
　

・
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
に
よ
る
肉
体
疲
労

　

・
病
気
（
神
経
痛
・
五
十
肩
・
ヘ

　
ル
ニ
ア
な
ど
）
か
ら
く
る
痛
み

　

・
脳
疾
患
後
遺
症
な
ど
の
慢
性
病

　

・
外
科
、
整
形
外
科
で
治
療
中
の

　
も
の
（
同
時
期
・
同
部
位
）

　

・
負
傷
原
因
が
外
傷
性
で
な
い
場
合

　

・
労
働
災
害
や
通
勤
災
害
の
場
合

　

・
マ
ッ
サ
ー
ジ
目
的
な
ど

※
市
で
は
、
国
民
健
康
保
険
の
医

　
療
費
の
適
正
化
を
図
る
た
め
、

　
「
療
養
費
支
給
申
請
書
」
の
内

　
容
の
点
検
と
施
術
内
容
の
調
査

　
を
行
っ
て
い
ま
す
。
国
民
健
康

　
保
険
が
使
え
な
い
施
術
に
該
当

　
す
る
と
き
は
、
全
額
自
己
負
担

　
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※
「
療
養
費
支
給
申
請
書
」
の
負

　
傷
名
、負
傷
原
因
、負
傷
部
位
、

　
施
術
日
、
施
術
内
容
、
通
院
回

　
数
、
支
払
金
額
を
確
認
し
て
、

　

必
ず
自
分
で
署
名
し
て
く
だ

　
さ
い
。

※
必
ず
領
収
証
を
発
行
し
て
も
ら

　
い
、
金
額
の
確
認
を
し
て
く
だ

　
さ
い
。

※
市
か
ら
施
術
内
容
を
お
尋
ね
す

　
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

国
保
年
金
医
療
給
付
課

☎
０
８
６
９-

２
２-

１
７
９
０

催
し
物

募  

集

お
知
ら
せ

　　知っ得！せとうち便　　

相  

談
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11
月
15
日
か
ら
狩
猟
期
間
が
始

ま
り
ま
す
。

　
狩
猟
期
間
は
、
原
則
と
し
て
令

和
４
年
２
月
15
日
ま
で
で
す
が
、

岡
山
県
に
お
い
て
は
イ
ノ
シ
シ
と

ニ
ホ
ン
ジ
カ
に
限
っ
て
狩
猟
期
間

を
１
カ
月
延
長
し
、
令
和
４
年
３

月
15
日
ま
で
と
し
て
い
ま
す
。

　
狩
猟
期
間
中
に
野
山
へ
出
か
け

る
際
に
は
、
目
立
つ
色
の
服
装
を

心
掛
け
、
わ
な
の
標
識
が
あ
る
場

所
に
は
近
づ
か
な
い
よ
う
に
す
る

な
ど
、十
分
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
狩
猟
者
は
関
係
法
令
と

マ
ナ
ー
を
守
り
、
安
全
を
最
優
先

し
た
狩
猟
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
岡
山
県
鳥
獣
対
策
室

☎
０
８
６-
２
２
６-

７
４
３
９

　

岡
山
県
備
前
県
民
局
森
林
企
画
課

☎
０
８
６-
２
３
３-

９
８
３
２

問

  

狩
猟
期
間
の
お
知
ら
せ

問 問

　
整
骨
院
な
ど
の
看
板
や
広
告
に

「
各
種
保
険
取
扱
」
と
あ
っ
て
も
、

国
民
健
康
保
険
が
使
え
る
場
合
と

使
え
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
施
術
を
受
け
る
際
に
は
、
負
傷

原
因
を
正
確
に
伝
え
、
国
民
健
康

保
険
の
対
象
に
な
る
か
ど
う
か
理

解
し
た
上
で
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

【
国
民
健
康
保
険
が
使
え
る
場
合
】

　

・
骨
折
、
脱
臼
（
緊
急
の
場
合
を

　
除
き
、
あ
ら
か
じ
め
医
師
の
同

　
意
を
得
る
こ
と
が
必
要
）

　

・
打
撲
、
挫
傷
（
肉
離
れ
を
含
む
）

【
国
民
健
康
保
険
が
使
え
な
い
場
合
】

　

・
日
常
生
活
に
よ
る
疲
れ
、
体
調

　
不
良
や
単
な
る
肩
こ
り

知っ得！
せとうち便

お
知
ら
せ

  

整
骨
院
や
接
骨
院
で
柔
道

  

整
復
師
の
施
術
を
受
け
る
人
へ

ねん きん のお はな し♪

　年金生活者支援給付金とは、公的年金などの収入や所
得額が一定基準以下の年金受給者の生活を支援するため
に、年金に上乗せして支給されるものです。
　給付金の受け取りには、請求書の提出が必要です。制
度のご案内や事務手続きなどは、日本年金機構（年金事
務所）が実施します。

▽ 対象者
①老齢基礎年金受給者（以下の要件をすべて満たす人）
　・65 歳以上の人
　・世帯員全員の市民税が非課税となっている
　・前年の年金収入額とその他所得額の合計が約 88 万円
　以下
②障害基礎年金受給者、遺族基礎年金受給者（以下の要
　件をすべて満たす人）
　・前年の所得額が約 472 万円＋扶養親族の数× 38 万円以下

▽ 請求手続き
　・新たに給付金受取対象者となる人
　令和２年分の所得額が低下したことなどにより、新た
に年金生活者支援給付金の対象になった人へ、８月 31
日から簡易請求書（はがき）を順次送付しています。
　・年金を受給し始める人
　年金の請求手続きと合わせて年金事務所または市役所
で請求手続きをしてください。

　給付金専用ダイヤル
☎０５７０ - ０５ - ４０９２（ナビダイヤル）

年金生活者支援給付金制度をご利用ください

問

★日本年金機構や厚生労働省を装った不審な電話や案内にご
　注意ください。日本年金機構や厚生労働省から、電話で家
　族構成や口座番号などを聞いたり、手数料などの金銭を求
　めたりすることはありません。

　
瀬
戸
内
市
国
民
健
康
保
険
に
加

入
し
て
い
る
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で

の
人
を
対
象
に
し
た
令
和
３
年
度

の
特
定
健
診（
ワ
ン
コ
イ
ン
健
診
）

は
、
12
月
17
日
で
終
了
し
ま
す
。

　
ま
だ
受
診
し
て
い
な
い
人
は
、

左
表
を
確
認
し
、
お
早
め
に
受
診

を
お
願
い
し
ま
す
。

　

国
保
年
金
医
療
給
付
課

☎
０
８
６
９-

２
４-

７
０
９
６

問

  

瀬
戸
内
市
国
民
健
康
保
険

  

特
定
健
診
の
受
診
は

  

お
早
め
に

40 ～ 74 歳の瀬戸内市国民健康保険被保険者を対象とした
「瀬戸内市特定健診（ワンコイン健診）」

これから受診する
予定の人

12 月 17 日までに市内、岡山市または備前市（一部除く）の
医療機関で受診してください。
※受診の際は、事前に医療機関にお問い合わせください。

医療機関に
通院している人

かかりつけ医に相談の上、診療情報の提供にご協力をお願い
します。

医療機関で
「人間ドック」を

受けている人

全額自費で人間ドックを受けた人は、申請により 5,000 円の
助成が受けられます。
※市の特定健診や人間ドックを受けた人、職場などで人間
　ドックの補助を受けた人は除きます。

　
市
で
は
、
台
風
や
地
震
な
ど
の

災
害
時
に
自
分
で
は
避
難
す
る
こ

と
が
困
難
な
人
（
在
宅
の
要
介
護

者
や
障
が
い
の
あ
る
人
な
ど
）
の

情
報
を
掲
載
し
た
名
簿
を
作
成

し
、
警
察
、
消
防
団
、
自
主
防
災

組
織
、
民
生
委
員
児
童
委
員
な
ど

の
地
域
関
係
者
に
事
前
に
提
供
す

る
こ
と
で
、
災
害
時
の
情
報
伝
達

や
安
否
確
認
な
ど
の
支
援
に
役
立

て
て
い
ま
す
。

　
地
域
関
係
者
へ
の
名
簿
の
情
報

提
供
に
は
本
人
の
同
意
確
認
が
必

要
と
な
る
た
め
、
対
象
者
に
は
市

か
ら
11
月
下
旬
に
同
意
書
を
郵
送

し
ま
す
。書
類
が
届
い
た
場
合
は
、

同
意
ま
た
は
不
同
意
に
つ
い
て
記

入
し
、
危
機
管
理
課
へ
提
出
し
て

く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
対
象
者
以
外
の
人
で
支

援
を
受
け
る
た
め
に
名
簿
へ
の
登

録
を
希
望
す
る
場
合
は
、
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▽
提
出
期
限　

　
令
和
４
年
１
月
７
日
（
金
）

　

危
機
管
理
課

☎
０
８
６
９-

２
２-

３
９
０
４

  

避
難
の
際
に
支
援
が
必
要
な

  

人
の
名
簿
を
作
成
し
て
い
ま
す

問

知って防ごう！ インフルエンザ
　インフルエンザは、インフルエンザウイルスに感染することによって起こる病気
です。高齢者や乳幼児など抵抗力が弱い人は、肺炎や脳症を併発して重症化する場
合もあり、注意が必要です。
　季節性インフルエンザは例年 12 月から翌年３月にかけて流行し、一度流行が始
まると短期間に多くの人へ感染が広がるため、流行を防ぐ対策が必要です。流行を
防ぐためには「原因となるウイルスを体内に侵入させないこと」「かかったときに
は周囲にうつさないこと」が大切です。一人一人がインフルエンザに「かからない」

「うつさない」対策を実践しましょう。

　健康づくり推進課
☎０８６９ - ２６ - ５９６１
問

効果の高いインフルエンザ予防策
●手洗い、うがい
　外出後は流水で手を洗い、うがいを心掛けましょう。ア
ルコールを含んだ消毒液で手を消毒するのも効果的です。
●規則正しい生活
　十分な睡眠とバランスのよい食事を心掛け、免疫力を高
めましょう。

●予防接種
　予防接種は、インフルエンザ発症の可能性を
減らし、発症しても重症化するのを防ぐ効果が
あります。ワクチンの十分な効果が得られる期
間は、接種後約２週間から５カ月とされていま
す。流行が予想される前に接種しましょう。



　
「
発
達
や
行
動
が
少
し
気
に
な

る
」
と
感
じ
る
お
子
さ
ん
な
ど
を

理
解
す
る
た
め
に
、
発
達
の
特
性

や
支
援
方
法
に
つ
い
て
学
ぶ
研
修

会
を
開
催
し
ま
す
。

　
保
護
者
の
人
や
関
心
の
あ
る
人

な
ど
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま

す
。
地
域
ぐ
る
み
で
発
達
障
が
い

へ
の
正
し
い
理
解
を
深
め
ま
し
ょ

う
。
参
加
希
望
の
人
は
、
事
前
に

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▽
日
時

　

12
月
18
日
（
土
）

　
午
前
10
時
～
午
前
11
時
30
分

▽
場
所　
福
田
保
育
園

▽
テ
ー
マ

　
「
発
達
障
が
い
児
・
者
の
理
解

と
支
援
、
そ
し
て
地
域
で
の
支
え

あ
い
に
向
け
て
」

▽
講
師　

諏
訪
利
明
氏
（
川
崎

　
医
療
福
祉
大
学
准
教
授
）

▽
定
員　
30
人
（
先
着
順
）

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。

▽
参
加
費　
無
料

▽
申
込
期
限　
12
月
10
日
（
金
）

　
　

健
康
づ
く
り
推
進
課

☎
０
８
６
９-

２
６-

５
９
６
２

　
少
な
く
と
も
年
２
回
（
春
・
秋

季
火
災
予
防
運
動
の
時
期
な
ど
）

は
点
検
し
ま
し
ょ
う
。
反
応
し
な

い
場
合
は
す
ぐ
に
交
換
し
ま
し
ょ

う
。
交
換
の
目
安
は
10
年
で
す
！

　

消
防
本
部
予
防
課

☎
０
８
６
９-
２
２-

１
４
９
３

催
し
物

募  

集

お
知
ら
せ
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談 　
豊
原
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議

会
が
、
令
和
３
年
度
の
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
助
成
事
業
を
活
用
し
、
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
で
使
用
す
る
備

品
を
購
入
し
ま
し
た
。

　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
助
成
事
業
は
、

一
般
財
団
法
人
自
治
総
合
セ
ン

タ
ー
が
、
宝
く
じ
の
社
会
貢
献
広

報
事
業
と
し
て
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

組
織
の
行
う
地
域
の
連
帯
感
に
基

づ
く
自
治
意
識
を
盛
り
上
げ
る
事

業
を
対
象
に
助
成
を
行
う
も
の

で
、
宝
く
じ
の
受
託
事
業
収
入
を

財
源
と
し
て
い
ま
す
。

　
企
画
振
興
課

☎
０
８
６
９-

２
２-

１
０
３
１

  
秋
季
全
国
火
災
予
防
運
動

問

夏
祭
り
な
ど
で
使
用
す
る
音
響
設
備
や

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
で
使
用
す
る
印
刷
機

な
ど
を
整
備
し
ま
し
た

障害者週間とは、障がいのある人の福祉について国民の関心と理解を深めるとともに、障がいのある人が社
会、経済、文化そのほかのあらゆる分野の活動に積極的に参加する意欲を高めるために定められています。

12 月３日（金）～９日（木）は「障害者週間」です

共交通機関で席を譲る、困っているようであれば声をかけるなど、思いやりのある行動をお願いします。

▽ 対象者　義足などを使っている人や内部障がいの人、妊娠初期の人など、援助や配慮を必要としている人

▽ 交付および申請場所　福祉課（ゆめトピア長船）、市民課、牛窓支所、裳掛出張所

▽ 費用　無料

　「障害者週間」に合わせてヘルプマークとヘルプカードをご紹
介します。
　ヘルプマークは、援助や配慮が必要なことが外見から分かりに
くい人が、周囲に配慮を必要としていることを知らせるための
マークです。ヘルプカードは、いざというときに手助けしてもら
いたいことや自分の情報（障がいなどの特性や連絡先など）を記
載するカードです。身に付けておくことで、困ったときに周囲に
手助けをお願いしやすくなります。
　ヘルプマークやヘルプカードを身に付けた人を見かけたら、公

ヘルプマーク ヘルプカード（瀬戸内市版）

ヘルプマーク・ヘルプカードとは？

　福祉課
☎０８６９ - ２６ - ５９４３
FAX ０８６９ - ２６ - ８００２

問

　備前市・瀬戸内市結婚支援協議会では、結婚を希
望する人への出会いの機会の提供を行っています。
　このたび、瀬戸内市において結婚希望者向けにス
キルアップセミナー、縁結びイベントを開催します。
参加を希望する人は、事前にお申し込みください。
※セミナーとイベントは同日に開催します。
※感染状況によりセミナー、イベントの開催ができ
　なくなった場合には、オンラインでの開催となり
　ます。
▷日時　12 月４日（土）午後３時から受付開始
　・午後３時 30 分～　第一印象アップセミナー
　・午後５時～　昔なつかし駄菓子交流会

▷場所　日本一のだがし売場
　（長船町東須恵 1373-5）
▷対象者　おおむね 35 歳以上の
　独身男女各 15 人
▷参加費　男女ともに 2,000 円
　（オンライン開催の場合は無料）
▷申込期限　11 月 20 日（土）
※申込者多数の場合は抽選を行い、全員に抽選結果
　通知をお送りします。

スキルアップセミナー・縁結びイベントに参加しませんか？

　
11
月
９
日
か
ら
15
日
ま
で
、
秋

季
全
国
火
災
予
防
運
動
が
実
施
さ

れ
ま
す
。

　
火
災
は
、
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し

た
不
注
意
か
ら
発
生
し
、
一
瞬
に

し
て
皆
さ
ん
の
尊
い
命
、
貴
重
な

財
産
を
奪
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

り
、
お
う
ち
で
過
ご
す
時
間
が
増

え
る
中
、
家
庭
内
で
防
火
に
つ
い

て
話
し
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

住
宅
用
火
災
警
報
器
の
点
検
・
交
換
！

【
住
宅
用
火
災
警
報
器
の
点
検
方
法
】

　
本
体
の
ボ
タ
ン
を
押
す
か
、
付

属
の
ひ
も
を
引
き
ま
す
。
正
常
な

場
合
、
正
常
を
知
ら
せ
る
音
声
や

警
報
音
が
鳴
り
ま
す
。

問問
申

第 一 印 象 ア ッ プ セ ミ ナ ー &

　 　 　 　 昔 な つ か し 駄 菓 子 交 流 会

  

宝
く
じ
の
助
成
金
で

  

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
用

  

備
品
を
購
入

　　知っ得！せとうち便　　

ミニ手話コーナー

指で 50 音を、手話であいさつを表現してみよう

イラスト協力：はっしぃ

　
こ
の
た
び
民
生
委
員
児
童
委
員

が
交
代
し
ま
し
た
。
新
し
い
委
員

は
次
の
と
お
り
で
す
。

　

福
祉
課

☎
０
８
６
９-

２
６-

５
９
４
１

 氏名  神寳　純子

 担当区域  【牛窓地区】
  粟利郷

 電話番号  0869 - 34 - 2862

▽民生委員児童委員

  

民
生
委
員
児
童
委
員
の

  

交
代

問△

募集団地
団地名 所在地 構造 規格 戸数

津行団地 牛窓町長浜
6865 - 62

簡耐
２階建 ３ＤＫ ３戸

中村団地 牛窓町長浜
3630 - 1

簡耐
２階建 ３ＤＫ ２戸

粟利郷団地 牛窓町長浜
6851 - 3

木造
２階建 ３ＬＤＫ １戸

弁天団地 牛窓町長浜
6880 - 64

木造
平屋建 ２ＬＤＫ １戸

東町団地 牛窓町牛窓
2229 - 3

簡耐
２階建 ３ＤＫ ２戸

飯井団地Ⅱ 長船町飯井
744

簡耐
２階建 ３ＤＫ １戸

募
　
　
集

　
市
で
は
、
左
表
の
と
お
り
市
営

住
宅
の
入
居
者
を
募
集
し
ま
す
。

▽
家
賃　

収
入
に
よ
り
決
定

▽
敷
金　

家
賃
の
３
カ
月
分

▽
入
居
日　

12
月
１
日
（
水
）

▽
申
込
期
間　
11
月
１
日
（
月
）

　
～
15
日
（
月
）

　
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分

　
（
土
・
日
、
祝
日
を
除
く
）

　
　

建
設
課

☎
０
８
６
９-

２
２-

２
６
４
９

問
申

  

市
営
住
宅
の
入
居
者
を

  

募
集
し
ま
す

  

発
達
障
が
い
支
援
者

  

研
修
会

参加者

募集！

　備前市・瀬戸内市結婚支援
協議会（こども政策課内）
☎０８６９ - ２４ - ８０１５

問

申し込みはこちら 市 HP 結婚支援ページ

げます



に
注
目
し
、
修
業
時
代
の
作
品
か

ら
最
新
作
ま
で
の
約
50
点
を
展
示

す
る
こ
と
で
、
備
前
焼
に
独
自
の

地
平
を
切
り
拓
い
て
き
た
隠
﨑
隆

一
の
陶
芸
を
紹
介
し
ま
す
。

▽
開
催
期
間　

開
催
中
～
12
月

　
19
日
（
日
）

※
期
間
中
の
休
館
日
は
、
毎
週
月

　
曜
日
、
11
月
４
日
（
木
）、
24

　
日
（
水
）

▽
観
覧
料　
一
般
８
０
０
円
、
団

　
体
（
20
人
以
上
）・
65
歳
以
上

　
７
０
０
円
、
中
学
生
以
下
無
料

▽
開
館
時
間　
午
前
９
時
～
午
後
５
時

　
（
入
館
は
午
後
４
時
30
分
ま
で
）

▽
場
所　
瀬
戸
内
市
立
美
術
館

【
関
連
イ
ベ
ン
ト
】

　

・
作
家
に
よ
る
ス
ラ
イ
ド
ト
ー
ク

▽
日
時　

11
月
13
日
（
土
）、
23

　
日
（
火
・
祝
）
午
後
２
～
３
時

▽
定
員　

30
人
（
要
申
し
込
み
）

　

・
館
長
に
よ
る
ス
ラ
イ
ド
ト
ー
ク

▽
日
時　

11
月
６
日
、12
月
４
日
、

　
11
日
、18
日（
い
ず
れ
も
土
曜
日
）

　
午
後
２
時
～
午
後
２
時
30
分

▽
定
員　

30
人（
申
し
込
み
不
要
）

※
当
日
の
午
後
１
時
か
ら
受
付
で

　
整
理
券
を
配
付
し
ま
す
。

　

瀬
戸
内
市
立
美
術
館

☎
０
８
６
９-

３
４-

３
１
３
０

　　知っ得！せとうち便　　

催
し
物

募  

集

お
知
ら
せ

12広報 せとうち No.2042021.    1113

相  

談

　
岡
山
地
方
法
務
局
と
岡
山
県
人

権
擁
護
委
員
連
合
会
で
は
、
次
の

７
日
間
を
全
国
一
斉
「
女
性
の
人

権
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
」
強
化
週
間
と

し
、
女
性
を
め
ぐ
る
さ
ま
ざ
ま
な

人
権
問
題
に
つ
い
て
電
話
相
談
を

受
け
付
け
ま
す
（
相
談
料
無
料
）。

▽
期
間　

　
11
月
12
日
（
金
）
～
18
日
（
木
）

▽
受
付
時
間　

　
午
前
８
時
30
分
～
午
後
７
時

※
土
・
日
曜
日
は
午
前
10
時
か
ら

　
午
後
５
時
ま
で

▽
相
談
員　

法
務
局
職
員
、
人
権

　
擁
護
委
員

　

女
性
の
人
権
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

☎
０
５
７
０-

０
７
０-

８
１
０

　

岡
山
県
立
図
書
館
で
、
相
続
に

関
す
る
セ
ミ
ナ
ー
と
、司
法
書
士
、

税
理
士
、
土
地
家
屋
調
査
士
に
よ

相
　
　
談

催
し
物

  

瀬
戸
内
市
立
美
術
館

  

展
覧
会

　
市
で
は
、
次
の
と
お
り
「
せ
と

う
ち
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
」
を
開
催
し
ま

す
。
参
加
を
希
望
す
る
人
は
、
事

前
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▽
日
時　

11
月
９
日
（
火
）

　
午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時

▽
場
所　
瀬
戸
内
市
民
図
書
館

▽
内
容　

①
「
進
む
高
齢
社
会
と
男
女
共
同

　

参
画
」

　

・
講
師　
髙
槻
貴
子
氏
（
岡
山
県

　
男
女
共
同
参
画
推
進
セ
ン
タ
ー

　
所
長
）

②
ミ
ニ
講
座
「
超
高
齢
社
会
の
暮

　

ら
し
方
」

　

・
講
師　
小
林
鈴
代
氏
（
終
活
カ

　
ウ
ン
セ
ラ
ー
、
自
分
史
活
用
ア

　
ド
バ
イ
ザ
ー
）

▽
定
員　

20
人（
要
約
筆
記
あ
り
）

※
お
子
さ
ん
連
れ
で
の
参
加
も
可

　
能
で
す
。
定
員
に
な
り
次
第
締

　
め
切
り
ま
す
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　
の
影
響
に
よ
り
、
中
止
す
る
場

　
合
が
あ
り
ま
す
。

　
　
市
民
課
人
権
啓
発
室

☎
０
８
６
９-

２
２-

３
９
２
２

　

隠
﨑
隆
一
の
陶
芸 

　
　
　
ー 

形
と
表
情
の
変
遷

　

隠
﨑
隆
一
（
長
崎
県
出
身
、
瀬

戸
内
市
在
住
）
は
、
現
代
の
備
前

焼
を
代
表
す
る
陶
芸
家
の
一
人
で
す
。

　

隠
﨑
は
、
既
存
の
備
前
焼
と

は
一
線
を
画
し
た
造
形
感
覚
に

よ
っ
て
自
身
の
制
作
を
追
求
す
る

と
と
も
に
、
本
来
作
陶
に
は
向

か
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
質
の
土
が
ま

だ
ら
に
混
ぜ
合
わ
さ
っ
た
陶
土

（
混こ
ん
こ
う
ど

淆
土
）
を
生
か
し
た
作
品
制

作
を
推
し
進
め
て
い
ま
す
。

　
こ
の
展
覧
会
で
は
「
形
」
と
土

の
質
感
や
窯
変
に
よ
る
「
表
情
」

隠
﨑
隆
一
「
位
相
」
１
９
９
５
年

問

あみと白ねぎの
チーズトースト

◆作り方
①あみえびはきれいに洗い、水分を
　よくきる。白ねぎは２～３cm の
　長さに切る。
②あみえび、白ねぎをⒶで和える。
③サンドイッチ用食パンにピザ用チー
　ズ、②を順にのせる。
④トースターで約３分、パンがカリ
　カリになり、チーズがとろけるま
　で焼く。

●あみえび（20g）
●白ねぎ（20g）
●ピザ用チーズ（60g）
●サンドイッチ用食パン（６枚）
●マヨネーズ（大さじ１弱）
●塩（少々）

◆材料（３人分）

Ａ

岡山県栄養士会玉瀬支部瀬戸内ブロック
　健康づくり推進課
☎０８６９ - ２６ - ５９６１

　
岡
山
県
主
催
の
「
女
性
の
た
め

の
お
仕
事
応
援
フ
ェ
ア
」
が
開
催

さ
れ
ま
す
。
会
場
で
は
、
専
門
員

に
よ
る
個
別
相
談
や
就
職
応
援

セ
ミ
ナ
ー
、
企
業
説
明
会
に
よ
る

マ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
を
行
い
ま
す
。

　
子
育
て
世
代
を
は
じ
め
と
す
る

女
性
の
就
職
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す

の
で
、お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、参
加
を
希
望
す
る
人
は
、

電
話
ま
た
は
Ｗ
Ｅ
Ｂ
か
ら
事
前
に

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▽
日
時　
11
月
26
日
（
金
）　

　
午
前
10
時
～
午
後
２
時
30
分

▽
場
所　
ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

※
無
料
で
託
児
所
を
利
用
で
き
ま

　
す
。
利
用
を
希
望
す
る
人
は
、

　
事
前
に
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

　
　

委
託
事
業
者
（
株
式
会
社
穴

吹
カ
レ
ッ
ジ
サ
ー
ビ
ス
）

☎
０
８
６-

２
３
６-

０
２
２
５

HPhttp://anabuki-cs.jp/jobsupport_w

  

女
性
の
た
め
の

  

お
仕
事
応
援
フ
ェ
ア

る
相
談
会
を
開
催
し
ま
す
。
相
続

や
遺
言
、
税
金
（
確
定
申
告
に
関

す
る
も
の
は
除
く
）、
境
界
な
ど

に
つ
い
て
お
困
り
の
人
は
、
ぜ
ひ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
相
談
会
は
、
事
前
に
予
約
を
し

た
人
が
優
先
さ
れ
ま
す
。
相
談
料

は
無
料
で
、
相
談
内
容
な
ど
の
秘

密
は
厳
守
し
ま
す
。

　
図
書
館
へ
の
来
館
が
難
し
い
人

は
オ
ン
ラ
イ
ン
、
電
話
な
ど
で
の

相
談
も
可
能
な
限
り
受
け
付
け
ま

す
の
で
、ま
ず
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

※
た
だ
し
、
司
法
書
士
の
法
律
相

　
談
は
、
民
事
に
関
す
る
紛
争
の

　
目
的
の
価
格
が
１
４
０
万
円
以

　
下
の
も
の
に
限
り
ま
す
。

▽
日
時　

11
月
23
日
（
火
・
祝
）

　
午
後
１
時
～
午
後
４
時
30
分

▽
場
所　

岡
山
県
立
図
書
館

  （
岡
山
市
北
区
丸
の
内
２-

６-

30
）

▽
内
容

①
県
立
図
書
館
か
ら
の
お
知
ら
せ

　
午
後
１
時
～
（
約
15
分
）

②
セ
ミ
ナ
ー
（
相
続
・
遺
言
）

　
午
後
１
時
15
分
～
（
約
30
分
）

③
無
料
相
談
会

　
午
後
２
時
～
午
後
４
時
30
分

　
　

司
法
書
士
（
岩
田
豪
）

☎
０
８
６-

２
８
９-

６
５
１
５

  

相
続
セ
ミ
ナ
ー
お
よ
び

  

無
料
相
談
会

問

  
第
１
回

  「
せ
と
う
ち
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
」

問
申

　市では、次のとおり「脂肪さよなら！ スリム教室」を実施します。この教室は、肥満が原因
で起こる糖尿病、脂質異常症、高血圧などの生活習慣病を解消することを目的としています。
　最近、肥満気味だと感じている人、運動不足だと感じている人、検査値が少し気になっている
人、いつまでも健康で生き生きとした生活を送りたい人は、ぜひご参加ください。あなたに合っ
た運動、食事を運動指導士、保健師、栄養士が一緒に考えていきます。

脂 肪 さ よ な ら ！  ス リ ム 教 室

▷対象　40 ～ 69 歳の瀬戸内市民
▷定員　15 人（先着順）
▷時間　午前９時 30 分～午前 11 時 30 分
▷場所　ゆめトピア長船
▷参加費　1,000 円
▷申込期限　11 月 24 日（水）
※申し込みの際は、氏名、住所、電話番号
　を電話または FAX でお知らせください。
　　健康づくり推進課
☎０８６９ - ２６ - ５９６１
FAX ０８６９ - ２６ - ８００２

 日程 主な内容

第１回 12 月２日（木）肥満予防のお話、正しい歩き方チェック！

第２回 12 月 23 日（木）チョイトレ運動、脂肪さよなら食事のお話①

第３回 １月 6 日（木） 体ほぐし体操、脂肪さよなら食事のお話②

第４回 １月 27 日（木）膝・腰痛予防運動、脂肪さよなら食事のお話③

第５回 ２月 10 日（木）体幹を整えるストレッチ

第６回 ２月 24 日（木）二の腕サヨナラ運動、脂肪さよなら食事のお話④

第７回 ３月３日（木） 脂肪を燃やすための運動、脂肪さよなら食事のお話⑤

第８回 ３月 24 日（木）毎日楽しく続けられる運動

問
予

問
申

 「
女
性
の
人
権
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
」

  

強
化
週
間

問 申

年 金 相 談
　年金事務所の職員が、年金
の相談に応じます。相談を希
望する人は、事前に予約をし
てください。
▷日時　11 月 18 日（木）
　・午前 10 時～正午
　・午後１～３時
▷場所　瀬戸内市役所
▷相談料　無料
　　岡山東年金事務所
☎０８６ - ２７０ - ７９２５

（自動音声案内１番）

イベントの詳細や
申し込みはこちら

問 予

問


