
音声告知放送の終了予定と今後について
～令和7年10月末に音声告知放送は終了予定です～

次期システムについて
音声告知放送に代わる次期システムとして、防災行政情報発信システム「@InfoCanal（アットインフォカナル）」
を構築しました。防災行政情報発信システムはスマートフォンアプリへのプッシュ通知を基本とし、従来型電話
（ガラケー）メールやFAX、固定電話等にも同時に情報発信可能な複合的なシステムです。
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消防指令台 ▲新システム概要図

▲スマホ配信イメージ

音声告知端末の終了予定について
市内公共施設や各戸等に設置している音声告知放送端末機による音声
告知放送については、平成20年度からサービスを開始し、市から防災
情報や行政情報等を音声発信してきましたが、音声告知放送端末機
の生産終了に伴いサービスの継続が困難になりました。つきましては
令和7年4月から新規の貸与を終了し、音声告知放送は令和7年10月末
で終了する予定です。なお、既に貸与している音声告知放送端末機の
故障交換等の対応は放送終了まで継続し、処分については「もやせ
ないゴミ」として廃棄いただく予定です。決まり次第、お知らせします。
※インターネットおよびテレビ視聴に必要な光電変換装置は引き続き
ご利用可能です。

▲音声告知放送端末機

デジタルトランスフォーメーション推進課☎ 52-1717問

▲詳細はこちら
（市ホームページ）

次期システムの開始（平行期間）について
音声告知放送は令和7年10月末までの予定ですが、平行して防災行政情報発信
システムのサービスを令和7年4月1日から開始します。購読（受信）設定等について
市ホームページに詳細を掲載していますので、ぜひ登録ください。なお、説明会を5月
以降、順次開催予定です。 説明会では、スマホのアプリインストール支援や固定電
話の登録申請受付等を行います。日程、場所は決まり次第、お知らせします。
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令和７年度  狂犬病予防集合注射日程
昨年度から時間割を変更していますのでご注意ください。
集合場所以外で接種はできません。必ず集合場所まで飼い犬をお連れください。

おつりがいらないよう、あらかじめご用意ください
注射料金は、3,300円です

予定時間から遅れる場合がありますが、あらかじめご了承ください。

環境課  ☎52‒8020問

美馬町地区

脇町地区

穴吹町地区

木屋平地区
集合場所日程 時　間

樫原 竹本様宅 前
太合集会所
木屋平小学校前
堂久保集会所
木屋平複合施設 前 
桑柄橋

  9:30 ~   9:35
10:10 ~ 10:20 
10:30 ~ 10:50 
11:00 ~ 11:10 
11:20 ~ 11:40 
12:10 ~ 12:15

5
月
8
日（
木
）

藤宇・西岡盛旺様宅 横 
太陽マーケット 前 
猿坂・長江三木夫様宅 横 
突出集会所 前 
東原・都築車体 横
 (旧)重清東小学校 前 
東原・逢坂和宏様宅 横 
荒川排水機場 横 
西荒川・天津賀佐彦神社 
美馬第二老人ルーム 
西村教育集会所
竹ノ内・加藤商店 横
中上集会所
城集会所
中西会館
谷口・久米川商店 前
露口集会所
宗ノ分集会所
沼田・JA倉庫
東荒川集会所
 (旧)美馬福祉センター跡地

  9:05 ~   9:10
  9:15 ~   9:20
  9:25 ~   9:35
  9:45 ~   9:55
10:00 ~ 10:10
10:15 ~ 10:25
10:30 ~ 10:40
10:50 ~ 11:00
11:05 ~ 11:15
11:20 ~ 11:30
11:35 ~ 11:45
11:50 ~ 12:00

  9:20 ~   9:30
  9:40 ~   9:50
10:00 ~ 10:10
10:20 ~ 10:30
10:35 ~ 10:45
10:50 ~ 11:00
11:05 ~ 11:15
11:20 ~ 11:30
11:40 ~ 11:50

４
月
9
日（
水 

） 

１
班

４
月
9
日（
水
）２
班

集合場所日程 時　間

春日・三宅歯科医院 横
(旧)拝原東団地 跡地
曽江谷橋 西詰
共進・金刀比羅神社
棚田集会所
脇町IC 高速バス利用者駐車場
江原中学校グラウンド東側駐車場
赤谷集会所
落合診療所
新田・ライスセンター
JA 徳島県脇町ふれあいセンター 東側駐車場 
江原南小学校体育館 東 
拝中集会所
山路天王下公会堂
JA徳島県脇町支店
北庄・西野商店 駐車場
古作・小原様宅 前
北庄団地入口
土井集会所
(旧)パナソニック 北側交差点
西上野集会所
西上野八幡神社
脇町保育所 職員用駐車場
猪尻農村公園
ミライズ 北側駐車場
道の駅 横 観光駐車場
うだつアリーナ駐車場

  9:00 ~   9:20
  9:25 ~   9:35
  9:40 ~   9:50
  9:55 ~ 10:05
10:10 ~ 10:20
10:25 ~ 10:35
10:40 ~ 10:55
11:05 ~ 11:15
11:20 ~ 11:30
11:40 ~ 11:45
11:50 ~ 12:00
12:05 ~ 12:15
12:20 ~ 12:30
  9:00 ~   9:10
  9:15 ~   9:25
  9:35 ~   9:45
  9:50 ~ 10:00
10:05 ~ 10:15
10:20 ~ 10:30
10:35 ~ 10:45
10:50 ~ 11:00
11:05 ~ 11:15
11:20 ~ 11:30
11:35 ~ 11:45
11:50 ~ 12:00
12:05 ~ 12:15
12:25 ~ 12:35

集合場所 時　間日程

小島駅 前
小島東分集会所
神田・宮原踏切 前
アグリサポート美馬 前
谷西・三谷済様宅 横
(旧)玉梓 東側駐車場
大柳神社
三島会館
観音堂・堤文一様宅 前
徳島県中部自動車整備組合 北側
岩手・坂本電器 駐車場
大内集会所
白人神社
首野集会所
梶山集会所
調子野・三浦様宅 横
知野・お堂 
丸山橋 国道側

  9:00 ~  9:15
  9:20 ~  9:30
  9:35 ~  9:45
  9:55 ~ 10:05
10:10 ~ 10:20
10:25 ~ 10:35
10:45 ~ 10:55
11:00 ~ 11:20
11:30 ~ 11:40
11:45 ~ 11:55
12:00 ~ 12:10
  9:20 ~  9:25
  9:40 ~  9:50
10:00 ~ 10:10
10:35 ~ 10:45
10:55 ~ 11:05
11:15 ~ 11:25
11:30 ~ 11:40

集合場所 時　間日程

集合場所日程 時　間
喜来・曽我部鮮魚店 前
天神・ヒデ美容室 前
食事処ふじよし 奥
土ヶ久保・若宮神社
美馬市民グラウンド バス駐車場
東宗重中島・宮本様宅 前
坊僧・佐藤悦子様宅 横
東宗重大師庵東 防火水そう 横
玉振神社
(旧)郡里小学校グラウンド入り口
駅西・土井米穀店 前
宮東八幡神社
中山路西集会所
丈寄・西岡重政様宅 横
平帽子 県境南の三差路(脇町) 
上久保・先川祐吉様宅 裏
 切久保・オートワーク芝 前
蕨草集会所
岡・天神宮
(旧)芝坂小学校
小長谷・曽我部様宅 前
芝坂東・福島惠子様宅 前
芝坂東集会所
美馬町市民サービスセンター

  9:35 ~   9:40
  9:50 ~   9:55
10:05 ~ 10:15
10:40 ~ 10:50
11:00 ~ 11:10
11:15 ~ 11:25
11:30 ~ 11:40
11:45 ~ 11:55
12:00 ~ 12:10
12:15 ~ 12:25
12:35 ~ 12:40

  9:10 ~   9:20
  9:25 ~   9:35
  9:45 ~   9:55
10:00 ~ 10:10
10:20 ~ 10:30
10:35 ~ 10:45
10:50 ~ 11:00
11:05 ~ 11:15
11:20 ~ 11:30
11:35 ~ 11:45
11:50 ~ 12:00
12:05 ~ 12:15
12:20 ~ 12:30

４
月
10
日（
木
）1
班

４
月
10
日（
木
）２
班

※一部脇町地区を含みます。

令和7年1月31日までに飼い犬の登録がお済みの方には、
案内はがきをお送りしますので、当日は案内はがきを
持参してください。飼い犬の登録がお済みでない方は、
集合場所で登録が可能です。（登録手数料は3,000円
です。）

生後90日以内の犬については注射を受けることが
できませんので、91日以降に動物病院で注射を
受けてください。

※

※飼い犬が死亡したら、すみやかに届け出てください。
狂犬病予防法に基づき、死亡届の提出が必要です。

予防接種の際は飼い主が犬を抑えてください。
集合場所における注意事項

飼い犬の首輪が抜けないようしっかりと締め、
噛みつくおそれのある犬には口輪を着けてくだ
さい。

(旧)国見商店前
金川・七杜神社
椚野集会所
宮井集会所
夏子休憩所
清水駐在所
大川バス停 
(旧)脇町庁舎 東側
脇町保育所 駐車場
東城山団地
(旧)脇町体育館 跡地
新町・若宮神社
田上橋南の三差路 横 広場 
馬木集会所南 集積所 横 広場 
(旧)JA美馬岩倉支所 駐車場
助松集会所
別所宇山ストア 横
徳島中央生コン 川向かい
木ノ内高齢者若者研修センター
井口集会所
小星集会所
小星・福永建設 前
野村西・(旧)日通ペリカン便 前
川原町集会所

  9:20 ~   9:30
  9:40 ~   9:50
10:00 ~ 10:10
10:25 ~ 10:35
10:40 ~ 10:50
11:00 ~ 11:10
11:15 ~ 11:25
11:50 ~ 12:05
12:10 ~ 12:20
12:25 ~ 12:35
12:40 ~ 12:50
  9:00 ~   9:10
  9:15 ~   9:25
  9:30 ~   9:40
  9:45 ~   9:55
10:00 ~ 10:05
10:10 ~ 10:20
10:30 ~ 10:40
10:50 ~ 11:00
11:10 ~ 11:20
11:25~ 11:35
11:40 ~ 11:50
11:55 ~ 12:05
12:10 ~ 12:20

集合場所 時　間日程

5
月
29
日（
木
）1
班

5
月
29
日（
木
）2
班

5
月
28
日（
水
）1
班

5
月
28
日（
水
）2
班

4
月
23
日（
水
）1
班

(旧)半平小学校グラウンド
仕出原・尾下様宅 横
(旧)初草小学校駐車場
宝生寺 前
遠所・住友勝弘様宅 前
土場・船井商店横(高架橋下)
辻・八幡神社 前
穴吹橋モニュメント 横 広場
美馬市役所 北館前 駐車場 
農家レストラン風和里様 南広場
佐條計様宅 前 
西浦功様宅 前
井上ボーリング資材置き場 前
奈良坂上・竹本商店 前
穴吹中学校グラウンド 西側
(旧)宇山歯科駐車場 横
享保寺前集積所付近
穴吹スポーツセンター 南側
大平台集会所
尾山・十二所神社 北側

  9:30 ~  9:35
10:05 ~ 10:15
10:20 ~ 10:30
10:40 ~ 10:50
10:55 ~ 11:05
11:10 ~ 11:20
11:25 ~ 11:40
11:45 ~ 11:55
12:00 ~ 12:10
  9:30 ~  9:40
  9:45 ~  9:55
10:15 ~ 10:25
10:30 ~ 10:40
10:45 ~ 10:55
11:00 ~ 11:10
11:20 ~ 11:30
11:35 ~ 11:40
11:50 ~ 12:00
12:10 ~ 12:20
12:25 ~ 12:35

集合場所日程 時　間

4
月
24
日（
木
）1
班

4
月
24
日（
木
）2
班

4
月
23
日（
水
）2
班
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【キャンペーン期間】

令和7年4月1日（火）～令和7年4月30日（水）

【利用店舗数に応じた付与ポイント】

…1,000ミマポ

…1,500ミマポ

…3,000ミマポ

…5,000ミマポ

5～ 6店舗

7～ 9店舗

10～14店舗

15店舗以上

【ポイント付与時期】令和7年5月下旬ごろに該当者

へ自動付与（手続き不要）

【付与ポイントの有効期限】令和8年2月28日（土）

【対象の決済方法について】

・MIMACAカードまたは「chiica」アプリ（スマート

フォン等）で決済してください。

・アプリ利用者は「chiica」アプリ内の「アカウント

情報」すべての項目を登録してください。（ポイント

付与時に必要です）

・1会計あたり500ミマポ以上の「MIMACAチャージ」

または「MIMACA 3％還元ポイント」を利用して

ください。

・大規模店舗での決済は対象外です。

大規模店舗：キョーエイ脇町ミライズ店、ディス

カウントドラッグコスモス脇町店、キリン堂脇町店、

ケーズデンキ脇町店、マルナカ脇町店・美馬店、

マルナカ脇町店の移動販売、コーナン脇町店

・同一店舗での複数回決済はカウント対象外です。

どのように決済すれば利用店舗数としてカウントされる？

〈例〉1,000円の買い物をする場合

利用店舗数に応じてポイントを進呈

大規模店舗を除く5店舗以上（同一店舗を除く）で、
「MIMACAチャージ」または「MIMACA 3％還元
ポイント」を1会計500ミマポ以上利用

期間中にMIMACAへチャージ（入金）

第1回 MIMACAチャージ買いまわりキャンペーンを実施します！
市制20周年記念 デジタル地域通貨MIMACAポイント事業

行政ポイントは有効期限内にご利用ください
「令和6年度MIMACA 3％還元ポイント」の利用有効期限は令和7年3月31日（月）までです。
各行政ポイント事業で付与されたポイントにはそれぞれ有効期限があります。期限を過ぎると利用できなくなり
ますので、お早めに市内の「MIMACA」加盟店でご利用ください。

現在実施中の行政ポイント事業

• MIMACA 3％還元ポイント
• MIMACA利用促進アプリ登録特典ポイント
• 美馬市健康ポイント2024
• 出産・子育て応援ポイント
• 第3子以降みまっこポイント
• 入学祝いポイント
• 各種検（健）診受診推進ポイント
• 特定健康診査受診勧奨ポイント

※MIMACA3%還元ポイント以外の
行政ポイント（入学祝いポイント、
美馬市健康ポイント等）は本キャン
ペーンの計算対象ポイントには
なりません。

• メンズ・レディース健診受診ポイント
• 自転車ヘルメット着用促進ポイント
• 美馬市防災士活動支援ポイント
• ジェロントロジー市民アンバサダー活動投稿ポイント
• コンディショニングエクスパート活動ポイント
• ふるさと美馬ファン倶楽部同窓会支援事業費補助金ポイント
• 旅行者歓迎ポイント

アプリ利用のメリット
① ポイント残高が確認しやすい

② 加盟店一覧を確認できる
「MIMACA」が利用できる加盟店の情報を一覧で確認で
きます。店舗情報のほか、写真や加盟店のホームページ
にもアクセス可能です。

ポイント残高や内訳、有効期限を簡単
に確認できるため、管理がしやすく
なります。

専用カードからアプリへの移行について
企業応援課へ申請することで、「MIMACA」専用カードの
利用を停止し、アプリへ移行することが可能です。
これまで、市が付与する行政ポイントは専用カードに付与
していましたが、アプリに移行すると、行政ポイントを直接
アプリへ付与できるようになります。

移行は専用カードの所有者本人のみ可能です。
申請者以外のMIMACAカードを申請者のアプリに
移行することはできません。

詳しくはこちら→

MIMACA アプリ利用のご案内

MIMACAのチャージは
チャージ協力店またはセブン銀行ATMでできます！
MIMACAの利用方法や加盟店等、詳しくは市の
ホームページをご覧いただくか、企業応援課
（☎52-1263）までお問い合わせください。

手続きの流れ
STEP1　以下のいずれかの方法で申請して　
ください。
　●企業応援課または各市民サービスセンター
　　窓口で申請

　●市ホームページからオンライン申請
STEP2　企業応援課で申請内容を確認し、
本人確認を行います。

STEP3　移行が完了したら、「chiica」アプリの
「地域情報」欄に通知されます。
※専用カード内に残っている残高も、アプリへ
　移行されます。
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顔写真付きは１点（マイナンバーカード、運転免許証、パスポート等）顔写真なしは２点（ 健康保険証または資格
確認書、介護保険証、年金手帳、児童扶養手当証書等）必要です。　

保険健康課（国民健康保険担当）☎52-5601

①異動する方全員のマイナンバーがわかるもの
②手続きに来る方の本人確認ができるもの

（①②に加えて、下表のとおり異動事由により必要なものが異なります）

国民健康保険の異動

▶手続きに必要なもの　印鑑、手数料
▶手続きできる場所　　水道部経営管理課、各市民サービスセンター

▶手続きに必要なもの
▶手続きできる場所　　保険健康課、各市民サービスセンター　　

水道部経営管理課 ☎52-2511

水道部経営管理課 ☎52-2511

引越して来られた場合（開栓）
水道開栓申込書を提出し、開栓手数料500円をお支払いください。使用開始の３～４日前（土日祝日を除く）
までに手続きをしてください。開栓作業は平日の業務時間内に行います。業務時間外および土日祝日は対応
できません。
引越しされる場合（休栓）
水道休栓申込書を提出し、休栓手数料500円をお支払いください。水道料金の滞納がある場合、全額お支払い
ください。連絡が無いまま引っ越されると、全く使用していなくても基本料金およびメーター料金がかかり
ます。

水道の開栓・休栓

手続きガイド
質問（家族構成等）に回答することで、必要な手続きや提出書類・手続き場所等を
確認することができます。

詳細は市のホーム
ページをご確認ください

スマート窓口・スマート申請システム

必要な手続きがわからないときは「手続きガイド」をご利用ください。
また、一部の手続きは「スマート窓口・スマート申請」システムが利用できます。

事前に申請したい内容を入力することで、普段窓口で行っている手続きをスムーズに
行うことができます。

３月中旬から４月上旬は、引っ越しなどによる住民異動の手続きで、市役所や各市民サービスセンターの
窓口が最も混雑する時期です。住所変更の届出（転入届や転出届等）のほか、国民健康保険の異動、水道や
下水道の開休栓等さまざまな手続きが必要になる場合があります。お引っ越しの際は、お早めに手続きを
お願いします。

問

問

処理区内の建物（集合住宅、賃貸物件等含む）に
入居するときは、下水道施設の「使用開始届」を
提出してください。

下水道施設に接続している建物の水栓を休栓
するときは、下水道施設の「使用休止届」を提出
してください。

印鑑▶手続きに必要なもの
▶手続きできる場所
水道部経営管理課、各市民サービスセンター

使用開始する場合

使用休止する場合

穴吹地区（公共下水道）
穴吹地区の一部、尾山地区の一部、舞中島地区の一部

井口東地区（農業集落排水処理施設）
岩倉、別所上の一部

別所浜地区（農業集落排水処理施設） 
別所浜、別所上の一部、井口の一部 

知野・宮内地区（農業集落排水処理施設）

喜来地区（農業集落排水処理施設）
字宮西の一部、字銀杏木の一部、字寺ノ下、字願勝寺の一部、
字鍵掛の一部、字井出縁、字喜来市、字妙見、字大宮西、
字天神、字天神北、字谷ヨリ西の一部

口山字知野の一部、口山字宮内の一部、
口山字調子野の一部、口山字田方 

下水道施設・処理区下水道施設に接続している場合、水道（上水道）
の手続きとあわせて下水道の手続きが必要
です。

下水道の使用開始・休止 問

転入したとき

出生したとき

会社などの健康保険を脱退する
とき（仕事を辞めた、被扶養者で

なくなったとき）

健康保険等資格喪失証明書（加入希望者全員分の資格取得日、
資格喪失日、被保険者記号・番号、保険者番号の記載があるもの）、
特定疾病療養受療証を発行されていた場合はその受療証

死亡された方の資格確認書 または 資格情報のおしらせ
※世帯主が死亡された場合は、世帯全員分が必要です。

美馬市内で引越ししたとき

氏名を変更したとき

世帯主が変更になったとき 世帯全員の資格確認書 または 資格情報のおしらせ

修学した本人の資格確認書 または 資格情報のおしらせ、
学生証(または、在学証明書)、転出先の住民票の写し

修学のために子どもが他の
市町村に引っ越したとき

氏名を変更した方の資格確認書 または 資格情報のおしらせ

引っ越しした方の資格確認書 または 資格情報のおしらせ

会社などの健康保険に入るとき
（扶養家族になるとき）

保険組合などから発行された資格確認書 または 資格情報の
おしらせ、美馬市国保の資格確認書 または 資格情報のおしらせ
※資格情報のおしらせの場合、マイナポータルで確認します
　のでマイナンバーカードを必ず持ってきてください。

死亡したとき

転出するとき 転出する方の 資格確認書 または 資格情報のおしらせ

特定疾病療養受療証を転入前に発行されていた場合はその
受療証

ー

①②に加えて必要なもの異動事由

資
格
取
得

資
格
喪
失

そ
の
他
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山火事に注意しましょう！
山火事（林野火災）の原因のほとんどはたき火や火入れです。

この時期は、枯葉や枯草が多くなることに加え、空気の乾燥や

強風が吹く気象条件等から、山火事発生の危険性が高い時期と

なります。山火事は一旦発生するとその消火は容易ではなく、一瞬

にして貴重な森林を焼失するとともに、その回復には長い年月と

多くの労力を要することとなります。また、これから暖かくなるに

つれ、登山者等の方々が山に入る機会も多くなりますが、空気が

乾いている日や風が強い日には、たき火や野焼きをしないなど、

火の取扱いには十分な注意をお願いします。

【林野火災防止のための注意点】

・枯草等のある火災が起こりやすい場所では、たき火をしないこと

・喫煙は、指定された場所で行い、吸いがらは必ず消すとともに、投げ捨てないこと

・たき火等火気の使用中はその場所を離れず、使用後は完全に消火すること

・火気を使用する場合は、消火用の水等を必ず用意すること

・強風時及び乾燥時には、たき火、火入れをしないこと

・火遊びはしない、させないこと 美馬市消防本部予防課　☎52‒3061

【令和7年全国山火事予防運動　統一標語】

ふるさとの　山を守ろう　火の手から

市営住宅入居者の募集を行って

います。入居を希望される方は、

申込資格や必要書類などを必ず

事前に住宅・拠点整備課に確認

のうえお申込みください。

【受付期間】

3月19日（水）
　　～ 3月28日（金）

【申込場所】 住宅・拠点整備課

【申込方法】

申込書に必要事項を記入し、必要

書類を添えて提出してください。 

申込書は住宅・拠点整備課また

各市民サービスセンター窓口に

備え付けています。　

市営住宅入居者募集 各種証明書のコンビニ交付サービスをご利用ください

マイナンバーカードがあれば、近くのコンビニ

エンスストアのマルチコピー機で、住民票の

写しや課税証明書などが200円で取得
できます。

マルチコピー機設置店舗に限り、

午前６時30分から午後11時まで

（メンテナンス時を除く）ご利用いただけます。

15歳未満の方や、成年被後見人およびDV

支援措置により交付制限を受けている方を

除きます。

コンビニ店内のマルチコピー機（多機能端末）操作手順

市民課 ☎52-8001

住宅・拠点整備課 ☎52-5612

①マルチコピー機で「行政サービス」を選択

②マイナンバーカードをマルチコピー機にセット

③利用者証明用電子証明書の暗証番号（数字４桁）を入力

④必要な証明書や部数などを選択

⑤マルチコピー機に手数料を投入

⑥証明書が印刷されるので、証明書と領収書を受け取る

※店舗やマルチコピー機により順番等が異なることが
あります。操作は、コンビニ従業員を介さずすべて本人

　が行います。

農林課 ☎52-5609

耕作放棄地再生保全対策事業のご案内

市内の耕作放棄地の再生および保全活動を推進

するため、商品作物の栽培を行う認定農業者、

商品作物または景観形成作物の栽培を5年以上

継続して行う団体に対し、草木の除去・耕うん・

維持管理に要する経費を補助します。また、日本

型直接支払制度や経営安定所得対策事業への

移行の支援を行います。

【対象となる耕作放棄地】

所有者が高齢などの理由により、おおむね3年以上耕作

されず、草木を除去しなければ栽培することができない

農地

【対象団体】

市内在住者または市内事業者で構成する団体であって、

次の①～⑤に掲げる要件をすべて満たす団体

①同一世帯を除く3人以上の市内在住者が含まれている

こと（美馬市内で農地を所有または借入をしている認定

農業者は、単独でも可とする）

②補助対象農地の耕作する者が含まれていること

③補助対象農地の所有者の同意を得ていること

④5年以上継続して栽培を行うこと

⑤暴力団または暴力団員と密接な関係を有する者が

含まれていないこと

問

問

問

問

【募集住宅一覧】

間 間取り　風 風呂　駐 駐車場　ト トイレ

上曽江団地（４階）脇町字曽江名

北庄団地第１棟（２階）脇町大字北庄

中島団地第３棟（１階）穴吹町三島字舞中島

中島団地第３棟（４階）穴吹町三島字舞中島

中島団地第５棟（２階）穴吹町三島字舞中島

中島団地第５棟（２階）穴吹町三島字舞中島

中島団地第５棟（３階）穴吹町三島字舞中島

上曽江団地（４階）脇町字曽江名

拝北団地（３階）脇町字拝原

東部団地（３階）脇町字拝原

池の奥団地（１・２階）穴吹町字池ノ奥

井川字平屋木）階2･1（）上（地団井川

太合団地（1･2階）木屋平字太合

川井銀杏団地（１階）木屋平字川井

三ツ木団地（１階）木屋平字小日浦

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式） 間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 ×　ト 水洗（和式）

間 ３DK　風 〇　駐 ◯　ト 汲取（和式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

間 ３DK　風 〇　駐 〇　ト 水洗（洋式）

定期募集 随時募集
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　「
植
物
の
王
国
」「
天
然
の
花
園
」「
漢
方

薬
材
の
里
」と
し
て
知
ら
れ
る
雲
南
省

は
、豊
か
な
自
然
資
源
に
恵
ま
れ
て
い

ま
す
。野
菜
や
山
菜
は
も
ち
ろ
ん
、一
年

を
通
じ
て
さ
ま
ざ
ま
な
草
花
が
彩
る
こ
の

地
で
は
、花
は
観
賞
用
に
と
ど
ま
ら
ず
、

食
用
と
し
て
も
広
く
利
用
さ
れ
て
い
ま

す
。雲
南
省
に
は
花
を
使
っ
た
多
彩
な

食
文
化
が
根
付
い
て
お
り
、バ
ラ
、菊
、

ジ
ャ
ス
ミ
ン
、ハ
ス
、ハ
ク
モ
ク
レ
ン
な
ど

が
日
常
的
に
食
卓
に
の
ぼ
り
ま
す
。調
理

法
も
豊
富
で
、サ
ラ
ダ
に
加
え
た
り
、野
菜

や
肉
と
と
も
に
炒
め
た
り
、ス
ー
プ
に

入
れ
た
り
と
、さ
ま
ざ
ま
な
形
で
楽
し

ま
れ
て
い
ま
す
。

　
一
般
的
な
花
は
一
年
中
食
べ
ら
れ
ま

す
が
、特
に
野
生
の
花
は
春
が
旬
で
す
。

毎
年
早
春
の
2
月
に
な
る
と
、山
々
に

は
色
と
り
ど
り
の
野
生
の
花
が
咲
き

乱
れ
、雲
南
省
の
人
々
の
食
卓
を
風
味

豊
か
な
花
料
理
で
彩
り
ま
す
。ザ
ク
ロ
、

桑
、バ
ナ
ナ
、カ
ボ
チ
ャ
、カ
ボ
ッ
ク
の
花

を
は
じ
め
、「
玉
荷
花（
ぎ
ょ
っ
か
か
）」

「
苦
刺
花（
く
つ
ば
な
）」「
金
雀
花（
き
ん

じ
ゃ
く
か
、エ
ニ
シ
ダ
に
近
い
）」と
い
っ

た
野
生
の
花
が
市
場
に
所
狭
し
と
並
び

ま
す
。

　
雲
南
省
の
花
食
品
で
最
も
有
名
な
の

は
、何
と
い
っ
て
も
バ
ラ
で
す
。バ
ラ
の
花
弁

を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
バ
ラ
餅
や
バ
ラ
茶
、

バ
ラ
の
砂
糖
漬
け
、バ
ラ
粥
な
ど
、そ
の

種
類
は
数
え
切
れ
な
い
ほ
ど
あ
り
ま

す
。ま
た
、よ
く
知
ら
れ
て
い
る
花
料
理

と
し
て
、金
雀
花
や
ジ
ャ
ス
ミ
ン
の
花
を

使
っ
た
卵
炒
め
、玉
荷
花
と
豆
の
炒
め
物
、

苦
刺
花
と
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
炒
め
物
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、花
の
食
文
化
は
雲
南
省

の
文
化
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
存
在
で

す
。そ
し
て
今
で
は
、花
の
ミ
ル
ク
テ
ィ
ー

を
は
じ
め
と
す
る
花
食
品
が
中
国
全
土

に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

雲
南
省
で
は
花
を
食
べ
て
い
る
？

「サルコペニア」を知っていますか？

「サルコペニア」とは加齢に伴う骨格筋量減少症であり、筋力

や歩行能力の低下、それに伴う転倒などの運動機能低下を

きたすだけでなく、要介護による医療費の増大や生存期間

の短縮にも関与するといわれています。

筋力減少と身体機能低下を合わせ持つ場合、「サルコペニア

の疑い」と診断されます。筋力減少は握力で判定し、男性が

28kg未満、女性が18kg未満とされています。一般的なペット

ボトルのふたが開けられる握力がおおよそ18kgです。

身体機能低下は、歩行速度、5回椅子立ち

上がりテスト、下肢機能評価のいずれかで

判定します。筋力減少と身体機能低下の

いずれか一方でも該当する場合は、医療機関

で骨格筋量を測定し、筋肉量の減少があれば

「サルコペニア」と診断されます。

このサルコペニアに体脂肪蓄積を合わせ

持つ場合を「サルコペニア肥満」といい、心血管

病の発生リスクや死亡リスクを高めると考え

られています。

サルコペニアには特定の治療薬はないため、
適切な栄養補給と運動が大切です。
①筋肉をつくるタンパク質（肉、魚、卵など）
　をしっかり摂りましょう。
②スクワットやかかとの上げ下げ運動など
　の筋肉に負荷をかける運動をしましょう。
③ビタミンD（魚類、キノコ類）を摂りましょう。
④ビタミンD合成のため、適度な日光浴を
　しましょう。

また、地域の集会所等で実施されている
「いきいき百歳体操」では、週1回の運動と
ともに、年に2回、歩行速度や握力の測定等
を実施しています。詳しくは、美馬市社会福
祉協議会（☎53-7432）までお問い合わせく
ださい。
年齢を重ねても元気に歩ける身体づくり
を目指しましょう！

国
際
交
流
員
　
周
香

（
中
国
雲
南
省
出
身
）

書き手：保健師

地域おこし協力隊による 8週間のコンディショニングプログラム、
「みまコン」をスタートします。「肩こりや腰痛、猫背に悩んでいる」
「コンディショニングってなに？」と感じた方、ぜひご参加ください！
みんなで楽しくカラダを動かしましょう。

以下のいずれかの方法で、必要事項をご連絡ください。 
※二次元バーコードでの申込みを推奨
〈必要事項〉
氏名、住所、年齢、電話番号、勤務先または学校名（在勤・
在学の場合）
〈申込方法〉
1.電話：52-5730　2. FAX：52-5731

3.メール：mima.okoshi054@gmail.com
4.二次元バーコード（推奨）
　右の二次元コードをご利用ください。

美と健康のまち推進課 ☎52-5730

コンディショニングとは
コンディション（現在のカラダの調子）をより良い状態に向かわせること
また、良いコンディションを維持すること

・痛みの再発防止、予防のためのアプローチ

・スポーツやライフパフォーマンス向上のための土台づくり

地域共生交流施設小星ベース 多目的ホール

※申込多数の場合は抽選とし、抽選結果はハガキを送付します。
※コンディショニング未経験の方を優先させていただきます。

美馬市在住、在勤、在学 の方 各コース25名　

3月27日（木）

〈コース①〉 10:00～11:00（毎週水曜日）

開催日：4月 9日、16日、23日、30日／

　　　   5月 7日、14日、21日、28日

〈コース②〉 18:30～19:30（毎週木曜日）

開催日：4月 10日、17日、24日／

　　　   5月 1日、8日、15日、22日、29日

※①②のいずれかのコースをお選びください。

日 程 対象・定員

問合せ先

申込締切申込締切

申込方法

場 所

スポーツ

日常生活

機能的なカラダ作り
（コンディショニング）

参加費無料 要事前申込
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