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～３月は自殺対策強化月間です～



展示展示　３月27日㈭、28日㈮　３月27日㈭、28日㈮
　　　午前10時～午後４時　　　午前10時～午後４時
即売即売　３月31日㈪ 　３月31日㈪ 
　　　午前９時30分～午後２時20分（当選者）　　　午前９時30分～午後２時20分（当選者）
　　　午後２時30分～３時30分（先着順）　　　午後２時30分～３時30分（先着順）
会場会場　信州中野商工会議所会館 多目的ホール　信州中野商工会議所会館 多目的ホール

Pick Up!Pick Up!
中野土びな展示即売会中野土びな展示即売会
問信州中野商工会議所　☎（22）2191

日時日時　３月31日㈪ 午後６時　　３月31日㈪ 午後６時　
会場会場　市街地　市街地

大灯籠びな市街地行進大灯籠びな市街地行進
問信州中野商工会議所　☎（22）2191

展示展示　３月27日㈭～30日㈰　　３月27日㈭～30日㈰　
　　　午前10時～午後５時　　　午前10時～午後５時
即売即売　３月31日㈪　　３月31日㈪　
　　　午前９時30分～午後４時30分　　　午前９時30分～午後４時30分
会場会場　中野陣屋・県庁記念館　中野陣屋・県庁記念館

全国土人形展示即売会全国土人形展示即売会
問信州なかの産業・観光公社　☎（38）0383

日時日時　３月31日㈪、４月１日㈫　　３月31日㈪、４月１日㈫　
会場会場　　中野陣屋前広場公園芝生エリアほか中野陣屋前広場公園芝生エリアほか

同時開催同時開催

中野ひな市マルシェ中野ひな市マルシェ

中

野

ひ

な

市

3/31Mon.
4/1Tue.▶

開催日
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今月の表紙中野市は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

市公式HP

広報なかの2025年２月号26ページに掲載したパブリッ
クコメントの公表場所に誤りがありました。
お詫びして下記のとおり訂正します。

【正】担当課窓口、市民課豊田窓口係、市公式ホームページ

おわび

人口：4０,３６５人　 （- 8２）
　男　：19,６０８人　 （- ３４）
　女　：20,７５７人　 （- ５８）
世帯数：1６,２７２戸 （‐ ２４）

【2025年２月１日現在】
※�2020年国勢調査を基に推計

※�本紙に掲載した写真・イラストなどの著作権
は、著作者に帰属します。個々の写真、イラ
ストなどの二次利用をご希望の方はご相談
ください。

人口の動き

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　ポケットカタログ　ポケット

中野市議会

〇令和７年３月定例会の会期日程
２月26日㈬～３月17日㈪
〇市政一般質問
３月５日㈬、６日㈭、７日㈮

中野市公式X中野市公式
Instagram

中野市公式
Facebook

中野市公式
ホームページ
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全
国
の
自
殺
者
数
は
近
年
減
少

し
て
い
る
も
の
の
、２
０
２
４
年
は

２
万
人
以
上
の
方
が
自
ら
命
を
絶
っ

て
お
り
、こ
の
う
ち
小
中
高
生
が

５
２
７
人
と
統
計
の
あ
る
１
９
８
０

年
以
降
で
最
多
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

県
内
で
は
年
間
３
０
０
人
以
上
、

市
で
も
２
０
２
３
年
は
５
人
、過
去

10
年
間
は
平
均
７
人
で
、特
に
40
～

50
代
の
働
き
盛
り
に
多
い
傾
向
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
背
景
に
は
健
康
や
経
済
問
題

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
複
雑
に
関

係
し
て
い
ま
す
。自
殺
防
止
の
た
め

に
は「
個
人
の
問
題
」で
は
な
く「
社

会
全
体
」で
対
策
に
取
り
組
む
必
要

が
あ
り
ま
す
。

現
状
と
背
景

いのちといのちと
こころを支えるこころを支える

特 集

～３月は自殺対策強化月間です～
　

自
殺
対
策
基
本
法
で
は
生
活
環
境

が
変
化
し
、ス
ト
レ
ス
を
受
け
や
す

い
時
期
で
あ
る
３
月
を「
自
殺
対
策

強
化
月
間
」と
定
め
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
市
の
現
状
や
私
た
ち
に
で

き
る
こ
と
な
ど
、自
殺
対
策
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
す
。
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決
し
て
他
人
事
で
は
な
い

　

精
神
面
だ
け
で
な
く
、職
場
や
学

校
、家
庭
環
境
に
お
け
る
問
題
や
過

労
、失
業
、い
じ
め
な
ど
誰
し
も
直
面

す
る
可
能
性
が
あ
る
社
会
的
な
問
題

か
ら
大
き
な
悩
み
や
、強
い
ス
ト
レ

ス
が
生
ま
れ
ま
す
。

　

つ
ま
り
、自
殺
は
自
身
が
置
か
れ

た
状
況
に
よ
っ
て
は
誰
に
で
も
起
こ

り
得
る
危
機
で
す
。

私
た
ち
に
で
き
る
こ
と

　

困
っ
た
と
き
は
誰
か
に
助
け
を
求

め
る
。当
た
り
前
の
よ
う
に
思
え
ま

す
が
、中
に
は
自
分
か
ら
周
囲
に
不

調
を
訴
え
る
こ
と
や
、助
け
を
求
め

る
こ
と
が
難
し
い
方
も
い
ま
す
。

　

２
０
２
４
年
８
月
に
実
施
し
た

「
中
野
市
自
殺
対
策
計
画
策
定
に
係

る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
」に
よ
る
と「
相

談
や
助
け
を
求
め
る
こ
と
に
た
め
ら

い
を
感
じ
る
か
」と
い
う
設
問
に
対

し「
感
じ
る
」「
ど
ち
ら
か
と
い
う
と

感
じ
る
」と
半
数
近
く
の
方
が
回
答

し
て
い
ま
す
。

　

多
く
の
方
が
た
め
ら
い
を
感
じ
る

ま
ず
は
、
ご
相
談
を

　

生
き
て
い
く
上
で
誰
も
が
さ
ま
ざ

ま
な
ス
ト
レ
ス
や
悩
み
を
抱
え
ま
す
。

大
切
な
の
は
、一
人
で
抱
え
込
ま
な

い
こ
と
。
誰
か
に
相
談
す
る
こ
と
で

解
決
で
き
た
り
、解
決
が
困
難
で
も

相
談
し
た
こ
と
で
気
持
ち
が
軽
く
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
思
い
詰
め
て

し
ま
う
前
に
相
談
し
ま
せ
ん
か
？

周
囲
に
心
配
な
方
は

い
ま
せ
ん
か
？

　

普
段
と
様
子
が
違
う
方
に
気
付
い

た
ら
、勇
気
を
出
し
て
声
を
掛
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。あ
な
た
の
行
動
が
、

一
言
が
自
殺
で
命
を
失
う
方
、そ
れ

に
よ
り
悲
し
む
方
を
減
ら
す
こ
と
に

つ
な
が
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

子
ど
も
が
相
談
で
き
る
環
境
づ
く
り

　
「
困
っ
た
」と
言
え
る
、嫌
な
こ
と
を「
嫌
」と
言
え
る

な
ど
、自
分
の
気
持
ち
を
発
信
す
る
こ
と
は
心
の
安
定

や
自
己
肯
定
感
を
高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

市
で
は
悩
み
事
相
談
先
一
覧
を
児
童
生
徒
の
タ
ブ

レ
ッ
ト
端
末
に
掲
載
す
る
と
と
も
に
、子
ど
も
が
悩
み

を
抱
え
た
時
に
周
囲
の
大
人
に
助
け
を
求
め
ら
れ
る
よ

う
小
・
中
学
生
に「
Ｓ
Ｏ
Ｓ
の
出
し
方
に
関
す
る
教
育
」

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

感じる どちらかというと感じる
どちらかというと感じない 感じない
わからない 無回答

【
凡 

例
】

19.0%19.0% 29.6%29.6% 22.3%22.3% 18.7%18.7%

8.2%8.2%

2.2%2.2%00 2020 4040 6060 8080 100100

Q相談や助けを求めることに相談や助けを求めることに
ためらいを感じるかためらいを感じるか

理
由
と
し
て「
自
分
で
解
決
し
よ
う

と
考
え
る
」「
相
談
者
の
迷
惑
に
な

る
と
感
じ
る
」と
答
え
て
い
ま
す
。

　

相
談
を
受
け
た
際
、耳
を
傾
け
相

手
に
寄
り
添
う
こ
と
が
大
切
で
す

が
、助
け
を
求
め
る
サ
イ
ン
を
見
逃

さ
な
い
こ
と
も
重
要
で
す
。特
に
次

の
サ
イ
ン
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

元
気
が
な
い
、
普
段
と
様
子
が
違
う

口
数
が
減
っ
た

孤
立
し
て
い
る

自
分
の
健
康
を
顧
み
な
い

外
出
が
減
る
、
人
と
の
交
流
を
避
け
る

子どもの様子が
　　　　　心配なとき――…

詳細は厚生労働省
公式ホームページ
をご覧ください。

こころもメンテしよう
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あなたの声を聴かせてください

相談窓口相談窓口
こころの不調や不安を抱えているなら、相談してみませんか？
話を聴いてくれる人がいます。一人で悩まず、まずはあなたの
声を聴かせてください。

いのちとこころを支えるいのちとこころを支える特
集 ～３月は自殺対策強化月間です～

市
公
式
HP

こころの健康相談 健康づくり課 ☎（22）2111（内線242）

北信保健福祉事務所

・精神保健福祉相談（要予約）
・くらしと健康の相談（要予約）

平日 午前８時30分～午後５時15分

☎0269（62）6104

長野いのちの電話

孤独や不安・つらくなった時の相談

毎日 午前11時～午後10時

☎026（223）4343

こころの健康相談統一ダイヤル

さまざまなこころの悩みや自殺問題について

平日 午前９時30分～午後４時、
午後６時30分～10時30分（受付は10時まで）

☎0570（064）556

県精神保健福祉センター

ストレス・うつ・依存症・ひきこもり
などの全般的なこころの相談

平日 午前８時30分～午後５時15分

☎026（266）0280

中野保健センター会 場

厚生労働省のホームページでは悩みがある・困っている方をサポートするため、
電話だけでなくSNSで相談できる窓口を紹介しています。

未成年の方の相談窓口

LINE相談窓口「ひとりで悩まないで＠長野」

中学生と高校生を対象に学校のこと、友達のことなどを
LINEで相談できる窓口

詳細は県公式ホームページをご覧ください。

午後５時～９時 （相談終了：9時30分）

３月31日㈪までの毎週水、日曜日開設期間
☎0120（99）７７７７

チャイルドライン

18歳までの子どもが
なんでも話せる専用電話

毎日 午後４時～９時

不安・不眠・やる気が出ないなどこころに関するさまざまな
相談をこころの専門医が個別にお受けします。家族のこと、
ひきこもりやアルコール問題についても相談できます。
相談は無料で、毎月１回実施しています。期日の２日前ま
でにお申し込みください。
健康づくり課窓口ではいつでも相談を承っています。

小野小野保健師保健師

健康づくり課健康づくり課

３月21日㈮、 ４月１７日㈭ 
いずれも午後２時～４時日 時

広報 なかの5 ２０2５．３



「ゲートキーパー」とは悩んでいる人に気付く、声をか
けてあげられる人のことを指します。特別な研修や資格
は必要なく、誰でもゲートキーパーになることができます。

じっくりと耳を傾ける

本人の気持ちを尊重し、耳を傾ける

温かく見守る

温かく寄り添いながらじっくり見守る

専門性の有無に関わらず、できるこ
とから行動することがゲートキー
パーとしての第一歩につながります。

変化に気づく

家族や仲間の変化に気付いて声をかける

支援先につなげる

早めに専門家に相談するよう促す

温かみのある対応をする

ゲートキーパー自身の健康管理、
悩み相談も大切

困ったときのつなぎ先（相談窓口な
ど）を知っておく

準備やスキルアップも大切

一緒に考えることが支援

わかりやすく、ゆっくりと話をする

心配していることを伝える

相手のこれまでの苦労をねぎらう

真剣に聴いている姿勢を伝える

になりませんか？

あなたも

難しく捉える必要はありません。家難しく捉える必要はありません。家
族や友人・同僚などの身近な方の族や友人・同僚などの身近な方の
「いつもと違う」様子に気付いたら「いつもと違う」様子に気付いたら

「どうしたの？」「何かあっ「どうしたの？」「何かあっ
た？」と声を掛けるだけた？」と声を掛けるだけ
でもゲートキーパーの活でもゲートキーパーの活
動になります。動になります。

ゲートキーパーは「命の門番」とも
呼ばれています。悩んでいる方に寄
り添い、関わりを通じ「孤独・孤立」
を防ぎ、支援することが重要です。

６広報 なかの２０2５．３



いのちとこころを支えるいのちとこころを支える特
集 ～３月は自殺対策強化月間です～

いきいきと働ける職場や地域づくりのため、メンタルヘルスや
サポートについて出張出前講座も行っています。
詳細は健康づくり課☎（22）2111（内線242）にお問い合わせく
ださい。

さまざまな悩みや生活上の困難を抱える方が発するサインを早期に気付き、
適切な対応ができる「ゲートキーパー」が自殺対策の推進に大きな役割を
果たします。
市ではゲートキーパーに関する周知を行うとともに、自殺対策を支える人
材育成のため、市民を対象にゲートキーパー養成講座を毎年開催しています。
身近な方への心のサポート、寄り添い方について一緒に考えましょう。

地域のコミュニティ・団体・企業などを対象とした
ゲートキーパー養成講座

ゲートキーパーとして４つの役割の中で特に重要なのは「じっくりと
耳を傾ける」ことです。相談している方の結果や成果ではなく、相手
自身を見て、寄り添いながら話を聴いてください。
命も大切ですが、それ以上に“あなた”は大切です。
一人一人が相手に寄り添い、生きる支援の扉を一緒に探すことがゲー
トキーパーとして重要なことです。生きる支援を考えながら、ゲート
キーパーについて一緒に学んでいきましょう。

佐久大学看護学部・
　　　大学院看護学研究科

教授 さん朴
パ ク

相
サ ン ジ ュ ン

俊

In
te
rv
ie
w

一緒に学んでいきましょう

実際に受講した方々の声声
初めてゲートキーパーと
いう言葉を耳にし、難し
く専門的な知識がいるも
のだと思っていました。
説明を聞き、その役割と
重要性がよくわかりまし

たし、普段、おしゃべりはよくしますが「傾
聴」という形で話を聴くことが無かったの
で、良い体験ができました。
受講を通じて私にもできることだと思いま
した。これからは会話を大切にし、変化が
あれば気付けるようにしたいです。

ゲートキーパーは自殺対
策の取り組みと聞き、重
い内容のものだと思って
いました。
「気持ちを尊重して耳を傾
け、否定せずに受け止め

る」ことは、頭で理解はできても実行する
ことは難しく、訓練や経験が必要だと感じ
ました。
今後は身近な方と信頼関係を築き、悩みや
感情を表に出せる環境づくりを心掛けてい
きたいです。

2024年度ゲートキーパー養成講座 講師
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２月12日の審査会において、応募総数
286点から入賞作品が決定しました。
各部門の最優秀賞、優秀賞の作品と作
者をお知らせします。

※�コンテストに応募された全作品を
ご覧いただけます。

※３月18日㈫、25日㈫は休館

峯村葵さん

石澤知奈さん

上原莉旺さん

徳竹雫織さん

浦野千種さん

髙野凜桜さん

樋口凛さん

小林菜花さん

３３月1313日㈭～４４月７７日㈪

中野陣屋・県庁記念館中野陣屋・県庁記念館

午前1010時～午後６６時

矢島路子さん

小林美智子さん

葉山まゆこさん

古田真弓さん

一般一般のの部部

高学年高学年のの部部
小学校小学校

小学校小学校

低学年以下低学年以下のの部部

作品展示会作品展示会を
開催するよ！

期間期間

時間時間

場所場所

商工観光課　☎（22）2111（内線259）問

市公式HP

土人形絵付けコンテスト土人形絵付けコンテスト

入賞作品発表入賞作品発表

８広報 なかの２０25．３



休日窓口休日窓口をごをご利用利用くださいください

\ 住民異動などに伴う各種手続きは住民異動などに伴う各種手続きは /

● 住民票の写し、住民票記載事項証明書、戸籍の附票の交付

● 印鑑の登録、廃止の申請受付、印鑑登録証明書の交付

● マイナンバーカードの交付、申請、更新受付

● 税関係証明書の発行 ※一部発行ができないものもあります。

● 戸籍届出、住民異動届の受付

● 国民健康保険の加入、喪失手続き

引越し手続きは
マイナポータルで！

①転出届を提出

②転入予定日などを連絡

③転入届を提出対 面

オンライン

マイナンバーカードまたはスマホ用電子証明書
準備するもの

連絡先電話番号
新しい住所

マイナポータルにアクセスする端末（スマホ・パソコン）

戸籍戸籍ににフリガナフリガナがが
記載記載されますされます

市 民 課市 民 課
か ら のか ら の
お知らせお知らせ

戸籍に記載する予定の振り仮名が、
本籍地の市町村から通知されます。

５月26日施行

!
※振り仮名が正しい場合は届け出不要です。

郵送時期など詳しくは市公式ホームページで
順次お知らせします。

● 届け出に手数料はかかりません。
● 届け出をしなくても罰則はありません。

市民課窓口や郵送による
届け出も可能です。

通知された振り仮名が誤っている場合、

届け出が必要です。

対
応
可
能
な
手
続
き

● 戸籍謄抄本、除籍・改製原戸籍謄抄本に関する証明書の発行

正しい振り仮名の届け出は
マイナポータルマイナポータルから！

法務省HP

デジタル庁HP

引越し手続オンラインサービス

市民課　☎（22）2111（内線236・237）問

手続きの詳しい流れは

▲

３３

23
４４

６ 1330開設日
いずれも
日曜日

開設場所
市役所

市民課窓口係

午前
８時30分

正午

マイナンバーカードを
お持ちの方は、

をご利用ください
コンビニ交付コンビニ交付

市公式HP

なかの ２０25．３９ 広報



市区長会役員
会長 ―
副会長 ―
理事 ―

副

副副

副

副

理

理

理理

理理

理理

会

会

問市民協働推進室（区長会事務局）☎ （22）２１１１（内線455）市民協働推進室（区長会事務局）☎ （22）２１１１（内線455）

区長区長のの皆さん皆さんをを区長区長のの皆さん皆さんをを
紹介紹介しますします紹介紹介しますします

2025年度2025年度

間
山　
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定さ

だ
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し良
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え
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実施計画実施計画をを策定策定しましたしました
2025～27年度2025～27年度

　実施計画とは第２次中野市総合計画に掲げた施策を具体化するための計画です。計画期間は３カ年で、
毎年度見直しを行います。
　人口減少や経済環境に対応しつつ、限られた財源の中で各種施策を推進する実施計画を策定しました。
　詳細は市公式ホームページをご覧ください。

企画財政課　☎（22）2111（内線216）問

重点事業
（抜粋）

事業名
（今後３カ年の事業費計） 事業内容 事業概要

子育てしやすい
環境づくり

保育所維持整備事業
（96，840千円） 遊戯室空調設備設置工事ほか 保育所の遊戯室に空調設備を設置し、安心・安

全な子育て環境の整備を行います。

通学路安全対策事業
（1，107，287千円） 通学路歩道整備工事ほか 通学路の安全対策のため、通学路安全点検に基

づき対策工事を実施します。

魅力的な
教育づくり

小学校児童用・中学校生徒
用タブレット更新
（229，059千円）

小学校児童、中学校生徒およ
び教師用タブレットの更新

市内小学校の児童、中学校の生徒および教師用
タブレットを更新し、全ての子どもたちの可能性を
引き出す個別最適で協働的な学びを実現します。

将来世代に
負担を残さない
ファシリティ
マネジメント

公共施設解体工事
（39，135千円） 石綿調査、設計、解体ほか 中野市公共施設等総合管理計画を踏まえ、効率

的・計画的に公共施設の最適化を図ります。

学校給食センター統合整備
事業
（3，100，000千円）

基本設計、実施設計、建設工事
ほか

老朽化が著しい２つの給食センターについて、移
転集約した施設を整備します。

市公式HP

企画財政課　☎（22）2111（内線217）問

はじめました
。DXDX

Vol.11
市
公
式
HP

新型コロナウイルスワクチン接種予約に活用していた
LINE公式アカウントをより便利にリニューアル！
いつでもどこでも、さまざまな手続きが可能になります。

LINE公式アカウントLINE公式アカウントを
リニューアルしました！

●●市・県民税申告相談予約
●●母子健康手帳交付窓口予約
●●育児教室など参加申し込み（４月開催回～）
●●乳がんマンモグラフィ検診予約（準備中）
●●多目的サッカー場予約（準備中）

友だち募集中！

可能な手続き可能な手続き
友だち追加は友だち追加は
こちらからこちらから

２０25．３なかの広報11



中
山
晋
平
記
念
音
楽
賞

中
山
晋
平
記
念
音
楽
賞

優秀賞入選曲発表会

　今年度も多くの児童・生徒や学校関
係者のご協力により、市内外および県外
から51曲の作品の応募がありました。
　入選曲と作詞・作曲者をご紹介します。

優秀賞優秀賞
はる

小林菜花さん
（中野市立日野小学校５年）

鳥のさえずり
大竹澪さん

（朝日村立朝日小学校４年）

同じ空の下で
下田彩乃さん

（朝日村立朝日小学校４年）

まほうの木
上條結菜さん

（朝日村立朝日小学校６年）

おいしい おにぎり！
石田珠伊さん

（箕輪町立箕輪北小学校３年）

Colors
小野夢奈さん、小林明日美さん
（中野市立南宮中学校１年）

佳作佳作
空

岡澤聖良さん
（中野市立中野小学校６年）

きのこ大好き
清水琳公さん

（中野市立平野小学校５年）
菜の花

上條陽菜さん
（朝日村立朝日小学校６年）

秋がすこし・・・
東海林佑さん

（箕輪町立箕輪北小学校４年）
あの彼方まで
志良堂睦己さん

（仙台市立六郷小学校６年）

特別賞特別賞
春のぼうけん
小市陽世里さん

（中野市立高丘小学校４年）

文化スポーツ振興課
　　☎（22）2111(内線394）

問

入場
無料

�楽曲は市公式ホームページでお
聴きになれます。（今回の優秀
賞は４月下旬頃公開予定）

Sat.3 15

受賞者を表彰し、
優秀賞入選曲を披露するほか、
記念公演では晋平メロディーなどを
お楽しみいただけます。

記念公演出演者記念公演出演者

シュガーシスターズ
姉 佐

さ と う

藤容
よ う こ

子さん
妹 　　寛

ひ ろ こ

子さん

Soprano/
M

ezzo soprano

橋
は し づ め

爪恵
け い い ち

一さん

P
iano 寺

て ら し ま

嶋陸
り く や

也さん

C
larinet

Shinpei Nakayama Memorial Composion Prize
Excellence Award Winning Song Commemorative Performance

市公式 HP

市民会館ソソラホール
午後１時30分開演（午後１時開場）

12広報 なかの２０25．３



交 差 点交 差 点
～ あなたとわたし  未来への ～

№ 74 

人権・男女共同参画課（中野市人権センター内）
〒383－0025　中野市三好町1－4－27
☎（22）2111（内線404） ＦAX（26）2641
Eメール danjo@city.nakano.nagano.jp

問 

　全ての市民が性別にかかわらずお互いの生き方を尊重し合い、
個性豊かに生きることができる男女共同参画社会を目指します。
　この計画の目標達成に向けて身近なところから実践しましょう。

共にいきいきなかのプラン２１ 申 

　私たちの心の仕組みを理解し、前向きで楽観的な生き方を実現する
ための「自分だまし」の方法を考えます。

　メディアリテラシーとはテレビやイ
ンターネットなどから発信される情
報をうのみにせず、その真偽を読み
解いて活用する能力のことです。
　男女共同参画の視点で見ると、「男らしさ」や
「女らしさ」など性別によって役割や考え方を
決めつけて表現されている場合があります。
　このような偏った表現に気付き、メディアから
得た情報を見極めるスキルを身に付けましょう。

2025年のテーマ2025年のテーマ
「すべての女性と少女のために
　～権利、平等、エンパワーメントを」

　身近なところから女性の権利を守り、ジェンダー
平等に向けて何ができるか考えてみましょう。

毎年３月８日は国際女性デー メディアリテラシー 総務省HP

男女共同参画セミナー

信州大学出前講座

「ポジティブに生きるための心理学」

３３月2525日㈫ 午後１時30分～３時日 時

３0人定 員

託児（無料）の利用には、予約が必要ですその他

会 場

申し込み方法

中野市人権センター

電話、FAX、電子申請 信州大学人文科学系

教授 さん菊
き く ち

池聡
さ と る

▶�

ミ
モ
ザ
は
国
際
女
性
デ
ー
の
シ
ン

ボ
ル
と
さ
れ
て
い
ま
す

講  

師

市
公
式
HP

よく見かける表現例
・家事や育児は女性、仕事は男性

・上司は男性、部下は女性

・医師は男性、看護師は女性

・保育士は女性、消防士は男性

なかの ２０25．313 広報



介護予防の

情報かわら版

～後期高齢者を対象とした
　　　　　歯科健診の結果から見えてきたこと～

でも大丈夫！オーラルフレイルは予防と改善が可能です！

歯周病は歯を失うだけでなく、肺炎や認知症の発症とも関係があります。

かたいものが食べにくいのは、歯の本数の問題だけでなく、舌の筋力やかむ力の低下など
口の機能の衰え（オーラルフレイル）が考えられます。

このようにオーラルフレイルは全身に悪影響を与えます。決して大げさではありません！
放っておくと大変なことになります・・・・

  お口から始める

           フレイル対策フレイル対策

かめない 要介護状態身体の衰え低栄養

このまま放っておくと・・・・・・

中野市民のお口事情

歯周病に至る恐れのある方が８割

入れ歯を使っている方、かたいものが食べにくいという方が多い

体と同じで、加齢に伴って口の機能も衰えます。これまでのようなむし歯や歯周病の
予防だけでなく、口の機能の衰えを予防することが健康寿命の延伸につながります。

？？

オーラルフレイルをご存じですか

自分の歯が19本以下である はい いいえ

半年前と比べてかたいものが食べにくくなった はい いいえ

お茶や汁物などでむせることがある はい いいえ

口の渇きが気になる はい いいえ

普段の会話で言葉をはっきりと発音できないことがある はい いいえ

１年以上歯医者に行っていない はい いいえ

参考：オーラルフレイル３学会合同ステートメント

まずは、自分のお口を checkcheck!!

「はい」に○が付く場合、口の機能の衰え（オーラルフレイル）が疑われます。

健康は健健
けんこうけんこう

口口から

問高齢者支援課　☎（22）2111（内線366）
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他にも歯科衛生士による口の健康講座の開催、訪問での指導、個別相談などを行い、
皆さんの健

け ん こ う

口をサポートしています。
詳細は高齢者支援課までお問い合わせください。

①「パ」・・・唇をはじくように

②「タ」・・・舌先を上の前歯の裏につけるように

③「カ」・・・舌の奥を上あごの奥につけるように

④「ラ」・・・舌を丸めるように

発音のポイント

むせを予防したり
滑舌が良くなります

パ パ パ パ パ パ パ パ

お口の健康を守ることが心も体も元気にする第１歩です！
今日からオーラルフレイル対策を始めましょう！

オーラルフレイル対策！今今

パタカラ体操パタカラ体操やってみよう！やってみよう！

　９年前に教室で「口が衰える」ということ
を知り、それから毎朝「パタカラ体操」など、
教わった口の体操を行っています。おかげ
で80代の今もかむ・飲む・話すことに困っ
ていません。
　これからも続けていこうと思います。

岩本さん
教室参加者

金山歯科医院
金山先生

　オーラルフレイルは知らない間に少しず
つ進行します。年に１回以上は歯医者さん
に行って口の健康を保ちましょう。

定期的に歯科健診を受けましょう定期的に歯科健診を受けましょう

もちろん普段の口のお手入れも重要
です。常に口は清潔に保ちましょう！

お口を積極的に使いましょうお口を積極的に使いましょう

口の体操をしたり、よくかむ、笑う、話す、
歌うこともオススメです。

口を使ったゲームや
体操で楽しく口の機能
を鍛えます。
（65歳以上の方対象）

一般介護予防事業一般介護予防事業
「お口きたえて体も元気教室」に「お口きたえて体も元気教室」に
参加しましょう参加しましょう

３

２

１

８回×２セットを目安にそれぞれの発音を素早く繰り返しましょう８回×２セットを目安にそれぞれの発音を素早く繰り返しましょう

からでも遅くない！からでも遅くない！オーラルフレイル対策！
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　思春期前後の小児に多く見られ、起立時にめまい、動
ど う き

悸、失神などが起きる自律神経
の機能失調です。小学生全体の５％程度、中学生では全体の10％程度の方が罹

り か ん

患する
と言われています。これは、体が急成長し、ホルモンバランスも大きく変動する二次性
徴が原因の一つと考えられています。
　子ども自身もうまく症状を大人に伝えられなかったり、周りからは怠けと思われて
しまうことも多く、病気であると正しく理解されないこともあります。

立ちくらみ・めまい・起きられない....

これらの項目のうち３つ以上３つ以上当てはまる、あるいは２つ２つであっても症状が強いなどの場合、
起立性調整障害が疑われます。

出典：小児起立性調整障害診断・治療ガイドライン

立ちくらみあるいはめまいを起こしやすい
立っていると気持ちが悪くなる。
ひどくなると倒れる
少し動くと動悸あるいは息切れがする

頭痛
乗り物に酔いやすい

顔色が青白い
食欲不振
へその周囲の痛みをときどき訴える
倦
け ん た い

怠あるいは疲れやすい
入浴時あるいは嫌なことを見聞きすると
気持ちが悪くなる

朝なかなか起きられず午前中調子が悪い

起立性調整障害の症状・診断

起立性調整障害はこんな病気

～起立性調整障害って？～～起立性調整障害って？～

予防・対応予防・対応

～起立性調整障害って？～～起立性調整障害って？～

予防・対応予防・対応
病気を正しく理解すること。子どもの気持ちに寄り添い、常に味方でいること
栄養・水分・運動・生活リズムを整える
医師に受診し相談してみましょう

活き生き！健康メモ

　市の健（検）診の受診を希望され
る方で、まだ「健（検）診調査書兼申
込書」の提出をされていない方は、
提出してください。
　市公式ホームページか
らの電子申請または電話
でもお申し込みができま
す。

市公式ＨＰ

市公式ＨＰ

休 日 診 療 所　☎（23）2255

問 健康づくり課　☎（22）2111(内線242） ▼保健だより申

日・祝日の午前９時～正午、午後１時30分～５時

健康相談
　保健師、栄養士、歯科衛生士が相
談に応じますので、お気軽にご相談く
ださい。
期日　毎週水曜日 
時間　午前10時～11時30分 
会場　中野保健センター

2025年度健（検）診

献血のお知らせ
期日　３月８日㈯、９日㈰
時間　午前９時30分～正午
　　　午後１時30分～４時
会場　イオン中野店
持ち物　�献血カードまたは運転

免許証などの本人確認
ができるもの

【健康チェックの例】
・血圧測定　・口腔チェック
・体組成計測（筋肉量など）
・ベジチェック®（野菜摂取量）
　希望日の約１カ月前までに健康
づくり課へご連絡ください。

　保健師、栄養士、歯科衛生士が出
張し、健康チェックや健康講話を行い
ます。（会場をご用意ください）

出張！健康づくり隊

　子宮頸がん（HPV）ワクチンの任
意接種（自費接種）の助成（償還払
い）の申請期限は３月31日㈪まで
です。
　対象者および助成条件など詳し
くは、市公式ホームページをご確
認いただき、必要な方はお早めに
申請ください。

子宮頸がん（HPV）ワクチンの
任意接種助成の終了
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▲共通利用券

次のいずれかに該当する方
①基準日（１月24日）時点で児童扶養手当の支給対象である方
②６月23日までに新たに児童扶養手当の支給対象となった方

食費など物価高騰の影響を受けている低所得のひとり親世帯（児童扶養手当受給世帯）を
支援するため、市内の対象店舗で使用できる中野市地域支え合い商品券を配布します。

交付対象者①：３月上旬に簡易書留で郵送
交付対象者②：随時、簡易書留で郵送

福祉課　☎（22）2111（内線298）問申

低所得のひとり親世帯に
中野市地域支え合い商品券を配布します

交付対象者

交付金額

使用期限

交付方法

児童１人当たり 10,00010,000 円分（共通利用券）

市公式ＨＰ

見本見本

６６月3030 日㈪

起立性調整障害はこんな病気

　ご希望の方は、高齢者支援課までご相談ください。

　栄養士が訪問し、体調や食生活の様子を
お聞きしながら、一人ひとりに合った食事
の量やバランス、食べ方や調理方法の工夫
などについてお話しします。

　「口腔ケアの仕方がわからない」「むせる、
飲み込みが悪い」などでお悩みの方に歯科
医師と歯科衛生士が訪問し、アドバイスを
行います。

対象者　食生活の改善が望ましい
　　　　65歳以上の方
期間　１～３カ月で１～３回の訪問

対象者　65歳以上の在宅要介護者

　理学療法士がご自宅を訪問し、体操や生活の中での動き方の工夫、生活環境の整え方などの
アドバイスを行います。
対象者　市内在住の65歳以上の方で生活機能の低下が見られる方
　　　　または要支援認定を受けている方
期間　１～３カ月間で１～３回の訪問

訪問栄養相談

訪問による運動指導
問高齢者支援課　☎（22）2111（内線366・389）

訪問歯科健診・相談
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子ども電話相談　　☎ （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）
県小児救急電話相談　　☎♯8000　　午後７時～翌日午前８時
県児童虐待・DV24時間ホットライン　　 ☎ 026（219）2413

健康づくり課 ☎（22）2111(内線388・385）問

健診名 健診日 対象生年月

３ カ 月
児 健 診 ３月11日㈫ 2024年

11月生

７ カ 月
児 健 診 ３月12日㈬ 2024年

７月生

１歳６カ月
児 健  診 ３月14日㈮ 2023年

８月生

２ 歳 児
健     診 ３月10日㈪ 2023年

２月生

３ 歳 児
健     診 ３月13日㈭ 2022年

２月生

乳幼児健康診査
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

マタニティママ&パパクラス
持ち物/筆記用具、母子健康手帳

日時・会場 内容 予約

４月19日㈯
午前９時30分~ 

11時30分
中野保健センター

妊娠中の過ごし方・分娩のお話、先輩
パパの体験談、抱っこ体験、お父さんの
妊婦体験、個別相談

市LINE公式
アカウントを
友だち登録

↓
「予約」をタップ！

育　児　教　室
日時・会場 対象児・内容 予約

３月18日㈫
午前10時～
11時30分

中野保健センター

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）
※��フェイスタオル、母子健康手帳をお持

ちください。 ながの電子申請

４月17日㈭
午前10時～
11時30分

中野保健センター

８～ 10 カ月児
・�赤ちゃんの歯の話
・�離乳食の話、試食
・図書館から絵本の紹介、読み聞かせ

市LINE公式
アカウントを
友だち登録

↓
「予約」をタップ！

歯っぴー親子
　　むし歯予防教室

日時・会場 内容

３月10日㈪
午前10時～
11時30分
中野保健
センター

・�歯の話と仕上げ磨き
の実施

・�おやつの話と試食
・ベジチェック®
・�個別相談

予約はこちらから

ながの電子申請

・・・

LINEのチャットから 予約予約
できます！できます！

がが

母子健康手帳交付窓口予約（妊娠届出時の面談）
４月以降に開催する教室の申し込み

市公式アカウント\ カンタン！友だち登録！/
① �LINEアプリの [友だち追加 ]から
右の二次元コードを読み取る

② [追加 ]を押して登録完了！
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　市内在住の小学校就学前
のお子さんを募集しています。
　以下の二次元コードから
ご応募ください。

問庶務課 
☎（22）2111（内線212）

笑顔でたくさん遊んでね
浅
あ さ の

野楓
ふ う か

花さん（９カ月）

　０歳から就学前までのお子さんなどを対象に、毎
月楽しい行事を行っています。

３・４月の行事予定

施 設 名 日　時 行　事

中央子育て
支援センター
（りんごっこ）

３月19日㈬
午前10時30分～

「コンサート」
ブラーヴェさんによるエレクトーン
とピアノのコンサート

４月16日㈬
午前10時30分～

「親子ダンス」
リズムに乗って楽しくダンス

豊田子育て
支援センター
（うさぎっ子）

３月11日㈫
午前10時30分～

「ベビーマッサージ」
赤ちゃんの成長を
やさしくサポート

４月８日㈫
午前10時～

「保健相談」
子育て中の悩み事・計測など、
なんでもお気軽に

子育て支援
拠点施設

（HUBLIC）

３月18日㈫
午後１時30分～

「ファーストベビーの会」
第1子を育てる
ママ・パパの座談会

問い合わせ・予約先
りんごっこ　㊡火　                ☎（２２）２２５９
うさぎっ子　㊡水・日・祝日　☎（３８）１６３８
HUBLIC　 ㊡金　                ☎（38）1197
たまご　　　㊡土・日・祝日　☎（２２）６２９２

行事は全て事前予約（平日のみ受付）が必要です。
持ち物などの詳細は各センターへお問い合わせください。

開館時間
・ 午前９時～午後５時
〇ひよこ保育園子育て支援センター「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

市公式 HP

子育て支援センター
子育て支援拠点施設

子育て支援拠点施設

HUBLIC◀

子育て支援センター

りんごっこ
　・うさぎっ子

▶

HPが
リニューアル！

イベント情報
はコチラから

　子育てについての不安や悩みなど、子育て支援員（保育
士）が個室で相談をお受けします。
※ご利用は事前予約が必要です（当日予約可）。
※�子育て支援拠点施設（HUBLIC）では実施していません。

子育て個別相談をご利用ください

・ 毎週月～金曜日　（子育て支援センター休館日は除く）

• 午前９時～午後４時　（30分程度　最大１時間）
　 ※ご希望日時に予約ができない場合がありますので、ご承知ください。

予約可能日時

対象
０歳から就学前までのお子さんを持つご両親、祖父母

申し込み先
各子育て支援センターへお申し込みください。
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市
民
と
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
が
一
緒
に

な
っ
て
創
り
上
げ
る
ソ
ソ
ラ
市
民
劇

場
フ
ァ
ー
ス
ト
祝
賀
祭
～
ふ
る
さ
と

２
・
０
～
を
市
民
会
館
ソ
ソ
ラ
ホ
ー

ル
で
２
日
間
に
わ
た
り
開
催
し
ま
し

た
。

　
初
日
は
「
う
き
う
き
・
わ
く
わ
く

プ
レ
ト
ー
ク
」
と
題
し
、
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
と
ダ
ン
ス
・
演
劇
・
音
楽
の
各

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
参
加
者
が
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
の
し
て
き
た
こ
と
を
披
露

し
た
り
、
お
話
を
楽
し
む
プ
レ
イ
ベ

ン
ト
を
行
い
ま
し
た
。

　
２
日
目
、
ピ
ア
ノ
の
音
色
が
聞
こ

え
る
と
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
参
加
者
が

ソ
ソ
ラ
ホ
ー
ル
館
内
の
各
所
で
演
劇

や
ダ
ン
ス
を
し
た
「
プ
ロ
ロ
ー
グ
」

か
ら
は
じ
ま
り
、
市
民
と
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
が
創
り
上
げ
た
ダ
ン
ス
・
演

劇
・
音
楽
を
披
露
し
た
「
市
民
創
造

祝
祭
ス
テ
ー
ジ
」、
国
内
外
で
活
躍

す
る
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
が
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
繰
り
広
げ
た
「
ア
ー
テ
ィ
ス

ト
祝
祭
ス
テ
ー
ジ
」
と
来
場
者
を
巻

き
込
ん
だ
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

　
会
場
は
終
始
明
る
い
雰
囲
気
に
包

ま
れ
、
大
い
に
盛
り
上
が
り
を
見
せ

て
い
ま
し
た
。

市
民
会
館
ソ
ソ
ラ
ホ
ー
ル
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
記
念

ソ
ソ
ラ
市
民
劇
場
フ
ァ
ー
ス
ト
祝
賀
祭

～
ふ
る
さ
と
２・０
～
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男
女
の
人
権
や
多
様
性
を
尊
重
し
合
う
大

切
さ
を
考
え
て
い
た
だ
く
た
め
、
講
師
に
ラ

イ
タ
ー
の
堀ほ

り
う
ち内

都と

き

こ

喜
子
さ
ん
を
お
招
き
し

「
世
界
一
幸
せ
な
国
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
か
ら
学

ぶ
こ
と
」
と
題
し
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
の
事
例

か
ら
国
際
社
会
の
情
勢
、
ジ
ェ
ン
ダ
ー
平
等

や
多
文
化
共
生
な
ど
に
つ
い
て
講
演
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
参
加
さ
れ
た
方
は
文
化
や
制
度
、
国
民
の

考
え
方
な
ど
の
お
話
し
に
耳
を
傾
け
、
時
折

頷
い
た
り
メ
モ
を
取
っ
た
り
し
て
い
ま
し

た
。 ２/22

フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
の
事
例
か
ら
学
ぶ

男
女
共
同
参
画
セ
ミ
ナ
ー
＆

差
別
を
な
く
す
講
演
会

２/１２

冬
期
限
定
中
山
晋
平
記
念
館
う
た
う
会

懐
か
し
の
名
曲
を
う
た
う

　
中
山
晋
平
記
念
館
で
歌
手
の
と
よ
の

み
さ
こ
さ
ん
を
お
迎
え
し
、
冬
期
限
定

中
山
晋
平
記
念
館
う
た
う
会
を
開
催
し

ま
し
た
。

　
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
か
ら
始
め
「
ゴ
ン
ド
ラ
の
唄
」

や「
ど
こ
か
で
春
が
」「
青
い
目
の
人
形
」

な
ど
全
６
曲
を
歌
い
ま
し
た
。

　
と
よ
の
さ
ん
か
ら
は
各
曲
の
解
説
を

含
め
、
明
る
く
・
楽
し
く
指
導
を
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
特
に
「
笑
顔
で
歌

う
こ
と
が
一
番
」
と
話
し
、
そ
の
言
葉

通
り
、
会
場
は
終
始
笑
顔
で
あ
ふ
れ
て

い
ま
し
た
。

　
最
後
に
は
と
よ
の
さ
ん
が
デ
ビ
ュ
ー

曲
の
「
只た

だ

み

せ

ん

見
線
」
を
歌
い
、
参
加
者
か

ら
盛
大
な
拍
手
が
送
ら
れ
ま
し
た
。
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３・４ 月イベントカレンダー 
■イベント■スポーツ■アート■その他
　会場　　　期間会 期

3/8
㈯

■中野市誕生20周年記念認知症講演会
　　市民会館ソソラホール

3/9
㈰

■スプリングコンサート
　　中山晋平記念館

3/13
㈭

■土人形絵付けコンテスト作品展
　　中野陣屋・県庁記念館　　４月７日㈪まで

3/15
㈯

■中野市スポーツ少年団合同体験会
　　市民体育館ほか2会場
■中山晋平記念音楽賞優秀賞入選曲発表会
　　市民会館ソソラホール

3/16
㈰

■高野辰之記念館スプリングコンサート
　　高野辰之記念館

3/17
㈪

■小黒三郎組み木館 ズートピア信州
　池田憲一郎製作組み木作品展
　　中野陣屋・県庁記念館　　４月6日㈰まで

3/19
㈬

■中野土人形「市川一生コレクション」
　　中野陣屋・県庁記念館　　４月20日㈰まで

3/22
㈯

■成田達輝ヴァイオリン・リサイタル
　※３月23日㈰ミニコンサート開催
　　市民会館ソソラホール

3/25
㈫

■男女共同参画セミナー「信州大学出前講座」
　　中野市人権センター

3/26
㈬

■地域交流事業　親子アイシングクッキー教室
　　豊田人権センター

3/29
㈯

■第５回中野市小中学生ロードレース大会
　　B&G海洋センター

3/31
㈪

■中野ひな市　　市街地　　４月１日㈫まで
■全国土人形展示即売会　　中野陣屋・県庁記念館

4/6
㈰

■日本土人形資料館まつり
　　日本土人形資料館

4/9
㈬

■湯本祐一写真展
　　中野陣屋・県庁記念館　　４月28日㈪まで

4/19
㈯

■中野市誕生20周年記念
　ドキュメンタリー映画上映会
　　市民会館ソソラホール

開催中

■第16回信州中野つるしかざり展
　　中野陣屋・県庁記念館　　３月14日㈮まで
■三澤忠寄贈作品展示
　　中野陣屋・県庁記念館　　３月31日㈪まで
■中野人形五代目奈良久雄の世界 
　～牧基之コレクションより～
  日本土人形資料館　　６月29日㈰まで

◀�インターネットでイベント
カレンダーをチェックでき
ます。

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

会

Pick up　イベント
➋

Pick up　イベント
➊

期
期

期

期

期

期期

期
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ご寄付ご寄付ありがとうございましたありがとうございました 　庶務課（内線400）庶務課（内線400）申問

中野市建設業協会　中野市建設業協会　
会長　黒岩正和　様（西条）会長　黒岩正和　様（西条）
ロビーベンチ２脚ロビーベンチ２脚
市民会館利用者の利便性向上のため市民会館利用者の利便性向上のため
株式会社コシナ　株式会社コシナ　
代表取締役社長　小林孝文　様（吉田）代表取締役社長　小林孝文　様（吉田）
車椅子４台車椅子４台
市民会館利用者の利便性向上のため市民会館利用者の利便性向上のため

長野県牧秀悟選手後援会　長野県牧秀悟選手後援会　
会長　山田彰一　様（中央）会長　山田彰一　様（中央）
牧秀悟選手写真パネル８点牧秀悟選手写真パネル８点
牧秀悟選手の活躍を広く知ってもらうため牧秀悟選手の活躍を広く知ってもらうため
高丘総合共選所基金管理委員会高丘総合共選所基金管理委員会
委員長　鈴木一成　様（牛出）委員長　鈴木一成　様（牛出）
移動式エアコン２台移動式エアコン２台
高丘小学校の教育環境整備のため高丘小学校の教育環境整備のため

カレンダー➊
第５回中野市小中学生
ロードレース大会

自分の力を試そう

問 文化スポーツ振興課　☎（22）2111（内線364）申

募集募集

日時　３月29日㈯  午前９時10分 開会
会場　B&G海洋センター
対象　小学生および中学生
参加費　無料
コース　B&G海洋センター周辺
　　　　小学生1.5㎞　中学生3.0㎞
申込期限　３月14日㈮
※�申し込み方法など詳しくは、市公式ホー

ムページをご覧ください。

カレンダー➋
中野市スポーツ少年団
合同体験会

先着100人には景品も！

問中野市体育協会　☎（26）3572

▶
昨
年
開
催
さ
れ
た
様
子
。
そ

れ
ぞ
れ
の
指
導
者
や
団
員
の
方

の
説
明
を
受
け
な
が
ら
体
験
が

で
き
ま
す

▶
４
月
開
催
の
「
長
野
県
市
町

村
対
抗
小
学
生
駅
伝
競
走
大
会
」

に
出
場
す
る
中
野
市
代
表
選
手

選
考
を
兼
ね
て
い
ま
す

開催開催

　中野市スポーツ少年団に所属する８団体５
競技「剣道・柔道・空手道・サッカー・硬式野球」
の競技の見学・体験を行うことができます。
日時　３月15日㈯  午前９時～正午
会場　市民体育館ほか２会場
対象　市内小中学生
参加料　無料
※�詳しくは中野市体育協会ホームペー

ジをご覧ください。

市公式ＨＰ 体育協会HP

Pick up　イベント 
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固
定
資
産
に
関
す
る

台
帳
な
ど
の
縦
覧
と
閲
覧

臨
時
特
別
給
付
金
を

支
給
し
ま
す

中
野
ま
な
び
ぃ
塾
を

ご
活
用
く
だ
さ
い

　
固
定
資
産
税
の
納
税
者
が
、自
己
の

土
地
・
家
屋
の
評
価
額
と
縦
覧
帳
簿
に

記
載
さ
れ
て
い
る
ほ
か
の
土
地
・
家
屋

の
評
価
額
を
比
較
す
る
こ
と
で
、評
価

額
が
適
正
で
あ
る
か
確
認
で
き
る
縦
覧

と
固
定
資
産
台
帳
に
登
録
さ
れ
た
自
己

資
産
の
内
容
の
閲
覧
が
で
き
ま
す
。

縦
覧
期
間
　
４
月
１
日
㈫
～
30
日
㈬

※
自
己
資
産
の
閲
覧
は
通
年
可
能

縦
覧
・
閲
覧
場
所

税
務
課
、

市
民
課
豊
田
窓
口
係

対
象
世
帯

　
2
0
2
4
年
12
月
13
日
時
点
で
、中

野
市
に
住
民
登
録
さ
れ
て
い
る
世
帯
で
、

2
0
2
4
年
度
の
住
民
税
均
等
割
が
非

課
税
で
あ
る
世
帯（
世
帯
全
員
が
他
の

課
税
世
帯
か
ら
扶
養
さ
れ
て
い
る
場
合

は
対
象
外
）

支
給
額
　
１
世
帯
当
た
り
３
万
円

【
こ
ど
も
加
算
】

　
対
象
世
帯
　

　�
　
臨
時
特
別
給
付
金
対
象
世
帯
の
う

ち
、18
歳
に
達
す
る
日
以
降
最
初
の

３
月
31
日
ま
で
の
児
童
お
よ
び
基
準

日
以
降
の
出
生
児
童
を
養
育
し
て
い

る
方

　
支
給
額
　
児
童
１
人
当
た
り
２
万
円

申
請
方
法

①�

令
和
６
年
度
中
野
市
物
価
高
騰
対
応

重
点
支
援
低
所
得
世
帯
臨
時
特
別
給

付
金（
１
世
帯
当
た
り
10
万
円
・
こ
ど

も
加
算
５
万
円
）が
支
給
さ
れ
た
住

民
税
非
課
税
世
帯
で
、世
帯
員
の
変

更
な
ど
が
な
い
世
帯
に
つ
い
て
は
、

申
請
手
続
き
は
不
要
で
す
。
対
象
世

帯
に
は
、３
月
中
旬（
こ
ど
も
加
算

は
３
月
下
旬
）に
通
知
文
書
を
発
送

し
ま
す
。

②�

世
帯
員
の
変
更
な
ど
が
あ
っ
た
世
帯

　
市
の
職
員
が
講
師
と
な
っ
て
、市
で

行
っ
て
い
る
仕
事
を
説
明
し
ま
す
。
現

在
は
67
の
メ
ニ
ュ
ー
を
用
意
し
て
い
ま

す
。
市
民
の
方
が
５
人
以
上
で
行
う
会

合
や
研
修
会
な
ど
で
ご
利
用
い
た
だ
け

ま
す
の
で
、日
程
な
ど
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。 　　

税
務
課（
内
線
226
・
321
） 

問
申

　　

福
祉
課（
内
線
276
・
298
） 

問
申

　　

生
涯
学
習
課（
内
線
423
） 

問
申

市公式ＨＰ市公式ＨＰ

こども加算

臨時特別給付金

飼
い
犬
の
届
け
出
は

お
済
み
で
す
か

　
犬
の
飼
い
主
は
、毎
年
４
月
か
ら
６

月
ま
で
に
、狂
犬
病
予
防
注
射
を
受
け

さ
せ
る
こ
と
が
法
律
に
よ
り
義
務
付
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
４
月
か
ら
５
月
ま
で
の
間
に
集
合
注

射
を
実
施
し
ま
す
。
注
射
日
程
に
つ
い

て
飼
い
主
へ
は
が
き
を
送
付
し
ま
す
の

で
、犬
を
飼
い
始
め
た
場
合
は
新
規
登

録
を
行
う
と
と
も
に
、犬
が
死
亡
し
た

場
合
や
住
所
・
所
有
者
が
変
更
と
な
っ

た
場
合
、市
内
に
転
入
し
た
場
合
は
必

ず
届
け
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
集
合
注
射
の
日
程
に
つ
い
て
は
、市

公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

　　

生
活
環
境
課（
内
線
245
） 

問
申

市公式ＨＰ

　　

子
育
て
課（
内
線
356
） 

お
よ
び
①
の
給
付
金
を
受
給
し
て
い

な
い
住
民
税
非
課
税
世
帯
に
つ
い
て

は
、申
請
が
必
要
で
す
。
対
象
世
帯

に
は
４
月
中
旬
以
降
に
順
次
発
送
す

る
確
認
書
ま
た
は
申
請
書
に
必
要
事

項
を
記
入
の
上
、必
要
書
類
を
添
付

し
て
ご
提
出
く
だ
さ
い
。

申
請
期
限
　
７
月
31
日
㈭

記号の説明 …問い合わせ先 …申し込み先 ☎ …電話番号問 申
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　上下水道料金に関する業務を民間へ委託し、「水道料金センター」を開設します。
上下水道使用開始・中止の各種手続きや上下水道料金の支払いなどに関するお問
い合わせは水道料金センターまでお願いします。

問上下水道課（内線280）

４月１日～2030年３月31日委託期間委託期間

ヴェオリア・ジェネッツ株式会社 北陸支店
※水道料金センターの従業員は市が発行する身分証明書を常時携帯しています。

委託先事業者委託先事業者

○上下水道に関する各種届け出
　（使用開始・中止の受け付け・名義変更・口座振替申し込みなど）
○上下水道料金の収納・滞納整理業務
○上下水道メーターの検針・管理業務　など

委託する業務委託する業務

中
山
間
地
域
等
直
接
支
払
制
度

説
明
会

　
農
業
生
産
条
件
が
不
利
な
地
域
の
生

産
活
動
を
継
続
す
る
た
め
に
面
積
に
応

じ
て
一
定
額
を
交
付
し
ま
す
。

期
日
　
３
月
17
日
㈪

時
間
　
①
午
後
４
時
～
５
時
30
分

　
　
　
②
午
後
６
時
～
７
時
30
分

会
場
　
豊
田
文
化
セ
ン
タ
ー 

和
室

※
申
し
込
み
不
要

※�

対
象
と
な
る
農
地
な
ど
詳
し
く
は
、

市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
農
業
振
興
課（
内
線
406
） 

問

市公式ＨＰ

市公式ＨＰ

所在地：上下水道課内
営業日時：月～金曜日 午前８時30分～午後５時15分
　　　　　（休業日：土・日曜日、祝日、12月29日～翌１月３日）
電話番号：（34）6273　FAX：（23）2666

水道料金センターの概要水道料金センターの概要

▲検針時の制服

水道料金センターを開設します水道料金センターを開設します

日時　日時　３月23日㈰　午前10時～午後１時３月23日㈰　午前10時～午後１時
会場　会場　イオン中野店イオン中野店
回収品目　回収品目　
　　硬質プラスチック製品、びん、雑誌、新聞紙、硬質プラスチック製品、びん、雑誌、新聞紙、
　ペットボトル、段ボール、古着、廃食用油　ペットボトル、段ボール、古着、廃食用油
【次回予定】　【次回予定】　
　４月27日㈰　綿半スーパーセンター中野店　４月27日㈰　綿半スーパーセンター中野店

資源物の日曜回収
問生活環境課生活環境課（（内線458）内線458）

市 役 所　☎（２２）２１１１
豊田庁舎　☎（３８）３１１１

中野市役所の住所
〒383-8614　中野市三好町一丁目３番19号
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中野市社会福祉協議会　☎(26）3111中野市社会福祉協議会　☎(26）3111問

日時　日時　４月８日㈫　午前９時～11時４月８日㈫　午前９時～11時
会場　会場　市役所玄関市役所玄関
回収品目　回収品目　
　賞味期限が１カ月以上残っている未開封で　賞味期限が１カ月以上残っている未開封で
常温保存が可能な食品　（生鮮食品、酒類を除く）常温保存が可能な食品　（生鮮食品、酒類を除く）

フードドライブフードドライブ

無償で譲ります

無償で譲ってください

乗馬フィットネス機器/漬物重石/メイク
ＢＯＸ/女児用礼服一式/セミダブルベッ
ド/リンゴ用コンテナ/電動ベッド／健康
ステッパー

市民の皆さんの不用品・必要品を
掲載しています。

二段ベッド／ミシン／スノーボード一式／
スキー用ヘルメット／灯油タンク／風呂釜

リサイクルかわらばん

問市消費生活センター　☎（22）2201

社
会
教
育
委
員

募
集
人
数
　
若
干
名

任
期
　
委
嘱
の
日
か
ら
２
年
間

応
募
資
格
　
市
内
に
住
所
を
有
す
る
18

歳
以
上
で
、平
日
の
昼
間
に
開
催
す
る

会
議
に
参
加
で
き
る
方

申
込
期
限
　
４
月
４
日
㈮

※�

応
募
方
法
な
ど
詳
し
く
は
、市
公
式

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

　
　

生
涯
学
習
課（
内
線
423
） 

問
申

市公式ＨＰ

子
ど
も
読
書
活
動

推
進
連
絡
会
議
委
員

募
集
人
数
　
若
干
名

任
期
　
依
頼
の
日
か
ら
２
年
間

応
募
資
格
　
市
内
に
住
所
を
有
す
る
18

歳
以
上
で
、平
日
の
昼
間
に
開
催
す
る

会
議
に
参
加
で
き
る
方

申
込
期
限
　
４
月
４
日
㈮

※�

応
募
方
法
な
ど
詳
し
く
は
、市
公
式

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

　
　

生
涯
学
習
課（
内
線
423
） 

問
申

市公式ＨＰ

市公式ＨＰ

灯
油
な
ど
の
漏
え
い
に

ご
注
意
く
だ
さ
い

ア
ピ
ア
ラ
ン
ス
ケ
ア
助
成
事
業
の

申
請
期
限
が
迫
っ
て
い
ま
す

　
灯
油
を
ポ
リ
タ
ン
ク
に
分
け
る
際
は
、

そ
の
場
を
離
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
小

分
け
後
は
給
油
コ
ッ
ク
の
緩
み
を
必
ず

確
認
し
て
く
だ
さ
い
。
灯
油
の
残
っ
た

ホ
ー
ム
タ
ン
ク
の
撤
去
や
ポ
リ
タ
ン
ク

の
劣
化
は
漏
え
い
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、落
雪
や
除
雪
な
ど
が
原
因
で

灯
油
タ
ン
ク
や
そ
の
配
管
が
破
損
し
漏

え
い
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
灯
油
な

ど
の
漏
え
い
を
確
認
し
た
場
合
は
、早

急
に
消
防
署
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
が
ん
患
者
の
方
の
就
労
・
社
会
参
加

な
ど
を
支
援
す
る
た
め
、ウ
ィ
ッ
グ
や

乳
房
補
整
具
な
ど
の
費
用
の
一
部
を
助

成
し
て
い
ま
す
。

2
0
2
4
年
度
購
入
分
申
請
期
限

３
月
31
日
㈪

※�

症
状
の
悪
化
な
ど
や
む
を
得
な
い
事

情
で
期
限
内
に
申
請
で
き
な
い
場
合

は
、健
康
づ
く
り
課
ま

で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

岳
南
広
域
消
防
組
合
中
野
消
防
署

問
　

☎（
２２
）３
３
８
６

　
　

健
康
づ
く
り
課（
内
線
242
・
393
） 

問
申

　僕が、今がんばっていることは、野球です。そして、将来の夢
はプロ野球選手です。
　僕は初めからプロ野球選手を目指していたわけではありません。
野球を始めてから、その魅力にすっかりはまり、プロ野球選手を
目標にするようになりました。目標ができ、それに向かってがんば
るのは楽しいです。だから、僕もプロ野球選手になって、野球を
やっている人の目標になれるようにがんばりたいです。

No.235No.235

（さくらさわ　ひろゆき・南宮中学校１年）（さくらさわ　ひろゆき・南宮中学校１年）

記号の説明 …問い合わせ先 …申し込み先 ☎ …電話番号問 申
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問市消費生活センター　☎ (22)2201
県北信消費生活センター　☎ 026(217)0009
消費者ホットライン（土・日・祝日）　☎1

い や や

88 

　子どもに持たせるスマホは、フィルタリングなどの
設定や利用のルールを作り、子どもに安全に使用
させるためのネット利用環境を整えましょう。また、
ペアレンタルコントロールの機能を利用して保護者
がアカウントを管理し、料金明細を日頃からチェック
しましょう。
　保護者の同意のない未成年者契約は民法上取
り消せますが、保護者アカウントでログインした端
末機器で課金した場合、アカウント所有者である
保護者が決済を行ったとみなされる場合があります。
お困りのときは、下記の相談先へご連絡ください。

　中学生の息子は、私（母親）
名義で契約し息子を利用者登
録したスマホを使用している。キャ
リア決済料を含めた料金が高額
なことに気付き内訳を調べると、

この５カ月間で約５万円がオンラインゲームのアプ
リで使われていたことが分かった。
　今は息子のスマホにフィルタリングをかけ、キャリ
ア決済の上限額を引き下げたが、そのように予防
ができることを知らなかった。

子どものスマホには
ペアレンタルコントロール機能を！

トラブル事例
168

アドバイス

行政相談 ①期日　３月10日㈪　時間　午前９時～11時　会場　豊田庁舎　第４会議室
②期日　４月10日㈭　時間　午前９時～11時　会場　市役所 面談室６

庶務課
（内線211）

女性相談　面接は予約制 期日　毎週月～金曜日（祝日を除く）　時間　午前9時～午後5時
会場　福祉課厚生保護係

福祉課
☎（23）4810

生活就労相談 期日　毎週月～金曜日（祝日を除く）　時間　午前9時～午後5時
会場　福祉ふれあいセンター

中野市社会福祉協議会
☎（26）3111

身体障がい者相談所 予約制 期日　毎月第１・３水曜日　時間　午後２時～４時
会場　福祉ふれあいセンター

福祉相談・ボランティア相談、
結婚相談　予約制

期日　毎週月～金曜日（結婚相談は土・日も応じます）
時間　午前9時～午後５時　会場　福祉ふれあいセンター

心配ごと相談 期日　毎週月～金曜日　時間　午後１時30分～４時30分
会場　福祉ふれあいセンター

法律相談　予約制 期日　毎月第１・３月曜日（月曜日が休日の場合、翌日火曜日に実施）
時間　午後１時30分～３時30分　会場　福祉ふれあいセンター

職業相談 期日　毎週月～金曜日（祝日を除く）　時間　午前９時30分～午後５時
会場　中野市ふるさとハローワーク（中央公民館）

中野市ふるさとハローワーク
☎（23）4710

交通事故巡回相談　予約制 期日　奇数月第３木曜日 時間　午前10時～午後３時
会場　北信合同庁舎

北信地域振興局
☎（23）0214

権利擁護相談　成年後見制度含む 期日　毎週月～金曜日　時間　午前８時30分～午後５時15分
会場　北信建設事務所　中野庁舎３階

北信圏域権利擁護センター
☎（26）2266

年金
　国民年金は20歳から60歳になるまでの40
年間納付することで、満額の老齢基礎年金
を受け取ることができます。
　納め忘れなどで納付済期間が40年未満の
場合、60歳から65歳になるまでの間、国民年
金に任意加入して老齢基礎年金を増やすこ
とができます！
　申し出のあった月からの加入となり、さ
かのぼって加入することはできません。ご
希望の方はお早めにお手続きを！
※�厚生年金の被保険者や老齢基礎年金の繰り
上げ支給を受けている方は加入できません。
※�保険料の納付方法は、口座振替が原則とな
ります。
○手続きに必要な持ち物
•	�基礎年金番号がわかるもの
　（年金手帳、基礎年金番号通知書など）
•	預貯金通帳
•	金融機関の届け出印
問　市民課（内線237）
　長野南年金事務所　☎026(227)1284

任意加入制度を
ご存じですか？

一般的な相談は「ねんきんダイヤル」
☎0570(05)1165
平日午前８時30分～午後５時15分

編
集
後
記

　花粉症と向き合う時期がきました。社会人になって
から発症し、この時期は箱ティッシュがパートナーに
なりつつあります。日本で報告されてから60年あま
り、現在も治療法の研究が進められています。花粉症
と和解できる未来が待ち遠しいですね。（中林）

市 役 所　☎（２２）２１１１
豊田庁舎　☎（３８）３１１１

中野市役所の住所
〒383-8614　中野市三好町一丁目３番19号
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二十歳二十歳をを
祝う会祝う会 市民会館ソソラホール

５月４日㈰㈷
受付：正午～　式典：午後１時～

2004 年４月２日～
05年４月１日生まれの方

▲実行委員のみなさん

● �４月上旬までに案内状をお送り
します。対象の年齢で住民登録が
ない（案内状が届いていない）方で
も参加していただけますので、中
央公民館にお問い合わせください。

● �駐車場や詳細な日程など、詳しく
は公民館ホームページでお知ら
せします。

開催日

会 場

対 象

はじめての色鉛筆画教室

第43回中野市民書道展

期日　�４月16日、23日、５月７日、14日、21日、28日（全６回　毎回水曜日）
時間　午後６時30分～８時30分
内容　�色鉛筆を使って写真のような絵の描き方を学びます。
講師　田

た な か

中健
け ん た ろ う

太郎さん
定員　10人　参加費　600円　
持ち物　�24色以上の色鉛筆、鉛筆（2B）、30㎝定規
申し込み　３月12日㈬　午前９時～

日時　３月31日㈪ 午前９時～午後５時
　　　４月１日㈫ 午前９時～午後４時
《展示作品を募集しています》
公募内容　一般の部、高校生の部、小中学生の部
出品資格　市内在住・在勤・在学の方
申し込み　３月21日㈮　午後５時まで
作品搬入（一般公募）　３月28日㈮　午後５時まで

期日　３月31日㈪
時間　午前10時～正午
内容　切り絵の作品を仕上げます。
講師　中野きりえの会
申し込み　不要

きり絵体験教室

展示内容　書道作品
期間　３月31日㈪まで（予定）

ギャラリー展示

どんぐりの会

☎（22）2691中央公民館中央公民館
公民館ＨＰ

No.２40
（通巻 No.77２）

公民館報

「
申
し
込
み
不
要
」
の
記
載
の
な
い
も
の
を
除
き
、
受
講
に
は
事
前
に
電
話
で
の
申
し
込

み
が
必
要
で
す
。
受
講
の
申
し
込
み
は
、
原
則
市
内
在
住
・
在
勤
の
方
を
優
先
と
し
ま
す
。
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☎（23）１０２４西部公民館西部公民館

☎（38）2922

歴史講座

高野辰之の秋山探訪
チャレンジ子ども教室

春休み子ども教室
期日　３月21日㈮
時間　午前９時～午後２時30分
内容　�春休みの一日を楽しく過ごしましょう。
　　　【午前】 勉強と工作
　　　【昼食】 カレーライス
　　　【午後】 レクリエーション
講師　�教師OB、豊田農産物加工施設利用組合
定員　市内小学生 30人
参加費　100円
持ち物　�春休みの宿題、筆記用具、はさみ、水

筒、運動ができる靴
申し込み　３月14日㈮まで

期日　４月18日㈮
時間　午後１時30分～３時30分
内容　�1896年、二十歳の辰之が秘境秋山郷

を探検して執筆した『秋山紀行』を
読み学びます。

講師　郷土史研究家
　　　樋

ひ ぐ ち

口和
か ず お

雄さん　
定員　30人

深沢さくらウォーク 春休み子ども事業

図書館と体育館を開放します
期日　４月15日㈫　
時間　午前９時～正午
内容　�高社大橋から絶景の深沢を通り、

桜の古木を目指して歩きます。
講師　生涯学習課 本村学芸員
定員　市内在住または在勤の方 20人
参加費　150円（保険料ほか）
持ち物　帽子、飲み物
申し込み　３月18日㈫　午前９時～

期間　３月19日㈬～４月３日㈭ 平日のみ
時間　午前９時～午後４時
内容　�暖かい図書館で本を読もう。体育館で

は卓球やバドミントンなどの運動がで
きます。申し込み不要。

　　　※�予約があるときは使えない場合があ
ります。

☎（26）0677北部公民館北部公民館

春休み子ども事業

図書館や多目的ホール（体育館）を開放します
期間　３月19日㈬～４月３日㈭ 平日のみ
時間　午前９時～午後４時
内容　�春休み中に本を読んだり、勉強したり、多目的ホールで

運動しましょう。申し込み不要。
　　　※予約があるときは使えない場合があります。

豊田公民館豊田公民館
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寿司－おうちで作る和
のおもてなし－

駅スタンプ大図鑑－解
説付き戦前の印影コレ
クション－著/川上文代

成美堂出版
ハレの日に食べたい華や
かなお寿司が家庭で作れ
る。巻き寿司や押し寿司
など基本のレシピから、
カップで作るカップ寿司
やホールケーキ寿司な
どのオリジナル寿司まで
オールカラーで紹介して
いる。

コンビニ兄弟 ４
(町田そのこ）
ひまわり

（新川帆立）
猫弁と奇跡の子

（大山淳子）
棒針編みの作り目＆止めハンド
ブック（西村知子）
ようこそ！みんなの歯科ほけ
ん室（堀口尚司・三上ゆう子）
免疫力がアップする！胃腸のしく
み（澤田幸男）
朝５分だけ段取り手帳術

（鈴木真理子）

著/田中比呂之
世界文化社
駅スタンプの起源はおよ
そ90年前。旅行記念とし
て設置されたのが始まり。
本書には1,400以上の昭和
戦前の駅スタンプが掲載
されている。長野電鉄も
あります。

★読書や読み聞かせを通して、本に親しみましょう。
　毎月「家庭読書週間」を実施しています。　３月の実施期間　３月23日㈰～29日㈯

市立図書館

会場　市立図書館 AVホール

新・御宿かわせみ
上映日時　３月19日㈬ 午前10時～

吟選・大落語名人会 ４
上映日時　４月２日㈬ 午前10時～

おしりたんてい ２
上映日時　３月16日㈰ 午後２時～

図書館職員による読み聞かせ会。
読む絵本は毎回４冊程度です。
絵本を親子で楽しむことができます。

期日　３月13日、27日、
　　　４月３日（毎週木曜日）
時間　午前11時～11時15分

▶親子ふれあいセミナー 映画上映会
　すみっコぐらし～青い月夜のまほうのコ～

▶文学講座
　蔦屋重三郎の功績
　－歌麿・写楽・北斎を育てた手腕－

　参加された方には「星のステッキ」をプ
レゼントします。
日時　３月20日㈭㈷ 午前10時～11時10分
定員　70人（当日先着順）
参加費　無料

　蔦屋重三郎の生涯や功績について、葛飾北
斎との関係を交えて講演していただきます。
日時　３月15日㈯ 午後２時～３時30分
講師　（一財）北斎館 中

な か や ま

山幸
ゆ き ひ ろ

洋学芸員
定員　50人（当日先着順）
参加費　無料

開館時間（休館：月曜日、毎月最終金曜日）
● 平日　　　　 午前９時～午後８時

● 土・日・祝日　午前９時～午後５時
　　　市立図書館　☎（26）5841

（試行延長中）
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日　時 ３月20日㈭㈷～22日㈯
①【初級】 午前９時30分～正午
②【中級・上級】 午後１時30分～４時

配布場所 博物館、公園管理事務所 など（無料）

材料費 ①【初級】 2,900円
②【中級】 2,000円 【上級】 1,350円

申し込み ３月８日㈯～14日㈮
名探偵コナン 名探偵コナン
�～灼熱の
　　　銀河鉄道～

�～灼熱の
　　　銀河鉄道～

土曜日

プラネタリウム投影情報

　現在、多種多様な名前がありますが、江
戸時代はどうだったのでしょうか。今から
180年前、1845（弘化２）年の東江部村宗門
人別改帳を見てみましょう。宗門人別改帳
とは、家単位の宗旨と世帯主をはじめとする
家族の氏名を記載し、戸籍の役割を担ってい
た江戸時代に作成された帳面です。
　男性の名前は下表の４種類に分類できま
すが、古代の官職名に由来する名前が最も多く、
全体の49.6％を占めています。村内に重複する
名前はありませんでした。

　女性の名前は、全て平仮名表記の２音節で構成
されています。重複する名前は、いく・きし・ちさ・
やすが３人ずつ、いと・かめ・きい・きく・こほ・さい・
さた・さと・せき・たい・たつ・とく・まつ・みな・もと・
もん・よき・りせ・ろくが２人ずついます。
　2024年の赤ちゃんの名前ランキング（※）は、
男の子１位「碧

あ お

」、２位「蓮
れ ん

」、３位「凪
な ぎ

」、女の子
１位「凛

り ん

」、２位「陽
ひ ま り

葵」、３位「翠
す い

」となっており、
180年前にはほとんどいませんでした。このよ
うに、人の名前は時代によって大きく変わってい
ることがわかります。

宗
しゅうもんにんべつあらためちょう

門人別改帳に見る江戸時代の人名

午前11時～ 午後１時30分～ 午後３時～

【ママ＆ベビーTime】

� ヤドカリくん、
ほしをみに

宇宙への旅
名探偵コナン
�～灼熱の
　　　銀河鉄道～

名探偵コナン
�～灼熱の
　　　銀河鉄道～

日曜・祝日

【がっつり天文Time】【まったり癒しTime】
� セラピック
プラネタリウム

～満天の星の下～

水曜プラネ
３月５日、12日

ゆるり星空めぐり
�～星のいろいろ～

宇宙への旅

市公式HP

市立博物館

（38）1290Ｆ
☎  （22）2005

午前９時～午後５時

観 覧 料 常設展示室
一般300円 高校生以下150円
※�未就学児、中野市内小中学生・
　　70歳以上は無料

火曜日

市立博物館申問

開館時間

　当館で活動している植物観察の市民グループが
「花ガイド」を作成しました。公園散策のお供にご
活用ください。

二次元コード決済が
可能になりました！

北信濃ふるさとの森文化公園「花ガイド」
中野市熱意応援します補助金活用事業

定　員 ①②各８人（小学４年生以上）

　プログラミングやロ
ボット製作の基礎を学
べる講座です。全３回
ご参加ください。詳し
くは市公式ホームペー
ジをご覧ください。

◀講師の清水照雄さんと参加者の皆さん

観覧料：　一般600円　高校生以下300円　未就学児無料
※市内在住の小中学生・70歳以上は無料

各回45分：番組（30分）+ 
季節ごとの星空解説番組（15分） 

※出典：https://st.benesse.ne.jp/ninshin/name/

官職名由来
（～左・右衛門、～

兵衛、～蔵 など）

排行
（～太郎、～三郎、

～太 など）

その他
（～吉、～作、～平、

～松）
出家名

62人 32人 28人 ３人

～ロボット入門【初・中・上級編】～
目指そう未来のロボコン戦士

３３月1919日㈬～3131日㈪※火曜休館日を除く

※３月31日をもって投影終了
午前11時～/午後３時～ ▶▶名探偵コナン～灼熱の銀河鉄道～

午後１時30分～ ▶▶平日…ヤドカリくん、まんげつのひみつきち
土曜…ゆるり星空めぐり
日曜・祝日…宇宙への旅

プラネタリウム春休み特別投影

31 広報 なかの ２０2５．３



応募方法

〈Eメールの場合〉〈Eメールの場合〉
koho@city.nakano.nagano.jp 宛koho@city.nakano.nagano.jp 宛

〈インターネットの場合〉〈インターネットの場合〉
スマホから二次元コードで簡単に応募できます。スマホから二次元コードで簡単に応募できます。
リンク先  https://onl.sc/PZhZNe5リンク先  https://onl.sc/PZhZNe5

※�当選した方には通知をお送りします。※�当選した方には通知をお送りします。

〈ハガキの場合〉〈ハガキの場合〉
〒383-8614 （住所記載不要）〒383-8614 （住所記載不要）
中野市庶務課 秘書広報係 宛中野市庶務課 秘書広報係 宛

住所、氏名、年齢、電話番号、世帯主名、住所、氏名、年齢、電話番号、世帯主名、
参考になった記事などを書いてご応募ください。参考になった記事などを書いてご応募ください。

  締め切り　３月25日㈫必着締め切り　３月25日㈫必着

応
募
フ
ォ
ー
ム

応
募
フ
ォ
ー
ム

３名様奈良由起夫さん制作の土人形
中野人形６代目

プレゼントを提供いた
だけるお店・団体を募集
しています。詳しくは
庶務課（☎内線212）ま
でご連絡ください。③ 猫つぐら③ 猫つぐら

② 福助翁② 福助翁
① ねずみ大黒① ねずみ大黒

ご希望の土人
形の

ご希望の土人
形の

種類を忘れず
に応募してね

！
種類を忘れず

に応募してね
！

「

家族の
“ワクワクスポット”に

なりたい

宮本哲也、芳江宮本哲也、芳江
みやもと・てつや、よしえ　飯山市出身。製菓の専みやもと・てつや、よしえ　飯山市出身。製菓の専
門学校を卒業後、地元の製菓店に就職。結婚を機門学校を卒業後、地元の製菓店に就職。結婚を機
に中野市に移住。さまざまな洋菓子店で経験を積み、に中野市に移住。さまざまな洋菓子店で経験を積み、
４月４日に一本木公園内のトレーラーハウスでパン４月４日に一本木公園内のトレーラーハウスでパン
ケーキが楽しめるカフェをオープンする。ケーキが楽しめるカフェをオープンする。

カフェ&スイーツ らぱんカフェ&スイーツ らぱん

Instagram
No.124

志
し
た
き
っ
か
け
は
単
純
で
、子
ど
も
の
頃
に
姉
と

お
菓
子
を
作
っ
た
り
、テ
レ
ビ
番
組
で
ケ
ー
キ
を

作
る
様
子
を
見
て
、な
ん
て
楽
し
そ
う
で
人
を

喜
ば
せ
ら
れ
る
仕
事
な
ん
だ
と
思
い
ま
し
た
。」

 

４
月
４
日
オ
ー
プ
ン
の『
ス
イ
ー
ツ
＆
カ
フェ 

ら
ぱ
ん
』

を
営
む
宮
本
さ
ん
ご
夫
婦
。
夫
の
哲
也
さ
ん
は
さ
ま
ざ
ま

な
洋
菓
子
店
で
パ
ティ
シ
エ
と
し
て
経
験
を
積
ん
で
き
た
。

　「
いつ
か
自
分
の
お
店
を
持
ち
、お
い
し
く
て
ワ
ク
ワ
ク
す

る
ス
イ
ー
ツ
で
笑
顔
を
広
げ
た
い
。」

 

一
本
木
公
園
内
の
ト
レ
ー
ラ
ー
ハ
ウ
ス
で
そ
の
夢
を
形
に

す
る
。
店
名『
ら
ぱ
ん
』は
、地
元
の
方
に
愛
さ
れ
る
お
店

に
な
る
よ
う
に
と
中
野
市
と
縁
の
あ
る『
ウ
サ
ギ
』を
意

味
す
る
フ
ラ
ン
ス
語
に
。ロ
ゴ
マ
ー
ク
の
ウ
サ
ギ
の
親
子
は
、

娘
さ
ん
の
イ
ラ
ス
ト
を
元
に
家
族
で
楽
し
む
お
店
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
芳
江
さ
ん
が
デ
ザ
イ
ン
。

　「
小
さ
な
お
店
だ
か
ら
こ
そ
お
客
様
と
の
距
離
を
大
切
に
、

こ
の『
ら
ぱ
ん
』を
一
緒
に
育
て
て
い
き
た
い
。お
い
し
く
て

ワ
ク
ワ
ク
す
る
ス
イ
ー
ツ
を
お
届
け
し
続
け
た
い
で
す
。」

　
そ
ん
な
思
い
で
、地
元
の
新
鮮
な
フ
ル
ー
ツ
を
使
っ
た
パ

ン
ケ
ー
キ
や
焼
き
菓
子
な
ど
を
提
供
し
つ
つ『
ら
ぱ
ん
』を

きっ
か
け
に一
本
木
公
園
の
魅
力
を
も
っ
と
多
く
の
方
に
知
っ

て
も
ら
う
た
め
、店
内
だ
け
で
な
く
テ
ラ
ス
や
園
内
の
ベン

チ
で
も
楽
し
め
る
よ
う
に
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
利
用
も
想
定
。

　「
ス
イ
ー
ツ
を
手
に
家
族
で
園
内
を
散
歩
し
た
り
、遊
具

で
遊
ん
だ
り
。
四
季
折
々
の
風
を
感
じ
な
が
ら
、心
豊
か

な
お
や
つ
タ
イ
ム
を
過
ご
し
て
ほ
し
い
。
も
ち
ろ
ん
、お
う

ち
で
ゆ
っ
く
り
楽
し
む
の
も
、お
友
達
と
ワ
イ
ワ
イ
集
ま
る

と
き
の
お
供
に
も
選
ん
で
い
た
だ
け
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。」

　
オ
ー
プ
ン
時
に
提
供
す
る
メ
ニュ
ー
は
、厳
し
い
家
族
審

査
を
通
過
し
た
も
の
だ
と
笑
う
哲
也
さ
ん
。

　「
大
人
も
子
ど
も
も
、年
代
や
性
別
関
係
な
く
み
ん
な

に
お
い
し
く
食
べ
て
ほ
し
い
、楽
し
ん
で
ほ
し
い
。
そ
ん
な
気

持
ち
で
日
々
ス
イ
ー
ツ
作
り
と
向
き
合
っ
て
い
ま
す
。」

　
今
後
は
リ
ク
エ
ス
ト
に
応
え
つ
つ
新
し
い
メ
ニュ
ー
を
考
案

し
、人
気
の
あ
っ
た
商
品
は
定
番
化
し
て
い
く
予
定
。い
く

つ
か
の
案
か
ら
来
店
し
た
方
が
食
べ
て
み
た
い
と
思
う
商

品
に
投
票
し
、得
票
数
の
多
い
も
の
を
実
際
に
メ
ニュ
ー
化

す
る
と
い
う
企
画
も
検
討
中
と
の
こ
と
。

　「
ま
た
来
た
い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
お
店
を
目
指

し
ま
す
。
何
げ
な
い
家
族
の
お
や
つ
タ
イ
ム
が
笑
顔
溢
れ
る

素
敵
な
時
間
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。お
い
し
い
ス
イ
ー
ツ
と

共
に
笑
顔
いっ
ぱ
い
で
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！
」　

１ 小さい子どもでも親しみやすいロゴに
２ 試行錯誤の末にたどり着いたふわふわ食感

２１

〒
3

8
3

-8
6

1
4

　
長

野
県

中
野

市
三

好
町

一
丁

目
３

番
1

9
号

　

中
野
市
役
所

広
報
な
か
の
　
３
月
号

☎
　0

2
6

9
-2

2
-2

1
1

1
FA

X
 0

2
6

9
-2

6
-0

3
4

9
　

◦
Ｅ

メ
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