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花と緑と若者の住む  互いに支え合う心豊かなまち



　大子町では、行政やくら
し、防災、防犯など様々な
情報を、町民の皆様に効
率よくお知らせするため、
平成25年10月までに、町
内をサービスエリアとする
コミュニティＦＭ放送局の
整備を予定しています。Ｆ
Ｍ放送局の名称の募集に
ついては、128件の応募
作品の中から「ＦＭだいご」
が最優秀賞に選ばれまし
た。その他、事業の内容に
ついては次のとおりです。

【大子町コミュニティＦＭ局舎完成予想図】※現時点の想定であり今後変更のあり得るものです。
・延 床 面 積　約93㎡（木造平屋・耐震構造）
・建設予定地　大子町大字大子866　大子町役場敷地内
・諸　　　室　第１スタジオ　　第2スタジオ
　　　　　　　マスタールーム（主要機械設備の収納室）等
・運 用 開 始　平成25年10月（予定）

大子町コミュニティ
ＦＭ放送局開設事業概要
⑴放送施設整備事業（Ｈ24～Ｈ25）
　・放送局内の機械設備及び町内
各地域の放送施設（送信アン
テナ）の整備

⑵放送スタジオ建設工事
　（Ｈ24～Ｈ25）
　・大子町役場敷地内に放送スタ
ジオを設置

⑶緊急告知ラジオの配布（Ｈ25）
　・町内全世帯及び事業所等に対
する緊急情報受信端末（ＦＭ
ラジオ）の配布

入選作品以外の
「ＦＭだいご」に込められた想いの御紹介
・生きた情報がリアルタイムで伝わる『FMだいご』
は町民の心強い味方、安全安心、郷土を愛し、絆
を大事にする町民のベストパートナーになること
を期待して。

・大子町にある町内町民向けのFM放送であるから。
・（大子町の放送局であるので、）すなおに考えて
みました。

・一番オーソドックスに町名をそのままひらがな
で。

・大子のFM放送局としてふさわしいから。

  【大子町コミュニティＦＭ放送局名称募集・受賞作品】
入選区分 氏　名 作品名称 名称理由

最優秀賞 園部　勇　
　　　さん FMだいご　※ わかりやすくそのままで

優秀賞

綿引勝春　
　　　さん FMだいご　※ シンプルで最も大子の放送局名として

ふさわしい
松浦幹夫　
　　　さん FM Go Go だいGo リズム感良く。「大子へ行こう」の意味

で、Go 大子（ゴーだいご）
神長　敏　
　　　さん FMだいごみ 魅力に満ちたコミュニティFM放送を期

待するものです。
高林國市　
　　　さん 常陸DAIGO放送局 昔常陸の国といったので

益子美夏　
　　　さん ホット大子FM

大子には温泉があり、町民がホットす
るようなそんな暖かい放送になってい
ただきたいです。 

※最優秀賞及び優秀賞の「ＦＭだいご」は同一名称で９点の応募があり、
　抽選の結果上記のとおり入選者が決定されました。
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大子町公式ホームページ

■問合せ　大子町選挙管理委員会　☎７２－1114

◆投票日　３月24日（日）
◆告示日　３月19日（火）
◆選挙すべき人員
　第１選挙区（大子、依上、佐原地区）　　　５人
　第２選挙区（黒沢、宮川、生瀬地区）　　　６人
　第３選挙区（袋田、上小川、下小川地区）　４人
◆立候補予定者説明会　３月７日　午後１時30分（役場　第１分室会議室）
　今回の選挙で投票できるのは、平成24年３月31日に確定した「大子町農業委員会委員選挙人名
簿」に登載されている方です。今年１月１日現在で調製された選挙人名簿は、３月31日にならない
と確定しないため、今回の選挙には使いません。
　また、投票所（21投票所）についても、投票所となる施設が一般の選挙（35投票所）と異なる場
合がありますので、選挙の際は入場券でお確かめください。

期日前投票
　投票日に用事で投票所に行けない方は、期日前投票ができます。
　▽場　所　大子町役場　第１分室会議室　　▽期　間　３月20日（水）～23日（土）
　▽時　間　午前８時30分～午後８時　　　　※入場券（届いている場合）を持参してください。

大子町
農業委員会委員
一般選挙

～平成24年茨城県広報コンクール～
　平成24年茨城県広報コンクールは、県及び県広報研究
会が行政広報活動の技術向上を目的に平成24年１月から
12月の間に県内の市町村が発行・発表した各種広報作品
を対象に行っているもので、「広報紙」、「ウェブサイト」、「広
報写真（一枚・組み）」などの部門があります。
　平成９年２月の開設以来、観光情報と行政・くらしの
情報を軸に、リニューアルを繰り返しながら運営してい
る大子町のホームページが、ウェブサイト部門で平成22
年の特選受賞以来２度目の特選を受賞したほか、広報写
真一枚写真の部で広報だいご６月号表紙の袋田小学校の
運動会の様子を写した「鯉のぼり泳ぐ運動会」が特選を
受賞しました。
　各部門の結果は次のとおりです。

　　　　　　　　　　　　特選　　　　　準特選

広報紙部門　　　　　常陸太田市　　土浦市

ウェブサイト部門　　大子町　　　　常陸太田市

広報写真部門　　　　大子町　　　　常陸太田市
（一枚写真）　　　　　　　　　　　桜川市

広報写真部門　　　　土浦市　　　　那珂市
（組み写真） 
平成24年茨城県広報コンクール
http://www.pref.ibaraki.jp/publicity_magazine/

広報だいご6月号表紙写真
「鯉のぼり泳ぐ運動会（袋田小学校）」

3Public Information DAIGO March 2013



浅
川

初
原
川

大
石
川

八
溝
川

八
溝
川

中
郷
川

吉
沢
川

矢 祭
川

久
慈
川

小
田

八
溝
山

高
戸
山

花瓶山

高笹山

大神宮山

しものみや

やまつりやま

外大野

下野宮

上野宮

上郷

槙野地

左貫

初原

高田

上郷

上郷

町付

冥賀　

浅川

中郷
北吉沢

矢祭町
や　まつり

福　島　県
矢　祭　町

栃　木　県
大 田 原 市

ROUTE

国　道

118

159

205

205

159

159

160

28

28

196

28

195

八
溝
山
公
園
線（
工
事
中
）

殕
石
林
道

初
原
川

大
石
川

八
溝
川

八
溝
川

中
郷
川

吉
沢
川

矢 祭
川

久
慈
川

小
田

八
溝
山

高
戸
山

花瓶山

高笹山

大神宮山

しものみや

やまつりやま

外大野

下野宮

上野宮

上郷

槙野地

左貫

初原

高田

上郷

上郷

町付

冥賀　

浅川

中郷
北吉沢

矢祭町
や　まつり

福　島　県
矢　祭　町

栃　木　県
大 田 原 市

ROUTE

国　道

118

159

205

205

159

159

160

28

28

196

28

195

八
溝
山
公
園
線（
工
事
中
）

殕
石
林
道

①

❷

❸

❹❺

❻

⑦ ❽

❾

⑩

11

12

⑬

⑭

⑯

⑳

㉑

22

23

㉘

㉙

44

46

●八溝山（山頂）

①

❷

❸

❹❺

❻

⑦ ⑧

❾

⑩

11

12

⑬

⑭

⑯

⑳

㉑

㉒

23

㉘

㉙

44

46

●八溝山（山頂）

⑮

⑰
⑱

⑲

㉔

㉕

㉖

㉗

㉚

㉛

32

33
34

35

36

37

38
39
40

4142
4345

47

48

49

50
51

52

53

54○
茶の里公園 ○さはら小学校

○佐原ふれあいセンター

○おやき学校
○

黒沢
中学校

黒沢小学校
○

○

黒沢女性若者等
活動促進センター

⑮

⑰
⑱

⑲

㉔

㉕

㉖

㉗

㉚

㉛

32

33
34

35

36

37

38
39
40

4142
4345

47

48

49

50
51

52

53

54○
茶の里公園 ○さはら小学校

○佐原ふれあいセンター

○おやき学校
○

黒沢
中学校

黒沢小学校
○

○

黒沢女性若者等
活動促進センター

測定日 ： 平成２４年10月、平成２5年1月
●＝0.230マイクロシーベルト╱時以上
○＝0.230マイクロシーベルト╱時未満

20520

H２４.10
測定

H２5.1
測定

■H24.10測定
　●＝11箇所  ○＝43箇所
　　　　　　⬇
■H25.1測定
　●＝12箇所  ○＝42箇所

○食品等の放射能測定について
　町では、町民の安心と安全のた
め、放射能測定器（ベクレルモニタ
ー）を導入し、食品等の測定を行って
います。詳しくは、農林課にお問い合
わせください。
問農林課 ☎７２－１１２８

○水道水の状況
　町では、原発事故発生以来、定期
的に大子浄水場及び生瀬簡易水道
の２地点で採水を行い、民間の検査
機関で検査を行っており、放射性物
質は検出されておりません。引き続
き、安心してご利用ください。
問水道課 ☎７２－２２２１

「放射性物質汚染対処特措法」による、年
間1㎜Sv（0.230μSv/h）以上は環境省
の除染の支援基準。
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15 17 18 19 24 25 26 27

30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 45 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56
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44 46 55 56

■問合せ　総務課災害対策室　☎72－1114

№ 大字名 字名（施設名） 測定値№ 大字名 字名（施設名） 測定値

1 上野宮 上野宮第二集会所 0.18 

2 上野宮 八溝山富士見台 0.28 

3 上野宮 八溝山入口 0.26 

4 上野宮 八溝山ハイキングコース入口 0.25 

5 上野宮 とりあげ橋 0.27 

6 上野宮 滝平新田 0.25 

7 上野宮 上蛇穴 0.22 

8 上野宮 小寺崎橋 0.24 

9 上野宮 林道八溝山公園線 終点 0.28 

10 上野宮 林道腐沢線 入口 0.19 

11 上野宮 林道腐沢線 終点 0.32 

12 上野宮 真名板橋 0.25 

13 上野宮 林道磯神線 終点 0.22 

14 上野宮 林道小旅沢線 終点 0.17 

15 上野宮 林道荒沢線 終点 0.20 

16 上野宮 台ノ上 0.16 

17 上野宮 林道荒沢線 入口 0.14 

18 上野宮 上野宮第一集会所 0.15 

19 上野宮 林道碚石線 棚橋沢 0.18 

20 上野宮 林道碚石線 白石沢 0.21 

21 上野宮 林道碚石線 長リネ 0.22 

22 上野宮 林道碚石線 鈴ケ沢 0.25 

23 上野宮 林道碚石線 終点 0.32 

24 上野宮 下桜井 0.18 

25 上野宮 稲村平 0.12 

26 上野宮 林道長沢線 入口 0.13 

27 上野宮 林道大久保沢線 橘沢 0.15 

所在地 施設名 測定値

袋　田 袋田の滝 0.09 

池　田 道の駅 0.11 

浅　川 広域公園 0.10 

矢　田 森林の温泉 0.11 

矢　田 グリンヴィラ 0.11 

槙野地 おやき学校 0.10 

左　貫 茶の里公園 0.12 

高　柴 奥久慈憩いの森 0.11 

上　岡 旧上岡小学校 0.08 

上野宮 八溝山（山頂） 0.29 

頃　藤 男体山（山頂） 0.13 

大字名 字名（施設名） 測定値

大　子 大子町役場 0.09 

下金沢 依上農村環境改善センター 0.09 

左　貫 佐原ふれあいセンター 0.13 

黒　沢 黒沢女性若者等活動促進センター 0.12 

川　山 宮川自然休養村センター 0.11 

小生瀬 生瀬コミュニティセンター 0.09 

池　田 中央公民館 0.10 

袋　田 袋田交流センター 0.10 

頃　藤 上小川コミュニティセンター 0.11 

西　金 下小川コミュニティセンター 0.10 

所在地 施設名 測定値

大　子 だいご保育園 0.11 

大　子 大子幼稚園 0.10 

芦野倉 西保育所 0.12 

小生瀬 小生瀬保育所 0.10 

池　田 池田保育所 0.11 

頃　藤 頃藤保育所 0.10 

大　子 だいご小学校 0.08 

下金沢 依上小学校 0.12 

左　貫 さはら小学校 0.12 

町　付 黒沢小学校 0.11 

高　柴 生瀬小学校 0.10 

袋　田 袋田小学校 0.10 

頃　藤 上小川小学校 0.07 

池　田 大子中学校 0.11 

芦野倉 大子西中学校 0.10 

上　郷 黒沢中学校 0.09 

内大野 生瀬中学校 0.11 

頃　藤 南中学校 0.11 

28 上野宮 林道大久保沢線 0.17 

29 上野宮 林道大久保沢線 終点 0.17 

30 上野宮 林道長草線 終点 0.15 

31 上野宮 本宮 0.13 

32 上野宮 大金沢口 0.12 

33 上　郷 上郷生活改善センター 0.13 

34 上　郷 石神土 0.10 

35 町　付 下町公会堂 0.09 

36 町　付 磯釜 0.10 

37 中　郷 中郷集会所 0.13 

38 中　郷 松久保 0.14 

39 中　郷 前ノ内 0.11 

40 中　郷 佛下内 0.11 

41 中　郷 茶味内 0.10 

42 中　郷 宮田 0.14 

43 中　郷 竹久保 0.14 

44 中　郷 林道唐竹久保線 0.16 

45 中　郷 大神宮山中腹 0.18 

46 中　郷 大神宮山山頂 0.22 

47 北吉沢 北吉沢集会所 0.12 

48 北吉沢 スハメキ 0.12 

49 北吉沢 滝ノ上 0.12 

50 北吉沢 蟻山 0.12 

51 北吉沢 大内 0.18 

52 北吉沢 タカツボ沢 0.19 

53 町　付 森平 0.12 

54 町　付 珍 0.12 

●黒沢地区

●幼稚園・保育所・学校等 ●観光施設等●役場及び各コミュニティセンター

●測定方法等について
《線量測定機器》
　日立アロカメディカル社製　TCS-172B　 　
《測定方法》
・地表から１ｍの高さで測定。
・数分おきに５つの測定値を抽出し、平均値を算出。
　ただし，幼稚園及び保育所・園については地表から50㎝の測定値を掲載。
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■問合せ　教育委員会　☎79－0170

大子町
 特色ある教育の創造

■問合せ　税務課　☎72－1116

小中連携教育推進事業

９年間でめざす大子中学校区の育てたい児童生徒像
●夢を抱き、課題に向き合い、努力する児童生徒
●郷土を愛する、優しさあふれる児童生徒
●たくましい体と心豊かな児童生徒

　大子中学校区では、だいご小、袋田小、大子中の３つの学校が互
いに連携しながら、めざす児童生徒像に向けて教育活動に取り組ん
でいます。これまで主に教職員の連携に取り組んできました。主な
取組としては、小中相互の授業参観、学力向上や生徒指導に関する
情報交換会、前担任（小学校６年）による中学校での授業参観など
です。
　本年度から新たな取り組みとして、中学校教員が小学校で陸上の
指導や美術の指導を行いました。また、中学生が小学校に出向い
て、中学校の説明を行ったり職場体験学習を行ったりしました。
　平成25年度からは、黒沢小学校も加えて４校で小中連携事業に
取り組んでいきます。今後も小中学生の交流、職員間の交流を深め
ながら、地域の子どもたちの健全な育成に努めていきたいと考えて
います。

大子中学校区の取組

Aはい。公的年金の収入金額の合計額が400万円以下
であれば所得税の確定申告は必要ありません。
　ただし、次に該当する方は申告が必要です。
●扶養控除を受けようとする方で、年金支払者へ提出した「扶養親族等申告書」
の内容に変更があった方
●社会保険料控除、生命保険料控除及び医療費控除等を受けようとする方

《参考》非課税の範囲　※所得控除に関わらず非課税となる場合

やさしい
税のおはなし

第16回

Q収入は公的年金だけなので所得税の確定申
告をしなくていいの？

▲中学校教員による体育指導

▲中学３年生による中学説明会

６５歳以上の場合
（昭和２３年1月1日以前に生まれた方）

６５歳未満の場合
（昭和２３年１月2日以後に生まれた方）

公的年金収入 １４８万円以下

公的年金収入 ９８万円以下

公的年金収入 １５８万円以下

公的年金収入 １０８万円以下

町県民税 所得税
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消
防
出
初
め
式

　

１
月
14
日
に
、「
平
成
25
年
消
防
出
初
め

式
」
が
ま
い
ん
文
化
ホ
ー
ル
で
挙
行
さ
れ
、

功
労
者
の
方
々
へ
の
表
彰
な
ど
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

　

式
典
の
あ
と
に
予
定
さ
れ
て
い
た
、
駅
前

通
り
で
の
分
列
行
進
と
押
川
河
畔
で
の
一
斉

放
水
は
、
朝
か
ら
の
荒
天
に
よ
り
、
残
念
な

が
ら
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

新
春
の
つ
ど
い

お
か
あ
さ
ん
の
味
レ
ス
ト
ラ
ン

　

１
月
11
日
に
、

大
子
温
泉
や
み
ぞ

で
「
平
成
25
年
大
子

町
新
春
の
集
い
」
が

開
催
さ
れ
、
国
会
議

員
を
は
じ
め
、
県
議

会
議
員
、
町
議
会
議

員
、
区
長
、
各
種
団

体
や
企
業
の
代
表
者

な
ど
２
１
８
人
が
出

席
し
、
賀
詞
を
交
換

し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
勲
章
及
び

褒
章
受
章
者
並
び
に

茨
城
県
表
彰
受
賞
者

の
紹
介
が
行
わ
れ
、

花
束
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

《
勲
章
・
褒
章
受
章
者
、
茨
城
県
表
彰
受
賞
者
》（
順
不
同
）

◇
宇
佐
美
忠
正
さ
ん
（
平
成
24
年
春
叙
勲　

瑞
宝
双
光
章
）

◇
藤
田
光
啓
さ
ん
（
平
成
24
年
春
叙
勲　

瑞
宝
双
光
章
）

◇
椎
名
昭
一
さ
ん
（
平
成
24
年
春
褒
章　

藍
綬
褒
章
）

◇
戸
井
田
隆
さ
ん
（
平
成
24
年
秋
叙
勲　

瑞
宝
単
光
章
）

◇
常
陸
国
Ｙ
Ｏ
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｏ
Ｉ
祭
り
本
部
委
員
会

　

代
表　

熊
田
誠
之
さ
ん

　
（
平
成
24
年
度
茨
城
県
表
彰　

功
績
団
体
表
彰
）

　

大
子
お
や
き
学
校（
槙
野
地
）で
期
間
限
定
の「
お

か
あ
さ
ん
の
味
レ
ス
ト
ラ
ン
」
が
開
店
し
、
県
央
や

県
南
か
ら
無
料
送
迎
バ
ス
が
運
行
さ
れ
る
な
ど
、
大

き
な
話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

奥
久
慈
の
味
研
究
会
（
益
子
き
よ
子
会
長
）
の
メ

ン
バ
ー
が
考
案
し
た
、
地
元
の
農
畜
産
品
を
生
か
し

た
18
種
類
の
メ
ニ
ュ
ー
が
、
ブ
ッ
フ
ェ
（
バ
イ
キ
ン

グ
）
形
式
で
提
供
さ
れ
ま
す
。
２
月
16
日
か
ら
３
月

３
日
ま
で
の
土
日
限
定
、
１
日
50
席
の
事
前
予
約
制

と
い
う
こ
と
で
、
予
約
開
始
と
と
も
に
申
込
み
の
問

い
合
わ
せ
が
殺
到
し
、
瞬
く
間
に
全
て
の
営
業
日
と

も
満
席
に
な
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。



  相談事例
　中学生の息子にスマホを買い与えた。息子は友達から勧められ、興味本位でアダルトサイトを検索
した。見たい動画を選んだところ「18歳以上ですか」と聞か
れ、「はい」のボタンを押すと、突然登録完了となり約10万円
を請求する画面が出た。焦った息子は画面の下にあった「退会は
こちら」を選択し、退会希望のメールを送った。すぐに業者から
「電話するように」というメールが届いたので連絡したところ
「金を払え。学校に連絡して親にも伝えるぞ」と脅されたとい
う。息子は小遣いで払おうとしたが、怖くなって親である自分に
相談してきた。（茨城県　40代母親）

  対処の方法
　○不用意にアクセスしない・クリックしないこと
　○あわてて業者に連絡しないこと
　○利用料金の請求を受けても、言われるままに支払わず、家族に相談すること
　○トラブルにあったら、すぐに消費生活センターに相談しましょう

　便利で楽しい半面、トラブルも多いインターネット。今や1人1台が当たり前のパソコンや携帯電
話、スマートフォン（以下、スマホ）。誰でも気軽にインターネットにアクセスできる時代となりま
した。
　子どもの間でも急速に普及しているスマホですが、アダルトサイトで突然登録したことになり料金
請求画面が出たという相談が寄せられています。また、無料占いサイト、ゲーム、アニメ、無料小説
サイトなど、アダルトサイトとは関係のないサイトを閲覧していたところ、意図せずにアダルトサイ
トや出会い系サイトに接続してしまい、有料の認識がないままサイトを進んだところ、高額な料金の
請求を受けるといった、手口の多様化・巧妙化がうかがえます。
　また、最近の携帯型音楽プレーヤーにはインターネットに簡単に接続できるものもあり、同様のト
ラブルが増加しています。フィルタリングや保護者によるロック機能があるものも多いので、それら
を積極的に利用しましょう。このようなトラブルを防ぐためには、保護者がまず機能や特徴を把握
し、使い方について子どもとよく話し合っておくことが第一です。

消費生活相談室

■問合せ　大子町消費生活センター　☎７２－1124

若者の被害が急増する
インターネットトラブル
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『消すまでは  出ない行かない  離れない』
　３月１日から３月７日まで、春季全国火災予防運動が実施され
ます。
　空気が乾燥していますので、火災を発生させないためにも、火
気の取り扱いには十分注意しましょう。
　３月１日（金）午前７時にサイレンが鳴ります。
　火災と間違わないようにお願いします。

平成25年春季全国火災予防運動

■問合せ　消防本部　☎７２－0119

ポイント
●一般の４年制大学などから幹部自衛官になれる
　陸・海・空自衛隊一般幹部候補生（一般要員）
　海・空自衛隊一般幹部候補生（飛行要員）
●初任給：214,900円（修士課程修了者等以外）232,000円(修士課程修了者等）

募集人員

陸 大卒程度試験：一般要員 約120名　・　音楽要員 若干名
院卒者試験：一般要員（理・工学） 約10名 ・ 一般要員（法学） 若干名

海 大卒程度試験：一般・飛行要員 約60名
院卒者試験：一般要員（理・工学） 約20名

空 大卒程度試験：一般・飛行要員 約50名
院卒者試験：一般・飛行要員 約10名

応募資格

「大卒程度試験」　平成26年４月１日現在で
22歳以上26歳未満の者（20歳以上22歳未満の者は大卒（見込含む）、修士課程修了
者等（見込含む）は28歳未満）

「院卒者試験」　平成26年４月１日現在で
修士課程修了者等（見込含む）で、20歳以上28歳未満の者

受付期間 平成25年２月１日（金） ～ ４月26日(金）まで（締切日必着）

試験期日
平成25年５月11日（土）：筆記試験
平成25年５月12日（日）：筆記式操縦適性検査（飛行要員希望者のみ）
※試験場につきましては、別途各人に通知します

自衛隊茨城地方協力本部　日立出張所
日立市平和町1－13－7　TEL/FAX 0294－21－1524お問合せ先

陸・海・空幹部自衛官を目指す人へ

自衛隊幹部候補生募集案内
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いきいき　
健康で暮らすために

運動不足に
なっていませんか？

保健コーナー保健コーナー保健コーナー保健コーナー

　動かないでいると、太りやすくなる、生活習慣病にかかりやすくなる、骨がもろくなる、高血糖の
原因になるなど、体の働きがどんどん低下してしまいます。日頃の生活を振り返ってみましょう。

有酸素運動とは？
　呼吸が苦しくならない程度で、ゆっくり時間をかけて行う運動を有酸素運動といいます。有酸
素運動では酸素を体内に取り込んで脂肪をエネルギーに変えて消費するため、減量などに最適な
運動とされています。ジョギングやウォーキング、水泳、サイクリングなどが代表的な有酸素運
動です。
　運動を始めた直後には糖分がエネルギーとして消費されますが、20分を過ぎるころから脂肪
の消費が始まります。そのため、有酸素運動は20分以上続けることで脂肪燃焼の効果が高まる
のです。その他、心肺機能の向上、ストレス解消、老化防止に効果的です。
　
有酸素運動にはウォーキングがおすすめ！
　ウォーキングはこれまで運動習慣がなかった人、子どもから高齢の方まで気軽に
始められ、体への負担が多くかからない有酸素運動です。ペースを変えることで運
動レベルを調整することもできます。脂肪を燃焼することで生活習慣病を予防し、
階段上りをすることで体の奥にある腸腰筋を鍛え、介護予防にもなります。

　厚生労働省の指針では、身体活動には、運動だけでなく日常の生活活動も含まれており、健康
維持のための目標を「週23Ex（エクササイズ）」としています。これは、１日３Exに週末の軽
い運動を加えれば実現できる数値です。どのエクササイズならできるか考えてみましょう。

■問合せ　保健センター（健康増進課）　☎７２－6611

大子町健康づくり推進協議会（運動部会）では町民ウォーキングを実施しています。
開催時には回覧等でお知らせしますので、ぜひ御参加ください！

有酸素運動で健康になろう！

生活の中でこまめに体を動かそう！

★生活活動
　歩行20分　床掃除20分　風呂掃除20分
　洗車20分　速歩15分
　自転車（16km/h未満）15分　
　子どもと遊ぶ15分
　犬の散歩15分　介護15分
　庭仕事15分　階段昇降10分　
　雪かき10分

★運　動
　軽い筋トレ20分　
　自転車（エアロバイク）20分
　フリスビー20分　バレーボール20分
　速歩15分　ゴルフ15分　水中運動15分
　軽いジョギング10分　ゆっくり水泳10分
　エアロビクス10分　太極拳15分
　サイクリング（約20km/h）７～８分

これで１Ｅｘ
（エクササイズ）
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20
13

3月の納付のお知らせ　税務課☎７２－１１１６

弥生・March

巡回労働相談

お知らせ版３月号発行

定期健康相談

消費者相談

心配ごと相談

定期健康相談

消費者相談

飲用井戸水水質検査受付

巡回労働相談

健康教室

一日年金事務所（出張年金相談）

定期健康相談

消費者相談

春分の日

広報だいご４月号発行

就職支援出張相談

農業委員会委員一般選挙

献血（役場）

健康教室

こころの相談

定期健康相談

消費者相談

○

○
○
○

○
○
○

○

○
○
○
○

○

○
○
○
○

一般

一般

一般

一般

一般

一般

一般

一般

一般

要予約

一般

一般

一般

一般

一般

要予約

一般

一般

10:00～14:30

13:30～15:00

9:00～12:00　13:00～16:00

13:00～15:00

13:30～15:00

9:00～12:00　13:00～16:00

10:00～11:00

10:00～14:30

13:30～15:00

10:00～14:00

13:30～15:00

9:00～12:00　13:00～16:00

10:00～15:00

10:00～15:30

13:30～15:00

13:00～16:00

13:30～15:00

9:00～12:00　13:00～16:00

日付 場所 時　間 問合せ対象者行　　事　　名

○

○
○
○

○
○
○

○

○
○
○
○

○

○
○
○
○
○

3
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

（金）

（土）

（日）

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（土）

（日）

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（土）

（日）

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（土）

（日）

（月）

（火）

（水）

（木）

（金）

（土）

（日）

救急協力当番病院救急協力当番病院

慈泉堂病院
保内郷メディカルクリニック
久保田病院
慈泉堂病院
保内郷メディカルクリニック

00月00日㈪～00月00日㈰ 病　院

（前月比／前年比）

町の人口と世帯 平成25年
2月1日現在

慈泉堂病院　☎72－1550
久保田病院　☎72－0023
　　　　　　☎72－0179保内郷メディカル
ク リ ニ ッ ク

月　日

★人　口　１９，７９１人（－４９／－４４９）
　　男　　 ９，７２６人（－２４／－２４１）
　　女　　１０，０６５人（－２５／－２０８）
★世帯数　 ７，６58戸（－ 7／－ ５6）

延長窓口のお知らせ

中 央 公 民 館
リフレッシュセンター
保 健 セ ン タ ー
役 場 庁 議 室
役 場 第 １ 会 議 室
役場第１分室会議室
総 務 課
企 画 観 光 課
町 民 課
福 祉 課
健 康 増 進 課
地域包括支援センター
生 涯 学 習 課
消 防 本 部
社 会 福 祉 協 議 会
文 化 福 祉 会 館
水 道 課
環 境 セ ン タ ー
衛 生 セ ン タ ー

連　絡　先
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○
○

公
リ
保
庁
会
分
総
企
民
福
健
地
涯
消
協
文
水
環
衛

７２－１１４８
７２－１１４９
７２－６６１１

７２－１１１４
７２－１１３８
７２－１１１２
７２－１１１７
７２－６６１１
７２－１１７５
７２－１１４８
７２－０１１９
７２－２００５
７２－２００５
７２－２２２１
７２－３０４２
７２－３０７６

＊町民課☎72-1112
＊福祉課☎72-1117
＊税務課☎72-1116

取扱いができない業務もありますので御了承ください。
詳しくは各担当課に事前にお問い合わせください。

毎週
水曜日
午後７時
まで

年度末になりましたので、
未納の税金がありましたら
納付願います。

２月２５日（月）～３月 ３日（日）

３月 ４日（月）～ １０日（日）

１１日（月）～ １７日（日）

１８日（月）～ ２４日（日）

２５日（月）～ ３１日（日）

主な行事等を掲載しましたが、日時等が変更になる場合もあります。

公

保

企

文

保

企

保

公

文

分

保

企

公

文

保

保

企

企

健

企

協

健

企

健

企

健

民

健

企

企

健

健

健

健

企
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祝成人

※『広報だいご』に掲載されている写真を希望の方は総務課☎72-1114までご連絡ください。※『広報だいご』に掲載されている写真を希望の方は総務課☎72-1114までご連絡ください。

平成２５年大子町成人のつどい
　平成25年大子町成人のつどいが、１月13日に「まいん」文化ホールで盛大に挙行され、今年の成
人対象者208人（男101人、女107人）のうち、179人（男86人、女93人）が出席しました。
　式典は、成人のつどい実行委員会が中心となり粛々と進められ、最後に出身中学校ごとに記念の集
合写真を撮影しました。
　会場では華やかな晴れ着に身を包んだ新成人が、友人や恩師との久しぶりの再会を喜び、談笑した
り写真を撮り合ったりする姿が見られました。
　成人を迎えられた皆さんの、ますますの御活躍を期待いたします。

フォトだいご
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