
　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：
　10/22(火)、11/7(木)、12(火)
　各日9時半～15時
▼助産師相談：10/30(水)9時半～　
　11時半
▼子ども・子育て家庭相談：
　10/15(火)、28(月)、11/5(火)
　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

行政相談

　行政への苦情や意見、要望など
ありましたら、お気軽にご相談く
ださい。相談は無料、秘密は厳守
します。
　木造会場
▼日時：11/27(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：11/8(金)10時～12時
▼場所：森田公民館
▼相談委員：原田和孝

　柏会場
▼日時：11/5(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：11/20(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：11/15(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）

 ねんきんネットから国民年金保険料の
 納付ができます
　ねんきんネットに表示される納
付書情報（収納機関番号、納付番
号、確認番号）を利用して、イン
ターネットバンキングでPay-easy
（ペイジー）納付ができるように
なりました。詳しくは、下記の日
本年金機構ホームペー
ジ（QRコード）をご覧
ください。

11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：11/28(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

国民年金保険料の
納付について
移動年金相談
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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：「軽め」10/28(月)「強め」
10/21(月)	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・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

　「すずらんの会」は、身近な人
や大切な人を自死で亡くされた方
がつどい、思いを語り合う場です。
周りの人には言えなかったことを、
一人で抱え込まずに話してみませ
んか？
　他の人のお話を聞くだけの参加
でも大丈夫です。
▼日時：11/12(火)13時半～
　15時半
▼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

　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：10/25(金)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：10/24(木)、11/15(金)
　各日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：各開催日の1週
間前から
▼	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

すずらんの会
自死遺族のつどいこころの相談

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：11/14(木)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：10/25(金)、11/7(木)
　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

広報つがる 2024.10月号15



「亀ヶ岡遺跡～これまでとこれから～」
　亀ヶ岡石器時代遺跡は、昭和19
年の国史跡指定から今年で80周年
を迎えました。これまでの調査研究
で明らかになったことや、津軽地域
の周辺遺跡の事例を報告するととも
に、亀ヶ岡遺跡の今後に向けた課題
について考えます。皆さまのご来場
をお待ちしています。
▼日時：11/16(土)13時半～16時
▼場所：旧制木造中学校講堂
問 文化財課　☎49-1194

青森県考古学会
秋季大会開催

健康づくり講座
トレーニングルームで
健康づくり教室
（初回指導）

　講座
　「飲酒と健康」
　「酒は百薬の長」という言葉を聞
いたことがありますか？多くの方は、
「お酒は飲まないよりも、ちょっと
飲んだくらいが体に良い」という認
識だと思います。確かに、以前の研
究ではそのように言われていたので
すが、なんと、最近の研究では「お
酒は一滴も飲まない方が体に良い」
ということがわかってきたのです。
そして、今年2月19日、厚生労働省
は国として初めて「健康に配慮した
飲酒に関するガイドライン」を公表
しました。これからも健康的にお酒
を楽しみたい方、家族の飲酒状況が
気になっている方など、気になる最
新のガイドラインについてぜひお話
を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：一戸　淳氏（医療法人誠仁
会尾野病院　理事長）
▼	日時：11/21	(木)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：11/14	(木)
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

　講座
　「親亡きあとに備えておけること」
　こころの病気をもつ方のご家族や
関係者が、病気の理解や支援につい
て学び、思いを共有する場所です。
大切な家族のため、今から出来るお
金の残し方(生命保険信託)について
ご紹介します。
☆	講座終了後、講師に個別相談する
ことができます。
▼講師：御子柴　大樹氏
　　　（株式会社ジェイアイシー）
▼	日時：11/28	(木)14時～15時（受
け付け13時半）
▼場所：市民健康づくりセンター
▼	対象：精神疾患を持つ方の家族や
関係者でつがる市内在住の方(精
神疾患当事者の方は参加の対象と
なりません)。
▼定員：15人
▼	申し込み：11/21(木)までに電話
でお申し込みください。
※	意図せず、参加者の個人情報が耳
に入ることもありますが、当日知
り得た個人情報は、決して口外し
ないようお願いいたします。
問   健康推進課（市民健康づくりセ
ンター内）☎23-4311

　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：11/5(火)13時半～15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：3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）、飲み物、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

メンタルヘルス講座

　市内小中学生による納税作品の展
示会を開催します。
▼	日 時：11/16(土 )11時 ～18時、
17(日)	10時～18時

※16(土)10時半～表彰式
▼	場所：イオンモールつがる柏　
　2階イオンホール
▼展示作品：習字、作文
問  つがる市納税貯蓄組合連合会
　 事務局（収納課内　内線229）

納税作品
展示会開催
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▼	日時：11/24(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

食育推進事業
第４回料理教室
参加者募集！

労働相談会

　災害時に役立つ、簡単で美味しい
防災食を作ってみませんか。
▼	メニュー：お菓子で作るポテトサ
ラダ（防災食）、ポリ袋で作るポ
トフ（防災食）、黒豆ご飯、ひじ
きとサバ缶の和え物
▼日時：11/8(金)9時～13時
　（受け付け8時45分）
▼場所：松の館　調理室
▼参加料：1人500円（当日徴収）
▼対象：つがる市内在住の方
▼定員：16人（先着順）
▼	申込期間：
　	10/15(火)～11/1(金)までに電
話でお申し込みください。
▼主催：つがる市食育推進応援隊
▼持ち物：三角巾、エプロン
※	今年度より完成した料理を参加者
全員で試食を行います。
問 農林水産課（内線422）

　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：	 ●10/20(日)、27(日)、
11/17(日)　10時～12時
　●11/5(火)　13時半～15時半
▼場所：●10/20(日)	ユートリー
　(八戸市一番町1-9-22)
　●	10/27	(日)、11/5(火)、17(日)	
　	青森県労働委員会（青森市新町
二丁目2番11号）
▼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

　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：10/18(金)、11/15(金)
　各日13時～15時
▼	場所：松の館　会議室B、会議
室C、調理室
▼	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：10/18(金)「昔のおやつ
作り」、11/15(金)	「つがる市
の認知症施策について（講話）」
▼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：10/25(金)10時45分～
13時半
▼	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：「ゆったり茶話会」など
▼	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

　不正軽油の製造、販売および使用
等は脱税行為であり、罰則として
10年以下の懲役や３億円以下の罰
金に処せられます。また、不正軽油
は適正な納税秩序を阻害するだけで
はなく、環境破壊の原因にもなる悪
質な行為です。不正軽油に関する情
報提供をお願いします。
▼不正軽油に関する情報例：�
○	夜間や早朝に不審なタンクロー
リーが頻繁に出入りしている。
○	軽油と他の油種(灯油、重油)を混
ぜて使用・販売している。
○	著しく安価な軽油を売り込みにき
た。
○	自動車の燃料に灯油や重油を使用
している。
問  西北地域県民局県税部 
　 課税課　☎34-2111(内線207)

　市では未利用資源となっているもみ
殻の有効活用を検討しております。
　そこで、市内のもみ殻発生量を把握
するためアンケート調査を行います。
　皆さまの率直な回答をもとに、今
後の事業計画の参考にさせていただ
きますのでご協力お願いいたします。
▼�対象者：永田、兼館周辺の水稲を
10a以上作付している農業者
▼	回答方法：以下のいずれかの方法
で回答をお願いいたします。
　①	アンケートを記入の上、同封し

た返信用封筒に入れ郵送
　②	アンケートに記載されている

QRコードからアンケートペー
ジへ進み入力

▼	回答方法：12月31日(火)までに
回答をお願いいたします。
問 農林水産課（内線414）

許しません！
不正軽油

もみ殻に関する
アンケートを
実施します！
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　教員免許更新制が解消され、令
和４年７月１日以降の免許状の取
り扱いが変更となりました。教員
免許はあるものの、教職経験のな
い方や、さまざまな理由で教職を
離れている方に対して、変更後の
免許状の取り扱いや、教員の仕事
について説明します。
▼	日時：12/1(日)10時～11時半
（説明終了後、希望者に個別相
談を実施）
▼	場所：五所川原合同庁舎１階Ｃ
会議室（五所川原市栄町10）
▼申し込み：電話またはメール
※	申し込みの際は、氏名、電話番
号、所持教員免許状、免許取得
年月、個別相談内容をお知らせ
ください。
問 西北教育事務所総務課
　 ☎35-2170
　メール E-SEIHOKU@pref.aomori.lg.jp

　四季折々の草花を使い、人気の寄
せ植えとチューリップ等の球根作り
に挑戦します。植え方、飾り方、育
て方等を、講師が分かりやすく指導
します。
▼	日時：11/15(金)14時～15時半
（受け付け13時半）
▼場所：森田公民館大ホール
▼参加料：1,500円（材料費込み）
▼対象：森田・柏地区在住の方
▼定員：15人程度
▼	講師：グリーンコーディネーター
　桜庭　るみ子　氏
▼	持ち物：エプロン、ゴム手袋、雑
巾、持ち帰り用の袋。
▼	申し込み：電話で森田公民館へお
申し込みください。
▼申込期限：	11/8(金)まで
問 森田公民館　☎26-2566

　労働者の主体的なスキルアップを
支援するため、厚生労働大臣の指定
を受けた教育訓練を受講・修了した
方に対し、その費用の一部を支給す
る教育訓練給付制度があります。
　対象の教育訓練は、約15,000講
座で、具体的な講座は教育訓練給
付制度［検索システム(下記QRコー
ド)］より確認できます。オンライ
ンで受講できる講座や、夜間・土日
に受講できる講座もあり、働きなが
ら受講することもできます。
　給付条件や手続きの詳しい内容を
知りたい方は、ハローワーク五所川
原にお問い合わせください。また、
当制度を利用される方は、事前にハ
ローワーク五所川原までお越しくだ
さい。
問 五所川原公共職業安定所 
  雇用保険課給付係 
  ☎34-3171

第２回ペーパー
ティーチャー向け
説明会

つがる出張所・森田
郵便局からのお知らせ

　戸籍システム入替作業のため、下
記業務内容ができません。皆さまに
はご不便をおかけしますが、ご理解
とご協力をお願いします。
●つがる出張所（戸籍発行業務）
　	10月25日(金)17時15分～
　27日(日)終日
●	森田郵便局（戸籍・住民票・印鑑
証明書発行業務）
　10月25日(金)から28日(月)終日
問 市民課（内線263、266）

寄せ植え教室

教育訓練給付制度
のご案内

　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：10月下旬～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。
　稲垣上豊川・下野田・楽田・元増
▼	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）

　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、10/24(木)までに電話
で申し込みください。
臨時窓口：10/27(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)

　さまざまな事情により親元で生
活できないこどもを、家族の一員
として温かく迎え入れて育ててく
ださる方を「里親」といいます。
こどもを育てるために必要な生活
費、教育費、医療費などは支給さ
れます。詳しい内容を聞きたい
方、里親に興味がある方はぜひご
連絡ください。
問  里親支援センター弘前（弘前
乳児院）☎0172-31-6010

　メール  satooya@hirosaki-nyuujiin.jp

令和６年家計構造
調査を実施します

マイナンバーカード
臨時交付窓口（予約制)

10月は里親月間です
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　宅地建物取引士、住まいアップ
アドバイザー（建築士）、司法書
士の相談員が中立的な立場で相談
に応じます。
▼	日時：11/23(土・祝)
　10時半～14時
▼場所：ホテルサンルート五所川原
▼参加料：無料
▼	内容：空き家・空き地に関する
相談。適正管理や有効活用、住
宅に関する相談など。
　※事前予約可（予約優先）
問 青森県宅地建物取引業協会
　 ☎017-722-4086

　青森県最低賃金が改定されまし
た。金額等は次のとおりです。

時間額953円
　（令和6年10月5日から）
※	「青森県最低賃金」は青森県内
で働く全ての労働者に適用され
ます。詳しくは、青森労働局ホー
ムページをご覧ください。
問 青森労働局
　 労働基準部賃金室
　 ☎017-734-4114

　市ではまちづくりの最上位計画
となる「第３次つがる市総合計画」
の策定を進めており、市民の皆さ
まのご意見を反映させていくため
の市民アンケート調査を実施して
います。市内居住者の中から無作
為抽出により2,000人の方々を対
象にアンケート調査を実施してい
ますので、調査票が届いている場
合はご協力をお願いします。
○回答期限：10/15(火)
※回答期限間近です。
問 地域創生課（内線354）

空き家の相談会

最低賃金が改定
されました

市民アンケート
調査にご協力
ください

　日頃のお孫さんとの関わりの中
で心配や疑問はありませんか？
　今と昔の子育ての違いをテーマ
に、助産師・栄養士・保健師がお
話します。
　孫育てのコツを楽しく学びま
しょう。
▼日時：12/5(木)13時～15時
▼場所：市民健康づくりセンター
▼	対象：子育て世代・孫育て世代
の方、子育て情報に関心のある
方
▼定員：20人(先着順)
▼	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。
問 子育て健康課（内線307）

　つがる総合病院の認定看護師
が、市民の皆さまへ、それぞれの
分野におけるお得で少し専門的な
豆知識を伝授いたします。ぜひ体
験してみませんか。
▼日時：11/9(土)13時半～15時半
▼	場所：つがる総合病院		1階大
ホール
▼講師：認定看護師　7名　
▼	申し込み：下記QRコードから
お申し込みください。
※	お車でお越しの際は、立体駐車
場・臨時駐車場をご利用くださ
い。(無料)
問 つがる西北五広域連合
　 つがる総合病院　
　 看護部認定看護師会
　 ☎35-3111(内線2346)

「男女共同参画視点からの防災に
ついて」
　「防災は男の仕事」はもう古い！
男女共同参画を推進する唯一のナ
ショナルセンターの理事長を務めて
いる萩原なつ子さんが語る、男女共
同参画の視点から見た防災とは？災
害に強い地域を作るために、私たち
にできることは何かを一緒に考えて
みませんか？分かりやすく、そして
心に響くお話をお楽しみに。
▼日時：11/9(土)13時半～15時
▼場所：旧制木造中学校講堂
▼参加料：無料
▼	対象：興味のある方ならどなたで
もOK
▼講師：国立女性教育会館理事長　
　萩原　なつ子　氏
▼	申し込み：QRコードまたはメー
ルにて、①氏名②電話番号を記載
のうえ、下記までお申し込みくだ
さい。
　※	QRコードでの申請にはGogle

アカウントが必要です。
▼申込期限：	11/1(金)まで
問 地域創生課
　（内線351）
　 メール　sousei@city.tsugaru.lg.jp

孫育て講座 男性限定
「俺たちの男塾」

認定看護師が伝授！
知って得する豆知識
講座

男女共同参画に
関する講演会

　地域包括支援センターでは、男
性の外出や社会参加を目的に「俺
たちの男塾」を開催致します。
　第1回・第2回はそば打ち体験
です。「普段は料理しないけど、そ
ば打ちには興味がある」「一度でい
いからやってみたい」という方、
ぜひこの機会に参加してみません
か？　
▼	日時：第1回10/24(木)
　9時45分～13時
　第2回11/21(木)10時～13時
▼場所：松の館　調理室
▼	内容：そば打ち体験、ミニ講話
(栄養について)	※ミニ講話は
第1回のみ
▼	持ち物：手拭き用タオル、エプ
ロン（ない方にはお貸しします）
▼	対象：つがる市内在住の方でお
おむね65歳以上の男性
▼定員：16人(先着順)
▼	申し込み：前日までに電話、ま
たはメールでお申し込みくださ
い。
問  つがる市地域包括支援セン
ター

　つがる市稲垣町豊川宮川42-3
　稲垣老人福祉センター内
　 ☎69-7117　FAX 46-3340
　  メールtsushihoukatsu@iris.
ocn.ne.jp
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