
子どもの人権「110番」
強化週間

労働相談会

「認知症カフェ」に
参加してみませんか行政相談

　青森地方法務局および青森県人
権擁護委員連合会では、次の強化
週間中、平日の電話相談時間を延
長し、土日も電話相談を行います。
（強化週間中の電話相談）
▼�8/26(金)、8/29(月)～
　9/1(木)：8時半～19時
▼�8/27(土)～28日(日)：
　10時～17時
※�通常は、土日祝日を除く平日の
8時半から17時15分まで相談
を受け付けています。

問 子どもの人権110番
　 ☎ 0120-007-110
　 市民課（内線266）

　「認知症カフェ」は認知症の方
やそのご家族、認知症に関心があ
る方などが集い語り合える場です。
気軽に立ち寄れるカフェとして、
認知症の相談や介護の悩みを話し
合うほかにも、介護に関する講話
や作業療法体験などを実施します。
月１回のゆったりした時間を過ご
しませんか。
▼�名称：つがる市民「みんなのカ
フェ」
▼日時：8/19(金)13時～15時
▼�場所：松の館　会議室B
▼�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
▼�運営主体：認知症の人と家族の
会
※�新型コロナウイルスの感染拡大
対策として、飲食物の提供はあ
りません。参加される方には、
手指消毒、体温測定、マスク（各
自持参）の着用をお願いします。
内容の変更および開催が中止に
なる場合がありますので、あら
かじめご了承ください。

問 家族の会世話人　秋田谷
　 ☎ 090-3648-4322

　行政が行う仕事についての苦情
や意見、要望などがある場合は、
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：9/28(水)10時～12時
▼場所：松の館　会議室B
▼相談委員：片山德明

　森田会場　　　　　　　　　　
▼日時：9/9(金)10時～15時
▼場所：森田公民館
▼相談委員：原田和孝

　柏会場
▼日時：9/6(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：9/21(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：9/16(金)10時～15時
▼場所：車力ふれあい会館
▼相談委員：鎌田常芳
問 市民課（内線266）

　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、県労働委員会委員が相
談に応じます。相談は無料で、秘
密は厳守します。
▼日時：
　9/6(火)13時半～15時半
▼�場所：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)
▼対象：県内の労働者、事業主
▼�申し込み：随時受け付け（事前
予約優先）

問 県労働委員会事務局
　 ☎ 017-734-9832
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▼�8/21(日 ) 10時 ～11時45分、
13時15分～16時：イオンモー
ルつがる柏
▼�9/11(日 ) 10時 ～11時45分、
13時15分～16時：イオンモー
ルつがる柏

献血に
ご協力ください

　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
に関する悩みについて、一緒に解
決の糸口を見つけます。
▼日時：9/10(土)10時～16時
▼�場所：青森会場　信用生協青森
事業所（青森市安方1-3-5小田
島ビル3階）、弘前会場　弘前
市民文化交流館　多世代交流室
（弘前市駅前町9-20　ヒロロ
3階）
▼�相談内容：お金の問題（多重債
務問題など）、遺産相続、不動
産売買、税金等公共料金の滞納、
ＤＶ・離婚問題、その他暮らし
に関する悩みごと
※電話で事前の予約が必要です。
問 青森会場：信用生協青森事業所
　 ☎ 0120-102-143
　 弘前会場：信用生協弘前事業所
　 ☎ 0120-102-354

　8/29(月)に予定していたスト
レッチ＆筋トレ教室は、新型コロ
ナウイルスの感染拡大防止のため
中止します。
問 �健康推進課（市民健康づくり

センター内）
　 ☎ 23-4311

　健康のために減量したい、食習
慣を見直したい、糖尿病や高血圧
の栄養・食事について相談したい
など、さまざまな相談に管理栄養
士が個別に応じます。30分程度
の相談です。お気軽にご相談くだ
さい。
▼�日 時：8/16( 火 )、8/18( 木 )、
8/23(火)、8/25(木)、9/8(木)、
9/15(木)、9/29(木)、各日10
時～12時、14時～16時
▼�場所：市民健康づくりセンター
　乳幼児健診介護予防ホール
▼�申し込み：1週間前までに電話
または健康推進課窓口（市民健
康づくりセンター内）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

　お金や仕事、家族関係などくら
しや健康に関する相談会を開催し
ます。弁護士やお金の専門家、保
健師が無料で相談に応じ、皆さま
の暮らしと健康をサポートします。
お気軽にご相談ください。
▼�日時：9/4(日)10時～12時（最
終受付11時半）
▼�場所：市立図書館セミナー学習
室
▼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

　高齢者対象のダンベルやゴム
ボール等を使った軽体操、スト
レッチなどを無理のない程度に
レッスンします。基本動作はイス
に座って行います。
▼日時：9/15(木)10時～11時半
▼場所：稲垣出張所
▼対象：稲垣・車力地区在住の方。
　60歳代後半～80歳代前半
▼申し込み：不要
▼講師：健康運動指導士　
　鬼武由美子氏
▼�持ち物：室内履き、汗拭きタオ
ル、飲み物など

問 森田公民館　☎ 26-2566

ぶらっとなんでも
相談会　in つがる

稲垣・車力地区
高齢者健康体操

「解決の糸口を
見つけに行こう！」
無料相談会

ストレッチ＆
筋トレ教室

栄養・食事相談
（8月・9月）

広報つがる 2022.8月号15



　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。男性や料理初心者
の方も大歓迎です。

食生活改善推進員養成講座

▼日時・内容：
・9/7(水)9時半～12時
　開講式、健康課題と対策について
・9/13(火)9時半～12時
　生活習慣病と食事について
・10/5(水)9時半～12時
　�食品衛生と食中毒、調理理論に
ついて
・10/18(火) 9時半～12時
　世代別食育、食育推進について
※�この他、選択して受講する講座
もあります。全ての講座を受け
ていただく必要がありますので、
欠席の場合は後日補講を行いま
す。
▼場所：市民健康づくりセンター
▼�料金：テキスト代等1,500円程
度
▼�対象：市内在住の方で、講座終
了後は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
▼�申し込み：8/29(月)までに電
話または健康推進課窓口（市民
健康づくりセンター内）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

　外出を控えたりマスク生活が続
く中で、気持ちが落ちこみ、ふさ
ぎこんでしまう人が増えています。
この講座では、メンタルヘルスの
基礎や、人の悩みを聴くスキルを
学びます。
※�2日間で1コースの講座ですの
で、両日とも参加できる方に限
ります。
①�「メンタルヘルスの基礎を学ぼ
う」9/6(火)10時～11時
　講師：市保健師
②�「心の変化に気づき、サポー
ト す る スキルを学ぼう」
9/13(火)10時～11時
　�講師：弘前愛成会病院　臨床心
理士　中新井美歩氏
▼場所：市民健康づくりセンター
▼�申し込み：1週間前までに電話
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

　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、働き方改革の推進
に向けた取り組みなど、国や地方
公共団体の政策の基礎資料として
使われます。調査へのご協力をお
願いします。
▼�実施期間：９月上旬～10月下旬
▼�対象：市内全域から無作為抽出
された世帯
▼�実施方法：調査員が調査票を配
布・回収します。

問 地域創生課（内線351）

食生活改善推進員に
なりませんか？

心のサポーター
養成講座

令和４年度就業構造
基本調査を実施します

　歩くこと、姿勢を意識しながら
筋トレや有酸素運動を行います。
姿勢が変われば体が変わる。体が
変われば自信がもてる。自分の体
に合った運動強度を選んで、姿勢
や体を伸ばしながら運動しましょ
う。運動強度は、「軽め」「普通」「強
め」にわかれています。運動が苦
手な方、不安がある方は「軽め」
から参加しましょう。
▼�日時：9/2(金)「普通」運動の
基本を覚える。姿勢を意識しな
がら運動します。
　�9/9(金)「軽め」主に椅子を使っ
ての有酸素運動やストレッチを
行います。
　�9/16(金)「強め」スタミナ・
筋力アップ。「普通」よりもしっ
かり体を動かします。
　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
▼講師：健康運動指導士
　鬼武由美子氏
▼申し込み：不要
▼�持ち物：マスク・汗拭きタオル・
運動着・飲み物・運動靴（外履き）

問 �健康推進課（市民健康づくり
センター内）☎23-4311

足から始める
　運動教室（9月）
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　津軽半島振興の活性化を図るた
めにご当地VTuberの「青森りん
こ」さんをモデルとして起用した
デジタルスタンプラリーを開催し
ています。
　スマホにデジタルスタンプラ
リーアプリ「furari」をダウンロー
ドし、津軽半島地域内（五所川原
市、つがる市、今別町、蓬田村、外ヶ
浜町、鰺ヶ沢町、深浦町、板柳町、
鶴田町、中泊町）に設置されてい
る50カ所のチェックポイントを
回ってスタンプを集め、豪華景品
に応募しよう！
▼開催期間：8/31(水)まで
※�詳細は市ホームページ（QR
コード）をご覧ください。

問 地域創生課
（内線351）

就労・就業相談
　市生涯現役促進協議会では55
歳以上の高年齢者の就労・就業の
巡回相談を行っています。相談は
無料、個人情報は厳守します。
8/18(木)柏老人福祉センター
8/23(火)稲垣ふれあいセンター
8/25(木)しゃりき温泉
9/13(火)森田公民館
※時間は各会場とも9時～16時
※�当協議会事務所（青森銀行木造
支店隣）では、土日祝日を除く
平日9時から17時まで就労相談
を受け付けています。

農作業支援技術養成研修
　農作業技術の養成研修に参加し
てみませんか。
▼�農作物の種類：水稲、りんご、
メロン、すいか、長いも、ごぼ
う、にんにく、その他野菜
※�研修参加の申し込みは、随時受
け付けし、作物の作業時期に応
じて研修を実施します。

問 市生涯現役促進協議会
　 ☎26-6323 FAX26-6423

　5人のピアニストと5台のピア
ノが奏でる、圧巻のパフォーマン
ス。県内中高生と10人で演奏す
る「ボレロ」をはじめ、さらにス
ケールと深みの増した5台ピアノ
の世界をお届けします。
▼�演奏曲：組曲「惑星」、「ボレロ」
～５台20手編～ほか
▼�日時：9/18(日)・19(月・祝)
　開場18時、開演18時半
※�9/19(月・祝)公演はライブ配
信もあります。
▼場所：県立美術館アレコホール
（青森市安田字近野185）
▼�料金：＜来場チケット＞一般
3,000円／高校生以下2,000円
（事前購入のみ）
　�＜ライブ配信チケット＞視聴券
1,500円
※�詳細は、県立美術
館公演ページ（QR
コード）をご覧く
ださい。

問 県立美術館
　 ☎017-783-5243

▼日時：9/6(火)、9/7(水)
　各日とも9時～15時
農林総合研究所
▼住所：黒石市田中82-9
▼�内容：研究成果の展示・紹介、
水稲品種「はれわたり」試食品
配付、農業相談コーナー、花の
販売、最先端省力化農業機械展
示・実演会など

りんご研究所
▼�住所：黒石市大字牡丹平字福民
24
▼�内容：研究成果の展示・紹介、
ほ場見学ツアー、果樹相談コー
ナー、農業資材やりんごの販売
など

問 農林総合研究所
　 ☎ 0172-52-4312
　 りんご研究所
　 ☎ 0172-52-2331

　医療機関、調剤薬局等における
受付、診療報酬や調剤報酬請求事
務、会計事務などに関する知識・
技能を習得し、併せて医療機関の
IT化への対応を身に付ける求職者
を対象とした職業訓練コースです。
▼募集期間：9/6(火)正午まで
▼�訓練期間：
　�9/27(火)～2/24(金)、毎日9
時～15時40分。（土日祝日、年
末年始を除く）
▼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
▼テキスト代：20,757円
※�資格取得に関する受講料は自己
負担になります。
▼�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（45
歳未満の方）に受講申込等の応
募書類を提出してください。

問 ラソ・パソコン教室
　 ☎ 0173-26-6861

　「つがる市成人式」に替わる新
たな名称を募集し、実行委員会で
協議した結果、「つがる市はたち
を慶ぶ（よろこぶ）会」に決定し
ました。
▼�開催日時：8/15(月)
　受け付け12時～、
　式典12時30分～
▼場所：松の館交流ホール
▼�対象：平成14年4月2日から平
成15年4月1日までに生まれ、
現在つがる市に住所がある方ま
たはつがる市出身の方

問 社会教育スポーツ課
　 ☎ 49-1200

農林総合研究所・
りんご研究所
参観デー開催

公共職業訓練
医療・調剤事務科２

成人式の新名称は
「つがる市はたちを
慶ぶ会」に決定！

青森りんこデジタル
スタンプラリー

55歳以上の
「働きたい」を
応援します

アレコホール特別演奏会
５台ピアノコンサート
10hands Vol.2
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