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2050 年カーボンニュートラルを目指した取り組みをさらに推進するために、７月からゼロカーボン推進課を新設
しました。今月号は、第 3 次飯山市環境基本計画と関連した補助金についてクローズアップします。
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計
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計
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クローズアップ 豊かな自然環境を守り未来へ受け継ぐために

Interview

5つの基本目標
〇自然環境

豊かな自然と共生し、美しい山河や
多様な生物を保全し、継承します

〇生活環境
安心して暮らせる快適なまちづ
くりを推進します

〇地球環境
かけがえのない地球環境のため
に、市民・事業者と連携して脱
炭素の地域づくりを推進します

〇循環型社会形成
循環型の地域づくりを目指し、ご
みの減量と再資源化を推進します

〇環境保全活動
環境学習、環境保全活動を市民
とともに推進します

市民・事業者・行政
が協働し2050年カー
ボンニュートラルを目
指し、温室効果ガス
の削減を目指します

市全体の温室効果ガス（二
酸化炭素）排出量を 2030
年までに 2010 年度比で
62％削減を目標値とし、長
野県ゼロカーボン戦略を踏
襲し、2050 年には森林の
吸収量を差し引いて、二酸
化炭素の排出量を実質ゼロ
にすることを目指します

重点プロジェクト

豊かな自然環境を守り
未来へ受け継ぐために

省エネ家電の購入 太陽光パネル等の設置

■第３次 飯山市環境基本計画

2010 年（基準値）

2030 年（目標値）62％
2040年

■飯山市の二酸化炭素排出量
目標値は、排出量を 2030 年まで
に 2010 年度比で 62％削減です

と

電気自動車の購入 窓の断熱改修

■補助金名称
　カーボンニュートラル推進事業補助金
■申請方法

事前の申請が必要となります。補助金の対象となる製品や工事に
は条件があります。まずは事前にご相談ください。

■手続き完了期日
令和 6 年 2 月 29 日（木）までに次の全ての手続きの完了が必要
・事業の完了・事業者への支払い・市への実績報告・補助金請求

　（注）市の予算上限に達し次第受付を終了します。また、期日までに
        手続きが完了できない場合、補助金を受け取ることができません

■４つのメニューと対象項目（概要）

交付要件や補助金額等の詳細は次ページをご覧ください

新品の
・エアコン
・電気冷蔵庫
・電気温水器
  （エコキュート）

新設の
・太陽光パネル
・蓄電池

新車の EV
（電気自動車）
　　  の購入

高断熱窓を
設置する工事

　飯山市では、第 3 次飯山市環境基本計画に掲げる「人と自然とが調和
した快適で持続可能な豊かな暮らし」を目指し、カーボンニュートラル（脱
炭素）に向け、７月から補助制度を新設しました。カーボンニュートラル
につながる４つのメニューに取り組んでいただく皆さまに、
取り組みにかかった経費に対して補助金を交付します。

　スキーなど自然の中で楽しむアクティビ
ティーが好きなお二人。飯山市太田地区曽
根に家を新築して 4 年目になります。でき
るだけ自然に負荷のない生活をと、県産材
や自然素材の塗料の利用、断熱性の高い木
製サッシ、薪ストーブの設置など、こだわり
ました。
　太陽光発電も検討しましたが、積雪深 2m
を超える地域ではパネルが破損することか
ら、あきらめかけていたところ、壁面に設置
する発電システムを太陽光生活研究所が開
発、2020 年から稼働しているそうです。お
二人は、このシステムの長期実証試験のモ
ニターをしていて、太陽光パネルが壁面に
設置されているため、豪雪時でも雪が滑り
落ち、効率的に発電できるといいます。
　尾日向さんは「1年の中で、意外にも 3 月
が一番発電量が多いんです」と笑顔で話し
ます。太陽からの直接光のほか、積もった
雪からの反射光も加わっているとのことで
す。トータルでお二人が使う１年間の電力
を、このシステムでほぼ賄えているそうです。

「豪雪地帯でも、太陽光エネルギーを利用で
きるこの取り組みについて、もっと多くの方
に知っていただき、自然環境への負荷を少し
でも減らせたら」と三本木さんは思いを語り
ました。

飯山市カーボンニュートラル推進事業補助金
補助制度を新設！ご利用ください

関連する飯山市の補助支援　ゼロカーボン推進課 ゼロカーボン推進係 ℡ 67-0732

QR コードで
ホームページ
をチェック！

■エコアクション 21 認証取得を支援
　●カーボンニュートラル推進事業

環境に配慮した経営につながる環境マネジメントシステムで
あるエコアクション 21 の認証を取得する事業者に補助金を
交付。

　【補助額】　 1/2（上限額 2 万円）

■ LED 照明取替工事を支援
　●カーボンニュートラル推進事業

温暖化対策および家計、電気料金などの低減のため、ＬＥＤ照明取替
工事の一部を補助。

【対　象】   個人、小規模事業者
　【補助額】　1/4（上限 1 万円）

ゼロカーボン推進課 ゼロカーボン推進係 ℡ 67-0732

左から 尾日向 梨沙さん、猫の空（ソーラー）
くん、三本木 健さん

第 3 次 飯山市環境基本計画
■計画期間

令和  4（2022）年度から
令和13（2031）年度まで

豪雪地帯の飯山で
自然に負荷のかからない生活

目指しています

「排出を全体としてゼロ」
二酸化炭素をはじめとする温室効果ガスの「排出量（人為的なもの）」 
から、植林、森林管理などによる「吸収量（人為的なもの）」 を差し
引いて、合計を実質的にゼロにすること

が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
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100％
185.4 千 t

-CO2　

38％

CO2
＋ CO2

－ CO2

2050 年QR コードで
ホームページ
をチェック！

2050 年カーボンニュートラルを目指した取り組み
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お知らせ Pickup ⤴ クローズアップ 豊かな自然環境を守り未来へ受け継ぐために

いいやま灯篭まつり実行委員会　 ℡ 67-0731（飯山市役所 商工観光課内） 

　今年で第 17 回を迎える「いいやま灯篭まつり」は「動」と「静」
の二部構成。「動」は IIYAMA DANCE FES!!。各チームのオ
リジナルダンスがまつりを盛り上げます。「静」は
多くの皆さまに作成していただいた灯篭が灯り、明
日へと続く光の道しるべのようにまちを彩ります。
その他にもさまざまなイベントや出店（飲食ブース
あり）で皆さまのご来場をお待ちしております。

■日時　８月 11 日（金・祝）午後 4 時から午後 9 時まで
■場所　飯山市本町商店街　ほか

いいやま灯篭まつりを開催します
日本夜景遺産認定

万
の
灯
り
が
と
も
る

心
や
す
ら
ぐ
ま
ち
並
み

時
を
経
て

そ
ぞ
ろ
歩
き
を
し
て
み
ま
せ
ん
か

飯山駅構内 空間演出

■日時　8 月7日（月）～20日（日）終日
■場所　JR 飯山駅構内

平和への願いを込めて、地元高校生を中
心に作り上げた作品が構内を彩ります。

QR コードで
ホームページ
をチェック！

危機管理防災課 防災消防係  ℡ 67-0721

　飯山市は、これまで多くの水害を経験し、その甚大な被害にあってきた
教訓から、信濃川・千曲川下流域や市内を流れる中小河川の下流域に住む
皆さまの増水に対する不安や負担が少しでも軽減されるように、市民や事
業所等の理解を得ながら、流域治水の取り組みの第一歩として、次の取り
組みについてご協力をお願いします。

■取り組み内容　洪水時はお風呂の水などはできる限り流さない
洪水時に川や下水管を流れる水を減らすためには、家庭や事業所からの排
水量を減らすことも非常に大切です。大雨によって川が増水しそうな時は、
お風呂や洗濯水、工場排水などをできる限り流さないようにしましょう。

「洪水時は流しま宣
せ ん げ ん

言（バスダムの取り組み）」にご協力ください

市民・事業者などの皆さまと協働した流域治水の取り組み

QR コードで
ホームページ
をチェック！

お風呂１杯で１日の排水の約２割をストック！
お風呂1杯
1日の排水の

約２割に相当

　飯山市の令和４年度の年間下水処理量は約 250 万トン（飯山市民プールの 50 ｍプールで約 1,900 杯
分）です。これを１世帯、１日当たりの下水処理量に換算すると約１トンの排水が毎日処理されている計
算になります。１世帯のお風呂の１杯分の湯量を180リットル（0.18トン）を１日排水しないことによって、
増水時には１回の排水の約２割に相当する排水を一時的に止めておくことが可能となります。

飯山市カーボンニュートラル推進事業補助金

４つのメニュー 詳細 ゼロカーボン推進課 ゼロカーボン推進係
 ℡ 67-0732

（市内の事業者が施工したものに限る）

新品の
太陽光パネル

新品の
蓄電池

県の補助事業併用可

QR コードで
ホームページ
をチェック！

既存住宅
エネルギー
自立化

補助金

出力1kW あたり
10万円を補助【限額額50万円】

容量1kWhあたり
10 万円を補助【限額額 50 万円】

太陽光パネル等の設置

市内申請者自らが居住する住宅（敷地含む）に設置する工事費に対し

  新車の EV
（電気自動車）

１台あたり
45 万円を補助【定額】

電気自動車の購入

車両本体に対し

QR コードで
ホームページ
をチェック！

CEV 補助金

国の補助
事業併用可

先進的窓
リノベ事業

高断熱窓

ガラス交換、内窓設置、外窓交換のいずれかの方
法で、高断熱窓（Uw 値 1.9 以下）を設置する費
用に対し、1/2 を補助【限額額 30 万円】

（市内の住宅工事業者による施工に限る）

窓の断熱改修

面積が 0.1㎡以上の窓に対し

国の補助
事業併用

不可

製品の購入および設置費用に対し1/4 を補助【上限額10 万円】
市内に本社又は本店を有する小売店からの購入に限る。なお、その他
市内の小売店からの購入の場合は、上限額は同額で補助率は 1/8。

製品の購入および設置費用に対し
3/10 を補助【限額額 20 万円】

（市内の小売店からの購入・設置に限る）

省エネ家電の購入

省エネ基準達成率
100％以上

★２～４以上
容量により異なる

★ 3 以上
旧基準製品は★ 4 以上

★４以上
寒冷地仕様は★ 3.5 以上

QR コードで
ホームページ
をチェック！

家電製品に貼られている「統一省エネラベル」に記載
されているもので、省エネルギー性能を星の数で表示
しているものです。また、省エネ達成率も記載されて
います。製品の性能は、「省エネ性能カタログ電子版」
のウェブサイトで確認できます。

省エネルギー性能「★」と省エネ基準達成率

QR コードで
ホームページ
をチェック！

県の補助事業 併用可
信州省エネ家電
購入応援
キャンペーン

申込締切
8/31（木）

新品の
エアコン

新品の
電気冷蔵庫

新品の
電気温水器（エコキュート）
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お知らせ Pickup ⤴

移住定住推進課 住宅係　℡ 67-0740（課代表）
飯山小学校

JR
飯
山
線 きらら

高橋まゆみ
人形館

飯山
商工会議所

飯山市役所

八十二銀行
中央橋

慶宗寺

忠恩寺

称念寺
妙専寺

西敬寺 蓮證寺

飯山城址

福寿町

市役所
入口

本町

■申込方法
　申込書および添付書類の提出《郵送不可》
　（提出先：市役所２階移住定住推進課住宅係）
■申込期間　
　7 月20日（木）から8 月10日（木）まで
　（土、日、祝日を除く）
　午前８時 30 分から午後５時 15 分まで
■選考方法
　申込件数が募集戸数を超えた場合は抽選
　《抽選》日時：8 月21日（月）午後 1時 30 分～
　　　　  場所：飯山市役所４階第 3 委員会室

N

※連帯保証人の要件
申込者と別生計の方、収入状況について市長が適
当と認める方、公営住宅に入居していない方 ほか

■戸　数　福寿町団地　2 戸（1階）
■構造等　鉄筋コンクリート造 4 階建て
■間取り　２DK
■家　賃　19,500 ～ 29,100 円 / 月（世帯収入による）
■駐車場　１台あり 3,500 円 / 月（消雪パイプ付き）
■入居保証金　家賃 3 カ月相当
■入居可能日　９月１日（金）
■入居資格（抜粋）

・2 人以上の親族で入居する方、または 3 カ月以内に婚姻
予定の方（別途条件により、単身でも入居できる場合あり）

・世帯所得が市で定める基準額以下の方
・住宅に困窮していることが明らかな方
・市税等を滞納していない方
・暴力団員でない方
・市が定める要件を満たす連帯保証人※を設定できる方　

　  ほか

市営住宅福寿町団地の入居者を募集します

移住定住推進課 住宅係　℡ 67-0740（課代表）
 

職業訓練学校

岳北消防本部

順慶寺

中央市場 様

飯山市役所 中央橋

飯山市勤労者
青少年ホーム

大深

戸狩
温泉駅西

真宗寺

■申込方法
　申込書および添付書類の提出《郵送不可》
　（提出先：市役所２階移住定住推進課住宅係）
■申込期間　
　7 月20日（木）から8 月10日（木）まで
　（土、日、祝日を除く）
　午前８時 30 分から午後５時 15 分まで
■選考方法
　申込件数が募集戸数を超えた場合は抽選
　《抽選》日時：8 月21日（月）午後 2 時～
　　　　  場所：飯山市役所４階第 3 委員会室

N

※連帯保証人の要件
　申込者と別生計の方、収入状況につ
　いて市長 が適当と認める方 ほか

■戸　数　大深若者住宅　1 戸
■構造等　木造 2 階建て
■間取り　1LDK ロフト付き
■家　賃　35,000 円 / 月
■駐車場　2 台あり（無料）
■入居保証金　70,000 円
■入居可能日　９月１日（金）
■入居資格（抜粋）
　・夫婦（または３カ月以内に婚姻予定の方）とその親族
　・世帯全員が 40 歳以下 
　・世帯総収入額が 800 万円以下
　・将来にわたり飯山市に住む方
　・市税等を滞納していない方

・暴力団員でない方
　・市が定める要件を満たす連帯保証人※を設定できる方
　   ほか

大深若者住宅の入居者を募集します

危機管理防災課 防災消防係  ℡ 67-0721

　スマートフォンやタブレット端末などを利用して、川の水位や気象情報、地震の震度などをリアルタイムで確認する
ことができます。ご自身にあった災害情報の取得について事前に検討いただき、ご活用ください。

洪水、土砂災害、地震などの自然災害に備え

防災アプリやウェブサイトを活用ください

Googleplay
【android】

Appstore
【iOS】

【お問い合わせ】
長野県危機管理防災課 ℡026-235-7184
ハザードマップで、現在地
の危険度がわかるほか、避
難情報をプッシュ通知。ま
た、河川状況や避難先を確
認できるほか、避難計画を
簡単に作成することができ、
災害時には避難計画を自動
で表示します。

防災アプリ 国土交通省 川の防災情報ウェブサイト

「雨の状況」「川の水位と危険性」「川の予警報」な
どをリアルタイムで見ることができます。インター
ネットのホームページ上で確認できます。

QR コードで
ホームページ
をチェック！

気象庁 あなたの街の防災情報ウェブサイト

表示するコンテンツのカスタマイズやお住いの市町
村を設定することにより、各個人に必要な防災情報
をまとめて確認することができます。

QR コードで
ホームページ
をチェック！

長野県 河川砂防情報ステーションウェブサイト

土石流危険区域、指定緊急避難場所、雨量予測、
雨量、水位などを地図上で簡単に確認することがで
きます。

QR コードで
ホームページ
をチェック！

地域包括支援センター  ℡ 67-0728

■日時　８月30日（水）　
 午後２時から午後４時まで
■場所　飯山市公民館２階　講堂
■共催　トヨタ自動車 株式会社

　「フレイル」とは介護が必要となる一歩手前の虚弱な状態のことです。この状態を改善す
ることが介護予防の第一歩です。元気に過ごせる時期を少しでも長くするため、フレイル予
防について、この機会に学んでみませんか。入場は無料です。また、70 歳となられる方に限
らず、どなたでもご参加いただけます。ぜひお越しください

■講師　おおやま健幸の街クリニック院長
　 地方独立行政法人
　 東京都健康長寿医療センター研究所 協力研究員
　 杉江正光 医師

70 歳からの元気はつらつ講演会

生涯現役で過ごすためのフレイル予防

をご覧いただけます当日は

　移動式で本格的な蒸気浴（ミストサウナ）をご堪能いただけるモビリティーサービスを活用した介
護予防事業の一つである NUKUMARU（ぬくまる）を展示します。当日は展示のみとなります。利用
を希望される方は、毎週月曜日は秋津地区活性化センター、毎週金曜日は飯山市保
健センターでご利用いただけます。利用には予約が必要となります。予約方法、料
金等詳しくは、地域包括支援センター℡ 67-0728 までお問い合わせください。
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８
月
27
日
㈰
に

東
小
グ
ラ
ウ
ン
ド
を
主
会
場
に

市
総
合
防
災
訓
練
を
行
い
ま
す

　

防
災
意
識
の
高
揚
を
図
り
、

有
事
に
備
え
た
防
災
体
制
を
確

立
す
る
た
め
、
飯
山
市
総
合
防
災

訓
練
を
実
施
し
ま
す
。今
年
度
は
、

東
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
を
主
会
場

と
し
て
、
地
震
災
害
を
想
定
し
て

実
施
し
ま
す
。

　

当
日
、
防
災
無
線
か
ら
緊
急

地
震
速
報
や
避
難
情
報
な
ど
が

放
送
さ
れ
ま
す
の
で
、
災
害
の
発

生
と
お
間
違
え
の
な
い
よ
う
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

■
日
時

８
月
27
日
㈰ 

午
前
7
時
か
ら

　
※
予
定
で
は
、
訓
練
当
日
の
午

前
7
時
ご
ろ
緊
急
地
震
速

報
を
放
送
し
ま
す

■
主
会
場

東
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド

■
そ
の
他

緊
急
地
震
速
報
に
併
せ
、
自

宅
等
で
自
主
的
に
机
の
下
な

ど
に
入
り
「
し
ゃ
が
む
、
頭
を

守
る
、
じ
っ
と
す
る
」
と
い
う

「
命
を
守
る
安
全
行
動
」を
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

危
機
管
理
防
災
課 

防
災
消
防
係

℡ 

６
７-

０
７
２
1（
課
代
表
）

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン

　
小
児
・
乳
幼
児
の
接
種
日

　　

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
小

児
・
乳
幼
児
の
8
月
の
接
種
日
は

次
の
と
お
り
で
す
。

　

接
種
を
希
望
さ
れ
る
場
合
は
、

事
前
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。
お

子
さ
ん
の
接
種
に
つ
い
て
は
、
接

種
券
に
同
封
し
て
い
る
ご
案
内
を

十
分
に
確
認
し
て
い
た
だ
き
、
保

護
者
の
方
の
判
断
に
よ
り
接
種
を

ご
予
約
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
、

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
8
月
の
接
種
日

小
児　
　
８
月
５
日
㈯

乳
幼
児　
８
月
９
日
㈬

保
健
福
祉
課 

健
康
増
進
係

℡ 

６
７-

０
７
２
７（
課
代
表
）

コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

℡ 

０
１
２
０-

９
０
５-

１
６
２

災
害
時
の
医
療
救
護
な
ど
に

必
要
な
日
赤
活
動
資
金
へ
の

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

　

日
本
赤
十
字
社
で
は
、
災
害

時
の
医
療
救
護
や
救
援
物
資
配

布
等
を
行
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の

活
動
は
皆
さ
ま
か
ら
の
ご
寄
付
に

支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
つ
い
て
は
、

日
赤
活
動
資
金
を
赤
十
字
奉
仕

団
員
ま
た
は
区
の
役
員
の
方
々
を

通
じ
て
各
戸
に
募
集
を
行
い
ま
す

保
健
福
祉
課 

社
会
福
祉
係

℡ 

６
７-

０
７
２
７（
課
代
表
）

「飯山市認知症ケアパス」を作成しました

認知症の状態などに合わせて受けられるサービスなどを示した

　認知症の人ができる限り住み慣れた自宅で暮らし続け、
また認知症の人やその家族が安心して過ごせ
るように「飯山市認知症ケアパス」を作成し
ました。「認知症ケアパス」は、地域包括支援
センター、公民館、各活性化センター等の窓
口に配置してありますので、ご覧ください。

■認知症に関する相談
　認知症は誰にでも起こりうる脳の病気によって生じる状態です。厚生労働省によると 2025 年には、700
万人、65 歳以上の高齢者の 5 人に 1 人が認知症になると予測されています。飯山市地域包括支援センター（飯
山市役所１階 4 番窓口）で、認知症に関するさまざまな相談に応じています。苦しさや不安をかかえこまず、
まずは相談ください。

「認知症ケアパス」とは

認知症の進行や状態に
合わせて、受けられる介
護、福祉サービスなどを
示したものです。認知症
の発症予防から人生の
最終段階まで、認知症の
容態に応じ、いつ、どこ
で、どのような医療、介
護や地域資源によるサー
ビスを受けられるかを標
準的に示したものです。

QR コードで
ホームページ
をチェック！

飯山市地域包括支援センター ℡ 67-0728（課代表）

飯
山
市
心
Ｈ
Ｏ
Ｔ
︵
ほ
っ
と
︶

相
談
会
の
お
知
ら
せ

　

精
神
保
健
福
祉
士
に
よ
る
心

の
健
康
相
談
会
を
開
催
し
ま
す
。

ご
本
人
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
家
族
、

関
係
者
の
み
の
相
談
も
行
っ
て
い

ま
す
。
相
談
は
予
約
制
で
す
。
事

前
に
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
日
時

８
月
21
日
㈪
、
11
月
13
日
㈪

時
間
は
い
ず
れ
も
午
前
10
時

か
ら
正
午
ま
で

■
場
所

飯
山
市
保
健
セ
ン
タ
ー

■
相
談
内
容

う
つ
、人
間
関
係（
家
族
、職
場
）

の
悩
み
、
ひ
き
こ
も
り
、
不
登

校
、
子
ど
も
や
思
春
期
の
心

の
悩
み
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
ギ
ャ

ン
ブ
ル
な
ど
の
依
存
問
題
、
医

療
機
関
に
行
け
な
い
、
眠
れ
な

い
、
死
に
た
い
、
親
し
い
人
を

亡
く
し
た
⋮
な
ど

保
健
福
祉
課 

健
康
増
進
係

℡ 

６
７-

０
７
２
７（
課
代
表
）

の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

ま
た
、
新
た
に
会
員
と
し
て
ご
協

力
い
た
だ
け
る
方
も
募
集
し
て
い

ま
す
。
詳
し
く
は
、
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

■
募
集
期
間

　
6
月
下
旬
～
8
月
末
頃
ま
で

　
（
地
区
に
よ
り
異
な
り
ま
す
）

　

６
月
10
日
、「
知
事
と
の
県

民
対
話
集
会
in
飯
山
市
」
を

飯
山
市
役
所
で
開
催
し
、
県
民

約
70
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
こ
の
集
会
は
、「
対
話
と
共

創
」
の
県
政
を
推
進
す
る
た
め
、

阿
部
守
一
知
事
が
県
内
す
べ
て

の
市
町
村
を
訪
問
す
る
も
の
で
、

飯
山
市
で
は
「
自
転
車
を
活
用

し
た
地
域
活
性
化
と
環
境
整
備

に
つ
い
て
」
と
題
し
、
参
加
者

と
意
見
を
交
わ
し
ま
し
た
。

　
集
会
に
先
立
ち
、
阿
部
知
事

は
、「
飯
山
市
で
開
催
50
回
目

と
な
る
。
皆
さ
ま
に
も
お
願
い

す
る
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
な

い
。
同
じ
方
向
を
向
い
て
力
を

合
わ
せ
て
行
き
た
い
」
と
あ
い

さ
つ
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
、
飯
山
か

ら
佐
久
ま
で
自
転
車
で
直
通
で

ポンプ車の部と小型ポンプの部で優勝した第７分団の選手と正副分団長応用訓練で障害物に見立てた鉄パイプを切断する救助隊員

和やかな雰囲気で参加者と対話する阿部知事

飯
山
市
消
防
団
ポ
ン
プ
操
法
大
会
を
開
催

阿
部
長
野
県
知
事
と
の
県
民
対
話
集
会
を
飯
山
市
で
開
催

　

令
和
５
年
度
飯
山
市
消
防

団
ポ
ン
プ
操
法
大
会
が
６
月
25

日
に
長
峰
ス
ポ
ー
ツ
公
園
駐
車

場
で
開
催
さ
れ
、
団
員
な
ど
約

３
０
０
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
消
防
団
員
の
常
時

の
訓
練
成
果
を
発
表
す
る
と
と

も
に
、
消
防
ポ
ン
プ
操
法
技
術

の
向
上
発
展
と
、
士
気
の
高
揚

を
目
的
に
実
施
し
て
い
る
も
の

で
、
当
日
は
、
ポ
ン
プ
車
の
部
、

小
型
ポ
ン
プ
の
部
に
分
か
れ
競

技
が
行
わ
れ
た
ほ
か
、
ラ
ッ
パ

隊
に
よ
る
吹
奏
の
披
露
な
ど
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　

よ
り
実
践
的
な
訓
練
を
行

う
た
め
、
今
年
か
ら
新
た
に
応

用
訓
練
を
日
程
に
加
え
ま
し

た
。

　
訓
練
は
、
第
１
分
団
管
内
で

建
物
火
災
の
発
生
を
想
定
し
た

も
の
で
、
第
１
分
団
と
第
６
分

団
の
自
動
車
部
の
団
員
が
出
動

し
、
ポ
ン
プ
車
２
台
の
う
ち
１

台
を
中
継
し
、
火
事
場
に
見
立

て
た
火
点
に
放
水
し
ま
し
た
。

ま
た
、
途
中
、
障
害
物
に
見
立

て
た
角
材
と
鉄
パ
イ
プ
を
飯
山

市
消
防
団
救
助
隊
の
隊
員
が

救
助
資
機
材
を
使
い
、
除
去
し

な
が
ら
ホ
ー
ス
を
延
長
し
ま
し

た
。

行
け
る
よ
う
千
曲
川
堤
防
を

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ル
ー
ト
に
整
備

し
て
は
と
い
う
提
案
が
あ
り
ま

し
た
。
こ
の
提
案
に
対
し
、
阿

部
知
事
は
、
す
べ
て
の
堤
防
を

ル
ー
ト
に
す
る
こ
と
は
難
し
い

と
回
答
し
た
上
で
、
堤
防
は
現

在
す
す
め
て
い
る
全
県
を
一
周

す
る
ジ
ャ
パ
ン
・
ア
ル
プ
ス
・

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
（
詳
細

左
説
明
参
照
）
で
一
部
利
用
し

て
い
る
こ
と
を
説
明
し
、
治
水

対
策
を
す
す
め
る
中
で
、
千
曲

川
を
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
な
ど
に

利
用
す
る
こ
と
も
考
え
て
い
き

た
い
と
答
え
ま
し
た
。
こ
の
ほ

か
、
市
街
地
で
の
ロ
ー
ド
レ
ー

ス
大
会
の
開
催
や
、
道
路
の
路

側
帯
の
整
備
、
JR
飯
山
線
を
活

用
し
た
サ
イ
ク
ル
ト
レ
イ
ン
な

ど
に
つ
い
て
対
話
し
ま
し
た
。

お知らせ 飯山のニュース

ジャパン・アルプス・
サイクリングロード

長野県の豊かな
自然や文化資産
を周遊する延長
878㎞、獲得標
高 15,000 ｍ の
ダイナミックなサイクリング
ルートです。飯山市にも昨
年からサイクリングロードを
示す看板や、道路に矢羽根
型道路表示が県により整備
され始めました。矢羽根型
路面表示は、自転車の走行
位置と走行方向を示すもの
で、自転車の安全な通行を
促すとともに、自動車ドライ
バーに対して車道上の自転
車走行位置を知らせる役目
があります。

QR コードで
ホームページ
をチェック！



国民健康保険
に加入の皆さまへ

　「限度額適用・標準負担額減額認定証」の交
付を受けて病院・調剤薬局に提示すると、支
払う医療費の自己負担分を限度額（所得に応
じた一定の金額）以内にできます。入院や、継
続した通院・投薬で医療費がかさむ場合に便
利な制度です。有効期限は７月 31 日（月）で
です。既に認定証をお持ちの方でも、８月以降
も引き続き必要な場合は、８月になりましたら
あらためて申請をしてください。詳しくは、お問い合わせください。

■交付申請について
保険証、本人確認ができるもの（更新の場合は以前交付されてい
た「認定証」）をお持ちいただき、市役所の国保年金係窓口へ申
請してください。

※ 70 歳から 74 歳の方で特定の所得状況に該当する方は限度額
適用認定証の申請が不要な場合があります。対象医療費は、保
険診療分に限ります。文書代、食事代、個室・寝巻の使用料な
どは含みません。医療機関などを受診する場合に、マイナンバ
ーカードが健康保険証として利用できる「オンライン資格確認」
が、令和 3 年 10 月からスタートしました。このオンライン資
格確認が導入されている医療機関などでは、原則として限度額
適用認定証などを提示しなくても限度額が適用（長期入院の場
合「過去 12 カ月の入院が 90 日を超える場合」は除く）されます。

長野県国民健康保険
限度額適用・標準負担額減額認定証
有効期限　 令和　6年　７月　３１日
交付年月日 令和　5年　８月　　 １日

長野県飯山市大字飯山1110 番地 1

昭和 ○ 年　○ 月 ○ 日
令和   5 年　8 月     1 日

２ ０ ０ １ ３ ９

年　　月　　日
オ

発行期日

長 期 入 院
該 当 年 月 日

適用区分

保険者番号
並びに交付
者の名称及
び印

長野県飯山市飯山１１１０－１

飯山市 印

飯山　一郎

第　　号

記 号    いいやま      番 号    ０５４３２１

生年
月日

世
　
帯
　
主
適
用
・
減
額
対
象
者

住 

所

氏
名

交
付
者
印

氏
名

男
　
女飯山　菜々子

見本見本

８月は限度額適用・標準負担額減額認定証
の更新時期です

　現在ご使用の国民健康保険の保険証は、
7 月 31 日（月）で有効期限が終了します。
新しい保険証が
届きましたら、
ご使用前に次の
事項をご確認く
ださい。

■新しい保険者証の色は「空色」です
お名前、ご住所等をご確認ください。

（有効期限：令和 6 年７月31日）　
※令和 6 年７月 31日までに 70 歳または

75 歳の誕生日を迎えられる方の有効期
限は異なります。

■国民健康保険税は納期までに納めましょう
国民健康保険税は加入者の皆さんの
医療費に充てられる大切な財源です
ので、納期までの納付に引き続きご
協力をお願いします。

新しい保険証を７月下旬に郵送します

必要な方は申請してください

市民環境課 国保年金係 ℡ 67-0726（課代表）

○○○○         ○○○○○○○
ｲﾔﾏ　ﾊﾅｺ
飯山　花子

飯 山　 太 郎
長野県飯山市大字飯山１２３４

平成 ○  　 ○　　○　  　 　　　　　　女　
4  8  1
5  8  1

飯 山 市飯山市大字飯山 1110 番地 1
電話　 0269-62-3111

見本
印

広
告
コ
ー
ナ
ー■新しい保険者証の色は「橙色」です

後期高齢者医療保険
に加入の皆さまへ

７月下旬に限度額適用・標準負担額減額認定証
を郵送します

見本

後期高齢者医療限度額適用・標準負担額減額認定証

有効期限　 令 和　6年　 ○月　 ○日
交付年月日　令和　5年　○月　 ○日

長野県飯山市大字飯山1110 番地 1

昭和 ○ 年　○ 月 　○ 日

令和  ○ 年　○ 月 　○ 日

○○○

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８

年　　月　　日

発 行 期 日

住 所

氏 名

生年月日

被 保 険 者 番 号 1 2 3 4 5 6 7 8 9

長 期 入 院
該 当 年 月 日

適 用 区 分

保 険 者 番 号
並 び に
保 険 者 の
名 称 及 び 印 長野県後期高齢者医療広域連合

保 険
者 印

後期　太郎

被
保
険
者

男

印

　毎年８月は後期高齢者医療被保険者証の
更新時期です。７月末までに新しい橙（だい
だい）色の被保険者証を郵送します。医療
機関や薬局を受
診する際は、被
保険者証の有効
期限にご注意くだ
さい。

新しい保険証を郵送します

　限度額適用・標準負担額減額認定証は、
入院及び高額な外来診療を受ける際に、窓
口で支払う自己負担分や食事代などを減額
された額で支払うことができるものです。
すでに交付を受けている方には 7 月下旬に
郵送します。
■新たに交付を受けたい場合

後期高齢者医療保険証、申請される方の本
人確認ができる身分証明書（マイナンバー
カード、運転免許証など）をお持ちになり、市役所の国保年金係
の窓口で手続きをお願いします。

■交付対象となる方
・住民税非課税世帯の方
・負担割合が「3 割」で課税標準額が 145 万円以上 690 万円未
  満の方

昭和 23 年　8 月　1日
令和 4 年　6 月 20 日

令和 4 年　6 月20日
令和 5 年　8 月　1日

○○○○○○○○
長野県飯山市大字飯山 1110 -1

○○

見本

市民環境課 国保年金係 ℡ 67-0726（課代表）

介護保険に加入の皆さまへ 国民年金保険料の
免除制度・納付猶予制度をご存じですか

保健福祉課 高齢者介護保険係
℡ 67-0727（課代表）

負担限度額認定証の有効期限は、毎
年７月 31 日までです。現在、負担限
度額認定証を持っている方で、８月１
日以降も対象となる可能性のある方に
は、更新の申請書類をお送りしていま
す。必要書類を添付して申請してくだ
さい。申請がない場合、軽減は受けら
れません。また、現在、負担限度額認
定証を持ってお
らず、新規に申
請をする場合は、
直接、市役所の
高齢者介護保険
係の窓口で申請
手続きをお願い
します。

負担限度額認定は

申請が必要です

介護保険負担限度額認定証
交付年月日　 令和　5 年　○月　 ○日

長野県飯山市大字飯山1110 番地 1

明 大 昭 ○ 年 ○ 月 ○ 日 男・女
令和  ○ 年 ○ 月 ○日から
令和  ○ 年 ○月 ○日まで
○○○

○○○

○○○○○○○○○

１２３４５６

適 用 年 月日
有 効 期 限

住 所

氏 名

生年月日

番 号 1 2 3 4 5 6 7 8 9

住 居 費 又は
滞 在 費 の
負担限度 額

食 費の負担
限度額

保険者番号
並びに保険
者の名称及
び印

後期　太郎

被
保
険
者

印

見本

■介護保険施設での食費・居住費
介護保険施設での食費・居住費（滞
在費）は、原則、介護保険の給付
対象外のため、利用者の方にお支
払いいただくことになります。た
だし、所得と資産が規定以下の世
帯に属する方については、「介護保
険負担限度額認定」を受けること
により、食費・居住費（滞在費）
の負担が軽減されます。

　経済的な理由で、国民年金保険料を納めることが困難な場
合、免除・猶予となる制度があります。保険料は、未納のま
まにせず、「国民年金保険料免除・納付猶予制度」の手続きを
行ってください。

■保険料免除制度とは
所得が少なく本人・世帯主・配偶者の前年所得が一定額以下
の場合や失業した場合など、国民年金保険料を納めることが
経済的に困難な場合は、ご本人から申請書を提出いただき、
申請後に承認されると保険料の納付が免除になります。

　〇免除される額　全額、4 分の 3、半額、4 分の 1 の 4 種類
■保険料納付猶予制度とは

50 歳未満の方で、本人・配偶者の前年所得が一定額以下の
場合には、ご本人から申請書を提出いただき、申請後に承
認されると保険料の納付が猶予されます。

■メリット
〇免除の割合に応じて、一定の年金額が保証されます。例

えば、全額免除の期間は、保険料を納めなくても、受け
取る際に年金額の 2 分の 1 が保障されます。

（免除手続きを行わずに未納となった場合には保障されません）
〇万が一の際にも保障を確保。病気や事故で障害が残った

時の障害年金や、家族の働き手が亡くなったときの遺族
年金を受け取ることができます。

■追納
保険料免除や納付猶予になった保険料は、10 年以内であれば
後から納めることができます。詳しくは、お問い合わせください。

■各種免除・猶予制度
学生が申請できる「学生納付特例制度」、出産の際に申請で
きる「産前産後期間の免除制度」、退職（失業等）による特
例免除等、各種免除・猶予制度があります。国民年金保険
料を納めることが困難になった場合は、お早めにご相談く
ださい。

市民環境課 国保年金係　℡ 67-0726（課代表）
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広報飯山　6ヶ月間

広告枠　46mm×180mm

おたからや
ドン・キホーテ信州中野店

月曜日～土曜日 ～

日曜日のみ ～

［場所］中野市大字江部 ドン・キホーテ信州中野店内

高価買取目指します‼

どんな物でも査定は無料‼

出張買取承ります‼

○貴金属○切手○古銭○勲章○

○刀剣○ブランド品○骨董品○

○商品券○使わないカメラ○

○壊れた腕時計○万年筆○など

フリーダイヤル 0120-940-578

長野県公安委員会 古物商許可
第 号インスタ

やってます♪

お気軽にお越しください‼

　児童扶養手当とは、ひとりで子ど
もを養育する母子・父子家庭や、父
母にかわって児童と同居し、養育す
るご家庭等に対して支給される手当
です。申請を受理した月の翌月分か
ら支給対象となりますので、新たに
該当となった方は、早めの申請手続
きをお願いします。
　なお、児童扶養手当の支給は、原
則として児童が 18 歳に到達した年度
末までです。詳しくは、子育て支援
係までお問い合わせください。
■手当の支給額

１万 410 円～４万 4,140 円（月額）
※所得に応じて異なり、一定の支給

制限を超えた場合は支給停止とな
ります

■現況届について
すでに児童扶養手当を受給されて
いる方は、毎年 8 月に現況届の提
出が必要となります。該当する方に
は 7 月末頃に通知いたします。

児童扶養手当ご存知ですか？

子ども育成課 子育て支援係 ℡67-0741（課代表）

※日本年金機構や厚生労働省を装った不審な電話にご注意ください。電
話で口座番号や暗証番号をお聞きすることはありません。不審に感じ
たら、日本年金機構や警察相談専用電話（♯ 9110）にご連絡ください。

　年金生活者支援給付金は、公的年金等の収入金額やその他の
所得が一定基準額以下の年金受給者の生活を支援することを目
的として、年金に上乗せして支給されるものです。金額は、保
険料を納めた期間等によって異なります。
■新たに対象となる方は手続きを

所得額が前年より低下した等により、新たに年金生活者支援給
付金の支給対象となる方には９月頃から順次、日本年金機構か
ら簡易な請求書（はがき型）が送付される予定ですので、希望
される方は請求書を提出してください。支給対象は原則お手続
きいただいた翌月分からとなりますので、速やかな請求手続き
をお勧めします。なお、現在受給されている方で所得状況に変
更がない場合は手続き不要です

■対象者
〇老齢基礎年金を受給している方で次の３つの要件をすべ
　て満たしている方

・65 歳以上　・同一世帯の全員が市民税非課税
・年金収入額とその他所得額の合計が 88 万 1,200 円以下

○障害基礎年金・遺族基礎年金を受給している方で、前年
　の所得額が約 472 万 1,000 円以下の方

年金生活者支援給付金
新たに対象となる方は手続きが必要です

給付金専用ダイヤル（ナビダイヤル） ℡ 0570-05-4092

「結婚仲人」大募集
5 万円の報奨金あります

出会いを
つなぐ

移住定住推進課 移住定住係
℡ 67-0740（課代表）

　飯山市では、独身男女の紹介・相談
等を行い成婚まで導く『結婚仲人』を
募集しています。
　成婚までたどり着いた際には、結婚
仲人さんに報奨金 5 万円を差し上げま
す。
　市はさまざまな形で独身男女の出会
いの場を提供していますが、直接の後
押しが無いと結婚活動に踏み込めない
方も多く、出会いをつなげられる結婚
仲人さんの役割は重要です。現在結婚
仲人さんは 7 人で、一昨年度は１組が
成婚しています。結婚活動を応援して
いただける方をお待ちしています。お
申し込み等詳しくは、移住定住係まで
お問い合わせください。

QR コードで
ホームページ
をチェック！

保健福祉課 健康増進係　℡ 67-0727（課代表）

市内で使える商品券がもらえる

健康ポイント事業に参加しましょう

　健康づくりに取り組む市民のみなさまを応援するた
め、今年も健康ポイント事業を実施しています。ぜひ、
ご参加ください。詳しくは、ホームページをご覧いた
だくか、健康増進係までお問い合わせください。

■ポイント付与期間
　令和 5 年 4 月1日（土）から

令和 6 年 2 月29日（木）まで
■対象者
・飯山市に住所のある 40

歳以上の方　
・期間内に対象事業に参加

したことを証明できる方
■特典（プレゼント）

100 ポイントで 1,000 円
相当の商品券をお送りし
ます。
〇ダブルチャンスで1万円

さらに達成者の中からダ
ブルチャンスとして抽選
で 2 名 に 10,000 円 分
の商品券をプレゼント！

■対象事業
・30 ポイント【必須項目】

「特定健診 ･ 後期高齢者健診 ･ 人
間ドック・職場の健康診断等」
いずれかを受診

・10 ポイント
「健診結果の説明を受ける」「特定
保健指導を受ける」「歯科検診を
受診」「特定健診、健康診査を 3
年以上継続して受診」「各種がん
検診（胃・大腸・肺・子宮・乳房・
前立腺）を受診」「結核検診を受診」

・５ポイント
「献血への協力」「目指せ！年間
100 日運動に参加」「毎日血圧、
体重測定を３カ月以上継続」「塩
分チェックシートの記入」など

QR コードで
ホームページ
をチェック！

長
野
県
森
林
づ
く
り
県
民
税

が
活
用
さ
れ
て
い
ま
す

　
森
林
は
水
や
空
気
を
育
み
、
土

砂
災
害
や
地
球
温
暖
化
を
抑
制

す
る
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を

も
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
よ
う
な
森
林
を
健
全
な

姿
で
次
の
世
代
に
引
き
継
ぐ
た

め
、
長
野
県
で
は
、「
長
野
県
森

林
づ
く
り
県
民
税
」　
（
通
称　

森
林
税
）が
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

森
林
税
は
、
野
生
鳥
獣
に
よ

る
住
宅
地
や
農
地
へ
の
出
没
が
減

少
す
る
効
果
が
期
待
で
き
る
緩
衝

帯
の
整
備
や
、
県
産
材
を
使
用
し

た
花
用
台
や
平
台
な
ど
に
活
用
さ

れ
て
い
ま
す
。

北
信
地
域
振
興
局
林
務
課

℡ 

０
２
６
９ -

２
３ -

０
２
１
５森林税を活用した道の駅花の駅の花用台

QR コードで
ホームページ
をチェック！

令
和
５
年
度

障
が
い
者
就
労
施
設
等
か
ら
の

調
達
方
針
を
作
成
し
ま
し
た

　

市
で
は
、
障
害
者
優
先
調
達

推
進
法
に
基
づ
き
、
令
和
５
年
度

の
障
が
い
者
就
労
施
設
等
か
ら
の

物
品
・
役
務
の
調
達
方
針
を
作

成
し
ま
し
た
。
こ
の
法
律
は
、
障

が
い
者
の
経
済
面
で
の
自
立
を
促

進
す
る
た
め
、
国
や
地
方
公
共
団

体
が
率
先
し
て
障
が
い
者
就
労
施

設
等
か
ら
物
品
等
の
調
達
を
推

進
す
る
も
の
で
す
。

　

昨
年
度
、
市
が
調
達
し
た
実

績
額
は
１
５
１
万
円
で
、
そ
の
内

訳
は
配
食
サ
ー
ビ
ス
業
務
委
託
で

63
万
円
、
そ
の
他
業
務
・
物
品
購

入
等
で
88
万
円
で
す
。
令
和
５
年

度
調
達
方
針
で
は
、
障
が
い
者
就

労
施
設
等
か
ら
の
物
品
・
役
務
等

の
調
達
に
つ
い
て
、
昨
年
度
実
績

を
上
回
る
こ
と
を
目
標
と
し
ま
し

た
。

　
「
ふ
っ
く
ら
工
房
ふ
る
さ
と
」

等
の
市
内
施
設
で
は
、
パ
ン
等
の

製
造・販
売
の
ほ
か
、
施
設
清
掃
、

草
取
り
、
郵
便
物
の
封
入
等
の
作

業
も
行
っ
て
お
り
、
障
が
い
の
あ

る
人
た
ち
が
個
々
の
特
性
や
能
力

を
生
か
し
て
働
い
て
い
ま
す
。
市

の
発
注
に
よ
り
、
少
し
で
も
働
く

機
会
が
増
え
る
よ
う
、
今
後
も
取

り
組
み
を
続
け
て
い
き
ま
す
。

保
健
福
祉
課 

障
が
い
福
祉
係

℡ 
６
７-
０
７
２
7（
課
代
表
）
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無人（ラジコン）ヘリ農薬散布を行います

　岳北地域空中防除等協議会では水稲のいも
ち病、害虫等を防除し、お米の品質確保を目
的に無人（ラジコン）ヘリコプターによる農薬
散布を行いますのでご協力をお願いします。
■日程（天候により延期する場合があります）
　【作業時間：朝５時頃～正午頃】
　○秋津・木島 7/25 ㈫   　○外様 8/7 ㈪
　○瑞穂 7/26 ㈬・8/8 ㈫
　○太田 7/27 ㈭   ○常盤 7/31 ㈪
　○柳原 8/1 ㈫　  ○岡山 8/2 ㈬・8/21 ㈪
■防除剤
・ビームエイト EX ゾル
・ブラシンキラップ【8/8 ㈫瑞穂地区のみ】

岳北地域空中防除等協議会（JA ながのみゆき営農センター内）℡ 62-0230
農林課 農業振興係 ℡ 67-0729（課代表）

■農薬安全使用対策
①散布対象水田周辺の水平方向 30 ｍ以内に他作物が栽培され
　ている、または家屋がある場合には散布を行いません。
②風速が３ｍ /s 以上では、散布を見合わせます。

■次の点にご協力をお願いします
　・農薬が家の中等に入らないように注意してください
　・飲み水や水源などはフタをしてください
　・干し物は片づけ、自動車は車庫などに入れてください
　・通学・通園の際は学校・保育園の指示に従ってください
　・畜舎、蜜蜂飼育等におかれては危被害防止対策を行ってく
　　ださい
　・作業中は安全確保のため、機体および操縦士には近づかないよ
　　うにしてください

残
さ
ず
食
べ
よ
う
！

30
・
10︵
さ
ん
ま
る
い
ち
ま
る
︶運
動

に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

長
野
県
は
、
全
国
の
中
で
も

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
１
人
１
日
当
た

り
の
ご
み
排
出
量
（
一
般
廃
棄
物

量
）
が
少
な
い
県
と
な
っ
て
い
ま

市
民
環
境
課 

生
活
環
境
係

℡ 

６
７-

０
７
２
６（
課
代
表
）

市
内
ア
パ
ー
ト
の

オ
ー
ナ
ー
の
皆
さ
ま
へ

　

皆
さ
ま
に
、
安
全
で
安
心
し

て
生
活
を
お
過
ご
し
い
た
だ
く
た

め
、
緊
急
情
報
な
ど
を
メ
ー
ル
や

事
業
戦
略
課 

情
報
政
策
係

℡ 

６
７-

０
７
２
４（
課
代
表
）

令和 5 年度 飯山ふるさと案内人 新規ガイド講座 受講者募集
飯山駅観光案内所　☎ 62-7000（営業時間 8：30 ～ 18：00 年中無休）

　飯山を訪れた方々に、歴史や文化など案内する観光ガイド「飯山ふるさと案内人」の新規ガイド
を募集します。ガイドに興味がある方、飯山の魅力を発信したい方、この機会にぜひご参加ください。

■開催日 8 月 17 日（木）、21 日（月）、24 日（木）、
 25 日（金）、28 日（月）、30 日（水）
 午前 10 時から午後３時まで
 24 日 : 午前 10 時～午後 2 時 30 分まで
 30 日 : 午前 10 時から正午まで
■場　所 【座学】市役所、飯山市文化交流館なちゅら
 【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）
■参加費 無料
■持ち物 筆記用具、飲み物、歩きやすい 服装、靴
■受付期間 ７月21日（金）から８月13日（日）まで

■申込方法 信州いいやま観光局ホー
 ムページ「最新情報」を
 ご確認ください
■参加条件（次のすべてに該当する方）
　・70 歳以下の方　・健脚の方
　・講習会に参加できる方
　・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
■備　考 全日程参加が難しい方はご相談くださ

い。募集人数の状況により、日程、内
容の変更がある可能性がございます

QR コードで
ホームページ
をチェック！

飯
水
岳
北
勤
労
者
共
済
会
に

加
入
し
ま
せ
ん
か

　

飯
水
岳
北
勤
労
者
共
済
会
で

は
、
飯
山
市
・
木
島
平
村
・
野
沢

温
泉
村
・
栄
村
の
中
小
企
業
・
商

店
・
個
人
事
業
所
な
ど
で
働
く
人

を
対
象
に
、
個
々
の
事
業
所
で
は

難
し
い
福
利
厚
生
を
支
援
し
て
い

ま
す
。
個
人
事
業
主
の
方
も
加
入

飯
水
岳
北
勤
労
者
共
済
会
事
務
局

（
飯
山
市
役
所
商
工
観
光
課
内
）

℡ 

６
７-

０
７
３
１（
課
代
表
）

11
月
30
日
︵
い
い
み
ら
い
︶
は

﹁
年
金
の
日
﹂
で
す

　

厚
生
労
働
省
で
は
、「
国
民
お

一
人
お
一
人
、﹃
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
﹄

等
を
活
用
し
な
が
ら
、
高
齢
期
の

生
活
設
計
に
思
い
を
巡
ら
し
て
い

た
だ
く
日
」
と
し
て
、
11
月
30
日

を
「
年
金
の
日
」
と
し
て
い
ま
す
。

　
「
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
」
で
は
、
パ

ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら

い
つ
で
も
ご
自
身
の
年
金
記
録
を

確
認
で
き
る
ほ
か
、
さ
ま
ざ
ま
な

機
能
が
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

ま
た
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
と
連
携

す
る
こ
と
で
、
学
生
納
付
特
例
等

の
電
子
申
請
や
確
定
申
告
で
利

用
可
能
な
控
除
申
請
等
の
電
子

デ
ー
タ
の
取
得
が
で
き
ま
す
。
詳

し
く
は
、
日
本
年
金
機
構
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
﹁
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
﹂の
機
能

　
・
将
来
の
年
金
見
込
額
の
試
算

　
・
電
子
版「
ね
ん
き
ん
定
期
便
」

　
　
の
閲
覧

　
・
受
給
に
関
す
る
各
種
通
知

　
　
書
の
確
認 　
　
　

 　
な
ど

︻
国
民
年
金
の
こ
と
︼

長
野
南
年
金
事
務
所

℡ 
０
２
６-

２
２
７-

１
２
８
４

︻
年
金
受
給
の
こ
と
︼

長
野
北
年
金
事
務
所

℡ 

０
２
６-
２
４
４-

４
１
０
０

長
野
県
障
が
い
者
文
化
芸
術
祭

出
展
作
品
募
集

■
期
日9

月
23
日
㈯
・
24
日
㈰

■
会
場

長
野
県
障
が
い
者
福
祉
セ
ン

タ
ー
「
サ
ン
ア
ッ
プ
ル
」

（
長
野
市
下
駒
沢
５
８
６
）

■
主
催

長
野
県
、
長
野
県
障
が
い
者

文
化
芸
術
祭
実
行
委
員
会

■
募
集
作
品

絵
画
、手
工
芸
、書
道
、写
真
、

文
芸
（
短
歌
・
俳
句
・
自
由
詩
）、

川
柳

■
応
募
資
格

県
内
に
住
所
を
有
す
る
障
が

い
の
あ
る
方

■
申
込
締
切
日

８
月
４
日
㈮

　
文
芸
・
川
柳
は
８
月
18
日
㈮

保
健
福
祉
課 

障
が
い
福
祉
係

℡ 

６
７-

０
７
２
７（
課
代
表
）

２
０
２
３ 

信
州
ね
ん
り
ん

ピ
ッ
ク 

長
野
県
シ
ニ
ア
作
品

展
作
品
を
募
集
し
ま
す

■
出
品
者
資
格
　
　

長
野
県
在
住
の
60
歳
以
上（
昭

和
39
年
４
月
１
日
以
前
に
生

ま
れ
た
方
）
の
ア
マ
チ
ュ
ア

■
部
門
　
　

日
本
画
、洋
画
、彫
刻
、手
工
芸
、

書
、
写
真
の
６
部
門

■
申
込
締
切　
　

８
月
18
日
㈮

■
申
込
方
法
　
　

出
品
票
（
所
定
用
紙
）
に
必

要
事
項
を
記
入
の
上
、
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い

■
出
品
票
の
請
求
・
提
出
先

北
信
保
健
福
祉
事
務
所 

福
祉
課

℡ 

６
２-

３
７
２
５

市
役
所
保
健
福
祉
課 

高
齢
者

介
護
保
険
係　

℡ 

６
７-

０
７
２
７（
課
代
表
）

公
益
財
団
法
人

長
野
県
長
寿
社
会
開
発
セ
ン
タ
ー

℡
０
２
６-

２
２
６-

３
７
４
１

で
き
ま
す
。

■
事
業
内
容
　
　

○
保
険
︵
共
済
︶
給
付
事
業

結
婚
祝
金
、
出
生
祝
金
、

子
の
入
学
祝
金
、
死
亡
保

険
金
、
傷
病
休
業
保
険
金
、

な
ど

○
厚
生
事
業

飯
水
岳
北
管
内
指
定
施
設

割
引
券
の
配
布
、
長
野
県

市
町
村
勤
労
者
互
助
会
・

共
済
会
で
協
定
し
て
い
る

宿
泊
施
設
や
観
光
施
設
な

ど
の
割
引
や
サ
ー
ビ
ス
の

提
供
な
ど

■
会
費　
　

入
会
金　
１
０
０
円
／
人

月
額　
　
３
０
０
円
／
人　

QR コードで
ホームページ
をチェック！

「災害時の避難」
「緊急地震速報」

「火災」などの情報を
お届けしています！

飯
山
市

メ
ー
ル

配
信
サ
ー
ビ
ス

S 

N 

S 

で
受
け
取
れ
る
「
飯
山
市

メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
」
へ
の
登

録
を
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

　
市
内
の
ア
パ
ー
ト
に
お
住
い
の

方
で
、
転
入
手
続
き
を
し
な
い
こ

と
に
よ
り
、
防
災
無
線
を
お
持
ち

で
な
い
方
な
ど
に
「
飯
山
市
メ
ー

ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
」
へ
の
登
録
を

呼
び
か
け
る
た
め
の
チ
ラ
シ
を
作

成
し
ま
し
た
。

　
ア
パ
ー
ト
の
住
民
の
方
に
、
区

な
ど
を
通
じ
て
「
広
報
飯
山
」
な

ど
の
行
政
文
書
が
届
け
ら
れ
て
い

な
い
、
と
い
う
市
内
ア
パ
ー
ト
の

オ
ー
ナ
ー
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま

し
て
は
、
災
害
時
に
命
を
守
る
た

め
の
緊
急
情
報
が
、
ア
パ
ー
ト
に

お
住
ま
い
の
住
民
の
皆
さ
ま
に
届

く
よ
う
「
飯
山
市
メ
ー
ル
配
信

サ
ー
ビ
ス
」
の
チ
ラ
シ
の
配
布
に
、

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
ご
協
力
い
た
だ
け
る
オ
ー
ナ
ー

の
皆
さ
ま
は
、
お
手
数
で
す
が
電

話
で
事
業
戦
略
課
ま
で
ご
連
絡
い

た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

す
が
、
更
な
る
ご
み
減
量
は
、
こ

の
美
し
い
自
然
を
次
世
代
へ
と
引

継
ぐ
た
め
に
も
、
重
要
な
課
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
食
べ
残
し
が
多
い
と
い
わ
れ
て

い
る
「
宴
会
の
料
理
」。
７
月
か

ら
９
月
は
、
暑
気
払
い
な
ど
特
に

宴
会
の
席
が
増
え
る
時
期
で
す
。

ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
５
類
感
染
症
に
移
行
さ

れ
た
こ
と
に
よ
り
、
宴
会
の
機

会
が
増
え
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

　
誰
で
も
で
き
る
ご
み
減
量
の
取

組
の
ひ
と
つ
が
食
べ
残
し
を
し
な

い
こ
と
で
す
。
食
べ
残
し
を
減
ら

す
た
め
に
、「
最
初
の
30
分
間
と

最
後
の
10
分
間
」
は
自
分
の
席
に

つ
い
て
お
料
理
を
楽
し
み
、「
た
べ

き
り
」
で
気
持
ち
の
い
い
宴
会
に

し
ま
し
ょ
う
！
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●肝臓の働き
　肝臓は体内で最も大きな臓器です。血液を通じて様々
な物質が肝臓に運ばれ、栄養素の代謝や貯蔵、有害物質
の解毒をはじめ、生命維持に欠かせない働きをしています。
●脂肪肝とは
　脂肪肝は、この肝臓に脂肪がたまり機能が損なわれる
病気です（肝細胞の⅓以上に脂肪沈着が認められる）。
脂肪肝になっても自覚症状はほとんどなく、健診などの肝
機能検査で見つかることがほとんどです。そのままにして
おくと、肝炎や肝硬変を引き起こし、肝不全や肝臓がんな
ど命の危険に繋がる病気へ進行することもあります。

肝
かんじんかなめ

心要の肝臓を守りましょう。～脂肪肝編～

●脂肪肝の原因
　脂肪肝の原因の多くは、お酒の飲み過ぎと食べ過ぎや偏
食などです。脂肪がたまるというと、肥満型の体型を想像
するかもしれませんが、極端な食事制限など無理なダイエッ
トにより痩せ型の人でも脂肪肝になる可能性はあります。

●脂肪肝を予防・改善するには
①毎年健診を受けてチェックしましょう。
②お酒の多量摂取は控えましょう。
③食生活に気を配りましょう。　
・果物や菓子類などの甘い物や脂っこい食事を摂りすぎ
ないようにしましょう。
・暴飲暴食は避けましょう。
・食後血糖値が急上昇すると脂肪を蓄えやすくなるた
め、食事は、たんぱく質→野菜→炭水化物の順番に、
ゆっくりよく噛んで食べるのがおススメです。
・朝食をしっかり食べ、夕食は控えめにしましょう。
④定期的に適度な運動を行いましょう。
　脂肪肝の多くは、規則正しい生活を送ることで予防また
は改善できます。日ごろの食事や生活習慣を見直して肝
腎要の肝臓を守りましょう。

　　保健福祉課健康増進係　 ℡ 67-0727（課代表）

⑱
　先月、飯山市公民館主催の地域学講座「千曲川のな
りたち」に参加しました。

　千曲川は日本一長い川で、飯山市は千曲川の下流部
にあります。隆起や火山活動によってできた高い山地
と、沈降、断層や堆積によってできた低い盆地が千曲
川をつくり、地域の地形の影響を受け、川幅や川の向
きが変化します。　

　一方、カナダの多くの川は、最終氷期の氷河の影響
を受けています。例えば、私の出身地であるエドモン
トン市のノースサスカチュワン川は、深さ 50㍍以上

の谷にあり、谷は氷河の浸食でU字型になっています。
車でノースサスカチュワン川を渡るには、谷と同じ高
さにあり、水面から約 50㍍にある「ハイレベル・ブリッ
ジ」を使うか、谷を下って低い橋を渡ることになりま
す。エドモントン市の繁華街やほとんどの住宅地は谷
の上にあるので、川沿いには堤防がありません。私は
エドモントン市に住んでいた時に、水害や土砂災害の
ことを心配したことがありませんでした。

　それぞれの川には独自の形成過程があり、それが人
間との共存に影響を及ぼしていることを、今回の講座
で深く感じました。

飯山市にある千曲川について学びました。

QRコードで
インスタグラム
をチェック！

谷の上から見たノースサスカチュワン川

　
全
国
で
は
毎
年
、
非
常
に
多
く
の
方
が

熱
中
症
に
よ
り
救
急
搬
送
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
症
状
が
深
刻
な
と
き
は
命
に
関
わ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
正
し
い
知
識
が
あ
れ

ば
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
ま
め

な
水
分
補
給
や
、
適
切
な
エ
ア
コ
ン
の
使

用
な
ど
、
一
人
ひ
と
り
が
熱
中
症
対
策
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

▽
熱
中
症
の
し
く
み

　
熱
中
症
と
は
、
室
温
や
気
温
が
高
い
中

で
の
作
業
や
運
動
に
よ
り
、
体
内
の
水
分

や
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
） 

な
ど
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
、
体
温
の
調
節
機
能
が
働
か
な

く
な
り
、
立
ち
く
ら
み
、
頭
痛
、
吐
き
気
、

ひ
ど
い
と
き
に
は
、
け
い
れ
ん
や
意
識
の
異

常
な
ど
の
症
状
の
こ
と
を
い
い
、
最
悪
の
場

合
に
は
死
に
至
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
て
も
室
温
や

湿
度
が
高
い
た
め
に
、
熱
中
症
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

▽
子
ど
も
の
特
徴

　

子
ど
も
は
、
身
長
が
低
く
、
地
面
か

ら
の
距
離
が
近
い
た
め
、
地
面
の
照
り
返

し
に
よ
っ
て
高
い
温
度
に
さ
ら
さ
れ
や
す

く
、
ま
た
汗
を
か
く
た
め
の
汗
腺
が
大
人

に
比
べ
る
と
少
な
く
、
体
温
を
調
節
す
る

機
能
が
未
熟
な
た
め
、
熱
中
症
に
か
か
り

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

▽
高
齢
者
の
特
徴

　
高
齢
者
は
、
体
温
を
下
げ
る
た
め
の
体

の
反
応
が
弱
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
暑
さ

を
感
じ
に
く
い
、
汗
を
か
き
に
く
い
、
喉

の
渇
き
を
感
じ
に
く
い
と
い
っ
た
特
徴
が

あ
る
た
め
、
自
覚
が
な
い
の
に
、
熱
中
症

に
な
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

▽
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

         ・
エア
コン
や
扇
風
機
を
上
手
に
使
い
、
部     

屋
の
温
度
を
こ
ま
め
に
確
認
し
ま
し
ょ
う

・
の
ど
が
渇
か
な
く
て
も
こ
ま
め
に
水
分 

 

補
給
を
し
ま
し
ょ
う

・
外
出
の
際
は
体
を
し
め
つ
け
な
い
涼
し

い
服
装
で
、
帽
子
な
ど
で
日
よ
け
対
策

も
し
ま
し
ょ
う

・
無
理
を
せ
ず
、
適
度
に
休
憩
を
と
り

ま
し
ょ
う

・
熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー
ト
発
表
時
は
外
出

を
で
き
る
だ
け
控
え
、
暑
さ
を
避
け
ま

し
ょ
う

・
応
答
が
お
か
し
い
と
き
は
た
め
ら
わ
ず

１
１
９
番
！
！

熱中症を予防して元気に夏を過ごしましょう
 第186回

・

・

・
・

・

・

・

防 災 ナ ビ
・

・

・
・

・

・

      危機管理防災課  ℡ 67-0721（課代表）
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

E
イー

ひ　と
発見！
いいひと はっけん    ＃ 206

創
業
昭
和
39
（
１
９
６
４
）
年
、
3

代
目
山
一
屋
商
店
店
主
の
山
田
さ

ん
。
店
舗
は
、
戸
狩
野
沢
温
泉
駅
前
で
、

主
に
精
肉
の
小
売
り
や
施
設
な
ど
へ
の
配

送
を
行
っ
て
い
ま
す
。
山
田
さ
ん
は
、
大

学
を
卒
業
後
、
事
業
を
拡
大
し
た
い
と
い

う
思
い
で
家
業
を
受
け
継
ぎ
ま
し
た
。
現

在
は
、
社
会
情
勢
に
よ
り
、
店
頭
販
売

は
厳
し
い
状
況
。「
店
に
来
て
く
れ
る
お

客
さ
ん
を
見
る
と
、
必
要
と
さ
れ
る
以
上

が
ん
ば
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
に
な
る
」

と
思
い
を
語
り
ま
す
。

山
田
さ
ん
は
現
在
、
飯
山
商
工
会
議

所
戸
狩
支
部
の
支
部
長
で
、「
と

が
り
サ
マ
ー
ス
テ
ー
ジ
」
を
主
宰
し
て
い

ま
す
。
こ
の
イ
ベ
ン
ト
の
始
ま
り
は
、
昭

和
50
（
１
９
７
５
）
年
。
戸
狩
野
沢
温
泉

駅
周
辺
は
、
太
田
と
常
盤
の
地
区
の
境

目
で
、
当
時
は
商
工
会
も
別
に
あ
り
ま
し

た
。
地
区
を
越
え
た
交
流
を
目
的
に
、
若

手
が
集
ま
り
、
柏
尾
橋
近
く
の
河
川
敷

で
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
し
た
の
が
始
ま
り
で

す
。「
当
時
、
河
川
敷
の
許
可
も
と
ら
ず

叱
ら
れ
ま
し
た
」
と
笑
顔
を
見
せ
振
り
返

る
山
田
さ
ん
。
4
年
ぶ
り
の
開
催
と
な
る

「
と
が
り
サ
マ
ー
ス
テ
ー
ジ
」
は
、
ダ
ン
ス

や
ラ
イ
ブ
な
ど
の
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト
が

中
心
で
、
飲
食
コ
ー
ナ
ー
も
充
実
し
て
い

ま
す
。
山
田
さ
ん
は
、「
年
々
人
手
が
足

り
ず
厳
し
い
状
況
。
地
域
や
世
代
を
超

え
た
方
が
集
ま
り
交
流
で
き
る
場
を
作

り
た
い
、
ま
た
地
域
を
盛
り
上
げ
た
い
と

い
う
思
い
で
開
催
し
て
い
る
。
ぜ
ひ
お
越

し
く
だ
さ
い
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

山
田 

幸
男 
さ
ん

常
盤
地
区

地
域
・
世
代
を
超
え
た

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
を

７
月
29
日
㊏ 

午
後
４
時
〜
戸
狩
野
沢
温
泉
駅
西
口
広
場

と
が
り
サ
マ
ー
ス
テ
ー
ジ

お
越
し
く
だ
さ
い
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