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くらしの情報

健康いちばん

12月の無料相談

今月は、市県民税第３期、国民健康保険税第５期、介護保険料第５期の納付月です。
納期内の納付をお願いします。（納付書は第１期に送付済みです）

高齢者の皆さんが安心して暮らせる
　　　　　まちづくりについて学びませんか？
　介護、医療、保健など様々な分野からの支援体制を整え、高齢者の皆さんが住み慣れた地域でいつまでも安心して暮
らせる「地域包括ケアシステム」について学ぶ講演会です。

11月27日㈫　午後６時30分～８時30分
パトリア日田小ホール
■講演
Ⅰ「大分県が取り組んでいる地域包括ケア」
　　大分県高齢者福祉課
Ⅱ「これからの街づくり」
　　日田市長寿福祉課
Ⅲ「あなたのリハビリテーション説明いたします」
　　大分県リハビリテーション支援センター
■介護予防体操の実演
※参加無料。
【問合せ】長寿福祉課長寿福祉係　☎㉒８２９９（市役所１階）

11月23日㈷　午前９時40分～
上津江振興局及び周辺
山口ひろみコンサート、農産物品評・
即売会、藤蔭高校吹奏楽部演奏、各種
出店など

【問合せ】上津江振興局総務振興課
　　　　　☎55２０１１

上津江産業文化祭第８回

山口ひろみ
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※電子申請有り・・・市ホームページの電子申請のページからも申込みができます。 市政情報ピックアップ

【問合せ】議会事務局☎㉒８２１４

お知ら
せ

市議会の日程

　平成24年第４回市議会定例会は、下記の日程で開
催される予定です。なお、正式には11月26日に開催
予定の議会運営委員会で決定します。

※本会議はどなたでも傍聴することができます。
　一般質問：議員が市政全般について質問すること
　議案質疑：条例や予算など、上程された議案について質問
　　　　　　すること

▶第４回市議会定例会日程（案）
開催日 開催時間 会議名 会議の内容
11月30日㈮ 午前10時 本会議

12月７日㈮ 〃 〃 一般質問

12月11日㈫ 〃 〃 〃
12月10日㈪ 〃 〃 〃

12月12日㈬ 〃 〃 議案質疑、委員会付託
12月13日㈭ 〃 委員会 議案審査
12月14日㈮ 〃 〃 〃
12月17日㈪ 〃 〃 〃

議案上程、提案理由
の説明など

12月19日㈬ 午後１時 本会議 委員会報告、質疑、
討論、採決など

【問合せ】税務課市民税係☎㉒８３９６

個人市県民税 寄附金税額控除の拡大

　寄附金税額控除とは、国や地方公
共団体、公益法人などに寄附をした
場合、一定の範囲で所得税及び個人
市県民税から控除が受けられる制度
です。 
　市は、平成24年９月に日田市税条
例等を改正し、個人市民税の控除の
対象になる寄附金の範囲を拡大しま
した。平成24年１月１日以降に支出
された寄附金が対象になります。
（平成25年度分以降の個人市民税か
ら控除を適用）

▶従来の税額控除対象寄附金
・都道府県・市区町村に対する寄附金
・住所地の都道府県共同募金会への
寄附金
・住所地の日本赤十字社支部への寄附金

※控除の対象になる団体等の詳細は、お問い合わせください。
▶寄附金税額控除額（寄附金額－２,０００円）×６％（県民税は４％）
※税額控除額の上限は、総所得金額等の30％です。
▶寄附金税額控除の申告　
　寄附金を支出した翌年の３月15日までに、税務署又は税務課で申告
<法人・団体の皆さんへ>　
支店等（市内に従たる事務所）が、個別指定を受けるためには手続が必要です。
詳細は、お問い合わせください。

　生ごみの分別に使用するごみ袋を減らすことを
目的に、水切りバケツを利用し簡単な調査票を記
入していただくモニターを募集します。
　希望する人は、環境課又は各振興局総務振興課
に電話でお申し込みください。

▶対象　
　市内在住で、バケツを市役所又は振興局に取り
に来ることができる人

▶募集数　３００人（先着順）
▶申込期間　11月21日㈬～募集数に達し次第終了

【問合せ】環境課生活環境係☎㉒８２０８

生ごみ分別用水切りバケツ
利用モニター募集

募　集

指定寄附金（財務大臣
が指定する寄附金）

区分 対象

認定特定公益信託に対
して支出した金額 県知事又は県教育委員会の所管に属するもの

認定ＮＰＯ法人（仮認
定を含む）への寄附金

特定公益増進法人への
寄附金

市内に（県民税の場合は県内に）事務所（本
店又は支店等）を有する法人・団体
※支店等の場合は、個別指定された団体に限ります。
※特定公益増進法人には、公益社団法人や社会福祉
法人、私立学校法第３条に規定する高等学校法
人・幼稚園法人・準学校法人等が含まれます。

▶新たに対象となる寄附金

お知ら
せ

　全国的に未公開株など詐欺的なもうけ話のトラブルが、高齢者を中心に増加しています。
　主な手口は、立場の違う複数の人がタイミングよく登場する「劇場型勧誘」といわれるものです。事例として、
まずＡ社から権利に関するパンフレット等が届き、その後Ｂ社から「Ａ社が販売する権利を購入すれば高値で買い
取る」と勧誘され、消費者が権利を購入した途端、Ａ社・Ｂ社とも連絡が取れなくなってしまうというものです。
このような話には絶対に耳を貸さず、すぐに消費生活センターに相談してください。また、高齢者が狙われる傾向
にあることから、身近な人の気配りが大切です。
※消費生活に関するご相談は、消費生活センター（消費者ホットライン☎０５７０‐０６４‐３７０）にご相談ください。

【問合せ】市民活動推進課消費生活・男女共同参画推進係☎㉒９３９３

買え買え詐欺に注意！お知ら
せ

【問合せ】農業振興課農産振興係☎㉒８２１１

ふるさとの味宅配便

日田市生活研究グループ
「ふるさと便」

天瀬町生活研究グループ
第43回「あまがせ物語」（２５０個限定）

上津江生活研究グループ
「津江んもん」

12月22日㈯　全国一斉発送

12月18日㈫

４,０００円（12品） ３,９００円（10品） ４,０００円（10品）

12月19日㈬　全国一斉発送 12月21日㈮　全国一斉発送
発
送
日
価
格

内
容

支
払
方
法

申
込
方
法

申
込
期
限

米、餅、里芋、人参、ごぼう、黒豆、
みそ、かりんとう、ゆずマーマレ
ード、梨ジャム、松竹梅、柚子ご
しょう

現金書留で代金を郵送又は下記の
口座に振り込み
・口座名　
　日田市生活研究グループ協議会
・口座番号
　郵便局　
　１７２００‐１６０６１４９１

申込者と送り先の氏名、郵便番号、
住所、電話番号を記入して、郵送
又はファックスで申込み

申込者と送り先の氏名、郵便番号、
住所、電話番号を記入して、郵送
又はファックスで申込み
※申込書は、天瀬町生活研究グループ
事務局及びＪＡおおいた天瀬支店に
備え付けています。

11月26日㈪～12月７日㈮

お餅、新米、松竹梅、手作りみそ、
乾しいたけ、かりんとう、ぬか漬
け大根、黒豆、聖護院の酢漬け、
高菜飯の素

下記のいずれかの口座に振り込み
口座名
天瀬町生活研究グループ協議会
①ＪＡおおいた天瀬支店
　（普）７７０４８３６　　
②郵便局
　０１７５０‐７‐８４６４０

申込者と送り先の氏名、住所、電
話番号を記入して、郵送又はファ
ックスで申込み

12月16日㈰

乾しいたけ、お餅、みそ、たけの
この水煮、コーンがりクッキー、
かるかんまんじゅう、柚子ごしょう、
煮豆、里芋、山菜ご飯の具

申込み後に送付される郵便振込用
紙で振り込み

申
込
先

〒８７７‐００３９　
清岸寺町１０５２‐４
日田市生活研究グループ協議会
☎5㉓５８９９

〒８７７‐０１１２　
天瀬町本城１０４０‐２
天瀬町生活研究グループ協議会事
務局（畦道グループ内）
☎57９１８０　557２０９１

〒８７７‐０３１１
上津江町川原２７１６
上津江生活研究グループ事務局
☎55２４５６　555２１７７

お知ら
せ

※いずれも消費税・送料込みで全国どこでも発送します。
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保
健
・
福
祉

タ
ウ
ン
情
報

イ
ベ
ン
ト

募
集

お
知
ら
せ

日
田
市
中
小
企
業
融
資
制
度

（
冬
期
資
金
）

　
市
内
の
中
小
企
業
者
で
、
１
年
以
上
同

一
の
事
業
を
営
ん
で
い
る
人
を
対
象
に
運

転
資
金
の
貸
付
け
を
行
い
ま
す
。

■
融
資
額
　
50
万
円
以
上
400
万
円
以
下

■
保
証
人
　
原
則
、
無
担
保
無
保
証
人

※
法
人
の
場
合
は
、
代
表
者
を
連
帯
保
証
人
と

し
ま
す
。

■
利
率
　
1.7
％
（
変
動
有
り
）

■
保
証
料
　
保
証
協
会
が
定
め
る
率

　
（
年
0.41
％
〜
1.86
％
）

※
保
証
料
は
、
市
が
全
額
補
助
し
ま
す
。

■
貸
付
期
間

　
12
月
３
日
㈪
〜
平
成
25
年
５
月
31
日
㈮

■
返
済
期
間
　

　
期
日
一
括
返
済
又
は
月
賦
均
等
返
済

■
申
込
先

　
日
田
商
工
会
議
所
（
☎
㉒
３
１
８
４
）

　
又
は
日
田
地
区
商
工
会（
☎
57
２
９
７
６
）

■
申
込
期
限
　
12
月
14
日
㈮

問
商
工
労
政
課
地
場
産
業
振
興
係

　
☎
㉒
８
２
３
９
（
市
役
所
３
階
）

耐
震
改
修
・
簡
易
耐
震
改
修
・
耐
震

　
診
断
補
助
の
受
付
が
終
了
し
ま
す

　
平
成
24
年
度
の
耐
震
に
関
す
る
補
助
の

受
付
が
終
了
し
ま
す
。
住
宅
の
耐
震
化
を

考
え
て
い
る
人
は
、
早
め
に
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

■
補
助
額
・
申
込
期
限

・
耐
震
改
修
　

　
掛
か
っ
た
費
用
の
２
分
の
１

　
（
限
度
額
60
万
円
）　
12
月
21
日
㈮

・
簡
易
耐
震
改
修
　

　
掛
か
っ
た
費
用
の
２
分
の
１

　
（
限
度
額
30
万
円
）　
12
月
21
日
㈮

・
耐
震
診
断
　

　
掛
か
っ
た
費
用
の
３
分
の
２

　
（
限
度
額
３
万
円
）

　
平
成
25
年
１
月
31
日
㈭

問
建
築
住
宅
課
指
導
審
査
係

　
☎
㉒
８
２
２
６
（
市
役
所
５
階
）

裁
判
員
制
度 

　
名
簿
記
載
通
知
を
発
送
し
ま
す

　　
平
成
25
年
の
裁
判
員
候
補
者
名
簿
に
登

録
さ
れ
た
人
に
は
、
11
月
中
旬
に
名
簿
記

載
通
知
が
送
付
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
通
知
は
、
平
成
25
年
２
月
頃
か
ら

平
成
26
年
２
月
頃
ま
で
の
間
に
裁
判
員
に

選
ば
れ
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
事
前
に

お
伝
え
し
、
あ
ら
か
じ
め
心
積
も
り
を
し

て
も
ら
う
た
め
の
も
の
で
す
。

※
こ
の
段
階
で
は
、
ま
だ
具
体
的
な
事
件
の
裁

判
員
候
補
者
に
選
ば
れ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
の
で
、
す
ぐ
裁
判
所
に
行
く
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。

問
大
分
地
方
裁
判
所

　
☎
０
９
７
‐
５
３
２
‐
７
１
６
１

国
民
年
金
保
険
料 

納
付
相
談
会

■
と
き
　
11
月
26
日
㈪
〜
30
日
㈮

　
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

■
と
こ
ろ
　

　
日
本
年
金
機
構
日
田
年
金
事
務
所

※
年
金
手
帳
・
写
真
付
き
身
分
証
明
書
・
委
任

状（
代
理
の
場
合
）を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

事
前
予
約
不
要
。

問
日
本
年
金
機
構
日
田
年
金
事
務
所

　
☎
㉒
６
１
７
４

　
健
康
保
険
課
国
保
・
年
金
係

　
☎
㉒
８
２
７
１
（
市
役
所
１
階
）

Ｈ
Ｉ
Ｖ
抗
体
検
査
を

夜
間
に
実
施
し
ま
す

　
問
診
・
採
血
を
無
料
で
行
い
ま
す
。
検

査
結
果
は
約
１
時
間
後
に
お
伝
え
し
ま
す
。

希
望
す
る
人
は
、
事
前
に
電
話
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

※
検
査
は
匿
名
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

■
と
き
　
12
月
３
日
㈪
　
午
後
５
時
〜
７
時

■
と
こ
ろ
　
大
分
県
西
部
保
健
所

問
大
分
県
西
部
保
健
所
　
☎
㉓
３
１
３
３

「
戦
没
者
遺
児
に
よ
る
慰
霊
友

好
親
善
事
業
」
の
参
加
者
募
集

　　
戦
没
者
遺
児
に
よ
る
慰
霊
友
好
親
善
事

業
は
、
第
一
次
世
界
大
戦
か
ら
第
二
次
世

界
大
戦
時
に
父
等
を
亡
く
し
た
戦
没
者
の

遺
児
を
対
象
に
、
戦
没
し
た
旧
戦
域
を
訪

れ
、
慰
霊
追
悼
を
行
う
と
と
も
に
同
地
域

の
住
民
と
友
好
親
善
を
図
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

■
費
用
　
９
万
円

※
詳
細
は
、
大
分
県
遺
族
会
連
合
会
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
㈶
大
分
県
遺
族
会
連
合
会

　
☎
０
９
７
‐
５
４
３
‐
２
４
５
９

　
健
康
保
険
課
国
保
・
年
金
係

　
☎
㉒
８
２
７
１
（
市
役
所
１
階
）

第
31
回

日
田
市
青
少
年
健
全
育
成
大
会

　
小
・
中
学
校
、
高
校
、
育
友
会
に
よ
る

意
見
発
表
、
支
部
実
践
報
告
、
都
英
幸
氏

の
特
別
講
演
「
健
や
か
な
子
ど
も
の
成
長

を
願
っ
て
〜
あ
い
さ
つ
日
本
一
運
動
の
実

践
か
ら
〜
」
な
ど
が
行
わ
れ
ま
す
。

■
と
き

　
11
月
24
日
㈯
　
午
前
９
時
30
分
〜
正
午

■
と
こ
ろ
　
中
央
公
民
館
大
ホ
ー
ル

問
社
会
教
育
課
生
涯
学
習
推
進
係

　
☎
㉒
６
８
６
８
（
中
央
公
民
館
内
）

水
郷
ひ
た
の
川
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

日
程
・
会
場
変
更
の
お
知
ら
せ

　　
広
報
ひ
た
９
月
15
日
号
で
お
知
ら
せ
し

た
「
水
郷
ひ
た
の
川
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
」

の
11
月
開
催
分
の
日
程
と
場
所
が
変
更
に

な
り
ま
し
た
の
で
、
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

■
と
き
　
11
月
26
日
㈪
　
午
後
７
時
〜
９
時

■
と
こ
ろ
　
大
山
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

問
環
境
課
水
・
環
境
係

　
☎
㉒
８
３
５
７
（
市
役
所
２
階
）

人
権
啓
発
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

「
ヒ
ュ
ー
マ
ン
フ
ェ
ス
タ

２
０
１
２
お
お
い
た
」

　
大
分
県
で
は
、
毎
年
12
月
４
日
か
ら
10

日
ま
で
の
人
権
週
間
に
合
わ
せ
、
人
権
啓

発
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
を
開
催
し
ま
す
。
入

場
無
料
で
す
。

■
と
き
・
内
容
　
　

・
11
月
30
日
㈮
　
午
前
10
時
〜
午
後
５
時

　
開
会
式
典
　
午
後
１
時
〜
１
時
45
分

　
講
演
　
午
後
２
時
〜
３
時
30
分
　

　
「
違
い
を
認
め
て
人
生
を
豊
か
に
す
る

方
程
式
」

　
数
学
者
・
大
道
芸
人

　
ピ
ー
タ
ー
・
フ
ラ
ン
ク
ル
氏

・
12
月
１
日
㈯
　
午
前
９
時
〜
午
後
４
時

　
ア
ン
パ
ン
マ
ン
シ
ョ
ー
、
人
権
バ
ン
ド

な
ど

※
両
日
、
人
権
パ
ネ
ル
展
や
人
権
啓
発
グ
ッ
ズ

展
示
等
が
行
わ
れ
ま
す
。

■
と
こ
ろ
　

　iichiko

総
合
文
化
セ
ン
タ
ー
（
大
分
市
）

問
大
分
県
人
権
・
同
和
対
策
課

　
☎
０
９
７
‐
５
０
６
‐
３
１
７
６

第
４
回
Ｎ
Ｐ
Ｏ
協
働
推
進
講
座

　
ま
ち
づ
く
り
活
動
に
興
味
が
あ
る
人
を

対
象
に
し
た
講
座
で
す
。
事
前
に
電
話
で

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

■
と
き

　
12
月
４
日
㈫
　
午
後
７
時
〜
９
時

■
と
こ
ろ
　
市
民
活
動
室
ポ
ポ
ロ
（
パ
ト

リ
ア
日
田
２
階
）

■
演
題
・
講
師
　

　
「
伝
え
る
コ
ツ
を
身
に
つ
け
よ
う
！
効

果
的
な
プ
レ
ゼ
ン
の
ス
ス
メ
」

　
舫
ワ
ー
ク
ス
有
限
会
社
　
岡 

裕
二
氏

■
募
集
数
　
25
人
（
先
着
順
）

■
申
込
期
限
　
11
月
30
日
㈮

問
市
民
活
動
推
進
課
活
動
支
援
係

　
☎
㉒
７
５
１
５
（
市
役
所
２
階
）

平
成
24
年
度
自
衛
官
募
集

陸
上
自
衛
隊
高
等
工
科
学
校

■
試
験
日
・
会
場
　

　
平
成
25
年
１
月
19
日
㈯

　
く
す
ま
ち
メ
ル
サ
ン
ホ
ー
ル

■
資
格
　
中
学
校
卒
業
者
（
見
込
み
を
含

む
）
及
び
平
成
８
年
４
月
２
日
か
ら
平

成
10
年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人

■
申
込
期
限
　
平
成
25
年
１
月
７
日
㈪

※
生
徒
手
当
９
万
４
９
０
０
円
、
期
末
手
当
を

年
２
回
支
給
。

※
通
信
制
神
奈
川
県
立
横
浜
修
悠
館
高
校
に
入

学
し
、
生
徒
課
程
修
了
時
に
高
等
学
校
の
卒

業
資
格
を
取
得
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問
自
衛
隊
大
分
地
方
協
力
本
部
日
田
地
域

事
務
所
　
☎
㉔
０
８
０
９

大
分
県
臨
時
職
員
採
用
候
補
者

名
簿
登
録
者
募
集

臨
時
職
員
採
用
候
補
者
名
簿
登
録
試
験

　
県
庁
及
び
県
内
地
方
機
関
で
事
務
補
助

を
行
う
臨
時
職
員
の
採
用
候
補
者
名
簿
登

録
試
験
を
実
施
し
ま
す
。

■
試
験
日
　
平
成
25
年
１
月
27
日
㈰

■
募
集
期
間
　

　
12
月
10
日
㈪
〜
平
成
25
年
１
月
７
日
㈪

※
応
募
書
式
等
は
、
12
月
３
日
か
ら
大
分
県
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
す
る
ほ
か
、
大
分
県

西
部
振
興
局
に
設
置
し
ま
す
。

大
分
県
専
門
職
産
育
休
サ
ポ
ー
タ
ー

　
育
児
休
業
等
を
取
得
す
る
職
員
の
代
替

職
員
と
し
て
勤
務
す
る
、
専
門
職
臨
時
職

員
の
採
用
候
補
者
名
簿
登
録
希
望
者
を
募

集
し
て
い
ま
す
。
勤
務
地
は
県
庁
及
び
県

内
地
方
機
関
で
す
。

※
応
募
書
式
等
は
、
大
分
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

問
大
分
県
人
事
課
　

　
☎
０
９
７
‐
５
０
６
‐
２
３
１
１

パ
ソ
コ
ン
公
開
講
座 

年
賀
状
講
座
　

　
文
字
入
力
や
簡
単
な
パ
ソ
コ
ン
操
作
が

で
き
、
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
を
持
参
で
き
る

人
を
対
象
に
し
た
講
座
で
す
。
　

□
と
き
・
と
こ
ろ

　
11
月
25
日
㈰
　
午
後
１
時
〜
３
時

　
中
央
公
民
館
視
聴
覚
室

□
参
加
費
　
５
０
０
円
（
資
料
代
）

□
募
集
数
　
20
人
（
先
着
順
）

※
メ
ー
ル
又
は
フ
ァ
ッ
ク
ス
で
申
込
み
（
件
名

「
25
日
年
賀
状
講
座
希
望
」、
本
文
に
氏
名
・

住
所
・
電
話
番
号
・
フ
ァ
ッ
ク
ス
番
号
を
記
入
）

問
ひ
た
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
協
議
会
（
河
津
）

　
☎
０
９
０
‐
７
９
８
８
‐
０
１
９
６

　
5
㉖
０
７
１
８

　
　keikokaw

adu@
gm
ail.com

緑
町
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
　

　
堂
尾
公
民
館
付
近
で
は
、
11
月
25
日
か

ら
平
成
25
年
１
月
５
日
に
掛
け
て
イ
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
を
点
灯
し
ま
す
。

　
12
月
15
日
は
だ
ご
汁
や
お
で
ん
を
販
売

す
る
バ
ザ
ー
が
行
わ
れ
ま
す
。

□
と
き
・
と
こ
ろ

　
12
月
15
日
㈯
　

　
午
後
５
時
〜
８
時
頃

　
旧
緑
町
公
民
館
横
空
き
地

問
緑
町
青
壮
年
会
　
☎
㉒
７
８
１
３

日
向
野
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
祭
り

　
上
諸
留
町
日
向
野
地
域
で
は
、
12
月
１

日
か
ら
31
日
（
日
没
か
ら
午
後
10
時
）
に

掛
け
て
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
を
点
灯
し
ま
す
。

期
間
中
の
２
日
間
は
、
岳
滅
鬼
太
鼓
の
演

奏
や
模
擬
店
の
出
店
な
ど
が
行
わ
れ
ま
す
。

□
と
き
・
と
こ
ろ

　
12
月
１
日
㈯
　
午
後
７
時
〜

　
12
月
22
日
㈯
　
午
後
６
時
〜

　
上
諸
留
町
日
向
野
地
域

問
上
諸
留
町
日
向
野
自
治
班
（
佐
竹
）

　
☎
㉗
６
２
０
０

日
田
商
工
会
議
所
商
店
街
活
性
化
セ
ミ
ナ
ー

□
と
き
・
と
こ
ろ

　
12
月
11
日
㈫
　
午
後
７
時
〜
９
時

　
日
田
商
工
会
議
所

□
演
題
・
講
師
　

　
「
☆
大
阪
名
物
く
い
だ
お
れ
　
道
頓
堀

発
　
お
も
て
な
し
の
心
」

　
㈱
く
い
だ
お
れ
　

　
代
表
取
締
役
会
長
　
柿
木
道
子
氏

□
定
員
　
１
０
０
人
（
先
着
順
）

※
受
講
無
料
。
事
前
に
電
話
で
申
込
み
が
必
要
。

問
日
田
商
工
会
議
所
　
☎
㉒
３
１
８
４

放
送
大
学
４
月
入
学
生
募
集

　
放
送
大
学
は
、
テ
レ
ビ
等
の
放
送
や
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
授
業
を
行
う
通
信
制
の

大
学
で
す
。
資
料
は
無
料
で
送
付
し
ま
す

の
で
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

放
送
大
学
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　http://w
w
w
.ouj.ac.jp

□
出
願
期
間
　

　
12
月
１
日
㈯
〜
平
成
25
年
２
月
28
日
㈭

問
放
送
大
学
大
分
学
習
セ
ン
タ
ー
　

　
☎
０
９
７
‐
５
４
９
‐
６
６
１
２

次回の広報ひた 12月１日号は、11 月 30 日㈮に発送します。

問

問問

問問問

問問

問問

問問問

問

問問問

mail

講
座

も
や
い



健康いちばん

【問合せ】健康保険課健康支援係　☎２４‐３０００（ウェルピア内）

健康保険課健康支援係　☎㉔３０００
大分県西部保健所　　　☎㉓３１３３

母子健康手帳の交付（妊娠届出書が必要）
７日㈮・14日㈮・20日㈭・28日㈮　9:00～16:00
ウェルピア１階
※各振興局でも行っています。（予約制）

成人健康相談
７日㈮　 9：30～11：30　高瀬公民館
※乳幼児・妊産婦健康相談も実施。
※健康手帳・母子健康手帳が必要。

エイズ抗体検査・肝炎ウイルス検査等
事前予約制で、随時受け付けています。（無料）
申込方法：電話で大分県西部保健所に申込み

※健康保険課健康支援係では、女性特有の悩みを相談する女性 
　専用健康相談やこころの相談も受け付けています。個室の相
　談室で対応し、秘密は守られます。（事前の電話予約が必要）

すくすく相談（母子健康手帳が必要）
５日㈬　 9：30～10：30　中央児童館
13日㈭　10：00～11：30　大山保健センター
14日㈮　10：00～11：30　天瀬児童館
20日㈭　10：00～11：30　前津江保健センター
20日㈭　13：30～14：30　すぎっ子保育園

１歳６か月児健診（個別に通知）
18日㈫　13：00～13：30
市役所７階大会議室
対象：平成23年５月生まれ

３歳児健診（個別に通知）
19日㈬　13：00～13：30
市役所７階大会議室
対象：平成21年８月生まれ

７か月児健診（母子健康手帳が必要）
12日㈬　13：00～13：30
市役所７階大会議室
対象：平成24年５月生まれ

４か月児健診（母子健康手帳が必要）
11日㈫　13：00～13：30
市役所７階大会議室
対象：平成24年７月20日～８月19日生まれ

健康掲示板12月
テーマ　肩こり

今月は、東渓診療所の後藤 浩先生です。

【問合せ】健康保険課保健医療係　
　　　　　☎２４‐３０００（ウェルピア内）

ドクターのやさしい医学

　私の場合は、学生時代のス
ポーツが原因でけい椎ヘルニ
アがあり、30歳を過ぎた頃か
らずーっと「肩こり」に悩ま
されています。しかし、特に
原因と思われる病気がないに
もかかわらず「肩こり」を長

く感じている人も多くいるようで、診療所でも
時々相談を受けることがあります。
　まず肩こりの仕組みは以下のとおりです。①
緊張した姿勢を続けるなどの「肉体的ストレス」
や「精神的ストレス」といった体に良くない刺
激が体に入ってくる。②それにより体全体の調
節をする神経系統が乱れ、緊張させる作用の神
経系が強くなる。すると血管が収縮し血行不良
となり筋肉が緊張し、筋肉が酸欠状態になる。
③そこで痛み物質が生成され神経が刺激される
ことによって脳が不快感や痛みとして感じる。
④さらに、この痛みや不快感が筋肉の緊張を来し、
肩こりが慢性化するといった悪循環に陥ってし
まいます。
　①から④を見ると慢性の「肩こり」を治すには、
①の項目を改善するしか方法はなさそうです。
　「肉体的ストレス」としては、（イ）長時間緊
張した姿勢を続けること。これは細かい手の作
業といった仕事だけではなく、首や肩に負担が
掛かる悪い姿勢でテレビを見続けることなども
含まれます。（ロ）気温が低い環境では、体温保
持のために血管が収縮する反応を起こす。（ハ）
目を酷使する・視力が落ちている・眼鏡が合っ
ていないこと等により肩や首周囲への筋肉が緊
張してしまう…などでしょうか。
　「精神的ストレス」としては、イライラした
り緊張した状態での仕事や動作といった一般的
なものだけでなく、対人関係等で体に緊張をも
たらすような状況なども考えられます。まずは
肉体的にも精神的にもリラックスすることが大
事です。緊張を強いられる作業は時間を決めて
休みながらやりましょう。時には体をほぐすた
めに軽めの体操をしましょう。寒い日は部屋を
暖かくし、厚着をせず、外出の際も首や肩に負
担が掛からないようにゆったりとした軽い防寒
具にして、首の周りをマフラーなどで防寒する
というのはいかがでしょうか。

自分の血圧値をご存知ですか？
高血圧の進行による合併症
　高血圧の進行によって起こる合併症は、脳出血・脳梗
塞・狭心症・心筋梗塞・腎硬化症などがあり、血圧が高
いと心臓病や脳卒中で死亡する確率が高くなります。
　逆に言えば、高血圧を治療することで心臓病や脳卒中
の危険性は低下します。最高血圧（収縮期血圧）が10～
20㎜Hg、最低血圧（拡張期血圧）が５～10㎜Hg下がると
脳卒中は30～40％、虚血性心疾患（狭心症や心筋梗塞）
は15～20％、それぞれ危険性が低くなります。

高血圧の予防
　高血圧を予防するには、健康診査を受けて血圧の値を
知るとともに、自己測定を家庭で行い、日頃から自分自
身の血圧の値を知ることが必要です。そして、生活習慣
に気を付けることが大切です。

家庭で血圧を測ろう
　家庭で血圧を測るときは、次のことを心掛けましょう。
①腕に巻くタイプを使用する
②測定は１日２回（安静にしてから）
朝：起床後１時間以内
（排尿後・朝食前・
薬を飲む前）
夜：寝る前（ゆっくり
できる時間に）
③血圧の基準値と自分
の血圧値を知る

■血圧の基準値（単位：mmHg）

　日本の高血圧者は約４,０００万人といわれています。その中でも30～40歳代の高血圧者では、８～９割が未治療者です。

80

至適血圧

正常血圧
正常高値血圧

高血圧（軽症）

高血圧（中症）

高血圧（重症）

120
130
140

160

180

85 90
最低血圧（拡張期血圧）

100 110

最
高
血
圧
（
収
縮
期
血
圧
）

※至適血圧とは、最も望ましい血圧値のことです。

適度な運動は血圧を下げる効果があります

日本一周健康づくりウォーキングに挑戦！
　市では、皆さんの健康づくりを支援するために「日本一周健康づくりウォーキ
ング」を実施しています。申請した人に万歩計を貸し出し、１万歩歩くごとに日
本一周（８,０９２km）の地図の一マスを塗り潰していきます。各ポイントを通
過すると、記念品（図書カード）をプレゼントします。 
　現在、市内で約２,５００人が登録し、健康づくりに励んでいます。この機会に
是非、挑戦してみませんか。 
　市内に住民票がある18歳以上の人が対象です。

■受付窓口
・健康保険課健康支援係（ウェルピア内）
・各振興局

■高血圧を予防するための生活習慣

栄養
塩分を控える

運動
太り過ぎない

休養
睡眠を十分とる
ストレスをためない
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　広報ひたは、資源保護のため古紙再生紙と植物油インキを使用しています。

12月の無料相談

■障がいに関する巡回相談会
Ｂｅｅすけっと
　（身体・知的・療育に関すること）
・14日㈮　午前10時30分～正午
　　大山総合福祉センター
　午後１時～２時30分
　　前津江保健センター
・18日㈫　午前10時30分～正午
　　天瀬総合福祉センター
・21日㈮　午前10時30分～正午
　　津江老人福祉センター
　午後１時～２時30分
　　上津江振興局
ヒュッゲ（精神に関すること）
・３日㈪　午前10時30分～正午
　　天瀬総合福祉センター
・６日㈭　午前10時30分～正午
　　上津江振興局
　午後１時～２時30分
　　中津江振興局
・13日㈭　午前10時30分～正午
　　前津江保健センター
　午後１時～２時30分
　　大山総合福祉センター
身体障害者相談員
・６日㈭　午前９時～正午
　　前津江保健センター
・10日㈪　午前９時～正午
　　ウェルピア
知的障害者相談員
・毎週月曜日（月曜日が祝日の場合
は翌日）　午前10時～午後３時
　すぎのこ村ネットワーク
　☎㉒１１９２
問社会福祉課障害福祉係
　☎㉒８２９０（市役所１階）
　
■不動産市民相談室
・４日㈫
　午後１時～３時
　宅建日田支部（日田駅裏イエロー
ビル２階）

※事前に電話で申込みが必要。
問宅地建物取引業協会日田支部　
　☎㉔２１０３

■人権なんでも相談所
近隣問題、相続、離婚、金銭貸借、
その他の法律及び人権侵害問題など
の相談窓口です。
・４日㈫　午前10時～午後３時　
　　天瀬公民館

・５日㈬　午前10時～午後３時　
　　中央公民館
・６日㈭　午前10時～午後３時　
　　中津江振興局
・10日㈪　午前10時～午後３時　
　　大山文化センター
※電話での相談は☎０５７０‐００３
‐１１０にご相談ください。（平日の
午前８時30分から午後５時15分まで）

問大分地方法務局日田支局
　☎㉒２７１９

■定例行政相談
各官公庁に対する意見・要望や悩み
ごとの相談窓口です。
・５日㈬　午前９時～正午　
　　天瀬公民館
・14日㈮　午前10時～午後３時　
　　市役所１階１０１会議室
・19日㈬　午前９時～正午　
　　天瀬公民館五馬分館
　　上津江振興局
・20日㈭　午前９時～正午　
　　大山振興局
　　中津江振興局
問市民活動推進課３日以内窓口
　☎㉒８２３３（市役所１階）

■自死遺族のつどい
・６日㈭
　午後２時～４時
　大分県こころとからだの相談支援
センター別館（大分市）

※11月28日までに電話で申込みが必要。
問大分県こころとからだの相談支援
センター　
　☎０９７‐５４１‐６２９０

■心配ごと相談
・毎週木曜日　
　午前９時30分～午後３時
　ウェルピア１階相談室２
問日田市社会福祉協議会
　☎㉔７０２６

■認知症の人を抱える家族・
　　　　　　　介護者への相談会
・８日㈯　午後１時～３時30分　
　パトリア１階創作室
問長寿福祉課長寿福祉係
　☎㉒８２９９（市役所１階）

■弁護士相談会
多重債務や消費生活に関する相談窓
口です。
・12日㈬　午後１時～５時
　市役所地下消費生活相談室
※11月26日から電話予約受付。先着８
人まで。

問市民活動推進課消費生活・男女共
同参画推進係　
　☎㉒９３９３（市役所２階）

■こころと体の健康相談
不眠や食欲減退などの相談に保健師
が応じます。
・12日㈬　午後１時～４時
　ウェルピア１階相談室
問社会福祉課障害福祉係　　　　　
☎㉒８２９０（市役所１階）

■日曜公証遺言法律相談
遺言、財産管理、離婚給付など各種
公正証書の作成、会社定款や契約書
類の認証、相続問題などの相談に応
じます。
・16日㈰　午前９時～午後５時　
　日田公証役場
※事前に電話で申込みが必要。
問日田公証役場　☎㉔６７５１

■精神保健福祉相談
うつ病や認知症に悩む人やその家族
に対する相談に専門医が応じます。
・18日㈫　午後２時～
　大分県西部保健所１階診察室
※事前に電話で申込みが必要。
問大分県西部保健所　☎㉓３１３３

■弁護士相談会
財産、金銭貸借、離婚等法律に関す
る相談会です。
・20日㈭　午後１時～５時　
　ウェルピア１階相談室１
※12月６日午前８時30分から電話予約
受付。先着８人まで。

※市内在住の人に限ります。
問日田市社会福祉協議会
　☎㉔７０２６
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