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〔裏面記事〕
• ‌‌  市民生涯学習のつどい＆久慈
市民大会

•   第四十一回岩手県スポーツ少
年団柔道大会

•   拓陽支援学校高等部清掃班
ワックス塗布作業

•   生活習慣病の予防について
• ‌‌   お知らせ
• ‌   市民センターからのお知ら
せ

〔編集・発行〕
侍浜町振興協議会
侍浜市民センター
（☎0194－58－2110）

　

侍
浜
放
課
後
子
ど
も
教

室
「
浜
っ
子
な
か
よ
し
ク

ラ
ブ
」
の
児
童
ら
十
六
名

は
、
二
月
十
四
日
、
ふ
れ

あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー
で
ス

ト
リ
ー
ト
ダ
ン
ス
の
先
生

を
招
い
て
、
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ

プ
ダ
ン
ス
に
挑
戦
し
ま
し

た
。

　

講
師
の
先
生
は
八
戸
市

を
中
心
に
久
慈
市
や
二
戸

市
な
ど
で
ダ
ン
ス
を
教
え

て
い
る
「
タ
チ
バ
ナ
ヨ
シ

オ
」
さ
ん
。
ま
ず
は
先
生

と
準
備
運
動
で
体
を
ほ
ぐ

し
、
徐
々
に
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ

プ
ダ
ン
ス
の
動
き
に
入
っ

て
い
く
子
ど
も
た
ち
。
肩
、

腰
、
関
節
を
使
っ
た
独
特

な
体
つ
か
い
に
、
最
初
は

戸
惑
い
な
が
ら
も
飲
み
込

み
は
早
く
、
音
楽
に
合
わ

せ
軽
快
に
リ
ズ
ム
を
刻
ん

で
い
ま
し
た
。
先
生
が
つ

け
た
振
り
付
け
を
し
っ
か

り
マ
ス
タ
ー
し
、
最
後
は

全
員
で
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
ダ

ン
ス
を
踊
っ
て
終
了
し
ま

し
た
。

　

先
生
は
、「
中
学
・
高
校

と
進
ん
で
い
く
中
で
必
ず

ダ
ン
ス
を
踊
る
機
会
が
あ

る
と
思
う
の
で
今
日
や
っ

た
動
き
と
か
を
思
い
出
し

て
も
ら
え
る
と
い
い
か
な
」

と
メ
ッ
セ
ー
ジ
。
少
し
疲

れ
た
様
子
の
子
ど
も
た
ち

で
し
た
が
、
踊
っ
て
い
る

と
き
の
真
剣
な
表
情
と
踊

り
終
え
た
あ
と
の
笑
顔
が

印
象
的
で
し
た
。
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一
月
二
十
九
日
に
侍
浜

町
振
興
協
議
会
健
全
育
成

部
か
ら
侍
浜
市
民
セ
ン

タ
ー
に
図
書
を
寄
贈
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
健
全
育
成
部
・

大
坪
和
樹
事
務
局
長
が
侍

浜
市
民
セ
ン
タ
ー
を
訪
れ
、

木
地
谷
淳
所
長
に
「
世
界

の
歴
史
（
全
十
七

巻
）」
を
贈
呈
。
大

坪
事
務
局
長
は
、

「
夏
休
み
や
冬
休

み
の
読
書
感
想
文

に
役
立
て
て
欲
し

い
」
と
コ
メ
ン
ト
。

　

こ
の
図
書
寄
贈

は
、
健
全
育
成
部

が
毎
年
行
っ
て
い

る
事
業
で
あ
り
、

侍
浜
小
学
校
及
び

侍
浜
中
学
校
に
も

そ
れ
ぞ
れ
希
望
の

図
書
を
寄
贈
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。

　

寄
贈
い
た
だ
い
た
図
書

は
侍
浜
市
民
セ
ン
タ
ー
講

座
室
の
図
書
コ
ー
ナ
ー
に

収
蔵
し
、
自
由
に
読
む
こ

と
が
で
き
ま
す
の
で
、
ど

う
ぞ
お
気
軽
に
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

　

「
生
活
を
豊
か
に
す
る
楽

し
い
活
動
」
を
展
開
す
る

侍
浜
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合

会
（
桑
田
和
雄
会
長
、
会

員
百
七
十
三
人
）
で
は
、

去
る
一
月
二
十
六
日
、
侍

の
湯
き
の
こ
屋
で
平
成
ラ

ス
ト
新
年
会
を
開
い
た
。

　

八
十
歳
の
熟
年
者
に
は
、

記
念
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。

恒
例
の
新
春
講
演
会
で
は
、

講
師
の
元
小
学
校
長
亀
田

幸
子
さ
ん
が
「
日
常
を
い

か
に
楽
し
む
か
。
侍
浜
は

教
育
旅
行
受
け
入
れ
が
盛

ん
。
学
生
か
ら
大
人
、
外

国
人
も
来
て
グ
ロ
ー
バ
ル

に
民
泊
を
展
開
中
。
私
も

英
会
話
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、

リ
ズ
ム
ダ
ン
ス
、
フ
ラ
ダ

ン
ス
を
楽
し
ん
で
い
る
。

踊
り
は
日
本
の
神
楽
舞
の

精
神
に
通
じ
て
い
る
と
も

言
わ
れ
て
い
る
が
、
ア
ロ

ハ
は
、
の
ど
か
で
ど
こ
か

融
和
な
世
界
。
そ
の
ほ
か

に
脳
ト
レ
、
体
操
も
や
っ

て
い
る
。
そ
の
効
果
で
し
ょ

う
か
ヒ
ス
テ
リ
ー
も
起
き

ま
せ
ん
」
と
、
楽
し
く
生

き
る
ヒ
ン
ト
満
載
の
講
演
。

　

会
は
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
「
マ

カ
ニ　

オ
ル
・
オ
ル
」
で

始
ま
り
、
講
師
の
亀
田
幸

子
さ
ん
、
侍
浜
小
五
年
の

林
崎
風
佳
さ
ん
が
柔
ら
か

な
ハ
ワ
イ
の
風
を
運
ん
で

く
れ
た
あ
と
祝
宴
。

　

来
賓
あ
い
さ
つ
、
乾
杯
。

お
愉
し
み
く
じ
、
手
品
、

カ
ラ
オ
ケ
、
踊
り
と
賑
や

か
に
続
き
、
平
成
ラ
ス
ト

の
新
年
会
を
大
い
に
楽
し

ん
で
い
る
様
子
で
し
た
。

住所の異動（転入・転出）、各証明書の交付、各種申請手続
き等が行えます。どうぞご利用ください。

◆利用できる日時：3 月31 日（日）　
午前9時～午後5時まで

◆利用できる窓口等（主な業務内容）
　◇市民課
　　・�住民異動届（転入・転出届等）、戸籍届出の受付、住

民票の写しや戸籍謄抄本等の交付、印鑑登録・印鑑
登録証明書の交付、マイナンバーカードの交付

　　　※�パスポートの申請交付・住基ネットを使ったサー
ビスの利用はできません。

　　・�国保資格異動届出の受付、各種国保医療届等の申請
受付� ☎52-2117・52-2118

　◇税務課
　　・所得・課税・扶養証明書の交付
　　・資産（土地・家屋）・評価額・公課証明書の交付
� ☎52-2114
　◇収納対策課
　　・納税証明書の交付、納税相談� ☎52-2368
　◇子育て支援課
　　・児童手当関係の諸手続き� ☎52-2169
　◇会計課
　　・市税等の収納、県収入証紙の販売� ☎52-2153

放
課
後
子
ど
も
教
室

「
ヒ
ッ
プ
ホ
ッ
プ
ダ
ン
ス
を

踊
ろ
う
！
」

健
全
育
成
部
図
書
寄
贈

新
年
会
で
英
会
話
・
フ
ラ
ダ
ン
ス

侍
浜
町
老
ク
連

　
　

早
く
も
夏
を
呼
ぶ
！

みんなで
挑戦！

年度末に市役所の窓口を臨時に開設します。
緊急
告知！

吉成食品吉成食品 イベント情報！イベント情報！

吉成食品本社直売所にて開催！

3月
肉の日 午前８時 ～ 午後５時 まで 

３/２３（土）

久慈市侍浜町本町９-５３-５０

ヨシナリの
やきとり

貸切宴会のご案内サムライブギー

ブギー宴会基本プラン  お一人様 4000円
・２時間飲み放題＆お任せコース料理８品（締めラーメン付き）
・宴会受付人数＝８名以上20名まで

夜の貸し切り宴会
好評受付中！

ご予算等についてはお気軽にご相談ください。

TEL０１９４−６６−９３５０
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平
成
三
十
年
度
の
「
市
民
生

涯
学
習
の
つ
ど
い
」
と
「『
交

通
安
全
・
防
犯
・
環
境
衛
生
』

久
慈
市
民
大
会
」
は
、
二
月
九

日
と
十
日
に
ア
ン
バ
ー
ホ
ー
ル

で
開
催
さ
れ
、
両
日
と
も
多
く

の
来
場
者
で
賑
わ
い
を
見
せ
ま

し
た
。

　

各
市
民
セ
ン
タ
ー
の
活
動
状

況
や
各
施
設
を
利
用
す
る
趣
味

の
団
体
の
作
品
を
紹
介
す
る
展

示
部
門
に
は
、
侍
浜
町
か
ら
も

「
和
紙
ち
ぎ
り
絵
グ
ル
ー
プ
」

（
馬
場
ヒ
サ
代
表
）
の
皆
さ
ん

に
出
展
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
ち
ぎ
り
絵
の
ほ
か
、
ト
ー

ル
ペ
イ
ン
ト
や
ク
ラ
フ
ト
バ
ッ

グ
な
ど
た
く
さ
ん
の
作
品
が
展

示
さ
れ
、
そ
の
見
事
な
出
来
栄

え
に
、
訪
れ
た
人
た
ち
も
感
心

し
た
様
子
で
見
入
っ
て
い
ま
し

た
。

　

ま
た
、
十
日
に
行
わ
れ
た
表

彰
式
で
は
、
交
通

安
全
、
防
犯
、
環

境
衛
生
の
各
分
野

で
功
績
の
あ
っ
た

市
内
二
十
七
の
個

人
・
団
体
が
表
彰

さ
れ
、
侍
浜
町
か

ら
は
、
環
境
衛
生

活
動
に
尽
力
す
る

二
人
の
方
が
受
賞

し
ま
し
た
。
受
賞

者
と
表
彰
理
由

は
、
次
の
と
お
り

で
す
。（
敬
称
略
）

◆
久
慈
市
長
表
彰
（
環
境
衛
生

功
労
表
彰
・
功
労
者
）

▽
本
波
ゆ
き
子
（
向
町
）
…

　

 

永
年
に
わ
た
り
一
斉
清
掃
に

率
先
し
て
参
加
す
る
と
と
も

に
、
作
業
の
進
行
に
つ
い
て

尽
力
す
る
な
ど
、
地
区
リ
ー

ダ
ー
と
し
て
の
信
頼
は
厚

い
。
ま
た
、
ご
み
の
分
別
徹

底
に
つ
い
て
町
内
会
一
丸
と

な
り
取
り
組
め
る
よ
う
周
知

を
行
う
な
ど
積
極
的
に
活
動

し
て
い
る
。

◆
久
慈
市
衛
生
班
連
合
会
長
表

彰
（
功
労
者
）

▽
小
向
ト
ミ
エ
（
横
沼
）
…

　

 

永
年
に
わ
た
り
町
内
会
に
お

け
る
清
掃
活
動
や
ご
み
減
量

に
つ
い
て
、
缶
や
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
な
ど
分
別
徹
底
の
周
知

に
献
身
的
に
取
り
組
む
な

ど
、
そ
の
功
績
は
他
の
模
範

と
す
る
と
こ
ろ
で
あ
る
。

お
知
ら
せ

〇
三
月（
弥
生
）

・
一
日
～
七  

日　

全
国
春
の
火
災

予
防
運
動

・
三
日　
　

  

ひ
な
祭
り

・
六
日　
　

  

岩
手
県
公
立
高
校
一

般
選
抜
試
験

・
一
二
日　

  

侍
浜
中
学
校
修
了
式

・
一
三
日　

  

侍
浜
中
学
校
卒
業
式

・
一
四
日　

  

岩
手
県
公
立
高
校
一

般
選
抜
合
格
発
表

・
一
五
日　

  

確
定
申
告
最
終
日

・
一
八
日　

  

侍
浜
小
学
校
修
了
式

・
一
八
日　

  

拓
陽
支
援
学
校
卒
業

式

・
一
九
日　

  

侍
浜
小
学
校
卒
業
式

・
一
九
日　

  

拓
陽
支
援
学
校
修
了

式

・
二
一
日　

  

春
分
の
日

・
二
一
日　

  

侍
浜
保
育
園
卒
園
式

・
二
二
日　

  

侍
浜
小
学
校
離
任
式

・
二
五
日　

  

侍
浜
中
学
校
離
任
式

・
二
五
日　

  

侍
浜
小
・
中
学
校
Ｐ

Ｔ
Ａ
合
同
送
別
会

　

二
月
十
七
日
に
岩
手
県
営
武

道
館
（
盛
岡
市
）
で
「
第
四
十

一
回
岩
手
県
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

柔
道
大
会
」
が
開
催
さ
れ
、
個

人
試
合
六
年
生
の
男
子
の
部
及

び
形か

た

演
武
に
参
加
し
ま
し
た
。

　

個
人
試
合
は
、
浜
坂
雄
音
く

ん
と
越
戸
真
広
く
ん
の
二
名
が

参
加
。
浜
坂
雄
音
く
ん
は
、
初

戦
と
な
っ
た
二
回
戦
で
は
、
素

早
い
動
き
の
相
手
に
て
こ
ず
り

ま
し
た
が
、
得
意
技
の
大お

お

外そ
と

刈が
り

で
見
事
に
一
本
勝
ち
。
三
回

戦
で
は
、
運
悪
く
優
勝
し
た
相

手
と
対
戦
。
開
始
早
々
に
投
げ

ら
れ
て
一
本
負
け
し
ま
し
た
。

越
戸
真
広
く
ん
は
、一
回
戦
は
、

不
戦
勝
し
、続
く
二
回
戦
で
は
、

健
闘
し
た
も
の
の
思
う
よ
う
に

攻
め
き
れ
ず
負
け
ま
し
た
。
ま

た
、
形
演
武
は
、
取と

り

（
投
げ
る

方
）・
越
戸
真
広
く
ん
、
受う

け

（
投

げ
ら
れ
る
方
）・
坂
本
空
斗
く

ん
の
組
が
参
加
し
、
指
定
さ
れ

た
投
の
形
の
腰
技
を
行
い
ま
し

た
。
大
勢
の

選
手
と
観
客

の
中
で
の
緊

張
も
あ
り
、

最
初
の
技
を

失
敗
し
て
し

ま
い
ま
し
た

が
、
気
持
ち

を
切
替
え
、

最
後
ま
で
や

り
抜
き
ま
し

た
。

　

今
回
参
加

し
た
六
年
生
三
人
に
と
っ
て
は

小
学
生
最
後
の
大
会
と
な
り
ま

し
た
。
決
し
て
多
く
な
い
練
習

量
の
中
、
大
会
で
の
入
賞
は
で

き
な
か
っ
た
も
の
の
よ
く
頑

張
っ
た
と
思
い
ま
す
。
今
後
ま

す
ま
す
の
努
力
と
活
躍
を
期
待

し
た
い
も
の
で
す
。

　

な
お
、侍
浜
柔
道
教
室
で
は
、

常
に
道
場
生
を
募
集
し
て
い
ま

す
。
練
習
は
、
基
本
的
に
、
毎

週
月
・
火
・
木
曜
日
の
午
後
四

時
三
十
分
か
ら
六
時
三
十
分
ま

で
ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー

（
侍
浜
体
育
館
）

で
行
っ
て
い
ま

す
。
自
由
に
見

学
で
き
ま
す
の

で
、
柔
道
に
少

し
で
も
興
味
を

お
持
ち
で
あ
れ

ば
、
ま
ず
は
練

習
を
見
学
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

　

今
年
度
、
侍
浜
中
学
校
で
は

久
慈
拓
陽
支
援
学
校
高
等
部
の

清
掃
班
の
生
徒
さ
ん
に
よ
る
、

清
掃
実
習
を
受
け
入
れ
ま
し

た
。
参
加
し
た
生
徒
さ
ん
は
九

名
、引
率
の
先
生
は
四
名
で
す
。

こ
れ
ま
で
に
十
月
二
十
九
日
、

一
月
二
十
五
日
、
二
月
七
日
、

十
五
日
の
合
計
四
回
の
清
掃
実

習
を
受
け
入
れ
ま
し
た
。

　

作
業
は
、
九
時
か
ら
十
二
時

頃
ま
で
の
四
時
間
に
わ
た
り
ま

す
。
本
校
の
一
階
廊
下
、
美
術

室
、
調
理
室
、
英
語
教
室
、
会

議
室
の
床
洗
浄
と
ワ
ッ
ク
ス
塗

布
を
行
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

実
は
こ
こ
数
年
ワ
ッ
ク
ス
塗
布

を
し
て
い
な
か
っ
た
場
所
も

あ
っ
て
ど
こ
も
ピ
カ
ピ
カ
に
な

り
ま
し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
、

学
校
が
見
違
え
る
ほ
ど
き
れ
い

に
な
り
ま
し
た
。

　

清
掃
班
の
皆
さ
ん
を
見
て
い

る
と
、
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
の
良
さ

と
一
人
ひ
と
り
の
作
業
の
手
際

の
良
さ
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。
プ

ロ
の
仕
事
と
言
っ
て
も
過
言
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
異
な
る
条
件

の
作
業
場
所
で
も
作
業
を
始
め

る
前
に
一
人
ひ
と
り
が
作
業
の

意
味
と
各
々
の
役
割
を
し
っ
か

り
と
確
認
し
て
い
ま
し
た
。「
何

事
も
手
順
が
大
事
」
と
い
う
こ

と
で
し
た
。

　

さ
て
、
本
校
で
は
三
月
一
日

に
全
校
生
徒
で
体
育
館
の
ワ
ッ

ク
ス
塗
布
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
四
十
七
人
が
協
力
し
て
、

清
掃
班
の
皆
さ
ん
に
負
け
な
い

ぐ
ら
い
体
育
館
を
ピ
カ
ピ
カ
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

市民センターからのお知らせ

お忘れ物はありませんか
　市民センターでは、来所した方のお
忘れ物を窓口でお預かりしています。
原則、１か月程度で廃棄させて頂きま
すので、お心当たりのある方は、ご連
絡をお願いします。

「厚生労働省　健康づくりのための運動指針」より抜粋
（健康な成人の方で週２３エクササイズが目標）
メッツ（強さの単位）………�身体活動の強さを、安静時の何倍に相当するかを表

す単位。座って安静にしている状態が１メッツ、普
通歩行が３メッツ

エクササイズ（量の単位）…�身体活動の量を表す単位で、身体活動の強度(メッツ)
に身体活動の実施時間（時）をかけたものです。よ
り強い身体活動ほど短い時間で１エクササイズとな
ります。

参考　1�エクササイズに相当する運動、生活活動の例
活　動　内　容 時間（分）

ボーリング、バレーボール 20
体操（ラジオ体操など）、ゴルフ（カートを使って） 15

軽いジョギング、エアロビクス、水泳（ゆっくり）、テニス 10
ランニング、水泳、柔道、空手 7～ 8

生　活　活　動 時間（分）
普通歩行、床掃除、荷物の積み下ろし 20

速歩、自転車、子どもと遊ぶ（歩く /走る、中強度） 15
家具の移動、階段の上り下り、�雪かき 10

重い荷物を運ぶ 7～ 8
＊歩行１時間（３エクササイズ）は約１万歩に相当します。

生活習慣病の予防について
～メッツとエクササイズの紹介～

感
謝
！！　

拓
陽
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援
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