
　就業希望の方は「盛岡公共職業安定所紹介第
一部門（019-624-8902）」へ求人番号を告げて
お問い合わせください（事業所へは同安定所の
紹介状が必要です）。また、スマートフォンでQR
を読み取ると「ハローワークインターネットサー
ビス」にアクセスできますので、求人情報の検索
などにご利用ください。

※ハローワークの情報を基に掲載。問い合わせ
は産業観光課（019-611-2613）へ。

■企業名（就業場所）
①職種 ②求人番号
■丸木医科器械株式会社（広宮沢）
①営業職（正社員） ②04010-41037251
■株式会社レンタルのニッケン(広宮沢)
①整備職（正社員） ②09050-3118951

■協同薬品工業株式会社（流通センター南）
①健康アドバイザー (ルート営業)（正社員）
②06060-1635851
■丸幸自動車工業株式会社盛岡店（西徳田）
①自動車整備・クレーン整備（正社員）
②03010-17056751
■株式会社いわて愛隣会（又兵エ新田）
①厨房管理スタッフ（正社員）
②03010-17466751

8 月 8日現在

暮らし・健康

【参考】茨城県立健康プラザシルバーリハビリ体操指導士養成講習会テキスト

●膝下の筋肉のストレッチ　 転倒予防 転倒予防、、エコノミークラス症候群の予防 エコノミークラス症候群の予防 
①椅子に少し浅く座り、両手で椅子をつかみ、左足を少し前に出す。
②左の踵が床についたまま、つま先を上へ上げたり、足の裏を床につ
けたりを繰り返す。
③反対の足も同様に行う。
 ポイント 
・椅子に浅く座るので、前に転ばないように気を付けましょう。

●ふくらはぎの筋肉の強化の体操　 エコノミークラス症候群の予防  エコノミークラス症候群の予防 
①両足を肩幅に開いて椅子の後ろに立ち、椅子の背もたれを軽くつかむ。
②両方の踵をゆっくりと上げてつま先立ちになり、６秒間保つ。
③ゆっくりと踵を下ろす。
 ポイント 
・踵を６秒間あげ続けるのが大変な方は、無理せずできる範囲で行っ
てください。
・足の指の付け根でしっかりと立ち、お腹に力を入れ、お尻を締めま
しょう。

▼体操中は呼吸を止めないように意識しましょう。
▼痛みのある方は無理をせず、できる範囲で行いましょう。
▼いずれの体操も、エコノミークラス症候群※の予防につながります。
※長時間座ることで足に血液の塊ができ、それが血流にのって肺の血管に
つまり、胸の痛みや呼吸困難などを起こす病気。

※体操を紹介するのは、町内で体操指導に取り組む「やはばリハさわやかの会」指導者の小笠原栄利子さんです。

●普段のお仕事を教えてください。普段のお仕事を教えてください。
家電修理の仕事をしています。
●消防団を知ったきっかけ、入団するに至った経緯は何ですか？消防団を知ったきっかけ、入団するに至った経緯は何ですか？
家族と地元に戻ってきたことと、その際に近所の昔からの知り合
いの方に、声をかけていただいたことです。
●消防団の魅力は ?消防団の魅力は ?
団活動を通して、地域の方々とのコミュニケーションの機会を、
より多く取れるようになったことが良かったと思っています。
●入団を考えている方へメッセージをお願いします。入団を考えている方へメッセージをお願いします。
大変なイメージもあるかと思いますが、入ってみると団員の方々
は暖かく接してくれます。ぜひ一緒に活動していただければと思
います。

町消防団 13部
室岡 俊さん（和味）

▼入団希望などの問い合わせ　防災安全室（019-611-2708）
※10月号では、町消防団第1分団第1部の団員を紹介します。

① ②① ②

① ②

かかとをしっかりと
上げて、床から離す

つま先を上げる時は
かかとを床につける

　戦後 80年にあたり、戦没者などの遺族の方へ「戦没者等の遺族
に対する特別弔慰金」（第十二回特別弔慰金）を支給します。請求
者ごとに必要書類が異なるため、お問い合わせください。
●支給対象者　令和 7年 4月 1日（基準日）時点で、戦没者など
にかかる公務扶助料・遺族年金などを受給している方がいない場合
に、次の順番による先順位のご遺族お一人に支給します。
①令和 7年 4月 1日までに戦傷病者戦没者遺族等援護法による弔
慰金の受給権を取得した方
②戦没者などの子
③戦没者などの親族のうち、優先順に父母、孫、祖父母、兄弟姉妹
※戦没者などの死亡当時の生計関係などにより順番が変わります。
④上記 1～ 3以外の戦没者などの三親等内の親族（甥、姪など）
※戦没者などの死亡時まで引き続き 1年以上の生計関係を有して
いた方に限ります。
●支給内容　額面 27万 5千円、5年償還の記名国債
●請求期間　令和 10年 3月 31日まで
●問い合わせ　福祉課（019-611-2573）
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「お誕生」「おくやみ」は、届け出の際に同意
を得た方のお名前を掲載しています。
▼問い合わせ　町民環境課（019-611-2502）

7 月
届け出分
※敬称略
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暮らし・健康

さわやかハウス019-697-1567
※インターネット（QR)で予約できます。　
 広場の開放（予約不要） 広場の開放（予約不要）
●対象　2カ月～概ね3歳未満の乳幼児と家族
●日時　毎週火～木曜日9:15 ～ 14:30
 講習会（予約要、各定員10組） 講習会（予約要、各定員10組）
【ドリームべビー「きんぎょの水時計」】
●対象　2～ 6カ月の乳児と家族
●日時　5日㈮10:00 ～ 11:00

不動児童館019-697-6981
広場の開放（予約不要）
●対象　2カ月～概ね3歳未満の乳幼児と家族
●日時　火・木・金曜日9:30 ～ 12:00
講習会　4日㈭10:00 ～ 11:00
「木のおもちゃで遊ぼう」（要予約・定員10組）

矢巾東児童館019-611-1010
広場の開放（予約不要）
●対象　2カ月～概ね3歳未満の乳幼児と家族
●日時　月・水・土曜日9:30 ～ 12:00
講習会　24日㈬10:00 ～ 11:00
「十五夜あそび」（要予約・定員10組）

子育て相談も受付中。お気軽にご相談ください。
※講習会は全て要予約

子育て・親子交流（9月）子育て・親子交流（9月）
各行事の詳細は子育て情報便
9月号（QR）をご覧ください。

aiai ひろば

うさちゃんのへや

【レッツゴーベビー「きんぎょの水時計」】
●対象　7～ 12カ月の乳児と家族
●日時　8日㈪10:00 ～ 11:00
【ミラクルキッズ　絵本であそぼう「りんごがドスーン」】
●対象　1歳1カ月～就園前の幼児と家族
●日時　26日㈮10:00 ～ 11:00

矢巾中央幼稚園・矢巾中央保育園
●対象　2カ月～就園前の乳幼児と家族
●日時　1日㈪10:00 ～ 11:00
●内容　絵本の読み聞かせなど（要予約・定員10組）
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重点項目
・野菜はプラス１皿（100㌘）食べましょう
・果物はプラス１皿（100㌘）食べましょう
・バランスのよい食事をとる
・食塩は控えめに。うす味を心がけて。

生活習慣病の予防、健康的な生活を送るためには、適切な量と質
の食事を摂ることが大切です。まずは自分の食生活を見直し、「ま
ずは毎日、あと一皿ずつ野菜と果物をプラス」をテーマとして、重
点項目を参考に、できることから健康づくりを始めてみましょう。
生活習慣改善の詳しい内容は町ホームページをご覧ください。

▼問い合わせ　健康長寿課（019-611-2822）
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