
催
し

催
し

健
康

ス
ポ
ー
ツ

ス
ポ
ー
ツ

手
続
き
・
制
度

手
続
き
・
制
度

募
集

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

◆時や場などの略字の見方は18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　　　さい＝さいわいプラザ
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健
康

く
ら
し

く
ら
し

健
康
課
さ
い�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❶
カ
フ
ェ
Ｄ
Ｅ
運
動
・
健
康
相
談

時
９
月
10
日
㈪
・
13
日
㈭
、
10
月

５
日
㈮
午
前
10
時
〜
正
午
、
９
月

20
日
㈭
、
10
月
９
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
９
月
11
日
㈫
…
お
酒
の

上
手
な
飲
み
方
講
座
②
18
日
㈫
…

ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
体
験
会
③
21

日
㈮
…
腰
痛
予
防
・
改
善
ス
ト
レ

ッ
チ
④
28
日
㈮
…
人
間
関
係
を
良

く
す
る
聞
き
方
⑤
10
月
４
日
㈭
…

歩
き
た
く
な
る
！
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

講
座　
時
間
＝
①
③
⑤
午
後
２
時

〜
３
時
②
④
午
前
10
時
〜
11
時　

場
タ
ニ
タ
カ
フ
ェ　
問
①
③
④
⑤

健
康
課
②
長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

Ｔ
39
・
２
２
６
８

❸
ま
ち
な
か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

時
９
月
27
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
食
育
総
合
講
座
「
み
ん
な
の
食

育
塾
（
親
子
で
作
る
飾
り
巻
き

寿
司
と
長
岡
野
菜
料
理
編
）」

時
10
月
13
日
㈯
午
前
10
時
〜
午
後

１
時　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内

講
話
、
調
理
実
習　
対
小
学
生
以

上
と
保
護
者　
定
10
組
先
着　
￥

１
人
４
０
０
円　
持
エ
プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、
筆
記
用
具　
申
10
月
４

日
㈭
ま
で

▲かわぐっち

長
岡
の
新
米
や
「
お
も
い

の
ほ
か
」「
だ
る
ま
れ
ん
こ

ん
」
な
ど
の
長
岡
野
菜
を

食
材
に
使
う
よ
。
親
子
で

楽
し
み
な
が
ら
、
と
っ
て

お
き
の
お
い
し
い
料
理
を

学
べ
る
よ
！

❺
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
会

時
９
月
20
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
９
月
18
日
㈫
ま
で

❻
働
き
盛
り
世
代
の
た
め
の
ラ
ン

チ
セ
ミ
ナ
ー

時
11
月
２
日
㈮
・
７
日
㈬
午
前
10

時
30
分
〜
午
後
０
時
30
分　
場
さ

い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
体
操
と
タ
ニ

タ
レ
シ
ピ
の
ラ
ン
チ　
対
市
の
健

（
検
）
診
を
受
診
す
る
64
歳
以
下　

定
各
25
人
先
着　
￥
各
５
０
０
円　

申
９
月
３
日
㈪
か
ら

❼
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

時
①
９
月
13
日
㈭
②
19
日
㈬
③
25

日
㈫
④
10
月
２
日
㈫
⑤
５
日
㈮
午

後
１
時
〜
４
時　
場
①
③
④
さ
い

わ
い
プ
ラ
ザ
②
富
曽
亀
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー
⑤
市
民
体
育
館　

定
①
③
④
⑤
12
人
先
着
②
９
人
先
着　

持
健
康
手
帳（
あ
る
人
）　
申
①
９

月
11
日
㈫
②
14
日
㈮
③
20
日
㈭
④

28
日
㈮
⑤
10
月
３
日
㈬
ま
で
に
健

診
専
用
番
号
Ｔ
32
・
５
０
０
０
へ

❽
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
た
ら
早
め
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

時
①
９
月
26
日
㈬
②
10
月
10
日
㈬

③
15
日
㈪　
時
間
＝
①
②
午
後
２

時
〜
４
時
③
午
後
２
時
30
分
〜
４

時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

相
談
員
＝
臨
床
心
理
士　
定
各
２

人
先
着　
申
①
９
月
21
日
㈮
②
10

月
５
日
㈮
③
10
日
㈬
ま
で

❾
骨
美
人
教
室

時
９
月
12
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
９
月
10
日
㈪
ま

で
に
健
診
専
用
番
号
Ｔ
32
・
５
０

０
０
へ

�
多
世
代
健
康
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー

時
10
月
10
日
㈬
・
24
日
㈬
、
11
月

７
日
㈬
・
21
日
㈬
、
12
月
12
日
㈬

午
前
10
時
〜
正
午
（
計
５
回
）　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
講
タ
ニ
タ

管
理
栄
養
士
、
運
動
指
導
員
な
ど　

対
18
歳
以
上
で
同
セ
ミ
ナ
ー
に
初

め
て
参
加
す
る
人　
定
25
人
抽
選
　

申
９
月
25
日
㈫
（
必
着
）
ま
で
に
、

は
が
き
に
「
多
世
代
健
康
づ
く
り

セ
ミ
ナ
ー
希
望
」、
郵
便
番
号
、

住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
な
が

お
か
タ
ニ
タ
健
康
く
ら
ぶ
会
員
か

ど
う
か
（
は
が
き
１
枚
で
２
人
ま

で
）
を
記
入
し
、
〒
９
４
０
―
０

０
８
４
幸
町
２
の
１
の
１
健
康
課

へ（
結
果
は
９
月
28
日
㈮
こ
ろ
発
送
）

�
腎
臓
に
や
さ
し
い
料
理
教
室

時
10
月
４
日
㈭
午
前
10
時
〜
午
後

１
時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
ミ
ニ
講
話
、
調
理
実
習　
講
県

栄
養
士
会
長
岡
支
部　
対
腎
臓
病

や
糖
尿
病
、
高
血
圧
な
ど
で
食
事

療
法
が
必
要
な
人
、
そ
の
家
族

（
主
治
医
か
ら
の
指
示
書
が
必
要

な
場
合
あ
り
）　
定
20
人
先
着
　

￥
５
０
０
円　
持
エ
プ
ロ
ン
、
三

角
巾　
申
９
月
13
日
㈭
ま
で
に
健

診
専
用
番
号
Ｔ
32
・
５
０
０
０
へ

▲塩分控えめでもおいしい調理法を学べ
る実習

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
10
月
13
日
㈯
午
前
10
時
〜
正
午　

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
９
月
13
日
㈭
か
ら

国
保
年
金
課
ア
オ

�

Ｔ
39
・
２
０
０
６

●
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
一
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

齢
者
医
療
制
度
の
加
入
者
の
集
団

健
診
は
11
月
13
日
㈫
ま
で
、
個
別

健
診
は
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
。

●
男
女
共
同
参
画
の
視
点
で
の
防

災
講
座

　
地
域
の
災
害
リ
ス
ク
を
軽
減
す

る
方
策
を
考
え
ま
す
。

時
９
月
19
日
㈬
午
後
１
時
30
分
〜

４
時　
場
ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス

長
岡　
対
地
域
の
防
災
リ
ー
ダ
ー

を
目
指
す
人　
定
50
人
先
着　
申

９
月
15
日
㈯
ま
で
に
男
女
平
等
推

進
セ
ン
タ
ー
ウ
ィ
ル
な
が
お
か
市
セ

Ｔ
39
・
２
７
４
６
へ（
Ｈ
か
ら
も
可
）

●
元
気
の
秘ひ

訣け
つ

が
凝
縮「
は
つ
ら
つ

教
室
」に
参
加
し
ま
せ
ん
か
？

　
健
康
長
寿
に
役
立
つ
運
動
と
知

識
を
学
び
ま
す
。

時
10
月
11
日
〜
12
月
27
日
の
毎
週

木
曜
日
午
前
10
時
〜
正
午
（
計
12

回
）　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

65
歳
以
上　
定
30
人
抽
選　
￥
１

回
２
０
０
円　
持
筆
記
用
具　
申

９
月
28
日
㈮
ま
で
に
長
寿
は
つ
ら

つ
課
さ
い
Ｔ
39
・
２
２
６
８
へ▲利用者から「体の調子があがる」と好

評な人気の教室

●
納
め
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

国
民
健
康
保
険
料
の
未
納
を
電

話
で
お
知
ら
せ
し
ま
す

　
９
月
か
ら
「
長
岡
市
国
民
健
康

保
険
料
納
付
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
」

を
開
設
し
ま
し
た
。
市
の
委
託
を

受
け
た
民
間
事
業
者
の
オ
ペ
レ
ー

タ
ー
が
、
未
納
と
な
っ
て
い
る
人

に
、
納
期
限
、
金
額
な
ど
を
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

　
納
付
相
談
は
、
国
保
年
金
課
国

保
保
険
料
係
、
各
支
所
市
民
生
活

課
へ
ど
う
ぞ
。

時
来
年
３
月
ま
で
の
毎
月
20
日
ご

ろ
〜
月
末
で
、
平
日
は
午
前
９
時

〜
午
後
７
時
、
土
・
日
・
祝
日
は

午
前
９
時
〜
午
後
５
時

※
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
か
ら
還
付
金

の
案
内
や
口
座
を
指
定
し
て
の
振

り
込
み
、
金
融
機
関
な
ど
で
Ａ
Ｔ

Ｍ（
現
金
自
動
預
払
機
）の
操
作
を

指
示
す
る
こ
と
は
絶
対
に
あ
り
ま

せ
ん　
※
金
融
機
関
や
コ
ン
ビ
ニ

エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
納
付
し
た
場
合
、

確
認
に
１
週
間
程
度
か
か
り
ま
す
。

行
き
違
い
で
電
話
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い

問
国
保
年
金
課
国
保
保
険
料
係
ア
オ

Ｔ
39
・
２
２
２
０

●
住
宅
・
土
地
統
計
調
査
に
ご
協

力
を

　
住
み
や
す
い
ま
ち
づ
く
り
や
土

地
の
有
効
活
用
、
空
き
家
対
策
な

ど
に
活
用
し
ま
す
。

調
査
方
法
＝
９
月
上
旬
ま
で
に
、

調
査
員
が
調
査
対
象
区
域
の
世
帯

に
「
調
査
の
お
知
ら
せ
」
を
配
布

し
ま
す
。
抽
出
さ
れ
た
世
帯
は
、

９
月
中
旬
ご
ろ
ま
で
に
調
査
票
の

記
入
を
お
願
い
し
ま
す
。
調
査
票

は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
、
調
査
員

に
よ
る
回
収
、
郵
送
に
よ
る
提
出

が
可
能
で
す
。

問
庶
務
課
統
計
係
さ
い
Ｔ
39
・
２

２
４
８

女性の起業・就職・仕事
を応援します！
❶起業体験３日間集中プログラム
　「Nagaoka STARTUP ! ×ＷＯＭＡＮ」
　ビジネスプランの作成、プレゼン、講義などで
起業を学びます。
時10月19日㈮午後５時～８時、20日㈯午前10時～
午後８時、21日㈰午前10時～午後６時（計３回）
場N

ナ デ ッ ク

aDeC B
ベ ー ス

ASE（大手通２）　講起業支援センタ
ーながおかセンター長・高橋秀明さんほか　対女
性　定20人先着　￥2,000円　申９月18日㈫から起
業支援センターながおかＴ94・5040、ホームページ
http://www.kigyousien.or.jp/で　担当＝産業
イノベーション課大手Ｔ39・2402

▶スマホ
はこちら

起業した女性から成
功体験や苦労した話
を直接聞くことがで
きます。

❷女性のための再就職準備セミナー
時９月21日㈮午後２時～４時　場さいわいプラザ　
内働くための環境づくりや応募書類の作成など　
講㈱エム・エスオフィス・下村真琴さん　定20人

先着（保育あり。要予約）　申９月19日㈬までに
㈱エム・エスオフィスＴ30・1230へ　担当＝人権
・男女共同参画課市セＴ39・2746

❸ 女性のエンパワーメントセミナー「私の強
みを再発見！～自信をもって働き続けるた
めに～」

時９月26日㈬午後３時～５時　場まちなかキャン
パス長岡　講㈱エム・エスオフィス・相馬美保子
さん　対40歳以下の女性　定30人先着　申９月21
日㈮までに㈱エム・エスオフィスへ　担当＝人権
・男女共同参画課

❹ ながおか働き方プラス応援プロジ
ェクト関連セミナー「働き方改革
と女性活躍推進」講演会

時10月６日㈯午後２時～４時　場ホテ
ルニューオータニ長岡　講昭和女子大
学総長・坂東眞理子さん　定350人先着　
申９月28日㈮までに市ホームページに
ある専用フォームで　※詳しくは市ホ
ームページをご覧くださ
い　問産業支援課大手Ｔ
39・2228

▲シンボル
マーク

▶「女性の品格」の著
者としても有名な坂東
眞理子さん


