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　外出自粛の影響で、自宅でお酒を飲む機会が多くなっ
ていますが、自宅だからといって、ついつい飲み過ぎて
いませんか？お酒は『適量』を守って飲めば悪いもので
はありませんが、飲み過ぎは肝臓をはじめ身体のさまざ
まな器官に悪影響を与えます。
　健康を損なわないためにもお酒との付き合い方をもう
一度見直してみましょう。
【飲み過ぎによる体への影響】
　体内に入ったアルコールの 9割以上は、肝臓に運ばれ
分解されます。そのため適量を超えた長期にわたるアル
コール摂取は肝臓に負担をかけ、肝臓の働きを低下させ
たり、脂肪肝や肝硬変などの肝臓病を引き起こす可能性

肝臓を守りながらお酒を楽しみましょう

があります。また、そのほかにも糖尿病や痛風、膵
すいえん
炎、

食道がんなどさまざまな疾患の原因となることもあり
ます。
【上手なお酒の飲み方とは】
①適量を守る
　適量の目安は「１日にアルコール分２０g以内」と
されています。アルコール分 20 ｇは、ビールならロ
ング缶 1本（500㎖）、酎ハイ（７％）なら 350㎖缶 1
本、日本酒なら 1合、ウィスキーならダブル 1杯（60
㎖）程度です。
②食べながらゆっくりと飲む
　空腹状態で飲んだり、飲むペースが速いと、アルコー
ルの吸収が速まり肝臓に大きな負担となったり、悪酔
いの原因にもなります。お酒を飲む時は、お刺身や冷奴、
枝豆、野菜、ナッツ類などのおつまみを食べながらゆっ
くりと飲むようにしましょう。
③ 1週間に 2日（48時間）は休肝日を‼
　肝臓はアルコールによる連続攻撃に弱く、また、１
回のダメージから回復するのに 48 時間かかるといわ
れています。少なくとも、週に２日は連続した休肝日
（お酒を飲まない日）をつくり、肝臓を休ませるように
しましょう。

　保健福祉課　健康増進係　 ☎ 67-0727（直通）
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　 脱毛施術のトラブル

安心安全　　 消費生活

　    　    　    飯山市消費生活センター（市役所生活環境係内）
 　  ☎ 67-0726（直通） 　  ☎ 67-0726（直通） 　  ☎ 67-0726（直通） Ｅ ( エ ) ネルギッシュに

Ｅ (イー ) ヤマで活躍している
皆さんを紹介します
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飯山ふるさと案内人  新規ガイド講習会 受講者募集
飯山駅観光案内所　☎62-7000

　信州いいやま観光局では、歴史や文化など飯山市の魅力を観光で
訪れた方々に発信する観光ガイド「ふるさと案内人」の新規ガイド
を募集します。観光ガイドに興味がある方、ふるさと飯山の魅力を 
発信したいという方、ぜひこの機会に講習会にご参加ください。

■開催日
　８月 19日（木）、20日（金）、23日（月）、
 26 日（木）、27日（金）、30日（月）
■時間
　午前 10時から午後３時まで
　　26日 : 午前９時～午後 3時まで
　　30日 : 午前 10時から正午まで
■場所
　（座学）市役所４階会議室
　（実地）飯山城址公園、雁木通り、寺町
■募集人数
　10名程度（先着順）

■受付開始日
　７月 21日（水）
■参加費
　無料
■持ち物
　筆記用具、飲み物、昼食、歩きやすい服装、靴
■参加条件
　・講習会の全日程ご参加できる方
　・講習会後ふるさと案内人としてガイド登録し活動し

ていただける方
■申込方法
信州いいやま観光局ホームページの「最新情報」をご覧ください。

QRコードで
ホームページ
をチェック！
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（ひとこと）前年度比で、もえるごみは６％減り、もえないごみは
16％減りました。引き続き、ごみ減量にご協力をお願いします。

燃えるごみ 燃えないごみ 計 プラスチック
6月 384㌧ 32㌧ 416㌧ 13㌧

前年同月比 94％ 84％ 93％ 100％

エコパーク寒川
　　　ごみ処理量【6 月】

事故発生件数 死者 傷者
6月末 18 2 20
前年同期 16 1 17

POLICE

飯山市内
交通事故件数【1 月から累計】

交通安全の標語：思いやり  乗せて信濃路  咲く笑顔

飯山 木島平 野沢
温泉 栄 応援協定

区域
管轄
外

計
（件）

火 災 0 0 0 0 0 0 0
救 助 1 1 0 0 0 1 3
救 急 86 15 10 7 1 1 120

岳北消防本部
　出場件数【6 月】

今月の標語： 火をつける　君は消すまで　気を付ける

飯山市の気象【6 月】 C
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※データは長野地域気象観測月報による。観測地点は飯
山地域気象観測所（小沼）。（　）内は平年比。

平 均 気 温 20.5℃ （+ 0.6℃）
最高平均気温 26.8℃ （+ 1.2℃）
最低平均気温 15.6℃  （+ 0.5℃）
日照時間月計 201.2時間 （ 125％）
降 水 量 月 計 82.0ｍｍ （ 81％）

飯山市の人口と世帯 【6 月 30 日現在】

（　）内は前月との増減。住民基本台帳による
死亡：16人　転入：24人　出生：8人　転出：33人

男 女 総人口 世帯数

9,803人 10,363 人 20,166人 8,024世帯
（ － 6人）（ － 1 1人） （－ 1 7人） （ - 1世帯）

施設名（地区） 測定日 天候 測定区分 測定値
飯山市役所
（飯山） 6/30（水） 晴 1m 0.05μSv/h

旧岡山小学校
（岡山） 6/30（水） 薄曇 1m 0.05μSv/h

市内空間放射線量測定値【6 月】
各学校その他の測定地点の数値はホームページで確認でき
ます。測定値は参考値となります。
※基準値（環境省）年間1ｍSv未満 ＝ 毎時0.23μSv未満

▲噴霧器

QRコードで
ホームページ
をチェック！

不用な方から入用な方への物品の情報提供をしています。ものの大切さを再認識し、まだ使える物を再使用（リユー
ス）することで、ごみを減らし、環境に配慮した循環型社会の形成を目指しましょう。ご連絡いただくと、掲載品登
録者を紹介しますので、当事者間で交渉をしてください。なお、品物の引き渡し後に生じた問題は当事者間で解決し
てください。詳しくは、ホームページをご覧ください。

利融通情報（不用品の情報）市民環境課 生活環境係 ☎ 67-0726

◆譲ります（無料）
ポリタンク⑤　座卓④　ソファー②　ポータブルトイレ②　整理タンス②　学習机①　籐ガラステーブル①　
介護シューズ①　紳士サンダル①　米保管庫①　噴霧器①　消毒用タンク①　
インクカートリッジ①　犬小屋①　洋服タンス①　シルバーカー①　食器棚①　

◆譲ります（有料）
動力噴霧器①　座椅子①　電撃殺虫器①　　

◆譲ってください（無料）
エレキギター①　シニアカー①　薄型テレビ（40 インチ以上）①　波トタン　
ＭＤメディア　水中ポンプ①（有料可）掃除道具収納庫①（有料可）　

暮らしの情報掲示板 暮らしの情報掲示板

広
域
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■日時　8月1日（日）
■内容　  9：30～　ニジマスのつかみ取り　１匹400円
　　　　11：00～　「ビートハーツ」ダンス披露
　　　　ピザ販売やスーパーボールくじの出店など開催予定
■場所　道の駅ファームス木島平
■お問い合わせ　道の駅ファームス木島平
 　　☎0269-62-2201（月曜定休日）

　地元中学生ダンスグループ「ビート
ハーツ」によるダンス披露をはじめ、ニ
ジマスのつかみ取りなどのイベントを開
催します。詳しくは「道の駅ファームス
木島平」ウェブサイトをご覧ください。

 道の駅ファームス木島平de
夏の思い出

野　沢
温泉村

 上ノ平ピクニックガーデン
　この夏オープン

木 島
平 村

　ヒスイの原産地として有名
な新潟県糸魚川。さまざまな
石ころが見つかる海岸では、
ヒスイが見つかることも！そ
んな糸魚川でなければ体験で
きない「ヒスイ探し体験プラ
ン」をジオパーク観光ガイドの案内で巡ります。
■運行期間 7 月 31 日㈯、8月 1日㈰、７日㈯、8日㈰、
  9 日㈪・祝、14日㈯、15日㈰
■コース  糸魚川駅アルプス口発（13:40）→親不知ピ
  アパーク【ヒスイ探し】→フォッサマグナミュー
  ジアム【石の鑑定】→糸魚川駅日本海口（16:50)
■乗車料金  大人 1,500 円　 小学生以下 500 円
  ※施設入館料込み
■お問い合わせ　糸魚川バス株式会社　☎ 025-552-0180

このコーナーでは、飯山
市と観光交流都市協定を
締結した都市の観光情報
をご紹介していきます。

観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報観 光 交 流 都 市 情 報

糸魚川定期観光バス ひすい探索隊

新潟県    糸 魚 川 市

栄村えんdeスタンプラリー
開催期間：7/1㊍～12/24㊎

　栄村で食べて、泊まって、浸かっ
てスタンプを集めよう！スタンプを
３つ集めて栄村のトマトジュース、
５つ集めて木製コースター（焼き印
入り）をプレゼントさらに、スタン
プ５つ集めて抽選でペア宿泊券や
特産品などをプレゼント！
　詳しくはホームページをご覧いた
だくかお問い合わせください。

■お問い合わせ
　栄村秋山郷観光協会　☎0269-87-3333

【心地よい空間の中、目と心
に優しいやすらぎの時間】を
コンセプトに「ロックガーデ
ン」「フィールドガーデン」の
２エリアが上ノ平高原に登
場。この夏はぜひ上ノ平ピク
ニックガーデンで、ゆったり
としたやすらぎのひと時をお
楽しみください。

■お問い合わせ
　株式会社 野沢温泉（野沢温泉スキー場）　☎0269-85-3166

 栄
　  村

飯山市メール
配信サービスに登録しよう！

登録方法に関するお問い合わせ
バイザー㈱ コールセンター
電話：0570-783-773
　　　（午前 9時～午後 5時 30分）
※土日･祝日および会社休業日を除く月曜～金曜

【ガラケーの方】

【スマホの方】

QRコード
から登録↓

事業戦略室 情報政策係 ☎ 67-0724（直通）

■配信内容 （必須）緊急情報
  （選択）鳥獣、停電、農業、飯山線情報
■登録方法 「t-iiyama@sg-p.jp」宛てに空メールを送信

してください。登録用URLが記載されたメー
ルが届きます。利用規約を確認の上、ご登録
ください。なお、迷惑メール
対策などを実施されている場
合は、設定の変更をお願いし
ます。

　皆さまに、安全で安心な生活をお過ごしいただくため、
緊急情報などをメールで受け取れる「飯山市メール配信
サービス」をご利用ください。

「避難」「地震速報」「火災」
などの情報をメールで

お届け
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種　類 日付等 時　間 場　所 問い合わせ先 内　容

土曜日の証明窓口
毎週土曜日
（ただし祝日を
除く）

午前8時30分～
　　　　　　  正午

市役所１階
市民環境課窓口

市役所市民環境課
☎ 67-0726

・住民票の写し
・戸籍の謄・抄本
・印鑑登録証明書

いじめ電話相談

月曜日から
金曜日まで
（ただし祝日を
除く）

午前9時～
　　　　 午後5時

市役所１階 
相談室

いじめ相談専用電話
☎67-0742 いじめに関する相談

人権相談 午前８時30分～
　  午後5時15分 法務局飯山支局 法務局飯山支局

☎ 62-2302 人権に関する相談

人権福祉総合相談 午前8時30分～
　  午後 4時30分

いいやま人権福祉
センター

いいやま人権福祉センター
☎ 81-3101 人権に関する相談

家庭児童相談
教育相談 午前８時30分～

　  午後5時15分

市役所１階 
相談室

市役所教育委員会事務局
☎ 67-0742 児童や教育に関する相談

女性相談 　̶ 相談専用電話
☎ 080-1080-9924 女性の皆さんができる相談

心配ごと相談 毎週水曜日
（要予約） 午前9時～正午

飯山市福祉センター
（本町）

飯山市社会福祉協議会
☎ 62-2840

相談員による心配ごと相談

総合相談窓口 8 月 20日（金）午前9時～　　　　 午後3時

女性・人権・家庭・行政・法
律などに関して無料で相談。
午前11時から午後3時は弁
護士による法律相談あり。

オレンジカフェ 8 月 2日㈪・
10日㈫

午後1時30分～
　　　　 午後3時

柳原地区活性化センター
富倉地区活性化センター

市役所地域包括支援センター
☎ 67-0728

認知症に関する相談（本人、
家族、友人など）について、
どなたでも参加いただけます。

出張年金相談 8 月 26日（木）午前１0時～　　　　 午後3時 飯山商工会議所
長野北年金事務所お客様
相談室
☎ 026-244-4097

年金に関する相談・各種手続
き・申請の受付（要予約）

1 日 第 19回飯山３複団体バドミントン大会（市民体育館・泉台小学校）

2 月 オレンジカフェ（柳原地区活性化センター）【46㌻参照】 2歳児健診

3 火

4 水 夏季ゲートボール大会（予選）（多目的グラウンド）
市民プール休業日 4カ月児健診・ママサポ

5 木 第 19回信濃毎日新聞社杯市民マレットゴルフ大会（長峰マレットゴルフ場）

6 金
7 土 第 14回飯山市議長杯争奪少年野球大会（多目的グラウンド）【8日まで】

8 日 リトルシニア東日本大会（市営野球場）【9日まで】

9 月 高校剣道錬成大会（市民体育館）【11日まで】

10 火 オレンジカフェ（富倉地区活性化センター）【46㌻参照】 離乳食教室

11 水 市民プール休業日

12 木 日体大カップバレーボール大会男子の部（市民体育館）【14日まで】 ママサポ

13 金

14 土 令和 2年度飯山市成人式（文化交流館なちゅら）【25㌻参照】
みゆき野クラブOB大会（市営野球場）

15 日 令和 3年度飯山市成人式（文化交流館なちゅら）【25㌻参照】

16 月
17 火
18 水 市民プール休業日 1歳 6カ月児健診・ママサポ

19 木

20 金 総合相談【35・46㌻参照】
森田カップバレーボール大会高校女子の部（市民体育館・飯山高校）【22日まで】

21 土 第 71回東海五県高水支部大会（市営野球場）

22 日
第 67回飯山市長杯争奪ソフトテニス大会（市営庭球場）
リトルシニア信越秋季大会東北信ブロック（市営野球場）
市民プール営業終了（入場無料）

23 月
24 火
25 水 3 歳児健診・ママサポ

26 木 出張年金相談【46㌻参照】

27 金 廃食用油・古着の回収 9：00～ 11：00（市役所西側車庫） 2カ月児ママの会

28 土

29 日 飯山市総合防災訓練（木島小学校グラウンド）【16㌻参照】
第 46回飯山ジュニア水泳大会（市民プール）

30 月
31 火 市議会　議案上程（予定）

乳幼児健診・予防接種などのご案内　　　
税金など【納期8月 31日（火）・口座振替日8月 26日（木）】
市・県民税（2期）国民健康保険税（2期）介護保険料（5期）後期高齢
者医療保険料（2期）旧統合簡水区域・斑尾簡水区域上下水道使用料（6・
7月分）保育料（8月分）CATV・インターネット使用料（8月分）

各種窓口等のご案内 母子モ 検 索
☆予防接種スケジュール自動作成機能など子育てに役立つ機能満載の「母子モ」をご活用ください。

8月情報カレンダー

暮らしの情報掲示板 暮らしの情報掲示板

　※新型コロナウィルス感染症拡大防止の観点
　　から中止・延期となる場合があります。

健 マ

健

マ健

ママ会

種　類 区　分 日　付 時　間 　内容・対象 等 場　所

乳幼児健診

４カ月児 8月 4日（水）
受付：午後1時～
※対象者には個別でご案内を
　お送りします。

・身長・体重測定
・医師による診察（月齢に
  よる）
・保健師との相談　など

 

飯
山
市
保
健
セ
ン
タ
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☎ 

６
７-

０
７
２
７

1歳 6カ月児 8月 18日（水）

2歳児 8月 2日（月）

3歳児 8月 25日（水）

集団予防接種 ※当面の間、中止とします。今後については、社会情勢を考慮しつつ、防災無線、
　母子モ（アプリ）等で随時お知らせします。

ママサポート
プログラム

mamaとbabyの
しあわせトーク 8月 4日（水）午前１０時３０分～１１時３０分※受付１０時～

出産後から生後１歳まで（お
誕生日月の月末まで参加可）
のお子さんをお持ちのお母さ
んが対象となります。リラッ
クスストレッチと母乳相談は
予約が必要です。その他は予
約は必要ありません。

※ママサポートプログラムの
内容は状況により変更になる
場合があります。

リラックス
　　　ストレッチ 8月 12日（木）午前１０時～１１時３０分※受付９時３０分～

学習メニュー
赤ちゃんのスキン
ケア

8月 18日（水）午前10時～１１時３０分※受付９時３０分～

健康相談・母乳相談 8月 25日（水）午前９時３０分～１１時00分

　　離乳食教室 8月 10日（火）午後２時～ 令和 3年 3月生まれのお子さん
をお持ちの方が対象です。

　　　２カ月児ママの会 8月 27日（金）午後２時～３時30分 令和3年5・6月生まれのお子さ
んをお持ちのお母さんが対象です。

健

マ

ママ会

健 マ

マ

←アプリの
ダウンロード
はこちらから


