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中野市公式
ホームページ

ページ

中野市議会

今月の表紙

地域づくりの担い手になることが期待されている
「関係人口」。今回は、関係人口創出の取り組みと
関わっている皆さんをご紹介します。

※掲載している行事や講座などは、中止・
　延期することがあります。詳しくは市公
　式ホームページなどでご確認ください。

※「信州なかの日和」はお休みです。

（－ １６）
（+　 4）
（－ ２0）
（+ １0）

中野市公式
インスタグラム

人口の動き

〇令和３年 12月定例会の会期日程
11 月 29 日㈪～ 12 月 14 日㈫
〇市政一般質問
12 月６日㈪、７日㈫、８日㈬

１0 言語翻訳・読み上げ機能で
広報なかのをもっと身近に。

カタログカタログ
　ポケット　ポケット

市公式HP

問新型コロナウイルス感染症生活支援対策室（内線２１６）

リフレッシュ券の取得方法　
　 市内温泉施設（ぽんぽこの湯、長嶺温泉、まだらおの湯、

もみじ荘）利用者にスタンプカードを配布します。３回
の利用でスタンプカードが埋まり、1,000 円分のリフレッ
シュ券と交換できます。

　 ※スタンプカードは同じ温泉施設のみ利用可能です。
　 ※ １施設ごとに、上限枚数に達した時点で配布は終了となります。
　※ もみじ荘は、リニューアルオープン後から配布を開始します。

　信州なかのリフレッシュ事業実行委員会では、市民の皆さ
んの新しい生活様式への対応の促進を図るため、対象店舗で
利用できる「リフレッシュ券」を市内温泉施設利用者に交付
しています。

リフレッシュ券の有効期限　
　券を受け取った日から 2022 年 2 月 28 日㈪まで

対象店舗　
　 ご利用いただける店舗は、本事業に参加

している理容店・美容室・クリーニング店・
生花店・酒小売店となります。

信州なかのリフレッシュ事業を実施しています

２広報なかの２０２１．１２



お
客
さ
ん
か
ら
『
お
い
し
か
っ
た
』

と
感
想
を
い
た
だ
く
と
、
と
て
も

う
れ
し
い
で
す
ね
。」

　
笑
顔
で
そ
う
話
し
て
く
れ
た
の
は
中
野
西

高
校
Ｅ
Ｓ
Ｄ
珈
琲
倶
楽
部
の
皆
さ
ん
。
同
部

は
フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド
※
の
取
り
組
み
に
賛
同

し
、
２
０
１
７
年
に
創
部
し
た
。

　
深
み
が
あ
り
ス
イ
ー
ツ
に
合
う
「
木
も
れ

陽
」
と
フ
ル
ー
テ
ィ
な
味
わ
い
の
「
ベ
ス
ト

フ
レ
ン
ド
・
ベ
ス
ト
ブ
レ
ン
ド
」
は
西
高
を

イ
メ
ー
ジ
し
て
作
っ
た
独
自
ブ
レ
ン
ド
だ
。

　「
ブ
レ
ン
ド
を
作
る
際
に
ご
協
力
い
た
だ

い
た
㈱
丸
山
珈
琲
が
掲
げ
る
『
つ
な
が
り
を

も
た
ら
す
珈
琲
』
の
考
え
を
大
切
に
し
て
い

ま
す
。
昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
活
動
が
制
限
さ

れ
る
中
、こ
ん
な
今
だ
か
ら
こ
そ
、コ
ー
ヒ
ー

を
通
じ
て
何
か
で
き
な
い
か
と
考
え
、
保
健

所
の
方
な
ど
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
添
え
た
コ
ー

ヒ
ー
を
贈
る
活
動
を
行
い
ま
し
た
。
今
年
度

参
加
し
た
お
ご
っ
そ
フ
ェ
ア
な
ど
で
は
、
お

客
さ
ん
と
直
接
接
す
る
機
会
が
生
ま
れ
、
他

の
飲
食
店
か
ら
コ
ラ
ボ
し
た
い
と
の
申
し
出

も
い
た
だ
く
な
ど
、コ
ー
ヒ
ー
を
通
じ
た『
つ

な
が
り
』
が
広
が
り
ま
し
た
。」

　「
今
後
は
こ
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
な

が
ら
、
私
た
ち
の
活
動
の
本
質
で
あ
る
『
質

の
高
い
コ
ー
ヒ
ー
に
適
正
な
対
価
を
払
っ
て

い
た
だ
く
』
と
い
う
フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド
の
考

え
方
を
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て
伝
え
て
い
き
た

い
で
す
。
お
客
さ
ま
と
接
す
る
わ
ず
か
な
時

間
で
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
伝
え
ら
れ
る
か

が
今
後
の
課
題
で
す
。」

　「
こ
れ
か
ら
も
、
市
内
の
ス
ー
パ
ー
な
ど

で
の
販
売
や
、
市
民
の
方
に
参
加
し
て
い
た

だ
け
る
イ
ベ
ン
ト
を
計
画
し
て
い
ま
す
の

で
、
お
い
し
い
コ
ー
ヒ
ー
を
ぜ
ひ
味
わ
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。」

「

※フェアトレード… 開発途上国の原料や製品を適正な価格で継続的に購入することにより、立場の弱い
開発途上国の生産者や労働者の生活改善と自立を目指す「貿易のしくみ」のこと。

▲最新情報はコチラ

No.91

コーヒーを通じて生まれたコーヒーを通じて生まれた
　「つながり」を大切にしたい　「つながり」を大切にしたい

ESD珈琲倶楽部
長野県中野西高等学校

　授業でカカオ豆生産の児童労働について学ん
だ生徒が、フェアトレードの取り組みに賛同し、
20１7 年に有志で発足。㈱丸山珈琲（北佐久郡
軽井沢町）の協力を得て、独自のブレンドコーヒー
を２種類販売している。現在の部員数は約 30 人
で、信州中野駅での販売のほか、最近では信
州中野おごっそフェアで販売を行った。今後も市
内スーパーなどで不定期に販売を予定している。

Facebook Instagram

３ 広報 なかの ２０２１．１２
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「関係人口」ってなに？

現在の取り組みを
ご紹介します !

…そんな人って
ホントにいるの？？

　
人
口
減
少
、
高
齢
化
に
よ
り
、

地
域
づ
く
り
の
担
い
手
不
足
が

問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
月
号
で
は
地
域
づ
く
り
の

担
い
手
に
な
る
こ
と
が
期
待
さ

れ
て
い
る
「
関
係
人
口
」
の
創

出
に
係
る
取
り
組
み
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　「
関
係
人
口
」
と
は
、
移
住
し
た

「
定
住
人
口
」
で
も
な
く
、
観
光
に

来
た
「
交
流
人
口
」
で
も
な
い
、
地

域
と
多
様
に
関
わ
る
人
々
を
指
す
言

葉
で
す（
下
図
参
照
）。
地
域
に
よ
っ

て
は
若
者
を
中
心
に
、
変
化
を
生
み

出
す
人
材
が
地
域
に
入
り
始
め
て
い

て
、「
関
係
人
口
」と
呼
ば
れ
る
地
域
外

の
人
材
が
地
域
づ
く
り
の
担
い
手
と

な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
地
域
の
外
の
人
た
ち
が
地
域
と
関

わ
り
を
持
つ
こ
と
で
、
今
ま
で
わ
か

ら
な
か
っ
た
地
域
の
良
さ
や
欠
点
に

気
づ
き
、
客
観
的
な
視
点
か
ら
新
た

な
ア
イ
デ
ア
を
生
み
出
し
、
地
域
を

活
性
化
す
る
―
。「
関
係
人
口
」
に

は
そ
の
よ
う
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。

関係人口イメージ図

行き来する人
（風の人）

地域にルーツがある人
（近居）

地域内に
ルーツがある人

（遠居）

何らかの関わりがある人
（過去の勤務や居住、

滞在等）

ほとんど関わりがない者

地域との関わりへの想い

より多彩な人材が地域づくりに参画

総務省が示す関係人口の概念図を基に作成

現
状
の
地
域
と
の
関
わ
り

弱

強

強弱

交流人口

定住人口

定住者

正直
何があるのか
分からない

あそこが
観光名所だって
話題だったよ

遊びに
来ました

中野市
出身です

昔、中野市で
働いてました

北信地域
出身です

中野市で暮らします

中野市って知らなかったけど
おもしろそうだから
まちづくりに参加します

関
係
人
口

中野市地域おこし協力隊

関係人口の
皆さんが増えることで
地域の活性化に
つながります！

ミッション：関係人口創出
隊員藤

ふ じ た

田 修
おさむ

問
商
工
観
光
課 

☎
�
２
１
１
１

　
　
　
　
　
　

 　

  （
内
256)
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ケース１

信州つなぐラボ

他の取り組みは
次のページへ !

…そんな人って
ホントにいるの？？

（主催：長野県）
い
る
ん
で
す
！

関
係
人
口
創
出
の
取
り
組
み
と
、

そ
こ
に
関
わ
っ
て
い
る
皆
さ
ん
を

ご
紹
介
し
ま
す

　「
信
州
つ
な
ぐ
ラ
ボ
」
は
県
内
の
田

舎
に
約
半
年
間
関
わ
り
、
新
し
い
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
づ
く
り
を
通
し
て
、
都

会
と
田
舎
を
つ
な
ぐ
事
業
で
す
。
各

期
ご
と
に
舞
台
と
な
る
市
町
村
が
選

ば
れ
、
第
４
期
目
と
な
る
今
年
は
、

中
野
市
と
辰
野
町
が
選
ば
れ
ま
し
た
。

中
野
市
で
は
「
食
文
化
と
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
」
を
テ
ー
マ
に
、
地
域
が
抱

え
る
課
題
の
解
決
方
法
を
一
緒
に
考

え
て
い
た
だ
け
る
方
を
募
集
し
、
大

都
市
圏
な
ど
に
住
む
多
く
の
方
か
ら
応

募
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
取
り
組
み
は

現
在
も
進
行
中
で
す
。

プロジェクト最終報告会 で発表！
2022 年１月22日㈯
各プロジェクトの成果は…

　同組合が抱える組織運営方法の見直しや後継者の育成などの
課題について、農村女性の拠点として無理のない範囲で継続で
きる関わり方を考えます。現地でおやきづくり体験や意見交換を
行うことで、新たなつながりが生まれています。

　信州の伝統野菜「ぼたんこしょう」。辛さのなかに甘みもあるク
セになる魅力とぼたんこしょうの良さを後世に受け継いでほしいと
いう生産者の想いを発信し、ファンをつくる方法を一緒に考えます。
収穫体験や試食会を行い、アイデアの種が生まれてきています。

プロジェクト①プロジェクト①

プロジェクト②プロジェクト②

テーマ「食を軸につながり合う地域コミュニティーを盛り上げる」

テーマ「食を軸につながり合う地域コミュニティーを盛り上げる」

「食べたらとりこになる伝統野菜『ぼたんこしょう』の

「食べたらとりこになる伝統野菜『ぼたんこしょう』の

 ファンづくりの方法を考える」
 ファンづくりの方法を考える」

豊田農産物加工施設利用組合
豊田農産物加工施設利用組合

参加者をご紹介参加者をご紹介

参加者をご紹介参加者をご紹介

宇宇
う とう と

都都 あいり あいり

永永
な が し まな が し ま

嶋嶋  大大
ひ ろ きひ ろ き

樹樹

長長
は せ が わは せ が わ

谷川谷川  眞眞
ま り こま り こ

梨子梨子

菅菅
す が わ らす が わ ら

原原  有有
ゆ う きゆ う き

希希

（東京都・フリーランスデザイナー）（東京都・フリーランスデザイナー）

（千葉県・会社員）（千葉県・会社員）

（東京都・会社員）（東京都・会社員）

（東京都・学生）（東京都・学生）

さんさん

さんさん

さんさん

さんさん

斑尾ぼたんこしょう保存会
斑尾ぼたんこしょう保存会

一緒に組合のメンバーとなって
一緒に組合のメンバーとなって

取り組みたい取り組みたい

多角的な視点から多角的な視点から
新しいアイデアを生み出したい
新しいアイデアを生み出したい

地元の「当たり前」と
地元の「当たり前」と都会のニーズを融合させたい
都会のニーズを融合させたい

誰もが楽しくチャレンジできる
誰もが楽しくチャレンジできる場所づくりがしたい場所づくりがしたい

5 広報 なかの ２０２１．１２
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地方と都市との人材の関わりについて
（一社）Work Design Lab　石川貴志さんにお話を聞きました。

　
「
お
た
め
し
ナ
ガ
ノ
」は
、長
野
県
が
行
っ

て
い
る
関
係
人
口
創
出
事
業
で
す
。長
野

県
内
に
居
住
し
て
コ
ワ
ー
キ
ン
グ
ス
ペ
ー
ス

を
使
用
し
て
仕
事
を
し
て
み
る
機
会
を
提

供
す
る
こ
と
で
、Ｉ
Ｔ
人
材
を
誘
致
し
、本

格
的
な
居
住
や
拠
点
の
設
置
を
検
討
し
て

も
ら
う
こ
と
を
目
的
と
し
た
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
で
す
。

　

地
方
で
の
事
業
を
検
討
し
て
い
る
首
都

圏
な
ど
の
Ｉ
Ｔ
人
材
・
Ｉ
Ｔ
企
業
を
対
象

に
、長
野
県
内
の
オ
フ
ィ
ス
ス
ペ
ー
ス
の
利

用
料
や
交
通
費
な
ど
を
補
助
し
て
い
ま

す
。

　

私
た
ち
は『
お
た
め
し
ナ
ガ
ノ
』で
、

「
中
野
市
内
の
企
業
の
方
」と
、私
た

ち
の
よ
う
な
地
域
外
の「
都
市
部
人

材
」と
が
連
携
し
な
が
ら
、「
複
業
」を

通
じ
て
こ
の
地
域
を
盛
り
上
げ
て
い

く
た
め
の
取
り
組
み
を
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
に
私
た
ち
が
や
ら
せ
て
い

た
だ
い
た「
ワ
ー
ク
デ
ザ
イ
ン
ス
ク
ー

ル
」で
関
わ
っ
た
事
業
者
の
う
ち
の
ひ

と
つ
で
あ
る
中
野
市
の
花か

き卉
栽
培
農
家

「
Ｈ
ａ
ｎ
ａ
ｎ
ｏ
ｎ
ｏ
」さ
ん
で
は
、６
人

の
チ
ー
ム
で
、約
３
カ
月
間
に
わ
た
り

経
営
に
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。具
体
的
に
は
会
計
部
門
の
Ｄ
Ｘ

化
推
進
や
、デ
ジ
タ
ル
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ

に
携
わ
り
、現
状
の
把
握
か
ら
課
題

の
解
決
ま
で
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
「
Ｈａｎａｎｏｎｏ
」さ
ん
か
ら
は
、メ

ン
バ
ー
の
主
体
的
な
取
り
組
み
や
、寄

り
添
っ
た
関
わ
り
方
に
高
い
評
価
を

い
た
だ
き
ま
し
た
が「
都
市
部
人
材
」

で
あ
る
私
た
ち
に
と
っ
て
も
、や
り
が

い
を
感
じ
た
り
、複
業
で
得
た
知
見
、

知
識
、関
係
性
を
本
業
に
生
か
し
た

り
と
、お
互
い
に
と
っ
て
メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
し
た
の
で
、オ

ン
ラ
イ
ン
で
と
い
う
形
で
の
関
わ
り
方

ケース２

全メンバーが複業ワーカーの実践者集
団「（一社）Work Design Lab」代表
理事。メンバーは会社員、経営者、フ
リーランスなどさまざまな個性や専門性
を持ち、豊富なネットワークを有している。

「働き方をリデザインする」をテーマに
した対話の場づくりや、イントレプレナー
コミュニティの運営、また企業や行政な
どと連携したプロジェクトを多数手掛け
る。

石
い し か わ

川貴
た か し

志さん

 

で
し
た
が
、メ
ン
バ
ー
の
中
か
ら
は「
中

野
市
に
行
き
た
く
な
っ
た
」と
い
う
声

が
と
て
も
多
か
っ
た
こ
と
が
印
象
に

残
っ
て
い
ま
す
。

　

地
域
に
滞
在
す
る
期
間
や
目
的
は

変
わ
っ
て
き
て
い
ま
す
。今
後
、滞
在
の

ス
タ
イ
ル
は
、旅
行
な
ど
の
短
期
的
な

も
の
か
ら
、旅
行
の
中
に「
暮
ら
す
」や

「
働
く
」を
含
め
た
中
期
的
な
滞
在

に
移
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
の

影
響
で
、テ
レ
ワ
ー
ク
な
ど
東
京
か
ら

離
れ
て
い
て
も
仕
事
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
か
ら
で
す
。

　

滞
在
ス
タ
イ
ル
が「
非
日
常
」か
ら

中
期
的
な「
日
常
」に
シ
フ
ト
し
た
と

き
、必
要
に
な
っ
て
く
る
の
が
病
院
や

買
い
物
が
で
き
る
ス
ー
パ
ー
の
多
さ

や
、新
幹
線
な
ど
移
動
の
便
利
さ
で

す
。そ
の
意
味
で
、中
野
市
は
周
囲
の

観
光
資
源
を
考
え
た
う
え
で
、「
滞
在

す
る
場
所
」と
し
て
す
ご
く
可
能
性

を
感
じ
て
い
ま
す
。

　

旅
行
者（
滞
在
者
）は
、「
北
信
エ
リ

ア
一
帯
で
ど
ん
な
こ
と
が
で
き
る
か
」

と
い
う
視
点
で
見
て
い
ま
す
。拠
点
は

中
野
市
に
置
き
な
が
ら
、例
え
ば
志

賀
高
原
に
行
っ
て
も
い
い
し
、妙
高
高

原
に
行
っ
て
も
い
い
。中
長
期
の
滞
在

の
際
の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
が
非
常
に
高
い

と
言
え
ま
す
。「
観
光
地
に
人
が
訪
れ

る
」と
い
う
こ
と
か
ら
、「
観
光
地
に
行

く
前
の
滞
在
拠
点
」と
い
う
所
に
潮

目
が
変
わ
っ
て
き
て
い
ま
す
。中
野
市

も
そ
の
位
置
づ
け
で
、今
後
大
き
な

可
能
性
を
持
っ
て
い
る
と
考
え
て
い
ま

す
。

地
方
と
都
市
と
の
人
材
の

関
わ
り

中
野
市
が
持
つ
、「
拠
点
」

と
し
て
の
可
能
性

おためしナガノ （主催：長野県）

公式HP



２０２１．１２７ 広報 なかの

関係人口みらいラボ

「
親
子
で
遊
ぶ‐
子
育
て
ラ
ン
キ
ン
グ
向
上
」に
参
画
し
て

い
た
だ
い
た
山
田
孝
雄
さ
ん
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

①おひとりコンシェルジュ　②まちづくり
チーム作り　③チーム昆虫食　④短期間
チャレンジショップ　⑤親子で遊ぶ_子育て
ランキング向上　⑥北部の拠点プロジェク
ト　⑦集まってワクワク　⑧夢を叶える空
き家　⑨eスポーツ大会　⑩市民会館リノベ
企画　⑪子ども目線の中野市

「コロナ禍で記憶に残るような
体験が減っており、未来の子
供たちのために工夫して何か
できることはないか」。そんな
想いからスタートしたプロジェク
トです。企画、実施したオンラ
インプログラミング教室には市
内８組の親子が参加しました。

　

私
は
首
都
圏
の
Ｉ
Ｔ
企
業
に
勤
め

る
横
浜
市
在
住
の
会
社
員
で
す
が
、

Ｉ
Ｔ
の
ス
キ
ル
を
活
か
し
て
地
域
に

貢
献
し
た
い
と
常
日
頃
考
え
て
い
ま

し
た
。今
回
、所
属
す
る
ワ
ー
ク
デ
ザ

イ
ン
ラ
ボ
か
ら
機
会
を
い
た
だ
き
、

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト「
親
子
で
遊
ぶ
‐
子
育

て
ラ
ン
キ
ン
グ
向
上
」に
参
画
し
ま
し

た
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
親
子
で
遊
ぶ

機
会
を
作
り
、外
部
の
子
育
て
ラ
ン
キ

ン
グ
に
お
け
る
中
野
市
の
ラ
ン
ク
向

上
を
目
指
す
も
の
で
す
が
、こ
の
一
環

で
私
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
行
っ
て
い
る

プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
教
室
を
実
施
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。横
浜
市
の
私
と

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
仲
間
が
Ｚｏ
ｏ
ｍ
に
て
、

中
野
市
の
親
子
８
組
と
１
対
１
で
プ

ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
を
教
え
ま
し
た
が
、横

浜
市
と
中
野
市
の
距
離
を
感
じ
る
こ

と
な
く
、ス
ム
ー
ズ
に
全
員
が
サ
ン
プ

ル
ゲ
ー
ム
の
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
を
進
め

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。私
は
こ
の
イ

ベ
ン
ト
を
通
し
、Ｉ
Ｔ
の
持
つ
可
能
性

を
改
め
て
感
じ
る
と
と
も
に
、首
都

圏
人
材
と
つ
な
が
っ
て
そ
の
影
響
を

受
け
ら
れ
る
中
野
市
の
許
容
力
を
感

じ
ま
し
た
。

　

中
野
市
は
首
都
圏
か
ら
ア
ク
セ
ス

が
い
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、自
然
が
育

む
農
産
物
と
、周
辺
に
は
山
や
湖
な

ど
自
然
の
レ
ジ
ャ
ー
が
豊
富
に
あ
り

ま
す
。Ｉ
Ｔ
な
ど
の
ツ
ー
ル
を
使
っ
て

人
と
人
と
を
繋
ぎ
、そ
の
豊
か
な
資

源
を
首
都
圏
人
材
の
ス
キ
ル
と
掛
け

合
わ
せ
る
こ
と
で
、子
育
て
世
帯
だ
け

で
な
く
、日
本
全
国
か
ら
注
目
を
集

め
る
魅
力
的
な
市
と
し
て
発
展
で
き

る
と
確
信
し
て
お
り
ま
す
。今
後
も

第
二
の
故
郷
と
し
て
、末
永
く
関
わ
ら

せ
て
も
ら
い
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ケース３

中野青年会議所の活動で「中野市関係人口
みらいラボ」を創設。11 人の市役所職員リー
ダーが作る 11 のプロジェクトに高校生、大
学生、社会人、関係人口をあわせて 96 人
のメンバーが参加した。

親子で遊ぶことで子どもの
可能性を発見でき、また子
どもは親と一緒に取り組むこ
とで思い出に残ります。家族
の絆、親子の絆が深まり子
育て世代が集まる中野市に
なって欲しい。今後もイベン
トづくりに参加し発信してい
きたいです。

▲活動発表の様子

井
い ど

戸聞
も ん た

多さん

コロナ禍でも、工夫すれば
コロナ禍でも、工夫すれば

親子で楽しめるイベントが
親子で楽しめるイベントが

できました！できました！

本本
ほ ん だほ ん だ

田田    宏宏
ひ ろ ゆ きひ ろ ゆ き

之之（中野市職員）（中野市職員）

⑤親子で遊ぶ _子育てランキング向上
プロジェクトチームリーダープロジェクトチームリーダー

～子育てランキング向上～～子育てランキング向上～⑤親子で遊ぶ⑤親子で遊ぶ

プロジェクトの一部を　ご紹介プロジェクトの一部を　ご紹介

こんなプロジェクトが提案されました

ちょこっと

　

地
方
の
人
口
流
出
、
特
に
若
者
人
口
が
減

少
し
て
い
く
中
、
地
域
の
継
続
的
な
発
展
や

若
者
の
Ｕ
Ｉ
Ｊ
タ
ー
ン
の
増
加
に
は
、
地
域
の

魅
力
を
発
見
し
発
信
し
て
い
く
こ
と
が
不
可
欠

で
す
。「
関
係
人
口
み
ら
い
ラ
ボ
」
は
高
校
生
、

大
学
生
、
地
域
の
事
業
者
、
市
職
員
、
関
係

人
口
候
補
と
な
り
う
る
地
域
外
の
人
材
な
ど

に
よ
り
、
多
種
多
様
な
視
点
で
地
域
の
魅
力

を
開
発
す
る
プ
ロ
ジェ
ク
ト
で
す
。

 

（主催：中野青年会議所）

山
や ま だ

田孝
た か お

雄さん
「（一社）雲のプログラミング教室」代
表理事。首都圏のＩＴ企業に勤める傍
ら、ボランティアで大人向け勉強会や子
ども向けワークショップを展開している。



　ZENYAでは、これから飲食店
などを始めようとしている方に厨房
と飲食スペースをセットにして貸し
出しています。調理道具と食器類
があればすぐに営業できます。出
店に関するコンサルティングも無
料で行っていますのでお気軽にお
問い合わせください。

11 月はパン屋「m’s LAB ベーカ
リー」（山ノ内町）が出店していま
した。（現在、販売は終了しています。）

    12 月６日㈪～ 19日㈰は
　　「清

ち ん た ん

湯醤油 ほし乃
の

」
　　出店予定！

チャレンジショップのご案内

　
地
域
活
性
化
を
目
的
に
ご
寄
付
い
た
だ
い
た

海
野
寝
具
店
（
中
町
）
が
、
関
係
人
口
創
出
、

リ
ビ
ン
グ
シ
フ
ト
を
推
奨
す
る
施
設
と
し
て
新

し
く
生
ま
れ
変
わ
り
ま
し
た
。

　
よ
り
豊
か
で
快
適
な
生
活
環
境
を
求
め
る

人
と
こ
の
街
を
つ
な
げ
る
ハ
ブ
の
役
割
を
担
い
、

起
業
・
開
業
を
目
指
す
方
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　
交
流
ス
ペー
ス
や
コ
ワ
ー
キ
ン
グ
ス
ペー
ス
、
レ

ン
タ
ル
オ
フィ
ス
、
宿
泊
施
設
を
整
備
し
、
さ

ま
ざ
ま
な
用
途
に
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

まちの活性化につながるような「困ってい
ること」「手伝ってほしいこと」などの
『関わりしろの種』となるような情報

首都圏などに住む「地方との関わり」に関心
を持っている若者、市と接点は無いが募集す
るプロジェクトに興味がある方など

市・県など
プロジェクト企画、
参加者の調整など

プロジェクト実行
関係人口の拡大へZENYA 

meetup

ZENYA の休 業日であ
る木曜日に、さまざまな
テーマのセミナーやワーク
ショップなどに利用できる
よう交流スペースをお貸
しします。詳しくは上記
の ZENYA 公式インスタ
グラムをご覧ください。

お知らせ

も
っ
と

ス
キ
ル
ア
ッ
プ
し
た
い
！

第
２
の
ふ
る
さ
と
を

見
つ
け
た
い
！

も
っ
と
自
分
の
ス
キ
ル
を

必
要
と
さ
れ
た
い
！

　
関
係
人
口
の
創
出
に
は
、
中
野
市
と
接
点
が
な
か
っ
た
方

で
も
、
用
意
す
る
企
画
に
よ
っ
て
は
主
体
的
に
関
わ
っ
て
く
れ

る
方
が
い
る
こ
と
分
か
り
ま
し
た
。

　
首
都
圏
な
ど
の
方
が
地
域
に
入
り
込
む
き
っ
か
け
と
な
る

ポ
イ
ン
ト
は
、
完
璧
に
作
り
込
ま
れ
て
い
る
モ
ノ
や
場
所
や
コ

ト
で
は
な
く
、
自
分
が
関
わ
れ
る
余
地
が
あ
る
と
感
じ
ら
れ

る
「
関
わ
り
し
ろ

4

4

が
あ
る
」
こ
と
で
す
。

　
外
部
の
支
援
を
必
要
と
す
る
地
域
活
性
化
の
取
り
組
み
や

解
決
し
た
い
課
題
な
ど
が
あ
れ
ば
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

関
係
人
口
創
出
の
取
り
組
み
が
生
ま
れ
る
イ
メ
ー
ジ

問

中
野
市
民
の
方

首
都
圏
な
ど
に
住
む
方

data
所在地：中央 2-2-3
☎：0269(38)0518 (9:00~21:00）

ケース４

Z
ぜ ん や

ENYA
関係人口創出拠点

カフェ感覚で気軽に利用できます。
（利用申込不要・利用料金無料・
木曜定休）

交流スペース

のんびり過ごすことができる客室
はテレワークにもオススメです。
 １人 6,600 円～（１泊・税込）
２人 8,800 円～（１泊・税込）

ゲストルーム（４部屋）

コワーキングや月極のレンタルオ
フィスとして利用できます。
1日利用 1,000 円（1人・税込）
1ヵ月利用 40,000 円（税込）

ワーキングスペース

長野市の
人気ラーメン店

多くの皆さまに
知っていただく
ことができました！

03
関係人口のこれから

関わりたい人と
中野を結びます

宮
み や ざ き

崎 千
ち は る

春さん

Instagram

公式HP

皆さまのアイデアを
お気軽に

お寄せください！

商工観光課（内線 256）

８広報なかの２０２１．１２



１０
日
　
消
防
団
出
初
式

５
日
　
王
日
神
社
幕
絵
を

 

　
　
市
指
定
有
形
文
化
財
に
指
定

27
日
　
農
業
経
営
技
術
奨
励
賞
表
彰

１
日
　 

魅
力
発
信
Ｖ
チ
ュ
ー
バ
ー
「
信
州
な
か

の
」
デ
ビ
ュ
ー

2５
日
　 

令
和
２
年
度
成
人
式
の
中
止
を
発
表

2９
日
　 

２
０
２
１ 

信
州
な
か
の
バ
ラ
ま
つ
り

開
催
（
６
月
１３
日
ま
で
）

３１
日
　 

市
民
会
館
が
大
規
模
修
繕
の
た
め
閉
館

１３
日
　 

東
京
２
０
２
０
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
聖

火
ビ
ジ
ッ
ト

１2
日
　
令
和
３
年
８
月
前
線
に
よ
る
大
雨

９
日
　 

プ
ロ
ラ
ン
ナ
ー
川
内
優
輝
さ
ん
講
演
会

１９
日
　 

本
市
お
よ
び
山
ノ
内
町
に
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
特
別
警
報
Ⅱ
発
出

３
日
　「 

命
と
暮
ら
し
を
救
う
集
中
対
策
期

間
」
発
出
（
１2
日
ま
で
）

2８
日
　
交
通
死
亡
事
故
ゼ
ロ
継
続
７
０
０
日

７
日
　
古
越 

桂
さ
ん
栄
誉
賞
表
彰

８
日
　 

信
州
な
か
の
特
産
品
フ
ェ
アin

横
浜

ス
タ
ジ
ア
ム
（
１０
日
ま
で
）

　
　
　
中
野
市
功
労
者
・
善
行
者
表
彰

１2
日
　 

優
良
建
設
工
事
表
彰

１7
日
　 

関
係
人
口
創
出
拠
点
施
設
「 ZEN

YA 

」

開
所

６
日
　
第
7１
回
長
野
県
図
書
館
大
会

３
日
　
県
道 

牟
礼
永
江
線
バ
イ
パ
ス
開
通

５
日
　「
広
報
な
か
の
」
２
０
０
号
発
行

2３
日
　 

２
０
２
１
中
野
市
民
音
楽
祭
開
催

（
１2
月
５
日
も
開
催
）

１３
日
　 

信
濃
グ
ラ
ン
セ
ロ
ー
ズ
ホ
ー
ム
開
幕
戦

5
日
　
豊
田
小
学
校
で
初
の
運
動
会

５
日
　
令
和
２
年
度
成
人
式
代
替
事
業
開
始

３
日
　 

信
州
中
野
お
ご
っ
そ
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク

作
成
・
配
布

５
日
　
第
一
生
命
保
険
株
式
会
社
と

 

　
　
包
括
連
携
協
定
を
調
印

　　　　　
　
　
明
治
安
田
生
命
保
険
相
互
会
社
と

 

　
　
包
括
連
携
協
定
を
調
印

１４
日
　 

損
害
保
険
ジ
ャ
パ
ン
株
式
会
社
お
よ

びSO
M

PO

ひ
ま
わ
り
生
命
保
険
株

式
会
社
と
包
括
連
携
協
定
を
調
印

2６
日
　 「
中
野
シ
ョ
ン
シ
ョ
ン
ま
つ
り
」
中
止

を
発
表

１６
日
　 

ぽ
ん
ぽ
こ
の
湯 

新
装
オ
ー
プ
ン

　
　
　 

な
が
の
結
婚
マ
ッ
チ
ン
グ
シ
ス
テ
ム

を
活
用
し
た
結
婚
相
談
所
を
開
設

2４
日
　
小
中
学
校
に
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
整
備

１
日
ほ
か
　 

昼
ど
き
コ
ン
サ
ー
ト 

22
日
　  

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
コ
ー
ル

セ
ン
タ
ー
開
設

2０
日
　
中
山
晋
平
記
念
音
楽
賞
表
彰

１2
日
　
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
始
ま
る

2８
日
　
第
1
回
小
中
学
生
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会

３０
日
　 

空
き
家
ゲ
ー
ト
ウ
ェ
イ（YA

D
O

KA
RI

株
式
会
社
・
株
式
会
社
あ
き
や
カ
ン
パ

ニ
ー
・
長
野
県
宅
地
建
物
取
引
業
協
会 

長
野
支
部
）
と
連
携
協
定
を
調
印

１３
日
　 

豊
井
小
・
永
田
小
最
後
の
卒
業
式

１
日
　
副
市
長 

竹
内
敏
昭 

就
任

１０
日
　 

中
野
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2021 年も残りわずか。
皆さんはどんな一年でしたか。
 「広報なかの」で紹介した話題
を中心に、今年を振り返ります。

９月

１月
３１
日
　
中
野
ひ
な
市
（
４
月
１
日
も
開
催
）１

１

３
日
　 

新
型
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ナ
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ス
感
染
症
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息
・

県
内
経
済
復
興
祈
念
花
火
６

６

２月３月４月

６月７月８月10月11 月12月12月

　中野市　中野市
　この一年　この一年

５月
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２
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３

３

４

４

１６
日
　 

信
州
中
野
お
ご
っ
そ
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ア
（
１7
日

も
開
催
）
５

５



接種
新型コロナ新型コロナ新型コロナ
ワクチンワクチンワクチン

第１０弾
お知らせ

※ 2021 年 11 月 2６ 日時点の情報です

問 新型コロナウイルスワクチン接種推進室　☎ （22）2111（ 内線 241）

0570-008-522
（平日　午前 9時～午後５時 )

中野市新型コロナワクチン接種
コールセンター

２回目接種 接種券送付予定 ３回目接種
2021 年５月６月 2022 年１月 2022 年２月以降
2021 年７月 2022 年２月 2022 年３月以降

予約サイト

追加接種（３回目接種）について

　国および県から、新たに、新型コロナワクチンの追加接種（３回目接種）の進め方に
ついて方針が示されたことを踏まえ、市では次のとおり追加接種を進める予定です。

　２回目接種を終了した日か
ら原則８カ月以上経過した 18 歳以上の方に、１回追
加接種を行います。

…

　「遅くとも２回目接種終了から 10
カ月を経過する前」までに接種することを基本とし
ます。また、接種券は、２回目接種終了から８カ月
経過する方を対象に、段階的に順次発送します。

※１回目・２回目を先行接種した医療従事者等は、先行して勤務
　先の医療機関で接種できる場合があります

８カ月７カ月

　１回目・２回目と同様、予約サイ
トまたはコールセンターで予約してください。予約
は接種券が届き次第可能ですが、予約ができるのは
２回目接種を終了した日から８カ月以降の日程で
す。８カ月から 10 カ月が経過する間に予約をお願い
します。

＜対象者・回数＞＜対象者・回数＞

　追加接種用のワクチンは、
既に特例承認されている「ファイザー社製」に「武
田 ／モデルナ社製」が追加され、２種類が国から供
給される見通しです。このため、１回目・２回目に
「ファイザー社製」を接種した方でも、「武田 ／モデ
ルナ社製」を接種していただく場合があります。

＜ワクチンの種類＞＜ワクチンの種類＞

＜接種時期＞＜接種時期＞

＜予約方法＞＜予約方法＞

地
域
の
子
育
て

地
域
の
子
育
て
を
応
援
し
て
く
れ
る
方

応
援
し
て
く
れ
る
方

募
集
し
て
い
ま
す

　

フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で
は
、
子
育
て
の
「
援

助
を
受
け
た
い
方
」
と
「
援
助
を
行
い
た
い
方
」
が
会
員
と

な
り
、
仕
事
や
冠
婚
葬
祭
な
ど
子
ど
も
の
世
話
が
で
き
な
い

時
に
、
会
員
間
で
子
育
て
の
手
助
け
を
し
て
い
ま
す
。

①依頼会員は、子どもを預けたい日時・内容を
　一週間前までに子育て課に連絡する。
②子育て課は、提供会員に援助を依頼する。
③両会員で打ち合わせ後、援助活動を行う。
④料金は依頼会員が提供会員に直接支払う。

利用手順 利用料金
3 歳未満 700 円　3歳以上 600 円
（１時間当たり）

※万が一の事故に備え、市で保険に加入しています。
※依頼の日時により、希望に添えない場合があります。

子育て課または
各支援センター
（北部・中央・豊田）豊田）

会員登録

登録先

利用前に会員登録が必要です
☆依頼（おねがい）会員
市内在住で子育ての援助を受けたい方
（生後 3カ月～小学校 3年生が対象）

☆提供（まかせて）会員
市内在住で、自宅などで子どもを
　預かることができる方
　　（特別な資格はいりません）

市
公
式
HP

問 子育て課　☎ （22）2111（ 内線 ３６2）

10広報なかの２０２1．1２
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冬冬に備えて出来ることや、知知っておきたい知識を確認し、冬冬本番を迎えましょう。

問 上下水道課　☎ （22）2111（内線 281） 問 道路河川課　☎ （22）2111（内線 2６６）

・�水道管の立ち上がりに保温材や、保温器具を使
用し凍結を防ぎましょう。
・�不凍栓（水抜栓）を完全に閉めて蛇口から水抜
きを行うなど、凍結を防ぎましょう。
・�アパートなどにお住まいの方は、冬期間の管理
方法を大家や管理会社などに確認しましょう。
・�冬期間に長期不在となる場合は、止
水栓での閉栓をお勧めします。

冬期間は凍結による水道管の破裂などの事故が起
こりやすくなるため、次の点に注意しましょう。

道路除雪でこぼれた雪が玄関や車庫前などで支障と
なる場合は、各戸で片づけをお願いします。また次
の点にもご協力をお願いします。

・除雪車には近寄らないでください。
・道路には雪を出さないでください。
・道路にものを置かないでください。
・屋根から下ろした雪は片づけてください。
・�排雪場（夜間瀬橋下流左岸、笠原大橋下）をご
利用ください。

・�市道除雪の稼働状況を市公式ホーム
ページで公開していますので、ご覧
ください。

屋根の雪下ろし・玄関先の除雪費用の一部を助成します
問 申 福祉課　☎ （22）2111（内線 27６）

市では、今年度の市民税所得割が課せられていない世帯で次の条件のいずれかに該当する人を対象
に玄関先の除雪と屋根の雪下ろしの費用の一部を助成※します。
※�県内の長野市以北にいる扶養義務者から援助が見込める場合や、扶養義務者が作業をした場合は
対象外。申請には、民生児童委員の確認印と作業前後の写真、領収書などが必要です。

水道管の破損にご注意ください 道路除雪にご協力をお願いします

市
公
式
HP

市
公
式
HP

市
公
式
HP

① �65歳以上の方のみの世帯および 65歳以上の人
と 18歳未満の方のみの世帯

②母子および父子・寡婦世帯
③生計の中心となる方が心身障がい者である世帯
④�生活保護は受けていないが、保護を必要とする
世帯
補�助対象　屋根におおむね 70 センチ以上積雪し
た場合の、雪下ろしにかかった費用

○屋根の雪下ろし費用助成
①�日常生活において車いすを主に移動の手段として
使用している方のみの世帯

②�上肢・下肢・体幹に関して３級以上の身体障害者
手帳を保有している方のみの世帯

③�視覚障がいに関して３級以上の身体障害者手帳を
保有している方のみの世帯

補�助対象　おおむね 10 センチ以上積雪した場合の、
玄関から道路までの道付けにかかった費用

○玄関先の除雪費用助成

冬支度はお済みですか？冬支度はお済みですか？



　
昨
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２
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収
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。
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。
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も
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を
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い
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存
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迫
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要
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市
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い
る
も
の
の
、

２
０
２
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年
度
末
で
約
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億
４
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０
０
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も
な
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ま
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き
ち
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と
納
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さ
れ
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れ
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、
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政
サ
ー
ビ
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の
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に
充
て
、
市
民
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皆
さ
ん
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還
元
で
き
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は

ず
で
す
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負
担
の
公
平
性
を
確
保
す
る
た
め
の
取
り
組
み

滞
納
は
ど
う
し
て
ダ
メ
？

市
民
生
活
を
圧
迫
す
る
税
の
滞
納

問税務課　☎（22）2111（内線22７・22８）

市の歳入決算と市税収入 歳入決算における市税割合

滞納額の推移

（円）

の収納率向上を目指して

412,523,053 円

402,281,930 円

375,165,436 円

360,833,848 円

339,335,035 円

１２広報なかの２０２1．1２

市
税
収
入
の
歳
入
に
対
す
る

割
合
は
減
少
傾
向

2016 年

2017 年

2018 年

2019 年

2020 年

市税収入 歳入合計
２０１６ 年 6,223,254,097 22,169,098,853 

２０１７ 年 6,247,076,572 22,070,876,257 

２０１８ 年 6,184,511,478 20,531,557,691 

２０１９ 年 6,238,728,272 23,455,244,849 

２０２０ 年 6,180,867,058 29,363,007,483 

2016 年

2017 年

2018 年

2019 年

2020 年

２８．１％市税その他 ７１．９％

７１．７％

６９．９％

７３．４％

７９．０％

２８．３％

３０．１％

２６．６％

２１．０％

本
来
で
あ
れ
ば
…

滞
納
額
分
の
行
政
サ
ー
ビ
ス
が

還
元
さ
れ
る
は
ず

税金は私たちの安全安心な生活を支える貴重な財源です。
納め忘れ・滞納をなくし、みんなで安全・安心な暮らしを守りましょう。

あなたのために
みんなのために

税金



納期限８月２日の固定資産税第２期分を納め
忘れていて、８月 18 日に銀行で納めました

が、督促状が届きました。どうして？
金融機関などで納付された場合、納付確認に
５日程度かかることがあるため、行き違いと

なってしまう場合があります。
　納付後に督促状が届いた場合、必ず領収書を確
認のうえ、督促状の破棄をお願いします。もし二
重に納付してしまった場合は、納め過ぎた税金を
還付します。

事前連絡や承諾なしに財産が差押えられま
した。このようなことが許されるの？
地方税法では、納期限が過ぎた後、督促状を
発送した日から起算して 10 日以内に完納さ

れない場合は、財産を差押えなければならないこ
とになっています。この場合、本人に対して、事
前の連絡やその同意は必要ありません。
　しかし、あくまでも自主的に納付することが原
則ですので、督促状や催告書のうちに納税をお願
いします。それでも納付されない場合は、税の公
平性確保のため、財産の差押えを行います。

納期限が過ぎてしまいましたが、今持って
いる納付書で納められますか？
納期限を過ぎても、お手持ちの納付書で納
付書裏面に記載の金融機関・市役所・支所

などで納付することができます。
　ただし、コンビニやスマートフォンアプリでは
納付できませんのでご注意ください。
※納期限を過ぎてから納付する場合、督促手数料や延滞金
　が加算されることがあります。

滞納していることは分かっているけれど、
借金返済に追われていて…

「税金はすべての債務に優先する」と税法に
定められています。つまり、個人債務より

税金の納付が優先されるのです。
　さまざまな事情があっても、ほとんどの方が納
期限（法律）を守っています。納付が難しい場合は、
税務課まで相談をお願いします。

差押え件数の推移

市
公
式
HP

預貯金 給与 不動産 その他 合計

２０１８ 年 59 1 ０ 21 81

２０１９ 年 95 2 ０ ６ 103

２０２０ 年 77 19 2 21 119

納税通知書発送

納期限を過ぎると督促状・催告
書を発送し納税を促します。

督促・催告

勤務先、金融機関、生命保険会社、
官公庁、取引先などへの財産調
査を行います。

財産調査

再三の催告にも応じず差押え可
能な財産がある場合、財産の差
押えを執行します。

差押え

債権は原則即時で取立し、不動
産については公売により換価し、
税に充当します。

換価処分

　
税
金
が
納
期
限
ま
で
に
納
付
さ
れ
な
い
場

合
、
市
は
督
促
状
や
催
告
書
に
よ
り
納
付
の
催

告
を
行
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
な
お
、
納
付
さ
れ

な
い
場
合
は
、
法
の
規
定
に
よ
る
財
産
調
査
を

実
施
し
、
預
金
・
給
与
な
ど
を
差
押
え
、
換
価

し
て
滞
納
税
に
充
当
し
ま
す
。
２
０
２
０
年

度
に
は
１
１
９
件
の
差
押
え
を
執
行
し
、
約

１
３
０
０
万
円
を
徴
収
し
ま
し
た
。

　
地
方
税
法
で
は
、
納
期
限
か
ら
２０
日
以
内
に

督
促
状
を
発
送
し
、
督
促
状
を
発
送
し
た
日
か

ら
起
算
し
て
１０
日
以
内
に
納
付
が
な
い
場
合

は
、
納
税
義
務
者
が
所
有
す
る
財
産
を
差
押
え

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
さ
れ
て
い
る
こ
と
か

ら
、
納
期
限
か
ら
１
カ
月
以
上
が
経
過
し
て
い

る
滞
納
税
は
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え
の
対
象
と
な
り
ま
す
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２
０
２
０
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の
差
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え
は
１
１
９
件

２
０
２
０
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度
の
差
押
え
は
１
１
９
件

「
こ
れ
く
ら
い
大
丈
夫
」と
判
断
せ
ず
、早
め
の
納
付
を

「
こ
れ
く
ら
い
大
丈
夫
」と
判
断
せ
ず
、早
め
の
納
付
を

納
期
限
ま
で
に
納
付
さ
れ
な
い
場
合
は
？

差
押
え
対
象
に
な
る
前
に

↓

↓

↓

↓

滞納処分滞納処分までの流れ
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電話健康相談所　☎ ０２６９（２３） ０３００

日・祝日の午前９時～正午、午後１時30分～５時休 日 診 療 所　☎ ０２６９（２３） ２２５５

午前８時30分～午後５時15分　※土・日・祝日・年末年始（12月29日㈬～2022年１月３日㈪）を除く　

問健康づくり課　☎（22）2111（内線242・386） ▼保健だより

活き生き！健康メモ健康メモ

こころの健康相談
期日　12 月 17 日㈮
時間　午後２時～４時
会場　中野保健センター
※�相談無料。相談日の２日前までに健
康づくり課へお申し込みください。

大腸がん検診容器 返却のお願い
　未開封の容器をお持ちの方
は、12 月 28 日㈫までに返却を
お願いします。（返却場所：健
康づくり課(市役所２階）、豊田支所、
西部公民館、北部公民館、永田
窓口サービスステーション）

健康相談
相談日　毎週水曜日（12月29日㈬を除く）
時間　午前 1０ 時～ 11 時 3０ 分
会場　中野保健センター

はつらつ健康教室
　栄養・運動・休養について学
ぶ健康講座です！
開催日・内容
①２月�1日㈫　薬と健康食品
②２月 1０ 日㈭　魚をさばく
③２月 17 日㈭　やしょうま作り
④２月21日㈪　ストレッチ体操
時間　午前 1０ 時～正午
会場　中野保健センター
参加費　35０ 円
対象者　�全４回参加できる中

野市民の方
定員　2０ 人
※�1月21日㈮までに健康づくり課へ
お申し込みください。

年末・年始の休日診療所
開設日　12 月 31 日㈮～
　　　　2０22 年1月３日㈪
時間　午前９時～正午
　　　午後1時 3０ 分～５時
場所　中野保健センター

歯周疾患検診
　希望の市内歯科医院に予約
のうえ、お早めに受診してくだ
さい。対象者には受診票をお送
りしてあります。
期限　12 月 28 日㈫まで
対象　�2０・3０・4０・45・5０・55・6０・

65・7０ 歳の方
受診料金　5００円 (7０歳の方は無料 )

長野県民の
１日の塩分摂取量

（2019 年）

１日の塩分摂取量
目標値

男性�11.3 ｇ
女性�9.8 ｇ

健康くん

男性�7.5ｇ未満
女性�6.5ｇ未満

　
血
圧
が
高
め
と
言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？
冷
え
込
み
が
増
す
こ
の
時
期
、
血
管

が
収
縮
し
、
血
圧
が
上
昇
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
高
血
圧
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、
過
信
せ
ず
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

た
か
が高高

血血
圧圧
。。

ご
用
心
！

に

「
家
庭
血
圧
」
に
つ
い
て
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う

肥
満
（
内
臓
脂
肪
型
）
の
血
圧
が
高
く
な
る
仕
組
み

●

●

●

●

高
血
圧
は
遺
伝
的
要
因
の
ほ
か
、

塩
分
、
肥
満
に
も
関
係
が
あ
り
ま
す

日
頃
か
ら
で
き
る
こ
と

塩
分
と
血
圧
の
関
係

減
塩
の
コ
ツ

　
家
庭
で
血
圧
を
測
定
す
る
「
家

庭
血
圧
」
で
本
来
の
血
圧
を
知
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
な
る
べ
く
毎
日

同
じ
条
件
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態

で
測
定
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
家
庭

血
圧
を
記
録
す
る
こ
と
で
医
師
と

相
談
す
る
際
の
診
断
材
料
に
な
り

ま
す
。
生
活
習
慣
と
血
圧
の
関
係

に
も
気
づ
き
や
す
く
な
り
、
毎
日
の

血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
役
立
ち
ま
す
。

①   脂肪細胞から血管を収縮させる
物質が分泌される。

② �過剰に分泌されるインスリンが腎
臓に作用し、血管内が塩分をたく
さん取った状態と同じになる。

血圧が上がる

肥満の人が１㎏減量すると

　血圧は約２mmHg 下がると言われます
男女ともに
目標値を超えてしまっています

家庭血圧の高血圧の基準
135/85ｍｍｈｇ 以上

　
塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
血
液
中
の
塩
分
濃

度
を
下
げ
る
た
め
に
水
分
摂
取
が
増
え
ま
す
。

そ
の
結
果
、
血
液
量
が
増
し
血
管
に
か
か
る

圧
力
が
増
え
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。

　

市
で
は
１
日
の
塩
分
摂
取
量
が
把
握

で
き
る
「
尿
中
塩
分
検
査
」
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
希
望
さ
れ
る
方
は
健

康
づ
く
り
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

お
ス
ス
メ
！

　
塩
分
は
調
味
料
や
加
工
食
品
に
も
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
味
付
け
は
な
る
べ
く
薄
味
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。
減
塩
調
味
料
や
自
然
な

だ
し
の
う
ま
味
、
香
辛
料
、
ハ
ー
ブ
な
ど
の
活

用
も
減
塩
に
な
り
ま
す
。
　

校正期限：校正期限：11月1９11月1９日㈮　午後５時まで日㈮　午後５時まで
忙しいところすみませんが確認をお願いしま���す。　忙しいところすみませんが確認をお願いしま���す。　庶務課　庶務課　松野松野



認知症を正しく理解することにより早期に発
見し、症状の進行を緩やかにするための適切
な治療を受けることができます。この機会に
ぜひご利用ください。

認知症相談会

開催日　12 月9日㈭・1 月 13 日㈭
時間　午後１時～３時
会場　�高齢者支援課（市役所 2 階�）
　　　地域包括支援センター
定員　各日３人

音楽、体操、健康などのいろいろなテーマで講
座を開催します。お気軽にご参加ください。

さんさん講座

開催日　毎月第 4 土曜日
時間　午後２時～４時（交流会・お茶会）
　　　午後６時～８時（交流会・勉強会）
会場・お問い合わせ
訪問介護事業所たむろ（金井 32-3）
（☎ 080-6589-2277）

いろんな生きづらさを緩める集いの場が
10 月からスタートしました。

65歳以上の方を対象に各種健康講座を開催します。さ
んさん講座以外はお申し込みが必要です。参加費は無
料。体調確認、手指消毒、マスクの着用など、感染
防止対策をお願いします。

問高齢者支援課　☎（22）2111（内線366・389）

開催日・内容
① 12 月 16 日㈭　
元気に暮らすカラダづくりのコツ２
～脳と体はつながっている！脳トレ編～
②１月 12 日㈬
　シニア健康寄席�～初笑いで健康に～
時間　午前 10 時～ 11 時 30 分
会場　中央公民館 3 階講堂
※�①は運動できる服装で、飲み物、タオルを持って
ご参加ください。

おれんじかふぇ ～たむろ処～

業種：総合水処理業

所在地：江部 770

[全社 ]20 人

電話番号：0269（22）3639

従業員数：[市内事業所]19 人

代表者：代表取締役社長 
　　　　荻原邦隆 

株式会社
 三京

企
業
ＨＰ

　

あ
ら
ゆ
る
お
水
を
奇
麗
に

す
る
設
備
機
器
や
水
処
理
薬

品
、
ボ
イ
ラ
ー
、
太
陽
光
発

電
シ
ス
テ
ム
な
ど
を
扱
う
会

社
で
す
。

　

プ
ー
ル
・
温
浴
施
設
な
ど

の
水
処
理
シ
ス
テ
ム
の
提
案

お
よ
び
各
種
熱
源
シ
ス
テ
ム

の
省
エ
ネ
化
や
自
然
エ
ネ
ル

ギ
ー
、バ
イ
オ
マ
ス
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
提
案
す
る
会
社
で
す
。
特

殊
な
業
務
な
の
で
長
野
県
全

域
は
も
ち
ろ
ん
、
全
国
あ
ら

ゆ
る
と
こ
ろ
ま
で
お
伺
い
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

認
定
企
業
と
し
て
自
然
に
配

慮
し
た
持
続
可
能
な
施
設
運

営
も
お
手
伝
い
し
て
ま
い
り

ま
す
。

起床 出社 帰宅
身
支
度
・

朝
食 通

勤
睡
眠

睡
眠

通
勤

夕
食
・

入
浴

テ
レ
ビ
鑑
賞

仕
事

昼
食

仕
事

今回お伺いしたのは

　入社して約1か月が経ち、上司や先輩方にとても
丁寧に教えていただいています。未経験のことで分
からないことだらけですが、1日でも早く仕事を覚
えていけるよう努めていきたいです。

お客様へ商品のご提案など（午後も同じ）お客様へ商品のご提案など（午後も同じ）

主に外食です主に外食です

とある仕事の日のスケジュール

０：00 7：00 8：00 8：30 １２：00 １3：00 １7：30 １９：00 ２3：30

○○　○○　さん

（○○課・○年目）

川
か わ し ま

島 元
げ ん き

希さん
（吉田・入社1年目）

営業部

ど
ん
な
企
業
で
す
か
？

特
徴
や
魅
力
を

教
え
て
く
だ
さ
い
！

休日は野
球を

やってま
す！

広報 なかの1５ 広報 なかの ２０２1．1２



保健師の子育て相談　　期日　１月 ２０ 日㈭　時間　午前 1０ 時～ 11 時　会場　うさぎっ子　☎０２６９（３８）１６３８
子ども電話相談　　　　☎０２６９（２3）31９1　午前８時 3０ 分～午後5時 15 分 （ 土・日・祝日、年末年始を除く ）
長野県小児救急電話相談　　☎♯８０００　　午後７時～翌日午前８時
長野県児童虐待・DV24 時間ホットライン　　☎０２６（２1９）２４13

会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、予診票、
　　　　バスタオル

日　程

※３日前までに予約が必要です。

※日本脳炎は2021年度対象である年
　少児（３歳児）および高校３年生
　（18歳）に、個別でご案内を送付
　しています。

「ももたろう」のメロディーで

ワクチン名 日程 受付時間

B C G １月18日㈫
２月２２日㈫

午後１時
～１時 30 分

予防接種

健康づくり課 ☎（22）2111(内線388）問

マタニティクラス

会場／1月15日㈯　中野保健セン
　　　ター
　　　２月７日㈪　中央公民館�
持ち物／筆記用具、母子健康手帳

育　児　教　室

教室など

持ち物／フェイスタオル

会場／１月1９日㈬　中央公民館　　　
　　　　 　１月20日㈭　中野保健セン
　　　ター

期日・時間 内容

１月1５日㈯
午前９時30分
～11時30分

妊娠・分娩の経過と起こ
りやすい異常、妊産婦
の健康・栄養、育児体
験、お父さんの妊婦体
験、個別相談

２月７日㈪
午後１時1５分

～３時

親と子の歯の健康（歯
科医師のお話）、母乳栄
養と乳房管理、育児体
験、お父さんの妊婦体
験、個別相談

※３日前までに予約が必要です。

※３日前までに予約が必要です。

１６

期日・時間 対象児・内容

１月1９日㈬
午後１時1５分
～３時30分

８～ １0 カ月児
赤ちゃんの歯の健康（歯
科医師のお話）、離乳食
の話、試食（保護者のみ )

１月２0日㈭
午前10時～
11時30分

４～６カ月児
赤ちゃん体操★親子でス
キンシップ、離乳食の話、
試食（保護者のみ）

受付時間／（3歳児健診）
　　　　　午後０時３0分～１時
　　　　　（3歳児健診以外）
　　　　　午後０時45分～１時15分
会場／中野保健センター
持ち物／母子健康手帳、おたずね票、
　　　　おむつ、バスタオル

健診名 健診日 対象生年月

３ カ 月
児 健 診 1２月２1日㈫ ２0２1年

８月生
７ カ 月
児 健 診 1２月２２日㈬ ２0２1年

４月生
１歳６カ月
児 健  診 1２月２４日㈮ ２0２0年

５月生
２ 歳 児
健　  診 1２月２0日㈪ ２01９年

11月生
３ 歳 児
健     診 1２月２3日㈭ ２018年

11月生

乳幼児健康診査

健　診

広報なかの２０２1．1２

①ゆきだるま　ゆきだるま

②ねているあいだに

③うごきだす

④あっちでこっちで

⑤とびはねる（ピョーン！）

童謡で

ああ そそ ぼぼうう

⑤ばんは

「たべている」や

「とけている」

など いろいろ

アレンジしてみよう

作詞／不詳　作曲／岡野貞一

（出典：鈴木翼＆大友剛の０・１・２歳児ちょこっと手あそび大集合！　ひかりのくに㈱）

手でゆきだるまの形を作る（２回）

右、左に寝ているポーズ

手を前後に動かす

手を左右にさす

ピョンとジャンプする

改詞／鈴木翼ゆきだるまゆきだるま

子育て案内



施 設 名 日　時 行　事

北部子育て
支援センター
（さくらんぼ）

1２ 月1７ 日㈮
午前 10 時 30 分～

ナンバ・ストレッチ
親子で楽しくストレッチ！

１月18 日㈫
午前 10 時 30 分～

リトミック
いといろなリズムで楽しもう♪

中央子育て
支援センター
（りんごっこ）

1２月２3日㈭
午前10時30分～

クリスマス会
不思議なことがおこるかな？

１月 1９ 日㈬
午前 10 時 30 分～

親子ダンス
ふれあい遊びとストレッチ！

豊田子育て
支援センター
（うさぎっ子）

1２ 月 1４ 日㈫
午前 10 時 30 分～

クリスマス会
さりまさんのパネルシアター☆

１月６日㈭
午前 11 時～

絵本読み聞かせ
楽しいお話お楽しみに！

ひよこ保育園

子育て支援センター

（たまご）

１月 ２５ 日㈫
午前 10 時 1５ 分～

子育て講座
発達相談員によるお話
「生活で大切なこと」

　子育て支援センターでは、０歳から就学前までの
お子さんを対象に、毎月楽しい行事を行っています。

１２・1月の行事予定子育て支援センター

１７

支
援
セ
ン
タ
ー

問い合わせ先
さくらんぼ　㊡月・日・祝日　☎（２２）６６２２
りんごっこ　㊡火・日・祝日　☎（２２）２２5９
うさぎっ子　㊡水・日・祝日　☎（3８）1６3８
たまご　　　㊡土・日・祝日　☎（２２）６２９２

▶「秋の壁飾りづくり」
カラフルな秋がステキで
しょ？（うさぎっ子）

▲「リトミック」絵本
を見ながらまねっこ遊び
（さくらんぼ）

開館時間

左記行事の日の午前中の利用は「完全予約制」です。

ちゃん

元気な双子の女の子☆これから
も２人仲良く大きくなってね！

永
なが い け

池　彩
あ こ

心 梨
り こ

心ちゃん （１歳 ）（３歳 ）

電車大好き！妹と仲良くね！

藤
ふじ わ ら

原　至
よし た け

剛 くん くん（３歳 ）

お外遊びだーいすき！
元気が１番！

穂
ほ づ み

積　昊
そら

（１歳 ）風
か ざ ま

間　結
ゆう せ い

晴　くん
これからも元気いっぱいス
クスク育ってね（*^▽ ^*)

宮
みや ざ わ

澤　瑛
え い た

太　くん（１歳 ）
これからも元気に育ってね！

３人仲良く大きくなってね

武
た け だ

田　稜
りょうへい

平
悠
ゆ う き

希 康
こ う た

汰
くん

ちゃん くん（４歳 ） （１歳 ）

（６歳 ）

※�他にも、さまざまな行事や相談会を行っています。詳しくは市ホームペー
　ジをご覧いただくか、各センターへお問合せください。

広報 なかの ２０２1．1２

午前８時 ３0 分～午後５時
※開館時間は感染警戒レベルに応じて変更になります。
　感染警戒レベル２以上の場合は午前9時～午後４時 ３0 分
〇「たまご」は午前9時３0分～午後０時 ３0分、午後１時３0分～３時 ３0分

　市内在住の小学校就学前のお子さんの写真を募集します。①お
名前（ふりがな）②生年月日③性別④応募者のお名前⑤住所⑥電
話番号⑦メッセージ（３０ 字以内）を記入して、写真データを添付
の上、1２ 月 ２０ 日㈪までに Eメールまたは下記のQRコードリン
ク先からご応募ください。

✉　koho@city.nakano.nagano.jp
庶務課　☎ （22）2111（ 内線 212）

応募フォーム

お
や
こ
で
た
の
し
く

ふ
れ
あ
い
あ
そ
び
！


