
◆日や場などの略字の見方は10ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
会場へ）の場合は、記載なし

◆申に電話、ファクス、Ｅメール、Ｈ（市ホームペー
ジ）の記載がある場合は、その方法で申し込み可

アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　ミラ＝ミライエ長岡
さい＝さいわいプラザ
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催
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康
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課
さ
い
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Ｔ
39
・
７
５
０
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❶
健
康
Ｕ
Ｐ
！
講
座

日
・
内
①
２
月
26
日
㈬
…
ス
ト
レ

ス
を
吹
っ
飛
ば
せ
！
か
ら
だ
ス
ッ

キ
リ
体
操
！
②
３
月
３
日
㈪
…
今

日
か
ら
骨ほ

ね

活か
つ

コ
ツ
コ
ツ
と
！　
時

午
前
10
時
〜
11
時　
場
①
さ
い
わ

い
プ
ラ
ザ
②
ミ
ラ
イ
エ
長
岡　
申

２
月
17
日
㈪
〜
各
前
日

❷
お
て
が
る
健
康
プ
レ
イ
ス

日
・
内
２
月
20
日
㈭
…
固
ま
っ
た

カ
ラ
ダ
を
し
ゃ
っ
き
り
と
「
し
っ

か
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」、
３
月
30
日

㈰
…
カ
ラ
ダ
を
ポ
カ
ポ
カ
に
「
有

酸
素
運
動
」　
時
午
前
９
時
30
分

〜
10
時
30
分　
場
イ
オ
ン
長
岡　

定
各
20
人
先
着

❸
簡
易
骨
密
度
測
定
コ
ー
ナ
ー
を

設
置
し
て
い
ま
す

　
５
分
程
度
で
測
定
で
き
ま
す
。

日
３
月
21
日
㈮
ま
で
の
午
前
９
時

〜
午
後
４
時
（
平
日
の
み
）　
場

さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ

❹
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
会

日
①
２
月
26
日
㈬
②
３
月
４
日
㈫

③
11
日
㈫　
時
①
③
午
後
２
時
〜

４
時
②
午
後
６
時
〜
８
時

❺
死
別
の
悲
し
み
ケ
ア　
　
　
　

こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

日
３
月
14
日
㈮
午
後
２
時
30
分
〜

４
時
30
分

❻
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
会

日
２
月
21
日
㈮
午
後
２
〜
４
時

◇　
　
　
　
◇

❹
～
❻
い
ず
れ
も　
場
さ
い
わ
い

プ
ラ
ザ　
相
談
員
＝
臨
床
心
理
士
、

保
健
師
な
ど　
定
各
２
人
先
着　

申
❹
①
２
月
17
日
㈪
②
21
日
㈮
③

28
日
㈮
❺
３
月
５
日
㈬
❻
２
月
12

日
㈬
ま
で
に
健
康
増
進
課
ま
た
は

北
部
・
南
部
地
域
事
務
所
、
中
之

島
・
山
古
志
支
所
地
域
振
興
・
市

民
生
活
課
、
栃
尾
支
所
市
民
生
活

課
へ

❼
つ
き
イ
チ
脳
活　
　
　
　
　
　

～
エ
ア
ロ
ビ
de
脳
ト
レ
～

日
２
月
25
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

65
歳
以
上　
定
20
人
先
着　
持
内

履
き　
申
２
月
10
日
㈪
か
ら

❽
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

日
①
２
月
21
日
㈮
②
25
日
㈫
③
３

月
４
日
㈫　
時
①
③
午
後
１
時
〜

４
時
②
午
前
９
時
30
分
〜
午
後
０

時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
健
診
結
果
の
説
明
、
生
活
習
慣

病
の
予
防
・
改
善
指
導　
相
談
員

＝
栄
養
士
、
保
健
師　
定
各
６
人

先
着　
持
健
康
手
帳
（
あ
る
人
）　

申
①
２
月
10
日
㈪
②
14
日
㈮
③
21

日
㈮
ま
で

●
高
齢
者
向
け
特
別
電
話
相
談

　
「
お
試
し
価
格
で
購
入
し
た
ら
、

定
期
購
入
が
条
件
だ
っ
た
」
な
ど

の
相
談
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

問
２
月
13
日
㈭
・
14
日
㈮
午
前
９

時
〜
午
後
４
時
30
分　
問
消
費
生

活
セ
ン
タ
ー
市
セ
Ｔ
32・０
０
２
２

●
２
月
は
高
齢
者
見
守
り
強
化
月
間

　
「
い
つ
も
と
様
子
が
違
う
」
と

感
じ
た
と
き
は
、
お
近
く
の
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
民
生
委
員

に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
近
所
で
声

を
掛
け
合
う
な
ど
、
み
ん
な
で
支

え
合
い
ま
し
ょ
う
。

問
長
寿
は
つ
ら
つ
課
高
齢
者
基
幹

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
Ｔ
89
・
７
４

４
０

●
税
理
士
無
料
税
務
相
談（
要
予
約
）

日
２
月
19
日
㈬
、
３
月
５
日
㈬
午

前
９
時
30
分
〜
正
午　
場
・
申
税

理
士
会
長
岡
支
部
（
三
和
３
）
Ｔ

33
・
８
０
８
０　
担
当
＝
市
民
税

課
ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
１
２

●
多
重
債
務
相
談
日

　
借
金
返
済
の
相
談
に
弁
護
士
・

司
法
書
士
が
応
じ
ま
す（
要
予
約
）。

日
２
月
12
日
㈬
・
19
日
㈬
・
26
日

㈬
、
３
月
５
日
㈬
午
後
１
時
30
分

〜
４
時　
場
・
申
消
費
生
活
セ
ン

タ
ー
Ｔ
32
・
０
０
２
２

●
仕
事
・
職
場
の
悩
み
専
門
相
談

　
職
場
の
人
間
関
係
や
再
就
職
な

ど
の
相
談
に
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

が
応
じ
ま
す
（
予
約
優
先
）。

日
２
月
18
日
㈫
午
後
６
時
〜
７
時

30
分
、
３
月
１
日
㈯
午
後
１
時
〜

２
時
30
分　
申
Ｈ
で　
問
男
女
平

等
推
進
セ
ン
タ
ー
ウ
ィ
ル
な
が
お

か
相
談
室
市
セ
Ｔ
39
・
９
３
５
７

●
雪
崩
に
ご
注
意
く
だ
さ
い

　
す
で
に
積
も
っ
た
雪
の
上
に
、

短
期
間
で
多
量
の
降
雪
が
あ
っ
た

場
合
な
ど
は
、
雪
崩
が
発
生
し
や

す
く
な
り
ま
す
（
表
層
雪
崩
）。

　
雪
崩
の
前
兆
を
見
掛
け
た
ら
安

全
な
場
所
に
避
難
し
、
場
所
と
状

況
を
市
役
所
、
警
察
署
、
消
防
署

の
い
ず
れ
か
に
お
知
ら
せ
く
だ
さ

い
。
特
に
注
意
が
必
要
な
箇
所
は
、

県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。

問
道
路
管
理
課
市
セ
Ｔ
39
・
２
２

３
２
、
危
機
管
理
防
災
本
部
ア
オ

Ｔ
39
・
２
２
６
２ 
（
夜
間
休
日
は

Ｔ
35
・
１
１
２
３
）

斜面のひびは積もっていた雪
が緩んできたサイン。雪崩が
発生する危険があります。

キャッチアップ接種の期間を１年延長します
　対象の人には２月中に案内を送付します。
対平成９年４月２日～平成21年４月１日生まれの女性で、令和４年４月１日～令和７年
３月31日にワクチンを１回または２回接種した人　問子ども・子育て課さいＴ39・2300

子宮頸がん
予防ワクチン

町名変更のお知らせ
問市民課アオＴ39・2019

　２月22日㈯から、稲葉町、稲保一丁目、稲保
二丁目、新保町の各一部の町の名称が稲保南二
丁目、稲保南三丁目に変わります。

いなばこども園いなばこども園
稲
葉
川

稲
葉
川

長
岡
東
バ
イ
パ
ス

長
岡
東
バ
イ
パ
ス

稲葉町稲葉町新保町新保町

稲保二丁目稲保二丁目
稲保四丁目稲保四丁目

稲保一丁目稲保一丁目

稲保南一丁目稲保南一丁目

ＮＮ

稲保南二丁目稲保南二丁目

稲保南三丁目稲保南三丁目

クイズに答えて
特産品をゲットしよう！
市公式LINE友だち限定

長岡産食材プレゼント
キャンペーン

問広報・魅力発信課アオＴ39・2202
　応募者の中から抽選で30人にプレゼントします。
応募期間＝２月14日㈮まで　対市内在
住で市公式LINEの友だち登録をして
いる人　申LINEのメッセージ入力欄
から「プレゼント応募」と送信後に届
く専用フォームで　※当選者の発表は、
賞品の発送（３月上旬）をもって代え
させていただきます

▲友だち
登録はこ
ちら

❶カラダケアセミナー
　理学療法士が肩こりや姿勢の改善に効果的な、
正しい体の使い方をアドバイスします。
日３月８日㈯午後２時～３時30分　場さいわいプ
ラザ　定30人先着　

❷デューク更家の
　ウオーキング教室
日３月19日㈬　時・場午前９時30分
～11時…市立劇場、午後２時30分～
４時…アオーレ長岡　講ウオーキン
グアーティスト・デューク更家さん
（写真）　定各50人先着

◇　　　◇
❶❷いずれも　対18歳以上の市民　
持動きやすい服装、内履き　申２月
10日㈪から（Ｈ可）　問健康増進課
さいＴ39・7508

体の使い方を学んで
毎日を調子よく♪

ご活用ください！無料の健康アプリ
ながおかウェルネスチャレンジ
　歩数や食事、体重などのデータを記録できるほ
か、健康講座やイベント情報などを確認できます。
ゲーム感覚で歩けるウオークラリーや歩数ランキ
ング機能で、楽しみながら歩きましょう。

タイアップ
イベント

アプリのダウン
ロードなど詳し
くはこちら

CKD（慢性腎臓病）
市民公開セミナー
日３月８日㈯午後１時～３時　場リリ
ックホール　講長岡赤十字病院副院長
・山﨑肇さん（写真）ほか　定200人
先着　申専用フォーム（右）で　問健
康増進課さいＴ39・7508

自覚症状がないまま腎臓の働
きが低下していくCKD。生
活習慣病やメタボリックシン
ドロームとの関連も深い病気
です。食事や運動習慣の改善
で予防することができます。
セミナーで生活改善のポイン
トを学びましょう。

歩いたり、記録をしたりすると
健康ポイントが貯まります。３
月21日㈮までに3,000ポイン
ト以上貯めると、500円分のな
がおかペイポイントに交換でき
ます！
※�１人１回。先着3,000人（交
換は３月初旬から開始予定）

こだわりの逸品を
抽選で各10人にプレゼント♪

環境に優しい製法で環境に優しい製法で
栽培したブランド米栽培したブランド米

あぐらって長岡であぐらって長岡で
育てた高糖度トマト育てた高糖度トマト

農家秘伝の味を農家秘伝の味を
商品化した辛みそ商品化した辛みそ

https://www.city.nagaoka.niigata.jp/fukushi/cate10/application.html
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=o4mOr6zZL0KtBsxOtCFDFGI53S3Lb-RGpnLkblTek0lUNEMwUVA2MEMwSEhFOVVWSjc0WlUzTEIySS4u&origin=QRCode
https://line.me/R/ti/p/q3BC2HWvAG



