
力
市民のみなさん市民のみなさん
立 協立哨のご協力立哨のご協力
ありがとうナリ～ありがとうナリ～

コロナ禍でも健康UP  大作戦！特
集
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広報やいた 10月号情報
ＴＯＰＩＣＳ
２
３
８
１０
１２
１４
２０
２２
２４

広報情報・投稿コーナー 
特集 コロナ禍でも健康UP 大作戦！
まちの話題
暮らしいきいきコーナー
子育てコーナー
市からのお知らせ
まちの情報掲示板
施設からのお知らせ
やいた☆クッキンGOOD

　　（9月 1日現在）

31,474 人 　  （ △ 32）
男 15,636 人  （ △ 15）
女 15,838 人  （ △  17）
13,259 世帯   （ △ 4）
出生　 9 人
死亡　 26 人
転入　 51 人
転出　  66 人
（　）内は 8月 1日との比較 
△は減
※住民基本台帳をもとに算出

人口

表紙の写真は、本県が 8月 20 日から緊急事態措置区域となったこ
とに伴い、市内における新型コロナの感染拡大防止を目的に立哨に参
加した市内各団体の皆さんです。齋藤市長のほか市職員も参加したこ
の立哨は、8月 30 日から 9月 17 日までの平日に、矢板駅西口など
6カ所で、朝の通勤通学や夕方の帰宅時間帯に合わせて行われました。
多くの人の目に留まるよう、特大ボードに各団体に合わせた啓発メッ
セージを掲げるなど工夫を凝らしていました。
立哨の参加者は「感染拡大防止には今一度、1人ひとりの行動が重

要だということが伝わり、収束に向かっていけば」と話していました。

表紙の写真

広
ＯＰＩＣＳ

わがやのアイドルは、①お子さん
の名前（ふりがな）②性別③お住ま
いの行政区などを、「やいこみゅ」
のトークか、秘書広報課まで直接
またはメール

でお送りください。
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コロナ禍コロナ禍でもでも健康健康 UPUP
大作戦！大作戦！ 今、新型コロナウイルスの感染拡大の影響で、おうち時間今、新型コロナウイルスの感染拡大の影響で、おうち時間

が増えて運動不足になったり、病院などでの感染を心配してが増えて運動不足になったり、病院などでの感染を心配して
必要な健康診断や定期受診を控えたりする方が増えています。必要な健康診断や定期受診を控えたりする方が増えています。
　今号では、市民の皆さんの健康状態・生活習慣と新し　今号では、市民の皆さんの健康状態・生活習慣と新し
い生活様式の中でも健康を保つために、知っていただきい生活様式の中でも健康を保つために、知っていただき
たい情報を紹介します。たい情報を紹介します。
　皆さん、コロナ禍でも健康UPしてみませんか！　皆さん、コロナ禍でも健康UPしてみませんか！

　各種データや市のアンケート調査結果から明らかになった、市民の皆さんの健康状態・生活習慣を紹介します。

矢板市民の健康状態・生活習慣矢板市民の健康状態・生活習慣

0%
5%
10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%

年代別肥満者（BMI25 以上）の割合年代別肥満者（BMI25 以上）の割合

20代 40代30代
暮らしと健康に関するアンケート調査報告書（R2）
国民健康・栄養調査報告（R1）【厚生労働省】

50代

全国
矢板市

60代 70代～ 総数

【男】

0%
5%
10%
15%
20%
25%
30%
35%
40%

20代 70代～50代40代30代 総数60代
暮らしと健康に関するアンケート調査報告書（R2）
国民健康・栄養調査報告（R1）【厚生労働省】全国

矢板市

【女】

BMI：体重と身長から算出される肥満度を表す体格指数です。日本肥満学会では、BMI25 以上を肥満と分類しています。

　生活習慣病の予
防には、運動や食
生活などの見直し
が必要です。
　また、病気を未
然に防ぐためにも
定期的な身体のチ
ェックが大切です！　

「日ごろからの
　　　健康づくりが大切」

患者数患者数

 1 位　高血圧性疾患
 2 位　糖尿病

矢板市国民健康保険データ
ヘルス計画（第2期）中間評価

 1 位　悪性新生物
 2 位　心疾患

矢板市統計書（H30）

死因別死者数死因別死者数

70

75

80

85

市区町村別生命表（H27）【厚生労働省】

平均寿命平均寿命

（歳） 男

全国
矢板市

女

80.3 80.8

86.8 87.0

全国平均を下回る！

70

75

80

85

健康寿命健康寿命

（歳） 男
市町健康寿命（H28）【栃木県】
高齢者白書（R1）【内閣府】

女

全国
矢板市

※平均寿命から寝たきや認知症など
　介護状態の期間を差し引いた期間
　（小数点第二位を四捨五入）

79.2

72.1

83.7

74.8

全国平均を上回る！

40代が高い傾向に！40代が高い傾向に！ 70代以上が高い傾向に！70代以上が高い傾向に！

上位2位

上位2位

ここ１カ月間、ストレスを
感じることはありますか？

ストレスの状況ストレスの状況

暮らしと健康に関する
アンケート調査報告書（R2）

毎日
週 2～ 3回

ほとんど感じない
月 2～ 3回

27.0％

22.0％23.4％

27.6％

喫煙習慣喫煙習慣

64.2％

吸ったことがない
以前吸っていたがやめた
現在吸っている

14.1％

21.7％

暮らしと健康に関する
アンケート調査報告書（R2）

ここ１カ月間、タバコを吸っ
ていますか？

飲酒習慣飲酒習慣

毎日

月 1～ 2回
ほとんど飲まない

週 2～ 3回
週 3～ 5回

56.6％

20.8％

8.0％

暮らしと健康に関する
アンケート調査報告書（R2）

6.9％
7.7％

アルコールを飲みますか？
運動習慣運動習慣

毎日
週 2回以上
ほとんどしていない

59.9％
26.5％

13.6％

暮らしと健康に関する
アンケート調査報告書（R2）

息が少しはずむ運動（30
分以上）をしていますか？

喫煙者は減少傾向に喫煙者は減少傾向に
飲酒する人の中では飲酒する人の中では
‟‟毎日毎日””飲酒する人飲酒する人
の割合が多いの割合が多い

前回調査（H27）
は18.1％

3割弱の人が3割弱の人が
毎日ストレスを感じて生活！毎日ストレスを感じて生活！

運動習慣がない人は運動習慣がない人は
6割も！6割も！
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　「運動したいと思ってるけど…」、「運動する時間がもて　「運動したいと思ってるけど…」、「運動する時間がもて
ない…」、「どんな運動から始めたら…」。ない…」、「どんな運動から始めたら…」。
　そんな方にオススメなのが、いつでも・どこでも・手軽　そんな方にオススメなのが、いつでも・どこでも・手軽
に取り組めるウォーキングです。に取り組めるウォーキングです。
　生活習慣病の予防やダイエットには、激しい運動よりも　生活習慣病の予防やダイエットには、激しい運動よりも
ウォーキングのような緩やかな有酸素運動を継続して行うウォーキングのような緩やかな有酸素運動を継続して行う
方が効果的だと言われています。　方が効果的だと言われています。　
　スポーツの秋、皆さん、健康づくりのためにウォーキン　スポーツの秋、皆さん、健康づくりのためにウォーキン
グを始めてみませんか⁉グを始めてみませんか⁉

健康健康への一歩に、始めるへの一歩に、始める「「歩歩
あ る か つあ る か つ

活活」」。。

詳しくはこちら詳しくはこちら

　ウォーキングは、酸素を身体に取り入れながら行う　ウォーキングは、酸素を身体に取り入れながら行う
有酸素運動で、長く続ければ続けるほど、脂肪をエネ有酸素運動で、長く続ければ続けるほど、脂肪をエネ
ルギーとして燃焼しやすくなります。ルギーとして燃焼しやすくなります。
　脂肪が減少することで肥満も解消され、さらに代謝　脂肪が減少することで肥満も解消され、さらに代謝
がよくなることで血中脂質や血糖値、血圧の状態改善がよくなることで血中脂質や血糖値、血圧の状態改善
にも有効です。にも有効です。
　また、歩くことで荷重がかかり骨に刺激が加わるの　また、歩くことで荷重がかかり骨に刺激が加わるの
で、骨の強さが増しやすく、骨粗しょう症予防にも良で、骨の強さが増しやすく、骨粗しょう症予防にも良
いと言われています。いと言われています。

ウォーキングの効果は？ウォーキングの効果は？

　1日8,000歩を目安に歩く
と、生活習慣病の予防に効
果があると言われています。
普段の生活でプラス10 分
歩くと、約1,000 歩増えます。
　歩数計やスマホのアプ
リを利用して、毎日歩数を
チェック！

目標は 1日 8,000 歩！目標は 1日 8,000 歩！
　筋肉の量や機能を向上さ
せることが健康づくりにつ
ながります。筋肉をつくる
ためには、タンパク質をと
ることが必要です。
　運動後の 30 分間は、特
に筋肉の合成が進む「ゴー
ルデンタイム」と呼ばれ、この時間に牛乳などの乳製
品をとることが有効とされています。
　ウォーキング後は、コップ1杯の牛乳で筋肉量UP‼

ウォーキング後は、コップ1杯の牛乳♪ウォーキング後は、コップ1杯の牛乳♪

　運動するようになったのは、
人間ドックで肥満気味と指摘
されたのがきっかけです。
　今年度から、市の「健康
ポイント」に参加しました。
　ウォーキングなどに取り組
み、ポイントを貯めながら楽
しく運動を続けています！

「運動サイコー！     
痩せました～」

　健康ポイントとは、健康づくり活動
（ウォーキング・健診の受診など）の
実績に応じてポイントが付与され、そ
のポイントは市内で使える商品券に交
換できる仕組みです！
※参加には申し込みが必要です（次回申
込受付は令和4年 3月頃を予定）

「健康づくりに、歩いてポイ活」

KASUYA さん

　　令和 3年 10 月号 5　令和 3年 10 月号 5

　ウォーキングと同じく、有酸素運動としてポピュラーなサイク
リングもおすすめです。
　市内の大自然とスイーツをめぐる「矢板市サイクリングマッ
プ」では、自転車で走って気持ちいいルートや穴場スポットのほ
か、絶品スイーツを紹介しています。
　皆さん、「体験と体感」をギュッと詰め込んだこの
マップを参考に、秋風に乗ってサイクリングを楽しん
でみてはいかがですか⁉

　市ホームページでは、市民の皆さんが健康づくりのために、気
軽に身近で楽しくウォーキングできる「すこやか矢板ウォーキン
グマップ」を紹介しています。
　この長峰公園コースのほか、泉地区・片岡地区・
城の湯周辺コースもあります。
　ぜひ、皆さんの健康づくりにお役立てください！

ラジオ番組「矢板時間」ラジオ番組「矢板時間」
パーソナリティのパーソナリティのくぼた    
あやのさんと、競歩競技と、競歩競技
で今年のインターハイにで今年のインターハイに
出場した矢板東高校生徒出場した矢板東高校生徒
のの平山  大将さん平山  大将さんが、こが、こ
の「長峰公園コース」をの「長峰公園コース」を
体験した様子を 9 月 11体験した様子を 9 月 11
日（土）の放送で紹介し日（土）の放送で紹介し
ています。ています。

詳しくはこちら詳しくはこちら

12：00～ 76.4FM12：00～ 76.4FM

コースもなだらかで、緑もいっぱい。コースもなだらかで、緑もいっぱい。
ウォーキングに最適です！ウォーキングに最適です！

　私が、講師を務める教室では、参加する皆さんが、自分の内側からモ
チベーションが上がるよう、明るく楽しい雰囲気づくりを心掛けています。
　日ごろから体を動かすことは、生活習慣病の予防など健康管理につ
ながるほか、ネガティブな気分を発散できるリラックス効果もあるの
で、とても大切です。
　まずは、自宅でテレビを見ながらの足踏みなど、無理なく、楽しく、身近
な運動から始めてみるのがおすすめです。

「運動にはリラックス効果も。
  無理なく、楽しく、身近な運動からスタート」

スイーツ×自転車 ＝ !(^^)!スイーツ×自転車 ＝ !(^^)!

おすすめ★ウォーキングコース♬おすすめ★ウォーキングコース♬

詳しくはこちら詳しくはこちら

ヨガ・ピラティスインストラクター
藤田  明湖 先生

ＩＮＴＥＲＶＩＥＷ

動画はこちら

　市公式Youtubeチャンネルに、藤田先生出演の、
家でも簡単にできる「からだ見なおしフィットネス」
の動画がアップ中ですので、ぜひご活用ください。

藤田先生のフィットネス動画

矢板時間矢板時間
HPはこちらHPはこちら

※藤田先生の教室に興味のある方は、19・23 ページをご覧ください



令和 3年 10 月号6

　特定健診は、市の集団健診もしくは人間ドック（35
歳以上）で受けることができます。
　なお、後期高齢者健康診査および子宮がん検診は、個
別の医療機関でも受けることができます。

集団健診じゃないと受けられないの？集団健診じゃないと受けられないの？

　健診を受ける機会の少ない世代に対する健康診査です。
健診を受けることで、病気の早期発見や早期治療につな
がり、それだけ完治の可能性が高くなるとともに、治療
に要する費用や時間などの負担も軽くなります。
　若いうちから健診を受ける習慣を付けて、健康に対す
る意識を高め、自身の健康管理に役立ててください。

30 歳・35 歳の節目に健診を！30歳・35 歳の節目に健診を！

　新型コロナウイルスの感染症対策のため、来場前
の体温測定や会場でのマスクの着用をお願いしてい
ます。また、混雑解消のため個別に受付時間を指定
させていただいています。

※詳しくは市ホームページを
ご覧いただくか、健康増進課
までお問い合わせください。

ご協力お願いします

市ホームページ
（健康診査・各種検診のお知らせ）

特定健診特定健診ややがん検診がん検診でで
年に 1度は身体の状態をチェック！年に 1度は身体の状態をチェック！

　新型コロナウイルスへの感染を心配して、健診などの受診新型コロナウイルスへの感染を心配して、健診などの受診
を控える傾向が強まっています。を控える傾向が強まっています。
　自己判断で受診を控え過ぎると健康上のリスクを高めます。　自己判断で受診を控え過ぎると健康上のリスクを高めます。
　年に1度は「特定健診」や「がん検診」で身体の状態をチェッ　年に1度は「特定健診」や「がん検診」で身体の状態をチェッ
クしましょう！　クしましょう！　

特定健診特定健診 子宮がん検診子宮がん検診肺がん検診肺がん検診 乳がん検診乳がん検診胃がん検診胃がん検診

R2R1

0％0％

20％20％

15％15％

10％10％

5％5％

45％45％

40％40％

35％35％

30％30％

25％25％

50％50％

コロナ禍でもコロナ禍でも
健診は重要です！健診は重要です！

種類 対象者
（R4.3.31 の年齢） 検査内容 料金 注意事項

特定健診 受診日に40 歳以上
の国民健康保険加入
者または、後期高齢
者医療保険加入者

問診、身体計測、血圧
測定、尿検査、血液
検査、心電図、眼底検
査　など

500 円　
70 歳以上無料 勤務先の健診や人

間ドックを受けた
方は、受診するこ
とができません

後期高齢者健康診査 無料

30 歳・35 歳健診 30 歳、35 歳の方 500 円

検査の種類を詳しく教えて？検査の種類を詳しく教えて？

特定健診を受けよう！特定健診を受けよう！

特定健診って何？特定健診って何？
　メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の発見と予防を目的とした健診で、
腎機能、肝機能、血糖値、血中脂肪、貧血などの状態が分かります。

▶矢板市の健診受診率▶矢板市の健診受診率

46.8

17.9

35.0

大腸がん検診大腸がん検診 前立腺がん検診前立腺がん検診

35.8
34.7

39.5

29.4
31.631.6

11.411.4

22.722.7 23.123.1
21.921.9

25.325.3

20.720.7
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がん検診を受けよう！がん検診を受けよう！

　各種健診を受けることで、がん
や糖尿病、腎臓病など、中高年が
かかりやすい病気のリスクを発見
することができます。
　健診の費用は、多くを市が負担
し、ワンコインの個人負担で受診
することができます。
　この機会にぜひお申し込みくだ
さい。

　主にがんの早期発見を目的とした検診です。市では、
6種類のがん検診を行っています。

がん検診って何？がん検診って何？ 誰が受けられるの？誰が受けられるの？
　加入している健康保険に関わらず、年齢要件が合えば
受診することができます。

種類 対象者
（R4.3.31 の年齢） 検査内容 料金

胃がん検診

40 歳以上の方

胃のレントゲン撮影
（バリウムを飲みます） 500 円、70 歳以上は無料

大腸がん検診 採便による検査
500 円、70 歳以上は無料
※41 歳、46 歳、51 歳、56 歳、61 歳
の方は無料で受診できます

肺がん検診 胸部レントゲン撮影 200 円、70 歳以上は無料

前立腺がん検診 50 歳以上の男性 採血による検査 500 円

乳がん検診 30 歳以上の女性
30 ～39 歳は超音波検査
40 歳以上は、超音波検査＋
マンモグラフィ検査

超音波検査は500 円
超音波検査＋マンモグラフィ検査は1,000 円
※41 歳の方は無料で受診できます

子宮がん検診 20 歳以上の女性 頸部細胞診
500 円、70 歳以上は無料
※21 歳の方は無料で受診できます
※医療機関でも受診できます

検診の種類を詳しく教えて？検診の種類を詳しく教えて？

日付 受付時間 場所 特定健診
胃・肺・大腸・前立腺がん

乳・子宮がん
骨粗しょう症 備考

10月25日（月）
8：00～ 10：30

市体育館 ○
11月 5日（金） 片岡公民館 ○

11月12日（金）
7：30～ 10：30

生涯学習館
○ ○ ※託児付き（予約制）

※混雑している

13：30～ 14：30 ○ ※混雑している

11月15日（月） 8：00～ 10：30 ○
11月27日（土） 7：30～ 10：30 片岡公民館 ○ ○

　受診される方は、次のものを必ずお持ちください。
①保険証　
②集団健診のお知らせ（問診票）
③番号札引換券（集団健診のお知らせに同封するピンクの用紙）
④受診券（特定健診を受診する社会保険の方）

また、お申し込みをされていない方で受診希望の方や日
程変更を希望する方は、必ず健康増進課へご連絡ください。
※健診予定日に発熱やせきなど、体に異常がある場合は、
　後日改めて受診してください。

集団健康診査日程集団健康診査日程

がん
高年が
を発見

が負担
で受診

みくだ

「ご連絡お待ちしています」

問い合わせ／
　健康増進課　☎（４３）１１１８

病院も適切に受診しましょう！病院も適切に受診しましょう！
　新型コロナウイルスへの感染を心配するあまり、病院
の受診を控える人も増えています。
　コロナ禍でも定期受診や持病の治療、予防接種などの
健康管理は重要です。
　医療機関では感染防止対策が行われています。
　まずは、かかりつけ医に相談しましょう！

国民健康保険
以外の方も
受診OK！
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（株）格和測量設計様から 50 万円が寄附されました。
この寄附は、格和  功取締役が、国交省関東地方整備局
の「優良業務および優秀技術者局長表彰」を 2年連続
で受賞した記念に行われたもので、市政に役立ててほし
いと昨年に続き寄附をいただきました。
　齋藤市長は「市内企業がこのような栄誉を受けるのは
本市にとっても大きな誇り。今回は、市内道路の維持管
理に関わる市民活動の貸出備品の充実のために活用した
い」と感謝を述べました。

本年度をもって閉校となる豊田小学校で、地域の方た
ちや卒業生などに想いを書き残してもらおうと、メッ
セージボードを設置しました。この日は、あいにくの天
気にも関わらず 100 人近い方が訪れ、「思い出をありが
とう」などと感謝のメッセージを寄せていました。
　新型コロナの影響で残念ながら校舎内の開放は見送ら
れましたが、訪れた方は旧友との再会や窓越しに校舎を
眺め、当時にタイムスリップしたかのような時間を楽し
んでいるようでした。

片岡公民館で、シニアクラブ「片岡長生会」が旧暦の
七夕にあわせて笹竹に飾りつけを行いました。この活動は、
新型コロナの感染拡大が続くなか、地域に明るい話題をと
昨年に続き実施されました。今回は、片岡小の児童や地
元保育園の園児など約350人分の短冊が集まり、会員の
手で飾りつけされた笹竹は公民館の入口に設置されました。
　大類会長は「コロナが収束して、再び地域で楽しく交
流する機会を取り戻したい。この願い事が一日でも早く
叶うよう、思いを込めて飾りつけをした」と話していました。

　県道下河戸片岡線（片岡地区）、国道 461 号（倉掛地区）
で、「とちぎの道現場検証」が行われました。道路関係
者（矢板土木事務所・警察・市）と地元区長が参加した
この日は、交通渋滞の緩和を目的とした都市計画道路（大
谷津通り）の建設計画の状況や、道路両側の樹木の繁茂
による冬季期間の路面凍結についての課題を確認し、今
後の整備や改修の必要性を共有しました。
　区長からは「地域の安全安心のために、関係機関が協
力して取り組んでもらいたい」との声がありました。

▲（右から）　（株）格和測量設計 格和  功取締役、格和  弘代表取締役社長　　　

　令和 3年 10 月号 9

　市内の通学路で、矢板土木事務所・矢板警察署・学校・
市などの関係機関が参加して緊急合同点検を実施しまし
た。これまでも「矢板市通学路交通安全プログラム」に基
づき毎年、合同点検を行ってきましたが、今回は千葉県八
街市での下校児童が死傷する交通事故を受け、各小学校
で危険箇所を再調査し、新たに報告された狭い歩道や通
行車両から見えにくい横断歩道などの確認を行いました。
　点検を行った村上教育長は「子どもたちの安全な通学を
確保するために連携して改善に取り組みたい」と話しました。

　（株）フィデスと（株）格和測量設計が、子どもがいる家
庭に手持ち花火を配布する取り組みを行いました。この
取り組みは、コロナ禍で我慢を強いられている子どもたち
に、少しでも楽しい夏休みの思い出を作ってほしいと企画
されたもので、両社は手持ち花火の配布場所の1つであ
る市役所を訪れ、齋藤市長に200セットを手渡しました。
　後日、花火を受け取った兄妹から「花火がきれいで楽
しかった。夏の思い出が 1つ増えてうれしかった」と
の声がありました。

▲（右から）
 ・（株）フィデス
　千野根  友和 CEO 
 ・（株）格和測量設計
　格和  弘代表取締役社長

　市役所で、市林業・木材産業成長化推進協議会の構成
員である市内 5事業者と市が、木材の安定需給に関す
る協定を締結しました。この協定は、矢板地域の森林資
源の持続可能な利用推進を目的としたもので、今後は伐
期を迎えている人工林の主伐と再造林に向けて積極的に
取り組むことや、伐採された丸太を製材工場が安定的に
受け入れる体制の構築を目指します。
　齋藤市長は「この協定締結を契機に、本市が林業や木
材産業の先進地となる第一歩としたい」と話しました。

▲（右から）高原林産企業組合 白石  盛道代表理事、たかはら森林組合 江連  比出市
代表理事組合長、齋藤市長、（株）トーセン 東泉  清寿代表取締役社長、（有）マル
ハチ 渡邊  久男代表取締役　※（有）東泉林産 東泉  喜之代表取締役は欠席　　　　

基本的な感染対策を徹底しましょう！
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第18回「中学生期のスポーツ活動に必要なこと」
　子どもが成長していく過程は、発達も体力の伸びも
個々それぞれである。運動も、小学生期には動きを高め
る多様な運動、中学生期では心肺機能や全身持久力を高
める運動が効果的で、筋力を高める運動は高校生期以降
に行うのが最適とされる。そして、効果的なトレーニン
グ効果を得るには、疲労を回復させる休養が大切で、休
養は練習の一部であるという認識を持ち、適切な練習計
画を立てる必要がある。適切な休養は、スポーツ障害の
予防や心理面での疲労回復においても大切である。
　成長期にある中学生にとって、栄養・運動・睡眠は身
体の発達・発育に欠かすことのできない 3本柱として
トータルで考えることが重要である。
　食事の基本を確立することは、生涯を通じた健康づく
りにもつながる。食事は 3食きちんととることが大切で、
その中でも朝食は、規則正しい生活スタイルを確立する
ために欠かせないばかりでなく、身体と脳への栄養補給
として大変重要で、朝食の摂取状況と体力テストの結果

や学力は相関があることも報告されている。主食・汁物・
主菜・副菜・牛乳と乳製品・果物の 6つの基礎食品群
の役割を知りバランスの取れた食事を心掛けるとともに、
トレーニング期、試合期、休養期などに合わせて調整し
ていくことが大切で、サプリメントを利用する場合は自
己の判断に頼らずに専門家の意見を求めるようにするの
が望ましい。
　身体の成長や代謝の促進、疲労回復のために欠かせな
い成長ホルモン分泌のピークは寝付いてから 3時間と
言われている。成長ホルモン分泌を促進するには、夕食
を睡眠に入る 3時間前に済ませるような生活リズムを
整えることと、質の良い睡眠をとることが大切である。
　スポーツ活動は子どもたちの成長を考えて行うことが
重要で、特に競技志向の強い生徒では、十分な栄養と睡
眠があってこそトレーニングの量と質が高まることを認
識する必要があり、保護者の理解と協力も不可欠である。

村井胃腸科外科クリニック
院長　村井  成之（矢板市）

　老齢基礎年金（65 歳から受けられる年金）は、20 歳
から 60 歳になるまでの 40 年の納付済期間がなければ、
満額を受け取ることができません。
　国民年金保険料を納め忘れたことなどにより、納付済
期間が 40 年に満たない場合は、60 歳から 65 歳になる
までの間に国民年金に任意加入して保険料を納めること
により、満額に近づけることができます。

　なお、老齢基礎年金を受けるためには保険料の納付済
期間や免除期間などが原則として 10 年以上必要となり
ます。この要件を満たしていない場合は、70 歳になる
まで任意加入することができます。
　また、海外に在住する日本国籍を持つ方も、国民年金
に任意加入することができます。詳しくは、市民課、ま
たは大田原年金事務所にお問い合わせください。

　市民課では、タブレット端末を利用したマイ
ナンバーカードのオンライン申請をお手伝い
しています。申請用の顔写真は不要（タブレッ
ト端末で撮影）、初回の発行手数料は無料です。
　確定申告の電子申請やコンビニ交付サービスにもご利用
いただけますので、ぜひマイナンバーカードを作りませんか？
持ち物／
①通知カード
※紛失された方は、その旨を窓口にお申し出ください。
②本人確認書類（Aまたは B）
A：顔写真有 1点
…運転免許証・パスポート・在留カード・障害者手帳など　

B：顔写真無 2点
…健康保険証・介護保険証、年金手帳（証書）、医療費受給

　　者証など公的機関が発行したもの

マイナンバーカード休日窓口（要予約）
　平日にマイナンバーカードの申請や
受け取り・更新が困難な方のために、
休日窓口を開設します。ご希望の方は、
休日開設日の 2日前までに必ず予約サ
イトまたは電話で予約をしてください。
日時／10月16日（土）、11月 20日（土）9：00～12：00
※申請の際は、本人確認書類と通知カードを必ずお持ちく
　ださい。

詳しくはこちら

　令和 3年 10 月号 11※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

令和3年度矢板市国民健康保険（35歳以上75歳未満の方）
の人間ドック・脳ドックの費用助成について、定員にまだ余
裕があるため、引き続き申請を受け付けています。この機会
にぜひご利用ください。なお、特定健診未受診者に限ります。

※令和4年2月末までに受診できるようにお申し込みください。
※申請をご希望の方は、保険証をお持ちの上、健康増進
　課までお越しください。＊電話での申請も可
※定員になり次第、締め切ります。

　日本人の死亡原因の 5位は肺炎です。特に高齢者や
免疫不全の方は重症化しやすく、肺炎で亡くなる方の
95％以上が高齢者です。そこで、高齢者用肺炎球菌ワ
クチンの予防接種費用を一部助成します。高齢者用肺炎
球菌ワクチンは、肺炎の原因となりやすい 23 種類につ
いて感染を予防する効果があります。
　希望される方は、申し込みが必要です。医療機関で接
種を受ける前に、必ず健康増進課へお越しください。

対象／※矢板市に住民登録がある方に限る
①65 歳以上の方（昭和 32 年 4月 1日以前生まれの方）
②60 歳以上 65 歳未満（昭和 32 年 4月 2日生～昭和 37
年 4月 1日生まれの方）で、心臓・腎臓・呼吸器の機能、
またはヒト免疫不全ウイルスにより免疫の機能に障
がいがある、身体障害者手帳 1級相当の方

個人負担額／ 4,000 円　※医療機関窓口でお支払いください
助成回数／生涯 1回のみ　※過去に助成を受けた方は対象外

　インフルエンザの発病、重症化を防ぐには予防接種が
有効と言われています。市では、下記の方を対象にイン
フルエンザ予防接種費用の一部助成を行っています。
接種期間／ 10 月 1 日（金）～ 2月 28 日（月）
接種回数／① 1人 2回、②～④ 1人 1回

①②の方の助成額／
　1回 1,000 円　※接種費用の差額を医療機関窓口でお支払いください。
③④の方の自己負担額／
　1,000 円　※医療機関窓口でお支払いください。
持ち物／健康保険証、母子手帳（①・②）
そのほか／経鼻インフルエンザワクチンは対象外です。

※医療機関によって対象年齢・実施期間が異なる場合がありますので、事前に医療機関にお問い合わせください。 （50音順）

市内医療機関名 電話 市内医療機関名 電話 市内医療機関名 電話
池田クリニック * ☎（４３）０２０７ 後藤医院 * ☎（４４）２３２３ 橋本医院 * ☎（４３）０４０６
上田医院 * ☎（４３）７７６６ きうち産婦人科医院 * ☎（４３）５６００ 村井医院 * ☎（４３）００６４
大島整形外科医院 ☎（４３）５１００ 国際医療福祉大学塩谷病院* ☎（４４）１１５５ 村井胃腸科外科クリニック* ☎（４０）３０５５
尾形クリニック * ☎（４３）２２３０ 佐藤病院 * ☎（４３）０７５８ 矢板南病院 * ☎（４８）２５５５
かるべ皮フ科小児科医院 * ☎（４３）１２１０ なかじまクリニック * ☎（４８）７７０１谷仲医院 * ☎（４８）０８００
かわしま循環器内科 * ☎（４３）５４７０ 西川整形外科 * ☎（４８）２５５２ 山田クリニック * ☎（４８）１２１２

対象（※矢板市に住民登録がある方に限る） 実施医療機関・予診票について
①生後 6カ月以上 13 歳未満の方 【実施医療機関】下表の市内医療機関（*）に加え、塩谷地区（さくら市・

　高根沢町・塩谷町）の実施医療機関でも接種できます。
【予診票】医療機関にありますので、予約の上、直接受診してください。
※塩谷地区以外で受ける場合は、事前に子ども課での申請が必要です。

② 13 歳以上 18 歳に達する日以後の最初の 3月 31 日
　までの間にある方

③接種日に 65 歳以上の方 【実施医療機関】下表の市内医療機関に加え、県内の実施医療機関でも
　接種できます。
【予診票】医療機関にありますので、予約の上、直接受診してください。
※県内の実施医療機関以外で接種する場合は、医療機関の窓口で一旦接種費用を
全額お支払いいただき、後日、担当課に必要書類（予診票、領収証、申請書な
ど）を提出していただく、償還払いとなります。

④ 60 歳以上 65 歳未満で、心臓、腎臓、呼吸器の機能、
　またはヒト免疫不全ウイルスにより免疫の機能に障が
　いがある、身体障害者手帳 1級相当の方
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　親子で雪だるまのランプシェードづくりを体験しよう！
日時／ 11 月 14・21 日（日）10：00 ～ 12：00
※両日とも参加できる方
場所／矢板公民館  実習室
対象・定員／幼児～小学生とその保護者  6 組　＊先着順
参加費／ 1 組 500 円
講師／郡司  幸雄先生
持ち物／エプロン、手拭きタオル、
　はさみ、カッター
申込方法／ 10 月15日（金）から、
電話でお申し込みください。

　その際、①参加者氏名②お子さ
んの年齢③住所④保護者の連絡
先⑤託児の有無をお伝えください。

申込・問い合わせ／矢板公民館　☎（４３）０４６９
　　　　　　　　　＊月曜・祝日休館

　第2期麻しん・風しん（MR）、おたふくかぜの予防接種は、
小学校入学前の年度に 1回接種することになっています。
　今年度対象となるのは、平成 27 年 4 月 2 日～平成
28 年 4 月 1 日生まれのお子さんです。まだ接種が済ん
でいない場合は、早めに接種しましょう。
　第 2期麻しん・風しん（MR）を定期接種として無料

で接種できる期間は、令和 4年 3月 31 日までです。
　おたふくかぜは任意接種ですが、接種費用の一部助成が
あります。実施医療機関については、お問い合わせください。
※現在、おたふくかぜのワクチンが不足している状況の
　ため、各医療機関にお問い合わせください。
問い合わせ／子ども課　☎（４４）３６００

　英語を使って、工作をした
りゲームをしたりしながら、
ハロウィンを満喫しよう。
ぜひ仮装してご参加ください。
日時／ 10 月 30日（土）9：00～ 9：40
場所／泉公民館  集会室
対象・定員／未就学児とその保護者  8 組　＊先着順
参加費／ 1 人 500 円 　＊当日集めます
講師／ローディ  ジャーマイヤ  ダニエル先生
　　　ローディ  保科  美樹先生
申込方法／ 10 月 17 日（日）までに、電話でお申し込
みください。その際、①参加者氏名②お子さんの年齢
③保護者の連絡先をお伝えください。

申込・問い合わせ／
　泉公民館　☎（４３）０４０２　＊月曜・祝日休館

　就学援助制度とは、経済的理由によって就学困難な児
童生徒の保護者の方へ就学援助費として、学用品費や給
食費などの一部を援助する制度です。
　就学援助費のうち、小中学校に入学予定の児童生徒が
いる保護者の方に対して、「入学準備金」を入学前に支
給します。
対象／矢板市に住民登録があり、経済的に困窮している
小中学校に入学予定の児童生徒がいる保護者の方

支給額／小学校：51,060 円　中学校：60,000 円
※金額は変更になる場合があります。

申請方法／
【来年度小学校に入学予定のお子さんがいる保護者の方】
　詳しくは、就学時健康診断時にお知らせします。
【来年度中学校に入学予定の児童がいる保護者の方】
〇就学援助費を受給しているご家庭の場合
小学 6年生後期分の就学援助費と併せて、3月に在籍
する小学校から支給します。　※手続きの必要はありません。

〇就学援助費を受給していない場合
就学援助費の申請が必要ですので、在籍する小学校か
教育総務課へお問い合わせください。

問い合わせ／教育総務課　☎（４３）６２１７

　令和 3年 10 月号 13※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

参加費記載なし…無料
●予…要予約

【何ができるかな？】●予※ 11 月 10 日（水）まで
　日時／ 11 月 17 日（水）9：30 ～ 11：00
内容／寝相アートを作ってみよう

矢板保育園   　　　　　　  　  ☎（４３）００３３

【おしゃれでかわいい手形アートを作ろう】●予
　日時／ 11 月 22 日（月）10：00 ～ 11：30
内容／親子の手形や足形を、かわいい動物などに変身
   させて、素敵な作品を作りましょう

泉保育所   　　　　　　　  　  ☎（４３）０４３５ 【おいも会】●予
　日時／ 11 月 4日（木）10：00 ～ 11：30
内容／アツアツ・ホッカホカのおいもを食べましょう

つくし保育園　　　   　　　 　☎（４３）２４１１  

【みんなで探検しよう！】●予 ※ 5日前まで
　日時／ 11 月 17 日（水）10：00 ～ 11：00
内容／木の実・木の葉探し（散歩）

ちゅーりっぷ保育園　   　　　☎（４４）０７６３

【ちびっこお店屋さんでお買い物をしよう】●予
　日時／ 11 月 5日（金）10：00 ～ 12：00
　内容／本物の食べ物もミニミニサイズで登場するよ！
参加費／ 100 円　

【PC クックワールド】●予
　日時／ 11 月 18 日（木）10：00 ～ 12：00
　内容／ＮＹはもう銀色のきらめき
　　　　～クリスマスマーケット風の素敵な時間～
　参加費／ 500 円
【クリスマスブーツを作ってサンタさんを呼ぼう】●予
　日時／ 11 月 26 日（金）10：00 ～ 12：00
　内容／鈴や太鼓、トライアングルを鳴らそう
参加費／ 300 円

ぴっころ保育園  　　　　　　☎（４３）０２６６

【園庭開放】●予※ 4日前まで
　日時／ 11 月 24 日（水）10：30 ～ 11：30
内容／入園相談随時受付中

やいたこども園　　　　　  　☎（４３）０４７０

【森の秋祭りにようこそ！遊んで食べて楽しいよ】●予
　日時／ 11 月 13 日（土）10：00 ～ 11：00
　内容／森の秋祭りに参加して、お祭りの雰囲気を味

わっていただきます
参加費／親子で 300 円

こどもの森こころ保育園       　☎（４８）１９６６

【ちびっこたちの体操教室】●予
　日時／ 11 月 5日（金）10：00 ～ 11：30
　内容／専門講師による親子の運動遊び 参加費／300円
【こねて、丸めて、に～ぎにぎ！】●予
　日時／ 11 月 18 日（木）10：00 ～ 11：30
内容／いろいろな粘土で感触遊び 参加費／300円

認定こども園すみれ幼稚園  　☎（４４）２３９０

　お子さんたちが自由に遊べる空間をご用意しています。
楽しみながらママも子どももお友達を作りましょう
日時／ 11月 10日（水）10：00 ～ 11：00

プチ・フレンド（認定こども園かしわ幼稚園） ☎（４３）５８３０

【園庭開放】●予※ 4日前まで
日時／ 11 月 10 日（水）10：30 ～ 11：30

エンジェルサロン（やいたこども園）  ☎（４３）０４７０

自由に遊べるおもちゃを用意しています。一緒に遊ん
だり、おしゃべりしたり、楽しい時間を過ごしましょう
　日時／ 11月 1・8・15・29日（月）10：00～ 11：30
※随時子育て相談を受け付けています

ほのぼのらんど（泉保育所）    　☎（４３）０４３５

　日時／平日 10：00 ～ 15：00
※子育て支援室と園庭を開放しています

つくしんぼひろば（つくし保育園） 　☎（４３）２４１１

　日時／平日 10：00 ～ 15：00
※お越しいただく前に、お電話ください

子育てサロンMori（こどもの森こころ保育園） ☎（４８）１９６６
　お気軽にご参加ください

　親子で一緒に遊んだり、お友だちを作ったり、ホッと
一息つきに来ませんか？子育て相談受け付けています

【ベビーホット】※よちよち歩きまでのお子さん限定
　日時／11月2・9・16・30日（火）10：00～ 11：30
【ホットルーム】
日時／ 11 月 11・25 日（木）10：00 ～ 11：30

ホットルーム・ベビーホット（認定こども園すみれ幼稚園）☎（４4）２３９０

　日時／平日 10：00 ～ 15：00
※園内・園庭を大開放 !!なんでもおしゃべりリラックスTime♡

【とびだせ！ぴこクラ】
　ぴっころ保育園からとび出し、P-BASE  NEO で親子
のワクワクタイム！季節感あふれる製作など、毎回
違ったプログラムで Fun Fun Fun

　日時／ 11 月 11・25 日（木）10：00 ～ 12：00
場所／ P-BASE  NEO（園東隣）

ぴっころクラブ（ぴっころ保育園） 　☎（４３）０２６６    

【一緒にあそぼう】●予
　日時／ 11 月 8日（月）10：00 ～ 11：00
　内容／りんごがり　参加費／ 600 円　
【ぱんだくらぶ（0・1歳児対象）】●予
　日時／ 11 月 15 日（月）10：00 ～ 11：00
　内容／親子で活動を楽しみます
【こあらくらぶ（2・3歳児対象）】●予
　日時／ 11 月 5日（金）10：00 ～ 11：00
内容／親子で活動を楽しみます

認定こども園かしわ幼稚園　  ☎（４３）５８３０
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　10 月 1日付けで、岡  友美氏
が教育委員に再任命されました。
 任期は令和 7年 9月 30日まで
の 4年間です。

問い合わせ／教育総務課　☎（４３）６２１７

教育委員会／
役職 氏名 任期
教育長 村上　雅之 （乙畑）令和 4年 9月 30 日

教育長職務代理者 池田　光代（立足）令和 4年 9月 30 日

委員
岡　　友美 （乙畑）令和 7年 9月 30 日
齋藤　良則（東泉）令和 6年 9月 30 日
宮本　福德（本町）令和 5年 9月 30 日

（敬称略）

　「水」は「地球」を循環しています。浄化槽を正しく使っ
てきれいな水を自然に返しましょう。
　浄化槽の維持管理は法律で定められており、懲役や罰
金など罰則の定めもあるため、適正な管理をお願いします。
【浄化槽維持管理 3つの義務】
①保守点検
【依頼先】浄化槽保守点検業者に登録された業者
【内容】装置の点検・調整、消毒薬補充など
②清掃
【依頼先】浄化槽清掃業者として許可された業者
【内容】年 1回以上の汚泥の引き抜き
　　　※故障や悪臭の原因を取り除く作業

③法定検査（11条検査）
【依頼先】（一社）栃木県浄化槽協会
※栃木県知事が指定した検査機関
【内容】年 1回浄化槽が正常に機能しているかの検査
※使用開始後 3～ 5カ月目の間に 7条検査もあります。
問い合わせ／
　下水道課　☎（４３）６２１４
※法定検査について
　（一社）栃木県浄化槽協会　☎０２８（６３３）１６５０

　市役所に「ごみを燃やしていて煙や臭いで困っている」
などといった苦情が多く寄せられています。
　家庭でのごみの焼却は、不完全燃焼による有害物質の
発生原因にもなります。また、火の粉が飛んだり、思い
もしない原因で延焼するなど、火災につながる事例（野
焼きの火が自宅に燃え移ってしまった  など）も発生し
ています。
　家庭でのごみ焼却はみなさんの安全のためにも絶対に
やめましょう。
問い合わせ／生活環境課　☎（４３）６７５５

■法令違反の焼却例
 ・家庭のごみを空地や田畑で焼却すること。
（例：紙、段ボール、雑誌、ビニール袋、包装紙など）
 ・家庭菜園で出た作物残さや庭の雑草・枝木竹を焼却すること。
 ・地面、素掘りの穴、ドラム缶、ブロック囲いなどで焼
却すること。

■ごみ処分の方法
 ・矢板市ごみ収集カレンダー裏にあるごみの分別ガイド
に従って処分してください。

 ・庭の雑草や枝などは、小分けにして市指定のごみ袋に
入れ燃えるごみとして出すか、エコパークしおやに直
接搬入してください。

お見積り、ご相談お見積り、ご相談 無料！無料！お気軽にお問い合わせください。お気軽にお問い合わせください。

“ホッ”とできる“ひろびろ”バスルームにリモデルででででででででででででででででででででででで

いつでもいつでもくつろぎバスタイムくつろぎバスタイム
バスルーム以外のバスルーム以外の
水まわりのリモデルも水まわりのリモデルも

毎日入るおふろを
くつろぎの場所に！

　令和 3年 10 月号 15※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

詳しくはこちら

　県では、県内において自ら居住するために補助要件を
満たす木造住宅の新築・増改築を行う建築主に助成する
事業を実施しています。

対象／県産木材を一定量以上使用して、新築または増改
築を行う住宅建築主の方

補助金額／県産木材の使用量に応じて決まります。
 ・新築：10 ～ 40 万円　 ・増改築：5～ 15 万円
※伝統工芸品などの使用で上乗せ補助あり
申請先／〒 321-2118  宇都宮市新里町丁 277-1
　　　　栃木県木材業協同組合連合会
そのほか／補助金の交付を受けるには条件がありますの
で、詳しくは県ホームページ「とちぎ材を使った家づ
くり」をご覧ください。

問い合わせ／県環境森林部林業木材産業課
　　　　　　☎０２８（６２３）３２７７

矢板市新築住宅木材需要拡大事業補助金
　矢板市内で、補助要件（新築住宅の延床面積が
75㎡以上で、使用木材材積の55％以上が矢板市産材
など）を満たす木造住宅を建築する場合、1戸あた
り 20 万円を補助します。
※とちぎ材の家づくり支援事業と併用可能です。
申請・問い合わせ／市農林課　☎（４３）６２１０

　通学路や住宅周辺の安全・安心の確保を図るなどと
いった里山林整備を新たに希望される森づくり活動団体
（行政区を含む）に対して、補助金を交付しています。

　詳しくは、お問い合わせください。
問い合わせ／農林課　☎（４３）６２１０

補助金名 対象 補助金額（年額）・条件など

矢板市森づくり活動支援事業 レクリエーション活動などのため
の里山林

 ・上限 16 万円
 ・1年間

とちぎの元気な森づくり
里山林整備事業

通学路や住宅地周辺に隣接する里
山林など

 ・1年目  25 万円／ ha、2年目以降  5 万円／ ha
 ・5 年間

野生獣が発生する恐れのある田畑
などに隣接する里山林

 ・1年目  26 万円／ ha、2年目以降  5 万円／ ha
 ・5 年間

森林・山村多面的機能
発揮対策交付金事業（※）

森林経営計画が策定されていない
森林

 ・国 4分の 3、県 8分の 1、市 8分の 1
 ・3 年間

※申請窓口は、（公社）とちぎ環境・みどり推進機構になります。

　衆議院議員の任期満了を10月21日に迎えることから、
秋以降に衆議院議員総選挙の執行が予定されています。
　選挙期日など、詳細が決まり次第、市ホームページな
どで速やかにお知らせいたします。
　投票所、期日前投票所では、新型コロナへの感染予防
対策に取り組んでいます。投票所へお越しになる皆さま
も感染予防対策にご協力をお願いします。

投票所の変更について／
　今回の選挙から、第 3投票区（矢板五区・矢板六区）
の投票所が変更となりますので、ご注意ください。　

【変更前】市武道館 →【変更後】市商工会館
問い合わせ／選挙管理委員会事務局
　　　　　　☎（４３）６２１９
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　土地と家屋（建物）には、固定資産税の課税に係る申
告制度や各種届出があります。次のような変更があった
場合、所有者は速やかに申告書・届出書を税務課へ提出
してください。

※関係書類は税務課にあります。市ホームページ「申請
　書配布サービス」からもダウンロードできます。
問い合わせ／税務課　☎（４３）１１１５

こんな場合に 必要なもの 説明 ･手続き

住宅用地の内容を
変更した場合

・住宅用地（変更）申告書
・印鑑

　専用住宅や併用住宅が建っている土地を住宅用地と言い、
その面積によって特例措置が適用されます。住宅以外の建物
（事務所、店舗など）を住宅用にまたはその逆など、用途を変
更した場合には、速やかに申告書を提出してください。

土地の地目を変更
した場合

・土地（地目変更）届出書
・印鑑

　固定資産税の課税地目は、登記簿の地目とは別に 1月 1日
（賦課期日：課税の基準となる日）の現況で評価します。地目
を変更した場合は、届出書を提出してください。
※地目…土地の用途による分類（田、宅地など）

家屋を滅失・変更
した場合

・家屋（滅失・変更）届出書
・印鑑

　取り壊しなどで家屋がなくなった場合や、増改築などで家
屋の種類・構造・床面積などを変更した場合は、届出書を提
出してください。

未登記家屋の納税義
務者を変更した場合

・未登記家屋納税義務者（変更）届出書
・新所有者および旧所有者の印鑑

　売買・贈与・相続などで登記をしていない家屋の所有者（納
税義務者）を変更した場合は、届出書を提出してください。

共有名義の代表者を
変更した場合

・共有代表者（変更）届出書
・新代表者および旧代表者の印鑑

　土地、または家屋が共有名義で、その代表者を変更した場
合は、届出書を提出してください。

　来年 2月から3月にかけて市や税務署で行う申告相談
では、新型コロナウイルス感染症対策として、3密防止の
観点から入場制限などを実施する予定です。
　そこで、確定申告の際に申告会場に出向かなくても済
むよう、パソコンやスマートフォンから申告できる「e-Tax」
をご案内します。
【マイナンバーカードを取得している方】
　　マイナンバーカード対応のスマホをお持ちの方は、
スマホでカードを読み込み、カード取得時に設定した
暗証番号を入力し、e-Tax で送信することができます。

※パソコンで申告される方は、カード読み込みに対応す
る IC カードリーダライタが必要になります。

【マイナンバーカードを取得していない方】
　　あらかじめ税務署の窓口で ID（利用者識別番号）と
　パスワード（暗証番号）を発行します。

　　発行の際には、本人確認が必要です。スマホやパソ
コンで作成した申告書は、IDとパスワードを入力して

　e-Tax で送信することができます。
【郵送などで提出する方】
　　e-Tax を利用した申告ができない方は、国税庁ホーム
　ページの確定申告書作成コーナーから申告書を作成し、
　ご自宅などのプリンタで印刷した申告書などを郵送で
税務署に提出することができます。

問い合わせ／
〇 ID・パスワード発行について　　　
　氏家税務署　☎０２８（６８２）３３１１
　※音声案内で「2」を選択してください。
〇 e-Tax 操作方法について　
　 e-Tax・作成コーナーヘルプデスク  ☎０５７０（０１）５９０１
　※平日 9：00 ～ 17：00

詳しくはこちら

　令和 3年 10 月号 17※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

　市税等を納期内に納付している納税者との公平・均衡
を図るため、次の取り組みを強化しています。
〇捜索
　自宅、事務所などに立入調査を行い、お金に換えら
れるものを差し押さえます。

〇自動車差し押さえ
　所有している車をタイヤロックやミラーズロック
などを行い差し押さえます。

〇給与・預貯金・生命保険・不動産の差し押さえ
　勤務先、金融機関、保険会社、法務局などで調査を
行い、所有している財産を差し押さえます。

※捜索や差し押さえは、予告なしに実施します。

   タイヤロックをかけている様子　　   　ミラーズロックも導入中

問い合わせ／税務課　☎（４３）１１１５

　大規模な土地の取引には届出が必要です。一定面積以
上の土地について売買などの取引を行った場合に、国土
利用計画法に基づき、その利用目的などの届出が必要と
なります。
届出の必要な面積／ 
 ・市街化区域（矢板市にはありません）　2,000㎡以上 
 ・その他の都市計画区域　　　　　　5,000㎡以上
 ・都市計画区域外　　　　　　  　 10,000㎡以上

届出の必要な取引／売買、交換、共有持分の譲渡、営業
譲渡、譲渡担保、権利金等の一時金を伴う地上権、賃
借権の設定・譲渡など

届出者／権利取得者（土地売買の場合は買主）
届出期限／契約日から 2週間以内（契約日を含む）
届出書類／土地売買等届出書 2部（正本 1部、副本 1部）
問い合わせ／総合政策課　☎（４３）１１１２

※1筆の面積は小さくても、取得する土地の合計が上記の面積以上
　となる場合（一団の土地）には、個々の契約ごとに届出が必要です。

　地方税法の改正に伴い、令和 3年度固定資産税課税
分より制度が変わりました。
〇現に所有している者の申告の制度化
　　登記簿上の所有者が死亡し、相続登記の手続きが完
了するまでの間、現に所有している者（相続人など）
に対し、条例で定めるところにより、氏名・住所など
必要な事項を申告させることができるようになります。

※申告期限は、現所有者が現所有者であることを知った
日の翌日から 3月を経過した日までとなります。

〇使用者を所有者とみなす制度の拡大
　　固定資産を使用している者がいるにもかかわらず、
所有者が正常に登記されていない、調査を尽くしても
所有者が 1人も特定できない、使用者からも調査に
協力を得られないなど、所有者の特定に支障がある場
合に、その使用者を所有者とみなして課税できること
になります。

問い合わせ／税務課　☎（４３）１１１５

マスクの着用身体的距離の確保 手洗い



令和 3年 10 月号18

　皆さんのご来場をお待ちしています。入場の際は、マ
スクの着用・入場時の検温・手指消毒にご協力ください。
日時・内容・場所／

そのほか／
 ・日時、場所は変更になる場合があります。
 ・新型コロナへの感染予防対策をした上で開催します。
　会場については、「3つの密」を避けるため、分散する
場合もあります。

 ・入場人数、滞在時間の制限をする場合があります。
問い合わせ／文化祭運営事務局（生涯学習課内）
　　　　　　☎（４３）６２１８

日時 種目 場所

11月1日（月）
〜

3日（祝・水）

（1・2日）
9：00～16：00
（3日）
9：00～15：00

作品展
生涯学習館  体育室

華展

盆栽展 生涯学習館  ロビー

対象／平成 13年 4月 2日から平成 14年 4月 1日までに
生まれた方で、10月 1日現在、矢板市に住所がある方

時間・場所・内容／

そのほか／
 ・対象の方には 11 月中旬に案内状を郵送します。
 ・本市出身の市外在住の方で、矢板市成人式に参加希望
　の方は、10 月 20 日（水）までに電話でご連絡ください。
　また、矢板市以外の成人式に参加希望の方は、参加希
　望する市町村へお問い合わせください。
 ・新型コロナウイルス感染症の状況により、開催内容な
ど変更となる場合があります。決まり次第、市ホーム
ページおよび成人式サイトでお知らせします。成人式
サイトのURL は案内状に記載します。

問い合わせ／生涯学習課　☎（４３）６２１８

対象者（卒業時） 開始時間 場所 内容
矢板中学校 1～ 3組 09：30

矢板イースタン
ホテル 式典・

記念撮影
など

矢板中学校 4～ 6組
矢板東高等学校附属中学校
市外の中学校

11：00

泉中学校 09：30 泉公民館

片岡中学校 09：30 片岡公民館

日時／ 10 月 23 日（土）　市役所 6：00 集合出発
行先／赤城山（群馬県・1828m）　※初級レベル
対象／市内に在住・在勤・在学している方
定員／ 20 人　＊先着順
参加費／ 7,000 円（保険料、入浴代などを含む）
　　　　＊説明会で集金します。

申込方法／ 10 月 18 日（月）までに、「登山教室参加希
望」と明記し、住所、氏名、年齢、電話番号を記入の上、
直接お持ちいただくか、電話、郵送、ファクスのいず
れかでお申し込みください。また、市外の方は勤務先・
学校名を、グループの場合は全員の氏名を記入してく
ださい。

申込・問い合わせ／
〒329-2165　矢板市矢板106-2　矢板市国体・スポーツ局
　☎（４３）６２１８　 （４３）４４３６
※生涯学習課取次

【説明会】
　10 月 21 日（木）19：00 ～ 生涯学習館 研修室 ⑴

　令和 3年 10 月号 19

　ストレッチや筋トレの要素も含んでいるエアロビクス
で運動不足を解消しませんか。
　難しい動作はなく、簡単な動きをリズムに合わせて行
いますので、年齢性別を問わず楽しく参加できます。
日時／全 8回　火曜日 13：30 ～（１時間程度）
　　　10 月 12・19 日
　　　11 月 2・9・30 日
　　　12 月 7・14・21 日
場所／長井体育館（旧長井小学校）
定員／ 20 人

参加費／ 2,000 円
講師／藤田  明湖先生
持ち物／体育館シューズ、ヨガマット、飲み物など
申込方法／施設管理公社（きずな館内）にある申込書で、
直接お申し込みください。

申込・問い合わせ／施設管理公社　☎（４３）８２１０

※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

　健康ウォーキングをし
ながら、寺山観音寺周辺
の史跡を巡り、自然豊か
な矢板を再認識してみま
せんか。普段、何気なく
見ている植物名を教えて
もらったり、その地に伝わるお話を聞いたりして、いに
しえに思いをはせましょう。
日時／ 10 月 28 日（木）　＊荒天中止
　　　　9：00 寺山観音寺駐車場集合
　　　11：30 解散予定
定員／ 15 人　＊先着順

参加費／無料
コース／寺山観音寺駐車場～根津智地蔵～牛石～（寺山
観音寺）～長坂の石地蔵～寺山観音寺

※歩行距離  約 3.2km（坂道が多い）
持ち物／飲み物、雨具、帽子、タオル　など
申込方法／ 10 月 10 日（日）から、電話でお申し込み
ください。

申込・問い合わせ／泉公民館　☎（４３）０４０２
　　　　　　　　　＊月曜・祝日休館

　10 月 18 日（月）～ 24 日（日）は「行政相談週間」です。
　国などの行政への苦情や意見・要望、困りごとなどを
お聴きし、その解決や実現の促進を図るとともに、行政
運営の改善に役立てます。
問い合わせ／秘書広報課　☎（４３）３７６４

●巡回行政相談
　10 月 19 日（火）10：00 ～ 12：00   片岡公民館
　　　　　　　　　13：30 ～ 15：30   泉公民館
●定例の行政相談
　毎月第 1火曜日 9：00 ～ 12：00   きずな館
　（※ 1月のみ第 3火曜日）

　（仮称）矢板市文化スポーツ複合施設の基本設計の策
定にあたり、市民の皆さんのご意見を反映させるため、
広くご意見を募集します。
名称／（仮称）矢板市文化スポーツ複合施設の基本設計
閲覧・募集期間／ 10 月下旬から約 1カ月
※予定のため前後する場合があります。

そのほか／閲覧場所や意見の提出方法など、
　詳しくは市ホームページをご確認ください。
問い合わせ／
〒329-2165　矢板市矢板106-2　矢板市国体・スポーツ局
　☎（４３）６２１８　 （４３）４４３６

sports@city.yaita.tochigi.jp　※生涯学習課取次

詳しくはこちら



～市内外の情報をお届けします～

令和 3年 10 月号20

自衛官候補生
自衛官候補生（男女）

受験資格 18 歳以上 33 歳未満の方

受付期限 11 月 17 日（水）まで

試験日 11 月 27 日（土）

試験会場 宇都宮市
申込・問い合わせ／
　自衛隊大田原地域事務所
　☎０２８７（２２）２９４０

国際医療福祉大学塩谷看護専門
学校  看護学生（一般入試）
募集人員／ 40 人（推薦、社会人含む）
修業年限／ 3 年（全日制）

一般入試

受
験
資
格

 ・令和 4年 3月に高校卒業見込
　みの方または同等の資格を有
　する方
 ・修学期間中、勉学に専念でき
る方

試
験
科
目

 ・学力試験（マーク式）
 ・面接

受付期間／ 11月12日（金）～26日（金）
試験日／ 12 月 4 日（土）
試験会場／
　国際医療福祉大学塩谷看護専門学校
（塩谷病院敷地内）
申込・問い合わせ／
国際医療福祉大学塩谷看護専門学校
　☎（４４）２３２２

栃木県育英会奨学生
【栃木県育英会奨学生】
対象／令和4年度に高校・大学・専修
学校などに進学希望の方

【栃木県東京学生寮入寮者】
対象／令和4年度に大学などに進学
または在学している方

申込期限／ 11 月 15 日（月）まで

申込方法／県育英会ホーム
ページまたは県内中学校・
高等学校・県教育事務所・
市町教育委員会などで配布してい
る募集要項でご確認ください。

そのほか／奨学金の貸付原資となる
善意の寄付金を募集しています。
申込・問い合わせ／
　（公財）栃木県育英会事務局
　☎０２８（６２３）３４５９

奨学金の返還を助成します
　県では、県内の製造業、卸売業・
小売業、情報通信業、宿泊業に就職
する大学生などの奨学金返還を最大
150 万円助成します。
　現在、対象学生を募集しています。
対象／・大学 3年生
　　　・大学院修士 1年生
　　　・短期大学 1年生
　　　・高等専門学校 4年生
応募期間／ 12 月 3 日（金）まで
対象の奨学金／
 ・（独）日本学生支援機構の第一種
奨学金または第二種奨学金

 ・（公財）栃木県育英会の一般奨学金
 ・（独）日本学生支援機構ホームページ
掲載の奨学金事業実施団体奨学金

 ・その他の知事が認める貸与型奨学金
そのほか／応募方法など、
詳しくは県ホームペー
ジをご覧ください。

応募・問い合わせ／
　県労働政策課
　☎０２８（６２３）３２２４

河川内の公募型樹木伐採
　県では、民間と協働で河
川内に繁茂している樹木
の伐採を実施しています。
　個人・団体を問わず、本人が伐採
し持ち帰りができる方を募集します。

　詳しくは、県または各土木事務所
ホームページをご覧ください。
募集期間／10月8日（金）～22日（金）
申込・問い合わせ／
　栃木県河川課
　☎０２８（６２３）２４４４
　栃木県矢板土木事務所 
　 ☎（４４）２５３８

県労働委員会委員による労働相談会
日時／
 　10 月 29日（金）13：00 ～ 19：00
 　10 月 30日（土）11：00 ～ 17：00
場所／オリオン ACぷらざ
　　　（宇都宮市江野町3-10 竹川ビル1F）
相談できる内容／労使関係のトラブル
そのほか／
 ・費用無料
 ・予約者優先　＊当日参加も可
 ・目安相談時間は 40 分以内
 ・オンライン相談を希望する場合は
　ご相談ください。
申込・問い合わせ／
　栃木県労働委員会事務局
　☎０２８（６２３）３３３７

多重債務者無料相談会
　10 月は栃木県の「多重債務相談
強化キャンペーン」期間です。
　借金問題解決のために、専門家（弁
護士・司法書士）による一般消費者
向けの無料相談会を開催しますので、
ご利用ください。
日時／ 10 月 26 日（火）
　　　　12：30 ～ 17：00
場所／県庁昭和館（宇都宮市塙田1-1-20）
相談方法／面談方式
申込方法／ 10 月 19 日（火）までに、
電話でお申し込みください。

申込・問い合わせ／
　県くらし安全安心課
　☎０２８（６２３）３２４４

募　　集

詳しくはこちら

詳しくはこちら

詳しくはこちら

　令和 3年 10 月号 21※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

不用品登録情報 譲
り
ま
す

・猫砂
・学習机と椅子のセット

譲
っ
て
く
だ
さ
い

・麻雀台問い合わせ／
　消費生活センター（生活環境課）　
　☎（４３）３６２１ 詳しくはこちら

お知らせ
つつじが丘ニュータウン宅地分譲
　現地宅地分譲受付および相談会を
実施します。
日時／ 10 月 30 日（土）、31 日（日）
　　　 10：00 ～ 17：00
場所／エコプレミアムセンター
　　　（乙畑 1393-230）
宅地面積／ 221.16㎡～ 392.47㎡
販売価格／ 402 万円～ 885 万円
販売区画数／ 8区画　＊先着順
※販売区画数は、掲載時点のものです。
※宅地分譲は、随時受け付けしています。
公社支援制度／
 ・定住促進支援 30 万円助成
※条件についてはお問い合わせください。
問い合わせ／
　栃木県住宅供給公社
　☎０２８（６２２）０４６３

無料調停相談会  ※予約不要
日時／
① 11 月 11 日（木）9：30 ～ 15：00
② 11 月 25 日（木）9：30 ～ 15：00
場所／①大田原市総合文化会館
　　　　（大田原市本町 1-3-1）
　　　②矢板公民館
相談員／
　宇都宮地方・家庭裁判所
　大田原支部所属調停委員
相談できる内容／
 ・土地、建物、金銭、交通事故など
民事に関する問題

 ・夫婦、親子、相続など家事に関す
る問題

問い合わせ／
宇都宮地方・家庭裁判所大田原支部
　☎０２８７（２２）２１１２

不正軽油に関する情報をお寄せ
ください！
　10 月は「全国不正軽油撲滅強化
月間」です。
　不正軽油は、灯油や重油を軽油の
代替燃料として使用することなどに
より、軽油引取税の脱税となるばか
りでなく、排気ガス中の有害物質を
増幅させ、環境に悪影響を及ぼします。
　不正軽油に関わる者はすべて罰則
の対象になります。不正軽油に関する
情報は、「不正軽油110番  ☎０２８２
（２３）３８６２」または、栃木県不
正軽油110 番ウェブサイト内「不正
軽油110 番情報提供フォーム」にお
寄せください。
問い合わせ／
栃木県税事務所軽油引取税調査担当
　☎０２８２（２３）３８６２

確認しましょう！最低賃金
　10月 1日（金）から栃木県の最低
賃金が時間額 882円に改正されます。
対象／県内の事業場で働くすべての
　労働者とその使用者
※一般労働者のほか、臨時・パート・
　アルバイトなどにも適用されます。
※特定の産業には、特定最低賃金が
　定められています。
問い合わせ／
　栃木労働局賃金室
　☎０２８（６３４）９１０９
　大田原労働基準監督署
　☎０２８７（２２）２２７９

ご存じですか？検察審査会制度
～不起訴には11人の審査の目～
　選挙権を有する国民の中から「く
じ」で選ばれた11人の検察審査員が、

国民を代表して、検察官が被疑者を
裁判にかけなかったこと（不起訴処
分）のよしあしを審査します。
　審査は、非公開で行われ、秘密や
プライバシーは守られます。
不起訴処分に納得できない場合は、

検察審査会に申し立てや相談をしてくだ
さい。その際の費用は一切かかりません。
申立・問い合わせ／
　大田原検察審査会事務局
　☎０２８７（２２）２１１２

11 月は「標準営業約款普及登
録促進月間」
　標準営業約款とは、「生活衛生関
係営業の運営の適正化及び振興に関
する法律」で定められた消費者（利
用者）擁護のための制度です。厚生
労働大臣認可の約款に従って営業す
ることを登録した理容店、美容店、
クリーニング店、めん類飲食店およ
び一般飲食店では、店頭に Sマーク
を掲げています。
　登録店は、技術・安
全・衛生を約束する信
頼できるお店です。
問い合わせ／
（公財）栃木県生活衛生営業指導センター
　☎０２８（６２５）２６６０

とちぎ景観展
　県内の美しい景観のパネルや、景
観形成の取組内容などを展示します。
期間／ 10月29日（金）～11月5日（金）
場所／県庁舎本館 15 階
　　　展望ロビー企画展示ギャラリー
問い合わせ／
　栃木県県土整備部都市計画課
　☎０２８（６２３）２４６３
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開館時間／ 9：00 ～ 19：00
休館日／
　10月4・11・18日（月）・25日（月）～28日（木）
　11月1・  8・15・22・29日（月）
貸出点数／全 15 点　
貸出期間／ 2週間

利用資格／市内に在住・通勤・通学している方、大田原市・
　　　　　さくら市・那須塩原市・塩谷町・高根沢町在住の方
図書検索・予約ホームページ／https://www.yaita-city-tosyokan.jp/
※メンテナンスのため、6：00～ 6：40は利用できない場合があります。
問い合わせ／図書館　☎（４３）５６６１

◆映画会
作品／「モリのいる場所」
　昭和 49年の東京。30年間自宅のちっちゃな庭を探
検し、草花や生き物たちを飽きもせずに観察し、時に
絵に描く画家モリ（94 歳）と、その妻秀子（76 歳）。そ
んなふたりの生活にマンション建設の危機が忍び寄る。
日時／ 10 月 23 日（土）
　　　 14：00 ～ 15：50（開場 13：30）
※途中休憩含む
場所／図書館  視聴覚室

◆リサイクルコーナーを設置します！
　毎年ご好評をいただいている本のリサイクル市です
が、福祉まつりなどの中止に伴い、感染症予防と密を
避けるため例年より規模を縮小してご提供いたします。
　図書館入口に本を配置し、随時補充いたします。提
供する本に関するお問い合わせにはお答えいたしか
ねますのでご了承ください。　※本が無くなり次第終了
日時／ 11 月 3 日（祝・水）9：00 ～

【児童書】　　　　　★今月のオススメ

時代をきりひらいた日本の女たち　　　　　　　小杉みのり
絵で見てわかる核兵器禁止条約ってなんだろう？
ぼくらのスクープ　　　　　　　　　　　　　赤羽じゅんこ
きみはたいせつ　　　　　　　　クリスチャン・ロビンソン
どうぶつたちのあきのおたのしみって？

アン・ウィットフォード・ポール
など

◆新着図書
【一般書】　　　　　★今月のオススメ

戦国「おんな家長」の群像　　　　　　　　　　　黒田基樹
超初心者でも稼げる在宅ワークの始め方　　　　野川ともみ
図解身近にあふれる「感染症」が 3時間でわかる本

左巻健男・桝本輝樹
世界ピクト図鑑　　　　　　　　　　　　　　　　児山啓一
推理大戦　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　似鳥鶏

など

　極端な豪雨はなぜ頻発するようになったのか。
豪雨をもたらす要因、線状降水帯や台風と豪雨の
関係などを解説。

極端豪雨はなぜ毎年のように発生するのか
川瀬宏明　化学同人

　小学 4年生の風太は、介助犬に興味をもち、介
助犬となる予定の子犬を一定期間預かるパピー
ウォーカーになりたいと家族に言いますが…。

介助犬チェリーのパピーウォーカー
山口理　文研出版

毎月第4土曜日に映画会を開催しています。
お気軽にご来館ください。（無料・申込不要）

◆おはなしひろば
　「人形劇サークルたんぽぽ」による人形劇や読み聞
かせを行います。
日時／ 11 月 3 日（祝・水 )10：00 ～ 12：00
場所／図書館  視聴覚室

種目／短歌   期限／ 10 月20日（水）＊必着   応募先／〒 329-2165　矢板市矢板 106-2　矢板市生涯学習課
※作品の前に「種目」、作品の後に「氏名」をお書きください。その際、「作品」「氏名」にふりがなをお書きください。
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蔵書の一斉点検作業のため、休館します。休館中の返却は、
図書館正面玄関左側の「ブックポスト」をご利用ください。
※視聴覚資料（CD・DVDなど）・他館からの借受資料は除く

蔵書点検とは ......
図書館が所蔵している資料が、所定の場所に収まっているか、
行方不明になっている資料はないかを１冊１冊点検する作業
のことです。皆さまが利用しやすいように書架整理をしたり、
破損している資料の修理なども行います。
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◆　　  HAPPY  HALLOWEEN
　旬鮮やいたで商品をお買い上げいただいたお客様
にお菓子を差し上げます。
日時／ 10 月 30 日（土）・31 日（日）8：30 ～
※両日とも、お菓子が無くなり次第終了
場所／農産物直売所  旬鮮やいた内

◆Ｔポイントサービス開始！
　「旬鮮やいた」で、Ｔポイントが貯まる、使えるサー
ビスを始めました。お買い物の際には Tカードをお
忘れなく‼

　　 今月の人気野菜ランキング
第11位 しいたけ  第22位 リンゴ 第33位 里いも
　農家さんが丹精込めて栽培した朝採り野菜を揃えて、
皆さまのご来店をお待ちしております。

◆定休日
●旬鮮やいた … 休まず営業いたします。
●つつじ亭 … 10 月 20 日（水）
●エコモデルハウス…休館中
※駐車場・トイレは 24時間使用可能

営業時間／旬鮮やいた　8：30 ～ 18：00
　　　　　つつじ亭　レストラン11：00～16：00  軽食9：00～17：00
問い合わせ／道の駅やいた　☎（４３）１０００　 （４０）０６６２
　　　　　　HP http://www.michinoeki-yaita.com/

◆サービスデー
●第 3日曜日『家庭の日』は小学生 200 円割引
　→ 10 月 17 日（日）、11 月 21 日（日）
●毎月 26日は風呂の日☆ダブルポイント
　→ 10 月 26 日（火）、11 月 26 日（金）

◆イベント情報
●当てくじ
　　さまざまな景品をご用意しています。
　期日／ 10 月 10 日（日）～　※景品が無くなり次第終了
　場所／城の湯温泉センター  ロビー
参加費／ 1 回 200 円

◆運動教室 ～皆さまのご参加をお待ちしております～
場所／城の湯温泉センター  研修室またはふれあい館
申込方法／城の湯温泉センターに直接、または電話で
　お申し込みください。
参加費／①～③ 1回 500 円、④ 1回 1,000 円
定員／各回 10 人（空きがあれば当日参加可）
※申し込みなど詳細は、お問い合わせください。
① 3B体操教室（講師：田中  美知子先生）
日時／ 10/8・22（金）、11/12・26（金）各回10：30～
②初心者ピラティス教室（講師：藤田  明湖先生）
日時／ 10/6・13・20・27（水）、11/3・10・17・24（水）
　　　各回 10：30 ～（中級者クラス）
　　　　　 11：40 ～（初心者クラス）
③初心者ヨガ教室（講師：八木沢  里美先生）
日時／ 10/6・13・20・27（水）、11/10・17・24（水）
　　　各回 13：30 ～
④ココカラ体操教室（講師：佐藤  崇子先生）
月 2回（曜日変動）　※予約は直接講師の方にお申し込みください。
☎０８０－６００６－７５５６

開館時間／ 10：00 ～ 20：00
休館日／ 10 月 4・11・18・25 日（月）、5・19 日（火）

11 月 1・ 8・15・22・29 日（月）、2・16 日（火）
利用料／大人（中学生以上）500 円　65 歳以上・小学生 400 円
問い合わせ／城の湯温泉センター　☎（４４）１０１０

※新型コロナ感染症拡大防止のため、イベントなどは状況により中止または延期することがあります。予めご了承ください。
※イベントなどに参加される場合は、マスクの着用や自宅での検温など感染予防にご協力ください。発熱や風邪の症状がある方は、参加をお控えください。

営業時間／ 9：00 ～ 16：00
申込・問い合わせ／山の駅たかはら　☎（４３）１５１５
　　　　　　　　　 yamanoeki2016@yahoo.co.jp

山の駅HP

◆イベント情報
●紅葉狩りハイキング
　秋の紅葉を楽しみながら
ハイキング。遊歩道沿いに
は3つの滝があり、紅葉と
スッカンブルーのコントラス
トを楽しむことができます。
　動きやすい服装、運動靴
でお越しください。

日時／ 10 月 30 日（土）9：45 雄飛駐車場集合
※昼食を含め、約 4時間（往復約 3.5km）の行程です。
コース／雄飛駐車場～素 の滝～仁三郎の滝～雄飛の滝
対象・定員／小学生以上の健康な方  12 人　＊先着順
参加費／大人 2,000 円、小学生 1,500 円
※山の駅特製お弁当付き・おしらじソフトサービス
そのほか／申込方法など、詳しくは山の駅たかはらホー
ムページをご覧ください。

　 　　



１

　フレイルとは、「加齢により心と身体が衰え
た状態」です。健康と介護の間の状態であり、
早くから衰えに気づき行動すれば、健康に近い
ところまで戻れるといわれています。

　新型コロナウイルスに加え、猛暑や雨の影響
で「あまり外に出ていない」、「身体を動かさな
くなった」という声を聞くことが増えました。
　そこで、今回はお家でできるフレイル予防の
ための体操を紹介します。

４

矢板市健康福祉部高齢対策課　　☎（４３）３８９６

　以下の状態に、ひとつでも当てはまると、
フレイル状態になっている可能性があります。

出典：栃木県「専門職のためのフレイル予防指導者カード」　より

　フレイルの進行を予防するためには、「運動」
に加え「栄養（口腔）」「社会参加」が重要です。
　今日から行動し、いきいきとした生活を送り
ましょう。
（９月号広報でも関連する内容を紹介しています）



２

けがを防ぐため、十分に時間をかけて行いましょう。

出典：「はじめよう！やってみよう！口腔ケア」の一部を活用した運動前の準備運動　より

３

出典：公益財団法人日本整形外科学会／ロコモチャレンジ！推進協議会「コロモパンフレット2020年度」を一部改変
栃木県「専門職のためのフレイル予防指導者カード」　より

痛みなどが出ない範囲で、少しずつ行いましょう。
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日 月 火 水
１ ２ ３

当番 村井医院 ☎（43）0064

当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室くろす ☎028(682)8811

７ ８ ９ 10
当番 村井胃腸科外科クリニック☎（40）3055

当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室くろす ☎028(682)8811

14 15 16 17
当番 佐藤病院 ☎（43）0758

当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室くろす ☎028(682)8811

21 22 23 24
当番 矢板南病院 ☎（48）2555 当番 上田医院 ☎（43）7766

当番 塩谷病院 ☎（44）1155 当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室くろす ☎028(682)8811 夜間診療室くろす ☎028(682)8811

28 29 30
当番 谷仲医院 ☎（48）0800

当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室しおや ☎（44）1155
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延長窓口
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 　…要予約

法律

心配

後見

心の健康

延長窓口

当番

当番

夜間
※診察の内容、時間帯は患者さんの状態、
　医療機関によりますので、必ず電話で
　ご確認の上、受診してください。

日時 場所 備考

13日（土） 14：00 ～ 16：00 保健福祉センター 体組成測定なし

22日（月） 9：00 ～ 17：00 健康増進課窓口 体組成測定なし・健康相談

29日（月） 9：30 ～ 12：30・14：00 ～ 15：30 保健福祉センター 体組成測定

※自動交付機は令和 4年 2月末
をもって廃止になります。
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当番 塩谷病院 ☎（44）1155 当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室くろす ☎028(682)8811 夜間診療室くろす ☎028(682)8811

28 29 30
当番 谷仲医院 ☎（48）0800

当番 塩谷病院 ☎（44）1155

夜間診療室しおや ☎（44）1155

延長窓口

延長窓口

図書館・城の湯

図書館・城の湯

城の湯

延長窓口図書館・城の湯

城の湯

図書館・城の湯

図書館・城の湯
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12：00～ 76.4FM
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‼

延長窓口

 　…要予約

当番

当番

夜間
※診察の内容、時間帯は患者さんの状態、
　医療機関によりますので、必ず電話で
　ご確認の上、受診してください。

　　　　　  相談・育児教室

図書館

健診

※自動交付機は令和 4年 2月末
をもって廃止になります。

要予約 …要予約
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この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
大豆油インキを使用しています。

印刷／㈱ヴェスタ

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅

【生地】
①ボウルにホットケーキミックス・卵・砂糖・はちみつ・
みりん・牛乳を入れ、泡だて器でよく混ぜる

②フライパンを温め、薄く油をひく
③直径 10㎝くらいになるように生地を流す
④生地がプツプツしてきたら裏返し、焦げないよう
に気をつけながら焼く

【りんごジャム】
①りんごの皮をむき、1㎝角に切って、砂糖をまぶ
して 3分ほど置き、弱火で 10 分くらい煮る

②最後にレモン汁を加える
③ジャムが冷えたら、焼きあがった皮でジャムを　
挟んで完成！

【生地】
 ・ホットケーキミックス 100g
 ・ 卵　　　　　　1/2個
 ・ 砂糖　　　　　　10g
 ・はちみつ　　　　20g
 ・みりん　　　　20g 

 ・牛乳　　　　　　60g
 ・油　　　　　　　適量
【りんごジャム】
 ・りんご　　　　　1個
 ・砂糖　　　　　　10g
 ・レモン汁　　　　10g

令和 4年（2022 年）10 月 1日（土）～ 11日（火） 令和 4年（2022 年）10 月 29 日（土）～ 31日（月）

共催市町／宇都宮市、日光市、小山市、益子町、矢板市

【矢板市会場】
開催日／令和 4年 10 月 7日（金）
会場／矢板運動公園野球場

軟式野球（成年男子）

共催市町／宇都宮市、真岡市、那須塩原市、さくら市、
　　　　　下野市、益子町、矢板市

＜正式競技＞
サッカー（成年男子・少年女子・少年男子）

【矢板市会場（種別：少年女子）】
開催日／令和4年10月3日（月）～6日（木）
会場／緑新スタジアムYAITA
　　　（矢板運動公園陸上競技場）

矢板運動公園サッカー場

【矢板市会場】
形式／ポイントオリエンテーリング
開催日／令和 4年 9月 3日（土）
会場／矢板運動公園

＜デモンストレーションスポーツ＞ オリエンテーリング
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