
3月3月（3月11日～3月31日）

午後1:15～1:50（受付）

氏　名 父の名 区　名母の名

区　名世帯主氏　名 年齢

●出生・転入・転居は14日以内に死亡は7日以内に届出を
 ■1月15日～2月14日の届出■〈敬称略〉

氏　名 区名または出身地

　 財務課 収納係  ☎62-9123

月の納税等3

納期限・振替日は3月31日（木）です

国民健康保険料／後期高齢者医療保険料
保育料／上下水道使用料／住宅使用料

※毎週火曜日は午後7時まで夜間納税窓口を開設しています。ご利用ください。

3月17日（木）
3月15日（火）
3月11日（金）

◆健康診査・予防接種

4 ヵ 月 児 健 診
2歳児歯科健診
4 種 混 合

平成27年11月生まれ
平成26年1月～2月生まれ
生後3ヵ月～7歳6ヵ月未満のお子さん

午後1:00 保健センター

事　　業　　名 対　　象　　児 期　　日 集　合　時　間 会　　場

　 住民福祉課 保健予防係　☎62-9134

◆相談・教室
3月18日（金）乳 幼 児 相 談 午前9:30～10:30

事　　業　　名 期　　日 受　付　時　間 会　　場
保健センター

■診療時間：午後7時～午後9時　 ■診療科目：小児科  15歳以下
諏訪市四賀2299-1（平安堂諏訪店駐車場・かっぱ寿司の奥） ☎54-4699

諏訪地区小児夜間急病
センター 〈年中無休〉

◆地域包括支援センター
☎62-8200

◆地域包括支援センター
☎62-8200

ウォーキングで　　　　
　　　介護予防・体力増進

　最近では有酸素運動が健康増進に役立つことが、
一般的にも広く知られるようになりました。若い人
の間ではランニングが流行っており、諏訪地域で開
催されるマラソン大会「諏訪湖マラソン」には全国
からたくさんのランナーがやってきます。ランニン
グは体力増進、筋力強化に役立ち、代謝も改善され
て、健康に活き活きと暮らしていくにはとても良い
方法です。しかし歳を取ると走ると言うわけにはい
きません。膝は痛くなるし、息も上がってしまいま
す。
　走ることが難しい人が行う有酸素運動としては、
「ウォーキング」がとても良い運動方法であると考
えられています。日常的に行っている「歩く」こと
を、運動習慣として正しく行うことで、体力増進や
筋力強化を行うことができます。自分の体力に見合
った速さでしっかりと歩くことができれば、身体は
動かしやすくなっていきます。
　平成28年4月より、町民センターで、高原病院の
理学療法士による「ウォーキング教室」を開催しま
す。日程は毎週火曜日10時45分から１時間を予定
しています。教室では、一人一人の体力に見合った
歩きの速さを定期的に確認しながら、その速さで歩
くことを練習します。普段行っているウォーキング
をもっと体力増進に効果的な方法でやりたいという
方や、ウォーキングの大切さは
分かっているけれど一人ではな
かなか始められない方など、興
味がある方は地域包括支援セン
ター（☎62-8200）までお問
い合わせください。
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問


