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アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　さい＝さいわいプラザ

催
し

ス
ポ
ー
ツ

健
康

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

催
し

ス
ポ
ー
ツ

健
康

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

長
岡
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
（
以
下
ス

ポ
協
）
さ
い
Ｔ
34
・
２
１
３
０
と

加
盟
団
体
の
催
し

１
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭

①
弓
道
競
技
大
会

時
10
月
13
日
㈰
午
前
９
時
30
分
か

ら　
場
市
民
体
育
館　
種
目
＝
一

般
、高
校
生
、初
心
者　
￥
一
般・

高
校
生
の
部
の
み
５
０
０
円　
申

９
月
28
日
㈯
ま
で
に
市
民
体
育
館

に
あ
る
申
込
書
で

②
空
手
道
大
会

時
11
月
10
日
㈰
午
前
９
時
か
ら　

場
市
民
体
育
館　
種
目
＝
個
人
形

…
小
学
生
〜
高
校
生
、
組
手
…
小

学
生
〜
一
般　
￥
高
校
生
以
上
１
、

５
０
０
円
、
小
・
中
学
生
１
、３ 

０
０
円　
申
９
月
30
日
㈪
ま
で
に

市
民
体
育
館
に
あ
る
申
込
書
で

２
市
民
マ
ラ
ソ
ン
大
会

時
９
月
29
日
㈰
午
前
８
時
30
分
ス

タ
ー
ト　
コ
ー
ス
＝
信
濃
川
河
川

敷
マ
ラ
ソ
ン
コ
ー
ス　
集
合
＝
陸

上
競
技
場　
種
目
＝
一
般
・
高
校

生
（
５
㎞
）、
中
学
生
（
３
㎞
）、 

小
学
５
・
６
年
生
（
２
㎞
）、
小 

学
３
・
４
年
生
（
１
・
５
㎞
）、 

ペ
ア
（
小
学
１
・
２
年
生
と
保
護

者
１
・
５
㎞
）　
￥
一
般
・
ペ
ア

１
、０
０
０
円
、
中
・
高
校
生
５ 

０
０
円
、
小
学
生
３
０
０
円　
申

９
月
20
日
㈮
ま
で
に
陸
上
競
技
場

な
ど
に
あ
る
申
込
書
で

３
長
岡
市
長
杯
・
議
長
杯 

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

時
10
月
６
日
㈰・13
日
㈰　
場
ニュー

タ
ウ
ン
運
動
公
園
な
ど　
￥
１
チ
ー

ム
９
、０
０
０
円　

申
９
月
25
日

㈬
ま
で
に
市
民
体
育
館
に
あ
る
申

込
書
で　
問
長
岡
市
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
協
会
・
山
田
さ
ん
Ｔ
０
９
０
・

２
８
４
１
・
０
１
０
８

４
長
岡
市
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス 

テ
ニ
ス
大
会

時
10
月
６
日
㈰　
場
希
望
が
丘
テ

ニ
ス
場　
種
目
＝
Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
・

ベ
テ
ラ
ン
（
ペ
ア
年
齢
合
計
１
０

０
歳
以
上
）　

￥
１
組
４
、５
０

０
円　
申
９
月
27
日
㈮
（
必
着
） 

ま
で
に
希
望
が
丘
テ
ニ
ス
場
に
あ

る
申
込
書
で

５
「
テ
ニ
ス
の
日
」
市
民
交
流
会

時
９
月
23
日
㈷　
￥
５
０
０
円

①
希
望
が
丘
テ
ニ
ス
場

　
（
申
Ｔ
29
・
１
０
８
２
）

時
間
＝
午
前
９
時
〜
午
後
４
時　

内
有
本
尚
紀
プ
ロ
の
エ
ン
ジ
ョ
イ

ク
リ
ニ
ッ
ク
、
ボ
レ
ー
ボ
レ
ー
大

会
、
キ
ッ
ズ
テ
ニ
ス
コ
ー
ナ
ー
な
ど

②
さ
く
ら
テ
ニ
ス
ガ
ー
デ
ン

　
（
申
Ｔ
25
・
９
２
０
０
）

内
初
心
者
・
ジ
ュニ
ア
の
体
験
レ
ッ 

ス
ン
、
屋
台
な
ど

６
学
校
開
放
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室

時
９
月
16
日
〜
12
月
９
日
の
毎
週

月
曜
日
午
後
７
時
30
分
〜
９
時
30

分
（
期
間
中
に
計
11
回
）　
場
中

島
小
学
校　
対
18
歳
以
上
（
高
校

生
は
除
く
）　

￥
３
、０
０
０
円

問
長
岡
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
協
会
・
村

田
さ
ん
Ｔ
35
・
１
１
６
９

７
盛
年
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
親
善
大
会　

（
リ
ー
グ
戦
）

時
11
月
15
日
㈮
午
後
６
時
30
分
か

ら
（
来
年
９
月
ま
で
の
奇
数
月
に

実
施
。
計
６
回
）　
場
市
民
体
育 

館　
種
目
＝
ペ
ア
（
45
歳
以
上
の 

男
女
混
合
で
合
計
年
齢
95
歳
以
上
）

￥
１
組
６
、０
０
０
円　

申
10
月

11
日
㈮
ま
で
に
長
岡
バ
ド
ミ
ン
ト

ン
協
会
・
笠
原
さ
ん
Ｔ
33
・
６
２

９
７
へ

８
初
心
者
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
教
室

時
①
10
月
２
日
〜
23
日
②
11
月
６

日
〜
27
日
の
毎
週
水
曜
日
③
12
月

３
日
〜
24
日
の
毎
週
火
曜
日
（
各

計
４
回
）　
時
間
＝
①
②
午
後
７

時
15
分
〜
８
時
45
分
③
午
後
７
時

45
分
〜
９
時
15
分　
場
南
部
体
育

館　
対
小
学
３
年
生
以
上　
定
各

４
人
先
着　

￥
各
３
、０
０
０
円

申
①
９
月
25
日
㈬
②
10
月
30
日
㈬ 

③
11
月
26
日
㈫
ま
で
に
長
岡
市
ア
ー

チ
ェ
リ
ー
協
会
・
大
橋
さ
ん
Ｔ
０ 

８
０
・
５
６
７
３
・
０
７
７
２
へ

９
シ
ニ
ア
初
心
者
な
ぎ
な
た
教
室

時
10
月
３
日
〜
11
月
28
日
の
毎
週

木
曜
日
午
後
７
時
〜
８
時
30
分　

場
市
民
体
育
館　
対
40
歳
以
上　

￥
２
、５
０
０
円　

申
９
月
30
日

㈪
ま
で
に
長
岡
市
な
ぎ
な
た
協
会・

酒
井
さ
ん
Ｔ
35
・
３
０
８
７
へ

�
親
子
Ｄ
Ｅ
リ
ズ
ム
体
操 

無
料
体
験
会

時
９
月
30
日
㈪
午
後
６
時
30
分
〜

７
時
20
分　
場
北
部
体
育
館　
対

小
学
生
以
下
と
保
護
者
（
子
ど
も

の
み
も
可
）　
定
20
人
先
着
　
問

蒼
紫
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
（
ス
ポ
協

内
）
Ｔ
34
・
２
１
３
０

高齢者の安全・安心を守ろう
❶９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
で支えあいましょう。
問長寿はつらつ課高齢者基幹包括支援センター
Ｔ89・7440

❷高齢者向け特別電話相談
　「『消費料金に関する訴訟最終告知のお知ら
せ』と書かれたはがきが届いたが、身に覚えがな
い」「大手通信会社を名乗る人から『通信料が今
より安くなる』と勧誘され、契約をしてしまっ
たが断りたい」などの相談が寄せられています。
窓口相談もあるので、お気軽にご相談ください。
時９月19日㈭・20日㈮午前９時～午後４時30分
問消費生活センター市セＴ32・0022

❸くらしの講座
　「はじめてのスマートフォン講座シニア編」
時９月24日㈫午後１
時30分～３時30分　
場まちなかキャンパス
長岡　講ドコモショッ
プ長岡川崎店・猪又英
明さん　定20人先着
申９月９日㈪から消
費生活センターＴ32・
0082へ

に
健
診
専
用
番
号
Ｔ
32
・
５
０
０

０
へ

３
こ
こ
ろ
の
相
談
会

　

９
月
は
新
潟
県
自
殺
対
策
推

進
月
間
で
す
。「
夜
眠
れ
な
い
」 

「
気
持
ち
が
沈
む
」
な
ど
、
心
の

疲
れ
を
感
じ
て
い
る
人
、
ひ
き
こ

も
り
で
悩
ん
で
い
る
人
は
早
め
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

時
①
９
月
21
日
㈯
午
前
９
時
〜
11

時
②
10
月
１
日
㈫
午
後
１
時
30
分

〜
３
時
30
分
③
２
日
㈬
午
後
２
時 

〜
４
時　
場
①
③
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ

②
越
路
支
所　
相
談
員
＝
臨
床
心

理
士
、
保
健
師　
定
各
２
人
先
着

申
①
９
月
17
日
㈫
③
27
日
㈮
ま
で

に
健
康
課
②
25
日
㈬
ま
で
に
越
路

支
所
（
南
地
域
担
当
）
Ｔ
92
・
５

０
１
１
へ

４
受
け
て
い
ま
す
か
？ 

特
定
健
診
・
後
期
高
齢
者
健
診

　
40
歳
以
上
の
人
は
、
年
に
１
回

の
特
定
健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ

う
。
生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見
と

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

　
国
民
健
康
保
険
ま
た
は
後
期
高

●
講
演
会
「
働
く
た
め
に
今
で
き

る
こ
と
～
ニ
ー
ト
か
ら
一
歩
踏

み
出
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
～
」

時
９
月
28
日
㈯
午
後
１
時
30
分
〜

３
時
55
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ

講
ｏ
ｆ
ｆ
ｉ
ｃ
ｅ
ド
ー
ナ
ツ
ト
ー

ク
代
表
・
田
中
俊
英
さ
ん　
定
１

０
０
人
先
着　
申
９
月
25
日
㈬
ま

で
に
長
岡
地
域
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス

テ
ー
シ
ョ
ン（
今
朝
白
１
）
Ｔ
86・

７
７
３
０
へ　
担
当
＝
産
業
支
援

課
大
手
Ｔ
39
・
２
２
２
８

●
日
赤
救
急
法
基
礎
講
習
会

時
10
月
12
日
㈯
午
後
１
時
〜
５
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

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
知
っ
て
お
き
た
い
育

児
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

時
10
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
24
組
先
着　
持
母
子
健
康
手
帳
、

バ
ス
タ
オ
ル
、
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
、

ビ
ニ
ー
ル
袋
、
座
布
団　
申
９
月

18
日
㈬
か
ら

健
康
課
さ
い�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

１
み
ん
な
の
食
育
塾 

「
生
活
習
慣
病
予
防
コ
ー
ス 

糖
尿
病
予
防
の
食
生
活
」

時
10
月
１
日
㈫
・
16
日
㈬
午
前
10

時
〜
午
後
１
時（
計
２
回
）　
場
さ

い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
講
話
、
調
理

実
習　
定
20
人
先
着　
￥
８
０
０

円　
持
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
筆

記
用
具　
申
９
月
20
日
㈮
ま
で

２
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

時
①
９
月
20
日
㈮
②
10
月
１
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　
定
各
12

人
先
着　
持
健
康
手
帳（
あ
る
人
）

申
①
９
月
18
日
㈬
②
27
日
㈮
ま
で

齢
者
医
療
制
度
の
加
入
者
の
集
団

健
診
は
11
月
15
日
㈮
ま
で
、
個
別

健
診
は
来
年
２
月
末
ま
で
行
っ
て

い
ま
す
。
健
診
の
内
容
は
健
康
カ

レ
ン
ダ
ー
ま
た
は
健
診
専
用
番
号

Ｔ
32
・
５
０
０
０
ま
で
。

　
こ
の
ほ
か
の
健
康
保
険
の
人
は
、

職
場
の
保
険
担
当
者
に
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

５
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
運
動
・
健
康
相
談

時
10
月
10
日
㈭
午
前
10
時
〜
正
午

場
タ
ニ
タ
カ
フ
ェ
市
セ　
講
運
動

指
導
員
、
保
健
師

６
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
健
康
講
座

時
・
内
①
９
月
19
日
㈭
…
ポ
ー
ル

を
使
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
②
27
日
㈮
…
ま
ち
な
か
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
③
10
月
４
日
㈮
…

知
っ
て
お
き
た
い
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
は
た
ら
き
④
８
日
㈫
…
イ
ス
ＤＥ

い
つ
で
も
ス
ト
レ
ッ
チ　
時
間
＝

①
②
④
午
前
10
時
〜
11
時
③
午
後

２
時
〜
３
時　
場
タ
ニ
タ
カ
フ
ェ

長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
２
６
８

●
ＹやＡ
ＲるＵ
ＺぜＥ
！
脳
活

　
認
知
症
の
正
し
い
知
識
と
予
防

法
を
学
び
ま
す
。

時
10
月
３
日
〜
24
日
の
毎
週
木
曜

日
午
前
10
時
〜
正
午
（
計
４
回
）

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
講
義
、

軽
運
動　
対
65
歳
以
上　
定
20
人

抽
選
　
持
運
動
の
で
き
る
服
装
、

内
履
き
、
筆
記
用
具　
申
９
月
20

日
㈮
ま
で

15
歳
以
上　
定
30
人
先
着　
￥
１
、

５
０
０
円　
申
９
月
27
日
㈮
ま
で

に
日
赤
安
全
奉
仕
団
長
岡
市
分
団

事
務
局
（
福
祉
総
務
課
ア
オ
内
）

Ｔ
39
・
２
２
１
７
へ

●
秋
の
全
国
交
通
安
全
運
動

　
夕
暮
れ
は　
ラ
イ
ト
早
め
で 

　
防
ぐ
事
故

　
秋
は
夕
暮
れ
の
早
ま
り
と
行
楽

期
が
重
な
り
、
交
通
事
故
が
多
発

す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

・
歩
行
者
は
反
射
材
を
活
用

・
自
動
車
や
自
転
車
は
早
め
の
ラ

　
イ
ト
点
灯

・
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
と
チ
ャ
イ
ル
ド

　
シ
ー
ト
は
正
し
く
着
用

・
飲
酒
運
転
を
「
し
な
い
・
さ
せ

　
な
い
・
許
さ
な
い
」
の
徹
底

時
９
月
21
日
㈯
〜
30
日
㈪　
問
市

民
課
ア
オ
Ｔ
39
・
２
２
０
６

●
ご
家
族
の
た
め
の
認
知
症
介
護　

教
室

時
10
月
９
日
㈬
午
後
２
時
〜
３
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内

認
知
症
と
食
事
・
運
動
、
情
報
交

換　
講
三
島
病
院
管
理
栄
養
士
・

理
学
療
法
士　
申
10
月
８
日
㈫
ま

で
に
三
島
病
院
Ｔ
42
・
２
３
１
１

へ　
担
当
＝
長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

Ｔ
39
・
２
２
６
８

●
税
理
士
無
料
税
務
相
談（
要
予
約
）

時
９
月
18
日
㈬
、
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体力アップを目指そう！
無料体力測定会
１サンライフ長岡Ｔ36・7200
時９月15日㈰午後１時～３時　対16歳～
64歳　定10人先着　申９月５日㈭から

２中之島体育館Ｔ66・1711
時９月21日㈯午後７時～８時30分　対20
歳～64歳　定20人先着　申９月10日㈫から

３みしま体育館Ｔ41・2133
時９月26日㈭午後７時～８時30分　対20
歳～64歳　定20人先着　申９月10日㈫から

▲

かわぐっち

上体起こしや長座体前屈
などで自分の体力を測っ
て、結果をチェック！毎日
の生活の中で体力づくり
を意識してみよう。

▲長岡市こころの健康づくりキャ
ラクター「ほっとちゃん」

▲基本的な操作を体験する講座。
詐欺の手口、日常的なトラブル
への対処法も学びます

悩
み
を
抱
え
込
ま
ず
、
専

門
家
に
早
め
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。
周
囲
の
人
が
Ｓ

Ｏ
Ｓ
に
気
付
き
、
耳
を
傾

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。


