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国
民
健
康
保
険
の

届
出
に
つ
い
て

　

国
民
健
康
保
険
か
ら
社
会
保
険
等
へ
変

わ
っ
た
場
合
、
ま
た
、
社
会
保
険
等
か
ら

国
民
健
康
保
険
へ
変
わ
る
場
合
な
ど
は
下

記
の
と
お
り
民
生
課
へ
届
出
を
し
て
く
だ

さ
い
。

　

加
入
の
届
出
が
遅
れ
て
も
、
保
険
税
は

国
保
加
入
資
格
を
得
た
月
か
ら
納
め
な
く

て
は
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
や
め
る
届
出

が
遅
れ
る
と
、
保
険
税
と
新
し
く
加
入
し

た
健
康
保
険
の
保
険
料
を
二
重
に
支
払
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
必
ず

十
四
日
以
内
に
届
出
を
し
て
く
だ
さ
い
。

●
お
問
い
合
わ
せ

　

民
生
課
保
健
係

　

察
四
三－

二
二
二
〇
（
内
線
二
四
一
）

加入の届出が遅れると？

　被保険者になった時点（届出日ではありません）までさかのぼって保険税をおさめなければなりません。

　また、保険証がないため、その期間の医療費は全額自己負担になります。

やめる届出が遅れると？

　資格がなくなったあと、国保を使って診療を受けた場合、国保で負担した分の医療費は返していただく

ことになります。

　また、保険税が二重払いになってしまうこともあります。

■国保をやめるとき

■国保に入るとき

必要なものこんなとき

国保と健保など両方の保険証、印かん
20～59歳の方は年金手帳

職場の健康保険などへ加入した日の翌日

職場の健康保険の被扶養者になった日の翌日

必要なものこんなとき

健保などの離脱証明書、印かん
20～59歳の方は年金手帳
60～64歳の方は年金証書

職場の健康保険などをやめた日（退職日の翌日）

職場の健康保険の被扶養者からはずれた日
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ご
存
知
で
す
か
？

マ
イ
ホ
ー
ム
を
買
っ
た
人
も

こ
れ
か
ら
買
う
人
も

最
大
三
〇
万
円
が
受
け
取
れ
る

「
す
ま
い
給
付
金
」

　

村
で
は
、
村
内
に
一 
年
以
上
居
住
し
て

い
る
方
の
子
で
、
高
校
、
専
門
学
校
、
高

専
、
短
大
、
大
学
へ
の
進
学
を
希
望
す
る

が
、
経
済
的
な
理
由
で
入
学
時
に
必
要
な

資
金
の
調
達
が
困
難
な
人
を
対
象
に
、
入

学
資
金
の
貸
与
を
行
い
ま
す
。
今
回
は
平

成
二
十
七
年
度
入
学
者
が
対
象
で
す
。

※
入
学
資
金
の
貸
与
額
は
、
高
校
へ
進
学

す
る
人
は
一
人
二
十 
万
円
、専
門
学
校
、

高
専
、
短
大
、
大
学
へ
進
学
す
る
人
は

一
人
一
〇
〇
万
円
が
限
度
で
す
。

※
入
学
資
金
は
、
入
学
時
に
一
括
貸
与
し

ま
す
。

※
貸
与
決
定
者
に
は
、
本
人
及
び
連
帯
保

証
人
の
連
署
し
た
誓
約
書
、借
用
証
書
、

入
学
資
金
償
還
計
画
書
の
提
出
を
お
願

い
し
ま
す
。

※
償
還
は
、
学
校
を
卒
業
し
た
一 
年
後
か

ら
五 
年
間
で
償
還
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

利
息
は
無
利
息
で
す
。

※
民
間
の
教
育
ロ
ー
ン
や
各
種
奨
学
金
の

貸
与
を
受
け
る
方
で
も
、
併
せ
て
、
阿

智
村
入
学
資
金
の
借
り
入
れ
が
で
き
ま

す
。

〈
申
込
必
要
書
類
〉

①
入
学
資
金
貸
与
申
請
書

②
卒
業
見
込
み
証
明
書
（
学
校
で
受
領
）

③
志
望
動
機
書

④
親
権
者
全
員
の
所
得
申
告
書
な
ど

⑤
入
学
許
可
証
の
写
し
（
す
で
に
入
学
が

　

決
定
し
て
い
る
場
合
）

　

書
類
は
教
育
委
員
会
で
用
意
し
て
お
り

ま
す
の
で
、
お
申
し
出
下
さ
い
。

〈
二
十
六
年
度
の
申
込
期
限
〉

　

平
成
二
十
七 
年
二 
月
二
十 
日
（
金
） 

●
お
問
い
合
わ
せ

　

阿
智
村
教
育
委
員
会　

学
校
教
育
係

　

察
四
五
―
一
二
三
一

　

南
信
地
域
町
村
交
通
災
害
共
済
事
務
組

合
で
は
、
平
成
二
十
七
年
度
の
交
通
災
害

共
済
の
募
集
を
行
い
ま
す
。
交
通
共
済
に

加
入
し
て
い
た
だ
い
た
方
が
、
交
通
事
故

で
死
亡
、
け
が
を
さ
れ
た
場
合
に
見
舞
金

を
お
支
払
し
ま
す
。
な
お
、
対
物
事
故
や

対
人
事
故
の
補
償
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

二 
月
中
旬
以
降
に
、
各
部
落
の
地
域
安

全
委
員
さ
ん
を
通
じ
て
、
チ
ラ
シ
を
お
配

り
ま
す
。

○
申
し
込
み
期
間

　

二
月
下
旬
〜
三 
月
上
旬

○
申
し
込
み
掛
金

　

一
人　

三
五
〇
円

　

平
成
二
十
七 
年
度
に
保
育
園
に
入
園
さ

れ
る
園
児
（
四
歳
〜
六
歳
） 
は
、
村
で
掛

け
金
を
負
担
い
た
し
ま
す
。

●
お
問
い
合
わ
せ

　

総
務
課
消
防
防
災
係
（
内
線
二
七
二
）

阿
智
村
入
学
資
金

　
　
　

貸
与
制
度
の
ご
案
内

　

毎
年
三 
月
下
旬
は
自
動
車
の
検
査
・
登

録
申
請
が
多
く
、
窓
口
が
大
変
混
み
合
い

ま
す
。

　

車
検
の
手
続
き
は
、
一 
ケ
月
前
か
ら
行

え
ま
す
の
で
、
な
る
べ
く
二
月
中
に
手
続

き
し
て
下
さ
い
。
ま
た
、
廃
車
・
名
義
変

更
等
の
手
続
き
は
、
三
月
中
旬
ま
で
に
申

請
さ
れ
る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

●
お
問
い
合
わ
せ

　

松
本
自
動
車
検
査
登
録
事
務
所

　
（
登
録
）

　

察
〇
五
〇
―
五
五
四
〇
―
二
〇
四
三

　
（
検
査
）

　

察
〇
二
六
三
―
八
五
―
三
五
八
二

ど
う
や
っ
て
申
請
す
る
の
？

◇
申
請
方
法

　

す
ま
い
給
付
金
事
務
局
に
申
請
し
ま
す
。

　
（
確
定
申
告
と
は
別
に
行
い
ま
す
）

◇
申
請
期
間

　

引
き
渡
し
か
ら
一 
年
以
内

◇
給
付
金
受
取

　

申
請
後
、
約
一
・
五 
〜
二
ヶ
月
で
現
金

が
振
り
込
ま
れ
ま
す
。

ど
ん
な
ケ
ー
ス
が
対
象
に
な
る
の
？

◇
共
有
者

　

持
分
を
共
有
し
て
い
れ
ば
、
配
偶
者
の

方
で
も
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

平
成
二
十
七
年
度　

交
通
災

害
共
済
の
加
入
に
つ
い
て

自
動
車
の
登
録
・
検
査
手
続

き
は
お
早
め
に
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村
内
の
三
ス
キ
ー
場
が

　
　
　

オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た

◇
現
金
購
入
で
も
Ｏ
Ｋ

　

ロ
ー
ン
を
組
ま
れ
た
方
は
も
ち
ろ
ん
、

現
金
で
購
入
さ
れ
た
方
も
対
象
と
な
り
ま

す
。

◇
中
古
も
対
象

　

中
古
住
宅
（
個
人
売
買
除
く
） 
も
対
象

で
す
。

◇
ロ
ー
ン
減
税

　

住
宅
ロ
ー
ン
減
税
と
併
用
で
き
ま
す
。

（
す
ま
い
給
付
金
と
は
別
の
手
続
き
が
必
要

で
す
）

ど
の
く
ら
い
の
金
額
が
受
け
取
れ
る
の
？

◇
給
付
額

　

収
入
に
応
じ
て
最
大
三
〇 
万
円
（
消
費

税
八
％ 
時
） 
受
け
取
れ
ま
す
。

◇
持
分
按
分

　

持
分
を
共
有
し
て
い
る
場
合
は
持
分
按

分
を
乗
じ
た
金
額
に

○
申
請
に
は
要
件
が
あ
り
ま
す
。
ナ
ビ
ダ

イ
ヤ
ル
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

●
お
問
い
合
わ
せ

　

ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル

　
（
※
通
話
料
が
か
か
り
ま
す
）

　

察
〇
五
七
〇
―
〇
六
四
―
一
八
六

※
Ｐ
Ｈ
Ｓ 
や
一
部
の
Ｉ
Ｐ 
電
話
か
ら
は

　

察
〇
四
五
―
三
三
〇
―
一
九
〇
四

　

受
付
時
間
： 
九 
時
〜
十
七 
時

※
土
・
日
・
祝
含
む

　

す
ま
い
給
付
金
事
務
局
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://sum
ai-kyufu.j

　
          
          p  

　

ス
キ
ー
シ
ー
ズ
ン
到
来
！
今
年
も
村
内

三
つ
の
ス
キ
ー
場
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

　

ご
家
族
や
お
友
達
を
誘
っ
て
、
ぜ
ひ
村

内
の
ス
キ
ー
場
へ
お
出
か
け
下
さ
い
。

（ 
村
内
ス
キ
ー
場
の
利
用
に
は
村
民
利

用
券
が
使
用
で
き
ま
す
。）

◆
ヘ
ブ
ン
ス
そ
の
は
ら

Ｓ
Ｎ
Ｏ
Ｗ
―
Ｗ
Ｏ
Ｒ
Ｌ
Ｄ

　

察
四
四
―
二
三
一
一

　

営
業
期
間
…
十
二
月
二
十
日
（
土
）

　

〜
三
月
二
十
二
日
（
日
） 
ま
で

　

イ
ベ
ン
ト
…
キ
テ
ィ
ち
ゃ
ん
イ
ベ
ン
ト

（
一
月
二
・
三
／
二
月
七
・
八
・
十
四
・

十
五　

ほ
か
）

◆
治
部
坂
高
原
ス
キ
ー
場

　

察
四
七
―
一
一
一
一

　

営
業
期
間
…
十
二
月
十
九
日
（
金
）

　

〜
三
月
三
十
日
（
月
） 
ま
で

　

イ
ベ
ン
ト
…
Ｘ‘
Ｍ
ａ
ｓ 
プ
レ
ゼ
ン
ト

　
（
十
二
月
二
十
三
日
）、
親
子
パ
ッ
ク
家

族
割
（
一
月
三
十
一
日
〜
二
月
六
日
）、

春
休
み
キ
ッ
ズ
サ
ー
ビ
ス
（
三
月
七
日
〜

二
十
九
日
）

※
治
部
坂
高
原
ス
キ
ー
場
は
開
業
五
十
周

年
を
迎
え
ま
し
た
。

◆
あ
ら
ら
ぎ
高
原
ス
キ
ー
場

　

察
四
七
―
二
二
〇
一

　

営
業
期
間
…
十
二
月
二
十
日
（
土
）

　

〜
三
月
二
十
二
日
（
日
） 
ま
で

　
（
ナ
イ
タ
ー
営
業
十
二
月
二
十
七
日

　

〜
三
月
八
日
予
定
）

　

イ
ベ
ン
ト
… 
キ
ッ
ズ
デ
ー

　
（
一
月
十
七
日
／
二
月
七
日
／
三
月
十

六
日
〜
二
十
二
日
）

　

こ
の
ほ
か
に
も
多
く
の
イ
ベ
ン
ト
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
お
出
か
け
下
さ
い
。

映
画
「
望
郷
の
鐘
」

　
　

村
内
上
映
会
に
つ
い
て

　

昨
年
の
夏
、
皆
さ
ま
に
ご
協
力
い
た
だ

き
、
阿
智
村
で
撮
影
が
行
わ
れ
た
「
望
郷

の
鐘
」
の
村
内
上
映
会
を
、
次
の
通
り
開

催
し
ま
す
。
お
近
く
の
会
場
で
ご
鑑
賞
下

さ
い
。

　

ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
「
制
作
協
力

券
」
で
ご
鑑
賞
い
た
だ
け
ま
す
。
な
お
、

当
日
鑑
賞
券
は
、
お
一
人
一
、二
〇
〇 
円

で
す
。

会　場時　間日　程

伍和公民館午前10時～１月17日（土）

中央公民館午後１時30分～ ／ 午後6時～１月31日（土）

智里東公民館午後２時～２月　３日（火）

浪合コアホール午後１時30分～２月　６日（金）

清内路公民館午後１時30分～２月　７日（土）

智里西林業活動拠点施設午後７時～２月　７日（土）

●
お
問
い
合
わ
せ

　

協
働
活
動
推
進
課
協
働
活
動
係

（
内
線
五
一
一
）

阿智村映画上映予定
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狩
猟
免
許
試
験
の

　
　
　
　
　

実
施
に
つ
い
て

冬
の
企
画
展

　

阿
智
村
の
民
俗
行
事
展

（
そ
の
２　

佐
々
木
賢
實
の
写
真
か
ら
）

　

新
た
に
狩
猟
免
許
を
取
得
し
よ
う
と
す

る
方
を
対
象
に
、
次
の
日
程
で
狩
猟
免
許

試
験
が
開
催
さ
れ
ま
す

（
試
験
日
時
・
場
所
）

　

二
月
二
十
一
日
（
土
）

　
　
　
　

午
前
八
時
〜
午
後
四
時

　

飯
田
合
同
庁
舎　

三
階　

講
堂

（
持
ち
物
）

　

昼
食
、
筆
記
用
具

◆
初
心
者
講
習
会

　

二
月
十
四
日
（
土
）

　
　
　

午
前
八
時
〜
午
後
五
時

　

飯
田
合
同
庁
舎　

三
階　

講
堂

　
（
持
ち
物
） 
昼
食
、
受
講
テ
キ
ス
ト

　
　
　
　
　
　
　
　
（
申
込
時
に
購
入
）

（
申
込
の
受
付
期
間
）

　

一
月
十
九
日
（
月
） 
〜
三
十
日
（
金
）

　

下
伊
那
地
方
事
務
所
林
務
課
林
務
係
ま

で
申
し
込
ん
で
下
さ
い
。

（
申
込
費
用
等
）

・
受
験
料

　

一
件　

五
、二
〇
〇
円

　
（
狩
猟
免
許
所
持
者
は
三
、九
〇
〇
円
）

・
テ
キ
ス
ト
代　

二
、三
四
三
円

　

※
合
格
し
た
場
合
は
費
用
に
対
し
て
村

　

の
補
助
が
あ
り
ま
す
。

・
医
師
の
診
断
書
１ 
通

・
受
け
る
免
許
毎
写
真
一
枚
が
必
要
で
す

●
お
問
い
合
わ
せ

　

ふ
る
さ
と
整
備
課
（
内
線
二
二
一
）

　

下
伊
那
地
方
事
務
所
林
務
課

　

察
五
三
―
〇
四
二
三

　

園
原
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
は
ゝ
き
木
館

で
は
、
昨
年
行
わ
れ
た
民
俗
行
事
展
の
第

二
弾
と
し
て
、曽
山
の
佐
々
木
賢
實
さ
ん（
南

信
州
新
聞
社
社
友
・
阿
智
村
史
料
委
員
会

委
員
長
） 
の
写
真
と
新
聞
記
事
か
ら
、
村

の
年
中
行
事
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　
（
展
示
期
間
） 
三
月
九
日
（
月
）
ま
で

※
毎
週
火
曜
日
休
館

　
（
入
場
料
）　

無
料

●
お
問
い
合
わ
せ

　

園
原
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
は
ゝ
き
木
館

　

察
四
四
―
二
〇
一
一

土金木水火月日

242322１/21

31302928272625

765432２/1

141312111098

21201918171615

情報化事業サービス（ケーブルテレビ）自主放送放映予定表（１月21日～２月21日）
【放送時間】午前8時8分～　 午後12時30分～　 午後4時7分～　 午後8時～　 午後10時～（1日5回）

阿智祭文化団体合同発表会（№２）

　　トレーニング講習会　　

 
前
の
週
放
送
し
た
番
組
を
再
放
送
し
ま
す 

熊谷元一写真賞
コンクール表彰
式典

　トリプルＡミーティング　

阿智祭文化団体合同発表会（№1）

「阿智村における在宅介護を考える会」シンポジウム

　　阿智村消防団出初式　　 講演会「認知症について考えてみませんか」

阿智村食の文化祭／確定申告テレビスポット 長野県広報番組「信州のチカラ」

※番組は予告なしに変更する場合がありますので予めご了承下さい。
　最新の情報はテレビの「EPG（電子番組表）」又は、文字放送でご確認下さい。
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★参加を希望される方は電話または FAX で２月５日までにお申込みください。
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農
業
委
員
会
か
ら
の

　
　
　
　
　
　

お
知
ら
せ

○
農
地
を
転
用
す
る
と
は

　

農
地
を
住
宅
、
工
場
、
駐
車
場
、
山
林

な
ど
の
用
地
に
転
換
す
る
こ
と
や
、
資
材

置
き
場
と
し
て
利
用
す
る
な
ど
農
地
を
耕

作
の
目
的
以
外
に
利
用
す
る
こ
と
を
言
い

ま
す
。

○
許
可
な
く
転
用
し
た
ら

　

農
地
法
の
許
可
を
受
け
な
い
で
無
断
転

用
し
た
場
合
や
、
転
用
許
可
に
か
か
る
事

業
計
画
ど
お
り
に
転
用
し
て
い
な
い
場
合

に
は
、農
地
法
に
違
反
す
る
こ
と
に
な
り
、

工
事
の
中
止
や
、
原
状
回
復
等
の
命
令
が

な
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。（
農
地
法
第

八
十
三
条
の
二
）

　

ま
た
、
三
年
以
下
の
懲
役
や
一
〇
〇
万

円
以
下
の
罰
金
と
い
う
罰
則
の
適
用
も
あ

り
ま
す
。（
農
地
法
第
九
十
二
条
）

※
現
在
、田
ん
ぼ
や
畑
と
し
て
使
用
せ
ず
、

荒
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
土
地
で
も
、
登
記

地
目
が
農
地
で
あ
る
限
り
転
用
の
許
可
が

必
要
で
す
。

○
転
用
に
つ
い
て
は
事
前
に
ご
相
談
下
さ
い

　

農
地
を
転
用
す
る
場
合
は
、
農
地
法
以

外
に
も
他
の
法
律
に
よ
り
制
限
が
あ
り
ま

す
。
特
に
、
太
陽
光
発
電
施
設
な
ど
へ
の

転
用
を
お
考
え
の
方
は
事
業
を
計
画
す
る

前
に
各
地
区
農
業
委
員
ま
た
は
、
農
業
委

員
会
事
務
局
ま
で
ご
相
談
下
さ
い
。

　

な
お
、
転
用
予
定
地
が
農
振
法
の
農
用

地
区
域
内
（
青
地
）
に
あ
る
場
合
は
、
農

振
除
外
の
手
続
き
に
よ
り
農
用
地
区
域
か

ら
外
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
審
議
会

は
年
二
回
程
度
開
催
さ
れ
ま
す
が
、
そ
の

前
月
末
が
締
め
切
り
と
な
っ
て
い
ま
す
。
審

議
会
の
開
催
に
つ
い
て
は
不
定
期
で
す
。

　

申
請
の
前
に
農
業
委
員
会
事
務
局
に
お

い
て
農
用
地
区
域
の
確
認
及
び
、
審
議
会

の
開
催
に
つ
い
て
確
認
を
し
て
く
だ
さ
い
。

（
二
〇
〇
㎡
未
満
の
農
業
用
施
設
と
し
て
転

用
す
る
場
合
や
、
農
道
や
用
排
水
路
等
に

転
用
す
る
場
合
は
、
許
可
は
不
要
で
す
が

届
出
は
必
要
で
す
。）

○
遊
休
農
地
を
な
く
そ
う

　

年
に
一
度
は
耕
起
し
、
耕
作
放
棄
地
に

な
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
草
刈
り

は
、
農
地
所
有
者
の
最
低
限
の
エ
チ
ケ
ッ

ト
で
す
。

　

ま
た
、「
農
地
を
管
理
で
き
な
い
の
で
貸

し
た
い
」
と
い
う
方
や
、「
貸
し
た
い
農
地

は
あ
る
け
ど
離
作
料
や
補
償
の
問
題

が
・・・
」、と
い
う
方
は
農
業
基
盤
強
化
法

に
よ
る
利
用
権
の
設
定
を
お
勧
め
し
ま
す
。

◆
こ
の
制
度
の
特
徴
は

①
手
続
き
が
簡
単
。（ 
農
地
法
に
よ
ら
な

い
）

②
貸
し
て
も
耕
作
権
が
つ
か
な
い
。

③
期
限
が
く
れ
ば
離
作
料
を
払
う
こ
と
な

く
必
ず
返
っ
て
き
ま
す
（
自
動
更
新
は

あ
り
ま
せ
ん
）。

④
や
む
を
得
な
い
事
情
が
生
じ
た
場
合
、

中
途
解
約
も
出
来
ま
す
。

⑤
村
外
に
住
ん
で
い
る
方
に
も
貸
付
で
き

ま
す
。

　

利
用
権
に
関
す
る
詳
細
に
つ
い
て
は
、

農
業
委
員
会
事
務
局
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

下
さ
い
。

●
お
問
い
合
わ
せ

　

農
業
委
員
会
事
務
局
（
内
線
二
二
七
）

　
（
ふ
る
さ
と
整
備
課
内
）

　

申
請
書
受
付
締
切
は
、

　
　
　
　
　
　
　

毎
月
十
五
日
で
す
。
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村
営
住
宅
の
入
居
者
を
募
集
し
ま
す
。

募
集
住
宅
名
・
戸
数
・
間
取
り
等
は
左

記
の
と
お
り
で
す
。
入
居
を
希
望
さ
れ
る

方
は
、
定
住
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡

下
さ
い
。

●
お
問
い
合
わ
せ

　

地
域
経
営
課
定
住
支
援
セ
ン
タ
ー

察
四
三－

二
二
二
〇
（
内
線
二
三
二
）

条　件　等地区名間取り戸数住宅名

・定住促進住宅
・世帯向け

清内路3ＬＤＫ1戸定住促進堀上住宅

・定住促進住宅
・世帯向け

清内路2ＬＤＫ3戸定住促進川裾住宅

・公営住宅
・世帯向け
・所得制限有り

清内路3ＤＫ2戸ア ラ ヤ 第 1住 宅

・公営住宅
・世帯向け
・所得制限有り

清内路3ＤＫ1戸川 裾 第 2 住 宅

・定住促進住宅
・世帯向け

浪　合3ＬＤＫ1戸上 町 団 地

・定住促進住宅
・世帯向け

浪　合3ＬＤＫ2戸向 団 地

・特定公共賃貸住宅
・単身向け

浪　合1ＤＫ3戸栗 代 団 地

村
営
住
宅
の
入
居
者
募
集

地
域
の
生
命
・
財
産
を
守
る

消
防
団
員
募
集
し
ま
す

入
団
で
き
る
方

十
八
歳
以
上
で
阿
智
村
に
勤
務
・
居
住

し
て
い
る
方

男
女
問
い
ま
せ
ん

待
遇
等

＊
身
分　

非
常
勤
特
別
職
の
地
方
公
務
員

に
な
り
ま
す

＊
報
酬　

条
例
に
基
づ
い
た
年
報
酬
及
び

手
当
が
支
給
さ
れ
ま
す

＊
公
務
災
害
補
償　

消
防
団
活
動
中
に
負

傷
し
た
場
合
の
補
償
制
度
が
あ
り
ま
す

＊
共
済
制
度　

公
務
・
公
務
外
問
わ
ず
、

病
気
や
ケ
ガ
で
一
定
期
間
入
院
し
た
場

合
や
万
が
一
の
場
合
に
補
償
が
受
け
ら

れ
る
共
済
基
金
に
加
入
し
ま
す

＊
退
職
報
奨
金　

一
年
以
上
勤
務
し
退
団

し
た
際
に
は
、
退
職
報
奨
金
が
支
給
さ

れ
ま
す

＊
表
彰
制
度　

職
務
に
あ
た
っ
て
功
労
、

功
績
が
あ
っ
た
場
合
に
表
彰
さ
れ
ま
す

＊
被
服
の
貸
与　

消
防
活
動
に
必
要
な
被

服
が
貸
与
さ
れ
ま
す

●
お
問
い
合
わ
せ
先

　

総
務
課
消
防
防
災
係

察
四
三－

二
二
二
〇
（
内
線
二
七
二
）

平成27年度　春季自衛官等募集案内
医科・歯科幹部自衛官自衛隊幹部候補生予備自衛官補

医師・歯科医師歯科・薬剤師一般・技術技能一般

≪幹部自衛官として入隊し、
医師等として活躍したい方に！≫

《幹部自衛官として入隊し、
指揮官等として活躍したい方に！》

《一般企業に就職しながら、
自衛官として働きたい方に！》

医師・歯科医師の免許取得者
専門の大卒（見込み含む）

20才以上
30才未満の者

20才以上26才未満の者
（22才未満は大卒
（見込み含む））

18才以上で
国家免許資格等を
有する者

18才以上
34才未満の者資　格

平成27年2月1日～4月24日まで平成27年3月1日～5月1日まで平成27年1月8日～3月24日まで受付期間

平成27年5月15日平成27年5月16日、17日（17日は飛行要員のみ）平成27年４月10日～14日の内指定される1日試験日

※ 詳しくは、自衛隊長野地方協力本部　飯田出張所までお問い合わせください。  察0265－22－2613  



8広報あち おしらせ版平成27年 １月号

ちょっと知りたいこ
んなこと

  冬場の血圧に注意しよう！

ほーい
け
ん
こうに

しまいなー

例

冬場はみんな血圧が高くなる?!
　気温が低い冬の時期は、子どもも大人もみんな血圧があがります。それは、寒い外気にさらされても体
温を維持するために血管が収縮するからです。夏と比べて10～20 mmHg高くなるといわれています。
冬に血圧が高くなるのは、からだの自然な反応と言えます。
　そのほか、寒さにより運動不足になることや、塩分により長期保存ができるようになった食品を多く摂
る傾向にあることも、冬場の血圧上昇の要因です。（おせち料理をイメージするとわかりやすいですね！）。

血圧が上がる瞬間が危ない?!
　血圧が上がる瞬間は、脳卒中や心筋梗塞発症の危険が高まる瞬間と言えます。

１.朝が危ない
　人のからだは、起床前から昼間の活動に備えて血圧や体温をあげ「活動モード」になります。そのスイッ
チが入るため、自然と血圧も上昇します。
　そこに、さらに血圧が上昇する条件が重なってしまったら･･･

２.入浴時が危ない
　一般的に入浴時が危ないといわれるのは、居間と脱衣所や浴室に温度差があることや、熱い湯船につか
ることで血圧が急上昇することになるからです。
　湯船で温まったあとでも、寒い脱衣所に戻れば血圧は急変動。この入浴時や入浴前後の急激な血圧変動
のアップダウンを小さくおさえることで、脳卒中や心筋梗塞の発症リスクを抑えることができます。

　　POINT　：急激な血圧変動の差が大きくならないようにしよう。

　　　　　　●脱衣所を暖房で暖める
　　　　　　●入浴前に浴槽のふたを開け、浴室をあたためる。
　　　　　　●熱すぎない湯温にする（41℃以下がお勧め）

　　朝方、飛び起きて薄着のまま新聞を取りに行く。
　　（起床によって血圧上昇。寒いところに行き血管収縮が起こり、さらに血圧が上昇！）

　　朝、寒いトイレで長時間いきむ。
　　（寒さで血圧上昇するとともに、いきむことでさらに血圧が上昇！）
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土金木水火月日

76 ☆ ★5 ☆4 ★3 ☆ ★2  ☆ ★1

14 13 ★12 ☆ ★11 
建国記念の日

10 9  ☆ ★8

21 ☆20 ★19 ☆ ★  18 ☆ ★17 ★ 16  ☆ ★15

2827 ☆ ★26 ☆ ★25 ☆ ★24 ☆23 ☆ ★22

子育てカレンダー
2015年　2月

（使用不可）

☆：午前保健センター2階使用可能
★：午後保健センター2階使用可能
　：心理士さんがいます

ブックスタート

　2月といえば一年で一番寒い時期です。それでも、「節分」を迎えると
『春』がくるのも遠くないなぁと思うことができます。「季節の分かれ目」
という意味で、「立春」「立夏」「立秋」「立冬」の前日を「節分」と言い、
年に4回ありました。今では、ほとんど立春の前日だけをさすようになっ
ています。旧暦では、「立春」で冬が終わり、春になって一年が始まると考
えられていたので、特に大切にされています。
　「豆まき」は一年の無事を祈る大事な行事です。大切な作物だった大豆に

は、穀物の霊が宿っていて、その力が悪霊を退けると考えられてきました。炒った大豆を「鬼は外、福は
内」と唱えながらまいて、邪気を払います。そのあと、自分の年の数、あるいは1つ多い豆を食べて、一年
の無事を祈ります。

（使用不可）

うきうき
乳幼児健診

こども広場
眼科健診（3歳児）

こども広場
（ストレッチ）

こども広場

ひよっこ

さくらんぼ教室
1歳半健診

（使用不可）

たんぽぽ教室

一日入園のご案内
　保育園では平成27年度に新しく入園されるみなさんを
対象に３月のはじめに一日入園を行います。入園決定に
なった保育園へ子どもさんと一緒にお出かけください。
　２月上旬に入園決定がされて、決定通知書がお手元に
届きます。その際に、「一日入園のご案内」を同封しま
すので、確かめてください。
　なお、お聞きになりたいことがありましたら、各保育
園にお問い合わせください。

問合せ先：民生課健康増進係　保健師　℡ ４３－２２２０（内線228・229）

　　　　　教育委員会　子育て支援室　℡ ４５－1２３２

（都合により日程が変更になる場合があります。ご承知おきください。）

わくわく
ことばの教室

つぼみ教室 こども広場 すくすく

電話番号時間期日保育園
43-5656午前9時～正午3月5日（木）あふち保育園
43-3539午前9時～正午3月6日（金）伍 和 保 育 園
43-2559午前9時～正午3月4日（水）智里東保育園
44-2036午前9時～正午3月3日（火）智里西保育園
47-2022午前9時～午後1時3月9日（月）浪 合 保 育 園
46-2482午前9時～正午3月2日（月）清内路保育園
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土金木水火月日

76
陸　上
空　手
フラダンス

5
エンジョイ
ウォーキング

4
バスケット⑧
昼の生け花

3
基礎トレーニング
ソフトボール
ソフトJrテニス

2
水　泳
英会話

1

1413
陸　上
空　手
フラダンス

12
エンジョイ
ウォーキング
アロマヨーガ

11
     バスケット
　　 ミニ大会

10
基礎トレーニング
ソフトボール
ソフトJrテニス
中国語

9
水　泳
英会話

8

2120
陸　上
空　手
フラダンス

19
エンジョイ
ウォーキング

18
絵画
華道
昼の生け花

17
基礎トレーニング
ソフトボール
ソフトJrテニス

16
水　泳
英会話

15
ソバ打ち

2827
陸　上
空　手
フラダンス

26
エンジョイ
ウォーキング
アロマヨーガ

2524
基礎トレーニング
ソフトボール
ソフトJrテニス
中国語

23
水　泳
英会話

22

チャレンジゆうAchi　申し込み、お問い合わせ先　中央公民館内事務局　43－2061


