
自分の体力を測り体力アップに挑戦！

「チャレンジ体力測定」

  護保険
ミニ知識 ⑨介

郵便等による投票と
介護保険料特別徴収の
複数化について

郵
便
等
に
よ
る
不
在
者
投
票
に

つ
い
て
（
郵
便
等
投
票
）

　
要
介
護
５
の
方
で
投
票
所
で
投

票
す
る
こ
と
が
困
難
な
方
は
、
郵

便
や
信
書
便
に
よ
る
不
在
者
投
票

が
で
き
ま
す
。
こ
の
制
度
に
よ
り

投
票
を
お
こ
な
う
た
め
に
は
、
あ

ら
か
じ
め
証
明
書
の
交
付
を
受
け

る
な
ど
手
続
き
が
必
要
で
す
。
介

護
保
険
被
保
険
者
証
を
添
え
て
、

飯
山
市
選
挙
管
理
委
員
会
へ
手
続

き
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、

郵
便
投
票
証
明
書
の
有
効
期
限
は

被
保
険
者
証
に
記
載
さ
れ
て
い
る

有
効
期
間
と
な
り
ま
す
。

介
護
保
険
料
の
特
別
徴
収
と
な

る
回
数
が
複
数
化
さ
れ
ま
す

　
今
ま
で
65
歳
に
な
ら
れ
て
年
金

を
受
給
さ
れ
て
か
ら
最
長
で
１
年

６
ヵ
月
は
介
護
保
険
料
の
支
払
い

を
特
別
徴
収(

年
金
か
ら
天
引
き)

の
方
法
に
変
更
で
き
ず
、
直
接
お

支
払
い
い
た
だ
い
て
い
ま
し
た
が
、

介
護
保
険
法
改
正
に
よ
り
、
19
年

４
月
か
ら
年
間
複
数
回
特
別
徴
収

に
変
更
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　
こ
れ
に
よ
り
、
平
成
18
年
９
月

以
前
に
65
歳
を
迎
え
ら
れ
た
方
の

う
ち
、
直
接
納
付
を
い
た
だ
い
て

い
る
方
は
、
４
月
よ
り
お
手
数
の

か
か
ら
な
い
特
別
徴
収(
年
金
か

ら
天
引
き)

に
な
る
予
定
で
す
。

た
だ
し
、
年
金
額
が
年
額
18
万
円

以
下
の
方
な
ど
、
一
部
例
外
を
除

き
ま
す
。
４
月
上
旬
に
保
険
料
納

入
方
法
の
通
知
を
お
送
り
し
ま
す

の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　

今
後
は
65
歳
の
お
誕
生
日
を

迎
え
ら
れ
る
方
や
諸
事
情
に
よ
り

特
別
徴
収
か
ら
外
れ
た
方
も
６
～

８
ヵ
月
程
度
で
直
接
納
付
か
ら
特

別
徴
収
と
な
り
ま
す
。
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平
成
８
年
度
よ
り
木
島
（
坂

井
）
～
瑞
穂
（
戸
那
子
）
間
で

工
事
が
進
め
ら
れ
て
い
る
県
営

農
林
漁
業
用
揮
発
油
税
財
源

身
替
農
道
整
備
事
業
に
よ
り
、

瑞
穂
地
区
戸
那
子
の
樽
川
に
新

し
く
橋
（
平
成
20
年
度
完
成
予

定
）
が
架
か
り
ま
す
。

  

10
月
よ
り
公
募
さ
れ
て
い
た

橋
の
名
前
に
つ
い
て
は
、
11
月

中
旬
の
締
め
切
り
ま
で
に
合
計

27
通70

の
応
募
が
あ
り
、
11

月
29
日
に
開
催
さ
れ
た
飯
山

市
・
木
島
平
村
広
域
農
免
道
路

建
設
協
議
会
で
募
集
が
あ
っ
た

も
の
に
つ
い
て
慎
重
に
審
議
さ

れ
、
橋
の
名
前
は
「
菜
の
花
橋
」

に
決
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

皆
様
か
ら
数
多
く
応
募
を
頂

き
あ
り
が
と
う
ご
ざい
ま
し
た
。

審
議
の
観
点

　
「
菜
の
花
橋
」が
応
募
の
中
で

最
多
数
で
あ
っ
た
こ
と
、ま
た
春

に
は
菜
の
花
公
園
を
中
心
と
し

た
、飯
山
市
の
大
き
な
イ
ベン
ト

で
あ
る「
菜
の
花
ま
つ
り
」が
毎

年
開
催
さ
れ
る
会
場
の
付
近
で

も
あ
る
こ
と
か
ら
決
定
に
至
り

ま
し
た
。

■日　時
　3 月16日（金）
　　◇ A コース　午後 1時 ～ 3 時
　　◇ B コース　午後 3 時 ～ 5 時
　3 月18日（日）
　　◇ C コース　午後 1時 ～ 3 時
　　◇ D コース　午後 3 時 ～ 5 時

■会　場
　飯山市保健センター ２Ｆ（市役所前）

■測定項目
身長、体重、体脂肪、腹囲、血圧、握力、内転筋力、
外転筋力、大腿四頭筋力、持久力（エルゴメー
ター）、長座位体前屈、ファンクショナルリーチ

■定　員
　各コース１２名

△現在工事中の「菜の花橋」。平成 20 年
度の完成が待ち遠しいところです。

 

名
前
は
「
菜
の
花
橋
」
に
決
定

　
樽
川
に
架
か
る
新
し
い
橋

長野県議会議員一般選挙 
立候補手続等説明会開催
　平成 19 年 4 月 8 日執行予
定の長野県議会議員一般選挙
における立候補手続等説明会
が次のとおり開催されます。

■日時　3 月14 日（水）
　　　  午後 1時から
■会場
　長野県庁 講堂（長野市）　
■お問い合わせ先
　北信地方事務所地域政策課
　　☎ 0269（23）0201

市民の皆さんの健康意識向上のため、トレーニングマシンなど
で下半身の筋力･ 持久力、柔軟性など12 項目を測定し、自宅
でのトレーニング方法を提供する体力測定を行います。トレー
ニングの成果は、定期的に行う測定で確認することができます。

■対象者
18 歳以上の市民（心臓疾患を現在治療中、過去
に治療された人はご参加できません。その他の疾
病で治療中の方は主治医にご相談ください）

■参加費
　無料
　( 購入希望者にはセラバンド 500 円、やわらか
　ボール150 円で斡旋します )

■申し込み
３月２日（金）までにお電話で保健福祉課へお申
し込みください。

■その他
ゴムバンド・ボールを中心とした自宅でできるト
レーニングメニューを提供します。ｉネット健康
チャンネルをご覧いただき、テレビを見ながらで
も気軽にトレーニングができます。

■お申し込み・お問い合わせ
　市役所保健福祉課
   ☎� 3111  内線 181

地
中
熱
を
利
用
し
た
無
散
水
融
雪
道
路
の

管
理
に
関
す
る
協
定
を
福
島
区
と
締
結

　
こ
れ
ま
で
冬
期
間
の
凍
結
に

よ
り
、
ス
リ
ッ
プ
事
故
等
が
多

発
し
て
い
た
瑞
穂
地
区
福
島
の

市
道
４―

１
１
５
号
線
、
４―

２
２
８
号
線
で
、
地
中
熱
利
用

無
散
水
融
雪
施
設
の
工
事
が
今

年
度
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
不
凍
液
を
地
中
で

循
環
さ
せ
、
そ
の
熱
に
よ
り
道

路
の
雪
を
溶
か
す
と
い
う
も
の
。

市
街
地
な
ど
で
見
ら
れ
る
地
下

水
を
利
用
し
た
無
散
水
融
雪
施

設
と
違
い
、
電
気
料
等
の
運
転

経
費
が
安
く
、
ま
た
、
地
下
水

が
あ
ま
り
無
い
地
域
で
も
施
工

で
き
る
の
が
特
長
で
、
市
内
で

は
初
の
施
設
と
な
り
ま
す
。

　
「
棚
田
の
里
」
と
し
て
有
名
な

福
島
区
は
、
区
内
の
道
路
が
急

な
坂
に
な
っ
て
い
る
部
分
も
多

く
、
こ
れ
ま
で
幾
度
と
な
く
ス

リ
ッ
プ
事
故
等
が
発
生
。
今
回

の
無
散
水
融
雪
施
設
は
、こ
う

し
た
状
況
の
解
消
の
た
め
、福
島

区
の
強
い
要
望
を
受
け
て
平
成

21
年
ま
で
の
４
ヵ
年
で
４
工
区

を
実
施
し
て
い
く
予
定
で
す
。

　
す
べて
の
工
事
が
完
了
す
る
と
、

循
環
ポ
ン
プ
の
電
気
料
と
し
て

年
間
約
12
万
円
ほ
ど
か
か
る
と

試
算
さ
れ
て
い
ま
す
が
、そ
の
電

気
料
は
12
万
円
ま
で
を
福
島
区

が
負
担
す
る
こ
と
と
な
って
お
り
、

２
月
５
日
に
は
福
島
区
の
関
係

者
が
市
役
所
を
訪
れ
、
維
持
管

理
や
費
用
負
担
に
関
す
る
協
定

を
結
び
ま
し
た
。

　

市
が
工
事
を
行
い
、
地
元
で

そ
の
管
理
を
行
う
。
新
た
な
協

働
の
形
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

飯
山
南
高
校
が

イ
ン
タ
ー
ハ
イ
で
ア
ベ
ッ
ク
総
合
優
勝
！

　

２
月
２
日
か
ら
６
日
ま
で
、

富
山
県
南な
ん
と砺
市
を
主
会
場
に
開

催
さ
れ
た
第
56
回
全
国
高
等
学

校
ス
キ
ー
大
会
に
お
い
て
、
飯

山
南
高
校
が
男
女
と
も
に
総
合

優
勝
。
平
成
13
年
（
平
成
12
年

度
）
以
来
、６
年
ぶ
り
の
ア
ベ
ッ

ク
優
勝
を
果
た
し
ま
し
た
。

　

男
子
は
、
同
時
期
開
催
の

ジ
ュ
ニ
ア
世
界
選
手
権
に
出
場

予
定
だ
っ
た
選
手
２
名
も
、
世

界
選
手
権
の
日
程
変
更
の
た
め

出
場
可
能
に
。
チ
ー
ム
一
丸
と

な
っ
て
戦
い
、
昨
年
総
合
22
位

の
雪
辱
を
果
た
し
ま
し
た
。
一

方
の
女
子
は
、
各
種
目
で
の
活

躍
の
ほ
か
、
最
終
日
の
リ
レ
ー

で
も
優
勝
。
総
合
３
連
覇
を
達

成
し
ま
し
た
。

　

ま
た
男
子
リ
レ
ー
で
７
位
に

入
賞
す
る
な
ど
の
活
躍
を
見
せ

た
飯
山
北
高
校
は
、
総
合
順
位

で
男
子
15
位
、
女
子
17
位
と
な

り
ま
し
た
。

△男子15 キロフリーで優勝した南高の柏原暢仁選手


