
http://www.saku-library.com/index/index.php










６



７

https://sakudaira-marathon.com/


８

https://sakudaira-marathon.com/


９

のりしろ

手旗を作ってランナーを応援しよう！
スタートやフィニッシュ地点、コース沿いで、
手旗を振って応援をお願いします。
皆さんの応援がランナーの力になります！
※手旗の作り方は、裏面を参考にしてください。

キ リ ト リ 線

https://sakudaira-marathon.com/cource
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◎用意するもの
・はさみ、またはカッターナイフ
・のり、またはセロテープ
・割りばし

◎作り方
①用紙を、キリトリ線から切り取ります。
②のりしろに、のりを付けて割りばしに
　巻き付けます。
③完成！

キ リ ト リ 線

佐久平ハーフマラソン
手旗の作り方
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■定員　400名（事前申込制）※手話通訳・要約筆記あり　※託児あり（未就学児　定員５名）
■申込期間・方法　
【一次申込期間】10月１日（水）8：30～10月15日（水）17：15 
対 象 者：佐久市民 
申込方法：市公式LINE（イベント予約）より 
注　　意：応募者数が定員を超えた場合は、抽選を実施します。 
　　　　　抽選の有無にかかわらず、申し込みされた方全員に
　　　　　10月下旬までに結果をご連絡します。 
【二次申込期間】10月16日（木）8：30～11月７日（金）17：15 
対 象 者：どなたでも申込み可
申込方法：市公式LINE（イベント予約）より 
注　　意：先着順での受付となります。一次申込みで
　　　　　定員に達した場合は、二次申込みは実施し
　　　　　ません。あらかじめご了承ください。

令和７年度佐久市人権男女共生フェスティバル

「わたし」を
幸せに
生きる

～女性の健康と人権の視点から～

高尾　美穂さん
産婦人科医・医学博士・産業医。女性のための統合ヘルス
クリニック「イーク表参道」副院長。働く女性の産業医と
して内閣府男女共同参画局・人事局などで職員研修を担当。
長年ヨガを愛好し、多くのヨガインストラクターを指導。
YouTube「高尾美穂からのリアルボイス」では、女性の
お悩みに答え、楽に生きられる考え方を配信している。

入場無料11月15日（土）
【開場】12：45～ 【講演】13：30～15：00

■共催　佐久市・佐久市教育委員会、佐久市男女共生ネットワーク
■協賛　佐久市企業人権同和教育推進連絡協議会

市公式LINE
二次元コード

場所：佐久平交流センター　ホール（〒385-0029　佐久市佐久平駅南４-１）

問合せ：人権同和課　☎６２-３１３５

イベント同日開催
ホワイエ・第５会議室 ほか

〇男女共生ネットワークの取組・活動紹介
〇佐久の先人 もろさわようこ氏 著書展示等
〇犯罪被害者支援ホンデリング・展示
〇佐久平女性大学事業紹介
〇その他人権に関する啓発活動紹介

〇健康チェック　〇ヨガ（事前予約制）
〇パネル展示 など
【カードラリー】
　会場を回ってオリジナルカードを集めよう！

フェムウィーク（女性の健康を考える週間）
（健康づくり推進課）

※詳細は、市ホームページをご覧ください。
　なお、内容を変更する場合があります。

10：00
〜
15：00

https://line.me/R/app/1655307218-91lpdREL?page=survey_launcher&channel_id=1655307217&liff_id=1655307218-91lpdREL&survey_id=a0O5h000008dp0e
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■定期接種対象者
　　接種当日に佐久市に住所を有し、次のいずれかに該当する方
　　・65歳以上の方
　　・60歳以上65歳未満の方で、心臓、腎臓もしくは呼吸器の機能または
　　　ヒト免疫不全ウイルスの疾病により身体障害者手帳１級の交付を受けている方

■接種費用
　　インフルエンザ　　　　　　自己負担額　1000円
　　新型コロナウイルス感染症　自己負担額　4000円

上記対象者のうち、下記に該当する方は、事前申請により自己負担が免除になります。

■実施期間
　　10月１日（水）～令和８年１月31日（土）　※一部の医療機関では、実施期間が異なります。
■接種方法
　　市内もしくは長野県内の予防接種相互乗り入れ事業受入機関にて個別接種
　　※接種回数は、インフルエンザ・新型コロナウイルス感染症のどちらも実施期間中に
　　　１人１回です。（２回以上受けた接種は、助成の対象外）
　　　　　　　　　　市内医療機関で接種：①次ページの一覧表より希望する医療機関を選び、予約をする。
　　　　　　　　　　　　②本人確認ができるもの（マイナンバーカード等）を持ち、
　　　　　　　　　　　　　予約した医療機関で接種を受ける。
　　　　　　　　　　　　　※予診票は、各医療機関にあります。
　　市外医療機関で接種：①予防接種相互乗り入れ事業受入機関に予約をする。
　　　　　　　　　　　　②市外の医療機関には佐久市の予診票がないため、佐久市保健センター
　　　　　　　　　　　　　または各支所で予診票を受け取る。
　　　　　　　　　　　　③本人確認ができるもの（マイナンバーカード等）と佐久市の予診票を持ち、
　　　　　　　　　　　　　予約した医療機関で接種を受ける。
　　　　　　　　　　　　　※佐久市発行の予診票がないと全額自己負担になります。
　　　　　　　　　　　　　※予防接種相互乗り入れ事業受入機関は、長野県医師会ホームページの
　　　　　　　　　　　　　　一覧表をご確認ください。

長野県医師会
ホームページ

■問合せ　佐久市保健センター（健康づくり推進課）☎62-3527　臼田支所　健康づくり推進係　☎82-3115
　　　　　浅科支所　健康づくり推進係　　　　　☎58-2089　望月支所　健康づくり推進係　☎53-3111

※１ ①～③のいずれかに該当する必要があります。　※２ 申請時に窓口でお渡しします。（市ホームページからもダウンロード可）
※３ 高齢者施設用の申請書も市ホームページからダウンロード可
免除をご希望の方は、接種を受ける前に必ず申請を行ってください！　接種後の還付はできません！

65歳以上の方等を対象に
 インフルエンザ・新型コロナウイルス感染症
　　　　　　予防接種費用を助成します。

自己負担
免除対象者
※１

申請期間
申請場所

必要書類

９月25日（木）～令和８年１月30日（金）（市役所閉庁日は除く）
佐久市保健センターまたは各支所健康づくり推進係窓口

本人が申請する場合
・自己負担免除申請書 ※２
・本人確認書類（マイナンバーカード等）
・身体障害者手帳（③に該当する方）

代理人が申請する場合
・自己負担免除申請書 ※２　※３
・接種者の本人確認書類（マイナンバーカード等）
・接種者の身体障害者手帳（③に該当する方）
・代理人の本人確認書類（マイナンバーカード等）

①65歳以上の方で生活保護法の適用を受けている方
②65歳以上の方で令和 7 年度市県民税非課税世帯の方
③60歳以上の方で、心臓、腎臓もしくは呼吸器の機能またはヒト免疫不全ウイルスの疾病に　
　より身体障害者手帳１級の交付を受けている方

https://www.nagano.med.or.jp/general/vaccination/vac_list.php
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Ｑ 対象者には当てはまらないが、接種
をしたい。どうすればよいか？
Ａ 任意接種（全額自己負担）となり、
市の接種費用補助はありません。詳細
は、各医療機関へお問い合わせくださ
い。

Ｑ 集団接種はありますか？
Ａ 集団接種はありません。

Ｑ 新型コロナウイルス感染症・インフル
エンザ、両方受ける場合、接種間隔に決
まりはありますか？
Ａ どちらも他のワクチンとの接種には間
隔の規定がありません。同時接種は、実
施していない場合もありますので、各医
療機関にご確認ください。

※１ 電話予約受付：平日14～16時　　※２ インフルエンザは予約不要　　※３ 同時接種不可　　※４ 12月27日まで実施　
※５ 新型コロナウイルス感染症はかかりつけの患者に限る

【市内】高齢者インフルエンザ・新型コロナウイルス感染症予防接種実施医療機関一覧表

所在地 電話番号医療機関名
（五十音順）

インフル
エンザ

新型コロ
ナウイル
ス感染症

安紀内科クリニック

ＡＣＴ内視鏡クリニック

浅科診療所

あさまコスモスクリニック

浅間総合病院 ※１

雨宮病院

AYA乳腺クリニック ※２

岡田医院

荻原医院

金澤病院

川西赤十字病院

くろさわ病院 ※３

こすも内科クリニック

小林内科クリニック

小松耳鼻咽喉科クリニック

小山医院

こやまクリニック

坂戸クリニック

佐久心臓血圧クリニック

佐久総合病院

佐久平泌尿器科クリニック
佐久平ファミリークリニック
内科・消化器科
佐久平よつばクリニック

佐久中央医院

佐久長土呂クリニック

さくらこどもクリニック

さとう泌尿器科クリニック
しのはら形成・皮ふ
クリニック

63-1201

66-7140

58-2100

66-7701

67-2295

82-5311

77-7565

53-2123

67-2051

67-2048

53-3011

64-1711

88-7211

66-0500

66-6300

62-2133

58-2233

63-6323

67-0022

82-3131

65-7700

88-7200

66-0428

63-1001

68-7899

78-3232

68-2233

67-8825

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

〇

〇

〇

ー

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

ー

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

ー

〇

〇

ー

ー

ー

野沢

佐久平駅北

塩名田

長土呂

岩村田

下小田切

臼田

協和

岩村田

岩村田

望月

中込

平賀

佐久平駅北

岩村田

野沢

蓬田

中込

岩村田

臼田

岩村田

岩村田

佐久平駅北

中込

長土呂

佐久平駅北

岩村田

岩村田

所在地 電話番号医療機関名
（五十音順）

インフル
エンザ

新型コロ
ナウイル
ス感染症

しのはら消化器内科
クリニック
関口内科クリニック ※4

相馬医院 ※5

相馬北医院

田尾内科

高橋医院
たかみ耳鼻咽喉科
クリニック
田嶋クリニック

たむらペインクリニック

つかばらクリニック

つつみハートクリニック

角田医院分院

てらおかクリニック

都甲クリニック
ながうら整形外科
クリニック
野澤医院

のざわ整形外科

はせがわ皮ふ科クリニック

フルタクリニック

ほしまち診療所

増田医院

まつざきクリニック

三木クリニック

水嶋クリニック

みついクリニック

栁澤クリニック分院

ゆずの木ホームクリニック

わかば内科クリニック

63-1107

63-5100

62-0365

62-1541

67-6611

53-2366

67-8733

81-5151

82-3981

64-1690

82-0223

68-0550

51-5222

64-1050

67-8055

62-0272

88-6025

78-3116

63-0202

88-8090

66-0303

66-6677

77-7376

63-5353

66-6806

78-3355

050-1809-0731

67-6655

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

〇

〇

〇

ー

〇

〇

〇

〇

〇

ー

〇

〇

〇

〇

〇

〇

ー

ー

〇

〇

〇

ー

ー

〇

ー

〇

〇

〇

瀬戸

中込

野沢

野沢

小田井

望月

長土呂

臼田

臼田

塚原

臼田

岩村田

甲

三塚

小田井

平賀

岩村田

岩村田

中込

臼田

岩村田

猿久保

岩村田

原

新子田

佐久平駅北

長土呂

中込

【よくある質問】

接種の前に、医療機関に電話等で予約をしてください。
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https://www.city.saku.nagano.jp/shisei/shisei_sanka/shiminsanka/shinaikengaku03.html
https://page.line.me/316cpcbb?openQrModal=true
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佐久市健（検）診受診券を使ってお得に受診できます。
実施医療機関など詳細は、佐久市健康カレンダー28～40ページをご覧ください。

　

県
で
は
、
毎
年
10
月
15
日
〜
21
日
を
「
が
ん

と
向
き
合
う
週
間
」
と
定
め
て
い
ま
す
。

　

が
ん
に
関
す
る
意
識
を
高
め
、
そ
の
理
解
と

関
心
を
深
め
る
と
と
も
に
、
が
ん
の
予
防
、
早

期
発
見
、
早
期
治
療
を
推
進
し
、
安
心
し
て
生

活
で
き
る
社
会
の
実
現
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

今
年
度
の
重
点
テ
ー
マ
は
、
「
受
診
率
の
向
上

と
が
ん
を
知
る
機
会
を
す
べ
て
の
人
に
」
で
す
。

　

生
涯
の
う
ち
で
、
２
人
に
１
人
は
が
ん
に
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
が
ん
に
関
す
る
正
し

い
知
識
を
身
に
つ
け
、
が
ん
の
予
防
や
早
期
発

見
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

■
が
ん
を
防
ぐ
５
つ
の
習
慣

　

①
禁
煙
す
る

　

②
節
酒
す
る

　

③
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

　

④
体
を
動
か
す

　

⑤
適
正
体
重
を
維
持
す
る

お知らせ 長野県がんと向き合う週間■問合せ　健康づくり推進課　☎62-3196

　

「
化
学
物
質
過
敏
症
」
は
、
洗
剤
、
柔
軟
剤
、

ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
剤
、
芳
香
剤
な
ど
に
含
ま
れ

る
化
学
物
質
に
接
触
す
る
こ
と
で
、
頭
痛
や
め

ま
い
、
不
眠
な
ど
多
岐
に
わ
た
る
症
状
が
表
れ

る
こ
と
が
あ
る
病
気
で
す
。
誰
も
が
発
症
す
る

可
能
性
が
あ
り
、
一
度
発
症
す
る
と
少
量
を
吸

い
込
む
だ
け
で
症
状
が
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

最
も
有
効
な
予
防
方
法
は
、
原
因
と
な
る
化
学

物
質
に
近
づ
か
な
い
こ
と
、
滞
在
時
間
を
短
く

す
る
こ
と
、
化
学
物
質
の
使
用
を
控
え
る
こ
と

で
す
。

　

自
分
自
身
に
と
っ
て
は
快
適
な
も
の
で
あ
っ

て
も
、
周
り
に
困
っ
て
い
る
人
が
い
ま
す
。
皆

さ
ん
の
ご
理
解
ご
配
慮
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
主
な
症
状　

　

頭
痛
、
記
憶
・
思
考
力
低
下
、
発
熱
、
全
身

倦
怠
感
、
め
ま
い
、
不
安
感
、
不
眠
、
ピ
ン
ト

が
合
わ
な
い
、
ま
ぶ
し
い
、
鼻
血
、
呼
吸
困
難
、

喉
頭
痛
、
動
悸
、
頻
尿
、
肩
こ
り
、
筋
肉
痛
、

関
節
痛
な
ど

■
原
因
と
な
る
物
質　

　

香
水
、
香
料
（
洗
剤
や
柔
軟
剤
、
消
臭
芳
香

剤
）
、
農
薬
、
殺
虫
剤
、
除
草
剤
、
新
建
材
、

ワ
ッ
ク
ス
、
タ
バ
コ
な
ど

■
あ
な
た
に
も
で
き
る
こ
と　

　

人
が
集
ま
る
場
所
で
は
、
香
水
や
柔
軟
剤
な

ど
香
り
の
強
い
も
の
は
使
用
し
な
い
、
他
人
に

た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
せ
な
い
よ
う
注
意
す
る
、

庭
木
へ
の
薬
剤
散
布
や
野
焼
き
の
際
は
事
前
に

近
所
に
ひ
と
声
か
け
る
な
ど

お知らせ 「化学物質過敏症」を知っていますか■問合せ　健康づくり推進課　☎62-3189

　

１
９
９
２
年
よ
り
、
世
界
精
神
保
健
連
盟
が

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
問
題
に
関
す
る
意
識
を
高
め
、

偏
見
を
な
く
し
、
正
し
い
知
識
を
普
及
す
る
こ

と
を
目
的
と
し
て
、
10
月
10
日
を
「
世
界
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
デ
ー
」
と
定
め
ま
し
た
。
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
と
は
、
「
心
の
健
康
」
を
意
味
し
ま

す
。

　

近
年
、
心
の
病
気
は
増
加
し
て
お
り
、
生
涯

を
通
じ
て
５
人
に
１
人
が
か
か
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
心
の
病
気
は
、
特
別
な
人
が
か
か
る

も
の
で
は
な
く
、
ス
ト
レ
ス
等
が
積
み
重
な
る

こ
と
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
誰
で
も
か
か
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
眠
れ
な
い
、
気
分
が
沈

む
状
態
が
続
い
て
し
ま
う
等
、
人
に
よ
っ
て
症

状
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

不
安
や
悩
み
が
あ
る
場
合
に
は
、
ひ
と
り
で

抱
え
込
ま
ず
、
家
族
や
友
人
等
身
近
な
人
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。
身
近
な
人
に
相
談
し
づ
ら
い

場
合
や
相
談
で
き
る
人
が
周
り
に
い
な
い
場
合

は
、
相
談
窓
口
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

■
心
の
ほ
っ
と
ラ
イ
ン
・
佐
久

　

☎
０
１
２
０
‐
０
７
‐
５
５
６
０

　

平
日
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

※
祝
日
、
年
末
年
始
を
除
く

■
長
野
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

☎
０
２
６
‐
２
６
６
‐
０
２
８
０

　

平
日
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

※
祝
日
、
年
末
年
始
を
除
く

「世界メンタルヘルスデー」を知っていますか
■問合せ　健康づくり推進課　☎62-3189

佐久市健康
カレンダー

お知らせ

検診項目
大腸がん検診
（検便）
胃がん検診
（X線）
胃がん検診
（内視鏡）
肺がん検診
（X線）
肺がん検診
（らせんCT）
子宮頸がん検診
（細胞診）
乳がん検診

（マンモグラフィ）
前立腺がん検診
（採血）

自己負担額
500円

1500円

2500円
200～
500円
2000円
1000～
1200円
1500円
500～
600円

対象年齢
40歳以上

40歳以上
偶数年齢を迎える
50歳以上
40歳以上

40・45・50・55・
60・65・70・75歳
偶数年齢を迎える
20歳以上の女性
偶数年齢を迎える
40歳以上の女性
50歳以上の男性

https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kenkozoshin/topics/kagakubusitu.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kokoro/sodan.html
https://www.pref.nagano.lg.jp/shippei-kansen/gan/index.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kenkozoshin/kenko_calendar/KenkoCalendar.html
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農
業
委
員
お
よ
び
農
地
利
用
最
適
化
推
進
委

員
の
任
期
満
了
に
伴
い
、
農
業
者
の
組
織
す
る

団
体
お
よ
び
市
内
の
農
業
者
、
地
区
等
か
ら
の

推
薦
ま
た
は
市
内
全
域
か
ら
の
公
募
に
よ
り
、

農
業
委
員
、
農
地
利
用
最
適
化
推
進
委
員
を
募

集
し
ま
す
。
（
市
農
業
委
員
会
で
は
、
女
性
委

員
の
登
用
を
推
進
し
て
い
ま
す
）

■
農
業
委
員
の
推
薦
・
応
募

　

農
業
委
員
は
、
農
業
に
関
す
る
識
見
を
有
し
、

農
業
委
員
会
の
職
務
を
適
切
に
行
う
事
が
で
き

る
方
か
ら
、
市
長
が
議
会
の
同
意
を
得
て
任
命

し
ま
す
。

▽
募
集
人
数　
24
名
（
内
１
名
は
、
利
害
関
係

　

の
な
い
方
）

■
農
地
利
用
最
適
化
推
進
委
員
の
推
薦
・
応
募

　

農
地
利
用
最
適
化
推
進
委
員
は
、
農
地
等
の

利
用
の
最
適
化
の
推
進
に
熱
意
と
識
見
を
有
す

る
方
か
ら
、
農
業
委
員
会
が
委
嘱
し
ま
す
。

▽
募
集
人
数　
23
名

■
共
通
事
項

▽
募
集
期
間
　
10
月
１
日
㈬
〜
28
日
㈫

▽
任
期　
令
和
８
年
５
月
20
日
〜
令
和
11
年
５

　

月
19
日
の
３
年
間

▽
書
類
提
出
先

　

農
業
委
員
会
事
務
局

　

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

　

（
土
日
・
祝
日
は
除
く
）

※
所
定
の
書
式
等
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

　

覧
く
だ
さ
い
。

募 集 農業委員・農地利用最適化推進委員の募集■問合せ　農業委員会事務局　☎62-3518

お知らせ 帯状疱疹についてもっと知ろう！
たいじょうほうしん

■問合せ　健康づくり推進課　☎62-3527

お知らせ マイナ救急実証事業の実施■問合せ　佐久広域連合消防本部　救急課　☎64-0119
　

佐
久
広
域
連
合
消
防
本
部
で
は
、
救
急
車
を

必
要
と
す
る
傷
病
者
本
人
の
同
意
を
基
本
と
し

て
、
マ
イ
ナ
保
険
証
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

と
健
康
保
険
証
の
連
携
）
を
活
用
し
て
通
院
履

歴
や
服
薬
情
報
等
を
把
握
し
、
救
急
業
務
を
円

滑
化
、
迅
速
化
し
ま
す
。

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
見
せ
る
だ
け
で
、

救
急
隊
が
病
歴
、
処
方
歴
、
受
診
歴
を
把
握
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
傷
病
者
の

説
明
負
担
が
軽
減
さ
れ
、
よ
り
適
切
な
処
置
を

受
け
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

■
マ
イ
ナ
救
急
の
流
れ

①
傷
病
者
が
情
報
閲
覧
に
同
意
す
る

②
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
読
み
取
る

※
暗
証
番
号
の
入
力
不
要

③
隊
員
が
医
療
情
報
を
閲
覧
す
る

④
よ
り
適
切
な
処
置
や
搬
送
先
医
療
機
関
の
選

　

定
に
つ
な
が
る

■
実
証
開
始
日　
10
月
１
日
㈬

　

い
つ
救
急
車
を
呼
ぶ
こ
と
に
な
る
か
分
か
り

ま
せ
ん
。
も
し
も
の
時
に
備
え
て
マ
イ
ナ
保
険

証
の
携
行
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
本
実
証
で
救
急
隊
が
取
得
す
る
個
人
情
報
は
、

　

救
急
業
務
に
関
す
る
目
的
に
限
っ
て
利
用
し

　

ま
す
。

※
詳
細
は
、
総
務
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

　

だ
さ
い
。

■
帯
状
疱
疹
と
は
？

　

水
ぼ
う
そ
う
と
同
じ
ウ
イ
ル
ス
で
起
こ
る
皮

膚
の
病
気
で
す
。
過
去
に
水
ぼ
う
そ
う
に
か
か

っ
た
時
に
、
体
内
に
潜
ん
で
い
た
水
痘
・
帯
状

疱
疹
ウ
イ
ル
ス
が
再
び
活
性
化
す
る
こ
と
で
、

痛
み
を
伴
う
発
疹
が
表
れ
ま
す
。

■
具
体
的
な
症
状
は
？

　

一
般
的
に
は
、
皮
膚
に
痛
み
や
痒
み
、
水
ぶ

く
れ
や
赤
い
発
疹
が
帯
状
に
表
れ
ま
す
。
皮
膚

症
状
が
治
っ
た
後
も
、
「
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
」

と
呼
ば
れ
る
痛
み
が
続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

■
な
ぜ
発
症
す
る
の
？

　

加
齢
や
疲
労
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
免
疫
力
が

低
下
す
る
と
、
水
痘
・
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
が

再
び
活
性
化
し
、
帯
状
疱
疹
を
発
症
し
ま
す
。

■
予
防
方
法
は
？

▽
免
疫
力
を
下
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
適
度
な
運
動
、
質

の
良
い
睡
眠
と
い
っ
た
規
則
正
し
い
生
活
を
送

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
を
溜

め
す
ぎ
な
い
よ
う
、
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解

消
法
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

▽
帯
状
疱
疹
の
予
防
接
種
が
あ
り
ま
す
。

　

令
和
７
年
度
か
ら
11
年
度
に
か
け
て
、
各
年

度
に
、
65
歳
、
70
歳
、
75
歳
、
80
歳
、
85
歳
、

90
歳
、
95
歳
、
１
０
０
歳
に
な
る
方
な
ど
を
対

象
に
、
接
種
費
用
の
補
助
を
行
い
ま
す
。
対
象

者
の
方
に
は
、
各
年
度
の
４
月
頃
に
通
知
を
お

送
り
し
ま
す
の
で
、
接
種
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、

通
知
を
確
認
し
、
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

ほ
っ
し
ん

か
ゆ

す
い
と
う

https://www.mynakyukyu-demonstration.com/
https://www.city.saku.nagano.jp/machizukuri/nogyo/chuijoho/R8nogyoiinbosyu.html
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インフォメーション

今
年
の
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
ジ
ャ
ン
ボ
宝
く
じ

は
、
１
等
・
前
後
賞
合
わ
せ
て
５
億
円

財
政
課　
　
　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
０
３
２

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
電
子
証
明
書
更

新
手
続
が
、
浅
間
・
野
沢
出
張
所
で
も

受
付
開
始

市
民
課　
　
　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
０
８
７

お
知
ら
せ

令
和
７
年
国
勢
調
査
に
ご
協
力
を

情
報
政
策
課　
　
　
　
　
☎
７
８
‐
５
８
１
１

　

今
年
は
、
５
年
に
一
度
の
国
勢
調
査
の
年
で

す
。
日
本
に
住
ん
で
い
る
全
て
の
人
お
よ
び
世

帯
が
調
査
対
象
に
な
り
ま
す
。
（
外
国
人
の
方

を
含
む
）

　

調
査
結
果
は
、
統
計
デ
ー
タ
の
作
成
・
分
析

以
外
の
目
的
に
使
用
さ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
調
査
員
が
皆
さ
ん
の
も
と
に
調
査
書
類
の

配
布
に
伺
い
ま
す
の
で
、
調
査
へ
の
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▽
調
査
基
準
日　
10
月
１
日
㈬

▽
回
答
期
限　
　

10
月
８
日
㈬

▽
回
答
方
法　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
回
答
、
郵
送

　

提
出
お
よ
び
調
査
員
へ
直
接
提
出
の
い
ず
れ

　

か
の
方
法

▽
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
回
答
で
簡
単
便
利
に

　

調
査
回
答
は
、
調
査
票
に
記
入
の
ほ
か
、
パ

ソ
コ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か

ら
で
も
可
能
で
す
。

・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
簡
単
ロ
グ
イ
ン

・
24
時
間
回
答
可
能

　

簡
単
便
利
な
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
回
答
を
ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
　・

１
等　
　
　

３
億
円
×
12
本

・
前
後
賞
各　

１
億
円
×
24
本

※
発
売
総
額
３
６
０
億
円
・
12
ユ
ニ
ッ
ト
の
場

　

合
▽
同
時
発
売
の
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
ジ
ャ
ン
ボ
ミ
ニ
は
、

　
１
等
・
前
後
賞
合
わ
せ
て
５
０
０
０
万
円

・
１
等　
　
　

３
０
０
０
万
円
×
50
本

・
前
後
賞
各　

１
０
０
０
万
円
×
１
０
０
本

※
発
売
総
額
１
５
０
億
円
・
５
ユ
ニ
ッ
ト
の
場

　

合
▽
販
売
期
間　
発
売
中
〜
10
月
19
日
㈰

▽
抽
せ
ん
日　
10
月
28
日
㈫

　

こ
の
宝
く
じ
の
収
益
金
は
、
長
野
県
内
の
販

売
実
績
に
よ
り
県
内
市
町
村
に
配
分
さ
れ
、
市

の
明
る
い
ま
ち
づ
く
り
や
環
境
対
策
、
高
齢
化

対
策
な
ど
、
地
域
住
民
の
福
祉
向
上
の
た
め
に

使
わ
れ
ま
す
。
お
買
い
求
め
の
際
は
、
長
野
県

内
の
宝
く
じ
売
り
場

を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
に
つ
い
て

厚
生
労
働
省　
給
付
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル

　
　
　
　
　
☎
０
５
７
０
‐
０
５
‐
４
０
９
２

小
諸
年
金
事
務
所　
お
客
様
相
談
室

　
　
　
　
　
☎
０
２
６
７
‐
２
２
‐
１
０
８
２

ホームページ
二次元コード

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
電
子
証
明
書
更
新
手

続
（
15
歳
以
上
本
人
受
付
の
み
）
に
つ
い
て
、

本
庁
・
各
支
所
に
加
え
、
新
た
に
浅
間
・
野
沢

出
張
所
で
も
受
付
を
開
始
し
ま
す
。

▽
受
付
方
法　
市
公
式
L
I
N
E
か
ら
予
約

▽
予
約
開
始
日　
10
月
１
日
㈬

▽
受
付
開
始
日　
10
月
15
日
㈬

※
15
歳
未
満
・
代
理
人
に
よ
る
手
続
を
希
望
の

　

方
は
、
本
庁
・
支
所
で
の
受
付
と
な
り
ま
す
。

※
市
公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
以
外
で
の

　

予
約
は
、
承
り
ま
せ
ん
の
で
、

　

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
は
、
公
的
年
金
等

の
収
入
や
そ
の
他
の
所
得
額
が
一
定
基
準
額
以

下
の
年
金
受
給
者
へ
支
援
す
る
た
め
に
、
年
金

に
上
乗
せ
し
て
支
給
さ
れ
る
も
の
で
す
。

　

新
た
に
給
付
金
の
条
件
を
満
た
す
方
に
つ
い

て
は
、
９
月
以
降
日
本
年
金
機
構
よ
り
請
求
書

が
届
き
ま
す
の
で
、
提
出
し
て
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

　

詳
細
は
、
日
本
年
金
機
構
ま
た
は
お
近
く
の

年
金
事
務
所
へ
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

市公式LINE
友達登録はこちら

ホームページ
二次元コード

ホームページ
二次元コード

https://www.takarakuji-official.jp/
https://www.kokusei2025.go.jp/
https://page.line.me/316cpcbb?openQrModal=true
https://www.nenkin.go.jp/service/jukyu/sonota-kyufu/shienkyufukin/20190805.html
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佐
久
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
７
５
０
１

　

市
で
は
、
理
美
容
店
に
行
く
こ
と
が
困
難
な

高
齢
者
や
障
が
い
者
に
対
し
、
自
宅
で
の
訪
問

理
美
容
サ
ー
ビ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

▽
内
容　
理
美
容
業
者
が
自
宅
訪
問
し
、
理
美

　

容
を
行
い
、
出
張
経
費
１
５
０
０
円
を
市
が

　

負
担
し
ま
す
。

※
理
美
容
料
金
は
、
利
用
者
負
担
で
す
。

※
利
用
回
数
は
、
年
間
で
上
限
が
あ
り
ま
す
。

▽
対
象　
市
内
在
住
の
市
民
税
非
課
税
世
帯
に

　

属
す
る
次
の
い
ず
れ
か
の
方

・
概
ね
65
歳
以
上
で
要
介
護
度
３
以
上
の
方

・
身
体
障
害
者
手
帳
１
級
ま
た
は
視
覚
、
下
肢

　

も
し
く
は
体
幹
障
害
２
級
の
方
（
準
ず
る
方
）

・
療
育
手
帳
Ａ
１
の
方

※
申
請
方
法
な
ど
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

インフォメーション

サ
ポ
ー
ト
ブ
ッ
ク
「
虹
の
か
け
は
し
」

の
紹
介

福
祉
課　
　
　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
１
４
７

消
費
生
活
注
意
報

〜
今
か
ら
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
「
デ
ジ
タ
ル
終
活
」
！
〜

高
齢
者
等
訪
問
理
美
容
サ
ー
ビ
ス
事
業

高
齢
者
福
祉
課　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
１
５
４

福
祉
課　
　
　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
１
４
７

ま
た
は
各
支
所
高
齢
者
児
童
福
祉
係

電
気
自
動
車
の
購
入
に
対
す
る
補
助
金

環
境
政
策
課　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
２
９
１
７

　

故
人
が
利
用
し
て
い
た
ネ
ッ
ト
銀
行
の
手
続

が
出
来
な
い
、
サ
ブ
ス
ク
の
請
求
を
止
め
た
い

が
I
D
と
パ
ス
ワ
ー
ド
が
分
か
ら
な
い
な
ど
、

デ
ジ
タ
ル
遺
品
に
関
す
る
相
談
が
寄
せ
ら
れ
て

い
ま
す
。

▽
万
が
一
の
際
に
、
遺
族
が
困
ら
な
い
よ
う
に

　
す
る
た
め
に

・
遺
族
が
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
の
ロ
ッ
ク
解
除

　

が
で
き
る
よ
う
に
し
て
お
く

・
契
約
中
の
サ
ー
ビ
ス
の
I
D
・
パ
ス
ワ
ー
ド

　

を
整
理
し
て
お
く

・
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
の
活
用
を
検
討
す
る

・
ス
マ
ホ
等
の
ア
カ
ウ
ン
ト
に
ア
ク
セ
ス
で
き

　

る
人
を
指
名
で
き
る
サ
ー
ビ

　

ス
を
活
用
す
る

　

サ
ポ
ー
ト
ブ
ッ
ク
「
虹
の
か
け
は
し
」
は
、

お
子
さ
ん
の
発
達
に
つ
い
て
の
様
々
な
情
報
を
、

お
家
の
方
に
記
入
し
て
い
た
だ
く
冊
子
で
す
。

利
用
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
本
庁
福
祉
課
ま
た

は
各
支
所
の
窓
口
に
利
用
申
請
書
を
ご
提
出
く

だ
さ
い
（
冊
子
は
無
料
で
す
）。

　

詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
　

　

地
球
温
暖
化
の
防
止
を
図
る
と
と
も
に
、
災

害
時
等
に
非
常
用
電
源
と
し
て
利
用
す
る
こ
と

に
よ
り
災
害
に
強
い
ま
ち
づ
く
り
に
寄
与
す
る

た
め
、
電
気
自
動
車
の
購
入
に
対
し
、
補
助
金

を
交
付
し
て
い
ま
す
。

▽
補
助
金
額　
上
限
20
万
円
（
国
の
補
助
金
の

　

２
分
の
１
以
内
）

▽
申
込
期
限　
国
の
補
助
金
が
確
定
し
た
日
の

　

翌
日
か
ら
起
算
し
て
90
日
以
内

▽
申
込
方
法　
必
要
書
類
を
提
出
（
様
式
は
、

　

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ

　

ン
ロ
ー
ド
ま
た
は
環
境
政
策

　

課
窓
口
で
入
手
で
き
ま
す
）

　

太
陽
光
発
電
設
備
お
よ
び
蓄
電
シ
ス
テ
ム
の

設
置
に
対
し
、
補
助
金
を
交
付
し
て
い
ま
す
。

▽
補
助
金
額
（
括
弧
内
は
上
限
額
）

・
新
築
の
建
物
に
設
置　

パ
ネ
ル
出
力
１
ｋ
Ｗ

　

あ
た
り
１
万
円
（
10
万
円
）

・
既
築
の
建
物
に
設
置　

パ
ネ
ル
出
力
１
ｋ
Ｗ

　

あ
た
り
３
万
円
（
20
万
円
）

・
蓄
電
シ
ス
テ
ム
（
既
に
太
陽
光
発
電
設
備
の

　

み
設
置
さ
れ
て
い
る
ま
た
は
太
陽
光
発
電
設

　

備
と
同
時
に
設
置
す
る
場
合
に
限
る
）

　

実
支
出
額
（
10
万
円
）

▽
申
込
方
法　
着
工
前
に
必
要

　

書
類
を
提
出
ま
た
は
な
が
の

　

電
子
申
請
か
ら
申
込
み

高齢者
訪問理美容

障害者
訪問理美容

太
陽
光
発
電
設
備
・
蓄
電
シ
ス
テ
ム
導

入
に
対
す
る
補
助
金

環
境
政
策
課　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
２
９
１
７

ホームページ
二次元コード

ホームページ
二次元コード

ホームページ
二次元コード

ホームページ
二次元コード

https://www.city.saku.nagano.jp/kankyo_shizen/kankyo_kogai/ondankataisaku/hojo/evhojyokin.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kankyo_shizen/kankyo_kogai/ondankataisaku/hojo/taiyokohatsuden/taiyoukoutikudennti.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/ikiiki/seikatsushien/ribiyou.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/fukushi/shogaishafukushi/shisaku/houmonribiyou.html
https://www.kokusen.go.jp/news/data/n-20241120_1.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/fukushi/ryoikushien/niji.html
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10
月
は
「
里
親
月
間
」
で
す

子
育
て
支
援
課　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
１
４
９

小
型
除
雪
機
等
購
入
費
補
助
金

土
木
課　
　
　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
３
０
２

　

長
野
県
内
の
事
業
場
で
働
く
全
て
の
労
働
者

に
適
用
さ
れ
る
「
長
野
県
最
低
賃
金
」
が
、
令

和
７
年
10
月
３
日
か
ら
時
間
額
１
０
６
１
円
に

改
正
さ
れ
ま
す
の
で
、
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　

市
で
は
、
小
型
除
雪
機
等
の
購
入
費
に
対
す

る
補
助
制
度
を
設
け
て
い
ま
す
。
区
や
Ｐ
Ｔ
Ａ

等
の
団
体
の
皆
さ
ん
に
活
用
し
て
い
た
だ
い
て

お
り
、
生
活
道
路
や
通
学
路
、
歩
道
な
ど
の
除

雪
を
実
施
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
冬
季
の

除
雪
に
備
え
、
制
度
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

▽
補
助
対
象　
区
等
が
道
路
等
の
公
共
施
設
の

　

除
雪
に
使
用
す
る
た
め
の
小
型
除
雪
機
お
よ

　

び
除
雪
板

▽
補
助
金
額　
上
限
額
30
万
円
（
小
型
除
雪
機

　

お
よ
び
除
雪
板
の
購
入
に
要
す
る
経
費
の
２

　

分
の
１
以
内
）

※
購
入
前
に
申
請
が
必
要
で
す
。

　

８
月
末
日
が
提
出
期
限
と
な
っ
て
い
た
児
童

扶
養
手
当
現
況
届
の
提
出
は
お
済
み
で
す
か
。

　

提
出
が
な
い
と
11
月
分
以
降
の
手
当
支
給
が

受
け
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
児
童
扶
養
手
当
現

況
届
の
提
出
が
お
済
み
で
な
い
方
は
、
至
急
子

育
て
支
援
課
ま
た
は
各
支
所
高

齢
者
児
童
福
祉
係
ま
で
提
出
を

お
願
い
し
ま
す
。

　

令
和
７
年
８
月
か
ら
令
和
７
年
９
月
分
の
児

童
手
当
を
10
月
10
日
㈮
に
指
定
口
座
に
振
り
込

み
ま
す
。
受
給
者
の
皆
さ
ん
は
、

通
帳
を
記
帳
し
て
入
金
を
お
確

か
め
く
だ
さ
い
。

　

こ
ど
も
家
庭
庁
で
は
、
毎
年
10
月
を
「
里
親

月
間
」
と
し
、
里
親
制
度
に
関
す
る
普
及
啓
発

を
重
点
的
に
行
う
こ
と
で
、
制
度
に
対
す
る
理

解
を
進
め
る
と
と
も
に
、
里
親
等
へ
の
委
託
の

一
層
の
推
進
を
図
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
関
係
機
関
と
連
携
を
図
り
な
が
ら
、

里
親
へ
の
サ
ポ
ー
ト
を
行
い
ま
す
。
興
味
が
あ

る
方
は
、
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

ホームページ
二次元コード

児
童
扶
養
手
当
を
申
請
し
て
い
る
皆
さ

ん
へ

子
育
て
支
援
課　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
１
４
９

ま
た
は
各
支
所
高
齢
者
児
童
福
祉
係

長
野
県
最
低
賃
金
の
お
知
ら
せ

長
野
労
働
局
労
働
基
準
部
賃
金
室

　
　
　
　
　
☎
０
２
６
‐
２
２
３
‐
０
５
５
５

児
童
手
当
を
受
給
し
て
い
る
皆
さ
ん
へ

子
育
て
支
援
課　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
１
４
９

ま
た
は
各
支
所
市
民
係

ホームページ
二次元コード

ホームページ
二次元コード

　

基
準
を
満
た
し
て
い
な
い
ブ
ロ
ッ
ク
塀
は
、

地
震
の
際
に
倒
壊
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

▽
ブ
ロ
ッ
ク
塀
の
安
全
点
検
を

　

安
全
点
検
は
、
左
記
の
項
目
に
よ
っ
て
自
分

で
簡
単
に
行
え
ま
す
。

・
塀
の
高
さ
が
2.2
ｍ
以
下
で
あ
る
か

・
塀
の
高
さ
が
1.2
ｍ
以
上
の
場
合
、
塀
の
長
さ

　

3.4
ｍ
以
下
ご
と
に
控
え
壁
が
あ
る
か

・
塀
の
厚
さ
が
10
㎝
以
上
で
あ
る
か
（
塀
の
高

　

さ
が
２
ｍ
超
2.2
ｍ
以
下
の
場
合
15
㎝
以
上
）

・
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
基
礎
が
あ
る
か

・
塀
に
傾
き
や
ひ
び
割
れ
が
な
い
か

▽
ブ
ロ
ッ
ク
塀
の
撤
去
に
対
す
る
補
助
制
度

　

安
全
性
の
確
認
で
き
な
い
ブ
ロ
ッ
ク
塀
等
の

撤
去
等
を
行
う
場
合
に
、
最
大
10
万
円
の
補
助

金
を
交
付
し
て
い
ま
す
。

　

安
全
な
ま
ち
づ
く
り
の
た
め
に
、
皆
さ
ん
の

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
詳
細
は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

ホームページ
二次元コード

ブ
ロ
ッ
ク
塀
の
安
全
点
検
は

お
済
み
で
す
か

建
築
住
宅
課　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
６
６
３
７

基礎

控え壁とは、塀を強くす
るために塀に直交して突
き出した壁をいいます。

控え壁の間隔3.4m以下
（ブロック８個が目安）

控え壁長さは高さの５分の１以上
（高さ２mの場合は40㎝以上）

2.2ｍ以下

厚さ10cm以上

https://www.city.saku.nagano.jp/kyoiku/kosodate/kosodateshien/teate_kyufukin/jidofuyo.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kyoiku/kosodate/kosodateshien/jidoteate.html
https://www.city.saku.nagano.jp/machizukuri/doro_koen_kenchiku/josetsuki_hojokin.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kurashi/jutaku/jutakutou/block-hei-hojo.html


20

　台風への備えで気をつけることは？
　台風への備えで気をつけることはたくさんありま
すが、特に重要な３点を紹介します。
１　台風などの正しい情報を入手　被害を未然に防
　　ぐため、テレビやラジオで、気象台からの台風
　　情報など最新の情報を入手してください。
２　避難所の確認　自分の住んでいる場所が危険になる場合は、安全
　　な避難所への避難が必要になります。指定されている避難所、そ
　　こまでの経路の確認をしてください。
３　非常用物品の準備　災害時に必要になるものは、原則個人で準備
　　することになっています。薬やメガネ、コンタクトレンズは、個
　　人でしか準備ができません。必ず準備をしてください。

インフォメーション

は
し
ご
車
の
総
点
検
お
知
ら
せ

佐
久
広
域
消
防
本
部
警
防
課

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
☎
６
４
‐
０
１
１
９

就
学
援
助
費
の
入
学
前
支
給
受
付

学
校
教
育
課　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
４
７
８

「
災
害
時
協
力
井
戸
」
の
募
集

環
境
政
策
課　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
２
９
１
７

募
　
集

防災豆知識

　

A
I
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
が
佐
久
地
域
の
求
人

情
報
や
暮
ら
し
の
魅
力
を
お
届
け
す
る
サ
ー
ビ

ス
「
サ
ク
カ
ツ
」
を
佐
久
産
業
支
援
セ
ン
タ
ー

（
S
O
I
C
）
の
L
I
N
E
公
式
ア
カ
ウ
ン
ト

に
て
公
開
し
て
い
ま
す
。
企
業
の
魅
力
や
働
き

や
す
さ
な
ど
を
気
軽
に
知
る
こ
と
が
で
き
、
学

生
の
皆
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
、
家
族
や
移
住
を
検

討
さ
れ
て
い
る
方
々
に
も
役
立
つ
内
容
で
す
。

▽
ご
利
用
方
法　

　

左
記
二
次
元
コ
ー
ド
か
ら
L
I
N
E
友
だ
ち

登
録

※
登
録
期
限
な
し

■
一
般
寄
附
（
順
不
同
）

▽
市
へ

・
シ
ュ
ウ
青
銅
彫
刻
１
台
（M

ooze Art

「
北

　

斗
…
永
遠
に
」
シ
リ
ー
ズ
作
品
が
佐
久
市
に
）

　
　
　
　
　
　
　

高
澤
華
（Gao Zehua

）
様

■
ふ
る
さ
と
納
税
寄
附

　

ふ
る
さ
と
納
税
で
ご
寄
附
い
た
だ
き
、
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
寄
附
者
名
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

ふるさと納税

寄
附

※納付は、安心便利な口座振替をご利用
　ください。
※口座振替の方は、振替日の前日までに
　残高の確認をお願いします。

●期限内の納付をお願いします。

納期限 10月31日（金）
市県民税
（第３期）
国民健康保険税
（第４期）
介護保険料
（第７期）

後期高齢者医療保険料
（第４期）

市税等

今
月
の
納
付

▽
支
給
対
象　
旧
優
生
保
護
法
に
よ
る
優
生
手

　

術
、
人
工
妊
娠
中
絶
な
ど
を
受
け
た
本
人
と

　

そ
の
配
偶
者

▽
請
求
期
限　
令
和
12
年
１
月
16
日
㈬

※
補
償
額
な
ど
詳
細
は
、
こ
ど
も
家
庭
庁
ホ
ー

　

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

「
災
害
時
協
力
井
戸
」
は
、
大
規
模
な
災
害

が
発
生
し
た
場
合
に
、
不
足
が
予
想
さ
れ
る
洗

濯
や
ト
イ
レ
等
に
利
用
す
る
生
活
用
水
を
確
保

す
る
た
め
、
皆
さ
ん
が
所
有
す
る
井
戸
を
災
害

時
に
利
用
で
き
る
井
戸
と
し
て
登
録
し
た
井
戸

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
８
月
１
日
現
在
で
は
、

56
件
の
井
戸
が
登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

災
害
時
に
は
、
多
く
の
生
活
用
水
が
必
要
に

な
り
ま
す
の
で
、
井
戸
を
お
持
ち
の
皆
さ
ん
の

積
極
的
な
ご
登
録
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ

　

い
。

ホームページ
二次元コード

　

令
和
８
年
度
に
小
学
校
ま
た
は
中
学
校
に
入

学
す
る
予
定
者
の
保
護
者
を
対
象
と
し
た
就
学

援
助
費
を
、
令
和
８
年
の
１
月
末
に
支
給
し
ま

す
。

▽
支
給
対
象　
子
ど
も
の
住
所
が
佐
久
市
に
あ

　

り
、
児
童
扶
養
手
当
を
受
給
し
て
い
る
ま
た

　

は
世
帯
総
所
得
が
基
準
以
下
で
あ
る
等
の
要

　

件
を
満
た
す
者

▽
申
請
期
限　
11
月
14
日
㈮
（
必
着
）

▽
提
出
書
類

　

佐
久
市
就
学
援
助
費
受
給
認
定
申
請
書

▽
提
出
方
法

　

学
校
教
育
課
へ
持
参
ま
た
は
郵
送
で
提
出

▽
点
検
期
間
　

　

10
月
上
旬
〜
令
和
８
年
２
月
27
日
㈮

　

佐
久
広
域
連
合
消
防
本
部
の
は
し
ご
車
は
、

導
入
か
ら
17
年
が
経
過
し
、
前
回
の
総
点
検
か

ら
７
年
が
経
過
し
ま
し
た
。
重
大
事
故
に
つ
な

が
る
不
具
合
の
未
然
防
止
の
た
め
、
専
門
技
術

者
に
よ
る
分
解
、
点
検
整
備
、
老
朽
化
や
劣
化

し
た
部
品
の
交
換
を
行
い
ま
す
。

　

こ
の
間
は
、
災
害
状
況
に
よ
り
、
上
田
地
域

広
域
連
合
消
防
本
部
の
は
し
ご
車
の
応
援
を
要

請
し
ま
す
の
で
、
ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。

ホームページ
二次元コード

ホームページ
二次元コード

旧
優
生
保
護
法
被
害
者
へ
の
補
償
金
の

支
給

長
野
県
疾
病
・
感
染
症
対
策
課

　
　
　
　
　
☎
０
２
６
‐
２
３
５
‐
７
１
４
３

佐
久
地
域
の
就
活
×
生
活
情
報
コ
ン
テ
ン
ツ

「
サ
ク
カ
ツ
」
に
つ
い
て

商
工
振
興
課　
　
　
　
　
☎
６
２
‐
３
２
６
５LINE

友だち登録

https://www.city.saku.nagano.jp/kyoiku/kyoikuiinkai/shinsei/shugakuenjo.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kurashi/iza/bosai_bohan/kyotei/ido/disaster-cooperate.html
https://www.cfa.go.jp/kyuyusei-hoshokin
https://line.me/R/ti/p/@010siyff
https://www.city.saku.nagano.jp/kurashi/zeikin/furusatonozei/huruno/index.html
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　ＬＥＤ照明や省エネ家電などのエコグッ
ズを生活の中に取り入れることで、光熱費
が節約できたり、機能性の高さを通じて快
適で便利な生活を送ることができます。
　例えば、電球形ＬＥＤランプは、一般電
球と比べ消費電力が約85％低く、寿命は約40倍です。冷蔵庫は、省エ
ネ性能が年々進化しており、約12年前の製品と比べると、電気代が年
間約１万1000円も節約できます。
　市では、ＬＥＤ照明・冷蔵庫・エアコンの買い替えに対して補助金
を交付しています。補助金を活用して、環境にも家計にも優しい生活
へ切り替えませんか。

①左手首に、脈をとるようにし
　て右手を当てます。
②両手を胸の辺りで肩幅に広げ、
　上に向かって、四角い建物の
　形を表現します。

※イラスト：長野県手話ガイドブックより

コーナー
病院

問合せ：環境政策課　☎62-2917

佐久市臼田の鈴本食堂は、地元の新鮮な野菜を
使った料理で親しまれています。私が頂いたソ
ースカツ丼は、どこか懐かしく、温かな味わい
で、地域に根差した食堂の魅力感じられました。

■¿Casa Libre？（カサリブレ）　
　　佐久市岩村田760-2　☎85-2884
　　営業＝11：00～16：00（月～木曜）
　　　　　18：00～22：00（金、土曜）
　　休み＝日曜、祝日（臨時休業有）
■鈴本食堂
　　佐久市下越206　☎82-2266
　　営業＝11：00～14：00
　　　　　17：00～20：00
　　休み＝水曜

オ
ス
ス
メ
の
地
産
地
消
推
進
の
店
、
投
稿
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

投
稿
は
、
「
佐
久
市
役
所
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
支
所
」
の
「
報
告
・
連
絡
」
か
ら
行
え
ま
す
。

鈴本食堂の「ソースかつ丼」
大学のインターンで佐久市に来ました！涼冷な気
候、豊かな自然、そしてのこの化学調味料不使用の
素材の美味しさが活きる肉肉しいハンバーガー。
佐久市っていいところですね！また行きたいです！

¿Casa Libre？（カサリブレ）の「ア
ボカドバーガー」と「チーズバーガー」

今月号のお店の情報

佐
久
市
内
で
生
産
さ
れ
る
農
林
水
産
物
や
そ
の
加
工
品
を
積

極
的
に
販
売
・
活
用
し
、
市
民
の
皆
さ
ん
へ
安
全
安
心
な
市

内
産
の
良
さ
を
宣
伝
し
て
い
た
だ
け
る
お
店
を
「
佐
久
市
地

産
地
消
推
進
の
店
」
と
し
て
認
定
し
て
い
ま
す
。

佐久市は昼夜の寒暖差が大
きいうえに、降水量が少な
く日照時間が長いことから、
色づきが良いリンゴが生産
されています。これから様
々な品種のリンゴが出荷さ
れてきます。新品種もあっ
て好みの品種を探すのも楽
しいですよ。

今が旬！リンゴ

ＬＥＤ照明や
省エネ家電を
取り入れよう

千葉県　清山 しず香さん
山梨県　田中 響さん

2 0 2 5

臼
田
　
佐
々
木 

恭
徳
さ
ん 〜

見
て
・
知
っ
て
・
巡
っ
て
・
味
わ
っ
て
〜

https://www.city.saku.nagano.jp/machizukuri/nogyo/shinai/tisanntisyou/chisanchisho.html


申込み・参加費不要

図書館
ホームページ

22

美術館
ホームページ

音訳に携わる音読ボランティアの育成を図る目的で、
音読者養成講座を開講します。

図書館イベント

賢治童話の朗読と昔ばなしの語り～お蚕さんが農家を変えた～
ちいさい子のおはなし会（対象：乳幼児）
おはなしの会
赤ちゃんのおはなし会（対象：乳幼児）
ぽっけおはなしの会
ブック☆ブックお話の会
おはなし会
おさむ爺さんが語る　佐久の地理と歴史ものがたり
ザ・フレンズ朗読会
ものがたりふれあいトーク

10月４日㈯
10月９日㈭
10月11日㈯
10月16日㈭
10月18日㈯
10月18日㈯
10月18日㈯
10月18日㈯
10月22日㈬
10月25日㈯

13：30
10：30
10：30
10：30
10：30
11：00
11：00

11：00
11：00

中央図書館
浅科図書館
中央図書館
中央図書館
中央図書館
臼田図書館
浅科図書館
中央図書館
中央図書館
望月図書館

イベント名 日　時 場　所図書館
からの

お知らせ

図書館
からの

お知らせ
問合せ：中央図書館
　　　　☎67-2111
　　　　臼田図書館
　　　　☎82-3932
　　　　浅科図書館
　　　　☎58-4321
　　　　望月図書館
　　　　☎53-0230

■日程　11月５日㈬・12日㈬・19日㈬・
　　　　令和８年１月７日㈬・14日㈬・21日㈬
■時間　13：30～15：30
■会場　中央図書館　視聴覚室
■受講料　無料
■対象　音読ボランティアに意欲があり、日程の全ての
　　　　講座を受講できる方　（全６回）
■講座内容　発声、発音、朗読、録音の実技について、
　　　　　　基礎から中級までを学びます。
■講師　駒村則子氏

■定員　10名
■申込方法　電話・窓口で申し込みまたは市公式LINEから申し込み
　　　　　　※サングリモ中込図書館は改修工事に伴い９月16日㈫
　　　　　　　から休館中
■申込期間　10月１日㈬～８日㈬
　　　　　　（６日㈪は休館日のため除く）
　　　　　　９：30～18：00
■抽選　申込者数が定員を超えた場合は、抽選（くじ引き）を　　
　　行い、受講者を決定します。
▽抽選日　10月19日㈰ 11：00
▽抽選会場　中央図書館　視聴覚室

美術館
からの

お知らせ

美術館
からの

お知らせ
問合せ：

佐久市立近代美術館
☎67-1055

収蔵作品保存修復プロジェクト（第４弾）
　佐久市立近代美術館では、近現代の貴重な美術資料を多数収蔵
しています。
　これらの美術資料の価値を後世に伝えるためには、経年による
傷みなどを把握し、適切な時期に修復を施すことが不可欠です。
修復作業には、専門家の知識と技術と経験が求められます。
　そこで今年度も、美術資料の修復にかかる費用を補填するため、
次のとおりクラウドファンディングを実施します。皆さんのご協
力をお願いします。

■修復する美術資料
■実施期間
■寄附方法

下田義寬《花の時》1975年
10月４日㈯～12月31日㈬
クラウドファンディングページから申込み
（右記二次元コード参照）
　インターネットが利用できな
い方は、近代美術館までご連絡
ください。

下田義寬《花の時》

秋の
読書まつり

　10月27日㈪～11月９日㈰は、全国読書週間です。
　標語：「こころとあたまの、深呼吸。」

館内特設 ミニ講座
・今年度上半期（４月～９月）
　の貸出・予約上位ランキング
　発表
・おすすめ本コーナー　　

■演　題　「アートはこうして本になる」
■日　時　11月１日㈯　14：00～15：00
■会　場　中央図書館　視聴覚室
■入場料　無料（＊申込不要）
■講　師　小山雅比古氏（佐久市立近代美術館館長）

中央図書館
「中高生が作った
　おすすめ本POP展」
力作ぞろいのPOPを展
示します。

臼田図書館
「食欲の秋コーナー」
食をテーマにした本の
展示とシークレットブ
ックの貸出もあります。

浅科図書館
「秋、てんこ盛り！　コーナー」
秋を楽しめる本を展示します。
「浅科図書館を知ろう！ 図書館で謎解き!?」
図書館に貼ったクイズに挑戦してみよう!!

各図書館の企画展示　10月28日㈫～11月９日㈰

望月図書館
「芸術の秋コーナー」
芸術をテーマにした本
を展示します。ポケモ
ンのぬり絵もあるよ！

音読者養成講座受講者募集

13：30～15：00

http://www.city.saku.nagano.jp/tosyo/
https://www.city.saku.nagano.jp/museum/
https://www.furusato-tax.jp/gcf/4518


　
　
　
　
　
　  

半
世
紀
ぶ
り
の
故
郷

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

野
沢

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

鷹 

野　

 

秀 

樹

  　
佐
久
へ
戻
っ
て
き
て
か
ら
、
ち
ょ
う
ど
２
年
が
過

ぎ
た
。
半
世
紀
ぶ
り
の
町
の
変
貌
に
は
、
浦
島
太
郎

状
態
の
驚
き
が
あ
っ
た
。
変
わ
ら
な
い
の
は
、
浅
間

山
の
山
並
み
と
千
曲
川
の
流
れ
で
あ
っ
た
。

　

戻
っ
た
当
初
は
、
あ
ち
こ
ち
懐
か
し
く
、
車
で
走

り
回
っ
た
。
そ
ん
な
時
「
佐
久
市
民
写
生
会
」
の
活

動
を
知
り
、
早
速
申
し
込
ん
だ
。
も
と
も
と
絵
は
描

い
て
い
た
が
、
佐
久
を
中
心
に
県
内
各
地
を
写
生
で

き
る
と
い
う
興
味
も
手
伝
い
、
参
加
す
る
こ
と
を
決

め
た
。

　

初
め
て
の
写
生
地
は
、
小
海
町
の
松
原
湖
で
あ
っ

た
。
子
供
の
頃
行
っ
た
こ
と
は
あ
っ
た
が
、
半
世
紀

ぶ
り
と
あ
っ
て
は
、
初
め
て
訪
れ
る
の
と
同
じ
で
あ

る
。
10
月
の
下
旬
、
紅
葉
に
は
ま
だ
早
い
時
期
で
あ

っ
た
が
、
天
候
に
恵
ま
れ
、
絵
の
出
来
は
と
も
か
く
、

楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
た
。

　

そ
の
後
、
同
会
の
写
生
に
は
何
度
と
な
く
参
加
し

た
。
近
辺
の
町
や
高
原
、
牧
場
な
ど
一
人
で
は
な
か

な
か
行
く
こ
と
の
な
い
場
所
に
連
れ
て
い
っ
て
も
ら

え
る
こ
と
が
有
難
く
、
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い

で
あ
る
。

　

半
世
紀
ぶ
り
の
故
郷
は
、
そ
れ
な
り
に
変
わ
り
、

便
利
に
な
っ
た
が
、
山
や
川
は
昔
の
ま
ま
で
迎
え
て

く
れ
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
こ
の
故
郷
と
と
も
に
好
き

な
こ
と
が
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
る
。

歌で結ぼう市民の輪 〜佐久市民コーラスまつり報告〜

コラム
色えんぴつ

　９月７日（日）第47回佐久市民コーラスまつりがコスモホールで開催され、22の団体が集い、館内に美し
いハーモニーが響き渡りました。
　その内訳も女声合唱団、男声合唱団、混声合唱団があり、団員の数も４人から30人まで様々あり、年齢層
も中学生から年配の方々まで幅広くありました。もちろん様々な年代が混在している団体もあります。また、
曲目も童謡・唱歌やスタンダードナンバーといった誰でも口ずさむことができる曲から普段あまり耳にしない
合唱専門の曲まで様々な曲が歌われました。どの団体もグループ毎の個性があり、聴きごたえのある曲が流れ、
あっという間の３時間半でした。
　「定年退職をした後、何をしたらいいのか。自分は生涯できる合唱を選んだ。そして50代後半から合唱団
に入った。この中には80歳後半の方も多くいる」とある団員の話がありました。
　そういえば年配の方々も大勢いるのですが、姿勢もよく、生き生きと歌っている姿が印象的でした。
　「合唱を続けているのは、ズバリ健康のためです」とか「みんなと心を一つに合わせられることが楽しいか
ら」等、生きがい・健康・合唱自体の面白さや充実感等、皆さんの合唱を続ける動機は様々ですが、合唱する
ことが楽しいということが根っこにあるように思われました。特に楽しそうに歌っている姿や歌い終わった後
の充実した表情からこのことが伝わってきました。
　また、他団体の合唱を熱心に聴く姿も印象的でした。このコーラスまつりのテーマ「歌で結ぼう市民の輪」
の通り、「歌う」「聴く」を通して会場に集った皆さんが一つの輪になれたのではないかと思われました。　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（編集委員：佐々木）

No.247

〒385-0011 
佐久市猿久保165-1 市民創錬センター内
Tel.0267-66-0551 Fax.0267-66-0553
E-mail: kominkan@city.saku.nagano.jp

佐久市中央公民館

つどい　学び　むすぶ
月令和７年

2025
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　　　　　 佐久の先人⑭　三石勝五郎（旧臼田町出身）

〇生母との生き別れと詩
　三石勝五郎は、明治21年（1888）に南佐久郡青沼村入澤（現佐久市入澤）に生まれまし
た。12歳の時、父母の離婚に遭い、生母とは悲しい生き別れの運命となりました。
　勝五郎が母を詠んだ詩は多く、再婚し隣村に住む母の面影を重ねて、多感な心の動きを詩
に詠んでいきました。
　勝五郎は、明治35年（1901）４月、優れた学業成績で野沢中学校（現野沢北高校）に進
みますが、教師（舎監）の高松　良は、彼の才能を見抜き、５年生の春休みに、地質学者で
日本一の奇人と呼ばれた教育者の保科五無斎（百助）が主宰する長野の「私塾保科塾」に預
け、様々な生活体験をさせましたが、その薫陶から存分に詩心を動かされました。

　勝五郎は、明治40年（1907）３月、中学５年再修の時、「孤帆」というペンネームで、佐久地方の町村を詩にして
残した処女歌集「地理歴史・佐久唱歌」
を自費出版しました。この作品は、の
ちに昭和17年（1942）３月、南北佐
久51か町村の歌としてまとめた信毎
叢書「佐久の歌」に発展します。
　勝五郎は、明治41年（1908）３月、
野沢中学校を卒業し、早稲田大学高等
予科文学科に入学しました。それでは、
佐久の歌の『序詩・呱々の声』の抜粋
をお聴きください。

〇出会いと放浪の旅
　大正２年（1913）７月に早稲田大学英文学科を卒業した勝五郎は、翌年、「南佐久郡志」の編纂に関わり大いにそ
の力量を発揮しました。大正４年朝鮮に渡り、釡山日報に記者として入社しますが思わぬ病により挫折し、翌年帰国し
ました。
　その後、東京牛込にある南北社出版部に入社し、そこでサトウハチロウ、武者小路実篤、西條八十などとの親交が生
まれました。特に、大正11年（1922）の京都一燈園（奉仕団体）の創始者西田天香との出会いは、勝五郎の生き方に
様々な影響を与えました。天香の下座の徳に学び、報恩・感謝・奉仕・懺悔の心に徹し、生涯童心を持ち続けることと
なりました。半年に及ぶ秋田での托鉢・奉仕行脚となり、更に単身で遠く青森、北海道、樺太の海岸までも放浪行脚を
しながら詩を書き続けました。それでは、歌集「散華楽」の一
詩『蟹』をお聴きください。
　そうした自然のままを詠む詩は、広く世間に認められていき

ましたが、原っぱに遊ぶ子ども達の中に入っていっては無邪気

に遊びを共にする毎日でした。

※『妻きくとのめぐり逢い』『詩易一如の易占い』の章は省略

〇内山峡之詩碑建立
　昭和15年（1940）11月、渋沢青淵（栄一）の漢詩『内山峡之詩』の詩碑完成の除幕式が、内山疣水において盛大に
行われました。この詩碑は、勝五郎と旧野沢中学校で同級であった木内敬篤（漢学者・岸野村）及び小林義介（発願者・
平賀村）、窪田徳伝（野沢町）が佐久文化協会を創設し、人々の賛同を得て建立されたものです。東京にあった勝五郎
も大きな活躍をしました。
〇臼田稲荷山公園の寿蔵詩碑
　昭和46年（1971）、有志の人々により、臼田稲荷山公園（山
頂）に勝五郎の寿蔵詩碑（詩集『火山灰』の一詩『誰か呼んでい
る』）が、西條八十の「君は人間の生活よりも自然を熱愛し、そ
の中に解け込むことを愛する」の一文を刻んだ讃碑とともに建立
されました。それでは『誰か呼んでいる』の詩をお聴きください。
※『大量の遺稿の発見』の章は省略
〇佐久の先人
　明治・大正・昭和の三代を生きた勝五郎は、髭のおじいさんと呼ばれ、長い間世人から変人・奇人・貧乏占い師と卑

下されましたが、ふるさとの佐久をこよなく愛し、また故郷の人々に心から愛された放浪の詩人でした。勝五郎は、平

成27年（2015）、佐久の先人（第３次・44番）に選定されました。

　これで構成吟を終わります。ご清聴ありがとうございました。（構成吟原稿提供：浅間吟道会　高島岳賛（三郎））

しえきいちにょ

故郷の

みどりは深し

地平の果てに誰かいて

笛を吹く

小さく

きびしくいきる道

ただ一つほりて

この岸に蟹住めり

呱々と泣く声

君聴くや、われ今も聴く

ふるさとの朝な夕なになつかしく

山見ては父と思ひ、河見ては母と思ふ

ああ呱々と泣く子は母の乳房に縋りて

何を求むる

せいえん いぼみず

けいとく ぎすけ

じゅぞうしひ

ひげ ひ

ぷさんにっぽう

むしゃのこうじさねあつ さいじょう や そ

てんこう

げ  ざ ざんげ

たくはつ あんぎゃ

さんげらく

かに

からふと

へんさん

ふるさと

げ

とくでん
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紙上講座
先人を知ることは、ふるさとを知り、自分自身の生き方を深く考え、未来をつくっていくきっかけとなります。第14回は
「放浪の詩人」三石勝五郎です。令和６年度「中込地区館のつどい」等で発表された詩吟（構成吟）の原稿で紹介します。

こはん

令和7年8月「創錬の森市民大学・大学院」にて
浅間吟道会、中込中央教場詩吟クラブ

令和7年2月「中込地区館のつどい」にて
中込中央教場詩吟クラブ

稲荷山公園の詩碑

ここ

こ  こ

すが



第21回佐久市民総合文化祭開催のご案内

令和８年  佐久市 「二十歳のつどい」 の LINE 申込について
参加される方は全員申込が必要です。式典当日にLINEで受付を行うため、必ず参加者本人が
LINE申込をしてください。
◆開催概要 （詳細は市ホームページをご覧ください。）

◆LINE申込について　
≪申込期間　令和７年10月１日（水）～11月30日（日）≫
・〔令和７年９月１日現在、佐久市に住民登録がある方〕　　　　　
　10月上旬に案内ハガキをお送りします。ハガキが届き次第
　お申し込みください。
・〔佐久市外在住・転出のため、佐久市に住民登録がない方〕　　　
　申込期間内にお申し込みください。

《申込方法》
　佐久市公式LINEアカウントを友だち追加後、「二十歳のつどい参加申込」を選択し、案内に
従って必要事項を入力してください。
　　LINEアカウントをお持ちでない方は、下記連絡先までお電話ください。
　　生涯学習課　☎０２６７－６２－０６７１（平日８：30～17：15）

開催日　　令和８年１月３日（土） 受付開始11時45分から　
会　場　　長野県立武道館（佐久市猿久保165-1）
対　象　　平成17年（2005年）４月２日～平成18年（2006年）４月１日生まれの方

市ホームページ 市公式LINE

　佐久市民総合文化祭は、佐久市にお住まいの方や市内で文化活動をされている方が、日頃の活
動の成果である作品を発表する場です。今年も大勢の皆さんのご来場をお待ちしております。
なお、今年の会場は佐久市生涯学習センター（野沢会館）のみとなります。
　　　●開催日時　11月１日（土）〜11月３日（月・祝）　
　　　　　　　　　午前９時〜午後５時（５日は午後３時まで）
　　　●開催場所　佐久市生涯学習センター（野沢会館）
　　　●同時開催　第21回佐久市障がい者福祉展・第47回佐久市菊花展
　
　　　展示部門：書道、篆刻、刻字、絵画、写真、華道、フラワーデザイン、押し花、盆栽、
　　　　　　　　水墨画、短歌、俳句、川柳、木彫、表装、工芸銅版、民芸、切り絵、陶芸、
　　　　　　　　仏像彫刻、絵手紙、切手、茶道（茶席コーナー）

【お問合せ】中央公民館　TEL：66-0551　FAX：66-0553

てん

〔訂正〕８月号P20　誤：油井一郎さん  →  正：油井賢一郎さん　おわびして訂正します

公民館報 さくし25

https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/shogai/seijinshiki/03seijin.html
https://line.me/R/ti/p/@316cpcbb


公民館

◎お住まいの住所に関係なく、どの公民館の講座にも参加できます。
■浅間公民館☎67-2110　■野沢公民館☎62-0116　■中込公民館☎62-0504

■東公民館☎67-2545　■臼田公民館☎82-2106

◎クラフト教室（全３回）
　クラフトテープを使って、かごを作りまし
　ょう。
　３回ともご参加できる方お待ちしています
◎洋風クッキングⅡ
　メニュー：ローストチキン・ババロアケー
　キなど
　ご参加お待ちしております
◎楽しく歌おう（秋）
　季節の歌やなつかしい歌を、ピアノの生演
　奏でみんなで楽しく歌いましょう！

◎佐久の歴史さんぽ　
 「戦国時代の山城 戸石城跡を訪ねる」
　上田盆地の北半分のおさえであった戸石城
　は、村上・武田・真田・徳川らの争いの場
　となった戦国時代の山城です。県指定記念
　物史跡に指定されています

◎発酵ワークショップ⑤
 「りんご万能だれ作り教室」
　地元りんごで美味しいたれ作り！から揚げ、
　焼き肉、中華の肉の下味にも便利で美味し
　い。熟成するほどコクのある風味に
◎包丁の研ぎ方講座
　切れ味よければ仕事もはかどる！正しい研
　ぎ方を学びましょう

◎旧中込学校竣工150周年記念事業
　歴史講座  佐久郡八十八ヶ所巡礼（３）
　本年は、第四十四番札所小林寺（中込）現
　地での講座と見学です

◎そば打ち体験講座
　一人一鉢新そばを使ったそば打ちに挑戦し
　てみませんか。打ったそばはお家で茹でて
　お楽しみください

◎思い出の歌を歌おう
　思い出の歌、大好きな歌をみんなで歌いま
　しょう
◎人権講座
　身近な人権問題について、一緒に学びまし
　ょう

◎スマートフォン入門講座（全４回）
　基本操作について、なかなか聞けないこと
　を聞いて学んでみませんか！

◎クリスマスリース講座
　木製リースと紙皿リース作りに挑戦してみ
　ませんか！
　（親子での参加も大歓迎です）
◎星空観望会（秋）
　秋の星空を楽しみませんか！
　※天候が悪い場合も開催します。

①11月06日㈭ ②11月13日㈭
③11月20日㈭
（時間）13:30〜15:30

11月27日㈭ 9:30〜12:00

11月11日㈫ 13:30〜15:30

11月21日㈮ 8:30〜16:00

11月26日㈬ 10:00〜12:00

11月06日㈭ 9:30〜11:30

11月12日㈬ 9:30〜11:30

11月20日㈭ 9:30〜12:00

11月07日㈮ 13:30〜15:30

11月15日㈯ 13:30〜14:30

①11月  5日㈬ ②11月12日㈬
③11月19日㈬ ④11月26日㈬
（時間）9:30〜11:30

11月15日㈯ 13:00〜15:30

11月19日㈬ 19:30〜21:00

浅間会館
会議室１・２

浅間会館
料理講習室・食
育室

生涯学習センタ
ー（野沢会館）
大会議室１・２

集合・出発
生涯学習センタ
ー（野沢会館）
佐久市のバス利用
目的地
戸石城、米山城
（上田市）

生涯学習センタ
ー（野沢会館）
料理講習室

中込会館
創作室

小林寺（中込）
現地集合

信州蕎麦打ち研
究会　
そば打ち道場
（中込）

東会館
会議室１・２

東会館
会議室１・２

あいとぴあ臼田
多目的室2

あいとぴあ臼田
工作室

あいとぴあ
臼田多目的室
3・4

クラフト講師
　木内公子先生

料理研究家
　内田すみ江先生

歌唱指導
　上野ひとみ先生他
伴奏
　大井清子先生

文化財事務所
学芸員
　森泉かよ子先生

食ママ倶楽部
代表
栄養士
　高地清美先生

包丁研ぎ指導
　佐藤新一先生

郷土史研究家
　武者泰雄先生

信州蕎麦打ち研究
会の皆さん

歌唱指導
　柳沢弘美先生

人権同和教育
推進員

パソコンインスト
ラクター
　西原恭子先生

元幼稚園 園長
　木内孝雄先生

うすだスター
ドーム職員

講座及び学習内容 日　　時 場　所 講師・指導者 費用・持ち物等

野
沢
公
民
館

中
込
公
民
館

<参加費>1,000円程度（材料費）
<持ち物>ハサミ・洗濯バサミ30個
<定　員>18名
※申込受付開始 10月15日㈬ 8:30
<参加費>800円程度（材料費）
<持ち物>エプロン・三角巾・持ち帰り用容器
<定　員>16名
※申込受付開始 10月29日㈬ 8:30

<参加費>無料
<持ち物>飲み物
※事前申込不要。気軽に参加ください

<参加費>200円程度（保険料）
<持ち物>筆記用具・弁当・飲み物・帽子
　雨具（カッパ）・山道を歩く服装・歩き
　やすい靴
<定　員>20名程度
※山道を登るため、体力に自信のある方
※申込受付開始 10月20日㈪ 8:30

<参加費>1,300円程度（材料費）
<持ち物>エプロン・三角巾・ふきん
<定　員>16名
※申込受付開始 10月27日㈪ 8:30

<参加費>無料
<持ち物>包丁・砥石（中砥石♯1000）・
　タオル2本・中砥石が入る洗面器
<定　員>24名
※申込受付開始 10月8日㈬ 8:30

<参加費>300円程度（資料代等）
<持ち物>筆記用具・飲み物
<定　員>20名
※申込受付開始 10月15日㈬ 8:30

<参加費>1500円程度（材料費）
<持ち物>エプロン・三角巾・タオル2本
（蕎麦打ち台拭き用）・持ち帰り用容器
<定　員>12名
※申込受付期間 10月22日㈬ 8:30〜
　28日㈫
<参加費>無料
<定　員>20名程度
※申込受付開始 10月6日㈪ 8:30
<参加費>無料
※申込受付開始 10月24日㈮ 8:30
※当日参加もできます

<参加費>1,100円（テキスト代）
<持ち物>スマートフォン（充電器）
<定　員>10名程度
※申込受付開始 10月6日㈪ 8:30
<参加費>800円程度（材料費）
<持ち物>軍手・持ち帰り用の箱
<定　員>20名程度
※申込受付開始 10月14日㈫ 8:30
<参加費>無料
<定　員>15名程度
※申込受付開始 10月20日㈪ 8:30

東
公
民
館

浅
間
公
民
館

おさそいカレンダー

臼
田
公
民
館
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抽選

◎第51回 ふるさと写生大会　　文化の日、秋風に吹かれながら、稲荷山公園で写生を楽しんでみませんか。
　　≪日　時≫11月３日(月)　9:00〜12:00　※雨天中止　　　　
　　≪受　付≫8:30〜9:00（稲荷山公園駐車場）
　　≪持ち物≫鉛筆・絵具・クレヨン・画板など　※画用紙は１人１枚当日受付でお渡しします。　
　　≪作品展示期間・場所≫11月５日（水）15:00〜14日（金）15:00　あいとぴあ臼田エントランス
　　　　※申込受付締切日　10月31日（金）17:15  



※一部を除き、事前に電話または窓口にて、個人（家族）ごとの申込みが必要です。（詳しくは各公民館へお問い合わせください）
※申込受付は平日の8：30〜17：15です。ただし望月公民館は原則として月曜日と祝日の翌日は休館です。
※〈定員〉のあるものは先着申し込み順で、定員になり次第締切となります。ただし、初めての方を優先する講座もあります。
　また、        のマークが付いている講座は、申込多数の場合抽選とし、当選者には後日通知します。
※「全○○回」の表記は、シリーズで行う講座で、継続しての参加をお願いします。

　

私
は
令
和
５
年
４
月
に
、
地

元
の
地
域
公
民
館
長
を
仰
せ
つ

か
り
、
そ
の
翌
月
に
新
型
コ
ロ

ナ
が
２
類
か
ら
５
類
へ
引
き
下

げ
ら
れ
ま
し
た
。

　

前
年
度
ま
で
コ
ロ
ナ
禍
に
よ

り
公
民
館
活
動
は
中
止
や
縮
小
で
し
た
の

で
コ
ロ
ナ
前
に
戻
す
必
要
が
あ
り
ま
し
た

が
、
な
か
な
か
人
が
集
ま
ら
ず
苦
労
し
ま

し
た
。
そ
も
そ
も
コ
ロ
ナ
前
は
「
参
加
が

当
た
り
前
」
と
い
う
意
識
が
、
コ
ロ
ナ
後

は
「
で
き
れ
ば
参
加
し
た
く
な
い
」
に
変

化
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
の
時
期
に
公

民
館
長
を
引
き
受
け
た
皆
さ
ん
は
同
じ
よ

う
な
ご
苦
労
を
さ
れ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

公
民
館
長
と
な
っ
て
か
ら
は
市
広
報
誌

公
民
館
報
に
関
心
を
持
っ
て
目
を
通
す
よ

う
に
な
り
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
分
か
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
市
内
に
は
７
つ
の

地
区
公
民
館
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
多
く
の

学
習
グ
ル
ー
プ
が
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

一
例
を
あ
げ
ま
す
と
、
コ
ー
ラ
ス
や
ダ
ン

ス
、
絵
手
紙
や
俳
句
、
ギ
タ
ー
に
マ
ン
ド

リ
ン
、
陶
芸
や
絵
画
な
ど
が
あ
り
、
多
く

の
方
が
活
動
し
て
い
ま
す
。　
　
　

　

昨
年
度
、
臼
田
地
区
協
議
会
長
に
な
り

「
公
民
館
の
つ
ど
い
」
に
参
加
し
て
素
晴

ら
し
い
発
表
や
作
品
を
拝
見
し
、
自
分
で

も
何
か
や
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

今
後
仕
事
を
辞
め
た
時
、
こ
の
想
い
を
実

現
し
た
い
と
考
え
、
何
を
始
め
よ
う
か
今

か
ら
考
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

臼
田
地
区
協
議
会　

　
　
　
　
　
　
　

前
会
長　

小
林　

聖

瀬 音

望
月
公
民
館

◎ステンドグラス講座①　
　クリスマスツリーを作ろう！�
　ステンドグラスでクリスマスツリーを作っ
　てみましょう
◎ステンドグラス講座②　
　クリスマスのリースを作ろう！�
　ステンドグラスでリースを作ってみましょ
　う
◎人権講座
　身近な人権について、あらためて考えてみ
　ませんか？

◎切り絵教室（全２回）
　年賀状にもぴったりな切り絵を作ります。
　カラフルな色紙を使った切り絵の世界を楽
　しみましょう！
◎そば打ち講習会
　新そばの季節です！そば打ちに挑戦してみ
　ませんか？
　

◎愛唱歌合唱講座うたごえホール
　　　　　　　　　　　　（第５回）
　童謡唱歌など、懐かしい歌をみんなで楽し
　く歌う講座です。心身のリフレッシュにも
　最適！
　大勢の皆さんの参加をお待ちしております
◎笑顔が一番　しあわせクッキング②
　メニュー：あんかけごはん
　　　　　　まいたけハンバーグ
　　　　　　チョコレートのお菓子
◎めざせ！そば打ち名人講座（全３回）
　そば打ちの基本を反復練習し、本格的な年
　越しそばを目指します。
　※調理のみで、試食は行いません

11月23日㈰ 13:00〜16:30

12月07日㈰ 13:00〜16:30

11月08日㈯ 13:30〜14:30

①11月10日㈪ ②11月17日㈪
（時間）9:30〜11:30

11月27日㈭ 9:30〜12:00

10月15日㈬ 13:30〜15:00 

11月05日㈬ 9:30〜12:00 

①11月26日㈬ ②12月04日㈭
③12月11日㈭
（時間）9:30〜12:00 

あいとぴあ臼田
工作室

あいとぴあ臼田
工作室

浅科会館
会議室１・２

浅科会館
会議室１・２

観音峯活性化
センター
（望月）

駒の里ふれあい
センターホール

駒の里ふれあい
センター講習室

観音峯活性化
センター
（望月）

工芸作家
　中野　稔先生

工芸作家
　中野　稔先生

人権同和教育推進員

切り絵作家
　竹内芳枝先生

味処店主
　土屋しのぶ先生

合唱指導
　小林美智子先生

料理研究家
　内田すみ江先生

そば打ち指導
　益子千恵美先生

講座及び学習内容 日　　時 場　所 講師・指導者 費用・持ち物等
◎どちらか１つの講座を選んで、お申
　し込みください
<参加費>各2,500円程度(材料費)
<持ち物>ビニール手袋・汚れても良い
　タオル・軍手
<定　員>各15名
※申込受付期間 10月20日㈪ 8:30〜
　10月28日㈫17:15
<参加費>無料
<持ち物>飲み物
<定　員>30名
※申込受付開始 10月7日㈫ 8:30
※当日参加もできます
<参加費>500円程度（材料費）
<持ち物>デザインカッター・カッター板
<定　員>8名
※申込受付開始 10月9日㈭ 8:30
<参加費>800円程度（材料費）
<持ち物>エプロン・三角巾・飲み物・
　持ち帰り容器
<定　員>10名
※申込受付開始 10月28日㈫ 8:30

<参加費>無料
<持ち物>飲み物
※事前申込不要。気軽に参加ください

<参加費>800円程度(材料費)
<持ち物>エプロン・三角巾・持ち帰り容器
<定　員>８名
※申込受付開始 10月15日㈬ 8:30
<参加費>1,000円程度(材料費)
<持ち物>エプロン・三角巾・持ち帰り容器
<定　員>9名
※申込受付開始 10月29日㈬ 8:30

浅
科
公
民
館

公民館

◎お住まいの住所に関係なく、どの公民館の講座にも参加できます。
■臼田公民館☎82-2106　■浅科公民館☎58-3957　■望月公民館☎53-2548

抽選

おさそいカレンダー

臼
田
公
民
館

抽選

抽選

27 公民館報 さくし
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第37回
佐久市望月駒の里
草競馬大会

問合せ：望月支所経済建設環境係
　　　　☎53-3111

第48回
平尾山もみじ祭り

問合せ：平尾山もみじ祭り実行委員会
　　　　☎62-3285

第27回
中山道塩名田宿宿場祭り

問合せ：浅科商工会☎58-0220

佐久市民を対象に入浴料が割引になります。
※他割引との併用不可

※要申込み、定員30名程度

児童生徒の作品展示や製品販売、野菜販売、太
鼓クラブの発表

【内 容】第１回 聞こえにくいとは
　　　　 第２回 要約筆記ってなに
　　　　 第３回 要約筆記体験

・入浴料50円引き
　※他割引券との併用不可
・温泉巡りスタンプカードのポイントが３倍

イベント

第37回小養祭

第21回佐久市児童生徒写生大会

トワイライトコンサート

毎月26日「風呂の日」サービス

平尾温泉みはらしの湯「佐久市民DAY」

要約筆記入門講座のお知らせ

世界糖尿病デー　
ブルーライトアップイベント

佐久市の教育を考えるワークショップ

10月４日㈯
9：30～13：00

10月12日㈰ 8：45～15：00
雨天時の場合、10月13日に順延

10月12日㈰
15：00～16：00

10月26日㈰ 11：00～19：30
（最終受付19：00）

10月26日㈰ 10：00～21：00
 （最終受付20：30）

10月31日㈮ 11：00～21：00
 （最終受付20：30）

第１回 11月12日㈬
第２回 11月19日㈬
第３回 11月26日㈬
13：30～15：00

11月14日㈮ 17：00～19：00
17：00～式典
17：45～講演会

11月９日㈰
13：30～16：30

小諸養護学校

駒場公園・茨城牧場
長野支場

コスモホール

もちづき荘

布施温泉

平尾温泉
みはらしの湯

生涯学習センター
会議室１

浅間総合病院
正面玄関
中央棟４階講堂

佐久市役所南棟
３階 大会議室

小諸養護学校
☎0267-22-6300

佐久市立近代美術館
☎67-1055

文化事業団
☎82-3962

もちづき荘
☎52-2515

布施温泉
☎53-0181

平尾温泉みはらしの湯
☎68-0261

佐久広域連合 
障害者相談支援センター 
☎0267-63-5177

浅間総合病院 地域医療室
☎67-2295

学校教育課
☎62-3478

イベント名 日　時 場　所 問合せ等

LINEから申込みができる市主催のイベント等は、
右記二次元コードからお申し込みください。

スポーツ大会・教室

講座名 日　時 場　所 問合せ等
スポーツ教室の参加対象は、初心者です。詳細は、ホームページ参照。

第19回佐久市小学生駅伝大会兼
第21回市町村対抗小学生駅伝大会
佐久市代表選手選考会

ティーボール教室

アーチェリー教室

11月9日㈰ 

11月16日㈰、23日㈰
全２回
13：00～15：00

11月１日㈯、８日㈯、
15日㈯

佐久総合運動公園
クロスカントリーコ
ース

浅科総合グラウンド
（雨天時）浅科多目
的屋内運動場

浅科多目的
屋内運動場

佐久市スポーツ協会 ☎88-6123

佐久市スポーツ協会 ☎88-6123

佐久市スポーツ協会 ☎88-6123

申込期間：10月２日㈭～20日㈪

申込期間：10月３日㈮～27日㈪

申込期間：10月２日㈭～11月７日㈮

■日時　10月26日㈰
　　　　10：00～15：00
■会場　佐久スキーガーデンパラダ
　　　　北パラダ（メイン会場）
■イベント内容　※一部有料イベントあり
　・特設ステージイベント
　・特設コーナー　ほか
※詳細は、市ホームページをご覧く
　ださい。

　秋色深まる平尾山公園一帯で「平
尾山もみじ祭り」が開催されます。
家族で一日のんびりと過ごしませ
んか？　親子で楽しめるバラエテ
ィ豊かなイベントを用意し、皆さ
んのお越しをお待ちしています。

■日時　10月12日㈰
　　　　９：30～15：30
　※雨天の場合は、10月13日（月・祝）に順延
■会場　塩名田お滝通り（旧中山道）
■入場料　無料
■イベント内容
　・神輿
　・中山道宿場太鼓
　・民謡流し
　・佐久市消防音楽隊演奏 ほか
※詳細は、ホームページを
　ご確認ください。

　宿場の風情が今なお残る塩名田
宿で、地元住民による手作りの祭
りが開催されます。

■日時　11月３日（月・祝）
　　　　9：00～15：30
■会場　望月総合グラウンド
■入場料　無料

■イベント内容
　・馬によるレース
　・動物ふれあいコーナー
　・地元特産物等の販売
　・望月商工祭同時開催
　（ティラノサウルスレースなど）
※詳細は、ホームページを
　ご確認ください。

　サラブレッド、ポニーや農耕馬
などたくさんの馬が沸き立つ観客
を前に、白熱したレースを繰り広げ
ます。

https://www.nagano-c.ed.jp/kom-yogo/
https://www.city.saku.nagano.jp/museum/
https://www.saku-cosmohall.jp
https://kasugaonsen.com/
https://www.shinkou-saku.or.jp/fuse/
http://www.hiraoonsen.jp/
https://www.city.saku.nagano.jp/kyoiku/kyoiku/kyoikuiinkai/joho/edu_workshop.html
https://www.sakukankou.jp/event/shionada-shukubamatsuri/
https://www.city.saku.nagano.jp/kanko/kanko/townguide/event/hiraoyamamomiji.html
https://www.sakukankou.jp/event/motiduki-komanosato/
https://page.line.me/316cpcbb?openQrModal=true
http://sakutaikyo.pasmail.jp/
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LINEから申込みができる市主催のイベント等は、
右記二次元コードからお申し込みください。

認知症当事者の方、介護しているご家族、認知症
に関心を持つ地域の方の交流の場です。

講座・教室

天保期の田野口領
～田野口藩陣屋日記から～

オレンジカフェ座談会（認知症カフェ）

市民公開講座（創錬の森市民大学・
大学院 政治経済講座）
「どうなる!?日本政治
　～意外と政治は身近にある～」

健康教室
「アロママッサージを体験してみませんか」

時代を映し出す思い出の曲を

第７回国際交流サロン
「タイの屋台に行ってみよう！」

ピン・ピン講座

アロマ教室２
～乾燥する季節のアロマケア～

おやこの食育教室

【歴民講演】
「佐久の先人 木内芳軒の馳せた思い」

「アルミ箔アートを楽しもう」

自然観察会
「カブトムシの幼虫観察会」
家族介護者交流会

国際交流サロン×子ども未来館コラボ！
「リズムでつながるドラムサークル」

令和７年度佐久パソコン農業
複式簿記セミナー

森林セラピー
「森の中で、癒しとリフレッシュ」

佐久市在宅医療・介護の連携体制推
進事業　市民公開講座

認知症サポーターステップアップ講座

10月５日㈰
13：30～15：00

10月10日㈮
13：30～15：00

10月11日㈯
10：00～12：00

10月17日㈮
14：00～15：30

10月18日㈯
13：30～15：00

10月19日㈰
11：00～14：00

10月20日㈪
10：00～11：30

10月22日㈬
９：30～11：30

10月25日㈯
10：00～12：00

10月25日㈯
13：30～15：00

10月26日㈰
９：00～11：30

10月26日㈰
10：00～12：00

10月29日㈬
13：30～15：00

11月１日㈯
①９：45～10：45　
②11：15～12：15

11月６日㈭、13日㈭、
20日㈭、27日㈭、
12月４日㈭、11日㈭
13：30～16：30

11月７日㈮
９：30～11：30

11月15日㈯
13：30～15：30

11月28日㈮
10：00～11：30

臼田文化センター

生涯学習センター
会議室１・２

市民創錬センター
大会議室

浅間総合病院
中央棟講堂

臼田文化センター

中込会館
大会議室

市民創錬センター
大会議室

中央隣保館

佐久市保健センター

駒の里ふれあい
センター

川村吾蔵記念館
多目的室

昆虫体験学習館

臼田健康活動サポ
ートセンター１階

浅間会館
１階会議室

生涯学習センター
１階視聴覚室

平尾の森
（南パラダ内）

あいとぴあ臼田
ホール

市民創錬センター
大会議室

臼田文化センター ☎82-3634

高齢者福祉課 ☎62-3157

生涯学習課（中央公民館） ☎66-0551

浅間総合病院医療相談係 ☎67-2295

臼田文化センター ☎82-3634

移住交流推進課 ☎62-3283

健康づくり推進課 ☎62-3189

中央隣保館 ☎62-0991

健康づくり推進課 ☎62-3189

望月歴史民俗資料館 ☎54-2112

川村吾蔵記念館 ☎81-5353

環境政策課 ☎62-2917

臼田地域包括支援センター 
☎81-5100

移住交流推進課 ☎62-3283

佐久市営農支援センター事務局
（農政課内） ☎62-3203

健康づくり推進課 ☎62-3524

高齢者福祉課 ☎62-3157

高齢者福祉課 ☎62-3157

講座名 日　時 場　所 問合せ等

LINE
申込可

LINE
申込可

LINE
申込可

LINE
申込可

参加費：無料　定員：30名
申込期限：10月15日㈬

参加費：無料　定員：200名程度（市民大学受講者含む）
申込不要

参加費：無料　定員：8組（１組２～３名）
申込期間：10月１日㈬～15日㈬

参加費：500円　定員：10名程度（小学校低学年は保護者同伴）
申込期間：９月10日㈬～10月21日㈫　持ち物：筆記用具、飲み物

参加費：無料　定員：20名程度（抽選）
申込期間：10月14日㈫～24日㈮

参加費：500円（３歳以下無料）　定員：各回35名
申込期間：10月１日㈬～定員に達し次第受付終了

参加費：無料　定員：50名

参加費：無料　定員：20名（申込先着順）
申込期間：10月３日㈮～20日㈪

参加費：無料　定員：20名

参加費：無料　定員：80名
申込期限：11月10日㈪

参加費：無料　定員：50名
申込期限：11月19日㈬

参加費：1000円　定員：10名　
申込期間：10月２日㈭～10日㈮

参加費：990円（テキスト代）　定員：20名（申込先着順）
申込期間：10月１日㈬～27日㈪
持ち物：筆記用具、計算機、ノートパソコン

参加費：無料　定員：45名

参加費：無料　定員：45名

タイの屋台を再現！タイの文化を知ったり、屋台
料理やゲームも楽しめます。

講師：サークル　スマイルハーモニカ

参加費：無料　申込不要

障害者自立生活支援センター講座
参加対象は、障がいのある方です。必ず事前に電話、FAXまたは窓口でお申し込みください。

問合せ：障害者自立生活支援センター　　☎88-6561
FAX88-6562

イベント名 日　時 場　所
「ヨガ教室」
ヨガのポーズで心身ともにリラックスしましょう。

「料理教室」※参加費500円（材料費）
楽しみながらおいしい料理を作りましょう。

「おしゃべり交流会」
若い世代を対象に、お互いの困りごとを話したり、ゲー
ムで交流しましょう。

10月24日㈮
13:30～15:00

11月６日㈭
10:00～13:00

11月12日㈬
14:00～16:00

生涯学習センター２階
和室１・２

中込会館
料理講習室

あいとぴあ臼田　自立生活支援センター 
オープンスペース

講師：元長野県立歴史館専門員　尾崎行也氏

講師：テレビ東京・政治記者　篠原裕明氏

講師：元佐久市教育長　木内清氏

アルミ箔を使った版画で、作品づくりを楽しみます。

テーマ：まずは心の健康を！色でこころをととの
える！「色彩療法」

音楽で自由に楽しくセッション！
国籍も言語も超えて、子どもからシニアまで、輪
になってみんなで太鼓を鳴らそう

参加費：材料費500円（アロマ入り手指消毒用アルコール付き）
定員：20名（女性限定）　申込期限：10月10日㈮
持ち物：オイルがついても良い服、大きめのタオル１枚

参加費：無料　定員：50名
申込期限：10月15日㈬

参加費：無料　定員：70名程度　申込不要

https://page.line.me/316cpcbb?openQrModal=true
https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/sakubun/usudabunkacenter/index.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/ikiiki/ninijigyo_sonota/orangecafe.html
https://asamaghp.jp/pages/352/detail=1/b_id=1116/r_id=2144/#block1116-2144
https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/sakubun/usudabunkacenter/index.html
https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/kokusaikouryu/salon_festival/2025salon.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kenkozoshin/pincoro/pinpinkoza.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kenkozoshin/pincoro/syokuiku/oyako-syokuiku6.html
https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/sakubun/rekishishiryokan/index.html
https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/sakubun/kawamuragozokan/index.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/ikiiki/sodan/chiikihokatsu/kaigosya.html
https://www.city.saku.nagano.jp/bunka/kokusaikouryu/salon_festival/2025salon.html
https://www.city.saku.nagano.jp/machizukuri/nogyo/hojyo/noshien_center/R7pcboki.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kenkozoshin/iyasinomori/sinntyakujouhou.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/ikiiki/iryoukaigorenkei.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/ikiiki/ninijigyo_sonota/nintisyou-sapo-ta-.html
https://www.city.saku.nagano.jp/event_joho/kenko_fukushi/index.html
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人　口
総　数

男
女

世帯数
〈９月１日現在〉 （増減は前月比）

97,247人
47,876人
49,371人

44,153世帯

（−６人）
（＋８人）

（−14人）
（＋19世帯）

交通事故・救急火災

人身事故
死　　亡
負　　傷
救　　急
火　　災

８月の月間件数

23件
0人

28人
479件

6件

令和７年1月〜8月の累計

173件
1人

212人
3,720件

45件

●休日窓口　10月26日㈰ 
　　　　　　午前８時30分〜午後０時30分

●夜間窓口　月・木曜日（祝日の場合は翌日）
　　　　　　午後５時15分〜６時30分

市民課　休日・夜間窓口

公式SNSで行政情報等を発信しています！

LINE X（旧Twitter） youtube Instagram

浅間総合病院スマート外来担当医

　　尾形 哲先生の
X（旧Twitter）ポスト録
　肝臓専門医の尾形哲先生が、
X（旧Twitter）で投稿している肝臓に
関する記事を毎月紹介しています。

保存版
太らないのに、ちゃんと満たされる間食７選

① ナッツ５粒（噛みしめれば満腹感）
② キュウリ丸かじり（野生を取り戻せ）
③ ゆで卵１個（塩ふってごちそう）
④ 冷やしトマト（切っただけでえらい）
⑤ おしゃぶり昆布（もはや修行）
⑥ チーズ１切れ（高級感だけは満点）
⑦ わかめスープ（ゼロカロリーの魔法）

毎食　タンパク質20g＋食物繊維が基本
それでも空腹ならこれで満たそう

@ogatas0520

肝臓から
脂肪を
落とす！

心といのちの支援相談員が悩みをお聴きします

心のほっとライン・佐久

☎０１２０－０７－５５６０
お悩み相談　   こ こ ろ が ホ ッ

■相談日時
　月〜金曜日
　（祝日・年末年始を除く）
　午前８時30分〜午後５時15分

〈各種証明書発行、マイナンバーカード交付（要予約）〉

行政相談 総務課 ☎62-3002
10月01日㈬ 午後１時30分～３時30分　東会館学習室兼小会議室
10月15日㈬ 午後１時30分～３時30分　佐久市役所２階市民ホール
10月15日㈬ 午後１時30分～３時30分　臼田支所２階中会議室
10月15日㈬ 午後１時30分～３時30分　浅科支所
10月29日㈬ 午後１時30分～３時30分　中込会館会議室１
※相談日の３日前（土・日除く）までに要電話予約

相談コーナー

司法書士無料法律相談
長野県司法書士会佐久支部 ☎0267-77-7146

10月11日㈯ 午前10時～午後４時　市民創錬センター
10月17日㈮ 午後１時～３時　　　 あいとぴあ臼田
不動産・法人登記、不動産売買・贈与、相続、遺言、空き家、
債務、悪徳商法被害、その他司法書士業務に関連する相談
※相談無料・予約不要

行政書士無料相談会
長野県行政書士会東信支部 ☎0267-41-6013

10月25日㈯ 午前９時15分～午後０時15分
佐久平交流センター会議室２

遺言、相続、離婚、成年後見、各種契約書、農地転用、各種許可・
認可、会社設立、外国人ビザ・帰化等の相談　※予約不要

子育て相談 子育て相談室 ☎63-3794
木曜・祝日を除く午前10時～午後３時30分
※日曜日は要電話予約（午前10時～午後１時）
　旧平賀保育園　つどいの広場内

家庭児童相談 家庭児童相談室 ☎62-3149 または各児童館
平日　午前９時～午後４時　市役所２階家庭児童相談室
平日　午後１時～４時　　　各児童館

教育相談 教育相談室 ☎62-2918
平日　午前８時30分～午後６時　市役所南棟３階教育相談室

人権なんでも相談所 長野地方法務局佐久支局 ☎67-2272
毎週火・木曜日（祝日を除く）午前９時～午後４時（相談無料）
事前にお電話の上、お越しください

消費生活相談 佐久市消費生活センター ☎62-7501
または生活環境課 ☎62-3094

平日　午前８時30分～午後５時15分
佐久市消費生活センター（市役所２階市民ホール内）
（不在時は市役所３階生活環境課）

空き家の管理・売買・解体等に関する相談会
長野県建築士会佐久支部 ☎63-8080

10月15日㈬ 午後１時～４時　　 佐久合同庁舎会議室
※10月９日㈭までに要電話予約・相談無料
※建築士、宅地建物取引士が相談に対応いたします。

平日 午前８時30分～午後５時15分 あいとぴあ臼田
※相談無料・要電話予約

生活・就労相談（まいさぽ佐久市）まいさぽ佐久市 ☎88-6511
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https://twitter.com/ogatas0520
https://page.line.me/316cpcbb?openQrModal=true
https://twitter.com/saku_city
http://www.youtube.com/@CitySakuNaganoJp
https://www.instagram.com/saku_city/
https://asamaghp.jp/pages/115/
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※最新の情報は、市ホームページをご覧ください。
※市外局番は、0267です。
※詳細は、各機関に直接お問い合わせください。

時間：午前９時～午後５時

■ 問合せ：健康づくり推進課　☎62-3527

【受付時間】午前８時30分～正午
【診療時間】正午までに受付した患者さんの診療が終わるまで

【受付時間】午前８時30分～午後２時
【診療時間】午前９時～正午／午後１時～３時

【受付時間】午後７時～９時（電話相談：午後６時～）
【診療時間】午後９時までに受付した患者さんの診療が終わるまで
　※要事前連絡

時間：平　　賀 ➡ 旧平賀保育園内　（午前９時～午後４時）
　　　あさしな ➡ あさしな保育園内（午前９時～午後２時）
　　　もちづき ➡ もちづき保育園内（午前９時～午後２時）
　　　う す だ ➡ うすだ健康館内　（午前９時～午後２時）
　　　中 佐 都 ➡ 中佐都児童館内　（午前９時～正午）

期　日 医療機関名

　  休日当番医
電話番号
51-5222
66-7150
67-6655
68-5422
63-1201
68-2233
81-5151
67-8825
53-2366
82-3981

てらおかクリニック
佐久平整形外科クリニック
わかば内科クリニック
佐久平みゆき眼科
安紀内科クリニック
さとう泌尿器科クリニック
田嶋クリニック
しのはら形成・皮ふクリニック
高橋医院
たむらペインクリニック

10月05日㈰

10月12日㈰

10月13日（月・祝）

10月19日㈰

10月26日㈰

期　日 医療機関名 電話番号

67-2295

63-3783

浅間総合病院
10月05日㈰
10月12日㈰
10月13日（月・祝）

10月19日㈰
10月26日㈰

10月 5日㈰
10月12日㈰
10月13日（月・祝）

10月19日㈰
10月26日㈰

期　日 医療機関名 電話番号
休日救急
歯科診療所
（サングリモ　
　中込２階）

小児　　 佐久地域休日小児科急病診療センター

　  休日救急歯科診療所（予約制）

概　要 医療機関名 電話番号

090-8589-7635
（センター専用）

浅間
総合病院

【診療対象】一般内科および小児
　　　　　科の初期救急患者
【診療日】平日（土日・祝日・年末年
　　　　始（12/29-1/3）を除く）

子
期　日 会　場 電話番号

63-3781口腔歯科保健センター（サングリモ中込２階）10月16日㈭

　  ２歳児歯っぴー教室（予約制）

　   献血献血
期　日 時　間 会　場

10月17日㈮ 佐久市役所望月支所午後１時30分～２時30分

10月26日㈰ イオンモール佐久平午前９時30分～正午
午後１時30分～３時30分

■ 問合せ：健康づくり推進課　☎62-3196

■ 問合せ：健康づくり推進課　☎62-3196

日　程

　  地域集団健診

あいとぴあ臼田
佐久市保健センター
駒の里ふれあいセンター
駒の里ふれあいセンター
浅間会館

託児あり

10月10日㈮
10月11日㈯
10月22日㈬
10月23日㈭
10月31日㈮

会　場

期　日 会　場
あいとぴあ臼田10月16日㈭

　  子宮頸がん検診

時間：午前９時30分～11時30分

期　日 会　場

　  子育てサロン（児童館）

佐久平・泉

中込

岸野・平根

東・臼田

高瀬・野沢

城山・あさしな

10月 1日㈬

10月 2日㈭

10月 6日㈪

10月 7日㈫

10月 8日㈬

10月 9日㈭

期　日 会　場

岩村田

切原

佐久平・泉

中込

中佐都・望月

小田井

10月10日㈮

10月14日㈫

10月15日㈬

10月16日㈭

10月17日㈮

10月20日㈪

期　日 会　場

東・青沼

高瀬・野沢

城山・あさしな

岩村田

平根

田口

10月21日㈫

10月22日㈬

10月23日㈭

10月24日㈮

10月27日㈪

10月28日㈫

期　日 会　場
平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
もちづき・うすだ・
中佐都
平賀・あさしな・
うすだ

平賀

平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
平賀・もちづき・
中佐都
平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
もちづき・うすだ・
中佐都
平賀・あさしな・
うすだ

10月 1日㈬

10月 2日㈭

10月 3日㈮

10月 4日㈯

10月 6日㈪

10月 7日㈫

10月 8日㈬

10月 9日㈭

10月10日㈮

期　日 会　場
平賀

平賀・もちづき・
中佐都
平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
もちづき・うすだ・
中佐都
平賀・あさしな・
うすだ

平賀

平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
平賀・もちづき・
中佐都
平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都

10月11日㈯

10月14日㈫

10月15日㈬

10月16日㈭

10月17日㈮

10月18日㈯

10月20日㈪

10月21日㈫

10月22日㈬

期　日 会　場
もちづき・うすだ・
中佐都
平賀・あさしな・
うすだ

平賀

平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
平賀・もちづき・
中佐都
平賀・あさしな・もち
づき・うすだ・中佐都
もちづき・うすだ・
中佐都
平賀・あさしな・
うすだ

10月23日㈭

10月24日㈮

10月25日㈯

10月27日㈪

10月28日㈫

10月29日㈬

10月30日㈭

10月31日㈮

　  つどいの広場

　  乳がん検診・骨粗しょう検診  

　  佐久地域平日夜間急病診療センター

■ 問合せ：健康づくり推進課　☎62-3196

日　程 会　場
駒の里ふれあいセンター
野沢会館
あいとぴあ臼田

10月 2日㈭
10月 4日㈯
10月24日㈮

時間：午前９時～11時（時間は予約時に確認）
対象：令和５年７月生まれのお子さんと保護者
定員：36組（先着順）　＊LINE申込み可
内容：歯科健診、歯科相談、上の前歯のフッ素塗布（希望者のみ）

期　日 会　場 電話番号
63-3781口腔歯科保健センター（サングリモ中込２階）10月20日㈪

　  お口の相談日（予約制）

時間：午前９時30分～正午（一人30分程度）
定員：５組（先着順）　＊LINE申込み可

10月の

※詳細は、令和７年度佐久市健康 
　カレンダーをご覧ください。

※詳細は、令和７年度佐久市健康
　カレンダーをご覧ください。

※詳細は、令和７年度佐久市健康
　カレンダーをご覧ください。

■ 問合せ：子育て支援課　☎62-3149

■ 問合せ：子育て支援課　☎62-3149

乳がん検診のみ

https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kokushika/sodan/okuchinosoudann.html
https://www.city.saku.nagano.jp/kenko/kokushika/nisaihappii.html
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