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１8

　
上
下
水
道
料
金
は
、
使
用
さ
れ
た
水
量

に
応
じ
て
、
料
金
を
お
支
払
い
い
た
だ
き

ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
市
で
は
２
カ
月
に
一
度
、

市
が
委
託
し
た
検
針
員
が
各
ご
家
庭
に
伺

い
、
水
道
メ
ー
タ
ー
な
ど
を
検
針
し
、
上

下
水
道
料
金
の
請
求
を
行
っ
て
い
ま
す
。

▼検針実施月
検針地区・地域

偶数月

中野(栗和田区)、
日野(更科区以外)、
延徳、平野(片塩、
西江部区の一部)、
高丘、長丘、平岡、
科野、倭の各地区、
豊田地域

奇数月
中野(栗和田区以
外)、日野(更科区)、
平野地区(片塩、西
江部区の一部以外)

検
針
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

上
下
水
道
料
金
に
つ
い
て

　
水
道
メ
ー
タ
ー
の
検
針
は
、
検
針
月
の

１
日
か
ら
８
日
の
間
に
行
い
ま
す
の
で
、

次
の
点
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

①
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
の
上
に
、
物
を
置

か
な
い
よ
う
に
す
る
。 

②
犬
な
ど
は
、
玄
関
や
水
道
メ
ー
タ
ー
か

ら
離
れ
た
場
所
に
つ
な
ぐ
。 

③
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
の
上
や
中
に
、

土
・
泥
・
水
な
ど
が
入
り
込
ま
な
い
よ

う
に
し
、
メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
は
き
れ

い
に
保
持
す
る
。

　
①
～
③
な
ど
の
理
由
に
よ
り
メ
ー
タ
ー

の
検
針
が
で
き
な
い
場
合
は
、
認
定
水
量

(

過
去
の
使
用
量
を
参
考
に
し
て
決
め
る

水
量)

で
検
針
し
た
も
の
と
見
な
し
て
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

　
検
針
の
結
果
は
、
「
使
用
水
量
の
お
知

ら
せ
」
を
ポ
ス
ト
な
ど
に
入
れ
て
お
き
ま

す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　
上
下
水
道
料
金
は
、
検
針
し
た
月
の
２８

日
ま
で
に
お
支
払
い
い
た
だ
く
こ
と
と
し

て
い
ま
す
。

　
上
下
水
道
課
か
ら
送
付
す
る
納
入
通
知

書
に
よ
り
金
融
機
関
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス

ス
ト
ア
な
ど
で
現
金
で
お
支
払
い
た
だ
く

か
、
口
座
振
替
に
て
お
支
払
く
だ
さ
い
。

　
現
在
、
現
金
で
お
支
払
い
い
た
だ
い
て

い
る
方
に
は
、
便
利
な
口
座
振
替
を
お
勧

め
し
て
い
ま
す
。
お
手
続
き
は
、
市
内
金

融
機
関
ま
た
は
、
上
下
水
道
課
の
窓
口
に

あ
り
ま
す
専
用
の
申
込
用
紙
で
お
願
い
し

ま
す
。

　
な
お
、水
道
料
金
な
ど
を
滞
納
さ
れ
る

と
、水
道
の
給
水
を
停
止
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
の
で
、納
め
忘
れ
の
な
い
よ
う
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先
　

上
下
水
道
課
営
業
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
８
４)

水
道
メ
ー
タ
ー
の
検
針
お
よ
び

上
下
水
道
料
金
に
つ
い
て

水道
料金

医療機関名 住所 電話番号
アライクリニック 岩船 ４４４ －１ （24）0601
飯田医院 中野 １６５０ －３ （２２）２６５３
市川内科医院 三好町一丁目２番１０号（２２）３３６６
今井こども医院 岩船 １６１ － １３ （24）７７５５
小田切医院 中央三丁目４番 １６ 号（２２）３０５４
くまき整形外科・
リウマチ科クリニック 一本木 ２８２ －１ （２３）１３０１

高野医院 中央二丁目６番 ２２ 号（２２）６８１０
佐藤病院 上今井 ６０１ （３８）３３１１
須藤医院 中野 １８６８ －７ （２２）３７４６
関整形外科 西条 ９７２ －１ （２２）６１７０
徳竹医院 中央一丁目７番３号 （２２）３２０２
西原医院 西二丁目３番 １６ 号 （２２）３００７
長谷川クリニック 吉田 ７７０ －１ （２６）７７００
広田医院 中央一丁目２番 １０ 号（２２）６６６１
北信総合病院 西一丁目５番 ６３ 号 （２２）２１５１
丸谷医院 片塩 ４６５ －１ （２６）００７７
南谷整形外科 小田中 ４６２ －１ （２２）７７２２
油井内科医院 金井 ８９３ －２ （２６）１２４１

水痘（水ぼうそう）・高齢者
肺炎球菌予防接種

　10 月１日から水痘（水ぼうそう）および高齢者肺炎球
菌が定期予防接種になります。

接種方法
○水痘　
　委託医療機関での個別接種および中野保健センターでの
集団接種を実施します。対象年齢の方に予診票と案内を発
送しますので、日程や接種医療機関などの詳細はそちらを
ご覧ください。料金は無料です。
○高齢者肺炎球菌（対象者・料金は下表を参照）　
　右表の委託医療機関へ予約していただき、年齢が確認で
きるもの（免許証、保険証など）を持参の上、中野保健セン
ターへお越しください。予診票兼助成券などを交付します。

問い合わせ先　
健康づくり課保健医療推進係・母子保健係
（中野保健センター内）　
☎（２２）２１１１（内線２４２・３６８）

対
象
者

①当該年度（平成 26 年度から平成 30 年度まで）の末日（３
月 31 日）に各 65 歳、70 歳、75 歳、80 歳、85 歳、90 歳、
95 歳、100 歳の方
②平成26年３月31日に100歳以上の方（平成26年度に限る）
③接種日時点で 60 歳以上 65 歳未満の者であって、心臓、じ
ん臓、呼吸器、ヒト免疫不全ウイルスによる免疫機能に身
体障害１級相当の障がいのある方
※当該年度の末日（３月 31 日）に 75 歳以上で上記①②③の
定期接種対象外の方は、市が任意助成を行います。

料
金
市が3,000円を負担します。医療機関では、かかった費用から3,000
円を差し引いた金額をお支払いください。
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　「
食
」
は
日
々
の
生
活
の
中
で
欠
か
す

こ
と
の
で
き
な
い
重
要
な
も
の
で
す
。
未

来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
の
環
境
を
作
る
身

近
な
大
人
た
ち
に
食
育
の
大
切
さ
を
伝
え
、

大
人
か
ら
子
ど
も
に
「
食
」
の
大
切
さ
を

伝
え
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
、

保
護
者
の
方
を
対
象
に
食
育
講
座
を
開
催

し
ま
す
。

　
内
容
は
和
食
の
プ
ロ
が
作
る
本
格
ダ
シ

を
使
っ
た
調
理
実
習
（
試
食
あ
り
）
と
食

育
講
話
で
す
。

期
日
　
１０
月
１
日
㈬

時
間
　
午
後
１
時
～
３
時
３０
分

会
場
　
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー

講
師
　
身
近
な
食
育
推
進
会
（
吟
、
せ
き

ざ
わ
、
ラ
・
ス
テ
ラ
、
ミ
ュ
ー
ズ
、
セ
ル

ク
ル
の
店
主
）
の
皆
さ
ん

実
習
メ
ニ
ュ
ー
　
茶
碗
蒸
し
、
蕎
麦
の
か

え
し
、
リ
ゾ
ッ
ト

定
員
　
１０
名
程
度
（
先
着
順
）

受
講
料
　
材
料
費
８
０
０
円

申
込
期
限
　
９
月
２４
日
㈬

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

健
康
づ
く
り
課
健
康
管
理
係
（
中
野
保
健

セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１(

内
線
２
４
２
）

募集

介
護
予
防
教
室

　
介
護
予
防
を
目
的
と
し
た
「
わ
か
が
え

り
教
室
」
を
、
好
評
に
つ
き
追
加
開
催
し

ま
す
。

　
要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る

た
め
に
は
、
元
気
な
う
ち
か
ら
食
事
、
運

動
、
お
口
の
ケ
ア
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見

直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
「
無
理
が
効
か

な
く
な
っ
た
」
、
「
口
の
渇
き
が
気
に
な

る
」
、
「
食
べ
物
の
好
み
が
変
わ
っ
て
き

た
」
な
ど
、
若
い
こ
ろ
と
比
べ
て
心
身
の

変
化
を
感
じ
て
い
る
方
の
、
積
極
的
な
ご

参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

追
加
開
催
分

○
会
場
　
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー

○
期
日
　
10
月
２
日
か
ら
12
月
18
日
ま
で

の
毎
週
木
曜
日
（
全
12
回
）

○
時
間
　
午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

○
対
象
　
65
歳
以
上
の
お
元
気
な
高
齢
者

の
方

○
定
員
　
20
人
（
定
員
に
な
り
次
第
締
め

切
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
）

※
送
迎
は
あ
り
ま
せ
ん
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

高
齢
者
支
援
課
介
護
予
防
包
括
支
援
係

（
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１（
内
線
３
６
６
・
３
８
９
）

募集

「
中
野
市
検
診
通
知
書
用
封
筒
」
へ

　
市
の
自
主
財
源
を
確
保
し
、
市
民
サ
ー

ビ
ス
の
向
上
を
図
る
た
め
、
中
野
市
検
診

通
知
書
用
封
筒
の
裏
面
に
有
料
広
告
を
掲

載
し
て
い
た
だ
け
る
事
業
者
な
ど
を
募
集

し
ま
す
。
な
お
、
掲
載
の
可
否
は
、
市
の

審
査
委
員
会
で
審
査
し
ま
す
。

広
告
掲
載
封
筒
の
規
格
な
ど
　

○
封
筒
の
種
類
　
中
野
市
検
診
通
知
書
用

封
筒
　
縦
３１
㌢
×
横
２２
・
５
㌢

○
広
告
の
規
格 

縦
５・５
㌢
×
横
９・５
㌢

○
広
告
枠
数
　
４
枠

○
作
成
予
定
枚
数
　
１
万
６
７
０
０
枚

○
広
告
掲
載
料
金
　
４
万
３
２
５
４
円

※
作
成
枚
数
に
よ
り
変
更
に
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

○
発
送
（
使
用
）
期
間
　
１
月
下
旬
～
２

月
中
旬

○
募
集
期
限
　
９
月
2６
日
㈮

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

健
康
づ
く
り
課
保
健
医
療
推
進
係
（
中
野

保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
３
６
８
）

掲
載
す
る
広
告
を
募
集
し
ま
す

募集
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食
育
講
座
「
ダ
シ
く
ら
べ
」
～
和
食
の
プ
ロ
が

作
る
本
格
ダ
シ
の
う
ま
味
を
知
ろ
う
～

　家でも仕事の合間でも、座りながら気軽に１分
間で、衰えがちな足腰を鍛えられるトレーニング
を紹介します。

～効果部位：太ももの前、後ろ～

①椅子に浅く座り、足を交差させる。
②後ろ側の足を前に蹴り出すように力を入

れ、反対に前側の足を後ろに押さえつける
ようにして 10 秒間押し合う。

③左右の足を組み替え、３セット行う。　
※呼吸は止めずに、足は下に着けずに行う。
　膝に痛みがある方は控えてください。
　背筋を伸ばして、どこにもつかまらずにや

ると、体幹も鍛えられます。

※監修 フィットネスクラブ エフバイエー中野 健康運動指導士

元気もりもり！健康体操健康
「健康長寿のまち中野市」を目指して

前後に
押し合う

正面 横

太ももを鍛えて 10歳若返ろう！

「
わ
か
が
え
り
教
室
」


