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新庄市ホームページ
https://www.city.shinjo.yamagata.jp
メール  seisaku@city.shinjo.yamagata.jp

新庄市役所℡22-2111
ファクス22-0989

新庄市 LINE
公式アカウント

かむてん
チャンネル

杢蔵登山体験ツアー

　いつも見上げている「杢蔵山」に登っ
て自然を満喫してみませんか。
◼対象　小学生以上（体力に自信がある方）
◼とき　10月11日㈯午前7時集合
◼ところ　旧山屋キャンプ場
◼ガイド　田中康

や す ひ ろ

裕氏
◼持ち物　カッパ、登山靴、食料、水分など
◼参加費　無料　◼定員　30名
◼申込締切　10月6日㈪
◎（一財）市スポーツ協会　℡22-0681

ねんきんネットによるオン
ライン文書相談のお知らせ

　海外在住や、身体の障がいのため、電
話や窓口での相談が難しい方を対象に、
オンライン文書相談サービスを開始しま
した。マイナポータル経由でねんきんネッ
トにログインし、相談事項を入力するこ
とで、後日、日本年金機構からねんきん
ネットに回答が届きます。
※詳しくは、ホームページをご
覧ください。
◎新庄年金事務所	 ℡22-2050

第61回 新庄市芸術祭
10月の行事日程

行事名 とき ところ 入場料
第56回

新庄墨画会日本画展
10月1日㈬

～5日㈰ 市民プラザ 無料
新庄和紙ちぎり絵

サークル展
10月3日㈮

～6日㈪ 市民プラザ 無料
第49回

最上地区吹奏楽祭 10月4日㈯ 市民文化会館 無料
第61回 新庄盆栽愛好会

秋季盆栽展示会
10月4日㈯

～5日㈰ ゆめりあ 無料
新庄演劇研究会

第57回公演「雨夜の喜劇」10月12日㈰ 市民文化会館 一般  1500円
高校生以下無料

第55回 新庄華道連盟
秋のいけばな展

10月18日㈯
～19日㈰ 市民プラザ 無料

芙蓉流おどりの会 10月19日㈰ 市民プラザ 500円

新庄茶道連盟 月釜茶会 10月19日㈰ 市民プラザ 700円

第59回 新庄写真公募展 10月22日㈬
～26日㈰ 市民プラザ 無料

岳風会詩吟まつり 10月26日㈰ 市民文化会館 無料

観世流謡曲大会 10月26日㈰ 市民プラザ 無料

※詳しくは、市施設などに設置のポスター・チラシをご確認ください。

◎市民文化会館　℡22-7029

障がい福祉に関する
市民アンケートにご協力ください

　市障がい福祉総合計画策定に向
けて、市民の皆さまにアンケートを実
施します。オンラインにて回答ができ
ます。皆さまのご協力をお願いいた
します。
◼回答締切　11月30日㈰

◎成人福祉課障がい福祉係　℡29-5810

令和8年度 保育所などの
4月入所児を募集します

◼対象　市内在住で、令和8年4月中に対象年齢（生後2カ月
から5歳）を迎える乳幼児
◼申込期間　10月1日㈬～11月4日㈫の平日午前8時30分
～午後5時15分まで（10月31日㈮・11月4日㈫は午後7時まで）
◼申込場所　子育て推進課保育推進係
※申込書や添付書類は子育て推進課で配布します。
※添付書類の作成には時間を要する場合がありますので、余
裕をもってご準備ください。入所は保育の必要性が
高い児童から順に決定します。先着順ではありません。
※詳しくは、市ホームページをご覧ください。
保育所・小規模保育事業所・認定こども園（保育所部分）

　〇＝募集有り、△＝若干名募集有り、×＝募集無し
保育施設名 年齢 0歳1歳2歳3歳4歳5歳

市
立

中部保育所
8カ月～

〇 〇 〇 〇 △ ×
泉田保育所 〇 〇 × 〇 × △

民
間
立
認
可
保
育
所

（
園
）

新庄保育園 〇 〇 〇 × × △
パリス保育園 6カ月～ 〇 〇 〇 〇 × ×
にこにこ東園 〇 △ × △ × △

はぐくみ保育園 2歳児～ 〇 △ × ×
はぐくみ第2保育園

2カ月～

〇 〇
なかよし保育園 〇 〇 × × × ×

小
規
模
保

育
事
業
所

新庄ベビーホーム 〇 △ △
にこにこベビーホーム 〇 〇 ×
パリス杜の子保育園 〇 △ ×

認
定
こ
ど
も
園

（
保
育
所
部
分
）

金沢幼稚園
8カ月～

〇 〇 〇 △ 〇 ×
金沢南保育園 〇 〇 × △ △ △
新庄幼稚園 〇 △ 〇 〇 × 〇
向陽幼稚園 2歳児～ 〇 〇 △ △

※上記の募集状況は、令和7年10月1日時点の情報です。令
和7年度の途中入所の状況によっては、今後変動する可能性
がありますので、あらかじめご了承ください。

◎子育て推進課保育推進係　℡29-5812

第44回山形矯正展

　全国の刑務所製品の即売会です。タ
レントの橋本マナミさんなど多数のゲス
トが来場予定。施設見学やキッチンカ
ーの出店もあります。
◼とき　10月19日㈰午前9時～午後3時
◼ところ　山形刑務所（山形市あけぼ
の2-1-1）
◼参加費　無料
◎山形刑務所作業担当 
	 ℡023-686-2114

▲
障害のない方

▲
障がいのある方

【該当するものを選択してください】

しんじょう広報



イ
ベ
ン
ト
や
行
政
案
内

ま
ち
の
情
報
な
ど
を

紹
介
す
る
ペ
ー
ジ
で
す

ShinjoShinjo
CityCity

2※広報しんじょう9月号（9月10日発行）の8ページで掲載した、「人権擁護委員委嘱状交付式」の文章に誤りがございました。
正しくは、「小野徳

と く

子
こ

さん」です。謹んでお詫び申し上げます。

雪
の
里
情
報
館
か
ら
の
お
知
ら
せ

森
の
フィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
＆
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ

　
午
前
は
陣
峰
市
民
の
森
を
探
索
。
午
後
は
小
枝

や
木
の
実
を
使
っ
た
工
作
な
ど
を
行
い
ま
す
。

◼
と
き　
10
月
４
日
㈯
午
前
９
時
30
分
～
午
後
３
時

◼
と
こ
ろ　
陣
峰
市
民
の
森
、雪
の
里
情
報
館

◼
対
象　
小
学
生
以
上（
各
自
車
移
動
の
た
め
、子

ど
も
は
親
子
同
伴
の
み
）　

◼
講
師　
大
久
保
達

弘
氏（
東
北
農
林
専
門
職
大
学
教
授
）

◼
持
ち
物　
タ
オ
ル
、飲
み
物
、昼
食

◼
参
加
費　
５
０
０
円

◼
定
員　
15
名　
◼
申
込
締
切　
10
月
２
日
㈭

ギ
ャ
ラ
リ
ー
展
示「
市
竹
工
房 

作
品
展
」

◼
と
き　
10
月
４
日
㈯
～
11
月
23
日
㈰
午
前
９
時

～
午
後
５
時　
※
月
曜
休
館

◼
と
こ
ろ　
雪
の
里
情
報
館
１
階
雪
国
ギ
ャ
ラ
リ
ー

◼
内
容　
市
竹
工
房 

渡
部
市
太
郎
氏
の
漆
工
芸

や
絵
画
な
ど
の
作
品
展
示

◼
参
加
費　
入
館
無
料

市
竹
工
房 

金
継
ぎ
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ

　
欠
け
た
り
割
れ
た
り
し
た
器
や
置
物
を
、自
分
で

金
継
ぎ
し
て
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

◼
と
き　
10
月
19
日
㈰
、26
日
㈰
、11
月
２
日
㈰
、

９
日
㈰
午
前
10
時
～
正
午（
全
４
回
）

◼
と
こ
ろ　
雪
の
里
情
報
館
２
階
雪
国
文
化
ホ
ー
ル

◼
対
象　
小
学
生
以
上　

◼
講
師　
渡
部
市
太
郎
氏

◼
持
ち
物　
金
継
ぎ
し
た
い
陶
器
・
ガ
ラ
ス
な
ど
、

エ
プ
ロ
ン
、ア
ー
ム
カ
バ
ー（
必
要
な
方
）

◼
参
加
費　
１
１
０
０
円（
全
４
回
分
）

◼
定
員　
15
名　
◼
申
込
締
切　
10
月
15
日
㈬

◎
雪
の
里
情
報
館	

℡
22︲７
８
９
１

元
気
ア
ッ
プ
教
室
を
開
催
し
ま
す

～
自
宅
で
で
き
る
介
護
予
防
～

　

健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
送
る
た
め
、専
門
職

（
理
学
療
法
士
・
歯
科
衛
生
士
・
管
理
栄
養
士
）の

お
話
を
聞
き
な
が
ら
、介
護
予
防
や
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
み
ま
せ
ん
か
。

◼
対
象　
65
歳
以
上
の
方

◼
と
き　
10
月
20
日
㈪
、11
月
10
日
㈪
、17
日
㈪
、

12
月
１
日
㈪
午
前
10
時
～
午
前
11
時
30
分

◼
と
こ
ろ　
日
新
小
学
校
ラ
ン
チ
ル
ー
ム

◼
参
加
費　
無
料

◼
定
員　
各
20
名（
要
事
前
申
込
）

◼
申
込
締
切　
10
月
10
日
㈮

◎
成
人
福
祉
課
介
護
保
険
係	

℡
29︲５
８
０
９

新
庄
コ
ア
カ
レ
ッ
ジ

無
料
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
体
験
会

◼
と
き　
10
月
11
日
㈯
午
前
11
時
～
午
後
０
時
30

分
、午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時

◼
と
こ
ろ　
新
庄
コ
ア
カ
レ
ッ
ジ

◼
内
容　
小
学
生（
保
護
者
同
伴
可
）、中
学
生
、

高
校
生
向
け
の
６
コ
ー
ス
。
詳
し
く
は
、ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◼
定
員　
コ
ー
ス
に
よ
り
５
名
～

10
名（
応
募
者
多
数
の
場
合
は
抽

選
）

◼
持
ち
物　
筆
記
用
具
、内
履
き

◼
申
込
締
切　
10
月
７
日
㈫

◼
申
込
方
法　
電
話
ま
た
は
下
記

申
込
フ
ォ
ー
ム
か
ら

◎
新
庄
コ
ア
カ
レ
ッ
ジ	

℡
29︲２
１
２
１

県
営
住
宅
入
居
者
募
集

◼
募
集
期
間　
10
月
６
日
㈪
～
10
日

㈮
午
前
９
時
～
午
後
４
時
30
分

◼
募
集
戸
数　
11
戸

募
集
住
宅

戸
数

家
賃

三
吉
町
ア
パ
ー
ト
１
号
棟
8
戸
１
２
９
０
０
円
～

三
吉
町
ア
パ
ー
ト
２
号
棟
２
戸
１
３
９
０
０
円
～

若
葉
東
ア
パ
ー
ト
２
号
棟
１
戸
１
６
４
０
０
円
～

※
所
得
額
に
応
じ
て
家
賃
が
変
わ
り
ま
す
。
詳
し

く
は
、県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◎
県
住
宅
供
給
公
社
最
上
地
域
管
理
事
務
所	

	

℡
23︲３
１
１
６

～
み
ん
な
い
っ
し
ょ
～

親
子
で
ス
ポ
ー
ツ
！

　

家
族
み
ん
な
で
遊
び
な
が
ら
楽
し
く
運
動
し
ま

せ
ん
か
？
ご
家
族
そ
ろ
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◼
対
象　
小
学
生
ま
で
の
児
童
と
そ
の
ご
家
族

◼
と
き　
10
月
25
日
㈯
午
前
10
時
～
正
午

◼
と
こ
ろ　
す
ぽ
ー
て
ぃ
あ

◼
参
加
費　
無
料（
要
事
前
申
込
）

◼
申
込
締
切　
10
月
15
日
㈬

◎
最
上
地
域
み
ん
な
で
子
育
て
応
援
団
事
務
局	

（
最
上
総
合
支
庁
こ
ど
も
家
庭
支
援
課
）	

	

℡
29︲１
２
４
５

令
和
７
年
度

狩
猟
者
登
録
の
実
施
に
つ
い
て

◼
と
き　
10
月
14
日
㈫
、17
日
㈮
午
前
９
時
30
分
～

午
前
11
時
30
分
、午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時
30
分

◼
と
こ
ろ　
最
上
総
合
支
庁
２
０
２・２
０
３
会
議
室

◼
費
用　
登
録
内
容
で
異
な
り
ま
す（
詳
し
く
は
、

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）。

◎
最
上
総
合
支
庁
環
境
課	

℡
29︲１
２
８
５

▲
ホームページ

▲
申込フォーム
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10月のマイナンバーカード
夜間休日窓口

◼とき　10月15日㈬午後5時15分
～午後7時、10月26日㈰午前9時～
正午
◼ところ　市民課
◼内容　平日に来庁できない方のた
めに、マイナンバーカードに関する以
下の手続きのみ対応します。
受け取り・更新・申請サポート（無料写
真撮影）・券面変更・暗証番号変更
◎市民課住民・年金係	 ℡29-5818

県地価調査結果
令和7年7月1日時点

用途 所在地 1㎡単価前年比

住宅地 中道町5-9 17300円 ―

住宅地 千門町12-4 24000円 ―

住宅地 東谷地田町3-15 19200円 ―

商業地 小田島町224-10 28800円 ▲0.3%

商業地 栄町1-1 46600円 ―

商業地 金沢1804-4 32500円 ▲0.3%

工業地 大字泉田4102-8 5170円 1.0%

◎県県土利用政策課	
	 ℡023-630-2430

第25回わくわく新庄
ラージボール卓球大会

◼とき　10月26日㈰午前8時50分～
◼ところ　わくわく新庄
◼内容　男子シングルス、女子シング
ルス、ふれあい混合ダブルス
◼持ち物　卓球ラケット、ゼッケン、
シューズ、飲み物
◼参加費　千円（昼食、参加費、保険料）
◼申込締切　10月1日㈬
◎わくわく新庄	 ℡23-0197

PICK
UP!

PICK
UP!

第
７
回
新
庄
病
院
健
康
ま
つ
り

「
の
ば
そ
う
‼
み
ん
な
の
健
康
寿
命
」

　
「
の
ば
そ
う
!！
み
ん
な
の
健
康
寿
命
」を
テ
ー
マ
に

多
く
の
ブ
ー
ス
と
体
験
コ
ー
ナ
ー
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

◼
と
き　
10
月
26
日
㈰
午
前
10
時
～
午
後
１
時

◼
と
こ
ろ　
県
立
新
庄
病
院

◼
参
加
費　
無
料

※
詳
し
く
は
、ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

◎
県
立
新
庄
病
院
総
務
課	
℡
22︲５
５
２
５

身
体
障
が
い
者
巡
回
相
談

◼
対
象　
18
歳
以
上
の
方

◼
と
き　
10
月
９
日
㈭
午
後
２
時
30
分
～
午
後
３

時
30
分

◼
と
こ
ろ　
わ
く
わ
く
新
庄

◼
内
容　
①
手
帳
の
取
得（
聴
覚
の
み
）、②
等
級

変
更（
肢
体・聴
覚
）、③
補
装
具
の
交
付
お
よ
び
再

交
付・修
理
の
判
定（
骨
格
構
造
義
肢
お
よ
び
電
動

車
い
す
は
除
く
）

◼
持
ち
物　
身
体
障
害
者
手
帳（
お
持
ち
の
方
）

◼
定
員　
５
名　
◼
申
込
締
切　
10
月
６
日
㈪

◎
成
人
福
祉
課
障
が
い
福
祉
係	

℡
29︲５
８
１
０

産
直
ま
ゆ
の
郷 

秋
ま
つ
り

◼
と
き　
10
月
12
日
㈰
午
前
９
時
～
午
後
６
時

◼
内
容　
商
品
を
お
買
い
上
げ
の
方
、先
着
２
０
０

名
に
マ
ル
シ
ャ
ン
北
欧
さ
ん
の
パ
ン
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

◎
産
直
ま
ゆ
の
郷	

℡
23︲５
０
０
７

毎
月
１
回
の
料
理
教
室　
ハ
ー
ブ
を

使
っ
た
お
し
ゃ
れ
な
フ
ラ
ン
ス
料
理

◼
と
き　
10
月
23
日
㈭
午
前
11
時
～
、午
後
６
時
～

◼
と
こ
ろ　
市
民
プ
ラ
ザ
３
階
調
理
実
習
室

◼
講
師　
笹
美
知
子
氏　
◼
材
料
費　
２
５
０
０
円

◼
申
込
締
切　
10
月
20
日
㈪

◎
デ
リ
ス
ド
カ
ン
ト
リ
ー・笹	

℡
22︲２
０
８
６

法
の
日
週
間
記
念

「
無
料
法
律
相
談
」

◼
と
き　
10
月
６
日
㈪
午
後
２
時
～
午
後
４
時

◼
と
こ
ろ　
市
民
プ
ラ
ザ
３
階
会
議
室

◼
内
容　
県
弁
護
士
会
所
属
の
弁
護
士
に
よ
る
無
料

法
律
相
談　

※
事
前
申
込
不
要
、来
場
者
多
数
の
場

合
は
締
め
切
ら
せ
て
頂
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。　

◎
県
弁
護
士
会
事
務
局	

	

℡
０
２
３（
６
２
２
）２
２
３
４

２
０
２
５
エ
ア
バ
レ
ー

Ｇ
Ａ
Ｍ
Ｅ 

in
新
庄

　
エ
ア
バ
レ
ー
は
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
コ
ー
ト
で
ビ
ニ
ー

ル
ボ
ー
ル
を
使
っ
て
行
う
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
競
技
で
す
。

◼
対
象　
小
学
３
年
生
以
上

◼
と
き　
11
月
２
日
㈰
午
前
８
時
集
合（
試
合
開

始
９
時
30
分
～
）　
◼
と
こ
ろ　
市
体
育
館

◼
参
加
費　
１
チ
ー
ム
千
円

◼
申
込
締
切　
10
月
17
日
㈮

※
詳
し
く
は
、ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

◎（一財
）市
ス
ポ
ー
ツ
協
会　

	

℡
22︲０
６
８
１

第
16
回
新
庄
そ
ば
ま
つ
り
開
催

　
新
庄
産「
最
上
早
生
」の
新
そ
ば
を
ご
提
供
し
ま

す
。
前
売
券
は
10
月
１
日
㈬
か
ら
発
売
予
定
で
す
。

◼
と
き　
11
月
２
日
㈰
午
前
10
時
～
午
後
３
時（
ラ

ス
ト
オ
ー
ダ
ー
午
後
２
時
30
分
）

◼
と
こ
ろ　
ゆ
め
り
あ
１
階
花
と
緑
の
交
流
広
場

◼
料
金　
前
売
券
１
２
０
０
円（
２
食
分
）・
当
日

券
７
０
０
円（
１
食
分
）

◼
前
売
券
販
売
場
所　
農
林
課
、新
庄
観
光
協
会
、

も
が
み
物
産
館
、新
庄
商
工
会
議
所
、産
直
ま
ゆ
の
郷

◎
農
林
課
農
業
ビ
ジ
ネ
ス
創
造
係	

℡
29︲５
８
３
６



SH
IN
JO
 PU
BLIC

 RELATIO
N
S IN

FO
RM
ATIO

N

令
和

7年
9月

24日
号

　
▪

編
集

・
発

行
／

新
庄

市
 総

合
政

策
課

   〒
996–8501 新

庄
市

沖
の

町
10–37 TE

L.0233–22–2116　
▪

制
作

・
印

刷
／

共
栄

印
刷

株
式

会
社

　
13,550部

発
行

し
ん
じ
ょ
う

広
報

10月の各種日程など

健康課

◎健康課健康推進係  ℡29-5791／◎健康課母子保健係  ℡29-5790

わらすこ
ひろば
わらすこ
ひろば

WARASUKO HIROBA

2日㈭ 栄養・子育て相談（予約制）
3日㈮ お楽しみタイム
9日㈭ 子育て講座：運動会（予約制）

16日㈭ 0歳児交流会
23日㈭ 栄養・発達相談（予約制）
24日㈮ お楽しみタイム
27日㈪ 読み聞かせの日

あそびの広場
保健センター
14日㈫・28日㈫午前10時〜午前11時
わくわく新庄
7日㈫・21日㈫午前10時〜午前11時
萩野地区公民館
17日㈮午前10時15分～午前11時15分
◎市子育て支援センター    ℡22-5115

夜間・休日の診療は、県立新庄病院「地域救命救急センター」へ  ℡22-5525

受付時間 重症度 担当医師
月～土曜日
日曜日・祝日

：午後7時～午後9時
：午前9時～午後5時

軽症 医師会所属の派遣医師
重症 病院勤務医師

上記以外の時間帯 軽症・重症 病院勤務医師
※日ごろからかかりつけ医をもち、適正受診を心掛けましょう。

各種健診など
対象者には案内をお送りしていますの
で、忘れずに受診しましょう。 

人間ドック・特定健診・がん検診
1日㈬・2日㈭・3日㈮・6日㈪・7日㈫・8日
㈬・14日㈫・16日㈭・22日㈬・23日㈭・27
日㈪・29日㈬・30日㈭／最上検診センター

4カ月児健診
〈令和7年6月生〉22日㈬／保健センター

1歳6カ月児健診
〈令和6年4月生〉15日㈬／保健センター

2歳児歯科健診
〈令和5年4月生〉1日㈬／保健センター

3歳児健診
〈令和4年4月生〉9日㈭／保健センター

※4カ月児健診から3歳児健診の対象
者には、時間などを個別に案内します。

相談など
はじめての離乳食教室

16日㈭午前10時～午前11時30分
／保健センター　7日㈫まで要予約

乳幼児相談&あそびの広場
14日㈫・28日㈫午前9時30分～午前11
時／保健センター　身体計測や育児相談

プレママ広場
14日㈫午後1時30分～午後3時／保
健センター　10日㈮まで要予約

こころの健康相談
21日㈫午後1時30分〜午後3時／保
健センター　応対は臨床心理士、14
日㈫まで要予約

暮らしの悩み相談（司法書士相談）
多重債務や家庭問題などの相談申し
込み後に日程調整（夜間可）

10月31日が納期限の市税・保険料
◼市県民税3期
◼国民健康保険税4期
◼介護保険料4期
◼後期高齢者医療保険料4期

※銀行・コンビニ・スマホアプリなどで、
納期内に納付しましょう。
◎税務課納税係� ℡29-5539

税務課

市民相談室

登記相談
10日㈮午前10時～午後3時／市民相談室分室
応対は司法書士、土地家屋調査士（要予約）
◎市民相談室	 ℡22-2121

行政相談
28日㈫午前10時～午後3時／ゆめりあ「花
と緑の交流広場」　応対は行政相談委員
◎市民相談室	 ℡22-2121

無料弁護士相談
16日㈭午後1時30分～午後4時／
市社会福祉協議会1階和室　相談時
間は30分、1日㈬より予約開始
◎市社会福祉協議会	 ℡22-5797

骨粗しょう症検診を受けましょう！
　骨密度は、20歳頃にピークを迎え、その後50歳頃から低下していきます。特に、
女性は閉経後に女性ホルモンの減少に伴い、骨密度の低下が急速に進みます。
健康診断やがん検診と一緒に、骨粗しょう症検診を受けましょう。
◼ところ　最上検診センター

対　象 料　金
41・46・51・56・61・66・71歳の女性 1000円

上記以外の40歳以上の男女 2200円
　※対象年齢は、令和8年3月31日時点での年齢を指します。
〇骨粗しょう症のおすすめ予防対策
◼食　事�　�1日3回の食事をバランスよくとり、健康で丈夫な骨を作るためのカ

ルシウムやたんぱく質、ビタミン類をとりましょう。
◼運　動　�ウオーキング、階段の昇り降り、かかとの上げ下げやジャンプなどの

骨に刺激を与えるような運動をしましょう。
◼日光浴　�毎日の適度な日光浴を心がけましょう。日焼けが気になる人は、手

のひらを日光浴させるのもおすすめです。
◎健康課健康推進係  ℡29-5791


