
city.nagano.lg.jp

　

長
野
南
年
金
事
務
所

　
（
大
字
中
御
所
）蘂
227
・
１
２
８
４

免除・猶予などの区分 対象 適用期間

免
除

▶全額免除
▶4分の3免除
▶半額免除
▶4分の1免除

本人・配偶者・世帯主の
前年所得がいずれも基
準額（表2）以下 7月～令和３年

6月
納付猶予

50歳未満で、本人・配
偶者の前年所得がいず
れも基準額（表2）以下

学生納付特例 本人の前年所得が118
万円以下（目安）

4月～令和3年
3月

【表 1】免除・納付猶予制度

【表 2】免除・納付猶予の所得基準
　前年所得が以下の計算した金額の範囲内であること
▶全額免除／（扶養親族などの数＋１）×35万円＋22万円
▶4分の3免除／78万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料
控除額など
▶半額免除／118万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控
除額など
▶4分の1免除／158万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料
控除額など
▶納付猶予／（扶養親族などの数＋１）×35万円＋22万円
※ 免除の理由が失業（退職）の場合、失業（退職）者本人の所得

を除外して審査する場合があります。
※免除・納付猶予の審査は、日本年金機構で行います。
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野
生
鳥
獣
に
よ
る
被
害
を
防
止
し
ま
し
ょ
う
！

　
市
内
で
は
、
イ
ノ
シ
シ
や
シ
カ
、
サ
ル
な
ど
に
よ
る
農
作
物
被
害
が
多
く
発
生
し

て
い
る
ほ
か
、
市
街
地
で
タ
ヌ
キ
や
ハ
ク
ビ
シ
ン
の
目
撃
が
相
次
い
で
い
ま
す
。
野

生
鳥
獣
か
ら
農
作
物
を
守
る
た
め
に
は
、
加
害
獣
の
捕
獲
も
必
要
で
す
が
、
そ
れ
だ

け
で
は
被
害
を
防
ぐ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
野
生
鳥
獣
対
策
に
、
こ
れ
だ
け
で
大
丈
夫
と
い
っ
た
特
効
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。
被

害
に
遭
っ
た
ら
、
次
の
被
害
に
遭
わ
な
い
よ
う
に
予
防
策
を
講
じ
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
地
域
全
体
で
、
野
生
鳥
獣
を
寄
せ
付
け
な
い
環
境
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
き

ま
し
ょ
う
。

餌
場
に
し
な
い

　
野
菜
く
ず
や
生
ご
み
を
畑
な
ど
に
捨
て

る
と
き
は
、
土
の
中
に
し
っ
か
り
と
埋
め

る
、
収
穫
し
な
い
野
菜
や
果
物
な
ど
は
処

分
・
伐
採
す
る
な
ど
、
集
落
や
農
地
に
野

生
鳥
獣
の
餌
に
な
る
も
の
を
残
さ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

隠
れ
場
所
を
つ
く
ら
な
い

　

耕
作
放
棄
地
や
農
地
周
辺
の
「
や
ぶ
」

は
、
野
生
鳥
獣
に
と
っ
て
格
好
の
隠
れ
場

所
で
す
。
定
期
的
に
刈
り
払
い
な
ど
を
行

い
、
野
生
鳥
獣
が
近
づ
き
に
く
い
環
境
を

つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

防
護
柵
な
ど
で
侵
入
さ
せ
な
い

　
農
地
の
周
囲
に
「
防
護
柵
」
な
ど
を
設

置
し
て
、
野
生
鳥
獣
の
侵
入
を
防
ぎ
ま
し

ょ
う
。
侵
入
さ
れ
た
場
合
、
破
損
し
た
箇

所
は
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
、
修
理
を
す
る
な

ど
し
て
、次
へ
の
対
策
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

好
物
を
見
せ
な
い

　
動
物
は
、
農
地
の
見
え
る
と
こ
ろ
に
好

物
が
あ
る
と
、
侵
入
し
よ
う
と
し
ま
す
。

農
地
の
中
が
見
え
な
く
な
る
よ
う
な
柵
を

設
置
し
、
柵
内
の
動
物
の
前
脚
が
届
き
そ

う
な
と
こ
ろ
に
は
、
動
物
が
好
ま
な
い
ト

ウ
ガ
ラ
シ
や
ピ
ー
マ
ン
な
ど
の
野
菜
を
作

付
け
す
る
な
ど
の
対
策
を
取
り
ま
し
ょ

う
。

 

電
気
柵
に 

 

ご
注
意
く
だ
さ
い
！

　
電
気
柵
は
、
取
り
扱
い
方
法
を
間
違
え

る
と
、
最
悪
の
場
合
に
は
人
が
感
電
死
す

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

市
内
に
は
、
中
山
間
地
域
を
中
心
に
、

農
地
の
周
り
に
多
く
の
電
気
柵
が
設
置
さ

れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
が
外
で
遊
ぶ

機
会
が
増
え
る
こ
れ
か
ら
の
時
季
は
、
電

気
柵
の
近
く
で
遊
ば
せ
な
い
よ
う
に
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
電
気
柵
を
設
置
し
て
い
る
皆
さ

ん
は
、
次
の
点
を
再
確
認
し
、
適
切
な
管

理
を
お
願
い
し
ま
す
。

○
危
険
で
あ
る
旨
の
表
示
を
し
て
い
る
。

○
感
電
し
な
い
よ
う
に
、
出
力
電
流
が
制

限
さ
れ
る
電
気
柵
用
電
源
装
置
を
用
い

て
い
る
。

○
容
易
に
開
閉
で
き
る
箇
所
に
専
用
の
開

閉
器
を
設
置
し
て
い
る
。

※
使
用
電
圧
30
ボ
ル
ト
以
上
の
電
源
か
ら

電
気
の
供
給
を
受
け
、
か
つ
、
人
が
容

易
に
入
れ
る
場
所
に
「
電
気
柵
」
を
設

置
す
る
と
き
は
、
漏
電
遮
断
器
を
設
置

し
て
く
だ
さ
い
。

 

ク
マ
の
出
没
に 

 

ご
注
意
く
だ
さ
い
！

　
山
林
の
近
く
に
お
住
ま
い
の
人
や
ト
レ

ッ
キ
ン
グ
な
ど
で
山
に
入
る
人
は
、
次
の

点
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

 

音
の
出
る
物
を
持
ち
、
周
囲
に
十

分
注
意
す
る

　
山
に
入
る
と
き
は
、
ク
マ
に
人
の
気
配

を
知
ら
せ
る
た
め
、
単
独
行
動
は
避
け
、

ラ
ジ
オ
や
鈴
、
笛
な
ど
、
音
の
出
る
物
を

携
帯
し
ま
し
ょ
う
。

　
特
に
早
朝
と
夕
方
は
、
ク
マ
の
活
動
が

活
発
に
な
り
ま
す
。
万
が
一
、
ク
マ
に
遭

遇
し
た
ら
、
慌
て
ず
に
目
を
そ
ら
さ
ず
、

ゆ
っ
く
り
と
後
ず
さ
り
し
な
が
ら
そ
の
場

を
離
れ
て
く
だ
さ
い
。

 

子
連
れ
の
母
グ
マ
に
注
意
す
る

　
子
グ
マ
だ
け
が
い
る
場
合
は
、
近
く
に

母
グ
マ
が
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
子

グ
マ
に
は
絶
対
に
近
づ
か
な
い
で
く
だ
さ

い
。

 

残
飯
な
ど
は
絶
対
に
捨
て
な
い

　
一
度
人
間
の
食
べ
物
の
味
を
覚
え
た
ク

マ
は
、
人
が
住
む
場
所

に
出
没
す
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
味
を
覚
え
さ

せ
な
い
よ
う
に
、
残
飯

な
ど
は
絶
対
に
山
に
捨

て
な
い
で
く
だ
さ
い
。

問
い
の
し
か
対
策
課

　

蘂
224
・
８
４
７
０ 

ＦＡＸ
224
・
７
８
１
8

　
　

inoshika@
city.nagano.lg.jp

▲設置された電気柵
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ひ
と
り
親
家
庭

ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
相
談
会
を
開
催
し
ま
す

～
「
児
童
扶
養
手
当
現
況
届
」
も
同
日
に
受
け
付
け
ま
す
～

　
ひ
と
り
親
家
庭
の
皆
さ
ん
を
対
象
に
、

弁
護
士
や
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
職
員
な
ど
の
専

門
相
談
員
に
よ
る
相
談
会
を
開
催
し
ま

す
。

　
子
育
て
や
生
活
な
ど
の
悩
み
に
つ
い

て
、
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
（
1
カ
所
）
で
相
談

で
き
ま
す
。
日
頃
、
相
談
す
る
時
間
の
な

い
人
や
悩
み
事
を
抱
え
て
い
る
人
は
、
1

人
で
悩
ま
ず
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

▼
と
き
／
8
月
9
日
㈰

◇
ワ
ン
ス
ト
ッ
プ
相
談
会

　
9
時
～
12
時
、
13
時
～
16
時
（
受
け
付

け
は
15
時
30
分
ま
で
）

◇
児
童
扶
養
手
当
現
況
届
の
受
け
付
け

　
8
時
30
分
～
17
時
15
分

▼
と
こ
ろ
／
国
民
健
康
保
険
課
（
第
一
庁

舎
2
階
）

▼
対
象
／
市
内
在
住
の
ひ
と
り
親
家
庭
の

人▼
相
談
内
容

◦
養
育
費
の
確
保
な
ど
の
法
律
相
談

◦
就
労
や
家
計
管
理
の
相
談

◦
子
ど
も
の
発
達
に
係
る
相
談　
な
ど

※
相
談
内
容
に
よ
り
、
個
別
に
対
応
で
き

る
ス
ペ
ー
ス
を
用
意
し
ま
す
。

※
混
雑
状
況
に
よ
り
、
お
待
ち
い
た
だ
く

場
合
も
あ
り
ま
す
。

▼
申
し
込
み
／
法
律
相
談
の
み
、
7
月
30

日
㈭
8
時
30
分
か
ら
、
電
話
で
子
育
て
支

援
課
へ
（
定
員
12
人
、
先
着
順
）

児
童
扶
養
手
当
現
況
届
を 

提
出
し
て
く
だ
さ
い

　
こ
の
現
況
届
は
、
受
給
資
格
者
の
前

年
の
所
得
状
況
と
、
現
在
の
子
ど
も
の

生
活
状
況
な
ど
を
確
認
す
る
た
め
に
、

受
給
資
格
者
本
人
か
ら
毎
年
8
月
に
提

出
し
て
い
た
だ
く
も
の
で
す
。

▼
提
出
期
限
／
8
月
31
日
㈪

〇
現
況
届
の
受
付
時
間
を
延
長
し
ま
す

　
8
月
4
日
㈫
・
6
日
㈭
・
17
日
㈪
・

19
日
㈬
・
25
日
㈫
・
28
日
㈮
は
、
19
時

ま
で
子
育
て
支
援
課
の
窓
口
を
延
長

し
、
夜
間
受
付
を
実
施
し
ま
す
の
で
、

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
提
出
書
類
な
ど
詳
し
く
は
、
8
月
上

旬
に
対
象
の
皆
さ
ん
に
郵
送
す
る
通
知

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
子
育
て
支
援
課

　

蘂
224
・
５
０
３
１ 

ＦＡＸ
224
・
７
６
９
８

　
　

ko-shien@
city.nagano.lg.jp

青
少
年
の
健
全
育
成
の
た
め
に

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
携
帯
端
末
機

が
ま
す
ま
す
身
近
に
な
る
中
、
青
少
年
が

会
員
制
交
流
サ
イ
ト
（
Ｓ
Ｎ
Ｓ
）
を
通
じ

て
事
件
に
巻
き
込
ま
れ
た
り
、
他
人
を
傷

つ
け
た
り
す
る
よ
う
な
事
案
が
後
を
絶
ち

ま
せ
ん
。
特
に
、
性
犯
罪
に
巻
き
込
ま
れ

る
事
案
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

次
代
を
担
う
青
少
年
を
健
全
に
育
成
す

る
こ
と
は
、
大
人
に
課
せ
ら
れ
た
責
務
で

す
。
私
た
ち
一
人
一
人
が
、
ア
ン
テ
ナ
を

高
く
し
て
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
果
た
し
、

家
庭
や
地
域
、
学
校
な
ど
で
協
力
・
連
携

し
な
が
ら
自
立
を
支
え
、
非
行
や
犯
罪
被

害
な
ど
か
ら
青
少
年
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

   

7
月
は「
青
少
年
の
非
行
・
被
害 

   

防
止
全
国
強
調
月
間
」で
す

　
令
和
元
年
に
引
き
続
き
、
本
年
も
「
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
利
用
に
係
る
子
ど
も
の
性

被
害
の
防
止
」
を
最
重
点
課
題
と
し
て
い

ま
す
。

●
被
害
を
防
ぐ
た
め
に
、
家
庭
で
で
き
る

こ
と

◦
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
使
用
の
ル
ー
ル
を
決

め
ま
し
ょ
う
（
使
用
時
間
、
場
所
、
利

用
で
き
る
ア
プ
リ
や
サ
イ
ト
な
ど
）。

◦
有
害
サ
イ
ト
へ
の
ア
ク
セ
ス
が
制
限
さ

れ
る
、
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス
の

機
能
を
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

   

少
年
育
成
セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
を

　
少
年
育
成
セ
ン
タ
ー
（
大
字
鶴
賀
）
で

は
、
家
庭
・
地
域
・
学
校
・
本
人
か
ら
の

電
話
や
来
所
に
よ
る
相
談
に
応
じ
て
い
ま

す
。
青
少
年
の
生
活
上
の
悩
み
や
心
配
事

な
ど
を
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
相
談
専
用
電
話
／
蘂
228
・
８
５
８
８

▼
受
付
時
間
／
8
時
30
分
～
17
時
15
分

（
土
・
日
曜
日
、
祝
休
日
、
年
末
年
始
を

除
く
）

※
秘
密
は
固
く
守
り
ま
す
。

※
相
談
内
容
に
応
じ
て
、
関
係
機
関
を
紹

介
し
ま
す
。

◎
少
年
育
成
セ
ン
タ
ー
で
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
に
便
乗
し
た
犯

罪
や
事
件
に
、
青
少
年
が
巻
き
込
ま
れ
な

い
よ
う「
育
成
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り（
号
外
）」

で
対
策
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
大
切
な
家

族
を
守
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ

い
。
詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

▼
問
い
合
わ
せ
／
蘂
228
・
８
５
４
７

問
家
庭
・
地
域
学
び
の
課

　

蘂
224
・
５
０
８
５ 

ＦＡＸ
224
・
５
１
０
４

　
　

m
anabi@

city.nagano.lg.jp

▲�令和元年度青少年健
全育成作品コンクー
ル最優秀賞／森下遙
斗さん（信州新町中2
年・当時）
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市
立
図
書
館
か
ら
の
お
知
ら
せ

問
市
立
長
野
図
書
館（
大
字
長
野
長
門
町
）

　

蘂
232
・
３
５
５
８ 

ＦＡＸ
232
・
３
５
４
１

　

市
立
南
部
図
書
館（
篠
ノ
井
御
幣
川
）

　

蘂
292
・
０
１
４
３ 

ＦＡＸ
292
・
０
５
５
９

市立長野・南部図書館　開館時間・休館日

長野市立図書館 で検索

◆開館時間
▷長野図書館／9：45～19：00
　（土・日曜日、祝休日は18：00まで）
▷南部図書館／10：00～18：00
◆休館日
▷毎週火曜日
▷図書整理日
  １～11月
　◦長野図書館＝最終木曜日
　◦南部図書館＝ 月末日（火・土・日曜日、祝休日の場合は

直前日）
  12月
　長野・南部図書館とも第４水曜日〔12月23日㈬〕
▷年末年始〔12月29日㈫～令和３年１月３日㈰〕
▷蔵書整理期間
※長野・南部図書館とも、新型コロナウイルス感染拡大防

止のための臨時休館中に蔵書整理を行いました。
◆ホームページで蔵書検索・予約ができます。

長野市子ども
読書活動推進
イメージキャ
ラクター

便
利
で
身
近
な
移
動
図
書
館

を
ご
利
用
く
だ
さ
い

   

移
動
図
書
館
の
巡
回

　

移
動
図
書
館
車
「
い
い
づ
な
号
」
が
、

市
内
92
カ
所
を
20
の
コ
ー
ス
に
分
け
、
お

お
む
ね
2
週
間
に
1
回
巡
回
し
て
い
ま
す

（
日
程
は
、13
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）。

   

移
動
図
書
館
で 

  

本
を
借
り
る
に
は
？

　

移
動
図
書
館
で
本
を
借
り
る
と
き
は
、

市
立
図
書
館
の
利
用
券
（
長
野
・
南
部
・

移
動
図
書
館
共
通
）
が
必
要
で
す
。
初
め

て
利
用
す
る
人
は
、
貸
出
場
所
で
利
用
の

申
し
込
み
を
し
て
く
だ
さ
い
（
運
転
免
許

証
や
保
険
証
な
ど
、
住
所
・
氏
名
・
生
年

月
日
の
確
認
が
で
き
る
も
の
を
持
参
）。

そ
の
日
か
ら
本
を
借
り
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
貸
し
出
し
は
1
人
5
冊
ま
で
、
貸
出
期

間
は
次
回
の
巡
回
日
ま
で
で
す
。

   

ど
ん
な
本
が
あ
る
の
？

　
小
説
や
実
用
書
の
ほ
か
、
絵
本
や
紙
芝

居
な
ど
、
約
３
５
０
０
冊
の
本
を
そ
ろ
え

て
い
ま
す
。
ま
た
、
借
り
た
い
本
を
予
約

す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

   

7
月
か
ら
巡
回
場
所・時
間
を 

  

一
部
変
更
し
ま
す

　
７
月
か
ら
巡
回
場
所
・
時
間
を
変
更
す

る
コ
ー
ス
に
つ
い
て
は
、13
ペ
ー
ジ
の「
移

動
図
書
館
巡
回
日
程
」を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
巡
回
日
程
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
変
更
の
際
は
、
市
立
図
書
館
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

毎
月
、
お
は
な
し
会
を

開
催
し
て
い
ま
す

　

子
ど
も
が
本
と
楽
し
く
触
れ
合
え
る
、

お
は
な
し
会
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

   

長
野
図
書
館

■
お
は
な
し
会

◦
と
き
／
水
曜
日
15
時
～
15
時
30
分
、
土

曜
日
14
時
30
分
～
15
時
、
日
曜
日
11
時

～
11
時
30
分

◦
内
容
／
絵
本
の
読
み
が
た
り
、紙
芝
居
、

手
遊
び
、
折
り
紙
な
ど

◦
対
象
／
幼
児
～
小
学
生

   

南
部
図
書
館

■
あ
か
ち
ゃ
ん
の
お
は
な
し
会

◦
と
き
／
第
1
水
曜
日
13
時
30
分
～
14
時

◦
内
容
／
赤
ち
ゃ
ん
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
絵
本

の
紹
介
・
読
み
が
た
り
、
手
遊
び
な
ど

◦
対
象
／
1
歳
未
満
児
と
そ
の
保
護
者

◦
持
ち
物
／
バ
ス
タ
オ
ル
1
枚

■
お
は
な
し
会

◦
と
き
／
①
第
2
・
第
4
水
曜
日
16
時
10

分
～
16
時
40
分　
②
第
3
・
第
5
水
曜

日
11
時
～
11
時
30
分

◦
内
容
／
絵
本
の
読
み
が
た
り
、紙
芝
居
、

手
遊
び
、
工
作
な
ど

◦
対
象
／
①
幼
児
～
小
学
3
年
生　
②
1

～
3
歳
児

※
お
は
な
し
会
の
日
程
な
ど
、
詳
し
く
は

本
紙
「
く
ら
し
の
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
や
市

立
図
書
館
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

◇
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止

の
た
め
、
移
動
図
書
館
巡
回
日
程
や
イ

ベ
ン
ト
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
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移動図書館巡回日程 問南部図書館蘂292-0143
令和2年7月〜12月

※巡回時間は目安です。天候や交通状況などにより、巡回時間に遅れることがあります。
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※ ■■■は、7月から巡回場所・時間が変更になります。※■■■は、被災施設復旧のため、巡回を休止しています。
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「
保
護
司
」
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　
保
護
司
と
は
、
法
務
大
臣
か
ら
の
委
嘱

を
受
け
、
犯
罪
や
非
行
を
し
た
人
た
ち
の

立
ち
直
り
を
助
け
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で

す
。
現
在
、
長
野
地
区
（
長
野
市
・
信
濃

町
・
飯
綱
町
・
小
川
村
）
で
は
、
１
５
５

人
（
う
ち
女
性
34
人
）
の
皆
さ
ん
が
活
動

し
て
い
ま
す
。

 

保
護
司
の
主
な
活
動

▽
保
護
観
察
／
保
護
観
察
対
象
者
と
毎
月

面
接
を
し
、
日
常
生
活
や
仕
事
な
ど
に
つ

い
て
指
導
や
助
言
を
行
い
ま
す
。

▽
生
活
環
境
の
調
整
／
刑
務
所
や
少
年
院

に
入
っ
て
い
る
人
の
家
族
や
引
受
人
と
会

い
、
円
滑
に
社
会
復
帰
で
き
る
よ
う
に
生

活
環
境
の
調
整
を
行
い
ま
す
。

▽
犯
罪
予
防
活
動
／
関
係
機
関
・
団
体
と

連
携
し
、
犯
罪
予
防
の
た
め
の
啓
発
活
動

を
行
い
ま
す
。

 

再
犯
防
止
と
立
ち
直
り
の
支
援

　
刑
務
所
に
入
る
人
の
約
6
割
が
再
犯
者

で
す
。
特
に
覚
せ
い
剤
な
ど
の
薬
物
使
用

犯
罪
は
、
受
刑
者
の
約
半
数
が
5
年
以
内

に
再
び
刑
務
所
に
入
っ
て
い
て
、
再
犯
防

止
や
立
ち
直
り
の
支
援
が
大
き
な
課
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。
犯
罪
か
ら
立
ち
直
ろ
う

と
す
る
人
を
温
か
く
受
け
入
れ
る
地
域
社

会
を
築
く
た
め
、
更
生
保
護
に
対
す
る
理

解
を
深
め
て
い
く
取
り
組
み
が
重
要
と
な

っ
て
い
ま
す
。

 

社
会
を
明
る
く
す
る
運
動

～
犯
罪
や
非
行
を
防
止
し
、
立
ち

直
り
を
支
え
る
地
域
の
チ
カ
ラ
～

　
全
て
の
国
民
が
、
犯
罪
や
非
行
の
防

止
と
罪
を
犯
し
た
人
た
ち
の
更
生
に
つ

い
て
理
解
を
深
め
、
立
ち
直
り
を
支
援

す
る
と
と
も
に
、
犯
罪
や
非
行
の
な
い

地
域
社
会
を
築
く
た
め
の
全
国
的
な
運

動
で
す
。

　
長
野
地
区
保
護
司
会
で
は
、
各
地
区

の
住
民
自
治
協
議
会

や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団

体
な
ど
と
協
力
し
、

住
民
集
会
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
更
生
保
護
に

対
す
る
理
解
を
深
め

て
い
く
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
ま
す
。

▶
更
生
ペ
ン
ギ
ン

　
の
ホ
ゴ
ち
ゃ
ん

問
福
祉
政
策
課

　

蘂
224
・
５
０
２
８ 

ＦＡＸ
224
・
５
１
０
６

　
　

fukushiseisaku@city.nagano.lg.jp

福
祉
医
療
制
度
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

　
子
育
て
支
援
の
一
環
と
し
て
、
ま
た
、

障
害
者
（
児
）
や
ひ
と
り
親
家
庭
な
ど
の

経
済
的
負
担
の
軽
減
を
目
的
に
、
医
療
費

の
自
己
負
担
分
の
一
部
を
支
給
し
ま
す
。

●
支
給
に
は
受
給
者
証
が
必
要
で
す

　

次
に
示
す
対
象
と
な
る
人
で
、ま
だ
受

給
者
証
を
持
っ
て
い
な
い
人
は
、福
祉
政

策
課（
第
二
庁
舎
2
階
）か
各
支
所
で
手

続
き
を
し
て
く
だ
さ
い（
郵
送
可
）。対
象

が「
子
ど
も
」以
外
の
場
合
、受
給
者
証
は

原
則
と
し
て
毎
年
8
月
1
日
に
更
新
し
ま

す
。引
き
続
き
該
当
す
る
人
に
は
、7
月
下

旬
に
新
し
い
受
給
者
証
を
郵
送
し
ま
す
。

   

対
象
と
な
る
人

▼
子
ど
も
／
0
歳
～
中
学
生

▼
障
害
者
（
70
歳
未
満
）・
障
害
児
／
身

体
障
害
者
手
帳
1
～
5
級
（
5
級
は
所
得

税
非
課
税
世
帯
）、
療
育
手
帳
Ａ
1
、
Ａ

2
、
Ｂ
1
、
Ｂ
2
（
Ｂ
2
は
所
得
税
非
課

税
世
帯
）、特
別
児
童
扶
養
手
当
1・2
級
、

精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
1・2
級（
所

得
制
限
あ
り
・
通
院
医
療
費
の
み
）

▼
重
度
障
害
者
（
65
歳
以
上
）
／
国
民
年

金
法
施
行
令
別
表
該
当
者
（
身
体
障
害
者

手
帳
1
～
3
級
・
4
級
の
一
部
、
療
育
手

帳
Ａ
1
・
Ａ
2
、
精
神
障
害
者
保
健
福
祉

手
帳
1・2
級
、障
害
基
礎
年
金
1・2
級
）

▼
ひ
と
り
親
家
庭
な
ど
／
18
歳
未
満
の
子

ど
も
と
そ
の
子
ど
も
を
扶
養
し
て
い
る
父

か
母
、
父
母
の
い
な
い
18
歳
未
満
の
子
ど

も（
い
ず
れ
も
、
高
等
学
校
在
学
中
は
20

歳
の
誕
生
月
ま
で
延
長
可
）

   

支
給
額

　
病
院
や
薬
局
な
ど
で
支
払
っ
た
保
険
診

療
の
自
己
負
担
分
か
ら
、1
レ
セ
プ
ト（
診

療
報
酬
明
細
書
）
に
つ
き
、
受
給
者
負
担

金
５
０
０
円
を
差
し
引
い
た
金
額
で
す
。

た
だ
し
、
加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合

な
ど
か
ら
高
額
療
養
費
や
付
加
給
付
な
ど

が
支
給
さ
れ
る
場
合
は
、
そ
の
額
を
差
し

引
い
た
金
額
を
支
給
し
ま
す
。
な
お
、
中

学
生
ま
で
の
子
ど
も
は
、
受
給
者
負
担
金

５
０
０
円
（
上
限
）
の
支
払
い
で
受
診
が

で
き
ま
す
。

   

支
給
の
申
請
は
お
早
め
に

　
支
給
の
申
請
期
限
は
、
診
療
月
を
含
め

て
6
カ
月
以
内
で
す
。
な
お
、
診
療
月
の

医
療
費
の
支
払
い
が
、
申
請
期
限
ま
で
に

完
納
し
て
い
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

（
独
）
日
本
ス
ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー
の

災
害
共
済
給
付
の
対
象
と
な
る
場
合
は
、

福
祉
医
療
制
度
は
利
用
で
き
ま
せ
ん
。
学

校
な
ど
に
連
絡
の
上
、
手
続
き
を
お
願
い

し
ま
す
。

問
福
祉
政
策
課

　

蘂
224
・
７
８
２
９ 

ＦＡＸ
224
・
５
１
０
６

　
　

fukushiseisaku@city.nagano.lg.jp
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ご
み
の
減
量・分
別
を
徹
底
し
て

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
ス
マ
ー
ト
に
こ
な
そ
う
！

エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ

　
ご
み
の
減
量
・
分
別
の
徹
底
は
、
Ｓ
Ｄ

Ｇ
ｓ
に
大
き
く
貢
献
し
ま
す
。
特
に
、
食

品
ロ
ス
の
削
減
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
廃
棄
物

の
適
正
な
処
理
は
重
要
で
す
。
み
ん
な
で

実
践
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
と
は

　
「Sustainable D

evelopm
ent 

G
oals

（
持
続
可
能
な
開
発
目
標
）」
の

略
称
で
す
。
平
成
27
年
9
月
、
国
連
サ
ミ

ッ
ト
で
採
択
さ
れ
、
２
０
３
０
年
ま
で
に

環
境
や
貧
困
な
ど
の
課
題
を
解
決
す
る
た

め
に
掲
げ
た
世
界
共
通
の
目
標
で
す
。
こ

の
中
に
は
、「
食
料
廃
棄
を
半
減
す
る
」

な
ど
の
目
標
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
　

家
庭
で
で
き
る「
あ
る
を
尽
く 

     

し
て
」食
品
ロ
ス
削
減
5
カ
条

1　
買
い
物
前
、
食
材
チ
ェ
ッ
ク
を
忘
れ

ず
に 

食
べ
切
る
分
の
購
入
を
心
掛
け

2　
買
い
物
中
、
ふ
と
手
に
し
た
く
な
っ

た
物 

期
限
も
棚
も
手
前
か
ら 

地
球
に

や
さ
し
い
お
買
い
物

3　
週
末
は
、
残
り
の
食
材
で
エ
コ
調
理

残
っ
た
料
理
は
お
弁
当
に
リ
メ
イ
ク

4　
食
べ
切
れ
な
い
お
中
元
と
お
歳
暮
は
、

期
限
前
に
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
へ
提
供

5　
家
庭
で
も
「
あ
る
を

尽
く
し
て
」
ご
ち
そ
う

さ
ま
で
し
た

　
　

や
っ
て
み
よ
う
！ 

     

家
庭
で
で
き
る「
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク 

     

の
3
Ｒ（
ス
リ
ー
ア
ー
ル
）」

　
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
は
、
生
活
に
必
要
不
可

欠
な
も
の
で
す
。
次
の
「
3
Ｒ
」
を
実
践

し
て
、
賢
く
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

◇
リ
フ
ュ
ー
ズ
（R

efuse

）
＝
で
き
る

だ
け
使
わ
な
い

　

マ
イ
バ
ッ
グ
を
忘
れ
ず
に
持
参
す
る

（
7
月
1
日
か
ら
、
ほ
ぼ
全
て
の
小
売
業

で
レ
ジ
袋
が
有
料
化
さ
れ
ま
す
）。
必
要

の
な
い
ス
ト
ロ
ー
や
使
い
捨
て
ス
プ
ー
ン

な
ど
は
も
ら
わ
な
い
。

◇
レ
ス
ポ
ン
シ
ブ
ル（Responsible

）＝

責
任
を
持
っ
て
使
う

　
分
別
や
、
リ
サ
イ
ク
ル
し
や
す
い
も
の

（
詰
め
替
え
用
ボ
ト
ル
な
ど
）
を
選
ぶ
。

◇
リ
ボ
ー
ン
（R

eborn

）
＝
生
ま
れ
変

わ
ら
せ
る

　
大
切
な
資
源
で
あ
る
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
は
、

汚
れ
を
落
と
し
て
き
ち
ん
と
分
別
す
る
。

問
生
活
環
境
課

　

蘂
224
・
５
０
３
５ 

ＦＡＸ
224
・
８
９
０
９

　
　

seikatukankyo@city.nagano.lg.jp

狂
犬
病
を
防
ぐ
た
め
に

　
狂
犬
病
予
防
法
に
よ
り
、
犬
の
飼
い
主

に
は
、
飼
い
犬
に
狂
犬
病
予
防
注
射
を
受

け
さ
せ
る
こ
と
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
狂
犬
病
を
正
し
く
知
り
、
愛
犬
や
飼

い
主
の
皆
さ
ん
な
ど
へ
の
感
染
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

 

狂
犬
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

　
狂
犬
病
は
、
狂
犬
病
ウ
イ
ル
ス
が
原
因

の
病
気
で
、
感
染
し
た
動
物
が
別
の
動
物

を
か
む
こ
と
で
、
ウ
イ
ル
ス
が
傷
口
か
ら

侵
入
し
て
感
染
し
ま
す
。
ヒ
ト
を
含
む
全

て
の
哺
乳
類
が
感
染
し
、
発
症
す
る
と
ほ

ぼ
１
０
０
パ
ー
セ
ン
ト
、
死
亡
し
て
し
ま

い
ま
す
。
人
が
狂
犬
病
に
か
か
る
原
因
の

95
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
は
、
犬
に
か
ま
れ
た

り
引
っ
か
か
れ
た
り
す
る
こ
と
に
よ
る
も

の
で
す
。
世
界
で
は
、
年
間
約
5
万
5
千

人
が
狂
犬
病
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

 

日
本
に
狂
犬
病
は
あ
る
の
？

　
日
本
で
は
、
昭
和
32
年
を
最
後
に
、
日

本
国
内
で
感
染
し
た
狂
犬
病
患
者
の
発
生

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
今
年
5
月
に
、

フ
ィ
リ
ピ
ン
で
犬
に
か
ま
れ
た
後
、
来
日

し
た
人
に
狂
犬
病
の
感
染
が
確
認
さ
れ
、

６
月
に
死
亡
し
た
こ
と
か
ら
、
注
意
が
必

要
で
す
。
海
外
の
狂
犬
病
ま
ん
延
地
域
で

犬
な
ど
に
か
ま
れ
た
場
合
に
は
、
す
ぐ
に

傷
口
を
水
と
せ
っ
け
ん
で
よ
く
洗
い
流

す
、必
要
に
応
じ
て
医
療
機
関
を
受
診
し
、

傷
の
手
当
て
と
狂
犬
病
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

を
受
け
る
な
ど
の
処
置
を
し
、
帰
国
時
に

空
港
の
検
疫
所
に
申
し
出
て
く
だ
さ
い
。

な
ぜ
犬
に
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
の
？

　
狂
犬
病
は
、
主
に
犬
が
感
染
を
広
げ
る

原
因
と
な
っ
て
い
る
た
め
、
飼
い
犬
に
ワ

ク
チ
ン
を
接
種
し
、
犬
へ
の
感
染
を
防
止

す
る
こ
と
に
よ
り
、
ヒ
ト
へ
の
感
染
被
害

を
防
ぐ
こ
と
が
目
的
で
す
。

予
防
注
射
は
ど
こ
で
で
き
る
の
？

　
例
年
、
4
～
5
月
に
各
地
区
の
集
合
注

射
会
場
で
実
施
し
て
い
ま
す
が
、
本
年
度

は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
た
め
、
中
止
と
な
り
ま
し
た
。
今
後

の
実
施
に
つ
い
て
は
、
本
紙
や
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、

ご
確
認
く
だ
さ
い
。
な
お
、
動
物
病
院
で

接
種
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
予
約

し
た
上
で
接
種
を
受
け
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
厚
生
労
働
省
に
お
い
て
、
本
年
度
は
注

射
を
受
け
さ
せ
る
期
間
を
、
12
月
末
ま
で

延
長
す
る
調
整
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、
動
物
愛
護
セ
ン
タ
ー
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
市
保
健
所
動
物
愛
護
セ
ン
タ
ー

　

蘂
262
・
１
２
１
２ 

ＦＡＸ
226
・
９
９
８
１

　
　

h-seikatu@city.nagano.lg.jp
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粋いき
4 4 4

ライフ3カ条
「動く」「食べる」「つながる」

健康情報コーナー

　フレイル（虚弱）の代表的な状態として、筋肉の衰えに
よる疲労や転倒などのリスクが挙げられます。
◇筋肉の維持は何歳ぐらいから？
　50歳を過ぎると、筋肉量は年１パーセント前後、筋
力は２～３パーセント低下するといわれています。フレ
イル予防には、筋肉の衰えを自覚する前から有酸素運動

（ウオーキングなど）や筋力トレーニングを行うことが最
も効果的であるとされています。さらに、若いころから
適正に栄養を摂取して運動を継続することで、筋力や筋
肉量を高めておくことも有効とされています。
◇フレイルと生活習慣病
　フレイルに影響を及ぼす病気には、糖尿病、ＣＯＰＤ

（慢性閉塞性肺疾患）、骨粗しょう症、慢性腎臓病、心房
細動、急性冠症候群（心筋梗塞、不安定狭心症など）、心
不全などがあり、生活習慣病と深く関わっています。

　生活習慣病は、筋肉の減少、骨の劣化、立ちくらみを
引き起こし、転倒・骨折だけでなく、運動を制限される
など、日常生活に支障を来すこともあります。
◇健診を受けましょう！
　職場健診、特定健診、後期高齢者健診を受けることで
生活習慣病関連の検査値を知ることができます。本年度
から後期高齢者健診の問診に、フレイルに関する項目が
追加されました。
　健診は、早期発見・早期治療だけでなく、フレイル予
防に取り組むきっかけにもなります。
　フレイル予防に「若すぎる」というこ
とはありません。自分の年齢や健康状
態、生活スタイルに合った「動き方」「食
べ方」「つながり方」を見つけ、粋いき
ライフ３カ条を実践しましょう。

何歳からでもフレイル予防！

新しい日常へ
～活気あるNAGANOを再び

長野市長 加 藤 久 雄

活
い

き生き“ながの”元気な長野

　全国に出されていた新型コロナウイルス感染症緊急事
態宣言は、５月25日をもって全て解除されました。本
市においては、大規模な感染拡大を招くことなく、まず
は第一の波を越えられたものと感じています。
　その一方で、昨年の台風災害とのダブルパンチにより、
市内の経済は深刻な状況となっています。
　これまでは感染拡大防止に全力を注いできましたが、
市民の皆さんの生活を守るため、新型コロナウイルスの
存在を前提に、感染症の第二波、第三波に備え、状況に
応じて対応しながら、経済を回復させることが必要な段
階となっています。
　その前提となるのは、医療・検査体制の確保です。市
では、PCR検査センターを市内に２カ所新設して、検
査体制を強化しました。また、新型コロナウイルス感染
症患者用の病床も、受け入れに支障のない十分な数が確
保されています。県や医療機関と連携し、十分な体制を
整えていますので、ご安心ください。
　また、市民の皆さんが安心して市内のお店を利用でき
るよう、店舗などに感染防止の徹底を呼び掛けるととも
に、感染防止対策を行っていることをＰＲできるポスタ
ーを配布し、店頭に掲示してもらっています。

　このように、市では、安心して外食や買い物などを再
開していただける環境づくりを進めています。私自身、
手洗いや「３密」回避などを徹底し、「新しい生活様式」を
取り入れながら、外食や買い物などを再開しています。
市民の皆さんも、感染予防に十分気を付けながら、少し
ずつまちへ出掛けて、お店を利用してほしいと思います。
　市では、売り上げが落ち込んでいる市内の飲食店・小
売店などを支援するため、「推し店（おしみせ）プラチナチ
ケット」を発行します。市保健所が示す感染防止対策を
実施している店舗にチケットを配布し、各店舗が自ら
販売します。利用者は、3,000円で購入したチケットを
5,000円分の商品券として購入店舗で利用できます。差
額2,000円分は、市が各店舗に補助する仕組みです。８
月から利用できる予定ですので、この機会に、足が遠の
いていたなじみのお店をぜひ応援してください。
　新しい日常の中で、再び活気あるＮＡＧＡＮＯを取り
戻しましょう。
　（この原稿は、６月16日に書いたも
のです。今後、再び感染拡大のおそ
れが生じた場合は、速やかに必要な
対応を取っていきます。）

問国民健康保険課　蘂224-7241　FAX224-5101　 kokuho@city.nagano.lg.jp
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かがやきひろば篠ノ井
篠ノ井御幣川蘂293-7227

①フレイル予防ディスコダンス講座
▶とき／7月21日～12月15日㈫10：00
～11：00（計10回）
▶対象／市内在住の60歳以上の人
▶定員／15人（先着順）
▶受講料／1,000円
②鮎先生の頭とからだの体操
▶とき／7月21日～12月15日㈫13：30
～15：00（計10回）
▶対象／市内在住の75歳以上の人
▶定員／16人(先着順)
▶受講料／1,000円
　◎上記は
▶申し込み／①は7月8日㈬9：00から、
②は7月9日㈭9：00から、電話でかがや
きひろば篠ノ井へ
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教　
室

information

ソ フ ト テ ニ ス 教 室
▶とき／①夜間コース（後期）＝7月30日
～9月24日㈭19：00～21：00（計8回）
②昼間コース（中期）＝8月19日～10月7
日㈬10：00～12：00（計8回）
▶ところ／①南長野運動公園テニスコー
ト（篠ノ井東福寺）　②北部スポーツ・レ
クリエーションパーク屋内運動場（大字
三才）
▶対象／①市内在住の10歳以上の人　
②市内在住・在勤の人　
▶定員（先着順）／①40人　②20人
▶参加料／各5,000円（保険料別途＝中
学生以下・60歳以上の人は500円、高校
生～59歳以下の人は1,000円）
※前期受講者は参加料のみ
▶申し込み／①は7月16日㈭19：00～
20：00に、参加料・保険料を持参の上、
直接会場へ、②は7月31日㈮までに、所
定の申請書（市ソフトテニス協会ホーム
ページにあります）に必要事項を記入の
上、ファクスで市ソフトテニス協会の島
村さん（FAX244-5104）へ
問市ソフトテニス協会 島村さん
 蘂・FAX共通244-5104

各 種 運 動 教 室
■男性のための体幹（コア）トレーニング
▶とき／7月30日～9月24日㈭13：30～
14：45（計8回）
▶ところ／更北公民館稲里分館
▶対象／市内在住・在勤の40歳以上の男性
▶定員／15人（先着順）
▶参加料／2,600円（保険料含む）
■ママピラティス教室
▶とき／7月27日～10月5日㈪10：30～
11：30（計8回）
▶ところ／篠ノ井交流センター川柳分館
▶対象／市内在住の産後おおむね1年以
内の女性
▶定員／15人（先着順）
▶参加料／2,600円（保険料含む）
■健康体幹トレーニング教室
▶とき／7月28日～10月6日㈫18：40～
19：40（計10回）
▶ところ／勤労者女性会館しなのき（大
字鶴賀西鶴賀町）
▶対象／市内在住・在勤の人
▶定員／20人（先着順）
▶参加料／4,200円（保険料含む）
　◎上記はいずれも
▶申し込み・問い合わせ／7月8日㈬～
21日㈫に、電話でスポーツ課（蘂224-
5083）へ申し込み後、参加料を持参の上、
直接スポーツ課（第二庁舎3階）か、申し
込み時に指定する場所へ
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市 立 博 物 館
小島田町蘂284-9011

■サムライの威容2～上杉家伝来の宝物
を中心に

▶とき／7月18日㈯～8月30日㈰
▶入館料／一般250円、高校生120円、小・
中学生50円（土曜日は小・中学生無料）

戸 隠 地 質 化 石 博 物 館
戸隠栃原蘂252-2228

①植物観察会「飯綱高原一の鳥居苑地」
▶とき／7月18日㈯9：00～12：00
▶集合場所／一の鳥居苑地駐車場（大字
上ケ屋）
②夏の企画展「骨の動物園」
▶とき／7月18日㈯～8月30日㈰
③博物館わくわく入門「豚足の骨を組み
立ててみよう」

▶とき／7月19日㈰10：00～15：00
④自然観察教室「昆虫採集と標本づくり」
▶とき／7月26日㈰10：00～15：00
　◎上記は
▶対象／①・③・④小学生以上
▶定員（先着順）／①・④各20人　③10人
▶参加料／①・④各200円　③400円
▶入館料／②～④一般200円、高校生100円、
小・中学生50円（土曜日は小・中学生無料）
▶申し込み／事前に電話で同館へ

信州新町美術館・化石博物館
信州新町上条蘂262-3500

■化石レプリカ教室
▶とき／7月18日㈯13：30～15：30
▶定員／10人（先着順）
▶参加料／300円
▶申し込み／7月15日㈬までに、電話で
同館へ
■合併10周年記念 信州新町の横井さん展
▶とき／7月19日㈰まで
　◎上記はいずれも
▶入館料／一般500円、高校生300円、小・
中学生200円（土曜日は小・中学生無料）

「パソコンの病院ながの」無料相談会
▶とき／7月18日㈯10：00～15：00
▶ところ／篠ノ井交流センター
▶申し込み・問い合わせ／事前に電話で

「パソコンの病院ながの」中山さん（蘂
090-7179-8523）へ

ちょっくら「きなさ市
い ち

」
▶とき／7月26日㈰10：00～15：00
▶ところ／鬼無里農林産物直売所ちょっくら
▶内容／地元産農林産物の直売、フリー
マーケット
問鬼無里農林産物直売所ちょっくら
 蘂256-2450

ながの門前まちあるき
■まちの植物図鑑 夏 
▶とき／7月17日㈮10：00～12：00
■英語で七福神めぐり
▶とき／7月18日㈯10：00～12：00
　◎上記はいずれも
▶集合場所／楽茶れんが館2階（大字長
野大門町、10分前までに集合）
▶定員／10人（先着順）
▶参加料／一般1,000円、小学生～大学
生500円（飲食代別途）
▶申し込み／事前に電話で、まちくらし
たてもの案内所（蘂090-1553-1485）へ
問市街地整備課 蘂224-8389

フレイル予防の相談会
▶とき／①7月27日㈪　②8月3日㈪
13：00～16：45
▶ところ／地域包括ケア推進課（第二庁
舎1階）
▶内容／運動、歯科、栄養や社会参加な
どの個別相談会
▶対象／65歳以上の人
▶定員／各8人程度（先着順）
▶申し込み・問い合わせ／①は7月16日
㈭までに、②は7月27日㈪までに、電話
で地域包括ケア推進課（蘂224-7873）へ

専門医による認知症個別相談会
▶とき ／7月8日 ㈬・30日 ㈭13：00～
15：00
▶ところ／中部地域包括支援センター

（第二庁舎1階）
▶対象／本人、家族など
▶定員／各3人（先着順）
▶申し込み・問い合わせ／事前に電話で中
部地域包括支援センター（蘂224-7174）へ

2歳 児 フ ッ 化 物 塗 布
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▶内容／歯科健診、フッ化物塗布（生え
ている全ての歯に塗布）
▶対象／初めて参加する2歳～2歳11カ
月の幼児
▶定員／各30人程度（先着順）
▶参加料／1人500円
▶申し込み・問い合わせ／7月8日 ㈬
から、電話で市保健所健康課（蘂226-
9961）へ

ラジオ体操・みんなの体操講座
▶とき／①7月17日㈮9：00～10：30
②7月22日㈬10：00～11：30
▶ところ／①松代保健センター（松代町
東条）　②市保健所（若里六丁目）
▶定員／各20人（先着順）
▶申し込み・問い合わせ／7月9日 ㈭
から、電話で市保健所健康課（蘂226-
9961）へ

血糖値を下げる運動講座
▶とき／7月21日㈫13：30～15：30
▶ところ／市保健所（若里六丁目）
▶内容／血糖値を下げるための講話と実技
▶定員／20人（先着順）
▶申し込み・問い合わせ／7月9日㈭から、
電話で市保健所健康課（蘂226-9961）へ

筋肉・関節（ロコモ）講座
▶とき／7月27日㈪13：30～15：00
▶ところ／市保健所（若里六丁目）
▶内容／筋肉・関節についての講話、効
果的な運動の紹介
▶定員／20人（先着順）
▶申し込み・問い合わせ／7月9日㈭から、
電話で市保健所健康課（蘂226-9961）へ

夏の森林浴 in 飯綱　ノルディ
ック・ポールウオーキング体験

▶とき／7月31日㈮9：30～12：00
▶ところ／大座法師池（大字上ケ屋）周辺
▶定員／40人（先着順）
▶参加料／100円
▶申し込み・問い合わせ／7月22日㈬まで
に、電話でスポーツ課（蘂224-5083）へ
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権堂イーストプラザ市民交流センター
大字鶴賀権堂町蘂234-2906

①ハンドメイド de アクセサリー
▶とき／7月11日㈯11：00～12：00、12：00
～13：00、13：00～14：00、14：00～15：00
②スタンプ de グリーティングカード
▶ と き／7月25日㈯10：00～11：30、
14：00～15：30
③デコキーホルダーを作ろう
▶ と き／8月8日㈯10：00～12：00、
14：00～16：00
④バスボム（入浴剤）づくり
▶ と き／8月9日㈰10：00～12：00、
14：00～16：00
　◎上記は
▶定員（先着順）／①各4人　②～④各5人
▶参加料／①各300円（アクセサリーパーツ1個
含む）　②各300円　③各600円　④各700円
▶申し込み／事前に電話か直接、同センターへ

（一財）な が の 緑 育 協 会
篠ノ井会蘂214-8719

①花と緑の相談所
▶とき／7月10日㈮10：00～11：30
②育てて使う・楽しむハーブ講習会
　実技を交えた夏の手入れと、ハーブを
使ったクラフトを作ります。
▶とき／7月15日㈬10：00～12：00
　◎上記は
▶ところ／篠ノ井中央公園管理棟
▶定員（先着順）／①5人　②20人
▶参加料／②1,000円
▶申し込み／①は事前に、②は7月8日
㈬9：00から、電話でながの緑育協会へ
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松 代 荘 の 館 内 改 修 工 事
　9月末まで（露天風呂は令和3年3月下
旬まで）、大浴場、レストランのランチ
営業、喫茶、休憩室が利用できません。
※宿泊者は専用風呂を利用できます。
問松代荘	 蘂278-2596

西村まさ彦プロジェクト シニア
演劇アカデミー団員 第2期生

　令和3年1月24日㈰に上演します。
▶練習期間／9月～令和3年1月（月2回程度）
▶対象／60歳以上の人（昨年の出演者は
除く。演劇経験の有無は問いません）
▶定員／40人（書類選考）
▶参加料／10,000円
▶申し込み／7月20日㈪（必着）までに、
所定の申込用紙〔芸術館チケットセンタ
ー（第一庁舎1階）、芸術館ホームページ
にあります〕に必要事項を記入の上、郵
送か直接、〒380-8512長野市芸術館へ
問（一財）市文化芸術振興財団	蘂219-3100

温 湯 温 泉 利 用 施 設
湯～ぱれあ指定管理団体

　令和2年度の指定任期満了に伴い、令
和3年度から5年間（予定）の管理運営を
希望する団体を募集します。
▶申し込み／7月31日㈮（必着）までに、
所定の申請用紙〔観光振興課（第二庁舎3
階）、市ホームページにあります〕に必要
事項を記入の上、郵送か直接、観光振興
課（〒380-8512長野市役所）へ
問観光振興課	 蘂224-5042

7月は、
12日㈰

毎月第2日曜日は、 一部業務を実施します（市役所第一庁舎2階、 8：30～17：15）。  市民窓口課
（戸籍・住民票・印鑑登録、税関係の証明書発行、戸籍届出書の預かり、マイナンバーカード）、国民健康保険課、国民年金室
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マイナポイントについて
　9月に利用開始予定ですが、利用方法などの
詳細については新型コロナウイルス感染症の
影響で、発表が遅れています。決定後、速やか
に市ホームページなどでお知らせします。
問市民窓口課	 蘂224-8380

自筆証書遺言書保管制度の開始
　7月10日㈮から、自分で作成した遺言の保管
を法務局や支局に申請することができます。
※詳しくは、長野地方法務局や法務省の
ホームページをご覧ください。
問長野地方法務局供託課	 蘂235-6631

インターネットによる市有財産の売却
　不用となった市有財産を売却します。
■Yahoo！官公庁オークション
▶出品物／動産（物品）
▶申込期間／7月15日㈬13：00～8月3
日㈪14：00
※詳しくは、市ホームページをご覧ください。
問管財課	 蘂224-5016

不動産鑑定士による無料電話相談
▶とき／7月9日㈭13：00～15：30
※詳しくは、（一社）長野県不動産鑑定士
協会ホームページをご覧ください。
問（一社）長野県不動産鑑定士協会
	 蘂225-5228

市 町 村 振 興 宝 く じ
「サマージャンボ宝くじ」の販売

　宝くじの収益金は市町村に配分され、地
域のまちづくりに役立てられます。長野県
内の宝くじ売り場でお買い求めください。
▶発売期間／7月14日㈫～8月14日㈮
問財政課	 蘂224-5014
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information
料金の記載のないものは無料。
申し込み方法の記載のないものは申し込み不要。
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長 野 市 総 合 計 画 審 議 会
▶とき／7月22日㈬15：00～17：00
▶ところ／市役所庁議室（第一庁舎5階）
▶議題／第五次長野市総合計画後期基本
計画の策定について
▶傍聴定員／5人（先着順）
▶傍聴申し込み・問い合わせ／事前に電
話で企画課（蘂224-5010）へ

長 野 市 都 市 計 画 審 議 会
▶とき／8月6日㈭14：00～16：00
▶ところ／市役所第一・第二委員会室（第
一庁舎7階）
▶議題／都市計画道路松岡大豆島線の決定、
都市計画駐車場長野駅前立体駐車場の変更
▶傍聴定員／15人（先着順）
▶傍聴申し込み・問い合わせ／8月4日㈫
までに、電話、ファクス、Eメールのいずれ
かで、都市政策課（蘂224-5050、FAX224-
5111、 toshisei@city.nagano.lg.jp）へ

農地災害復旧事業に関わる現地調査
　測量などの作業のため、委託業者が農
地に立ち入ることがあります。
▶とき／7月上旬～8月下旬
▶ところ／長沼の千曲川堤内、豊野・柳原・更
北・若穂・篠ノ井・松代の千曲川堤外の復旧農地
問森林農地整備課	 蘂224-7039

特別障害者手当・障害児福祉手当の支給
　対象の人は申請してください。
■特別障害者手当
▶支給対象／日常生活で常時特別な介護
を必要とする、20歳以上の在宅障害者
〔身体障害者手帳1級程度の障害が二つ
以上あるか、これと同程度以上の障害が
ある人など（内部障害重複、入院、施設
入所者は除く）〕
▶支給額（月額）／27,350円
■障害児福祉手当
▶支給対象／日常生活で常時介護を必要
とする、20歳未満の在宅障害児〔身体障
害者手帳1級と2級の一部の障害児、療
育手帳Ａ1の一部の重度障害児、または
これらと同程度以上の障害のある人など
（施設入所児は除く）〕
▶支給額（月額）／14,880円
　◎上記はいずれも
▶支給制限／所得額が下表の限度額を超
える場合には支給されません。
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問障害福祉課	 蘂224-5030

布野屋島線終日車両通行止め
　浸水対策工事に伴う交通規制を行います。
▶とき／7月1日㈬～11月下旬（予定）

（北尾張部）

（屋島橋西）
エムウェーブ

（長野市柳原）
国道18号

至 長野駅 至 須坂市長野須坂インター線

三
才
大
豆
島
中
御
所
線

布野屋島線

杉の子
第2保育園 通行止め区間

問河川課	 蘂224-5046

家庭で処分に困っているタイヤ
な ど を 有 料 で 受 け 入 れ ま す

▶とき／7月11日・25日㈯8：30～11：30
▶ところ／資源再生センターストックヤ
ード（松岡二丁目）
▶対象品目／タイヤ、電動式健康器具、
電動自転車、オイルヒーターなど
▶定員／各30人（先着順、予約制）
▶申し込み・問い合わせ／各開催日の前日まで
に、電話で資源再生センター（蘂221-5316）へ

不 用 品 あ っ せ ん
◆さしあげます／ひな人形（七段飾り）、
座布団（正方形）、コーヒーメーカー
◆ゆずってください／ぶらさがり健康器具
▶申し込み・問い合わせ／7月8日㈬10：00か
ら、電話でリサイクルプラザ（蘂222-3196）へ
※物品の提供は無償が条件です。

※広告掲載の申し込み・お問い合わせは株式会社アサヒエージェンシー（蘂026-233-2222）へ

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、本紙と発行済みの広報ながのに掲載
した催しなどは、中止や延期になる場合があります。詳しくは、各問い合わせ先
にご確認ください。
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緊急情報やイベント情報
などをツイッターでお知
らせしています。

長野市の魅力をインス
タグラムで発信してい
ます。

市政情報はホームページ
でもご覧になれます。

問地域包括ケア推進課  蘂224-7873  FAX 224-8574  houkatsucare@city.nagano.lg.jp

歳のせいとあきらめないで

　久しぶりに外へ出てみたら、「なんだか、足腰が弱くなった気がする」ということはありませ
んか？自宅にいる時間が増えると活動量が減少し、全身の筋力や体力が低下する傾向にあります。
　もしかすると、フレイル＊かもしれません。
　まずは下のチェック表で、筋力の低下などについて確認してみましょう。
＊�フレイルとは、「健康」と「介護が必要な状態」の中間の状態で、運動や栄養、人とのつながりなど、
自分に合った取り組みを行うことで、健康な暮らしに戻ることができる段階です。

予
備
能
力

健康
フレイル

要介護状態
加齢

葛谷雅文.老年医学におけるSarcopenia & Frailtyの重要性.
日老医誌 .2009：46(4)：279-285. より一部改変

～フレイル予防と健康な暮らし～

ここ3カ月で、こんなことありませんか？

一つでも該当した人は、「運動+栄養」で、筋力・体力アップを目指しましょう

三つ以上該当した人は、相談窓口をご利用ください

□ ふらついたり、つまずいたりすることが増えた
□ 床からの立ち上がりや階段の上り下りが大変
□   肉（赤身）や魚、卵、大豆製品のいずれかを毎食

食べていない
□   意図しない体重減少があり、半年前より２～３

キログラム以上痩せた
□ むせやすくなった

◦運動　～�手すりや壁などにつかまり、筋力トレーニ
ング（すねとふくらはぎ）～

◦栄養　～�手のひらに乗るサイズのタンパク質（筋肉な
どの材料）を取りましょう～

　リハビリなどの専門的な知識を持つ職員による、無料の相談会や無料の訪問相談が利用できます。筋力・体
力をつけて歩行を安定させる方法、栄養改善をするための食生活のひと工夫、食べる力をアップするための口
の体操など、一人一人に合ったアドバイスを行います。
　相談会や訪問相談の利用を希望する人は、地域包括ケア推進課にご連絡ください。

※ゆっくり上げ下げしましょう（各5回程度から）。

　市ホームページで「はつらつ体操」を紹
介しています。動画も掲載しているので、
元気に暮らせる体を維持するために、ぜ
ひご利用ください。

※�高LDLコレステロール血症の人は、卵を半分にし
て豆腐を1.5倍に増やしましょう。
※�腎疾患などで治療中の人は、かかりつけ医にご相談
ください。

魚 肉（赤身）

卵 豆腐

1日の目安量

＜チェック表＞

つま先上げ かかと上げ


