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ス
ポ
ー
ツ

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

手
続
き
・
制
度

募
集

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば
年
末
年
始
の
業
務

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば
年
末
年
始
の
業
務

く
ら
し

健
康

健
康

ス
ポ
ー
ツ

催
し

催
し

悠
久
山
野
球
場�

Ｔ
33
・
０
３
２
２

❶
運
動
不
足
解
消
！　
　
　
　
　

お
手
軽
運
動
教
室

時
12
月
12
日
㈬
・
19
日
㈬
・
26
日

㈬
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
20

歳
以
上

❷
ボ
ー
ル
の
投
げ
方
教
室

時
12
月
15
日
㈯
・
22
日
㈯
午
後
２

時
15
分
〜
３
時　
対
年
中
児
〜
小

学
３
年
生　◇　

　
　
　
◇

❶
❷
い
ず
れ
も　
定
各
10
人
先
着
　

￥
各
５
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

陸
上
競
技
場�

Ｔ
27
・
６
３
０
０

❶
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
た
め
の
体
幹
・

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室

時
①
12
月
11
日
㈫
②
16
日
㈰
③
18

日
㈫　
時
間
＝
①
③
午
前
10
時
〜

10
時
45
分
②
午
後
４
時
〜
４
時
45

分　
対
20
歳
以
上

❷
健
康
運
動
教
室

時
12
月
14
日
㈮
・
21
日
㈮
午
前
10

時
〜
10
時
45
分　
対
20
歳
以
上　

◇　
　
　
　
◇

❶
❷
い
ず
れ
も　
定
各
20
人
先
着
　

￥
各
５
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
運
動
公
園

�

Ｔ
86
・
７
３
８
６

❶
苦
手
克
服
！　
　
　
　
　
　
　

キ
ッ
ズ
マ
ラ
ソ
ン
教
室

時
12
月
11
日
㈫
・
18
日
㈫
・
25
日

㈫
午
後
４
時
30
分
〜
５
時
30
分　

対
小
学
１
〜
３
年
生　

￥
各
１
、

０
０
０
円

❷
朝
ス
ト
レ
ッ
チ

時
12
月
14
日
㈮
・
21
日
㈮
午
前
９

時
30
分
〜
10
時
15
分　
対
20
歳
以

上　
￥
各
５
０
０
円

❸
お
腹
引
き
締
め
教
室

時
12
月
14
日
㈮
・
21
日
㈮
午
前
10

時
30
分
〜
11
時
15
分　
対
20
歳
以

上　
￥
各
５
０
０
円

❹
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
教
室

時
１
月
７
日
㈪
午
前
10
時
〜
10
時

45
分　
対
20
歳
以
上　
￥
５
０
０
円

◇　
　
　
　
◇

❶
～
❹
い
ず
れ
も　
定
各
20
人
先
着　

申
各
前
日
ま
で

「こうなりたい！」にお応えします
パーソナルトレーニング
　指導員があなたの目的に合うトレーニングメニュ
ーを作ります。
時事前に要相談　場南部体育館（Ｔ39・3600）、サン
ライフ長岡（Ｔ36・7200）　コース・￥＝30分を月４
回…4,000円、60分を月４回・30分を月８回…8,000円、

60分を月８回…16,000円　対
18歳以上　定各会場10人先着　
持内履き　申12月10日㈪から
各会場へ

▲ナッちゃん

NEW❽
骨
美
人
教
室

時
12
月
17
日
㈪
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
骨
密
度
測
定
、
栄
養
指
導
、
運

動
指
導　
対
70
歳
以
下
の
女
性　

定
30
人
先
着　
申
12
月
３
日
㈪
〜

13
日
㈭
に
健
診
専
用
番
号
Ｔ
32
・

５
０
０
０
へ

長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
２
６
８

●
認
知
症
地
域
フ
ォ
ー
ラ
ム
in
長

岡
「
認
知
症
に
や
さ
し
い
ま
ち

～
地
域
で
支
え
、
地
域
で
暮
ら

す
～
」

時
１
月
12
日
㈯
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
30
分　
場
リ
リ
ッ
ク
ホ
ー
ル　

講
藤
田
医
科
大
学
教
授
・
武
地
一

さ
ん　
定
４
５
０
人
先
着　
申
１

月
９
日
㈬
ま
で
に
電
話
、
Ｆ
39
・

２
６
０
３
、
Ｅ
メ
ー
ルhatsura

tsu@
city. nagaoka.lg.jp

（
氏

名
、
電
話
番

号
、「
１
月

12
日
フ
ォ
ー

ラ
ム
聴
講
希

望
」
と
記

載
）
で

子
ど
も
家
庭
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
３
０
０

●
パ
パ
マ
マ
サ
ー
ク
ル

　
妊
娠
中
に
夫
婦
で
知
って
お
き
た

い
育
児
の
ポ
イ
ン
ト
を
学
び
ま
す
。

時
１
月
18
日
㈮
午
後
６
時
45
分
〜

８
時
45
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
助
産
師
・
保
健
師
か
ら
の
情
報

提
供
、
沐
浴
体
験
、
パ
パ
の
妊
婦

擬
似
体
験　
対
妊
婦
と
パ
ー
ト
ナ
ー　

定
30
組
先
着　
持
母
子
健
康
手
帳
、

父
と
子
の
メ
モ
リ
ア
ル
カ
ー
ド
、
座

布
団　
申
12
月
18
日
㈫
か
ら

中
之
島
体
育
館�

Ｔ
66
・
１
７
１
１

●
転
倒
予
防
！　
　
　
　
　
　
　

　
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
教
室

　
認
知
症
と
転
倒
予
防
の
た
め
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

時
12
月
12
日
〜
26
日
の
毎
週
水
曜

日
午
前
９
時
30
分
〜
10
時
15
分　

定
各
10
人
先
着　
￥
各
５
０
０
円　

申
12
月
10
日
㈪
か
ら

●
事
業
引
き
継
ぎ
を
サ
ポ
ー
ト

　
期
間
限
定
の
税
制
の
特
例
が
あ

り
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

問
産
業
支
援
課
大
手
Ｔ
39
・
１
２

３
８

★
事
業
承
継
の
無
料
個
別
相
談

　
会
社
経
営
や
後
継
者
の
心
配
ご

と
に
、
専
門
家
が
個
別
相
談
を
受

け
ま
す
。

時
・
内
12
月
13
日
㈭
、
１
月
10
日

㈭
…
Ｍ
＆
Ａ
相
談
、
12
月
21
日
㈮
、

１
月
18
日
㈮
…
事
業
承
継
相
談　

時
間
＝
午
後
１
時
〜
３
時
（
１
人

30
分
以
内
）　
場
・
申
各
相
談
日

の
２
日
前
の
正
午
ま
で
に
長
岡
商

工
会
議
所
Ｔ
32
・
４
５
０
０
へ　

担
当
＝
産
業
支
援
課

●
多
重
債
務
問
題
相
談
日

　
弁
護
士
・
司
法
書
士
が
相
談
に

応
じ
ま
す
（
要
予
約
）。

時
12
月
12
日
㈬
・
19
日
㈬
、
１
月

９
日
㈬
午
後
１
時
30
分
〜
４
時　

場
・
申
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
市
セ

Ｔ
32
・
０
０
２
２

●
税
理
士
無
料
税
務
相
談（
要
予
約
）

時
12
月
19
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

健
康
課
さ
い�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❶
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
運
動
・
健
康
相
談

時
12
月
11
日
㈫
・
21
日
㈮
午
前
10

時
〜
正
午
、
18
日
㈫
午
後
１
時
30

分
〜
３
時
30
分　
場
タ
ニ
タ
カ
フェ

市
セ　
講
運
動
指
導
員
、
保
健
師

❷
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
健
康
講
座

時
・
内
①
12
月
10
日
㈪
…
冬
太
り

予
防
体
操
②
17
日
㈪
…
食
事
で
寒

さ
を
吹
き
と
ば
そ
う
③
20
日
㈭
…

運
動
グ
ッ
ズ
で
コ
ア
ト
レ　
時
間

＝
①
午
後
２
時
〜
３
時
②
③
午
前

10
時
〜
11
時　
場
タ
ニ
タ
カ
フ
ェ

❸
ま
ち
な
か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

時
12
月
14
日
㈮
午
後
６
時
30
分
〜

７
時
30
分
、
25
日
㈫
午
前
10
時
〜

11
時
（
雨
天
決
行
）　
集
合
＝
タ

ニ
タ
カ
フ
ェ　
講
運
動
指
導
員

❹
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

時
12
月
18
日
㈫
午
後
１
時
〜
４
時　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
健
診
の

結
果
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改

善　
講
栄
養
士
、
保
健
師　
定
９

人
先
着　
持
健
康
手
帳（
あ
る
人
）　

申
12
月
14
日
㈮
ま
で
に
健
診
専
用

番
号
Ｔ
32
・
５
０
０
０
へ

❺
こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

　
病
気
や
事
故
、
自
殺
な
ど
で
大

切
な
家
族
を
亡
く
し
た
あ
な
た
に
。

話
を
す
る
こ
と
で
悲
し
み
が
和
ら

ぐ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

時
①
12
月
27
日
㈭
②
１
月
16
日
㈬

午
後
２
時
〜
４
時　
場
さ
い
わ
い

プ
ラ
ザ　
相
談
員
＝
臨
床
心
理
士
、

保
健
師　
定
各
２
人
先
着　
申
①

12
月
21
日
㈮
②
１
月
11
日
㈮
ま
で

❻
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
会

時
１
月
10
日
㈭
午
後
２
時
〜
４
時　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
相
談
員
＝

専
門
相
談
員
、
保
健
師　
定
２
人

先
着　
申
１
月
８
日
㈫
ま
で

アルコール問題は、離婚や犯罪
などの引き金になることもある
ので、早めの対処が大切です。
飲み過ぎる、記憶が
なくなる、家族に注
意される、罪悪感を
感じるなどの心配が
ある人はご相談くだ
さい。

▶専門相談員・北原さん

❼
こ
こ
ろ
の
相
談
会

　
「
夜
眠
れ
な
い
」「
気
持
ち
が

沈
む
」
な
ど
、
心
の
疲
れ
を
感
じ

た
ら
早
め
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

時
①
12
月
19
日
㈬
午
後
６
時
〜
８

時
②
１
月
９
日
㈬
午
後
２
時
〜
４

時　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
相
談

員
＝
臨
床
心
理
士　
定
各
２
人
先
着　

申
①
12
月
14
日
㈮
②
１
月
４
日
㈮

ま
で

市の女性の委員比率は32.0％
女性の登用に積極的に取り組みます
問人権・男女共同参画課市セＴ39・2746

　誰もが自分らしくいきいきと暮らせる社会を作
るためには、あらゆる分野に男女が共に参画する
ことが必要です。
　「第２次ながおか男女共同参画基本計画」では、
平成33年度までに審議会や委員会などの女性委員
の割合を33％にすることを目標に掲げています。
今年度の女性登用率は32.0％です。引き続き、女
性登用のさらなる推進に努めます。
審議会、委員会などの状況
� （過去５年間、数値は４月１日現在）

年度 審議会・
委員会数

女性委員を含
む会数（比率）

女性委員人数
／全委員人数（比率）

平成
26年 84 73（86.9％） 357/1,313（27.2％）
平成
27年 87 83（95.4％） 428/1,391（30.8％）
平成
28年 88 85（96.6％） 407/1,369（29.7％）
平成
29年 89 86（96.6％） 398/1,335（29.8％）
平成
30年 87 83（95.4％） 403/1,259（32.0％）

まちづくりしたい人を応援！
「まちばん」に参加しませんか？
問長岡まちなかリノベーションサポートセンター
まちばん（中心市街地整備室大手内）Ｔ39・2807

★まちばん活躍中！
　空き店舗などをリノベーション
（古い建物などを使い方に合わせ、
つくり変える）してまちの魅力を
引き出す取り組みをサポートして

います。活動情報は、まちばんホームページht
tps://machiban.amebaownd.com/をご覧く
ださい。

❶埼玉県リノベまちづくりバスツアー
　埼玉県草

そ う

加
か

市、鴻
こ う の す

巣市のまちづくりと公園利活
用の事例を見学します。
時12月15日㈯午前８時30分～午後10時30分　集合
＝アオーレ長岡　対18歳以上で市内在住・勤務ま
たは移住・就職を希望する人　定30人抽選（最少
催行人員15人）　￥4,000円（昼食代含む）　申12
月12日㈬までにまちばんホームページで

❷断熱ＤＩＹリノベーションワークショップ
　子どもたちが集まる部屋を断熱改修します。
時12月22日㈯午前９時～午後５時　場にじいろＢ
ＡＳＥ（石内１）　対18歳以上（子ども連れでの
参加可）　定12人抽選（うち見学のみ４人）　￥
2,000円（昼食代含む）　持汚れてもよい服装、軍
手　申12月19日㈬までにまちばんホームページで

「筋肉をつけたい」「痩せたい」
「格好良くなりたい」。体調や
筋肉を整える運動の専門家
「コンディショニングインス
トラクター」が、１対１で理
想の自分に近づくアドバイス
をしてくれるピー。▲脳の健康チェッ

クコーナーも設置

体内時計を整えて
基礎代謝アップ！


