
「充電式小型家電」の回収方法を変更7月から
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年
金
振
込
通
知
書
は
、
金
融
機
関
な
ど

の
口
座
振
り
込
み
で
年
金
を
受
け
取
っ
て

い
る
人
に
、
毎
年
6
月
に
1
年
分
の
年
金

支
払
額
な
ど
を
お
知
ら
せ
す
る
も
の
で

す
。
年
金
支
払
額
に
変
更
が
あ
っ
た
と
き

は
、
そ
の
都
度
、
当
月
と
次
回
以
降
の
年

金
支
払
額
な
ど
を
記
載
し
た
通
知
書
を
郵

送
し
ま
す
。

年
金
か
ら
特
別
徴
収（
天
引
き
）さ
れ
て

い
る
保
険
料（
税
）額
と
個
人
住
民
税
額
に

つ
い
て
は
、
左
表
の
担
当
課
に
問
い
合
わ

せ
て
く
だ
さ
い
。

小型家電の中には、充電式電池が内蔵されるも
のがあります。このような「充電式小型家電」は、
他のごみにまぎれると破砕処理などによる衝撃
で、急激に発熱し、火災の原因になります。
そのため、下記のとおり回収方法を変更します。

『上尾市ごみ収集カレンダー』の内容を確認し、ご
みの分別にご協力ください。

ぶんべつ ぶんべつほうほう けんさく

ごみ分別アプリ「さんあ～る®」は、ごみの分別方法の検索や、
しげん しゅうしゅう び し き の う つ

資源やごみの収集日をお知らせする機能が付いています。スマー
むりょう り よ う

トフォンなどにインストールすれば、無料で利用できますので、
り よう

ぜひ利用してください。
げんごせってい へんこう え い ご ちゅうごく ご

スマートフォンなどの言語設定を変更すれば英語、中国語、ベ
ご つか

トナム語でも使えます。

り よう て じゅん

■利用手順
①App StoreやGoogle Playで
ダウンロード

しんきとうろく ち い き せってい

②「新規登録」から地域を設定
しゅうせきじょ い ち せってい

※ごみ集積所がある位置で設定
してください。

充電式電池が内蔵される充電式小型家電の例

電子タバコ、携帯電話、スマートフォン、
充電バッテリー、ゲーム機、ビデオカメラ、
デジタルカメラ、電気シェーバー、コードレ
ス掃除機（本体の大きさによっては粗大ゴミ）

電池を取り外して｢金属・陶器｣の日に集
積所へ出す

他のごみに混ざらないよう、充電式小型
家電だけを透明な袋に入れて「金属・陶器
の日」に集積所へ出す

変
更
前

変
更
後

※市役所、各支所・出張所にある小型家電回収ボックス（間口15×30㌢）でも回収します。

西貝塚環境センター �781―9141・�781―9166

にしかいづかかんきょう

西貝塚環境センター
�781―9141
�781―9166

ぶんべつ り よう

「ごみ分別アプリ」のご利用を
え い ご ち ゅ う ご く ご

～英語、中国語、ベトナム語にも対応～

おめでとうございますおめでとうございます
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令和3年春の叙勲、第36回危険業務従事者叙勲の市内の受
章者を紹介します(敬称略)。

令和3年春の叙勲
旭日双光章
田中 元三郎（地方自治功労）

瑞宝小綬章
紀伊 和憲（防衛功労）
くりばら

栗原 実（消防功労）
清水 泰司（警察功労）
髙橋 伸夫（郵政事業功労）

はれお

松本 晴朗（防衛功労）

第36回危険業務従事者叙勲
瑞宝双光章

こうえつ

宇佐美 幸悦（消防功労）
きたづめ

北爪 常夫（警察功労）
西田 守（警察功労）

瑞宝単光章
石井 實（警察功労）
江端 敏幸（警察功労）
杉本 一郎（警察功労）
桝宗 敬治（警察功労）

秘書政策課 �775―3849・�775―9861
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座
振
替
で
納
付
し
ま
す
。
③
に
加
え
①

ま
た
は
②
の
方
法
で
も
納
付
す
る
人
は
、

③
の
通
知
書
の
1
枚
目
に
内
訳
が
記
載
さ

れ
て
い
ま
す
。

行
政
相
談
委
員
を
委
嘱

市
民
協
働
推
進
課

�
7
7
5
―

4
5
9
7

�
7
7
5
―

0
0
0
7

行
政
相
談
委
員
は
、
民
間
の
有
識
者
の

中
か
ら
総
務
大
臣
が
委
嘱
し
、
住
民
の
皆

さ
ん
か
ら
、
国
の
行
政
に
対
す
る
苦
情
・

意
見
・
要
望
な
ど
を
聴
き
、
問
題
の
解
決

を
促
進
す
る
と
と
も
に
、
そ
れ
ら
の
意
見

を
基
に
行
政
運
営
の
改
善
を
進
め
る
も
の

で
す
。

左
記
の
5
人
が
4
月
1
日
付
で
総
務
大

臣
か
ら
委
嘱
さ
れ
ま
し
た
。

●
行
政
相
談
委
員（
順
不
同
・
敬
称
略
）

じ
ゅ
ん
こ

大
﨑
純
子
、
松
澤
美
智
子
、
山
根
充
夫
、

ゆ
う
じ

加
藤
ふ
み
子
、
髙
瀬
裕
治

●
行
政
相
談（
34
ペ
ー
ジ
参
照
）
�
毎
月

第
1
㈫（
㈷
を
除
く
）10
〜
12
時

�
市
民

相
談
室（
市
役
所
第
三
別
館
1
階
）

ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー
を
配
布

西
貝
塚
環
境
セ
ン
タ
ー

�
7
8
1
―

9
1
4
1

�
7
8
1
―

9
1
6
6

令
和
3
年
度『
上
尾
市
ご
み
収
集
カ
レ

ン
ダ
ー
』（
7
月
1
日
〜
令
和
4
年
6
月

30
日
分
）を
6
月
中
に
配
布
し
ま
す
。

ル
ー
ル
を
守
り
、
必
ず
カ
レ
ン
ダ
ー
の

日
程
に
従
っ
て
ご
み
を
出
し
て
く
だ
さ

い
。
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

令和3年春の叙勲、第36回危険業務従事者叙勲の市内の受
章者を紹介します(敬称略)。

令和3年春の叙勲
旭日双光章
田中 元三郎（地方自治功労）

瑞宝小綬章
紀伊 和憲（防衛功労）
くりばら

栗原 実（消防功労）
清水 泰司（警察功労）
髙橋 伸夫（郵政事業功労）

はれお

松本 晴朗（防衛功労）

第36回危険業務従事者叙勲
瑞宝双光章

こうえつ

宇佐美 幸悦（消防功労）
きたづめ

北爪 常夫（警察功労）
西田 守（警察功労）

瑞宝単光章
石井 實（警察功労）
江端 敏幸（警察功労）
杉本 一郎（警察功労）
桝宗 敬治（警察功労）

秘書政策課 �775―3849・�775―9861
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中小企業サポート事業者を応援 !

市ホームページ

令
和
3
年
度
軽
自
動
車
税

減
免
申
請
期
限
延
長

市
民
税
課

�
7
7
5
―

5
1
3
0

�
7
7
5
―

9
8
4
6

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
、
令
和
3
年
度
分
軽
自
動
車
税

（
種
別
割
）の
減
免
申
請
期
限
を
7
月
30
日

㈮
ま
で
延
長
し
ま
す
。
�
納
期
限
ま
で

に
申
請
が
で
き
な
い
令
和
3
年
度
か
ら
の

減
免
希
望
者
で
、
障
害
者
手
帳
な
ど
を

持
っ
て
い
る
人
ま
た
は
公
益
・
福
祉
の
た

め
に
車
両
を
所
有
し
て
い
る
人

※
詳
し

く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。令

和
3
年
度
教
科
書
展
示
会

指
導
課

�
7
7
5
―

9
6
7
2

�
7
7
5
―

5
6
3
3

公
立
小
・
中
学
校
で
使
用
す
る
教
科
書

の
見
本
本
な
ど
を
展
示
し
ま
す
。
�
6

月
11
日
㈮
〜
24
日
㈭
11
〜
18
時（
予
定
、

24
日
は
14
時
ま
で
）
�
文
化
セ
ン
タ
ー

専門家相談（訪問型） 上尾中小企業サポートセンター �779―2520・�779―2521

業種を問わず、あらゆる事業の悩みに対し、専門
家が何度でも無料で相談に応じます。専門家が企業
を訪問し、課題の発見から解決策の提案、改善活動
まで、寄り添いながら徹底的にサポートします（窓

口相談も可）。
�上尾商工会議所（二ツ宮750） �下表のとおり
�電話（平日だけ）で上尾中小企業サポートセンター
へ

よろず支援拠点出張相談会（窓口型） 県よろず支援拠点事務局 �0120―973―248

コロナ禍の各種支援策の他、売上回復、事業展開
などの経営課題について、専門家が無料で相談に応
じます。 �・�右表のとおり �埼玉県感染防止
対策協力金、一時支援金、頑張る事業者サポート補
助金、経営革新計画、資金繰り、顧客拡大、新サー

ビス、IT活用など経営全般 �電話（平日だけ）で県
よろず支援拠点事務局へ

頑張る事業者サポート補助金 商工課 �777―4441・�775―5024

�申請日の6カ月以上前から、市内で事業を継続し
て営んでいる中小・小規模事業者（個人事業者を含
む）【対象事業】コロナ禍における事業の継続や経
営課題の解決に向けた積極的な取り組みを計画的に
実施し、次の①～③の全てに該当する事業①市が指
定する専門家に相談している②申請中または令和2
年4月7日以降に承認された経営革新計画に基づいた
取り組み③令和4年2月28日㈪までに実施し完了する
【補助金額】上限50万円（対象事業の2／3） ※実施す

る取り組みが審査の結果、｢地域課題解決事業｣に認
定された場合、上限80万円（対象事業の4／5）に増額
します。 ※先着順で受け付けし、申請額が予算額
に達した時点で締め切ります。 �6月1日㈫～7月30
日㈮に申請書（商工課、市役所1階にある。市ホーム
ページからダウンロードも可）に記入し、必要書類
を添付して直接、商工課へ ※詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

項 目 内 容

経営総合相談 頑張る事業者サポート補助金、持続化補助金、経営革新計画、事業展開、新サービス、資金
繰りなど経営全般

販売促進相談 ＰＯＰデザイン、チラシ作成、ホームページ、販路拡大、顧客開拓など
ＩＴ活用相談 決済・会計ＩＴ化推進事業補助金、ＩＴ導入補助金、オンラインサービス、テレワークなど
労務相談 雇用調整助成金、就業規則改定（テレワーク対応など）、労務管理、人材育成など

その他 ものづくり企業販路開拓支援事業補助金、現場改善、事業承継、事業継続力強化計画、ＢＣＰ
策定など

ところ
県央地域振興センター（南239―1）
上尾商工会議所（二ツ宮750）

とき
6／2・16
6／9・23

※いずれも㈬9～17時（1回60～90分）

上尾商工会議所
ホームページ

久保西

JR高崎線 旧中山道 国道17号

坂田
桶川市役所入口

桶川駅入口

上

北上尾駅東入口

久保

北上尾駅

桶川駅

スタート

ゴール

富士見通り

北上尾駅入口

桶川駅前

北一丁目

上（南）

東一丁目

中山道パーキング
富士見通り
アンダーパスは
通行できません

交通規制時間(予定)

16:30~17:55

聖火リレーコース

16:30~18:10

17:20~18:30

県道上尾環状線踏切を
通過することはできま
せん

旧
中
山
道

コンビニ
ショッピング
モール

通行不可

郵便局 北上尾駅
入口交差点

７/８
㈭交通規制

東京 2020オリンピック
聖火リレー開催に伴う

5月1日、市役所5階に｢子ども家庭総合支援セン
ター｣を開設しました。
これまで、子ども支援課、子ども・若者相談セ
ンター、発達支援相談センターの3つの所属に分
かれて行っていた相談業務を一元化し、妊娠期・
子育て期の相談から、30代の子ども・若者の相談
に至るまで、切れ目のない支援をワンストップで
行うことができるようになりました。
開所初日も、早速、母子健康手帳の交付を受け
に訪れた妊婦さんに、母子保健コーディネーター
が寄り添い、不安や悩みなどがないか丁寧に対応
していました。
一言に子育てに関する相談と言っても、妊娠期
から子育て期まで、その時々で様々な悩みや不安
があると思います。そのため、センターでは、幅広
い相談に対応できるよう、専門の資格を持つ職員
が、それぞれの状況に応じた支援を行っています。

現在、新型コロナウイルス感染症の影響により、
外出する機会が減り、周囲の人と接する機会が少
なくなる中で、子育てに関する不安や悩みをひと
りで抱え込むようなことはないでしょうか。
しばらく前のことになりますが、私も父親とし

て子育てで壁にぶつかったとき、周囲の皆様にア
ドバイスをいただき、気持ちが楽になった経験が
あります。
また、長年、子どもたちの空手の指導に関わる

中で、ちょっとした声掛けをきっかけとして、俄
然やる気になった子もいました。
子育てには多くの人が関わることが大切です。
妊娠や子育てのことでお困りのことがある時

は、決してひとりで悩むことなく、気軽にご相談
ください。

東京2020オリンピック聖火
リレーが、7月8日㈭に上尾市
と桶川市の間で開催されま
す。聖火リレー開催に伴い、
コース周辺で交通規制を行い
ます（右図参照）。交通規制中
は一般車両の通行はできませ
ん。また、安全と事故防止の
ため、現場の警察官や警備員
の誘導に従ってください。当
日は、コース周辺道路の混雑
が予想されますが、ご協力を
お願いします。

市ホームページ

センター職員と
子ども家庭総合支援センターを開設

上尾市スポーツ振興課
�781―8112・�775―6608
桶川市スポーツ振興課

�788―4972
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聖火リレー開催に伴う

5月1日、市役所5階に｢子ども家庭総合支援セン
ター｣を開設しました。
これまで、子ども支援課、子ども・若者相談セ
ンター、発達支援相談センターの3つの所属に分
かれて行っていた相談業務を一元化し、妊娠期・
子育て期の相談から、30代の子ども・若者の相談
に至るまで、切れ目のない支援をワンストップで
行うことができるようになりました。
開所初日も、早速、母子健康手帳の交付を受け
に訪れた妊婦さんに、母子保健コーディネーター
が寄り添い、不安や悩みなどがないか丁寧に対応
していました。
一言に子育てに関する相談と言っても、妊娠期
から子育て期まで、その時々で様々な悩みや不安
があると思います。そのため、センターでは、幅広
い相談に対応できるよう、専門の資格を持つ職員
が、それぞれの状況に応じた支援を行っています。

現在、新型コロナウイルス感染症の影響により、
外出する機会が減り、周囲の人と接する機会が少
なくなる中で、子育てに関する不安や悩みをひと
りで抱え込むようなことはないでしょうか。
しばらく前のことになりますが、私も父親とし

て子育てで壁にぶつかったとき、周囲の皆様にア
ドバイスをいただき、気持ちが楽になった経験が
あります。
また、長年、子どもたちの空手の指導に関わる

中で、ちょっとした声掛けをきっかけとして、俄
然やる気になった子もいました。
子育てには多くの人が関わることが大切です。
妊娠や子育てのことでお困りのことがある時

は、決してひとりで悩むことなく、気軽にご相談
ください。

東京2020オリンピック聖火
リレーが、7月8日㈭に上尾市
と桶川市の間で開催されま
す。聖火リレー開催に伴い、
コース周辺で交通規制を行い
ます（右図参照）。交通規制中
は一般車両の通行はできませ
ん。また、安全と事故防止の
ため、現場の警察官や警備員
の誘導に従ってください。当
日は、コース周辺道路の混雑
が予想されますが、ご協力を
お願いします。

市ホームページ

センター職員と
子ども家庭総合支援センターを開設

上尾市スポーツ振興課
�781―8112・�775―6608
桶川市スポーツ振興課
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空き家のこと考えて
みませんか

樹木・雑草の繁茂

建物の破損
・倒壊

不審者の侵入ごみの不法投棄、
害虫・害獣・悪臭の発生

放火の危険

空き家を放置すると
こんな問題が

ア
ッ
ピ
ー

全国的に少子高齢化や人口減少が進む中で、空き家の数が年々増加しています。十分な管理が
されないまま放置された空き家は、防災・衛生・景観などの面で周辺の生活環境に悪影響を及ぼ
し、全国的に大きな社会問題となっています。
空き家の所有者などが適切な管理を行わず、周囲の建物や通行人などに損害を与えた場合には、
被害者に対する賠償責任を負うことがあります。所有者は、適切に対応してください。

埼
玉
県
後
期
高
齢
者
医
療

健
康
長
寿
歯
科
健
診

保
険
年
金
課

�
7
7
5
―

5
1
2
5

（
高
齢
者
医
療
担
当
）
�
7
7
5
―

9
8
2
7

県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合

給
付
課

�
8
3
3
―

3
1
3
0

県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
で
は
、

健
康
長
寿
歯
科
健
診
を
実
施
し
ま
す
。
口

の
健
康
は
、
全
身
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま

す
。
疾
病
の
予
防
や
健
康
増
進
の
た
め
、

ぜ
ひ
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
�
7
月
1

日
㈭
〜
令
和
4
年
1
月
31
日
㈪

�
県
歯

科
医
師
会
加
入
の
実
施
医
療
機
関

�
令

和
2
年
度
に
75
歳（
昭
和
20
年
4
月
2
日

〜
昭
和
21
年
4
月
1
日
生
ま
れ
）と
80
歳

（
昭
和
15
年
4
月
2
日
〜
昭
和
16
年
4
月

1
日
生
ま
れ
）に
な
っ
た
後
期
高
齢
者
医

療
制
度
の
加
入
者

�
後
期
高
齢
者
医
療

被
保
険
者
証
、
お
薬
手
帳
、
県
後
期
高
齢

者
医
療
広
域
連
合
か
ら
の
歯
科
健
診
に
関

わ
る
郵
送
物（
6
月
下
旬
に
対
象
者
へ
郵

送
）
�
直
接
、
希
望
す
る
実
施
医
療
機

関
へ

※
市
外
の
歯
科
医
院
で
も
受
診
可

能
で
す
。
今
年
度
の
市
成
人
歯
科
健
診
は

受
診
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ

い
。
※
対
象
者
以
外
の
加
入
者
は
市
成

人
歯
科
健
診
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
詳

し
く
は『
令
和
3
年
度
版
上
尾
市
健
康
カ

レ
ン
ダ
ー
』18
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

児
童
手
当
現
況
届
の
提
出
を

子
ど
も
支
援
課

�
7
7
5
―

5
1
2
0

�
7
7
4
―

5
3
4
2

児
童
手
当
を
受
給
し
て
い
る
人
は
、
毎

年
6
月
に
現
況
届
の
提
出
が
必
要
で
す
。

現
況
届
は
6
月
1
日
現
在
の
状
況（
児
童

の
養
育
状
況
、
所
得
、
加
入
し
て
い
る
年

金
の
種
別
）を
確
認
し
、
引
き
続
き
手
当

を
受
け
ら
れ
る
か
を
審
査
す
る
も
の
で

す
。
該
当
者
に
は
6
月
初
旬
に
現
況
届
を

郵
送
す
る
の
で
、
必
要
事
項
を
記
入
後
、

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。提
出
が
な
い
と
、6

月
分
以
降
の
手
当
が
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
の

で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

【
提
出
期
間
】6
月
1
日
㈫
〜
30
日
㈬

【
提
出
方
法
】同
封
の
返
信
用
封
筒
で
、
郵

送
ま
た
は
直
接
、
子
ど
も
支
援
課
ま
た
は

各
支
所
・
出
張
所
へ

※
必
要
に
応
じ
て

健
康
保
険
証
の
写
し
な
ど
の
書
類
を
添
付

し
て
く
だ
さ
い
。
※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
電
子
申
請
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

電
子
申
請
に
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

と
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
対
応
す
る

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ま
た
は
Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド

リ
ー
ダ
ラ
イ
タ
が
必
要
で
す
。

72件
24件
8件
34件

樹木・雑草の繁茂
害虫・害獣（ハチ・ハクビシンなど）の発生
家屋部材の破損・飛散
その他

1
2
3
4

市では、市民の皆さんからの相談に対応
するため、上尾市シルバー人材センター、
県宅地建物取引業協会彩央支部と協定を締
結しています。
また、「上尾市空き家バンク」を開設し、
空き家所有者と利用希望者との橋渡しをす
るための仕組みを整えています。詳しくは、
下記に問い合わせてください。
■除草や見回りなどの軽作業の受託（有料）
シルバー人材センター �779―5525
■空き家の利活用に関する相談
県宅地建物取引業協会彩央支部�778―3030
■空き家バンク、その他の相談
交通防犯課 �775―5138

市ホームページ

【令和2年度相談件数】（令和3年1月末時点、受付総数／138件）

交通防犯課 �775―5138・�775―9927

最も相談の多い｢樹木・雑草の繁茂｣は害虫や害獣が発生する
原因にもなっています。
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会会会明明明明説説地域域域地地地域説明会域域説明会会明明地地地 説明会会会会説説域域地域域地域説明会会域説説地域説地地域説明地 説地 説明明説明会説 会会会会域説明域域域 会会地域地 会会会会明明地地地地 説説域説明域地域説明会地地地地域域域域説説説説明明明会会会会のののののののの開催開催催開催催開開催催催催開開開開催催催催開開開開催催催催開催開催催催催開催開催開開開開催催催催地域説明会の開催
上尾市学校施設更新計画基本計画に関する

埼 玉 県
国民健康保険
被保険者証
記号 〇〇 〇〇〇〇〇番号 （枝番）

令和 4年 7月31日

01

110197

令和 3年 8月 1日
昭和00年00月00日

昭和35年 2月16日
上尾　太郎

上尾　太郎

埼玉県上尾市本町三丁目１番１号

男性　　 別

交付者名 上 尾 市

氏 名

生 年 月 日

世 帯 主 名

住 所

有効期限
交付年月日
適用開始年月日

保険者番号 印

新しい保険証（イメージ）

判定基準（対象者／同一世帯の70～74
歳国保加入者）

①対象者全員の市・県民税課税標準額
が145万円未満
②対象者全員の旧ただし書き所得（※）
の合計額が210万円以下

上記②に該当せず、市・県民税課税標
準額が145万円以上の対象者が1人でも
いる

自己負担割合
（世帯単位）

2割

3割
（現役並み所得者）

（※）総所得金額、山林所得金額、株式・長期（短期）譲渡所得金額な
どの合計から基礎控除額43万円（前年の合計所得金額が2,400万円を
超える場合は逓減）を控除した額（雑損失の繰越控除額は控除しない）

国
民
健
康
保
険

被
保
険
者
証
を
更
新

保
険
年
金
課

�
7
8
2
―

6
4
7
1

（
国
保
資
格
・
課
税
担
当
）
�
7
7
5
―

9
8
2
7

8
月
1
日
㈰
か
ら
1
年
間
使
え
る
国
民

健
康
保
険（
国
保
）被
保
険
者
証
を
更
新
し

ま
す
。
新
し
い
被
保
険
者
証（
青
色
）は
、

6
月
下
旬
か
ら
順
次
、
簡
易
書
留
で
郵
送

し
ま
す
。
ま
た
、
今
年
度
か
ら
保
険
証
番

号（
記
号
・
番
号
）に
枝
番
が
追
加
さ
れ
ま

す
。

■
勤
務
先
の
健
康
保
険
に
変
更
し
た
人

国
保
を
脱
退
す
る
手
続
き
が
必
要
で

す
。
【
必
要
書
類
】国
保
被
保
険
者
証
、勤

務
先
の
被
保
険
者
証
、
本
人
確
認
が
で
き

る
物
、
脱
退
者
と
世
帯
主
の
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
が
分
か
る
物
【
受
付
窓
口
】保
険
年

金
課
ま
た
は
各
支
所
・
出
張
所

■
70
歳
以
上
の
国
保
加
入
者

70
歳
の
誕
生
日
の
翌
月（
1
日
生
ま
れ

の
人
は
誕
生
月
）か
ら
75
歳
の
誕
生
日
の

前
日
ま
で
は
、
国
保
被
保
険
者
証
兼
高
齢

受
給
者
証
を
医
療
機
関
な
ど
の
窓
口
で
提

示
す
る
こ
と
で
、
負
担
割
合
が
2
割
ま
た

は
3
割
に
な
り
ま
す
。
負
担
割
合
を
判
定

す
る
所
得
基
準
は
左
表
の
と
お
り
で
す
。

負
担
割
合
の
判
定
は
、
同
一
世
帯
に
属
す

る
70
〜
74
歳
の
国
保
加
入
者
の
所
得
を
基

準
に
行
う
た
め
、
同
一
世
帯
の
70
〜
74
歳

の
人
は
同
じ
負
担
割
合
に
な
り
ま
す
。

※
同
一
世
帯
内
の
70
〜
74
歳
の
人
が
国
保

を
加
入
・
脱
退
し
た
時
や
所
得
額
な
ど
の

変
更
が
あ
っ
た
時
は
、
負
担
割
合
を
さ
か

の
ぼ
っ
て
変
更
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

地震や武力攻撃などの災害時に「全国
瞬時警報システム（Ｊアラート）」を通じ
て送られてくる緊急情報を防災行政無線
を用いて確実に皆さんにお伝えするた
め、情報伝達訓練を行います。これは、
全国一斉に行われる訓練です。 �6月17
日㈭10時ごろ �下表のとおり

上尾市学校施設更新
計画基本計画の策定に
伴い、地域説明会を開
催します。説明会では、
計画の目的や持続可能
な教育環境づくりな
ど、計画の内容につい
て説明します。 �・
�・�右表のとおり
�上履き �6月7日㈪
9時から住所、氏名、電
話番号、希望する回を
電話、ファクスまたは
メール（�s721000@ci
ty.ageo.lg.jp）で、教
育総務課へ ※参加を
希望する本人が申し込
んでください。

定員（先着順）

各40人

各60人

各60人

各60人

各60人

各60人

※各回同じ内容です。

ところ

上尾公民館

平方公民館

原市公民館

上平公民館

大石公民館

大谷公民館

と き
7／3㈯
①10：00
②13：30
③15：30
7／10㈯
①10：00
②13：30
7／11㈰
①10：00
②13：30
7／17㈯
①10：00
②13：30
7／18㈰
①10：00
②13：30
7／25㈰
①10：00
②13：30

防災行政無線による試験放送

市内に設置してある防災行政無線か
ら、最大音量で一斉に次のように放送
されます。
【放送内容】
①「こちらは、防災上尾です」
②「ただいまから訓練放送を行います」
③（緊急地震速報チャイム音）

おおじしん
④「緊急地震速報。大地震です。大地
震です。これは訓練放送です」を3回
⑤「これで訓練放送を終わります」
⑥「こちらは、防災上尾です」

防災行政無線を用いた
緊急地震速報の伝達訓練
危機管理防災課 �775―5140 �775―9927

教育総務課
�775―9469
�776―2250
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11月21日㈰11月21日㈰㈰㈰㈰㈰㈰㈰㈰㈰雨天
決行
雨天
決行月月月月月月月月月月月月月月 日日日日日日日日日日日日日日日日日日㈰㈰㈰㈰㈰㈰㈰

2021

参加者募集

上尾シティハーフマラソン

電
器
店
●

上
尾
警
察
署
●

上
尾
市
役
所
●

は
な
み
ず
き
通
り

Ｂ
Ｓ
通
り

● ●大石小学校

大
宮
ゴ
ル
フ
コ

ス

●
西
消
防
署

北
部
浄
水
場
●

東
栄
寺
●

下
芝
公
民
館●

Ｎ

●
●

●

●

●

●

東町小

至 伊奈

大型電器店
至 さいたま

ＪＲ高崎線
イチョウ通り

春日
記念会館 ●

大型電器店 ●

ガソリンスタンド
●

ブリヂストンサイクル●

大型電器店
至 桶川

浅間台
大公園
● 昌福寺●

●西小学校

●コンビニ

鴨 川

宗
教
法
人
会
館
●

●西保健センター

新弁財橋

選手駐車場
入口

●スーパーマーケット

●

中分スポーツ公園

コースマップ
COURSE MAP

上
尾
駅

折り返し地点

さ
い
た
ま

水
上
公
園

大
宮
ゴ
ル
フ
コ

ス

マラソンコース

変更区間

スタート
上尾運動公園
陸上競技場

フィニッシュ

浅間台氷川神社

大石公民館

三
井
住
宅

スタート

接
骨
院

陸
上
競
技
場

民
家

スタート位置

進
行
方
向

折り返し

ス

パ

マ

ケ
ッ
ト

○

支柱

ゴルフ
用品店

民家

整体院

不動産店

折り返し地点

拡大図

●

中分スポーツ公園

●
中分グラウンド

●
牛舎

●

鉄工所

ふ
る
さ
と
の

緑
の
景
観
地

アリコベール
上尾館

北
上
尾
駅

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア

【スタート時間】 大学生・陸連登録者／9：00 一般／9：10
�大学生・陸連登録者／大学生男子の部（学連登録
者）、日本陸連登録者（男女）、一般／一般男女（高校生
以上、年代別） ※いずれも日本国内に在住の人だけ
です。
※ハーフに参加する日本陸上競技連盟登録者は、記録
が公認されます。
【制限時間】2時間30分（関門制限時間は15㌔地点／1時
間55分） �7，500円 �5，000人

問い合わせ先
申込方法／上尾シティハーフマラ
ソンエントリーセンター �778―
5880・�778―5889（㈪～㈮〈㈷、8
月11日㈬～16日㈪を除く〉10～17
時）
大会内容／大会事務局（スポーツ
振興課内） �781―8112・�775―
6608（㈪～㈮〈㈷を除く〉9～17時）

※選手駐車場は事前申し込みが必要です（先着500台、1台1，500円）。

会場・コース▶公道（原市川越線）スタート・上尾運動公園陸上競技場フィニッシュの市内折り返しコース
参加資格▶健康で制限時間内に完走できる人

申込期間▶6月15日㈫～7月31日㈯
※定員になり次第、締め切ります。

支払期間▶8月6日㈮～18日㈬
※支払方法は、クレジット決済またはコンビニ
払い込みです。主催者都合で中止の場合は、ク
オカードなどで返金します（中止の判断時期に
より、返金額は異なります）。自己都合による
キャンセルは返金しません。

申込方法▶スポーツエントリー（�http : //www.sportsentry.ne.jp/）で申請 ※詳しくは、開催要項（市内
公共施設内などで配布）や上尾シティハーフマラソンホームページ（�http : //ageocity―maratho
n.com/）をご覧ください。※参加料を払い込んだ時点で申し込み完了となります。
11月上旬に参加通知書を郵送します。

表 彰▶各種目1～8位に賞状と賞品、完走記録証
競技規程▶日本陸上競技連盟競技規則と本大会規則による

2021大会は、ハーフ（世界陸上競技連盟公認・日本陸
上競技連盟公認）の部だけ行います。新型コロナウイル
スの感染拡大により中止となる場合があります。
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情報公開制度・個人情報保護制度の運用状況
令和2年度

未処理
件数

0
0
0
0

処理件数

計

72
2
1
75

取り
下げ
0
0
0
0

不存在

12
0
0
12

不開示

0
0
0
0

部分
開示
27
2
1
30

開示

33
0
0
33

受付
件数

72
2
1
75

実施
機関

市長
教育委員会
消防長
合計

【表2】個人情報の開示などの運用状況 （令和3年3月末現在）

※上記以外の実施機関は実績がありません。

非 公 開

28
―

審議事項によ
っては非公開
となる

14
39

公 開

114
60

区 分

開 催 件 数
傍 聴 人 数

【表3】会議の公開の運用状況 （令和3年3月末現在）

市民の知る権利を尊重し、市民に信頼される開かれた
市政の発展を目的に情報公開制度を設けています。また
個人の権利利益の保護と、公正で信頼される市政を推進
するため個人情報保護制度を設けています。

■情報公開制度
市が保有している行政文書を請求または申し出に基づ

いて公開する制度です。令和2年度の公開の請求・申し
出の処理件数は、763件でした（表1）。
公開の請求または申し出を受けた行政文書は、原則と

して全てを公開することになっていますが、特定の個人
が識別される個人情報や法令などの規定により公にする
ことができない情報などが含まれる行政文書は、非公開
になる場合があります。
●対象の行政文書 市職員が職務上作成または取得した
文書、図画、写真、磁気テープ、磁気ディスクなどです。

●請求または申し出の方法 情報公開コーナー（市役所1
階）または各担当課で、請求書または申出書を用いて行
います。市は請求または申し出があった日から起算して
15日以内に公開・非公開の決定をし、請求者または申出
人に文書で公開の日時を、非公開の場合はその理由をお
知らせします。
●審査請求 請求した人が非公開または部分公開とした
決定に納得できない場合には、審査請求をすることがで
きます。弁護士などの専門家で構成された審査会に内容
の調査・審議を諮問し、その答申に基づいて裁決します。

■個人情報保護制度
市が保有する個人情報の取り扱いの基本的なルールを

定めたものです。これにより個人情報を保護する措置を
徹底するとともに、自分の個人情報の開示・訂正などを
請求する権利を保障しています。令和2年度の個人情報
の開示請求の処理件数は75件で、個人情報の訂正などの
請求はありませんでした（表2）。
収集する個人情報は、事務を行うに当たって必要な範

囲内の個人情報です。思想、信条など内心の自由につい
ての個人情報や社会的差別の原因となる可能性のある個
人情報は、原則として収集していません。

■会議公開制度
市が設置する各種の審議会・委員会・協議会などの会

議を原則として公開するものです。
「会議開催のお知らせ」を情報公開コーナーと各支所・
出張所、市ホームページに掲載します。
令和2年度の運用状況は表3のとおりです。

未処理
件数

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

処理件数

計

358
88
446
187
16
203
0
11
11
20
0
20
2
0
2
60
12
72
2
2
4
5
0
5
634
129
763

取り
下げ
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

適用
除外
4
0
4
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
4
0
4

非公開
（文書不存
在を含む。）

53
4
57
114
4
118
0
2
2
8
0
8
0
0
0
0
0
0
0
0
0
2
0
2
177
10
187

部分
公開
222
65
287
31
2
33
0
8
8
2
0
2
1
0
1
60
11
71
2
2
4
3
0
3
321
88
409

公開

79
19
98
42
10
52
0
1
1
10
0
10
1
0
1
0
1
1
0
0
0
0
0
0
132
31
163

受付
件数

358
88
446
187
16
203
0
11
11
20
0
20
2
0
2
60
12
72
2
2
4
5
0
5
634
129
763

受付
区分

請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計
請 求
申 出
合 計

実施
機関

市 長

教育
委員会

選挙管理
委員会

監査委員

農業
委員会

水道事業
の管理者
の権限を
行う市長

消防長

議 会

合 計

総務課 �775―4963・�775―9819

【表1】行政文書の公開についての運用状況 （令和3年3月末現在）

※「請求」とは市内に在住か在勤または在学の人などが、平成12年4
月1日以後に市が作成または取得した行政文書の公開を求めること
をいい、「申出」とは請求権のない人が行政文書の公開を求めること、
または平成12年4月1日前の行政文書の公開を求めることをいいます。
※上記以外の実施機関は実績がありません。
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財政事情を公表
毎年6月と12月に財政事情を公表しています。これは市民の皆さんが納めた貴重な税金や国・県からの支出金などが、

どのように使われているかをお知らせし、市政について理解を深めていただくためのものです。
今回の収支状況などは令和3年3月31日現在のもので、4月1日～5月31日の出納整理期間の収入・支出は含まれていませ

ん。その分を含めた令和2年度決算は『広報あげお』12月号でお知らせします。
引き続き上尾市財政規律ガイドラインに基づき、財政基盤の強化を図り、健全な財政運営に努めてまいります。

執行率（％）
89．1
91．7
89．3
92．7
89．6

支出済額
839．4
191．8
156．5
27．9

1，215．6

収入率（％）
90．3
93．2
98．9
96．3
92．0

収入済額
851．1
194．8
173．2
29．0

1，248．1

予算現額
942．3
209．1
175．2
30．1

1，356．7

会計名
一 般 会 計
国民健康保険
介 護 保 険
後期高齢者医療
合 計

収入率
（％）
95．0
98．4
7．5
76．6
99．8
108．0
100．0
64．7
88．4
105．0
103．5

3月末
収入済額
368．2
305．0
4．2
40．6
44．7
29．8
21．6
9．0
6．1
4．2
17．7

予算現額

387．7
309．9
55．8
53．0
44．8
27．6
21．6
13．9
6．9
4．0
17．1

款

国庫支出金
市 税
市 債
県 支 出 金

地方消費税交付金
地方交付税
繰 越 金
諸 収 入

使用料及び手数料
地方譲与税
そ の 他

執行率
（％）
94．0
60．7
80．9
100．0
84．9
78．7
96．1
96．6
95．3
51．5
87．5

3月末
支出済額
537．5
51．8
56．9
64．2
46．7
36．5
27．1
11．5
4．1
1．7
1．4

予算現額

571．6
85．3
70．3
64．2
55．0
46．4
28．2
11．9
4．3
3．3
1．6
0．2

款

民 生 費
衛 生 費
総 務 費
公 債 費
教 育 費
土 木 費
消 防 費
商 工 費
議 会 費
災害復旧費
農林水産業費
予 備 費

金 額
505億2，444万円
30億5，040万円
173億7，535万円
709億5，019万円

区 分
一般会計
水道事業

公共下水道事業
合 計

建 物
376，721
6，271
382，992

土 地
1，777，115
112，063

1，889，178

行政財産
普通財産
合 計

収入・執行率（％）
100．6
91．5
72．0
53．5

収入・支出済額
48．6
41．9
5．4
14．5

予算現額
48．3
45．8
7．5
27．1

会計名
収益的収入
収益的支出
資本的収入
資本的支出

収入・執行率（％）
97．9
96．5
95．8
84．9

収入・支出済額
37．1
35．9
22．6
29．2

予算現額
37．9
37．2
23．6
34．4

会計名
収益的収入
収益的支出
資本的収入
資本的支出

市が保有する主な財産は、以下のとおりです。

■民 生 費…保育所の運営、高齢者や障害のある人へのサービス提供など
の費用

■衛 生 費…ごみ・し尿の処理、環境対策、健康推進などの費用
■総 務 費…選挙、戸籍、徴税、庁舎管理などの費用
■公 債 費…借り入れたお金の返済などの費用
■教 育 費…学校、図書館、公民館などの管理・運営、文化・スポーツ振

興の費用
■土 木 費…道路、河川、公園の整備・管理、都市整備などの費用
■消 防 費…消防施設の整備や救急活動、災害対策などの費用
■商 工 費…商工業の推進や振興などの費用
■議 会 費…議会運営などの費用
■災害復旧費…災害によって生じた被害の復旧の費用
■農林水産業費…農林水産業の推進や振興などの費用

■公共下水道事業会計の収支状況 （単位：億円）

■国庫支出金…国と市が共同で行う事務・事業に交付されるお金
■市 税…個人や法人が市に納める税金
■市 債…道路や学校などの整備を行うために銀行などから借りるお金
■県 支 出 金…県と市が共同で行う事務・事業に交付されるお金
■地方消費税交付金…消費税のうち一定割合が人口などに応じて全国の市町村に交

付されるお金
■地方交付税…一定水準の行政サービスを提供するため、国から交付される

お金
■繰 越 金…前年度の会計から持ち越されたお金
■諸 収 入…市の預金利子や貸付金の元金収入など、他の収入には含まれ

ないお金
■使用料及び手数料…施設の使用料や住民票などを取得する時にかかる手数料
■地方譲与税…国税として徴収される自動車重量税などのうち、市に譲与さ

れるお金

■市有財産の状況

（単位：㎡）

※行政財産とは、庁舎、消防施設など市が直接使用する財産や学校、公民館、公園
など、市民が共同利用する施設です。
※普通財産とは、貸し付けなどができる特定の使用目的を持たない財産です。

■水道事業会計の収支状況 （単位：億円）

財政課 �775―4247・�776―8873

令和3年3月31日現在の市民1人当たりの支出額は、約36万5,398円です。
■一般会計の収支状況明細

■会計別の収支状況 （単位：億円）

令和3年3月31日現在の市民1人当たりの市債残高は、30万
8,843円です。

■市債の状況

※市債とは学校や道路、上下水道などの公共施設を整備するために国や県、金融機
関などから借り入れたお金です。

●歳出 （単位：億円）

●歳入 （単位：億円）
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高齢者サービス
ご利用ください

手当・給付など
●要介護高齢者手当の支給
�年3回（8・12・4月）、月額1万円（申請月から）を支給
�65歳以上で、介護保険で要介護4・5の人（施設や医療
機関などの入所・入院者を除く） ※世帯を構成する全
員が市民税非課税であることが条件です。 ※要介護高
齢者介護者慰労金の支給を受けている人を除きます。
●要介護高齢者介護者慰労金の支給
�年3回（8・12・4月）、月額1万円（申請月から）を支給
�65歳以上の介護保険で要介護4・5の人（施設や医療機
関などの入所・入院者を除く）と同居し、常時介護して
いる人 ※要介護高齢者手当の支給を受けている人を除
きます。
●紙おむつの給付
�申請月から月1枚（4，690円）の紙おむつ券を交付し、次
の①②のいずれかの方法で紙おむつを給付①市指定の薬
局・薬店で紙おむつ券と紙おむつを交換②償還払い（市
指定の薬局・薬店以外で紙おむつを購入した場合に、領
収書またはレシートを添付して申請すると、購入代金を
指定口座に振り込む） �65歳以上で、介護保険で要介
護4・5の人（施設や医療機関などの入所・入院者を除く）
※世帯の生計中心者（所得の最も多い人）が所得税非課税
（8月からは、世帯を構成する全員が市民税非課税）であ
ることが条件です。
●住替家賃の助成
�民間賃貸住宅に住み、取り壊しにより転居を求められ
た高齢者世帯に、転居後の家賃の一部を1年間助成（転居
先は市内の民間賃貸住宅に限る） ※立ち退き請求が
あった時点での相談が必要です。【助成金額】転居後の
住宅の月額家賃から転居前の住宅の月額家賃を減じた額
（月1万円を限度） �市内に引き続き1年以上居住する65
歳以上の一人暮らしの世帯または65歳以上の人を含む60
歳以上で構成する世帯（世帯の生計中心者〈所得の最も多
い人〉の前年度分の市民税所得割が非課税の世帯） ※生
活保護を受けている人を除きます。
●日常生活用具の給付
�火災警報器、自動消火器、電磁調理器を給付（事前に
防災の配慮が必要かどうかの調査あり、種目ごとに1個
まで） �おおむね65歳以上の在宅で寝たきりまたは一
人暮らしの人 ※世帯を構成する全員が市民税非課税で
あることが条件です。 �給付内容ごとの基準額を超え
た場合は、自己負担あり

生きがいづくり
●いきいきクラブ
�自治会などを単位に活動している自主的組織のクラブ

で、新しい仲間づくりや生きがいづくり、健康づくりを
目的に、スポーツ、レクリエーション、趣味活動、ボラ
ンティアや地域活動を実施 �おおむね60歳以上の人
●老人だんらんの家
�地区集会所など �健康維持と介護予防を目的とし
て、高齢者同士が気軽に集い交流 �該当自治会などの
おおむね60歳以上の人
●老人福祉センターことぶき荘（�776―2265）
�健康増進とレクリエーションの施設（無料入浴あり）
�60歳以上の人 【開館日】㈪～㈮9時30分～16時（敬老の
日を除く㈷と12月28日～1月4日は休館） ※詳しくは、こ
とぶき荘に問い合わせてください。

あんしんサービスなど
はいかい

●徘徊高齢者等探索サービス
�高齢者が所在不明になった時に居場所を確認できる位
置探索端末機を貸与 �おおむね65歳以上の、在宅で認
知症による徘徊症状のある人または初老期認知症の人を
介護している人 �月額165円（開始時負担2，750円）
●緊急通報システム
�緊急通報機を貸与 【機器使用料】月額1，320円 ※世
帯の生計中心者（所得の最も多い人）が所得税非課税（8月
からは、世帯を構成する全員が市民税非課税）の世帯は
無料です。【通話料】自己負担 �市内に住所があり、お
おむね65歳以上で、日常生活上、常時注意が必要な人ま
たは外出困難な在宅の重度身体障害者
●配食サービス
�栄養バランスの取れた食事を自宅まで配達 ※市が指
定した「あげお配食サービス協力店」から希望の店を選択
してください。 �食事の支度が困難な高齢者や障害者
�各あげお配食サービス協力店 ※パンフレットは、高
齢介護課、各支所・出張所・公民館・地域包括支援セン
ターで配布しています。
●ヘルプカード
�高齢者や障害のある人（難病患者を含む）などが、災害
時や緊急時、日常生活の中で困った時に、必要な支援や
配慮を周囲の人にお願いするためのカード
●ヘルプマーク
�外見からは分からなくても援助や配慮を必
要としている人が、周囲の人にそのことを知
らせ、援助を得やすくするためのマーク
●あんしん証
�顔写真入りで、公共施設の料金割引時の年齢確認や、
外出時の緊急連絡用カードとして利用可能なカード
�60歳以上の人 ※公的証明には使用できません。

高齢者が自立し、生きがいをもって生
活が送れるように支援するとともに、そ
の家族の介護負担を軽減するためのサー
ビスです。詳しくは、高齢介護課に問い
合わせてください。 ※サービスはいず
れも市内に住所がある人が対象です。

高齢介護課 �775―5124・�776―8872
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健　康 フレイル 要介護

　フレイルチェック

・「パパパ・タタタ・カカカ…」と 3回繰り返します。
・「パタカラ・パタカラ…」と 5回繰り返します。

出典：東京都老人総合研究所　
いきいき生活をつくる介護予防　口腔機能向上プログラム、2006

「さあにぎやかにいただく」は、東京都健康長寿医療センター研究所が開発した食品摂取多様性スコアを構成する10の食品群の頭文字
をとったもので、ロコモチャレンジ推進協議会が考案した合言葉です。

語呂合わせで簡単チェック

「さあにぎやかにいただく」

□ 体重の減少…意識して減量しているわけではない
のに6カ月で2～3㌔㌘以上体重が減った。

□疲労感…以前より疲れたような感じがする。
□身体活動の低下…外出しなくなった、人との交流
が減った。

□筋力の低下（握力の低下）…ペットボトルのふた
が開けにくくなった。

□歩行速度の低下…以前より歩くのが遅くなったと
感じる。

　の食品群を毎日

7つ以上
食べましょう。

　少量でも食べたら、1つに
数えます。
　いきなり7つを目指すので
はなく、足りないものを1つ
ずつ追加していきましょう。

※ 食事療法を受けている方は主治医や
管理栄養士に相談してください。

下記の5つをチェックしてみましょう。
チェックの数が多いほど｢フレイル｣の可能性が高

い状態です。

「カ」はのどの奥に力を
入れて発音します。 カ 「ラ」は舌を丸め、舌先を前

歯の裏につけて発音します。ラ

破裂音の「パ」は唇をしっ
かり開けて発音します。

「タ」は舌を上あごにしっ
かりとつけて発音します。タ

態
の
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で
す
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食べ物をしっかりかんで飲み込
むためには、歯、舌、唇、そしゃく
筋をうまく動かす必要がありま
す。かんでのどの奥に食べ物を送
ることは、発声することと同じよ
うに舌や唇、そしゃく筋を使って
いるため、発声練習をすることで
かむ力を鍛えることができます。

フレイル予防
の食事

主食（ごはん・パン・麺類など）

食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
て
、
い
ろ
い

ろ
な
食
品
を
食
べ
、
栄
養
不
足
に
な
ら
な

い
こ
と
が
大
切
で
す
。
主
食（
ご
は
ん
、

パ
ン
、
麺
類
な
ど
）と
10
食
品
群
を
毎
日

食
べ
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

さ かな

あ ぶら

に く

ぎ ゅうにゅう

や さい

か いそう

い も

た まご

だ いず

く だもの

に

そ
も
そ
も

パ

引き返せるのが
フレイル！

10

の食品群をチェック10

「パタカラ体操」（できるだけ大きな声で）《口の機能を鍛える発声練習》

14



フ
レ
イ
ル
予
防
の
取
り
組
み

そ
の
二

運

　
　動

家
の
中
に
い
て「
動
か
な
い
こ
と（
生
活

不
活
発
）」が
続
く
と
、
心
身
の
生
活
機
能

が
衰
え
て
、
フ
レ
イ
ル
が
進
行
し
ま
す
。

寝
た
り
座
っ
た
り
し
た
ま
ま
で
動
か
な

い
と
い
う
時
間
を
な
る
べ
く
な
く
し
、
積

極
的
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

（
撮
影
協
力

　リ
ハ
ビ
リ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

　ア
ク
テ
ィ
）

フ
レ
イ
ル
予
防
の
取
り
組
み

そ
の
三

人
と
の
つ
な
が
り

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
に
不
要
不
急
の
外
出
を
控
え
る

こ
と
で
孤
立
し
な
い
よ
う
、
家
族
や
友
人

と
交
流
す
る
な
ど
し
て
、
心
身
の
健
康
を

保
つ
た
め
に
、
お
互
い
に
支
え
合
い
ま

し
ょ
う
。

ま
た
、
買
い
物
や
生
活
の
支
援
、
困
っ

た
と
き
に
助
け
を
呼
べ
る
相
手
を
あ
ら
か

じ
め
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

電
話
や
メ
ー
ル
、
手
紙
の
活
用
や
、
オ

ン
ラ
イ
ン
で
の
交
流
な
ど
、
新
し
い
交
流

の
仕
方
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

●壁を使った腕立て伏せ（10～20回）
〈方法〉
① 腕が地面と水平になるよう

に、まっすぐ伸ばした状態
で壁に手をつきます。

② 3 ～ 5 秒程度かけて壁に向
かって腕立て伏せを行う
ように前方に倒れます。

　周囲への関心が薄れると知的活動
が減少し、認知機能の低下につなが
ります。日常の生活習慣を見直して、
いきいきと過ごしましょう。

生活見直しポイ
ント

① 服装…朝起きたら着替える。
②身だしなみ…歯磨き、化粧やひげの

手入れなどをする。
③生活リズム…朝決まった時間に起き

て、しっかり朝食を食べる。
④家庭での役割…家事、ゴミ出しなど

家庭での役割を持つ。

〈方法〉
①両足を肩幅に開き、まっすぐ立ちます。
②ひざを半分曲げながら体も前へ倒します。
③ゆっくりと元の姿勢に戻します。

●スクワット（10回を1セットで1日3回）

・持病がある人は医師の許可を得て行いましょう。
・転倒に十分注意し、何かつかまれるものがあるところで行いましょう。！

●足踏み（10～30秒を3回）
〈方法〉
その場でなるべく早く腕振りと
足踏みを行います。

できるだけ早く大きく
を意識して数を
数えましょう

呼吸を止めず、数を数え
ながら行いましょう

ひざがつま先よりも前に出
ないようにしましょう

交流方法を
工夫しま
しょう！
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