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3
主 な 内 容  

二つのアルプスに抱かれた　自然共生都市 

２００７（平成１９年） 
Ｎｏ．１２ 

　高遠そりすべり大会が開催され、親子の部には地元はもとよ
り全国から参加した71家族の84組がタイムを競いました。 
　主催者は、「大会を通じて親子のきずなが深まり、家庭や地域
の人間関係にも広がって欲しい。」と話し、参加者は、スピードに
歓声を上げながらそりすべりを楽しみました。 

歓声と雪煙を上げて 
～高遠そりすべり大会：国立信州高遠青少年自然の家～ 

＊ＱＲコード読み取り機能がつい
ている携帯電話で登録できます。 
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生涯学習課青少年係 生涯学習課青少年係 

　「はなまる地域探検隊」は週末などを利用し、子どもたちが学校や年齢の枠を超えて、地域で
さまざまな体験活動を行う集まりです。新市となった今年度は、約120人の児童生徒が年間を
通してさまざまなイベントに挑戦してきました。その活動概要と、子どもたちの体験した感想を
紹介します。 

　「はなまる地域探検隊」は週末などを利用し、子どもたちが学校や年齢の枠を超えて、地域で
さまざまな体験活動を行う集まりです。新市となった今年度は、約120人の児童生徒が年間を
通してさまざまなイベントに挑戦してきました。その活動概要と、子どもたちの体験した感想を
紹介します。 

体で学び・仲間と学び・地域で学んだ感動の一年 体で学び・仲間と学び・地域で学んだ感動の一年 

地　域　探　検　隊 地　域　探　検　隊 
かま っ見 なぶ ネサンス 
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�
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�
�
�

�
��
��

�
�
�
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�

�
��

�
年
の
雪
は
、
正
月
の
８
日
に

　
　

降
り
ま
し
た
が
、
後
降
ら
ず

暖
か
い
日
で
、
こ
れ
か
ら
ど
う
な

る
の
か
心
配
な
日
々
で
す
。
猫
も

ボ
ウ
ッ
と
し
て
い
ま
す
。

�
�
�

�
��
��

�
�
�
��
�

�
��

�
日
も
暖
か
な
良
い
天
気
で
す
。

　
　

毎
日
の
生
活
に
は
今
年
の
暖

冬
は
大
変
あ
り
が
た
く
思
い
ま
す
。

庭
の
片
隅
に
早
や
福
寿
草
が
咲
き

始
め
ま
し
た
。
何
と
も
心
が
喜
び

ま
す
。
冬
の
生
活
は
日
中
夫
婦
２

人
の
毎
日
。
外
仕
事
の
出
来
な
い

主
人
と
こ
た
つ
に
入
り
・
・
・「
語

ろ
う
よ
」
と
そ
ん
な
時
間
の
作
れ

る
大
切
な
冬
の
一
日
と
も
思
え
ま
す
。

�
�
�

�
��
��

�
�
�
�
�

�
告
の
時
期
が
き
ま
し
た
。
毎

　
　

年
の
こ
と
な
が
ら
「
苦
」
に

な
り
ま
す
。
〆
切
が
近
づ
き
慌
て

な
い
様
、
２
月
に
入
っ
た
ら
ま
と

め
た
い
。
わ
か
ら
な
い
と
こ
ろ
は

相
談
会
へ
行
き
、
早
め
に
提
出
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

�
�
�

�
��
��

�
�
�
��
�

�
��

�
年
退
職
を
し
自
由
な
時
間
が

　
　

で
き
、「
市
報
い
な
」
を
ゆ
っ

く
り
読
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
、
生
ま
れ
て
初
め
て
ク
イ
ズ

の
解
答
に
応
募
し
て
み
ま
し
た
。

�
�
�

�
��
��

�
�
�
��
�

�
��

�
週
ミ
ニ
デ
ー
サ
ー
ビ
ス
に 

　
　

行
っ
て
い
ま
す
。
先
週
先
生

の
は
か
ら
い
で
春
富
中
の
１
年
生

が
遊
び
に
来
て
く
れ
ま
し
た
。
短

時
間
で
し
た
が
歌
っ
た
り
、
ハ
ン

カ
チ
で
動
物
を
作
っ
た
り
、
ま
た

楽
し
く
話
を
し
た
り
し
て
本
当
に

嬉
し
か
っ
た
で
す
。

�
�
�

�
��
��

�
�
��
�

�
��

�
日
、　

回
目
の
誕
生
日
を
無

８３

　
　

事
に
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ま
だ
ま
だ
元
気
！
め
ざ
す

は
１
０
０
歳
の
元
気
い
っ
ぱ
い
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
で
す
。

�

�
�
�
�
��

�
�
��
���

�
�
�
�

�
学
生
の
孫
と
伊
那
文
化
会
館

　
　

内
の
プ
ラ
ネ
タ
リ
ウ
ム
を
観

に
行
き
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
寒
い

感
じ
の
す
る
館
内
で
し
た
が
、
冬

の
星
座
を
楽
し
く
拝
観
し
、「
良

か
っ
た
ネ
」
と
帰
っ
て
来
ま
し
た
。

知
っ
て
は
い
た
も
の
の
、
思
い

切
っ
て
行
っ
て
き
て
と
て
も
良

か
っ
た
で
す
。
思
っ
て
い
る
だ
け

で
は
駄
目
だ
ナ
ー
！

�
�
�

�
��
��

�
�
�
��
�

�
��

�
動
車
運
転
者
が
左
右
へ
曲
が

　
　

る
際
、
ウ
イ
ン
カ
ー
を
全
然

出
さ
な
か
っ
た
り
急
に
出
し
た
り

で
驚
い
て
し
ま
い
ま
す
。
自
分
の

進
行
す
る
道
（
方
向
）
は
決
ま
っ

� � � � � � �

��������	
���
����������	
����

���������	
��������	������

��������	��
��������������

��������	
����������������

��������	
����������������

��������	
����������������

���������	
���������������

����������	
��������������

��������	
��	������������

��������	
����������������

��������	
������	���������

����������	��
�����
������

���������	
��
�������������

��������	
����������

て
い
る
と
思
う
の
で
少
し
早
め
に

出
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
後
続
車
も

ス
ム
ー
ズ
に
運
転
が
で
き
る
と
思

う
し
、
事
故
に
も
つ
な
が
ら
な
い

と
思
い
ま
す
。

happy 
birthd

ay!
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�������
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�

あなたのこえ

わたしのこえ

く
い
ず
！ 

ク
イ
ズ
？ 

く
い
ず
！ 

ク
イ
ズ
？ 

全問正解者の中から抽選で５人の方に

�������������

�������������

※当選者は入浴券の発送をもって
　発表にかえさせていただきます。
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�

�
�
�
�
��

�
�
��
��

�
�
�
��
�

�
��

�
で
イ
ー
ナ
ち
ゃ
ん
バ
ス
を
よ

　
　

く
見
か
け
て
一
度
子
供
を
乗

せ
て
あ
げ
よ
う
と
１
才
の
子
と
初

め
て
バ
ス
に
乗
り
ま
し
た
。
と
て

も
「
ニ
コ
ニ
コ
」
大
喜
び
！
カ
ラ

フ
ル
な
バ
ス
が
気
に
入
っ
た
み
た

い
。「
ま
た
利
用
し
よ
う
ね
」
と

記
念
撮
影
し
て
き
ま
し
た
。

�
�
�

�
��
��

�
�
�
��
�

�
��

�
年
手
と
足
を
骨
折
し
て
し
ま

　
　

い
、
毎
日
リ
ハ
ビ
リ
に
通
院

し
て
い
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
後
は
、

あ
た
た
ま
る
温
泉
で
自
分
で
リ
ハ

ビ
リ
を
し
て
一
日
も
早
く
社
会
復

帰
を
願
っ
て
い
ま
す
。

�
�
�

�
��
��

�
�
�
�
�

�
は
現
在
妊
娠　

か
月
で
す
。

１０

　
　

市
報
2
月
号
は
子
育
て
支
援

の
内
容
が
あ
り
、
今
後
活
用
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

������
�������

� �

ヒント

��������	
����
����

�

���

��������

住
所
・ 
氏
名 
・
年
齢
・

ふ
り
が
な

電
話
番
号

�
�
�
�
�

�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
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�

��������	
���

��������

　ハガキに、クイズの解答と、とっておきの
話、ご意見など、何か一言書き添えて、右
下のあて先までお送りください。市報や市
の広報番組で紹介します。
　みなさんからの楽しい一言をお待ちし
ています。
��������	
����

� � ������������

ヒント

��������	
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��������
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����������������� ����������������� �������������������������������������������������������������������� ���������������� ���������������� ���������������� ���������������� ���������������� ���������������� ����������������� � � � � � � �
　�������

教材費開催日・時間募集
人数講座名（回数）

無料毎月第4金曜日
午前10:00～12:0015読み聞かせ（5回）

昼　
　
　
　

の　
　
　
　

部

実費
5月から毎週金曜日
午前9:30～11:3015パソコン・ワード

（5回）
7月から毎週金曜日
午前9:30～11:3015パソコン・エクセル

入門（5回）

3,000円毎月第2火曜日
午前10:00～12:0020季節をお料理（6回）

500円6/29（金）
午前10:00～12:0030花巻き寿し（1回）

600円
（保険料）

毎月第1･3・5火曜
日午後1:30～2:5030身体改善リフレッシュ

体操（6回）

無料毎月第２水曜日
午前10:00～12:0020おでかけ講座（6回）

1,000円毎月第２・4土曜日
午後1:30～4:0015クレヨン・クレパス画

（6回）

実費毎月第4水曜日
午前9:30～11:3020園芸（5回）

3,000円毎月１回土曜日
午前10:00～12:0020男性の料理教室（6回）

実費
5月から毎週水曜日
午後6:30～8:3015パソコン・ワード

（5回）夜
　
の
　
部

7月から毎週水曜日
午後6:30～8:3015パソコン・エクセル

入門（5回）

3,000円毎月第2火曜日
午後6:30～8:3020季節をお料理（6回）

500円6/29（金）
午後6:30～8:3030花巻き寿し（1回）

★�����　市内在住か在勤の女性（男性の料理教室は男性）
�����　3月 6日（火）～ 13 日（火）・午前９時～午後５時
　　　　　　（11日（日）、12 日（月）は除く、FAXは期間内ならいつでも可）
�����　直接、または電話・FAXでお申し込みください。
　　　　　　FAXの場合は、住所・氏名・年齢・勤務先 ･電話番号の記入を。
������　無料（教材費などは自己負担です）

��������	
�������������

　�������� ��������	
���　

教材費開催日・時間募集
人数講座名（回数）

実費

月 4回水・金曜日
午後 7:15 ～ 8:3020フィットネス・ボクシング

（12回）
月 3回金曜日
午後 7:30 ～ 9:0020ヨガ（12 回）

毎週火曜日
午後 0:30 ～ 1:3020安産ビクス

（中地区スポーツクラブ共催）
毎週水曜日

午後 7:00 ～ 9:0030英会話（12 回）

月 2回金曜日
午後 7:00 ～ 8:0010中国の家庭料理（6回）

月３回金曜日
午後 7:30 ～ 9:0020バドミントン（12回）

毎週火曜日
午後 7:30 ～ 9:3024ゴルフ（12 回）

月 3回月曜日
午後 7:30 ～ 9:0020エアロビクス（10回）

������　市内在住か在勤のおおむね 30歳代までの方
�����　3月 12 日（月）～ 19日（月）・午前 8時 30 分～午後 5時
　　　　　　（17日（土）、18 日（日）は除く、FAXは期間内ならいつでも可）
�����　直接、または電話・FAXでお申し込みください。
　　　　　　FAXの場合は、住所・氏名・年齢・勤務先 ･電話
　　　　　　番号（携帯可）の記入を。
������　無料（「利用者の会」会費 600 円が必要です）

��������	
��������������

　������� ����������　
受講料

（６ヶ月間）開講日・時間募集
人数講　座　名

2,500円第２・4火曜日
午前10:00～11:3020ハーブ・アロマセラ

ピー講座

趣　
　

味　
　

創　
　

作　
　

教　
　

室

各講座
4,000円

毎週火曜日
午後1:30～3:3025書道（楷書）

毎週水曜日
午後6:30～8:3020園芸

毎週水曜日
午後1:30～3:3015煎茶

毎週水曜日
午後6:30～8:3025囲碁

毎週木曜日
午後1:30～3:3025水墨画

毎週木曜日
午後2:00～4:0020手編

毎週金曜日
午後1:30～3:3025書道（行書）

毎週金曜日
午後6:30～8:3020陶芸

毎週金曜日
午前10:00～12:0015民謡舞踊

毎週土曜日
午後1:30～3:3020木彫

各コース
5,000円

毎週火曜日
午後5:30～6:4540シニアコースＡ班

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室

毎週火曜日
午後7:00～8:1540シニアコースＢ班

毎週土曜日
午後6:30～7:4540シニアコースＣ班

毎週水曜日
午前10:15～11:3040ママさんコース

（午前の部）

毎週水曜日
午後1:30～2:4540ママさんコース

（午後の部）

毎週木曜日
午後7:30～8:4540ヤングミドルコース

毎週金曜日
午後1:30～2:4525太極拳

毎週火曜日
午後1:30～2:4530ヨガ

������　すべての「趣味創作教室」、「トレーニング教室・シニ
アコースＡ～Ｃ班、太極拳」は中高年齢者が対象です。
「トレーニング教室・ママさんコース（午前・午後
の部）」は女性が対象です。
「トレーニング教室・ヤングミドルコース」は１8～
45 歳位が対象です。（男女不問）
「トレーニング教室・ヨガ」はおおむね 30歳以上が
対象です。（男女不問）

�����　3月 6日（火）～ 13日（火）・午前 8時 30 分～午後 5時 30 分
（12 日（月）は除く。）

�����　受講料を添えて、直接お申し込みください。
������　2,500 ～ 5,000 円（一覧表でご確認ください。）

��������	
�������������

���������	
���������	
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伊那市役所 〒３９６-８６１７　伊那市伊那部３０５０番地 1７８-４１１１ ＦＡＸ７４-１２５０ 
高遠町総合支所 〒３９６-０２９２　伊那市高遠町西高遠１８０６番地 1９４-２５５１ ＦＡＸ９４-３６９７…【高遠】で表示しています 
長谷総合支所 〒３９６-０４０２　伊那市長谷溝口１３９４番地 1９８-２２１１ ＦＡＸ９８-２０２９…【長谷】で表示しています 
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お知らせコーナー 

・「旧伊那市区域」…旧伊那市全域を示します 
・「高遠町区域」……旧高遠町全域を示します 
・「長谷区域」………旧長谷村全域を示します 

インフォメーション 
 

援
助
・
補
助 

INFORMATION
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電話 ７８－５８０１ 　ＦＡＸ ７８－５８０２　ホームページ　伊那市のホームページをご覧ください。 
日・曜日 催　し　物　内　容 開　演 入　場　料 

ホ

ー

ル

 

ホ

ー

ル

 

催　し　物　内　容 開場時間 入 場 料 

４日（日） １４：００ ５００円 

一般５００円 

２００円 

音楽史コンサート3　バロック・古典派 
６日（火） １３：３０ 無　料 まほらいな市民大学講座 ハーモニカの調べ 
９日（金） 未  定 

１３：３０ 

１３：３０ 

子どもシンポジウム 子どもの手足からみた伊那谷ファイナル 
１０日（土） １４：００ 無　料（要整理券） スプリングコンサート 

２７日（火） 

１８：３０ 
１７日（土） 

３１日（土） 

１４：００ 

１４：００ 

１０：００ 
松本雅都巳　17回忌　追善演奏会 

無　料 
無　料 
無　料 
無　料 

無　料 

１４：３０ 
１４：００ 

無　料 

無　料 

無　料 

１４：００ 

無　料 ２０日（火）～２７日（火）　信州高遠の四季展　受賞作品展 ９:００～１８:００ 

生涯学習センター　催し物案内 生涯学習センター　催し物案内 生涯学習センター　催し物案内 

無　料 

１６日（金） 伊那小学校　6年仁組　卒業コンサート 

１８日（日） うきうきキッドビクスＨａｐｐｙ発表会 
１９日（月） 

２６日（月） 

七田チャイルドアカデミー 百瀬幼児教室発表会 
２１日（水） 第4回　春休み子ども人形劇場 
２３日（金） 「日本風景街道・信州伊那アルプス街道」シンポジウム 
２５日（日） 第3回　中坪音楽教室　発表会 

関係者 

無　料 

１８：００ 
１８：３０ 
１３：３０ 

２５日（日） 舞フレンド　チャリティー社交ダンス大会 
伊那北高校　音楽部・吹奏楽部 第28回ジョイントコンサート 
まほらいな市民大学講座 堀井正子「癇癪漱石と気配り鴎外」 

２９日（木） 春休み子ども音楽会　ハイジの音楽隊コンサート 
伊那東部中学校吹奏楽部　第2回定期演奏会 

７日・１４日・２２日・２８日 3月の休館日 3月の休館日 
※主催者の都合により変更となる場合があります。 

展
　
示 

ギ
ャ
ラ
リ
ー 

展
　
示 

ギ
ャ
ラ
リ
ー 

３月１５日（木）まで（土・日・祝日は除きます）　受付時間　午前９時～１２時、午後１時～４時 
確定申告の相談・申告書の受付　伊那税務署　電話７２－２１７１（総務課）　７２－２１７３（個人課税第１部門） 
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INFORMATION ～お知らせ～ 

伊那市役所 〒３９６-８６１７　伊那市伊那部３０５０番地 1７８-４１１１ ＦＡＸ７４-１２５０ 
高遠町総合支所 〒３９６-０２９２　伊那市高遠町西高遠１８０６番地 1９４-２５５１ ＦＡＸ９４-３６９７ 
長谷総合支所 〒３９６-０４０２　伊那市長谷溝口１３９４番地 1９８-２２１１ ＦＡＸ９８-２０２９ 

各 種 相 談  各 種 相 談  相談は無料です お気軽にどうぞ 

少年・教育・家庭児童相談 
1７２-０９９９ 

いつ　月～金曜日（祝日を除く） 
　　　午前９時～午後５時 
どこ　少年･家庭児童相談室（市民会館西） 

交通事故巡回相談 
1７６-６８０３ 

いつ　３月１日（木）・１５日（木） 
　　　午前１０時～午後３時 
どこ　上伊那地方事務所 地域政策課 

結婚相談 

いつ　３月１４日（水） 
　　　午後６時～７時 
どこ　ＪＡ上伊那本所会議室 
担当　農業振興センター 結婚相談員 

職業相談 

いつ　火～土曜日（祝日を除く） 
　　　午前８時３０分～午後５時 
どこ　サンライフ伊那２階職業相談室 
◎高齢者と一般の方が対象です。 

1７２-７３０１ 

行政相談 

いつ　３月７日（水） 
　　　午後１時～４時 
どこ　高遠町総合福祉センター　　 
いつ　３月８日（木） 
　　　午前９時～１１時 
どこ　生涯学習センター会議室４０２ 
◎国や公共機関についての相談を、 
　行政相談委員がお受けします。 

消費生活相談 

いつ　月～金曜日（祝日を除く） 
　　　午前９時～午後５時 
どこ　生活環境課消費生活係 
　　　高遠町総合支所市民生活課 
　　　長谷総合支所市民生活課 

人権相談 
1７８-３４６２ 

いつ　月・水・金曜日（祝日を除く） 
　　　午前９時～午後４時 
どこ　長野地方法務局伊那支局 
◎人権擁護委員による人権相談です。 

ひとり親家庭相談 

いつ　月～金曜日（祝日を除く） 
　　　午前８時３０分～午後５時 
どこ　子育て支援課相談室 

女性のための一般相談 

女性のための出張相談 

いつ　毎週火・木曜日 
　　　午後１時～５時 
どこ　政策推進課 人権男女共同参画係 
        （電話相談は水曜日を除く平日） 

いつ　３月９日（金） 
　　　午後１時３０分～５時 
どこ　高遠町文化センター交流室 

ふれあい相談センター 
どこ　福祉まちづくりセンター 1７２-８１８６ 

心配ごと相談 

こころの相談 

結 婚 相 談  

登記・相続相談 

権利擁護相談 

いつ 月・火・木・金（祝日を除く） 午前９時～午後５時 

いつ 火・水（祝日を除く） 午前９時～正午 

いつ 月・水・木・金（祝日を除く） 午前９時～午後５時 

いつ ３月２日（金）、１６日（金） 午前９時～正午 司法書士が相談をお受けします。 

いつ ３月９日（金）午後１時３０分～３時３０分 ◎訪問相談もします。

どこ　高遠町保健センター 1９４-３０８０ 

心配ごと相談 いつ ３月６日（火）、１９日（月） 午後１時３０分～４時 

問 

問 

問 

問 

問 

問 

問 

問 

問 

少年・家庭児童相談室 上伊那地方事務所 地域政策課 

農業委員会振興係 

サンライフ伊那 

いつ　３月１３日（火）午後１時～４時３０分 
どこ　生涯学習センター会議室４０２ 
◎おおむね３５歳までの方が対象です。 

問 商工観光課政策雇用係 

総務課庶務係 

生活環境課消費生活係 
高遠町総合支所市民生活課 
長谷総合支所市民生活課 

長野地方法務局伊那支局 

子育て支援課 子育て支援係 

政策推進課 人権男女共同参画係 

問 政策推進課 人権男女共同参画係 

市立図書館情報  
伊那図書館 173-2222

194-3666

高遠町図書館 194-3698

信州高遠美術館 

今月の催し 

●常設展 
　郷土作家秀作展 
　会期　３月１１日（日）まで 
　原田コレクションと 
　　伊那谷ゆかりの作家展 
　会期　３月１４日（水）～５月１７日（木） 
●ギャラリー展 
　花いちりん会員展 
　会期　３月２９日（木）まで 

要 
予約 

要 
予約 

要 
予約 

要 
予約 

要 
予約 

▼おはなしのひろば 
　７日（水）,１４日（水）,２１日（水）午前１１時～ 
　２４日（土）午前１０時３０分～ 
▼おりがみ教室 
　１１日（日）午前１０時３０分～ 
▼ブックコート講習会（2回講座） 
　２５日（日）午後１時３０分～ 
▼広域情報コーナー 
○小中学生書道・ペン字作品展 
　期間　１日（木）～１４日（水） 
○世界のたこと絵手紙展 
　期間　１８日（日）～２５日（日） 
○硬筆二人展 
　期間　２８日（水）～４月８日（日） 
●今月の休館日 
　５日（月）,１２日（月）,１９日（月） 
　２６日（月）,２７日（火） 

▼お楽しみ会 
　１０日（土）午前１０時３０分 
▼こどもひろば 
　１７日（土）午前１０時３０分 
●今月の休館日 
　５日（月）,１２日（月）,１９日（月）, 
　２１日（水）,２６日（月） 



��

インターバル速歩でお腹スッキリ!!インターバル速歩でお腹スッキリ!!

問  健康推進課保健係 

市役所健康推進課　178－4111 
【高遠】保健福祉課　194－3696 
【長谷】保健福祉課　198－1144

知っ得 
国保医療ガイド ４月から高額療養費が変わります！ ４月から高額療養費が変わります！ 

昨年から市で取り組んでいるインターバル速歩。たった4か月で目覚ましい成果が 

現れました。お腹まわりが気になる中高年の皆さん、一緒にやってみませんか。 

健康推進課国保医療係、 【高遠】保健福祉課社会福祉係、 【長谷】保健福祉課保健福祉係 問 

ご存知ですか。メタボリック症候群 ご存知ですか。メタボリック症候群 このような効果が見られました!!このような効果が見られました!!

インターバル速歩って？ インターバル速歩って？ 

　現代病といわれる内臓脂肪（メタボリック）症候群。40歳
以上男性の50％、女性の20％がメタボリック症候群といわれ、
「内臓脂肪の貯めすぎ」が動脈硬化、糖尿病などの生活
習慣病に大きく関係しています。内臓脂肪を減らすために
は食生活と運動習慣の改善が必要です。昨年から市では
信州大学で効果が証明されている【インターバル速歩】に
取り組み始めました。 

　個人の体力に合わせた速歩目標を設定してから、速歩
とゆっくり歩行を交互に3分ずつ繰り返し、30～40分続けま
す。これを週4回ほど歩数計のような機械をつけて行います。 
 　市では2週間に1度「すこやか健康塾」を開催し、この機
械のデータに基づき、保健師や栄養士、運動指導士などが
個別に健康アドバイスを行っています。 

平成１９年３月診療分まで 
自己負担分（医療費の３割または２割）を医療機関
へ支払い、数か月後、市へ申請すると自己負担限度
額を超えた分が「高額療養費」として支給されます。 

平成１９年４月診療分から 
「限度額適用認定証」を医療機関に提示すると、医
療機関窓口への支払いが自己負担限度額までにな
ります。 

限度額適用認定証を提示しない場合は、３月診療分までの支給方法で高額療養費が支給されます。 

70歳未満の方が入院したときの支給方法が変わります 

なか 

すこやか健康塾 

ＬＤＬコレステロール 
140 

135 

130 

125 

120
実施前 実施後 

ＨｂＡ１ｃ 
5.45 

5.40 

5.35 

5.30
実施前 実施後 

mg/dr

％ 

ＬＤＬコレステロール 
悪玉コレステロールで動
脈硬化の危険因子。 
正常値は139㎎/q以下 

ＨｂＡ１ｃ 
過去1～2か月の平均血
糖値を表す数値。 
正常値は5.4％以下 

すこやか健康塾講演会のお知らせ 
インターバル速歩の第一人者である信州大学医学部
教授能勢博先生をお招きし、講演会を行います。 
インターバル速歩の効果を知る機会です。ぜひご参加
ください。　 
日　時　3月17日（土）　午後1:30～ 
会　場　市役所　多目的ホール 
問合先　健康推進課　保健係 

＊ 計測者49人の平均値です。実施後わずか4か月で動 
脈硬化や糖尿病の危険因子である値がこんなに少な 
くなりました。 

 窓口負担 

自己負担 
限度額 

高額療養費と 
して後日払戻し 

 窓口負担 

自己負担 
限度額 

高額療養費 
の支給なし 

限度額適用認定証は 
●入院が決まったら、入院前 
に交付申請してください。 
●税の滞納がない方だけに 
認定証が交付されます。 

入院前に市役所へ交付申請を 
自己負担限度額は所得によ
って異なります。その限度額
を示すため、医療機関の窓口
で「限度額適用認定証」を提
示してください。 

��

予防接種 

健康の相談 

献血 

休日緊急当番医 
都合により変更になることがあります。 

1８１-７３６３ 
こどもの虐待電話相談 

3月 3日（土）・17日（土） 
午前１０時～午後１時 
大学教員・小児科医師・弁護士 
・ソーシャルワーカー 

いつ  
 
担当  

1７６-６８３７ 
精神保健相談 

3月22日（木） 
伊那保健所 

いつ
どこ  

※通知した日に受けることができないときは、対象年齢内ならいつでも同種の接種を実施して 
　いる他の会場で受けることができます。 
   （対象年齢　ＢＣＧ…生後６か月未満　三種混合、ポリオ…生後３か月から７歳半未満） 

母乳相談 

3月 5日（月）・19日（月） 
伊那市保健センター 

◎母乳に関して、専門助産師が対応します。 

◎県看護大学「南信子どもの虐待防止研究会」主宰 
http://www.janis.or.jp/users/nopcan04/

◎乳幼児期、学童、思春期、成人の方の心
の心配、悩みに臨床心理士が対応します。 

◎発育、発達、子育ての心配事に関して保
健師が対応します。 

いつ
どこ  

要 
予約 

要 
予約 

こころの相談 

3月 8日（木）・22日（木） 
伊那市保健センター 

いつ  
どこ  

育児相談 

3月 5日（月） 
伊那市保健センター 

いつ
どこ  

要 
予約 

◎心身の健康等に関する総合相談窓口です。 

赤ちゃん～大人の健康相談 
毎週火曜日 
富県ふるさと館、美篶公民館、
手良公民館、春近郷ふれ愛館、
西箕輪公民館、西春近公民館 
3月13日（火） 
高遠町保健センター 

いつ
どこ  
 
 
いつ
どこ  

要 
予約 

都合により 
変更になることがあります。 

◎全年齢を対象とした精神保健・アルコール
に関する相談。精神科医が対応します。 

○三種混合（百日ぜき・ジフテリア・破傷風） 

▼ 対象地区　伊那竜西、伊那竜東、 
　　　　　　 西箕輪、西春近、木裏原 
▼ 会　　場　伊那市保健センター 

インターバル速歩でお腹スッキリ!!

3月  4日 o

3月11日 o

3月18日 o

3月21日 r

3月25日 o

期　日 対象者 

３月１２日（月） 
３月１９日（月） 

【初回】平成１８年４月～５月１５日生 
【初回】平成１８年５月１６日～６月生 

▼ 対象地区　旧伊那市区域  
▼ 会　　場　伊那市保健センター 

期　日 対象者 

３月２０日（火） 平成１８年１２月生 

○ＢＣＧ 

4月の予防接種　三種混合、ＢＣＧ、ポリオ（日程についてはお問い合わせください） 

※上伊那口腔保健センター 1７８-８５１０ 

※上伊那口腔保健センター 1７８-８５１０ 

※上伊那口腔保健センター 1７８-８５１０ 

※上伊那口腔保健センター 1７８-８５１０ 

４月から高額療養費が変わります！ 

問 健康推進課予防係 問 健康推進課予防係 

問 健康推進課保健係 

問 健康推進課保健係 

問 健康推進課保健係 

問 伊那保健所 

ご存知ですか。メタボリック症候群 このような効果が見られました!!

インターバル速歩って？ 

■3月  6日（火）（全血のみ） 
○ルビコン㈱伊那工場 
　午前9時30分～11時30分 
○ルビコン㈱西駒工場 
　午後1時～3時30分 
■3月30日（金）（全血のみ） 
○ルビコンエンジニアリング㈱ 
　午前9時30分～正午 
○㈱トーエネック伊那営業所 
　午後1時45分～3時30分 
＊終了時刻の１５分前までに受付を済ませて
いただくようご協力ください。 

※歯科は上荒井の上伊那口腔保健センターで、
日曜日（祝日を除く）の午前８時３０分から正午の
間、診療を行っています。 

平成19年4月に小学校へ 
入学されるお子さんは 

第２期の麻しん風しん予防接種を 
受けることになっています。 
平成19年3月末日までに、お早めに 
接種してください。 

元の気クリニック 西春近 1７４-２００７ （内・小） 
天竜河畔医院 御園区 1７２-２２０５ （整・皮） 

仁愛病院 西町区 1７８-３３３３ （内・外） 

伊那里診療所 長谷市野瀬 1９８-２０５５ （内・小） 

伊那神経科病院 荒井区 1７８-４０４７ （神・精） 
ケイ皮フ科クリニック　 上新田区 1７１-７８８１ （皮） 

河野医院 東春近 1７２-３２０８ （内・小） 

倉田医院 荒井区 1７２-３８７０ （皮） 
田中病院 下新田区 1７８-３５５５ （内・外） 

北原こどもクリニック 境区 1７４-２２３６ （小） 
林整形外科医院 荒井区 1７６-５５２５ （整） 
藤田医院ペインクリニック 上新田区 1７１-６１１６ （麻・心・内） 

下條医院 手良野口 1７６-５３５３ （内・小・脳） 
松本医院 西町区 1７２-２２９２ （内・神） 

久保田医院 中央区 1７２-１２００ （皮） 
長藤診療所 高遠町長藤 1９４-２００１ （内） 
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今月の納税 

国民健康保険税 ……………１０期  

○４月２日（月）が納期限です 

施設休業案内 施設休業案内 

■ 広報 伊那市 い～なチャンネル 
CATV 1ch

 午後 ６：１５～ 
  ８：４５～ 

 午前 ９：４５～ 
 午後 ６：１５～ 
  ８：４５～ 

伊那市の広報番組 3月 

毎週土・日曜日 

長谷CNHでもご覧いただけます 

（土） （日） 

 午後 ３：１５～ 
７：４５～ 
９：４５～ 

 午前  ７：４５～ 
１０：１５～ 

毎週木・金曜日 
（木） （金） 

消費生活モニターによる 
指定品目価格動向調査 

問 監理課公営住宅係 
　 【高遠】建設課監理係 
　 【長谷】建設水道課建設係 

市内河川一斉清掃にご協力を 市内河川一斉清掃にご協力を 

・新若宮団地　　　　　　　　３ＤＫ　　18,900～31,300円　  １戸 
・若宮団地　　　　　　　　　２ＤＫ　　 4,500～  7,500円　  １戸 
・城南町団地ｼﾙﾊﾞｰﾊｳｼﾞﾝｸﾞ　　２ＤＫ　　19,000～31,400円　１戸 
・ハイツ瀬戸　　　　　　　　３ＬＤＫ　4８,000円　　　　　２戸 
・ハイツ瀬戸（単身用）　　　　  １Ｋ　　　33,000円　　　　　１戸 
・ハイツ小原南　　　　　　　２ＬＤＫ　45,000円　　　　★９戸 
・塩供住宅　　　　　　　　３ＤＫ　　30,000円　　　　★２戸 
・非持定住促進住宅（単身用）　１Ｋ　　　27,000円　　　　★２戸 
※金額は家賃、★は新築物件です。 
※ハイツ小原南完成見学会　３月４日（日）午前９時～午後４時 
※上記以外にも、空き家が出れば募集する場合があります。 

○募集予定住宅 

※市公式ホームページでもご覧になれます。 
　http://www.inacity.jp/

日 
曜　日 土 日 月 木 金 土 日 火 水 木 火 日 月 水 金 土 木 火 水 木 金 日 月 土 火 水 金 木 土 金 月 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

羽 広 荘  
みはらしの湯 
名 人 亭  
麦 の 家  
工 房 C O O  
草 の 家  
トマトの木 
旧井澤家住宅 
考古資料館 
さくらの湯 
信州高遠美術館 
高遠町歴史博物館  
高遠町民俗資料館 
パ ン や  
食事処 野のもの 
ファームはせ 
入 野 谷  
仙 流 荘  

問 生活環境課消費生活係 

たき火や枯れ草焼きをするときは たき火や枯れ草焼きをするときは たき火や枯れ草焼きをするときは  伊那消防署  172－0119 問 

 高遠消防署  194－2148問 

こちら消防署！！ 

み
は
ら
し
フ
ァ
ー
ム 

南
ア
ル
プ
ス 

む
ら 

3月31日まで休館 

3月1日～20日は臨時休館（改装工事のため） 

伊那消防署　３月１７日（土）午前９時～午後１時 
高遠消防署　３月  ７日（水）午前９時～午後１時 
会場など詳しくは、各消防署までお問い合わせください。 

　昨年、伊那・高遠消防署管内で発生した火災は５９件。そ
のうち、たき火や枯れ草焼きによる火災は１１件で、これらは最
も多い出火原因のひとつです。 
　春先になると、たき火や枯れ草焼きを行う機会が多くなります。
ちょっとした不注意から火災は発生します。「自分は大丈夫！」
ではなく、隣近所の迷惑にならないよう、屋外で火を取り扱う
時には、右のことに注意しましょう。 

普通救命講習会　開催のお知らせ 

豚 肉 ロ ー ス  

豚 肉 ロ ー ス  

キ ャ ベ ツ  

国内産　１００ｇ  

輸入物　１００ｇ  

普通品（中玉）　１ヶ 150

100
２月 １月 １２月 １１月 １０月 ９月 

（円） 

151 150
124

126
145

212 216

191 192

147

201

120

162

223

134
137

212

キャベツ 

豚肉ロース 
（国内産） 

豚肉ロース 
（輸入物） 

228

200

250

300

屋外で火を使うときの　火 災 予 防 の 心 得  屋外で火を使うときの　火 災 予 防 の 心 得  屋外で火を使うときの　火 災 予 防 の 心 得  
○午前中に行いましょう。 
　午後は風が強くなります。 
○土手焼きなど広い範囲を焼くときは
　地区の皆さんと協力して行ってくだ
　さい。 

○消火器、水バケツを準備して、その場から離れないよ
　うにしましょう。また、事前にまわりに水をかける、草
　を刈るなど延焼防止を心がけましょう。 
○実施後は火が消えているか確認しましょう！ 
※火災と紛らわしい火や煙が出る場合は、各消防署へ届け出てください。 

○申込受付期間 
　３月  １日（木）～１３日（火） 

○抽選日 
　３月１５日（木） 

○入居日 
　４月  １日（日） 

��

ごみ Q&A

収集日 曜日 地　　　　　　　　　　区 

7日 

13日 

14日 

19日 

21日 

26日 

27日 

28日 

水 

火 

水 

月 

水 

月 

火 

水 

荒井（内の萱を除く）、西箕輪、西春近（小屋敷を除く）、木裏原 

【牛乳パックを除く】藤沢地区、長藤地区 

【びん類・ペットボトルのみ】中尾、市野瀬、杉島、浦 

【アルミ缶・スチール缶のみ】長谷区域 

西町（大坊を除く）、中央区、日影、境、狐島、上新田、下新田、上の原、富県 

【牛乳パックを除く】三義地区・西高遠地区のうち高砂、本町、仲町、霜町、袋町、新町、下町（馬場） 

【牛乳パックを除く】西高遠地区のうち鉾持、常盤、諸町、宮本、番匠、旭町、東町、清水、横町、梅町、 

稲持、島畑、桜町、千年町、下町（馬場を除く）、東高遠地区 

小沢、中の原、平沢、横山、ますみヶ丘、内の萱、大坊、小屋敷、美篶、東春近（木裏原を除く） 

【牛乳パックを除く】河南地区・西高遠地区のうち多町、相生、神明団地 

【牛乳パックのみ】長谷区域 

御園、山寺、坂下、上牧、野底、福島、美原、若宮、前原、仙美、手良 

【びん類・ペットボトルのみ】非持山、非持、溝口、黒河内 

 

そ
れ
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れ
指
定
さ
れ
た
場
所
へ
出
し
ま
し
ょ
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午前 ８：３０～午後４：３０ 

毎週火・水・木・金曜日 

3月  4日（日） 
3月18日（日） 

燃やせるごみ受入日 
清掃センター 

古紙類収集 

3月 7日（水） 
西高遠地区 
東高遠地区 
河南地区 

【牛乳パック含む】 

3月21日（水） 
旧伊那市区域 

【牛乳パック除く】 

3月27日（火） 
長谷区域 

【牛乳パック含む】 

3月28日（水） 
藤沢・長藤・三義地区 
【牛乳パック含む】 

3月21日（水） 
伊那竜東地区 

3月22日（木） 
長谷区域 

3月28日（水） 
西高遠地区 
東高遠地区 
河南地区 
 

廃食用油収集 

午前 ８：３０～正午 
午後 １：００～３：３０ 

燃やせないごみ受入日 

鳩吹クリーンセンター 

びん類・ペットボトル・牛乳パック・アルミ缶・スチール缶収集 

休日受入日 

毎週月～金曜日 
 

○総人口　７４,２１３人（－１５人）【男 ３６,１８６人（－２人）、女 ３８,０２７人（－１３人）】 
○世帯　　２６,９１８世帯（＋２５世帯） 

土 日 祝 日 証 明 書 交 付 等 取 扱 窓 口  

市民サービスコーナー　172-4179 
 時　間　午前１０時～午後７時（毎週月曜日休み） 

証明書自動交付機 
市役所１階　  時間　午前７時～午後８時 
いなっせ２階　時間　午前７時３０分～午後８時 
取扱証明書　住民票・戸籍謄抄本・印鑑証明書・税関係証明書 
※住民基本台帳カードが必要です 

高遠町総合支所　194－2551 
 時　間　午前9時～午後5時（毎週月曜 午後7時まで） 
取扱証明書　住民票・印鑑証明書 
（月曜日の取扱証明書は、住民票・印鑑証明書・ 
戸籍謄抄本･附票･税関係証明書） 

問 生活環境課環境保全係 

市内河川一斉清掃にご協力を 市内河川一斉清掃にご協力を 市内河川一斉清掃にご協力を 

２/１現在の 
伊那市の人口（前月比） 
 

旧伊那市区域 高遠町区域・長谷区域 

取扱証明書　住民票・印鑑証明書・外国人登録証明書・戸籍謄抄本・ 
　　　　　　所得証明書・軽自動車税納税証明書　等 

市内河川一斉清掃は 市内河川一斉清掃は 
乾電池、蛍光管、体温計、鏡、朱肉など 
水銀が含まれる有害ごみも回収します 
乾電池、蛍光管、体温計、鏡、朱肉など 
水銀が含まれる有害ごみも回収します 

たき火や枯れ草焼きをするときは たき火や枯れ草焼きをするときは Q

A

シリーズ 
地球にやさしく 

NＯ．8

平成19年度の指定ごみ袋

購入チケットはいつ届くの？ 

市内に住民票がある世帯

主の方に、３月中旬に郵送

します。住民票のない方はお問

い合わせください。 
●各戸１人以上参加し、各地区の計画
　に従って実施しましょう。 
●河川の土砂を運ぶ際には、道路にこ
　ぼさないよう注意しましょう。 
●土砂の処分先には、土砂以外は持ち
　込まないようにしましょう。 
●散乱している空き缶などの収集も、あ
　わせて実施しましょう。 
●河川清掃の時に出たごみは、分別し
　て適正に処理しましょう。 

▼　回収方法 
①　各指定場所へ午前8時までに出し
　　てください。 
② 袋に入らない蛍光管は、ヒモで縛
　　って出してください。 
　　ガムテープは使用しないでくだ
　　さい。 
③　蛍光管は割らないでください。 
④　電球（白熱球）は、燃やせないごみ
　　の指定日に出してください。 
※　充電式電池や自動車用バッテリ
　　ーは回収しません。 

屋外で火を使うときの　火 災 予 防 の 心 得  屋外で火を使うときの　火 災 予 防 の 心 得  

河川一斉清掃日 

回収予定日 

旧伊那市区域　3月11日（日） 

高遠町区域 
各地区で計画された日程で行います。 

長谷区域 
３月２５日（日）の予定ですが、区によ 
っては作業日が異なる場合があります。 
各区で予定された日程にお願いします。 
 

旧伊那市区域　3月11日（日） 
高遠町区域　　3月11日（日） 
長谷区域　　　4月26日（木） 

リサイクル協力店にある「リサイクル 
BOX」をご利用ください。 
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自動車の 

差押え 
 を実施します 

自動車の 

差押え 
 を実施します 

自動車の 

差押え 
 を実施します 

自動車の 

差押え 
 を実施します 問 税務課収税係 

※有料広告の申し込みは、アド・コマーシャル（株）までお問い合わせください。　　76-2121

3
２００７（
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成
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　市税などの滞納の縮減を図るために、不動産・預貯金・給与などの
差押えを実施していますが、新たに自動車の差押えを実施することに
なりました。納付の能力があるにもかかわらず再三の催告に応じないな
どの悪質な滞納者が所有する自動車を差押え、タイヤロック装置により
運行不能状態にする措置を実施します。これらの措置によっても納付
がないときは公売し、換価します。 

導入したタイヤロック装置 

滞
納
処
分
（
差
押
え
）
の
流
れ 

督　促 
納期限までに完納されない
場合には、督促状(ハガキ)
による督促を行います。 

財産調査 
官公署、金融機関、勤務先、
取引先、滞納者の財産を占
有する第三者などに対して
財産調査を行います。 

差 押 え 
財産調査で発見した滞納者
の財産(不動産・給与・預貯金・
自動車など)に対する差押
えを行います。 

自動車の場合 
運転禁止措置 
 　(タイヤロック装着)

自動車の引揚げ 換　価 
不動産・自動車などは「公
売」、金銭債権は「取立て」
により、差押え財産の換価(換
金)を行います。 
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や
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ど
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し
い
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が
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る
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先
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や
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と
き 

・
病
気
や
負
傷
で
多
額
の 

医
療
費
が
か
か
っ
た
と
き 

・
収
入
が
な
く
生
活
が 

著
し
く
困
難
な
と
き 

そ
れ
ぞ
れ
の
事
情
に
つ
い
て

状
況
の
確
認
が
必
要
で
す
。

税
務
課
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 


