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皆
さ
ん
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
♪
辰
年

が
良
い
年
に
な
り
ま
す
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

　
新
年
が
明
け
る
と
、
皆
さ
ん
は
「
新
年
の
抱

負
」
を
決
め
て
い
ま
す
か
？
実
は
ア
メ
リ
カ
に
も

こ
の
文
化
が
あ
り
ま
す
！
ア
メ
リ
カ
で
は
「N

ew
 

Year’s R
esolution

」
と
呼
び
、
新
年
の
ゴ
ー

ル
や
目
標
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
い
こ
と
を
意
味

す
る
も
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
多
く
の
ア
メ
リ
カ
人

の
新
年
の
抱
負
は
「
今
年
は
定
期
的
に
ジ
ム
に
通
っ

て
健
康
に
な
り
た
い
」
で
す
。
毎
年
１
月
に
全
国
の

ジ
ム
会
員
登
録
の
数
が
急
増
す
る
デ
ー
タ
か
ら
見
る

と
、
こ
れ
は一般
的
な
抱
負
だ
と
思
い
ま
す
。

　
新
年
の
抱
負
を
持
つ
こ
と
は
良
い
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
が
、
実
際
に
そ
の
目
標
を
達
成
す
る
こ
と
は
と

て
も
難
し
い
で
す
。
多
く
の
抱
負
は
３
月
～
４
月
頃

に
つ
ま
ら
な
く
な
り
、
春
の
到
来
と
共
に
忘
れ
ら
れ

る
と
思
い
ま
す
。
ジ
ム
に
通
う
、
ま
た
は
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
な
ど
の
健
全
な
ゴ
ー
ル
で
も
、
し
っ
か
り

ル
ー
ティン
に
し
な
い
限
り
す
ぐ
に
飽
き
て
し
ま
う
パ

タ
ー
ン
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

　
と
は
い
え
、
し
っ
か
り
目
標
に
向
け
て
頑
張
る
こ

と
が
で
き
る
人
は
、
ま
た
次
の
お
正
月
の
時
期
に
き

ち
ん
と
抱
負
を
果
た
し
た
満
足
感
を
味
わ
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。
抱
負
を
達
成
し
た
後
は
、
再
び
新

年
に
向
け
て
ど
の
よ
う
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
挑
む
か
を

考
え
る
楽
し
み
も
あ
り
ま
す
。

　
私
は
、
去
年
は
特
に
新
年
の
抱
負
を
決
め
て
い
な

か
っ
た
た
め
、
達
成
し
た
か
し
て
い
な
い
か
は
言
え

ま
せ
ん
が
、
今
年
は
は
っ
き
り
決
め
た
い
と
思
い
ま

す
。
ま
ず
は
他
人
に
迷
惑
を
か
け
な
い
よ
う
時
間
を

正
確
に
守
る
こ
と
で
す
！
お
出
か
け
前
の
準
備
が

遅
く
、
友
達
の
中
で
も
私
は
「late friend

」
つ

ま
り
「
普
段
遅
刻
し
て
来
る
友
達
」
の
ニ
ッ
ク
ネ
ー

ム
を
得
て
し
ま
い
ま
し
た
。
他
に
も
遅
刻
し
て
来
る

仲
間
が
数
人
い
ま
す
が
、
私
た
ち
は
時
間
を
い
つ
も

守
る
友
達
に
時
々
叱
ら
れ
ま
す
。
オ
ン
タ
イ
ム
な
時

も
あ
り
ま
す
が
、
普
段
は
ギ
リ
ギ
リ
・
バ
タ
バ
タ
の

生
活
で
す
。
今
年
は
タ
イ
ム
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ス
キ

ル
を
上
達
さ
せ
た
い
で
す
！

　
も
う
一
つ
の
主
な
抱
負
は
、
今
プ
ラ
イ
ベー
ト
で

企
画
し
て
い
る
イ
ベ
ン
ト
を
楽
し
む
た
め
に
お
金
を

節
約
す
る
こ
と
で
す
。
こ
の
抱
負
は
あ
る
意
味
で
少

し
悲
し
い
で
す
が
、
将
来
に
向
け
て
の
良
い
抱
負
だ

と
信
じ
て
い
ま
す
。
か
な
り
の
お
金
が
か
か
る
イ
ベ

ン
ト
を
企
画
し
て
い
る
の
で
、
貯
金
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
分
イ
ベ
ン
ト
の
楽
し
み
も
あ
り
ま

す
。
外
食
や
旅
行
に
行
く
誘
惑
は
も
ち
ろ
ん
あ
り

ま
す
が
、
そ
の
誘
惑
に
負
け
な
い
意
志
が
新
年
の
抱

負
を
達
成
す
る一番
の
要
素
だ
と
思
い
ま
す
。

　
そ
の
他
、
普
段
聞
く
新
年
の
抱
負
や
目
標
は
タ
バ

コ
を
や
め
る
、
新
し
い
趣
味
を
教
わ
る
、
テ
レ
ビ
や

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
使
う
時
間
を
減
ら
し
て
代
わ
り
に
本
を

読
む
、
な
ど
が
人
気
だ
と
思
い
ま
す
。
多
く
の
人
が

選
ぶ
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
抱
負
が
あ
れ
ば
、
個
人
的
で
プ

ラ
イ
ベー
ト
な
抱
負
も
存
在
す
る
と
思
い
ま
す
。
抱

負
は
人
気
か
珍
し
い
か
に
関
わ
ら
ず
、
一
人
一
人

頑
張
れ
る
目
的
が
あ
れ
ば
良
い
生
き
甲
斐
に
も
な

れ
る
と
思
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
は
今
年
ど
の
よ
う
な
新
年
の
抱
負
を
た

て
ま
す
か
？

　令和5年7月1日時点でつがる市住民基本台帳に住民登録されている方を対象に、令和5年10月～11月頃に送
付しました商品券（ピンク色のつがる市商工会共通商品券5,000円分）の使用期限は、令和6年1月31日までで
す。期限が過ぎた商品券は使用できませんので、お早めにご利用ください。
　長期不在等でまだ受け取っていない方は、令和6年1月31日まで商工労政課で保管していますので、お早めにお
問い合わせください。

【問い合わせ先】商工労政課　電話42―2111（内線418・419）

新
年
の
抱
負　
　
　
オ
リ
ビ
ア
・
ス
ナ
イ
ダ
ー

CIR Column国際交流員コラム

夫と一緒に髙山稲荷神社で

市民生活応援商品券の使用期限が迫っています
令和6年1月31日(水)まで！
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　トレーニングルームを活用して運
動を継続し、健康づくりを実践しま
しょう。運動指導員・保健師・栄養士
が応援します。
　初回指導を終了後、トレーニング
ルームで運動実践できます。
▼日時：2/7(水)9時半～11時半
▼場所：市民健康づくりセンター
▼対象：①BMI25以上で減量した
い方、１年以内に健診を受けた方
または同等の検査結果を提出で
きる20-39歳の方　②１年以内
に健診を受けた方または同等の
検査結果を提出できる40歳以上
の方
※通院している方は医師の同意が
ある方
※治療・通院中の病気の状況によっ
て利用制限や参加をお断りする
場合がありますのでご了承くだ
さい。

▼定員：６人
▼申し込み：開催日の３日前まで
に電話で健康推進課へお申し込
みください。（完全予約制）

▼持ち物：汗拭きタオル、運動着、
運動靴（内履き）、健康診断の結
果、お薬手帳
※詳細は市ホームページをご覧に
なるか、健康推進課にお問い合わ
せください。

問 健康推進課（市民健康づくり
センター内）☎23―4311

▼日時・場所：2/12(月)10時～
12時および13時半～16時イオ
ンモールつがる柏

　運動初心者向けのメニューです。
お気軽にご参加ください。
▼日時：1/29(月)
　13時半～14時半
▼場所：市民健康づくりセンター
　介護予防ホール
▼定員：15人（完全予約制）
▼申し込み開始：1/22(月)から
▼申し込み：電話で健康推進課へ
お申し込みください。定員になり
次第、締め切ります。

▼持ち物：汗拭きタオル・運動着・
ヨガマット（ない方はバスタオ
ル）・飲み物

問 健康推進課（市民健康づくり
センター内）☎23―4311

　マイナンバーカードの受け取りだ
けでなく申請もできます。無料で顔
写真を撮影するほか、申請書の記入
も職員がサポートします。
休日窓口：1/28(日)8時半～12時
（場所は市役所1階市民課窓口）
問 市民課（内線262、265、266）

　運動指導員の先生と一緒に運動
してみませんか。
▼ 日 時：軽め2/13 (火 )、普通
2/20(火)、強め2/6(火)、2/27
　(火)各日13時半～14時半
▼場所：市民健康づくりセンター
　健診運動ホール
▼持ち物：汗拭きタオル・運動着・
運動靴（外履き）・飲み物
※申し込み不要
問 健康推進課（市民健康づくり

センター内）☎23―4311

▼日時：１/20(土)～22(月)10時
～16時(最終日は10時～15時)

▼展示場所：イオンモールつがる
柏　２階イオンホール他

▼内容：本校児童生徒の作品展示。
本校中学部・高等部の作業学習
で作った製品の販売(１/20(土)
　10時半～14時)
問 県立森田養護学校

☎26―2610

　暮らしに役立つ情報などをお届けし
ます！
　市では、LINE公式アカウントを運用
し、さまざまな情報をタイムリーにお
届けしています。
　ぜひ、QRコードを読み取り、友だち
登録をよろしくお願いします。

つがる市役所　42-2111（代表）
〒038-3192　つがる市木造若緑61-1

お 知 ら せ

ストレッチ教室

マイナンバーカード
臨時交付窓口

献血に
ご協力ください

トレーニングルーム
で健康づくり教室

（初回指導）

新体幹トレーニング
教室

森田養護学校
作品展開催
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