
　妊産婦さんやパートナー、お子さ
んや子育て中の方を対象に各種相談
を受け付けています。心配や不安に
感じていること、どこに相談したら
よいか分からないことなどありまし
たら、遠慮なくご連絡ください。相
談日以外でも、随時相談をお受けし
ています。ご希望の日がありました
らご連絡ください。家庭訪問や公共
施設での面談も可能です。
　詳細は、市ホームペー
ジ（QRコード）をご覧
ください。
▼ 栄養相談：9/18(水)、10/1(火)、

8(火)各日9時半～15時
▼ 助産師相談：9/25(水)9時半～

11時半
▼子ども・子育て家庭相談：
　9/19(木)、27(金)、10/3(木)
　各日9時半～16時
▼ 場所：市役所1階相談コーナーま

たは和室
▼ 申し込み：希望日の前日までに子

育て健康課へ電話でお申し込みく
ださい。

問 子育て健康課（内線303、306)

　暮らしに役立つ情報などをお届けします！
　市では、災害やクマの目撃情報などをよ
り迅速に市民にお届けするほか、ごみ分別
検索機能を利用できるLINE公式アカウント
を運用しています。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

プレママパパ＆
子育て相談

ごみの分別について、分からない
ときや迷ったときは、下記ＱＲから
「ごみ分別一覧表」をご活用ください。

家庭から排出される主なごみの分
別区分について50音別に掲載したも
のです。掲載されているものであっ
ても、店舗・事務所などの事業所か
ら出るごみは市では収集しません。

�ごみを出すときは、
�次のことを守りましょう
・収集日当日の朝、8時30分までに
出す・きちんと分別して出す・決め
られた収集日に、決められた場所に
出す・地区名、世帯主名を記入して
出す
　ごみ集積所は、地元自治会等が清
掃するなどして管理しています。収
集日を守らなかったり、ごみ集積所
に出してはいけないものを出すなど、
ごみ出しのルールを守らない一部の
人たちのために大変迷惑を被ってい
る人たちがいますので、このような
行為は絶対に行わないで下さい。
問 市民課（内線267）

ごみの分別に
ついて

行政相談

　９月から10月までの２ヶ月間
は、『行政相談月間』です。
　つがる市では、月１回定例的に
市内各地区で行政相談を開設して
います。
　毎日の暮らしの中で、役所の仕
事（例えば、道路・河川・年金、
医療保険、老人福祉、登記、労働
基準、雇用保険、自動車検査・登録、
窓口サービスなど）について、苦
情や意見・要望などがあるときに
は、お気軽にご相談下さい。なお、
相談は無料で秘密は厳守します。

　木造会場
▼日時：10/23(水)10時～12時
▼場所：松の館C会議室
▼相談委員：片山德明

　森田会場　　　　　　　　　　
▼日時：10/10(木)10時～12時
▼場所：森田公民館
▼相談委員：原田和孝

　柏会場
▼日時：10/1(火)13時～15時
▼場所：柏老人福祉センター
▼相談委員：木村光雄

　稲垣会場
▼日時：10/16(水)10時～15時
▼場所：稲垣ふれあいセンター
▼相談委員：佐々木富雄

　車力会場
▼日時：10/18(金)10時～12時
▼ 場所：北消防署2階会議室
▼相談委員：清野幸喜
問 市民課（内線265）
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　運動指導員の先生と一緒に運動
してみませんか。体幹を意識した
新しい教室です。「軽め」「普通」
「強め」の3つの強度で開催しま
す。自分に合ったレベルの教室に
参加できます。不安な方は「軽め」
からはじめましょう！
▼ 日時：「普通」9/30(月) 
　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・ヨ
ガマット（ない方はバスタオル）

※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

　個々の労働者と事業主との間に
生じた労働問題（解雇・賃金引き
下げ・長時間労働・パワハラな
ど）について、青森県労働委員会
委員が相談に応じます。相談は無
料、秘密は厳守します。
▼�日時： 10/1(火)13時半～15時

半、6(日)10時～12時
▼ 場所：10/1(火)青森県労働委

員会(青森市新町2-2-11東奥
日報新町ビル4階) 、6(日) 弘
前市総合学習センター（弘前市
大字末広4丁目10-1）

▼対象：県内の労働者、事業主
▼ 申し込み：電話にて予約を受け

付けています。（事前予約優先）
問 青森県労働委員会事務局
　 ☎017-734-9832

　眠れない、気分が落ち込む、心
身の不調やストレス、悩みを抱え
ていませんか。ひとりで悩まずお
話しください。ご本人だけでなく、
ご家族からの相談にも応じます。
▼日時：9/25(水)10時～15時
▼場所：市民健康づくりセンター
▼ 申し込み：前日までに電話でお

申し込みください。
問  健康推進課（市民健康づくり

センター内）☎23-4311

体が硬いと感じることはありま
せんか。筋肉が硬くなると柔軟性が
失われてケガをしやすくなったり
血流が悪くなったりします。まずは
ストレッチからはじめましょう！
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：9/24(火)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：18人（先着順）
▼申し込み開始：9/17(火)から
▼ 申し込み：電話で健康推進課へお

申し込みください。今年度まだ教
室に参加されたことのない方を
優先します。今年度初めての方は
予約開始日前から予約を取るこ
とができます。

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

問  健康推進課（市民健康づくりセ
ンター内）☎23-4311

新体幹トレーニング
教室

労働相談会こころの相談

ストレッチ教室

　健診結果を確認した時、「青い
文字なら病院に行かなくて良い
の？」「eGFRって何のこと？」「毎
年同じところが引っかかる…」な
ど、結果について疑問に思うこと
はありませんか。疑問を解決して、
せっかくの健診結果を健康づく
りに活用しましょう！ぜひ、保健
師・管理栄養士へお気軽にご相談
ください。
▼日時：9/27(金)9時半～11時半
▼場所：健康づくりセンター
※ 1人につき30分程度（栄養士面

談は10分程度）
▼ 対象：令和6年度健診を受けた

方（会社の健診結果等でも可）
▼ 申し込み：電話または予約サイ

ト（QRコード）で開催日の前
日までにお申し込みください。
（完全予約制）

問 健康推進課
（市民健康づくり
センター内）
☎23-4311

　「痩せたい」「血圧が高め」「血糖
値が高くなってきた」「コレステ
ロールが高い」など栄養や食事に
関する相談に管理栄養士が個別で
応じます。30分程度の相談です。
▼日時：9/20(金)、10/9(水)
　各日9時～12時、13時～16時
▼場所：市民健康づくりセンター
▼ 申し込み：前日までに電話もし

くは窓口でお申し込みください。
問  健康推進課（市民健康づくり

センター内）☎23-4311

健診結果相談会

栄養・食事相談
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▼ 入寮資格：保護者が青森県民で
東京都およびその近郊の大学、
専修学校等に在学、または入学
見込みの男子学生

▼ 場所：東京都小平市鈴木町一丁
目103-1

▼ 部屋・設備：個室（ベッド、机、
エアコン等備付け）

▼ 経費：・入寮費年額3万円・寮
費月額3万円・食費1食450円
（平日の夕食のみ、希望制）・
電気料金実費（上・下水道料金
無料）

※ 申し込み等については、青森県
育英奨学会へお問い合わせくだ
さい。

問  （公財）青森県育英奨学会
　 （青森県教育委員会教職員課内)
　 ☎017-734-9879

青森県学生寮
入寮生募集

健康づくり講座 「木造フォト遊」
 写真展開催

講座
「お薬と長く付き合うコツ」
　ポリファーマシーという言葉を聞
いたことがありますか？
　ポリファーマシーとは、加齢によ
る身体機能の低下や、多くの薬を飲
んでいることによる薬の相互作用・
飲み間違いなどから、体に害を起こ
している状態のことです。特に、“複
数の病院に通院し、薬をもらう薬局
がバラバラ、お薬手帳が複数ある”
という方は要注意です。
　日々服用している薬の種類や効果、
それぞれの飲み合わせが問題ないか、
みなさんご存知でしょうか。薬と仲
良く付き合っていくためにはどうし
たら良いか、ぜひ聞きにいらっしゃ
いませんか。
☆ 講座終了後、講師に個別相談する

ことができます。※事前予約制(電
話のみ)、先着3名、お一人最大
10分間

☆ 講座前、最新の健康測定機器での健
康チェックが無料で体験できます。

▼ 講師：内山　道子氏（弘前愛成会
病院　薬剤部長）

▼ 日時：10/23 (水)14時半～15時
半（受け付け14時）※健康測定
は講座に参加の方限定、13時～
14時※健康測定をご希望の方は、
13時を目途にお越しください

▼場所：市民健康づくりセンター
▼対象：つがる市内在住の方
▼定員：60人
▼ 申し込み：10/16 (水)

までに電話または予約
サイト（QRコード）で
お申し込みください。

問  健康推進課（市民健康づくりセ
ンター内）☎23-4311

　「木造フォト遊」は写真技術の向
上と、市民文化の交流、振興、発展
に寄与することを目的に、平成27
年4月に設立した写真仲間の会です。
20回目の写真展を開催します。
▼日時：9/21(土)～24(火)
　　　　９時～16時
▼場所：松の館　ギャラリー
問 木造フォト遊代表　
　 長谷川良幸　☎42-4617

本調査は、「統計法」に基づき実
施する国の重要な調査です。
　調査結果は、国や地方公共団体の
政策の基礎資料として使われます。
調査員がご自宅へ伺った際には、調
査のご協力をお願いします。
▼実施期間：9月上旬～12月上旬
▼ 対象：国から指定された下記の

地域より無作為に抽出されます。
　 木造出野里・出崎・夕日岡・兼

館・善積・石館・堅固・森田月
見野・床舞・森田

▼ 実施方法：調査員が調査票の配
布・回収を行います

※ 詳細は、総務省統計局ホーム
ページからもご覧いただけます。

問 地域創生課（内線352）

令和６年家計構造調査
を実施します

　食生活改善推進員（食改さん）
は、“私達の健康は私達の手で”をス
ローガンに地域の健康づくりのボラ
ンティア活動をしています。「食につ
いて学びたい」「自分や家族の健康を
守りたい」「ボランティア活動がした
い」など食事や健康づくりに興味の
ある方々をお待ちしております。養
成講座では献立の立て方や生活習慣
病等について学びます。内容の詳細
等についてはお問い合わせください。
▼ 日時：●9/30(月)　9時～12時

●10/17(木)、29(火)、11/8(金)、
29(金)　13時半～15時半

※ この他、選択して受ける講座があ
ります。

▼場所：市民健康づくりセンター
▼ 対象：市内在住の方で、講座終了

後、食生活改善推進員会に所属し、
ボランティア活動をする意欲のあ
る方。

▼募集人数：10人(先着順)
▼参加料：1,500円(テキスト代等)
▼ 申し込み：9/24(火)までに電話ま

たは健康推進課へお越しください。
問  （健康推進課（市民健康づくり

センター内）☎23-4311

食生活改善推進員に
なりませんか？
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▼ 日時：10/13(日) 10時 ～12
時、13時半～16時

▼場所：イオンモールつがる柏

献血に
ご協力ください

寄贈絵画特別展示
「つがるのお宝・
　絵画お披露目展」

危険物取扱者試験
事前講習会

　このたび、市民の方々から絵画
の寄贈をいただきました。絵画は
本市出身の画家・小林喜代吉、松
木満史、盛國春、盛瀧春が制作し
たものです。寄贈を記念して大
正・昭和の時代に活躍した画家た
ちの作品を展示します。ぜひこの
機会に貴重な作品をご覧ください。
▼ 日時：10/12(土) ９時～17時、

13(日)９ 時 ～17時、14(月・
祝)9時～15時

▼場所：旧制木造中学校講堂

松木満史「雲日秋景」
問 文化財課　☎49-1194

 【試験】
▼ 日時：11/3(日)青森市、
　11/9(土)弘 前 市、11/10(日)
　五所川原市
▼ 願書受付期間：9/20(金)～

9/30(月)（書面申請、電子申
請共に）
【講習会】
▼ 日時：10/16(水)9時 ～16時

半・法令（危険物関係）
　10/17(木)9時～16時半・実務
（危険物の性質ほか）
▼ 場所：五所川原市民学習情報セ

ンター視聴覚室(五所川原市一
ツ谷503-5)

▼ 受講料等：7,000円(2日間)、
テキスト代乙4(実務、法令、例
題集)4,950円・丙種(実務、法
令、例題集)4,290円

※ 講習会の申し込みは、当日会場
で受け付けします。

問  県危険物安全協会連合会
　 西北五支部事務局（木村石油内)
　 ☎0173-34-3165

　認知症の方やそのご家族、関心
をお持ちの方など、さまざまな方
が集い、認知症について情報交換
したり、介護についての悩みごと
を相談できる憩いの場です。

つがる市民「みんなのカフェ」

▼日時：9/20(金)13時～15時
▼場所：旧制木造中学校講堂
▼ 対象：介護が必要な本人や家族、

認知症や介護に関心のある市民、
認知症の人と家族の会会員、医
療・介護専門職など

▼内容：屋外カフェ
▼運営：認知症の人と家族の会
問 家族の会世話人　秋田谷
　 ☎ 090-3648-4322

かしわ「オレンジカフェ」

▼ 日時：9/27(金)12時半～13時
45分

▼場所：柏老人福祉センター大広間
▼対象：どなたでも参加できます
▼ 内容：「講話　ごみ分別とリサ

イクル（市出前講座）」
▼ 参加費：お一人100円（お菓子

や飲み物代として）
問  つがる市柏在宅介護支援セン

ター　☎25-2115
　 つがる市社会福祉協議会柏支所
　 ☎25-2468

「認知症カフェ」に
参加してみませんか

　県では、「eLTAX」を利用した
インターネットによる法人県民
税・法人事業税・特別法人事業税
の申告受付を行っています。自
宅・オフィスのパソコンから申告
できるほか、電子申告に関連した
申請・届出の手続きもできる等の
メリットがあるので、ぜひご利用
ください。詳細は、ホームページ
（QRコード）をご覧
ください。
問 西北地域県民局
　 県税部課税課
　 ☎0173-34-2111(内線208)

　ベビーマッサージで赤ちゃんも
ママも笑顔になれるひとときを過
ごしませんか？親子の絆を深めな
がら、日頃の疲れを癒しましょう。
▼日時：10/9(水)10時～11時半
▼場所：市民健康づくりセンター
▼ 対象：生後３か月～１歳までの

乳児と保護者の方
▼定員：10組（先着）
▼ 申し込み：「母子モ」アプリ、ま

たは電話で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：バスタオル、水分補給

できるもの
問 子育て健康課（内線307）

各種法人税の申告は
電子申告が便利

ベビーマッサージ
教室
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　B型肝炎被害対策東北弁護団が、
B型肝炎訴訟について、集団予防
接種などの注射器連続使用による
B型肝炎感染者の被害救済のため
の電話相談窓口を常設しています。
弁護団事務局の担当者や弁護士が
対応し、相談料は無料です（通話
料はかかります）。
▼ 対象：昭和16年7月2日～昭和

63年1月27日に出生し、B型肝
炎に感染している方で、その原
因が集団予防接種かもしれない
と思われる方、またはそのご遺族。
〈B型肝炎訴訟とは？〉
　幼少時の集団予防接種によりB
型肝炎に感染したと認められる患
者に対し病態に応じて50万円～
3,600万円の給付金等が支払われ
る制度です。ただし、給付を受け
るためには、国を相手に訴訟をし
て証拠に基づき救済要件に該当す
ることを確認した上で国と和解等
をする必要があります。
問  B型肝炎被害対策東北弁護団

事務局　☎0120-76-0152

～�支えあう社会、あなたの助けを
必要としている人がいます～

▼日時：10/15(火)～18(金)
　9時半～17時
▼場所：五所川原市中央公民館
▼定員：30人
▼ 対象：介護現場へ就労意欲のあ

る県内の方
▼受講料：無料
▼ 申し込み： 9/24(火) までに受

講申込書を郵送またはFAXでお
申し込みください。受講申込書
はホームページ（QRコード）
からダウンロードできます。

問  介護労働安定セン
ター 青森支部

　 ☎017-777-4331

　五所川原公共職業安定所では、
障害をお持ちの方を対象とした障
害者就職面接会を開催します。面
接会には、障害者雇用を考えてい
る事業所が多数参加します。
▼ 日時：10/23(水)13時～15時

半（12時半受付開始）
▼ 場所：アートホテル弘前シティ

３階プレミアホール（弘前市大
町1-1-2）

▼ 申し込み：参加を希望される方
は10/4(金)までに五所川原公
共職業安定所へお申込みくださ
い。

問 五所川原公共職業安定所
　 専門援助部門
　 ☎0173-34-3171

B型肝炎訴訟に
ついての無料電話
相談

公共職業訓練募集

　Webクリエイター養成科
　【WEBデザイン資格】

　Webページの制作に欠かせな
い知識、Webの企画、制作、デ
ザインの基本操作、Web構築に
係る専門的な知識、技法を習得し、
PCやWebを活用したさまざまな
業務に対応する能力を習得する訓
練コースです。
▼ 募集期間：

9/17(火)～10/18(金)正午まで
▼訓練期間：11/1(金)～2/28(金)
▼訓練場所：ラソ・パソコン教室
（五所川原市姥萢船橋238-3）
▼定員：20人
▼ 申し込み：ハローワークまたは

ハローワークヤングプラザに受
講申込等応募書類を提出してく
ださい。

▼ 受講料：無料（テキスト代税込
み18,000円、資格取得に関す
る受験料は自己負担）

問 ラソ・パソコン教室　
　 ☎26-6861

「介護入門講習」
受講者募集

津軽地域障害者就職
面接会のご案内

　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。
予約は、9/26(木)までに電話で
申し込みください。
臨時窓口：9/29(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)

　10月1日は法の日です。日常生
活での困りごとや法律上の悩みに
ついて司法書士が面談での無料相
談に応じますので、お気軽にご相
談ください。
▼日時：10/6(日)10時～15時
▼場所：松の館　２階
※ 相談は無料ですが、具体的な手

続きが必要になる場合には、別
途費用がかかりますので、ご確
認ください。

問 県司法書士会
　 ☎017-776-8398

マイナンバーカード
臨時交付窓口（予約制)

法の日司法書士
無料法律相談会
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　市と連携して生活再建相談事業
を行っている消費者信用生活協同
組合による無料相談会です。専門
スタッフや弁護士がお金や暮らし
に関する悩みなどについて、丁寧
に聴き取りし、一緒に解決の糸口
を見つけます。
▼ 対象の相談：①お金の問題（多

重債務問題など） ②遺産相続 
③不動産売買④税金等公共料金
の滞納 ⑤DV・離婚問題 ⑥そ
の他くらしに関する悩み事

▼日時：10/5(土)10時～16時
▼ 場所：青森会場 信用生協青森

事務所（青森市安方1-3-5 小
田島ビル３階）、弘前会場 信用
生協弘前事務所（弘前市城東
4-5-1 ナラオカビル2階）

▼ 申し込み： 電話で事前の予約
が必要です。

問 信用生協青森事務所
　 ☎0120-102-143
　 信用生協弘前事務所
　 ☎0120-102-354

楽しく学ぼう　動物のこと
　犬のしつけ方教室、うさぎふれ
あい体験、乗馬体験、工作コー
ナー、動物のお医者さんなりきり
体験ほか
▼ 日時：9/21(土)・22(日)
　各日10時～16時
▼場所：県動物愛護センター
問 県動物愛護センター
　 ☎ 017-726-6100

　令和7年4月1日～令和8年3月
31日の期間に実施する地域の活
性化や産業の育成・振興のための
プロジェクト活動に必要な資金を
助成します。
▼募集期限：10/31(木)
▼ 対象事業：人材育成、技術開発、

商品開発、市場・販路開拓、観光
開発、スポーツ・文化交流など

▼ 助成対象：地域づくりに取り
組 む 任 意 の 組 織・ グ ル ー プ、
NPO法人など。農協・漁協・
商工会といった産業団体など

▼助成金額：事業費の５分の４以内
▼ 申し込み：令和7年度むつ小川

原地域・産業振興プロジェク
ト支援事業実施要望書の様式
（ホームページからダウンロー
ド）に沿って記入し、お申し込
みください。

※ 詳しくは、財団ホームページ
   （ http://www.jomon.ne.jp/˜
　mozaidan/）をご覧ください。
問 (公財)むつ小川原地域・
　 産業振興財団
　☎017-773-6222

「解決の糸口を見つ
けに行こう！」無料
相談会

年金生活者
支援給付金制度

動物愛護
フェスティバル
2024

プロジェクト支援
助成事業募集中！

　年金生活者支援給付金は、公的
年金等の収入やその他の所得額が
一定基準額以下の、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。受
け取りには請求書の提出が必要で
す。
　新たに年金生活者支援給付金を
受け取りいただける方には、9月
初旬以降、日本年金機構から請求
可能な旨のお知らせを送付します。
同封のはがき（年金生活者支援給
付金請求書）に記入の上、切手を
貼って投函してください。令和7
年1月6日までに請求手続きが完
了すると、令和6年10月分からさ
かのぼって受け取ることができま
す。
　これから年金を受給しはじめる
方は、年金と併せて年金生活者支
援給付金の請求を行ってください。
　年金生活者支援給付金のご案内
や事務手続きは、日本年金機構（年
金事務所）が実施します。
問 給付金専用ダイヤル
　 ☎0570-05-4092

10月の移動年金相談
　年金給付に関する相談を受け付
けます。ご利用の際は、弘前年金
事務所に予約してください。
▼日時：10/24(木)10時～16時
▼場所：市役所2階相談室
問 弘前年金事務所
　 ☎0172-27-1339
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