
　

地域包括支援センター ℡86-0112

【申し込み・問い合わせ】　健康福祉課地域包括支援センター係　☎ 86－ 0112

○場所：コミュニティセンター分館など地区内で

　　　　歩いて行ける場所

○人数：複数で実施（５名程度から）

○回数：最低週１回以上、３か月以上実施すること

○道具：椅子、手と足に付けるおもり、ＤＶＤ再

　　　　生機器（テレビ・プレーヤー）

　いきいき百歳体操はいろいろな方ができるゆっく
りとした運動です。ゆっくりと行うことが筋肉への
刺激になり、また急激な血圧の上昇を防ぐことがで
きます。
　また、同じ地区に住んでいる方々が顔を合わせる
きっかけになり、仲間づくりやお互いの見守りにも
なります。
　定期的に体力測定を行っており、すでに取り組ん
でいる方は、体力向上などの効果が出ています。

　労働保険料（労災保険と雇用保険）の申告・納付の手続きはお済みですか？
　労働保険の申告・納付期限は「７月 10日（水）です。まだ手続きがお済みでない方は、お近く
の金融機関（日本銀行歳入代理店に限る）または労働基準監督署で申告・納付の手続きを行って
下さい。
　なお、申告・納付期限の間際は労働基準監督署の窓口及び駐車場が大変混み合いますので、申
告書集合受付会場で手続きを行って下さいますようお願いします。

お忘れなく！

申告書作成にあたって不明な点がございましたら、コールセンター
へお問い合わせください。

お問い合わせはこちらまで↓↓↓

まで！

申告・納付期限は
7/10

０１２０－００８－７１５

利用者の感想
〇一人では体操する気持ちにならないが、こ
　こがあると続けられる。
〇いろいろな人と会えるのが楽しい。
○階段を上るのが楽になったと感じる。
○歩くとき震えが出ることがあったが、今は
　全く感じない。
〇出かける習慣ができて生活がぱっとする。
〇終わった後にお茶のみをするのが何よりの
　楽しみ。

　 次の要件を満たす場合…
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大ダ
ー
ジ
ア
ハ
オ

家
好
！
（
皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち

は
！
）
今
年
の
４
月
か
ら
、
白
鷹
町

地
域
お
こ
し
協
力
隊
に
新
し
く
入
り

ま
し
た
楊
妍
（
ヨ
ウ
ケ
ン
）
と
申
し

ま
す
。
出
身
地
は
中
国
の
天
津
市
で

す
。
２
０
１
０
年
に
来
日
し
、
９
年

間
ず
っ
と
宮
城
県
の
仙
台
市
に
住
ん

で
い
ま
し
た
。

　

今
ま
で
は
、
東
北
大
学
の
国
際
文

化
研
究
科
に
留
学
し
て
い
ま
し
た

（
現
在
は
休
学
中
）。
大
学
で
の
留
学

生
交
流
セ
ン
タ
ー
で
ア
ル
バ
イ
ト
し

て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
忙
し
い
研
究

生
活
で
す
が
、
数
多
く
の
国
際
交
流

活
動
に
も
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

第 39回

　

白
鷹
町
は
「
２
０
２
０
年
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」

の
中
国
チ
ー
ム
の
ホ
ス
ト
タ
ウ
ン
に

な
っ
て
お
り
、
４
月
か
ら
は
、
白
鷹

町
教
育
委
員
内
で
ホ
ス
ト
タ
ウ
ン
推

進
室
事
務
局
員
と
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
。
活
動
内
容
は
主
に
、
白
鷹
町

を
紹
介
す
る
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
翻

訳
、
中
国
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
と

の
交
流
の
企
画
、
中
国
語
教
室
の
企

画
な
ど
で
す
。

　

今
は
自
動
車
の
運
転
免
許
を
持
っ

て
い
な
い
の
で
、
自
動
車
学
校
に

通
っ
て
頑
張
っ
て
お
り
ま
す
。

　

地
域
お
こ
し
に
つ
い
て
は
、
地
域

だ
け
で
は
な
く
町
全
体
を
活
発
に
し

よ
う
と
す
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
今
の
自
分
は
白
鷹
町
に

つ
い
て
理
解
は
ま
だ
ま
だ
不
足
し
て

い
る
の
で
、
皆
さ
ん
か
ら
た
く
さ
ん

の
情
報
を
頂
け
れ
ば
非
常
に
あ
り
が

た
い
で
す
。

　

日
々
勉
強
し
て
白
鷹
町
を
よ
り
一

層
盛
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に
、
今
後

は
視
野
を
広
げ
て
町
全
体
を
見
な
が

ら
情
報
発
信
を
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　

帰
省
ご
と
変
わ
る
町
並
み
経と

過き

を
知
る　
　
　

荒
砥
甲
　
鷹
山
　
悠
介

咲
か
せ
よ
う
町
い
っ
ぱ
い
に
紅
の
花
　
　
　
　
荒
砥
乙
　
木
口
　
と
よ

新
町
舎
プ
ラ
ス
思
考
で
活
発
信
　
　
　
　
　
　
浅
　
立
　
梅
津
美
千
子

国
会
の
真
似
は
し
ま
せ
ん
町
内
会
　
　
　
　
　
鮎
　
貝
　
植
木
　
英
夫

自
慢
な
ど
な
い
が
夢
追
う
町
が
好
き
　
　
　
　
荒
砥
乙
　
保
科
　
　
努

町
庁
舎
古
朴
な
強
さ
匂
い
立
つ
　
　
　
　
　
　
高
　
玉
　
橋
本
つ
ね
子

乱
戦
で
活
気
溢
れ
る
町
議
選
　
　
　
　
　
　
　
山
　
口
　
石
川
與
次
衛
門

町
悲
願
三
陸
リ
ア
ス
活
気
づ
く
　
　
　
　
　
　
坂
戸
市
　
安
達
　
　
功

我し
ら
た
か
ま
ち

が
町
は
ど
こ
の
町
よ
り
良
い
所
　
　
　
　
　
ふ
じ
み
野
市

　
村
上
　
桂
造

ど
さ
行
く
の
一
寸
町
ま
で
買
物
に
　
　
　
　
　
浅
　
立
　
梅
津
　
太
一

花
の
町
名
所
数
々
お
も
て
な
し
　
　
　
　
　
　
鮎
　
貝
　
神
保
　
玲
子

六
十
五
才
歴
史
の
町
も
メ
タ
ボ
ぎ
み
　
　
　
　
鮎
　
貝
　
佐
藤
　
幸
子

白
鷹
町
十
二
人
が
百
歳
に
　
　
　
　
　
　
　
　
十
　
王
　
守
谷
　
三
郎

町
の
顔
木
の
ぬ
く
も
り
と
新
年
号
で
ス
タ
ー
ト
だ
　
　
山
　
口
　
渡
部
喜
美
子

長
老
の
植
え
た
檜き

杉ぎ

今
町
の
役
場
と
生
れ
変
る
　
　   

広
　
野
　
新
野
智
耶
子

此こ

の
町
が
好
き
で
た
ま
に
わ
愚ぐ

知ち

も
出
る
　
　
荒
砥
乙
　
五
十
公
野
春
巳

我
が
町
に
白
一
色
の
自
慢
花
　
　
　
　
　
　
　
高
　
玉
　
髙
橋
　
朝
子

町
だ
よ
り
ま
ず
は
川
柳
次
の
題
　
　
　
　
　
　
高
　
岡
　
安
部
　
健
一

過
疎
の
町
去
る
子
の
背せ

中な

に
射
す
朝
日
　
　
　
菖
　
蒲
　
小
関
　
　
弘

舟
し
ゅ
う

運う
ん

で
栄
え
し
町
も
今
静
か
　
　
　
　
　
　  

十
　
王
　
守
谷
　
勝
助

町
づ
く
り
た
て
ば
歩
み
し
家
族
愛
　
　
　
　
　
長
井
市
　
鈴
木
　
ト
ミ

町
に
出
て
里
が
恋
し
く
暮
す
日
々
　
　
　
　
　
荒
砥
乙
　
土
谷
　
灯
一

人
口
減
頑
張
り
た
く
も
時
遅
し
　
　
　
　
　
　
荒
砥
甲
　
鈴
木
美
貴
子

町
名
変
更
い
ろ
ん
な
町
が
消
え
ま
し
た
　
　
　
世
田
谷
区
　
遠
藤
　
八
重

町
は
づ
れ
子
供
の
声
に
笑
顔
増
す
　
　
　
　
　
十
　
王
　
松
野
い
せ
子

町
議
選
子
育
て
叫
ぶ
が
案
見
え
ず
　
　
　
　
　
箕
和
田
　
土
屋
　
平
敏

町
流
れ
松
川
入
り
し
魚
追
い
　
　
　
　
　
　
　
箕
和
田
　
土
屋
　
敏
子

　 　　 

はじめまして
　　中国出身の楊妍です

地域おこし協力隊　楊
ヨウ

　妍
ケン
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