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◆日や場などの略字の見方は８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

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

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
13
日
㈮
③
④
27
日
㈮
⑤

３
月
９
日
㈪
ま
で

く
ら
し

●
バ
イ
オ
産
業
未
来
交
流
会

日
２
月
19
日
㈭
午
後
３
時
〜
６
時　

場
長
岡
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル　
対
企

業
に
勤
務
し
て
い
る
人　

￥
２
、

０
０
０
円　
申
２
月
10
日
㈫
ま
で　

問
産
業
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
課
大
手 

Ｔ
39
・
２
４
０
２

●
脱
炭
素
ビ
ジ
ネ
ス
ピ
ッ
チ

　
雪
国
対
応
の
太
陽
光
発
電
や
蓄

バ
イ
オ
産
業
に
取
り
組
む
県
内
外
の

企
業
や
大
学
な
ど
が
事
業
内
容
を

発
表
し
、
新
た
な
ビ

ジ
ネ
ス
連
携
の
創
出

を
探
り
ま
す
。
申
し

込
み
は
こ
ち
ら
か
ら
。

電
池
な
ど
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
持
つ
企

業
や
大
学
な
ど
が
、
新
た
な
技
術

や
シ
ス
テ
ム
を
紹
介
し
ま
す
。

日
３
月
10
日
㈫
午
後
３
時
〜
５
時

30
分　
場
ミ
ラ
イ
エ
長
岡　
対
企

業
に
勤
務
し
て
い
る
人　

￥
１
、

０
０
０
円　
申
２
月
27
日
㈮
ま
で

に
Ｈ
で　
問
産
業
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ

ン
課
Ｔ
39
・
２
４
０
２

●
国
土
利
用
計
画（
長
岡
市
計
画
）

改
定
案
に
ご
意
見
を

日
２
月
27
日
㈮
ま
で　
閲
覧
場
所

＝
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
総
合
窓
口

ア
オ
、
各
支
所
、
都
市
政
策
課

大
手
（
問
Ｔ
39
・
２
２
２
５
）

●
長
岡
市
教
育
振
興
基
本
計
画
案

に
ご
意
見
を

日
２
月
20
日
㈮
ま
で　
閲
覧
場
所

＝
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
総
合
窓
口
、

各
支
所
、
教
育
総
務
課
さ
い
（
問

Ｔ
39
・
２
２
３
８
）

●
外
国
人
雇
用
・
労
務
リ
ス
ク 

対
策
セ
ミ
ナ
ー

　
オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

日
２
月
24
日
㈫
午
後
３
時
〜
５
時　

場
ミ
ラ
イ
エ
長
岡　
対
企
業
の
経

営
者
・
人
事
担
当
者　
申
２
月
17

日
㈫
ま
で
に
Ｈ
で　
問
人
材
・
働

き
方
政
策
課
大
手
Ｔ
39
・
２
２
２
８

●
長
岡
Ｗ
Ｅ
Ｂ
物
産
展

　
Ｅ
Ｃ
サ
イ
ト
「
楽
天
市
場
」
内

で
、
長
岡
の
魅
力
を
集
め
た
物
産

展
を
行
い
ま
す
。

日
２
月
２
日
㈪
午
前
10
時
〜
27
日

㈮
午
前
９
時
59
分　
問
産
業
支
援

健
　
康

健
康
増
進
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❹
お
て
が
る
健
康
プ
レ
イ
ス

日
・
内
２
月
20
日
㈮
…
固
ま
っ
た

か
ら
だ
を
し
ゃ
っ
き
り
と
「
し
っ

か
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」、
３
月
30
日

㈪
…
音
楽
に
合
わ
せ
て
か
ら
だ
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
店　
定
各
20
人
先
着

❺
こ
こ
ろ
の
相
談
会

日
①
３
月
６
日
㈮
②
７
日
㈯
③
19

日
㈭　
時
①
③
午
後
２
時
〜
４
時

②
午
前
９
時
30
分
〜
11
時
30
分　

相
談
員
＝
①
精
神
保
健
福
祉
士
②

臨
床
心
理
士
③
公
認
心
理
師

❻
死
別
の
悲
し
み
ケ
ア 

こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

日
３
月
13
日
㈮
午
後
２
時
30
分
〜４

時
30
分　
相
談
員
＝
臨
床
心
理
士

◇
　
　
　
　
◇

❺
❻
い
ず
れ
も　
場
さ
い
わ
い
プ

ラ
ザ　
定
各
２
人
先
着　
申
❺
①

２
月
24
日
㈫
②
25
日
㈬
③
３
月
９

日
㈪
❻
３
月
３
日
㈫
ま
で
に
健
康

増
進
課
ま
た
は
北
部
・
南
部
・
栃

尾
地
域
事
務
所
へ

❼
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

日
①
２
月
20
日
㈮
②
24
日
㈫
③
３

月
９
日
㈪
④
10
日
㈫
⑤
19
日
㈭　

時
①
③
⑤
午
後
１
時
〜
４
時
②
④

午
前
９
時
30
分
〜
午
後
０
時
30
分

課
大
手
Ｔ
39
・
２
２
２
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
）。

お
得
に
買
い
物
が
で

き
る
ク
ー
ポ
ン
を
数

量
限
定
で
配
布
し
ま

す
。
早
め
に
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

日
２
月
18
日
㈬
・
25
日
㈬
、
３
月

４
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

●
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
17
日
㈫
午
後
６
時
〜
７
時

30
分
、
３
月
７
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

●
税
理
士
無
料
税
務
相
談（
要
予
約
）

日
２
月
18
日
㈬
、
３
月
４
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

●
市
立
学
校
の
体
育
施
設
な
ど
を

開
放
し
ま
す

　
ス
ポ
ー
ツ
や
社
会
教
育
活
動
を

行
う
市
民
に
体
育
館
、
グ
ラ
ウ
ン

ド
な
ど
を
開
放
し
ま
す
。
詳
し
く

は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
。

日
４
月
〜
９
月
末　
時
平
日
…
午

後
５
時
〜
10
時
、
土
・
日
・
祝
休

日
な
ど
（
休
校
日
や
長
期
休
業
期

間
を
含
む
）
…
午
前
８
時
〜
午
後

10
時　
※
中
学
校
は
地
域
ク
ラ
ブ

活
動
で
使
用
す
る
た
め
、
土
・
日

・
祝
休
日
の
午
後
５
時
ま
で
は
使

用
不
可　
申
２
月
16
日
月
〜
27
日

㈮
に
Ｈ
で　
使
用
者
の
決
定
＝
学

区
内
の
団
体
を
優
先
。
申
し
込
み

が
重
な
っ
た
場
合
、
調
整
（
４
月

以
降
は
随
時
受
け
付
け
）　
問
教

育
施
設
課
さ
い
Ｔ
39
・
２
２
３
６

手
続
き
・
制
度

●
高
額
医
療
・
高
額
介
護
合
算
制

度
の
申
請
を
受
け
付
け
ま
す

　
医
療
費
と
介
護
サ
ー
ビ
ス
費
の

年
間
（
令
和
６
年
８
月
１
日
〜
令

和
７
年
７
月
31
日
）
の
自
己
負
担

額
の
合
計
が
限
度
額
を
超
え
た
場

合
、
申
請
に
よ
り
超
え
た
額
を
支

給
し
ま
す
。

◇
申
請
方
法

①
国
民
健
康
保
険
、
後
期
高
齢
者

医
療
制
度
の
加
入
者
…
支
給
対
象

者
に
は
、
申
請
書
を
送
付
し
ま
す

②
①
以
外
の
人
…
介
護
保
険
課
ア
オ

か
ら
自
己
負
担
額
証
明
書
の
交
付

を
受
け
て
か
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
医

療
保
険
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
③

令
和
６
年
８
月
以
降
に
加
入
保
険

が
変
わ
っ
た
人
や
亡
く
な
っ
た
人

…
申
請
書
が
届
か
な
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
医
療
保
険

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い　
問

国
保
年
金
課
国
保
給
付
担
当
ア
オ

Ｔ
39
・
２
０
０
６
、
同
課
後
期
高

齢
者
医
療
担
当
ア
オ
Ｔ
39
・
２
３

１
７
、
介
護
保
険
課
給
付
係
Ｔ
39

・
２
２
４
５

Vol.18
学校メニュー学校メニュー
花野菜の花野菜の
ピリうま漬ピリうま漬

■作り方
❶ブロッコリーとカリフラワーは小房に分ける。
　にんじんは千切りにする。
❷❶をゆで、ザルにあげて水気を切る。
❸�❷に塩昆布、しょうゆ、塩、一味唐辛子を
加えてよく和える。

　花が咲く前のつぼみを食べる花野菜を
使ったレシピです。栄養が豊富で食べ応え
も抜群！辛さはお好みで調節してください。

■材料（４人分）
　ブロッコリー……………………… １／２個（100ｇ）
　カリフラワー……………………… １／５個（80ｇ）
　にんじん…………………………………………… 20ｇ
　塩昆布…………………………… 大さじ１弱（６ｇ）
　しょうゆ…………………………………… 小さじ１弱
　塩…………………………………………………… 少々
　一味唐辛子………………………………………… 少々

▲過去の
レシピは
こちら

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、場所と状況を警察署、消防署、市役所、
県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。
問道路管理課さいＴ39・2232、危機管理防災本部アオＴ39・2262（夜間休日はＴ35・1123）

２月はながおかペイで生活を応援！ポイント20倍お買い物キャンペーン
　期間中にながおかペイを利用すると、通常の20倍のポイントがもらえます。
日２月６日金～15日㈰　※上限2,000ポイント。有効期限は２月28日㈯　問長岡市共通商
品券協同組合Ｔ86・7107　担当＝産業支援課大手Ｔ39・2222

※写真は前川小学校で撮影しました

日２月23日㈷午前10時～正午　場さいわい
プラザ　内ひきこもり当事者への実態調査の
報告、支援団体の紹介、ひきこもり経験者
のパネルディスカッション　定120人先着　
申２月13日㈮までに福祉課ひきこもり相談
支援室Ｔ86・0243へ（Ｈ可）

ひきこもり支援セミナー
長岡市の

ひきこもり支援を知ろう

栃尾地域の賃貸住宅
に入居しませんか

　１階が駐車場（２台分）、２・３階が居室（洋室２Ｌ
ＤＫ）のメゾネットタイプです。随時見学に応じていま
す。気軽にお問い合わせください。
住宅＝ドリームハイツあきば（上の原町）、スマイルハ
イツにればら（楡原）、スマイルハイツたいら（平５）　
対満年齢の合計が70歳以下の夫婦（婚約中を含む）　※
ほかにも条件があります。詳しくはお問い合わせくだ
さい　￥ ▽家賃…月55,000円（共益費別） ▽敷金…165,
000円（家賃３カ月分）　申栃尾地域事務所Ｔ86・5527

▲申し込み
はこちら

スマイルハイツたいらの室内

生きづらさや日々の過ごし方な
ど、ひきこもり状態にある人から
聞き取った調査の結果を紹介。ま
た、ひきこもりの支援機関を利用
した人が、支援を受けた感想や今
後の目標を発表します。経験者の
生の声を聞くことができる貴重
な機会。ぜひご参加ください。

若者世帯
向け

２・３階の居室は
合わせて約80㎡で、
広々とゆとりのある
空間！

クローゼットや
屋根裏など収納
場所も豊富♪

▲

お
ぐ
り
ん


