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【表紙：10 月 7 日に淋代保育園で行われた、みーばすデコレーションでの一コマ】



　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
で
お
う
ち
時
間
が
増
え
て
い
る
今
、

『
コ
ロ
ナ
太
り
』
と
い
う
言
葉
が
よ
く
聞

か
れ
ま
す
。「
在
宅
勤
務
に
な
り
、
間
食

が
増
え
た
」「
外
出
自
粛
で
身
体
を
動
か

す
機
会
が
減
っ
た
」「
ス
ト
レ
ス
か
ら
暴

飲
暴
食
」
な
ど
、
様
々
な
原
因
で
体
重

が
増
加
し
て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

─
そ
の
体
重
増
加
、
知
ら
な
い
ふ
り

を
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

運
動
量
の
低
下
や
過
度
な
カ
ロ
リ
ー

摂
取
は
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
へ
繋
が

り
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
の
人
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、
重

症
化
し
や
す
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま

す
。
コ
ロ
ナ
太
り
を
解
消
し
つ
つ
、
免

疫
機
能
を
高
め
、
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な

い
体
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
！　

低体重 標準 肥満 高度肥満

18.5 未満 18.5 ～ 24.9 25 以上 30 以上

自分の BMI を知ろう！
BMI とは、体重と身長を基に算出した「肥満度」を表すための指標

です。BMI が 30 以上の方はそうでない方に比べ、新型コロナウイ

ルス感染症への罹患リスクが 46％高いことが判明しています。ま

ずは下記の表を参考に、自分の肥満度を確認しましょう。

BMI ＝体重÷身長 ( ｍ）÷身長 ( ｍ）

コ

り
太
ナ
ロ

に

さ
よ
な
ら
し
よ
う
！

肥満

脳卒中 心筋梗塞

生活習慣病
糖尿病・高血圧・脂質異常

睡眠時の

呼吸障害
月経異常

不妊
・

命の危険！！

肥満を放置すると大変なことが…

出典：日本肥満学会（肥満度分類）

ダイエットレシピで
理想の身体を手に入れよう！

プレーンヨーグルト：25ml
グラニュー糖：25g
はちみつ：小さじ 1
レモン果汁：大さじ 1/2

【作り方】
①　容器に A を入れ、溶かす。
②　ボウルに B を入れてなめらかになるまで泡立て器で混ぜる。
③　湯煎して溶かした①と②に少しずつ加え、その都度よくまぜる。
④　全体が混ざったら、型に流し入れ、冷蔵庫に入れて冷やし固める。

【作り方】
①　鮭の切り身にこしょうをふる。
②　玉ねぎは薄切り、にんじんとピーマンは細切り、ねぎは斜めにスライスする。赤唐辛子は小口切り、　
　　生姜は千切りにする。
③　A の調味料を合わせ、赤唐辛子と生姜を加え、バットに移す。①の鮭に小麦粉を軽くまぶす。
④　フライパンにごま油小さじ 2 を熱し、②の野菜を入れて炒め、熱いうちに③に漬ける。そのフライパ
　　ンに残りのごま油を入れ、④を両面に焼き色が付くまで火を通す。熱いうちに③に移し、しばらく置く。
　　途中、上下を返す。

【材料（4 人分）】
鮭の切り身：4 切れ
こしょう：少々
小麦粉：適量
ごま油：小さじ 4
玉ねぎ：1/2 個

A

みりん：小さじ 2
だし：大さじ 2
赤唐辛子：少々
生姜：15g

B

【材料（4 個分）】
粉ゼラチン：5g
水：大さじ 1
水切り豆腐

（絹ごし豆腐）
クリームチーズ：50g

A

：1/2 丁（150g）B

鮭ては通れない！旨シャケ南蛮！

にんじん：1/2 本
ピーマン：1 個
長ねぎ：10g
しょうゆ：大さじ 1/2
酢：大さじ 1

豆腐のレアチーズぷりぷりん♪

【栄養価】
エネルギー：154kcal、たんぱく質：18.5g、カルシウム：27㎎、塩分：0.7g

食べ応え：★★★★☆

栄養　　：★★★☆☆

コスパ　 ：★★☆☆☆

簡単さ　：★★★★☆

　鮭に含まれる EPA・DHA は中性脂肪を減らしたり、動脈硬化・血栓予防に効果
があります。タンパク質も豊富なため、ダイエットには最適です！

【栄養価】
エネルギー：100kcal、たんぱく質：4.0g、カルシウム：4.0㎎、塩分：0.1g

食べ応え：★★★★☆

栄養　　：★★★★★

コスパ　 ：★★★☆☆

簡単さ　：★★★☆☆

　豆腐を使用しているのでとてもヘルシーなスイーツです。食感もしっかりしているため、食べ応え
も抜群！甘いものが食べたいときにどうぞ♪

A

さけ

②③



diet 4

diet 3

diet 2
diet 1

　筋肉は筋トレでダメージを受け、元より大きく回復することで成長します。回復する前にトレーニングを行

うと、筋肉がさらに傷ついてしまうため、成長を妨げてしまいます。しっかり筋肉を休めましょう。

KEY POINT 休息日をつくろう！

筋力トレーニング編 
　「筋トレを始めたいけど、ジムに行くのはちょっと…」という方でも大丈夫！すきま時間に簡単にできる筋ト

レを 4 種類紹介します。

①　仰向けになり、両ひざを 90 度に曲げる。

②　息を吸いながら 3 秒かけてゆっくりお尻を持ち上げる

③　息を吐きながら 3 秒かけてゆっくりお尻を下ろす。

①　両ひじを床につけ、うつ伏せになる。

②　腰を浮かせ、背筋をまっすぐに伸ばす。

③　頭、背中全体、腰、かかとが一直線になるように姿勢をキー

　　プする。

①　足を肩幅に開き、つま先を少し開く。

②　背筋を伸ばし、お尻を後ろに引きながら深くしゃがむ。

③　一番つらいと感じるところで 1 秒キープする。

④　ひざを伸ばし切らない程度に立ち上がる。

ヒップリフト

プランク

お尻、太ももまわりを鍛えることができるため、ヒップアップ

が期待できます。

①　仰向けになり、膝を 90 度に曲げて足を上げる。

②　腰が上がらないように上体を起こし、数秒キープする。

③　息を吸いながら、上体をもとの位置まで戻す。

お尻を上げないように
注意しよう!

おへそを覗くと
さらにGood!

ひざが前に出ない
ように垂直に腰を
下ろそう！

お腹とお尻に
力を入れよう!

スクワット

お尻の筋肉をきたえることができるため、ヒップアップや骨盤

のゆがみを改善することが期待できます。

内臓を支える力が強くなるため、ウエストを引き締め、ぽっこ

りお腹を改善することができます。

体幹を鍛えることができるため、基礎代謝が上がり、太りにく

い身体作りや便秘解消が期待されます。

クランチ

④

筋トレ・有酸素運動で
脂肪を燃やそう！

KEY POINT

　脂肪が燃焼するには時間がかかります。20 ～ 30 分を継続して行うとダイエットに効果的です。毎日続けよ

うと頑張らずに、ご自身のライフスタイルに合ったペースで行いましょう。継続することが大切です。

継続して行うことが大切！

有酸素運動編
　有酸素運動とは酸素と脂肪をエネルギー源とする、身体への負荷が比較的軽い運動です。水泳や縄跳び、踏

み台昇降運動など様々な種類がありますが、今回は手軽に行えるウォーキングの正しい歩き方について紹介し

ます。

腕の力は抜き、足の動きに合

わせてリズミカルに腕をふる。

背筋を伸ばし、胸を張る。やや

遠くを見ると美しい姿勢に！

腰の回転で歩幅を広げる。股

関節周辺の筋肉が使われ、運

動効果 UP ！
ひざを伸ばし、かかとから着地

する。歩幅は大股を意識する。

　健康ポイント事業とは、市民の皆さんの健康づくりと市の活性化を目的
とした事業で、健康診査等の受診や健康づくり事業、介護予防事業等に参
加することでポイントがたまります。さらに、自主的な運動もポイント対
象になります。10 ポイントをためた方全員に空街商品券または空街ポイン
トを、さらに高ポイントをためた方上位 30 人程度に 3,000 円相当の商品を
プレゼントします。
　この機会に健康ポイント事業に参加し、楽しくダイエットをしましょう！

健康ポイント事業に参加してみませんか

ウォーキング

水分補給も
忘れずに！

 脂肪を燃焼させることはもちろん、ストレス解消や脳の活性化が期待でき

ます。運動が苦手な方も気軽に取り組むことができます。

⑤

問い合わせ先　健康推進課（Ⓣ 57-0707）



⑥

Photo できごとを
写真で紹介

diaryフォトダイアリー

9 月 13 日（月）

理容組合三沢支部がボランティア清掃

　県理容生活衛生同業組合三沢支部の会員 14 人が
市公会堂や中央公園の周辺で清掃活動を行いまし
た。参加者は火ばさみを手に出発し、公園内や歩道
に捨てられた吸い殻やペットボトルの容器などを拾
い集めました。宮木由仁支部長は「今後も清掃活動
を続けていきたい」と話していました。

8 月 7 日（土）

米軍三沢基地の隊員が清掃ボランティア

　米海軍三沢航空支援分遣隊の隊員有志と家族合わ
せて 15 人が「くらしを守る森公園」と淋代海岸で
清掃活動を行いました。参加者は、同公園の駐車場
やミス・ビードル号の大型模型や展望台周辺、砂浜
などを約 1 時間歩き、空き缶やたばこの吸い殻など
を丁寧に拾い集めました。

8 月 28 日（土）

基地内大学説明会を開催

　米軍三沢基地内大学への就学を希望する人を対象
とした説明会が、国際交流教育センターで行われま
した。説明会には県内から 34 人の就学希望者が参
加し、大学の概要や出願方法について説明を受けて
いました。また、オンラインでの模擬授業も行われ、
大学への理解を深めました。

　市共生社会ホストタウン推進実行委員会が市内小
中学校および米軍三沢基地内の学校、計 14 校にボッ
チャセットを寄贈しました。この日は三川目小学校
で寄贈式が行われ、用具を受け取った同校 6 年の三
村真白さんは「みんなで大切に使います」とお礼の
言葉を述べました。

8 月 24 日（火）

市共生社会ホストタウン推進実行委員会が
ボッチャ用具一式を市内小中学校に寄贈

⑦

－ 食生活改善推進員会おすすめレシピ －

食 改 食 堂

四 季 食 彩

　ハンバーグはエリンギを使用することでカサ増しし、かつヘルシー
に仕上がっています。スープはあっさりとした味付けで、しいたけと
ねぎの素材の味を生かしました。

ちょっぴりヘルシーハンバーグ
しいたけとねぎのコンソメスープ

　◎ちょっぴりヘルシーハンバーグ

　　①　ボウルにひき肉を入れ、Ａを加えて粘りが出るまでよく混ぜる。

　　②　①を小判型にし、サラダ油を熱したフライパンに入れ、中火で焼く。焼き色がついたら、ひっくり返

　　　　して蓋をし、弱火で 5分ほど蒸し焼きにする。

　　③　ソースの材料を混ぜ合わせ、②にかける。

　◎しいたけとねぎのコンソメスープ

　　①　しいたけを薄切りし鍋に入れ、Ａを加えて火にかける。

　　②　煮立ったら火を弱め、3cm 幅に切ったねぎを加え、塩・こしょうで味を調える。

▶ 材料

▶ 作り方

　

市
民
の
皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。

　

東
京
２
０
２
０
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
が
終
わ
り
、
早
い
も
の

で
２
か
月
が
経
過
し
ま
し
た
。

皆
さ
ま
ご
存
じ
の
と
お
り
、
三

沢
市
は
車
い
す
ラ
グ
ビ
ー
カ

ナ
ダ
チ
ー
ム
の
応
援
を
続
け

て
き
ま
し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
、
事
前
キ
ャ
ン
プ
の
受
け

入
れ
や
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競

技
大
会
で
の
試
合
観
戦
な
ど

は
叶
わ
ず
、
非
常
に
残
念
に

思
っ
て
お
り
ま
す
。
先
月
に

は
、
カ
ナ
ダ
車
い
す
ラ
グ
ビ
ー

連
盟
の
ロ
ー
レ
ル
会
長
を
は

じ
め
、
カ
ナ
ダ
チ
ー
ム
の
皆
さ

ん
と
の
オ
ン
ラ
イ
ン
交
流
を

開
催
す
る
こ
と
が
で
き
、
カ

ナ
ダ
の
皆
さ
ん
か
ら
は
、「
三

沢
の
皆
さ
ん
と
交
流
で
き
な

か
っ
た
の
が
残
念
だ
っ
た
。
ま

た
い
つ
か
三
沢
に
行
っ
て
感

謝
を
伝
え
た
い
」
な
ど
の
非
常

に
あ
り
が
た
い
お
言
葉
を
頂

き
ま
し
た
。
市
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
皆
さ
ん
の
温
か
い
気
持

ち
が
伝
わ
っ
て
い
る
証
だ
と

改
め
て
感
じ
た
瞬
間
で
し
た
。

ご
協
力
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

さ
て
、
少
し
話
題
が
変
わ
り

ま
し
て
、
三
沢
市
の
ご
当
地
グ

ル
メ
と
言
っ
た
ら
何
を
思
い

浮
か
べ
ま
す
か
？
パ
イ
カ
料

理
、
ほ
っ
き
丼
、
チ
ー
ズ
ロ
ー

ル
e
t
c
…
。
他
に
も
い
ろ

い
ろ
浮
か
ぶ
方
が
い
る
と
思

い
ま
す
が
、
新
た
に
誕
生
し
た

ご
当
地
グ
ル
メ
は
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
三
沢
市
で
は
10

月
に
、「
三
沢
基
地
空
自
空
上

げ
（
か
ら
あ
げ
）」
と
「
ご
ぼ

う
茶
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
」
が

誕
生
し
ま
し
た
。
ど
ち
ら
も

三
沢
の
特
産
品
で
あ
る
ご
ぼ

う
を
使
っ
て
、
ご
ぼ
う
の
香

ば
し
さ
が
か
ら
揚
げ
、
あ
る

い
は
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
の
味

と
良
く
合
い
、
美
味
し
い
一

品
に
仕
上
が
っ
て
お
り
ま
す
。

三
沢
基
地
空
自
空
上
げ
は
、
市

内
を
中
心
と
し
た
29
店
舗
で
、

ご
ぼ
う
茶
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム

は
道
の
駅
み
さ
わ
に
て
販
売

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策

を
万
全
に
し
た
う
え
で
お
買

い
求
め
い
た
だ
き
、
皆
さ
ん

と
一
緒
に
こ
の
新
た
な
ご
当

地
グ
ル
メ
を
積
極
的
に
Ｐ
Ｒ

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

小
檜
山
市
長
の市

長
室
だ
よ
り

市
長
室
だ
よ
り

No.16

◎しいたけとねぎのコンソメスープ

　（4人分）

　しいたけ……………………4枚

　万能ねぎ……………………4本

　Ａ・顆粒コンソメ…………小さじ2

　　・水………………………3カップ

　塩・こしょう………………少々

【ソース】

　ウスターソース…小さじ3

　ケチャップ………小さじ4

【付け合わせ】

　カットサラダ

　ミニトマト

◎ちょっぴりヘルシーハンバーグ（4人分）

　合いびき肉…………………………200g

　Ａ・玉ねぎ（みじん切り）………100g

　　・エリンギ（みじん切り）……160g

　　・パン粉…………………………24g

　　・牛乳……………………………小さじ4

　　・溶き卵…………………………1個

　　・塩・こしょう・ナツメグ……適量

　サラダ油……………………………小さじ1



⑧

▶市からのお知らせで、内線のみの表記となってい
　る連絡先へ問い合わせる場合は、三沢市役所代表
　へお電話のうえ、各担当部署へご連絡ください。
　【 三沢市役所代表 】０１７６－５３－５１１１

▶電話番号の市外局番が「０１７６」の場合は、市 
　外局番の表記を省略しています。

＝用語の説明＝

時：日時・期間　場：場所　内：内容・テーマ・
講師など　対：対象　定：定員　料：必要経費な
ど　受：受付・申込期間　申：申込方法など　問：
問い合わせ・申し込み先 ／ Ⓣ：電話   Ⓕ：FAX   Ⓐ：
住所   Ⓜ：電子メール   Ⓦ：ウェブ
※無料の場合や申し込み不要の場合などは、その 
　項目の表記がありません。

市からの
お知らせ

左のマークの記事は、三沢市役所や三沢
市立三沢病院、三沢市消防本部など、三
沢市関係機関からのお知らせです。

左のマークの記事は、新しく始まった企
画や事業などのお知らせです。

▶「医療・健康」「求職・スキルアップ」など、情報
　を五十音順のグループに分けお届けします。なお、 
　三沢市内のお知らせは「三沢市」を省略しています。

New

▶市ウェブサイトをご確認の場合は、下記をご覧く
　ださい。
　【 三沢市ウェブサイト 】　
　URL：https://www.city.misawa.lg.jp/

　三沢市役所の開庁時間
　月曜日から金曜日８：１５から１７：００
　（祝日および１２月２９日から１月３日を除く） 
　三沢市役所の住所
　〒０３３－８６６６
　青森県三沢市桜町１－１－３８

情報
検索

さまざまな情報を分野ごとにお知らせ

Information retrieval

情報検索 アイアール

※新型コロナウイルスの影響により、中止や延期となる場合があります。適宜、主催者へご確認ください。

医療・健康

普通救命講習会受講者募集
　成人の心肺蘇生法やAEDの使
用法、異物除去法などを学びます。
※�健康ポイント対象事業です（3
ポイント）。ポイントカードを
ご持参ください。

※�受講する際には、マスクの着
用をお願いいたします。

時
場

定

申
問

11月 14日㈰ 9:00～ 12:00
消防本部 2階講堂
（駐車場は庁舎北側訓練塔
敷地内にあります）
10人（先着順）
※�市内在住または市内勤
務の方
電話でお申し込みください。
消防署救急係
Ⓣ 54-4212（内線 217）

市からの
お知らせ

求職・スキルアップ

三沢基地内大学の令和 4 年春
期就学生募集
‥‥��P18 をご覧ください�‥‥

市からの
お知らせ

第 2 回就学希望者説明会開催
‥‥��P18 をご覧ください�‥‥

市からの
お知らせ

自衛官等採用のお知らせ
　自衛官等を募集しています。
詳しくは下記までお問い合わせ
ください。
内

問

募集種目
・�陸上自衛隊高等工科学校
生徒（推薦・一般）
・貸費学生（技術）
自衛隊青森
地方協力本
部三沢募集
案内所
Ⓣ 53-1346

⑨

市からの
お知らせ

三沢病院  修学資金貸与制度
（薬剤師）のお知らせ
‥‥��P17 をご覧ください�‥‥

市からの
お知らせ

排水設備工事配管工認定講習
受講者募集
　青森県下水道協会が実施する
配管工認定講習を行います。
時
場
料
受

申

問

1 月 14 日㈮～ 1月 20日㈭
青森市、弘前市、八戸市
受験料　7,000 円
11月9日㈫～11月30日㈫
（㈯㈰㈷を除く）
※�受験資格など詳しく
は、青森県下水道協会
ウェブサイトをご覧く
ださい。Ⓦ http://www.
aomori-pswa.jp/

申込書の配布、受付は市下
水道課（上下水道庁舎内）
で行います。（郵送不可）
下水道課（内線 335）

市からの
お知らせ

市職員採用試験のお知らせ
‥‥��P17 をご覧ください�‥‥

講座・趣味娯楽・体験

「ヒップホップダンス教室」受
講生募集
　ヒップホップダンスの基礎を
学ぼう！室内シューズ、汗拭き
タオルを持参し、運動しやすい
服装でお越しください。
時
　
場
対
　
料
定
受

12月5,12,19,26日（全4回）
毎週㈰ 13:00 ～ 14:30
武道館　剣道場
小学生以上
※低学年は保護者同伴
500 円
20人
11 月 10 日㈬ 9:00 から武
道館で受付開始（定員に
　

　
申
　
問

になり次第締切）
受講料を添えて直接お申
し込みください。
武道館Ⓣ 57-0050

パワーヨーガ教室受講者募集
　室内シューズ、ストレッチ
マット、タオル、飲み物を持参
し、運動しやすい服装でお越し
ください。
時

場

対
定
料
受
申

12月1,8,15,22日（全4回）
毎週㈬ 18:30 ～ 20:00
国際交流スポーツセン
ター　サブアリーナ
高校生以上
20人（先着順）
1,500 円（保険料を含む）
11月 29日㈪まで
受講料を添えて、国際交
流スポーツセンター窓口
へお申し込みください。
申込用紙は、ウェブサイ
トからダウンロード、ま
たは国際交流スポーツセ
ンター窓口に用意してい
ます。

問 国際交流スポーツセン
ター（三沢市体育協会）
Ⓣ 51-4466
ⓦ http;//www.misawa-
spokyo.or.jp

ハンドメイド体験
　裂き織を体験してみませんか？
【11月のハンドメイド体験】
①タッセル付ストラップ
②Ｙシャツのフレーム
※裂き織・こぎん刺し・編物等
　は常時実施しています。

時

場
定
料
申

問

毎週㈭㈮㈯
午前の部：10:00 ～ 12:00
午後の部：13:00 ～ 15:00
桂温泉となりの古民家
各回 5人
① 1,500 円　② 1,000 円
コロナ対応のため、電話
予約のみ受付します。
ハンドメイドサークル
古民家　代表　馬場
Ⓣ 080-3145-4071
※感染対策のためマスク
　着用でお越しください。

① ②

交通

市 民 バ レ ー ボ ー ル 大 会 参 加
チーム募集
　参加希望者はご応募ください。
時

場
内

受
申

問

小学生の部…12月 4日㈯
一般女子の部…12月5日㈰
総合体育館
【チーム編成】
監督・コーチ・マネージャー
1人、選手 9～ 12人
11月 17日㈬必着
市バレーボール協会ウェ
ブサイトの大会要項をご
覧になり、申込書を Eメー
ルでご提出ください。

バレーボール協会　担当��熊野
Ⓣ 090-2270-3247
Ⓜ vb.kumano@gmail.com

 三沢市バレーボール 検 索

市からの
お知らせ

三沢・百石 1 号線舗装工事に
伴う交通規制のお知らせ
　道路舗装工事の実施に伴い、
下記のとおり市道の一部区間を
交通規制します。ご不便をおか
けしますが、ご協力をお願いい
たします。
※この工事は、防衛省の特定防
衛施設周辺整備調整交付金によ
り行われます。

時

内

問

11 月下旬～令和 4年 2月
（予定）
片側交互通行（日中のみ）
施工業者
有限会社三福工務店
土木課（内線287）

前平地区

↓至おいらせ町

前平東公園

交通規制区域
（工事区域）



⑩

子育て・教育

全国学力・学習状況調査の結
果について

‥‥��P22 をご覧ください�‥‥

市からの
お知らせ11 月は児童虐待防止推進月間

です

　虐待を受けたと思われる子ど
もを見つけたときや、ご自身が
出産や子育てに悩んだときは、
すぐにご連絡ください。
※�連絡は匿名でも可能です。連
絡者や連絡内容に関する秘密
は守られます。

問 ・児童相談所全国共通ダイヤル
　Ⓣ189�( 最寄りの児童相

市からの
お知らせ

　談所につながります）
・子ども虐待ホットライン
　Ⓣ 0120-78-6552（24�
　時間フリーダイヤル）
・七戸児童相談所
　Ⓣ 60-8086（平日 8:30
　～ 17:15）
・子育て支援課
　Ⓣ 51-4431（平日 8:15
　～ 17:00）
・三沢警察署���Ⓣ 53-3145

道路の通行止め期間の延長に
ついて
　青森県が管理している主要地
方道三沢十和田線の道路改良工
事に伴い、10 月 2 日㈯まで、
市が管理している道路を終日車
両通行止め（歩行者は通行可）、
主要地方道三沢十和田線は終日
片側交互通行としておりました
が、下記のとおり通行止め期間
が延長となりましたのでお知ら
せします。

時
場
　
　
　
問

12 月 31 日㈮まで
（期間が変更となる場合が
あります）
本町 2丁目地内
受注者…株式会社柏崎組
上北地域県民局地域整備
部道路施設課
Ⓣ 22-8111（内線 256）

片
側
交
互
通
行

主
要
地
方
道
三
沢
十
和
田
線

車両通行止め

（歩行者は通行可）

主
要
地
方
道
八
戸
野
辺
地
線

浜街道踏切

三沢大橋

古
間
木
川

三沢駅駅
前
広
場

至  八戸至  十和田

至  

七
戸

市からの
お知らせ

市からの
お知らせ

認定こども園・保育所等の入
所手続きを受け付けます
…��P14,15 をご覧ください…

11 月は「労働保険適用促進強
化月間」です
　労働者を一人でも雇っている
事業主（農林水産業の一部を除
く）は、労働保険（労災保険・
雇用保険）に加入する義務があ
ります。
労災保険…業務災害および通勤
災害により負傷等をした場合、
必要な保険給付を行います。
雇用保険…労働者が失業した場
合、生活安定および再就職促進の
ため必要な失業給付を行います。
　まだ、加入手続きをされていな
い事業主の方は、お早めにお手続
きをお願いします（手続きを行わ
ない場合、職権により強制適用さ
れることがあります）。
問 ハローワーク三沢

Ⓐ三沢市桜町 3-1-22
Ⓣ 53-4178

多子・ひとり親世帯へわんぱ
く家族米を支給します
　市では、子どもをたくさん育
てている家庭およびひとり親世
帯に地元産米を贈り、子育てを
支援します。対象世帯には、11
月中に個別通知しますのでお申
し込みください。
対

内

受

問

支給対象世帯
10 月 1 日時点で、市内に
住所がある次のいずれか
に該当する世帯。
①平成 15年４月２日から
　令和 3年 10月１日まで
　に生まれた子どもを３
　人以上育てている世帯。
②児童扶養手当またはひ
　とり親家庭等医療費を
　受給しており、平成 15
　年４月２日から令和 3年
　10 月１日までに生まれ
　た子どもを１人以上育
　てている世帯。
支給する米の量（1 世帯あたり）
・ひとり親世帯で子ども１
　人の世帯�…15㎏
・ひとり親世帯で子ども２
　人の世帯�…30㎏
・�子ども３人の世帯�…45㎏
・子ども４人以上の世帯�
　…60㎏
申請期間
11 月 16 日㈫～令和 4 年
1月 28日㈮
（米の引換期限は令和 4年
3月 31日㈭まで）
子育て支援課（キッズセ
ンターそらいえ内）
Ⓣ 51-4431

産業・事業

市からの
お知らせ

農地に農業用倉庫を建てる場合
は届出が必要です
　農地に敷地面積 200㎡未満の
農業用倉庫を建てる場合、農業
委員会への届出が必要です。倉
庫を建てる場所が農地である場
合はご留意ください。詳しくは
農業委員会へお問い合わせくだ
さい。
問 農業委員会事務局

（内線255）

イチハヤク

キノコ採り等の遭難事故防止
　秋は「キノコ採り」の遭難が
多くなっています。キノコ採り
等を行う際は、下記のことに気
を付けましょう。
①�天気の悪い日の入山はやめま
しょう。

②�山に入るときは、事前に家族
や知人に場所を伝え、目立つ
服装で、携帯電話、雨がっぱ、
防寒着、水、食料などを持っ
て入りましょう。

③�遭難したときは、無理に歩き
回らず、発見されやすい開け
た山の上で体力を温存して、
遠慮せず、警察、消防に救助
を求めましょう。

問 上北地域県民局地域農林
水産部林業振興課
Ⓣ 22-8111（内線 230）　

⑪

住まい・生活

蜜蜂を飼育されている方へ
　蜜蜂を飼育している方は毎年
届出が必要です。下記の届出は
上北地域県民局地域農林水産部
畜産課に提出してください。
　届出用紙は青森県ウェブサイ
トでダウンロードができるほか、
下記問い合わせ先までご連絡く
ださい。また、昨年度飼育届を
提出された方については、用紙
を郵送します。なお、花粉交配
用のみで蜜蜂を一時的に飼育さ
れている方の届出は不要ですが、
趣味であっても通年で飼育する
場合は届出が必要です。また、
蜜蜂を飼育していない場合でも、
飼育する目的で巣箱を設置する
場合は届出が必要となります。
〇蜜蜂の配置について
　蜜蜂を飼育するためには、養
蜂振興法に基づく飼育届の提出
のほか、毎年 1月に県民局が開
催する配置調整会議において、
調整を図る必要があります。
受 12 月上旬まで

提出書類
…蜜蜂配置希望申告書、
採蜜状況報告書

〇蜜蜂の飼育届について
　確定した配置について毎年 1
月1日現在の飼育状況を記載し、
提出してください。
受 1 月下旬まで

提出書類
…蜜蜂飼育届

申

問

提出様式はダウンロード
してください。
▶�青森県農林水産部畜産課
ウェブサイト「蜜蜂飼育届
出の義務について」で検索。
上北地域県民局地域農林
水産部畜産課
Ⓣ 22-8111（内線 226）

ものをお持ちください。
時

場

申

問

12 月 23 日、令和 4 年 2
月 17日（いずれも㈭）
午前受付：10:00 ～ 12:00
午後受付：13:00 ～ 15:00
三沢市役所別館 1 階多目
的室（選管となり）
予約制です。予約は相談
日の 1か月前から電話で
受け付けます。
八戸年金事務所お客様相
談室　Ⓣ 0178-44-1742
受付時間 8:30 ～ 17:15
（㈯㈰㈷ 12月 29日から 1
月 3日を除く）

出張年金相談のご案内
　八戸年金事務所では年金の出
張相談を実施しています。お越
しの際は、相談者本人であるこ
とを確認できるものをお持ちく
ださい。代理の方が来られる際
には委任状と身分確認ができる
　

借金するよう指示し、強引に
契約を迫る手口に注意

【若者向け注意喚起】
　「お金がない」と言って断って
いる消費者に対して、借金やク
レジット契約をさせて強引に契
約を結ばせる手口に関するトラ
ブルが若者に多くみられ、全国
の消費者センターに相談が寄せ
られています。
事例①オンラインスクールの説
明を聞いたが、契約金額が高額
なため断ると、貸金業者の無人
借入機まで同行され、借金させ
られてしまった。
事例②大学の先輩に投資目的の
売買システムの購入を勧められ
たが高額なため断ったが、学生
ローンで借金する方法を事細か
く指示された。
ひとことアドバイス
○「みんな借りている」「すぐに
お金を取り戻せる」などと言わ
れてもうのみにせず、借金して
まで投資や副業のためにお金を
払わない。
○友人・知人から勧誘されても
「お金がない」という断り方では
なく「いりません」「やめます」
ときっぱり断る。
○使用目的や職業、年収等につ
いてウソをついて借りるよう指
示されても絶対に耳を貸さない。
－ 2022 年 4 月から 18 歳は大人
です！大人になると一人で契約
ができる反面、一方的に解約は
できません－

問 ・消費生活センター（市役
　所生活安全課内）
　Ⓣ 53-5350
　受付時間 8:30 ～ 16:30
���（㈯㈰㈷年末年始を除く）
・消費者ホットラインⓉ 1

イ

8
ヤ

8
ヤ

市からの
お知らせ

マ イ ナ ン バ ー カ ー ド の 第 2
日曜日交付のお知らせ

‥‥��P19 をご覧ください�‥‥

市からの
お知らせ

裁判員制度～まもなく名簿記載
通知を発送します！
　11 月中旬ごろに令和 4 年の
裁判員候補者名簿に登録された
方に、通知をお送りします。こ
れは、来年 2月ごろから約 1年
間、裁判員に選ばれる可能性
があることをお伝えするもので
す。青森県内では、639 人に 1
人が裁判員候補者に選ばれるこ
とになります。
問 青森地方裁判所総務課庶

務係Ⓣ017-722-5421



税・保険料・公的料金

農業用免税軽油の免税証交付
申請手続きについて

‥‥��P16 をご覧ください�‥‥
後期高齢者医療被保険者のみ
なさんへ
薬の飲み合わせに注意が必要な
方および多くの薬を服用させて
いる方へ
①�複数の医療機関から処方され
た薬を同時期に服用している
と、飲み合わせが悪く薬の効
果が十分に得られなかった
り、薬が効きすぎて重い副作
用を起こすことがあります。

②�複数の医療機関から同時期に薬
を処方され服用する薬の種類が
多くなると、わからないまま同
じ成分の薬をたくさん飲んでい
たり、飲み合わせの悪い薬を飲
んでいることがあります。
上記の可能性がある方へ年 1回
お知らせをお送りしています。
お知らせが届いた方は、お知
らせとすべてのお薬手帳を持参
し、かかりつけ医またはかかり
つけ薬局にご相談ください。
問 青森県後期高齢者医療広

域連合Ⓣ 017-721-3821
新たに後期高齢者医療制度に加
入する方の保険料の納め方につ
いて
　保険料は、年金から天引き（特
別徴収）が原則ですが、新たに
後期高齢者医療制度に加入する
方は年金からの天引きが開始さ
れるまで時間がかかるため、加
入当初は納付書で納めていただ
くことになります。口座振替を
希望される場合は手続きが必要
です。これまで国民健康保険税
（料）を口座振替で納めていた方
も、改めて手続きが必要です。
保険料は納期限内に納めましょう
　保険料の納付にお困りの方
は、下記担当窓口までご相談く
ださい。災害により住宅等に著
しく損害を受けたり世帯主の収
入が著しく減少した場合など、
保険料の減免が認められること
があります。保険料を滞納する
と通常より有効期限が短い保険
証が交付されることがありま
す。
問 国保年金課（内線 240）

市からの
お知らせ

市からの
お知らせ

放火されない！放火させない！
　放火予防チェック
・�家の周りや外階段の下などに
紙類などの可燃物を放置して
いませんか
・�ごみ収集日の前夜にゴミが出
されていませんか
・�共同住宅などの共用部分を物
置代わりにしていませんか
・�自転車やオートバイのかごに物
を置いたままにしていませんか
・�自動車やオートバイのボディ
カバーは防炎品を使用してい
ますか
・�玄関、物置、車庫の施錠をし
ていますか
・�郵便受けに新聞やチラシをた
めたままにしていませんか
・�消火器などは使いやすい状態
ですか
・�門灯、玄関灯の照明状況は良
好ですか

問 消防本部予防課
Ⓣ 54-4279

時

内

問

適用期間
令和 2 年 1 月 1 日～令和
3年 12月 31日
【1日当たりの支給額※】
直近 3か月間の給与収入
の 1日平均の 3分の 2
　　　　　×
【支給対象日数】
勤務できなくなった日数
から 3日差し引いた日数
※ 1日当たりの支給額は
上 限 30,887 円（ 令 和 3
年 3月現在基準）
国保年金課 4番窓口
（内線 298）

市からの
お知らせ

新型コロナウイスル感染症傷病
手当金のお知らせ

　国保加入者で給与の支払いを
受けている方のうち、新型コロナ
ウイルスに感染または感染の可
能性があり、その療養のため勤
務ができなくなった方を対象に、
傷病手当金を支給しています。

市からの
お知らせ

インフルエンザ予防接種費用
助成について（国民健康保険）

　三沢市では、前年度から継続
して国民健康保険加入者で下記
対象者のインフルエンザ予防接
種費用の一部を助成します。
対

時

料

受
申

問

前年度から予防接種を受
ける日まで継続して国民
健康保険に加入している
12 歳から 64 歳までの方
（R3.11.1 時点）で次に該
当する方
①�令和 3 年度の特定健康
診査を受診した 40 歳か
ら 64 歳までの方および
その世帯の国民健康保
険加入者

②�過年度の国民健康保険
税に滞納がない世帯

※ �65 歳以上の定期接種の
方および 60 歳から 65
歳未満の方で、心臓・
腎臓または呼吸器の機
能に重度の障害を有す
る方またはヒト免疫不
全ウイルスにより免疫
の機能に重度の障害を
有する方、H21.11.1 以
降に生まれた方は別途、
費用助成があります

助成対象となる予防接種
　11月1日㈪～令和4年2
月 28日㈪までの間で、市
内医療機関で接種したもの
年度内1人につき1回とし、
2,000円を上限
※12歳以下の方は、2回
令和4年3月31日㈭まで
市役所国保年金課（4番窓
口）へ申請または郵送での
申請可
申請書類
①�三沢市国民健康保険イン
フルエンザ予防接種助成
金申請書

※�国保年金課（4番窓口）
備付けおよびホームペー
ジからダウンロードでき
ます。

②�令和 3年 11月 1日㈪～
令和4年2月 28日㈪ま
での市内医療機関発行の
領収書

③�世帯主の振込口座が確認
できる預金通帳の写し

④特定健康診査結果通知書
国保年金課 4番窓口
（内線 298）

小中学生納税作品を展示します
　令和 3年度納税作品を募集し
たところ、多くの小・中学生か
らご応募いただきました。すべ
ての作品を下記のとおり展示し
ます。
時
場
問

11 月 11 日㈭～ 17日㈬
公会堂エントランスホール
税務課（内線 165）

市からの
お知らせ

三沢市成人式への参加申込に
ついて
　令和 3年および令和 4年三沢
市成人式への参加者の把握のた
め事前申込制にしております。
対象者には申込ハガキを同封し
た案内が届きますので、参加を
希望される方は、下記期間まで
にお申し込みをお願いいたしま
す。また、市外に住民票を有す
る方および下記基準日以降に三
沢市に転入された方には案内が
届きませんので、参加を希望さ
れる方は、ご連絡をお願いいた
します。
令和 3 年三沢市成人式
令和 3 年 12 月 26 日開催
申
対

12 月 10 日㈮まで
令和 2 年 10 月 1 日時点
で市内に住所登録のある
方、昨年度申し込みをさ
れた方には 10月下旬に封
書でご案内します。
（対象：H12.4.2 ～ H13.4.1
までに生まれた方）

令和 4 年三沢市成人式
令和 4 年 1 月 9 日開催
申
対

12 月 24 日㈮まで
令和 3 年 10 月 1 日時点
で市内に住所登録のある
方には 11月下旬に封書で
ご案内します。
（対象：H13.4.2 ～ H14.4.1
までに生まれた方）

※詳しくは、公会堂ウェブサイ
トをご覧ください。
問 公会堂（月曜休館）

Ⓣ 53-8711 Ⓕ 53-8714

市からの
お知らせ

その他

地域活動・ボランティア

にゃんとも HAPPY プロジェクト
ねこ譲渡会＆野良ねこの不妊
手術相談
　地域猫活動の一環として、野
良猫の不妊手術を行い、人馴れ
が進んでいる成猫や、野良猫か
ら産まれた子猫を保護し、譲渡
会を通して新しい家族になって
くださる方々を募集いたしま
す。併せて、野良猫の不妊手術
の相談会を開催いたします。多
くの皆さんのご参加をお待ちし
ております。
※�新型コロナウイルス感染症対
策として、必ず事前申し込み
をお願いいたします。

時

場

料
受
問

11 月 21 日 ㈰ 12:00 ～
14:00
粉物＆カフェ　クー
おいらせ町青葉6丁目50-
2186
500 円（飲み物代金）
11月 19日㈮まで
しっぽの願い＠青森
Ⓜ shippononegai@gmail.
com

不動産公売のお知らせ
‥‥��P19 をご覧ください�‥‥

市からの
お知らせ

屋外スポーツ施設の冬季閉鎖
　11 月 24 日㈬から南山多目的
ふれあい広場テニスコートおよ
び屋外運動場と市民運動広場を
冬季閉鎖します。（次年度の施設
予約は 12月 1日㈬ 9:00 から受
付開始です。（FAX での申込は
不可）
問 自治振興公社��Ⓣ 51-1930

広 告広 告

　　

～葬儀受付は 24時間体制～

（代）

通夜・葬儀・法要（250 人収容）

セイホール★三沢
三沢市松原町 2-31-217　☎51-2011

※安置室　願い星・流れ星

家族葬会館（50人収容）

セイホール★絆
三沢市南町 4-31-3823　☎58-0125

※安置室 Ⅰ ⅢⅡ・ ・

117

お葬式の「事前相談」ご予約承ります！

会員募集中会員募集中

面接申込・お問い合わせ
萬誠堂（☎53-2787）

社員募集 !!
〇ホールスタッフ
〇本社（店舗）販売員

市の人口と世帯数
9 月末現在

問 市民課（内線 235）

市からの
お知らせ

区分 人口・世帯数
男 19,310 人 （－   13 人）
女 19,476 人 （－     8 人）

総数 38,786 人 （－   21 人）
世帯数 19,454 世帯（－ 7 世帯）

（　）内は先月比の数

政府広報オンラインをご覧く
ださい

　「政府広報オンライン」は、国
の行政情報に関するポータルサ
イトです。生活に身近な話題や
政府の重要課題をピックアップ
し、記事や動画などで分
かりやすく伝えます。ご
利用ください。
Ⓦ http://www.gov-online.go.jp/
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　令和 4年度の認定こども園、保育所などの特定教育・保育
施設の入所手続きの受付を開始します。

令和 4 年度から施設の利用を希望する方
　以下の 2つの手続きが必要です。申請に必要な書類は子育
て支援課（三沢キッズセンターそらいえ）で配布しますので、
入所を希望する方は必ずお越しください。
　①「保育の必要性」の認定を受ける手続き（給付認定手続き）
　お子さんの年齢や保護者の就労状況、家庭状況などから
市が保育の必要性を判断し、区分に応じ「認定証」を発行
します。
②施設の利用申請
　利用したい施設を第 3希望まで申請することができま
す。（申請前にご希望の施設へ見学に行かれることをお勧
めします。見学の際は事前に施設へ連絡をお願いします）

※令和 4年度から入所を希望する方で、令和 3年 1 月 1�
　日現在、三沢市に住所がなかった方は、前住所地から父
　母分の令和 3年度課税証明書を取得し、ご提出ください。
※外国籍の方は、W2等所得が確認できる書類をご提出く
　ださい。保育料の算定に使用します。

現在すでに施設を利用している方
　施設利用申請が必要です。現在利用している施設から手続
きの案内がありますので、施設に直接お申し込みください。

申請期間
　11 月 15 日（月）～ 12月 17日（金）

申請・問い合わせ先
　子育て支援課（キッズセンターそらいえ内）Ⓣ 51-4431

認定こども園・保育所等への入所を希望する方は手続きが必要です

利用手続きの流れ

１号認定
幼稚園・認定こども園の
利用を希望する場合

幼稚園等に直接利
用を申し込みます。

幼稚園等から利用
の内定を受けます。

幼稚園等を通じて
給付認定申請書を
提出します。

市から認定証が交
付されます。

園と入所準備を進
めてください。

２号・３号認定
認定こども園・保育所の
利用を希望する場合

市に給付認定申請および保育所等の利用を申
し込みます。
※現在、既に施設を利用している場合、受け
　付けは各施設で行います。

市から認定証が交
付されます。

申 請 者 の 希 望、 保
育等の状況により、
市が利用調整をし
ます。

利 用 先 が 決 定 後、
園と入所準備を進
めてください。

▶保育の必要量について
　２号認定または３号認定を受ける方は、保護者の就労時間
によって保育の必要量が認められ、次のいずれかの区分によ
り 1日に保育を利用できる時間が決まります。

区　分 対　象 1 日に保育を
利用できる時間

保育
標準時間

１か月の就労時間が 120 時間以上
（フルタイム就労等を想定）

最長 11 時間

保育
短時間

１か月の就労時間が 48 時間以上
120 時間未満

最長８時間

利用手続きの流れ

▶保育の必要性（給付認定）の区分について
　お子さんの年齢や保護者の就労状況、家庭状況などから、
以下の 3区分のいずれかに認定されます。

区　分 対　象 利用できる
主な施設等

１号認定 満３歳以上の就学前の子ども
（２号認定を除く）

幼稚園
認定こども園

２号認定
満３歳以上で、保護者の就労
や疾病などにより保育を必要
とする子ども

認定こども園
保育所

３号認定
満３歳未満で、保護者の就労
や疾病などにより保育を必要
とする子ども

認定こども園
保育所
地域型保育事業

（事業所内保育）※ ¹
※ ¹：市内ではひばり苑こどもセンターが該当

▶保育を必要とする事由
　就労／妊娠・出産／保護者の疾病・障害／同居または長期
入院等している親族の介護・看護／災害復旧／求職活動／就
学／虐待や DVのおそれがある／育児休業取得時、既に保育
を利用している子どもがいて、継続利用が必要／その他

令和 4 年度認定こども園・保育所等の

入所手続きを受け付けます

令和 4 年度認定こども園・保育所等の

入所手続きを受け付けます

保育料について
　3 ～ 5歳児クラスの全児童と 0～ 2歳児クラスの非課税世帯児童の保育料は無償となります。それ以外の児童につ
きましては、保護者の所得（課税状況）により保育料が決定します。外国籍の方の所得も算定対象に含まれます。
※ 3～ 5歳児クラス児童は別に副食費（給食費）等がかかりますので、金額につきましては直接施設にご確認ください。

利用できる施設のご案内利用できる施設のご案内

保育所
　就労などのために家庭で保育のできない保護者に代わって保育する施設です。
0～ 5歳児のうち、共働き世帯や出産を控えているなど、「保育を必要とする事由」
に該当し、家庭で保育のできない保護者が利用することができます。利用にあたっ
ては、「保育の必要性の認定」（給付認定）が必要です。

認定
こども園

　教育と保育を一体的に行う施設です。3～ 5歳のお子さんは保護者の「保育を必
要とする事由」の有無により教育と保育、どちらを受けられるか異なります。一方、
0～ 2歳のお子さんが通園する場合は、保育所と同様に「保育を必要とする事由」
に該当し、「保育の必要性の認定」を受ける必要があります。

※幼稚園および認可外施設等のご利用については、直接施設へお問い合わせください。

特定教育・保育等施設一覧
施　　設　　名 区 分 所　　在　　地 電話番号

市立中央保育所 保育所 桜町 3-1-5 53-2407

松園保育園 保育所 松園町 2-21-9 53-3594

三沢乳児保育所 保育所 幸町 1-2-21 53-4544

美野原保育園 保育所 美野原 1-7-16 53-7000

光華保育園 保育所 前平 2-5-2 54-3022

おおつ保育園 こども園 大津 2-12-366 54-3140

春日台保育園 こども園 春日台 1-124-2 53-2874

ふるまぎの森 こども園 字古間木山 80-2 53-2515

愛子こども園 こども園 大町 1-8-36 53-2908

チャリティー第二保育園 こども園 東町 1-9-21 53-4062

岡三沢こども園 こども園 岡三沢 2-7-7 53-2279

浜三沢保育所 こども園 字堀口 6-12 54-2880

三川目保育園 こども園 三川目 3-145-105 54-3813

鹿中保育園 こども園 鹿中 2-145-478 54-3784

淋代保育園 こども園 淋代 3-43-7 54-2648

チャリティー第一保育園 こども園 六川目 2-101-1005 59-3040

平畑こども園 こども園 岡三沢 8-93-2 57-2228

三沢第一幼稚園 こども園 美野原 2-12-15 53-6747

ひばり苑こどもセンター （※） 字堀口 164-291 58-7782

申請に必要な添付書類

認定区分 保育を必要
とする理由 必 要 書 類

1 号認定 なし なし

2 号および
3 号認定

就労（外勤） 就労（予定）証明書

就労（外勤以外） 就労状況申告書と民生委員からの状況
報告書

妊娠・出産 母子手帳の写しまたは出産予定証明書、
職場からの産休証明書

保護者の疾病・障害 診断書または障害者手帳の写し

親族の介護・看護
介護・看護しなければならない親族の
診断書、要介護認定結果通知書の写し
と、介護・看護している方の申告書

災害復旧 罹災証明書または被災証明書

求職活動
（起業準備含む）

求職している方の申立書とハローワーク
カードの写し

就学 在学証明書または学生証の写し

虐待や DV のおそ
れがあること 児童相談所からの援護通知

育児休業中に既に
利用している兄弟
の継続（外勤）

就労（予定）証明書または職場からの
育児休暇証明書

育児休業中に既に
利用している兄弟
の継続（外勤以外）

就労状況申告書（予定）または育児休
暇証明書

▶児童を 3 人以上扶養している方　兄弟全員分の保険証の写し

※ひばり苑こどもセンターは事業所内保育施設

▶松園幼稚園　　Ⓣ 51-1888　Ⓐ松園町 2-21-1
▶竹の子保育園　Ⓣ 52-2780　Ⓐ字堀口 164-2　
▶夢ふれあい館　Ⓣ 59-3005　Ⓐ谷地頭 4-298-682

▶いちい幼稚園　Ⓣ 53-7941　Ⓐ春日台 2-154-71　　　��
▶三沢カトリック幼稚園　Ⓣ 53-2312　Ⓐ中央町 4-3-12　
▶ピッコロ保育園　Ⓣ 57-1155　Ⓐ中央町 4-3-20　　����
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農業用免税軽油の免税証交付申請手続きについて

　農業用免税軽油の免税証（令和 4年 3月からの使用分）の交付申請受付が始まります。
申請受付について
　受付期間　11月 15日㈪～ 26日㈮（㈯㈰㈷を除く）
　受付時間　9:00 ～ 16:00
　受付場所　青森県十和田合同庁舎　１階　上北地域県民局県税部
　　　　　　　十和田市西十二番町 20-12
　販売店を通じて申請する場合は、販売店の受付期間に遅れることのないよう早めの手続きをお願いし
ます。受付期間を過ぎますと、免税証の交付が遅れる場合があります。
申請に必要な書類

※ 1交付された免税軽油使用者証の有効期限が切れる場合。
※ 2使用機械が増える場合は提出してください。

問い合わせ先　上北地域県民局県税部課税課Ⓣ 22-8111（内線 209）

提出書類 新規 更新
（※ 1） 継続

1 免税軽油使用者証交付申請書 ○ ○

2 免税証交付申請書 ○ ○ ○

3 農業用免税軽油交付数量計算書または免税軽油使用計画書 ○ ○ ○

4 耕作証明書 ○ ○ ○

5 使用機械の譲渡（販売）証明書またはリース契約書
（使用機械の前後・横・型番部分の写真でも可） ○

△
（※ 2）

6 免税軽油の引取り等に係る報告書の提出の期限の特例指定申請書 ○ ○ ○

7 誓約書 ○ ○

8 交付されている免税軽油使用者証 ○ ○

9 県税関係証明等の原簿（県証紙 400 円貼付） ○ ○

10 返信用封筒（切手 414 円貼付） ○ ○ ○
三沢市立三沢病院  修学資金貸与制度（薬剤師）のお知らせ

１．募集対象　令和 4年 4月から薬剤師を養成する教育機関等（大学等）に入学・在学する方で、薬剤
　　　　　　　師免許を取得後、三沢市立三沢病院でその業務に従事しようとする方が対象となります
　　　　　　　（住居地、出身地等は問いません）。
２．選考基準　申請書類により、成績、志望動機、家族構成および経済的状況等を総合的に判断したう
　　　　　　　えで決定。
３．貸与期間　令和 4年 4月から貸与される方が在学する教育機関等の正規の修学期間
　　　　　　　※休学または停学を受けた期間は貸与しません。
４．貸  与  額　月額５万円�（貸与の決定後、修学生名義の振込口座へ振り込みます）
５．募集人員　薬剤師　若干名
６．募集期間　11月 1日㈪～ 12月 24日㈮必着
７．提出書類� � �①修学資金貸与願書②高等学校の成績証明書（提出時点のもの）③教育機関等の在学証
　　　　　　　明書（教育機関等の在学者以外の方は入学後に提出）④高等学校在学者は在学証明書、　
　　　　　　　高等学校既卒者の方は卒業証書の写しまたは卒業証明書（④は教育機関等に在学中以外
　　　　　　　の方が必要）
※�制度の詳細は募集要項をご覧ください。修学資金貸与願書および募集要項は、病院ウェブサイトから
ダウンロードするか、三沢市立三沢病院事務局管理課に電話でご請求ください。なお、そのほか成績
証明書や卒業証明書等の書類のご請求については、在学中の教育機関や高等学校等にお問い合わせく
ださい。

書類請求・申し込み・問い合わせ先　三沢市立三沢病院　2階　事務局管理課
Ⓣ 53-2161（内線 2122）　　Ⓐ〒 033-0022　三沢市大字三沢字堀口 164-65

市からの
お知らせ

市職員採用試験のお知らせ

　令和 4年 4月 1日以降採用者を募集します。
1．試験職種および受験資格等

　

　※上記にある取得見込者とは、令和 4年 5月末までに資格取得見込の者
2．試験日および試験の種類

３．試験会場　三沢市立三沢病院会議室ほか
４．書類請求・申し込み
　　　下記の申し込み先で配布する採用試験受験申込書等に必要事項を記入して、お申し込みください。
　　申込書は、病院ウェブサイトからもダウンロードできます。また、請求と申し込みは郵送でも対応
　　できます。
５．受付期間　11月 15日㈪まで
　　　　　　　8:15 ～ 17:00（㈯㈰㈷は除く）

試験職種 採用予定人員 受験資格

薬剤師 3 人程度 昭和 52 年 4 月 2 日以降に生まれた者で薬剤師の免許を有する者
（取得見込者を含む）

作業療法士 1 人程度 昭和 52 年 4 月 2 日以降に生まれた者で作業療法士の免許を有す
る者（取得見込者を含む）

診療放射線技師
（女性技師限定※） 1 人程度

昭和 52 年 4 月 2 日以降に生まれた者で診療放射線技師の免許を
有する者（取得見込者を含む）
※ 女性技師限定…ポジティブ・アクションに基づく。（現在、三

沢市立三沢病院の診療放射線技師は約９割が男性で、男女雇用
に格差が生じているので、その格差を解消するため）

言語聴覚士 1 人程度 昭和 52 年 4 月 2 日以降に生まれた者で言語聴覚士の免許を有す
る者（取得見込者を含む）

試験月日 試験の種類

11 月 28 日㈰
教養試験（全職種）
面接試験（全職種）
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米軍三沢基地内大学の令和 4 年春期就学生の募集をします
　米軍人、軍属またはその家族を対象に設置されている米軍三沢基地内大学に、日本人が就学できるこ
とをご存知ですか。
　米軍三沢基地内大学では平成 2年から日本人就学生の受け入れを始め、これまでに 560 名以上の方が
就学しています。授業の多くは 18時以降に開講され、多くの方が働きながら単位を取得しています。

募集大学

募集期間　11月 15日㈪～令和 4年 1月 7日㈮※当日消印有効
募集人員　大学および大学院を合わせて 50名程度
募集内容　以下のＡおよびＢの要件を満たす方
　　　　　Ａ日本国籍を有し、就学時に青森県、岩手県、秋田県または北海道道南（渡島支庁および檜
　　　　　　山支庁所管地域）に住所を有している者で、次のいずれかに該当する方
　　　　　　①日本の高等学校を卒業した者または卒業見込みの者
　　　　　　②高等学校卒業程度認定試験合格者、高等専門学校 3年次修了者等、上記①と同等以上の
　　　　　　　学力があると各大学が特に認めた方
　　　　　　③大学院応募者は、学士号を取得した者または同等の資格を有していると各大学が特に認
　　　　　　　めた方
　　　　　Ｂ各大学が定める入学条件（TOEFL スコアや英検等）を満たしている方
申込方法　受験願書に必要事項を記入のうえ、必要書類を添えてお申し込みください（郵送可）。
　　　　　※開設学科・入学条件・必要書類等の詳細は、募集要項をご覧ください。
　　　　　※募集要項・願書は、市役所および国際交流教育センターにて配布しているほか、市ウェブ
　　　　　　サイトからダウンロードすることもできます。

大学名 コース 取得できる学位

メリーランド大学

レギュラー ・学士
・準学士

ブリッジ ・修了証課程
※学位ではありません

トロイ大学院 レギュラー ・修士

第 2 回就学希望者説明会を開催します

　米軍三沢基地内大学（メリーランド大学、トロイ大学院）に就学を希望する方を対象とした説明会を
開催します。
日　　時　11月 13日㈯ 13:30 ～ 16:00
場　　所　三沢市国際交流教育センター
内　　容　出願方法の説明、各大学の概要説明、就学生の学生生活について、模擬授業など
申込方法　�『説明会参加希望』と明記のうえ、①名前（ふりがな）、②住所、③電話番号、④希望大学を電話・

郵便・FAX・メールのいずれかの方法でお知らせください。
申込締切　11月 11日㈭まで

　　　　　問い合わせ先　国際交流課　Ⓣ 51-1255　Ⓕ 51-1211　Ⓜmsw_kokusai@misawashi.aomori.jp
　　　　　　　　　　　�Ⓐ〒 033-0022　三沢市大字三沢字園沢 230-1　三沢市国際交流教育センター

市からの
お知らせ

市からの
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マイナンバーカードを第 2 日曜日にも受け取ることができます（要予約）
　すでに、マイナンバーカードを申請し、個人番号カード交付通知書がご自宅に届いた方は、下記の第
2日曜日の 9:00 ～正午に受け取ることができます。受け取り希望日前の開庁日までに、事前に電話予約
をしてください。必ず、本人に来庁していただきます（代理での受け取りはできません）。
　15歳未満の方または成年被後見人の方は、必ず法定代理人もお越しください。
　三沢市役所渡り廊下警備員室前出入口からお入りください。

※本人確認書類は原本が必要です（コピー不可）。複写させていただきます。

問い合わせ先　市民課（内線 509）

実施日 時間 お持ちになるもの

11 月 14 日㈰ 9:00 ～正午

・個人番号カード交付通知書（ハガキ）
・本人確認書類※ 1
・通知カード（緑色のもの）
※ 紛失の場合は紛失届を提出してい

ただきます
・住民基本台帳カード（お持ちの方の

み。紛失した場合は、紛失届を提出
していただきます）

・法定代理人の方の本人確認書類※ 1
（法定代理人であることを証明する

書類が必要な場合があります）

本人確認書類※ 1

（ア）1 点で有効なもの（有効期限内のもの
および住所等に変更があった方は記載事項
を変更しているもの）
運転免許証、住民基本台帳カード（顔写真
あり）、旅券、身体障害者手帳（顔写真あり）、
在留カード等

（イ）2 点で有効なもの（「氏名・生年月日」
または「氏名・住所」の記載がある書類）
健康保険証、介護保険証、年金手帳、社員証、
学生証、各種医療受給者証等

不動産公売のお知らせ
　下記の市有地について、一般競争入札による公売を行います。

入札参加申込書などの書類の提出
　受付期間　11月 1日㈪～ 11月 19日㈮
　　　　　　8:30 ～ 17:00（㈯㈰㈷を除く）
　受付場所　管財課（市役所本館 2階）
　申込書類　▶一般競争入札参加申込書
　　　　　　▶住民票（法人：履歴事項全部証明書）
　　　　　　▶印鑑登録証明書
　　　　　　▶納税証明書
　　　　　　▶身分証明書
　　　　　　▶誓約書
　※�応募要領および申込書様式は 11 月 1 日㈪から管
財課で配布します。（市ウェブサイトからもダウン
ロードできます。）

入札保証金の納付
　入札書を提出する前に、最低売買価格の 100 分の 5
以上の額を、市が発行する納入通知書で納付していた
だきます。
入札・開札・落札者の決定
　日　時　12月 15日㈬ 10:00 ～（受付 9:30 ～）
　場　所　入札室（市役所別館 4階）
契約の締結と契約保証金の納付
　落札された場合、落札者決定の日から 10日以内に契
約を締結していただきます。
　また、契約を締結するときまでに、契約金額の 100
分の 10以上の額から契約保証金の一部に充当する入札
保証金を控除した額を、市が発行する納入通知書によ
り納付していただきます。
売買代金のお支払い
　市が発行する納入通知書により、売買価格からその
一部を充当する契約保証金を控除した額を、一括して
市に納付していただきます。
　支払期限　令和 4年 1月 14日㈮

※�現地説明会は行いませんので、あらかじめ境界および現
状・公法上の規制等をご確認ください。
※不動産は現状での引き渡しとなります。
※�売却決定後は、市は不動産の境界指示その他の責任
は負いません。
※給水管の引込工事は買受人の負担となります。
※下水道受益者負担金は、買受人の負担となります。
※詳細については、お問い合わせください。

問い合わせ先　管財課（内線 350・351）

東岡三沢一丁目 1 番 11
　原野 683.55㎡（約 207 坪）
　最低売却価格　936 万 250 円

用途区域：指定なし
建ぺい率：70％
容積率：200％
給水管の取出なし
下水道未整備

至
三
沢
空
港

至
三
沢
病
院

大字三沢字堀口 17 番 242
　宅地 265.56㎡（約 80 坪）
　最低売却価格　479 万 7,844 円

用途区域：第一種中高層住　　　　
　　　　　宅専用地域
建ぺい率：60％
容積率：200％
給水管の取出なし
公共汚水桝あり（受益者負担あり）

主
要
地
方
道
三
沢
十
和
田
線
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令和 3 年度　全国学力・学習状況調査の結果をお知らせします
　5月 27 日㈭に市内の小学校 6年生と中学校 3年生を対象に実施された全国学力・学習状況調査の結
果をお知らせします。

調査対象　市内小学校（7校）6年生 317 人、市内中学校（5校）3年生 315 人
調査結果
①教科に関する調査〔国語、算数・数学、の平均正答率（％）と全国比〕

　小学校は、全国比が 2教科とも 100 を上回りました。特に国語は、全国比で 7ポイント上回っていま
す。中学校は、国語の全国比が 101 ですが、数学の全国比が 100 を下回りました。
②質問紙調査〔学習意欲、学習方法、学習環境、生活等に関する内容〕

　質問の中から「自己肯定感」「将来の夢」「家庭学習」「主体的に学習に取り組む態度」「人と関わって
学ぶこと」に関する項目を取り上げました。これらの質問に対し、肯定的な回答をした児童生徒の割合は、
ほとんどの項目で全国比 100 を上回っています。特に、「課題解決に向けて、自分で考え、自分から取
り組んでいる」と考えている児童生徒や「学級の友達との間で話し合う活動を通して、自分の考えを深
めたり、広げたりすることができている」と考えている児童生徒の割合が全国比 100 を大きく上回って
います。
教科に関する調査と質問紙調査の関連
　教科に関する調査と質問紙調査との関連を調べたところ、上記の質問に対し「している」あるいは「ど
ちらかといえばしている」と、肯定的な回答をした児童生徒は、教科の正答率も高い傾向にあることが
分かりました。
今後に向けて
　各学校では、児童生徒の学習に対する意欲を高め、人と関わりながら、身に付けている力をさらに伸
ばすための授業づくりに取り組んでいきます。今後もこの取り組みを継続していくとともに、家庭や地
域と連携して、児童生徒の家庭学習の習慣づくりも推進していきます。

問い合せ先　学校教育課（内線 570）

※全国比は、全国平均正答率を 100 とした場合の三沢市の割合

学年
教科

小学校 6 年生 中学校 3 年生

三沢市 青森県 全国 全国比 三沢市 青森県 全国 全国比
国語 69 69 64.7 107 65 66 64.6 101

算数・数学 72 71 70.2 103 56 56 57.2 98

※三沢市、青森県、全国の数値は、それぞれの質問に対する肯定的回答（「当てはまる」「どちらかといえば当てはまる」）の割合（％）

質問内容 対象 三沢市 青森県 全国 全国比

「自分にはよいところがありますか」
小 6 年 82.3 82.1 76.9 107

中 3 生 78.0 78.4 76.2 102

「将来の夢や目標を持っていますか」
小 6 年 88.1 85.9 80.3 110

中 3 生 71.1 75.9 68.6 104

「家で、自分で計画を立てて勉強していますか」（学校の授業の
予習や復習を含む）

小 6 年 75.1 79.6 74.0 101

中 3 生 63.1 62.6 63.5 99

「課題の解決に向けて、自分で考え、自分から取り組んでいま
したか」

小 6 年 83.3 82.7 78.2 107

中 3 生 88.5 83.3 81.0 109

「学級の友達（生徒）との間で話し合う活動を通して、自分の
考えを深めたり、広げたりすることができていると思いますか」

小 6 年 87.0 82.9 78.8 110

中 3 生 84.4 81.8 77.8 108

広 告広 告
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新型コロナウイルス感染症関連情報

新型コロナウイルスワクチンについてのお知らせ

新型コロナウイルスワクチン　接種状況
・令和 3年 10 月 18 日現在の、三沢市のワクチン接種状況をお知らせいたします。

◆新型コロナウイルスと他の予防接種との間隔について
・新型コロナウイルスワクチン接種の前後 2週間は、他のワクチンを接種することはできません

（例）新型コロナワクチンを先に接種する場合

（例）その他のワクチンを先に接種する場合

※�新型コロナウイルスワクチンの 1回目と 2回目の間は、できる限り他のワクチンを接種しないように注意し

てください。1回目と 2回目の間に他のワクチンを接種した場合、2回目の接種日を変更する必要があります。

　変更はコールセンターで承りますが、ご希望の日程での調整が難しい場合がありますのでご了承ください。

1 回目接種者（高齢者）

1回目未接種

1回目接種

1回目未接種
9%

1回目接種
91％

1 回目接種者（全年齢）

1回目未接種

1回目接種

1回目未接種
15％

1回目接種
85％

2 回目接種者（高齢者）

1回目未接種

1回目接種

2回目未接種
10％

2回目接種
90％

2 回目接種者（全年齢）

1回目未接種

1回目接種

2回目未接種
24％

2回目接種
76％

新型コロナワクチン

（1回目）

新型コロナワクチン

（2回目）

その他のワクチン

3 週間あける 2 週間あける

新型コロナワクチン

（1回目）

新型コロナワクチン

（2回目）

その他のワクチン

2 週間あける 3 週間あける

上十三・十和田湖広域定住自立圏域内で開催

されるイベントなどの情報をお知らせします。

11 月以降の新型コロナウイルスワクチン接種についてのお知らせ
・�5月 15日から行っておりました集団接種は、11月 27日をもちまして休止します。以降の接種につきましては、

下記の医療機関で個別接種を行います。

・�今後の接種につきましては、国から供給されているワクチンがなくなり次第、接種することができなくなり

ますので、まだ 1回も接種をしておらず接種を考えている方はお早めの予約をお願いします。

・予約の調整は、医療機関ではなくすべてコールセンターで行います。

接種済証を紛失・滅失等された方へ

医療機関 住所 接種曜日 備考

あいざわクリニック 三沢市大字三沢字堀口 164-298 月、木

岡三沢診療所 三沢市緑町 1丁目 2-5 土

すずき小児科内科クリニック 三沢市下久保 2丁目 1-6 水、金 16 歳未満のみ可

得居泌尿器科医院 三沢市下久保 3丁目 20-2 火、土

中山内科医院 三沢市古間木山 68-114 水、金

鳴海外科医院 三沢市幸町 1丁目 2-15 木、土

ひぐちクリニック 三沢市桜町 3丁目 10-14 木、土

まつぞのクリニック 三沢市松園町 3丁目 9-4 火、金 接種当日 14 時までに来院必要

みさわクリニック 三沢市大町 2丁目 7-12 火、金 アナフィラキシー既往がある方は不可

三沢中央病院 三沢市中央町 3丁目 11-2 月

＜医療機関一覧＞

　【予約方法】
　　三沢市ワクチン接種専用コールセンター（平日 9：00 ～ 17：00）
　　TEL：0120-714-567　※ WEB からの予約はできませんのでご注意ください。

　【問い合せ先】
　　三沢市保健相談センター（三沢市中央町 1 丁目 3-10）
　　TEL：0176-57-0707（平日 8：15 ～ 17：00）

・�新型コロナウイルスワクチンを接種後に接種済証を紛失・滅失等され、接種済証を使用する必要が生じた方は、

接種済証を再発行いたしますので下記までお問合せください（発行の際は窓口で申請書の記入と身分証明書の

提示が必要です）。

　　十和田市
　　　　カミのすむ山　十和田湖　FeStA LuCe　2021-2022

　
◆第 1 章　光の紅葉物語
　開催中～ 11月 23日㈫※毎日開催
◆第２章　光の冬物語
　12月４日㈯～令和 4年２月 20日㈰
　（毎週㈬㈭休み、12月 29日㈬ ,30 日㈭は開催）
　※いずれも 17:30 ～ 21:00（最終受付　20:30）
場　所　十和田湖畔休屋（十和田神社、乙女の像周辺）
入場料　前売り：1,200 円、当日：1,600 円
　　　　パスポート：3,000 円
　　　　（イベント期間中、何度でも入場可能）
問い合わせ　十和田湖冬物語実行委員会　Ⓣ 24-3006

　十和田神社を主要会場としてイルミネーションイベントを開催します。

㉒㉓



※新型コロナウイルスの影響により、中止や延期となる場合があります。
　適宜、主催者へご確認ください。

図書館

※記事表記の表現は「情報検索 iR」を参考にしてください。

イベントイベント
１  Sun

２  Mon

３  Tue

４  Wed

コンサー

カレンダーカレンダーLet's have fun!

展示情報
内 1 階こども室特別展示

…「おしごと」
1階こども室期間展示
…「しちごさん」「きんろ
　うかんしゃのひ」
2・3階企画展示
…�「ミス・ビードル号太
平洋無着陸横断飛行 90

周年企画展示大空へ飛
べ！ミス・ビードル号」

リサイクルブックコーナー雑
誌出品のお知らせ
　雑誌は1人1日3冊までです。
なくなり次第終了となります。

12 月 1 日㈬～令和 4年 1
月 27日㈭
…『日経WOMAN』『日本
カメラ』『non・no』『俳句
界』『ひよこクラブ』

▶図書館の 11 月の休館日
　…1 日、15 日、29 日、30 日
▶特定防衛施設周辺整備調整交付金
事業の交付を受け、管理運営してい
ます。

航空科学館

イベント情報
語り聞かせ（語りの会　はまなす）
　絵本や紙芝居の読み聞かせを
行っています。
時
対

11 月 13 日㈯ 10:00 ～ 10:30
幼児、児童

図書館シネマ
　『女優、母、そして樹木希林』
を上映します。
時

対
定
受

12 月 5 日 ㈰ 13:30 ～
14:45
中学生～一般
15人（先着順）
11月 13日㈯～12月 3日
㈮まで

「えいごで読み聞かせ」
　幼児から楽しめる英語絵本の
読み聞かせを行います。
時

対
定

受

12 月 12 日 ㈰ 10:00 ～
10:30
幼児～小学生と保護者
8組（先着順）
※ 1組 4人まで
11 月 16 日㈫～ 12 月 10
日㈮まで

会場：図書館３階第１会議室
申込：図書館カウンターまたは
電話でお申し込みください。

①夜光プラバン・ブレスレット

時
料
定

11 月 3日㈬㈷
150 円（材料費）
25人

②スノードロップ・ネックレス

時
料
定

11 月 7日㈰、14日㈰
250 円（材料費）
25人

③アイロンビーズひこうき
※工作時間 90 分程度

時
料
定

11 月 23 日㈫㈷、28日㈰
250 円（材料費）
15人

サイエンスショー　ロケット
　クイズと実験でロケットにつ
いてくわしくなろう！
時

場
定

料

11 月 2日㈫～ 30日㈫
受付時間：9:00 ～（定員
になり次第終了）
開催時間
平日：① 11:00 ～ 11:30
　　　② 14:00 ～ 14:30
土日：① 12:30 ～ 13:00
祝　　② 15:30 ～ 16:00
科学実験工房
要予約4組（1組5人まで）
※保護者同伴必須
無料（高校生以上の方は、
別途入館券が必要となり
ます。）

ワ ー ク シ ョ ッ プ　 ボ ト ル
キャップシューター

　輪ゴムの力でベットボトル
キャップを発射！段ボール製の
おもちゃを作ります。
時

場
定

料

11 月 3日㈬～ 28日㈰
期間中の㈯㈰㈷に開催
受付時間：9:00 ～（定員
になり次第終了）
作成時間
① 11:00 ～ 11:40
② 14:00 ～ 14:40
科学実験工房
要予約4組（1組4個まで、
付き添い込み 5人まで）
※保護者同伴必須
材料費 200 円（高校生以
上の方は、別途入館券が
必要となります。）

プチワークショップ

時

場

11 月の㈰㈷
受付時間：9:00 ～
科学実験工房横（有料ゾー
ン内）
※高校生以上の方は、別
途入場券が必要となりま
す。
※お子様だけの参加はで
きません。

令和 3 年度「秋の新そばまつり」
の開催について

　十和田市、三沢市および上北
郡で生産されたそば（上北そば）
を提供する「上北そば認定店」
と協力し、秋の新そば祭りを開
催します。まつり期間中は、下
記の協力店で新そばを味わうこ
とができます。この時期しか味
わえない、各店こだわりの新そ
ばを、ぜひご賞味ください。
時

場

問

開催期間
11 月 1 日 ㈪ ～ 11 月 30
日㈫まで
協力店（7店舗）

【十和田市】
そばCafe福、道の駅とわだ

【野辺地町】
そば屋さいとう

【七戸町】
そば茶房といち、松雪庵

【六ケ所村】
スパハウスろっかぽっか、
旬食（特産品販売所六旬
館内）
上北そば活用推進協議会
（上北地域県民局地域農林
水産部農業普及振興室内）
Ⓣ 23-4281

クリスマスコンサートの開催に
ついて

　航空自衛隊三沢基地が、2年
ぶりにクリスマスコンサートを
開催します。皆さんのご来場を
お待ちしております。
時
場
内

申

問

12 月 18 日㈯
公会堂大ホール
第1部
「お子様と一緒に楽しめる
クリスマスコンサート」
開場12:30～
公演13:30～14:30
第2部
「クリスマスナイトコン
サート」
開場17:30～
公演18:30～19:30

【応募方法】
応募ハガキ1通につき、5
人まで入場できます。往復
ハガキに以下を明記のう
え、郵送でお申し込みくだ
さい。
○往信用ハガキの「通信面」
への記載内容
①�入場希望者（複数の場合
は代表者）の住所、電話
番号

②�入場希望者全員（5人）
の氏名、年齢、性別

○返信用ハガキの「宛名面」
への記載内容
入場希望者（代表者）の住所、
氏名（※裏は白紙のまま）
【応募締切】
12月3日㈮必着
※�詳しくは、三沢基地ウェ
ブサイトをご覧ください。

航空自衛隊第3航空団渉外
室広報班
Ⓣ53--4121（内線3313）
Ⓐ033-8604　三沢市後久
保 125-7

ミサワパンタシア開催のお知らせ

市からの
お知らせ

　高さ約16mのビックツリーを
シンボルに、なかよし公園がき
らびやかで幻想的なイルミネー
ションで彩られます。このほか、
スタンプラリーも開催。三沢の
夜をお楽しみください。
時

場
内

問

11 月 19 日㈮～令和 4 年
1月 10日㈪まで
16:30 ～ 24:00
【点灯式】
11月 19日㈮ 17:50 ～
なかよし公園
イルミネーションの点灯、
スタンプラリー（12 月
31日㈮まで）など
※�特設ビッグテントでの
なかよし Bar は中止。
市商工会Ⓣ 53-2175
Ⓦ http://www.misawa.
or.jp

その他

秋の菊と織り展
　1 年間丹精込めて育てた菊
と、昔から南部地方に根付いた
織り、それぞれの郷土の文化を
じっくりと堪能しましょう。
時

料
内

場

11 月 6 日 ㈯ ～ 14 日 ㈰
9:30 ～ 16:30
無料
菊：田島氏／小比類巻氏
織り：三沢市織りの会
特別展示室（こどもスク
エア側）

みさわおもちゃ病院
　壊れたおもちゃを子供たちの
前で修理して、新たな命を吹き
込みます。
時

料

場

11 月 28 日 ㈰ 10:00 ～
12:00
診察無料
※�部品交換した場合、部
品代（実費）、入院（預
かり修理）した場合、1
件につき 100 円いただ
きます。

２階エントランス
※�場所が変更になる場合
があります。

科学館ボランティア募集
　リニューアルに伴い、新たに
ボランティアスタッフを 10 名
募集いたします。航空案内・展
示案内・工作補助のほか、楽し
いイベントにも参加できます！
　人と接することが好きな方、
航空分野に関心のある方、ボラ
ンティアに興味はあるけど今ま
で一歩を踏み出せなかった方な
ど、チャンスです！
　来館したお客様に喜んでもら
えるように、私たちと一緒に科学
館を盛り上げていきましょう！
問 三沢航空科学館

Ⓣ 50-5777

㉔㉕



場所：新町 2-31-3837
ふるた音楽事務所

・ 期限までに弾けるようにしな
ければならない曲がある。

・ 伴奏を頼まれたけど、指番号
がない。

などでお困りの方、ぜひご利用
ください。（1 回のみの利用も可）

指番号付け + 解説＆指導料込（30 分）2,000 円⇒ 1,600 円

　　☎ 090-8780-9608

ー  問い合わせ先  ー
　　☎ 0176-53-1395

ピアノ楽譜の指番号お付けいたします！

場所：上久保 1-31-4084

定休日：㈭のみ【㈰㈷も営業】

☎ 0176-53-8000

営業時間：12:00 ～ 18:30

輸入家具総合専門

ウイルスブロック・マスクは日本製
で、1 パック 7 枚入りです。

顔・頭・背中・腰・手・足 

を  揉みほぐし
脳疲労  を  軽減

場所：中央町 2-8-34 スカイプラザミサワ 3 階

安眠処  Relaxation  そわか
☎ 080-1855-9051

ー  ご予約  ー
sowaka620@gmail.com

ー 営業時間 ー

9:00 から
ラスト 19:00 開始 
定休日：火曜日 

11/30
まで

2 時間 30 分全身
お支払い現金おつりなし

8,000 円
　体調に合わせた揉みほぐしメ
ニューをたくさん揃えています。
ホットペッパービューティーから
のご予約ならお得なクーポンござ
います。

広報みさわ限定クーポン

かね屋
場所：中央町 4 丁目 7-32

☎ 0176-57-3050

購入もレンタルも

令和 3 年 12 月、令和 4 年 1 月の
成人式振袖受付は、終了しました

振袖相談会令和
5 年

前撮り＝ 0 円・着付け＝ 0 円

「振袖相談会」は 1 日 3 回
（10 時、13 時、15 時）

ご来店前にお電話でご予約下さい。

ー 営業時間 ー
10:00 ～ 18:00

▲ウェブサイトは
こちらから

 MCS International　KK 三沢綜合チャームスクール
www.mcsfit.com  三沢市下久保 7-149　☎（0176）53-2891

お問合わせ

土曜子供フラの時間にお母さんもレッスンできるようになりました。

土曜日（幼児）

月曜日（小学生以上）

火曜日（幼児～低学年）

　クーポン 入会金￥2,000 無料

生活 新型コロナウイルス
による

経済支援企画

クーポン 　ここで紹介する市内のお店を利用すると
き『広報みさわを見た』と伝えるだけで、
記載の特典を受けることができます。これ
を機会にいろんなお店を利用してみてはい
かがですか。

ブレッドスタジオ  ほのか ☎ 0176-52-5678
場所 : 泉町 2-119-107

「広報みさわを見た」

 とのお声がけで

 お子さまに

 キャンディーを

 プレゼント！

「ホテル食パン」
 ・プレーン
 ・ゴマ 各￥180

ジャム
フレンド
エース三沢店

まんま亭ごえん

やま蔵

ほのか

ＨＯーＮＯーＫＡ
　    ㈪ 12:00-16:00
㈫ - ㈮ 11:00-16:00

定休日 ㈯㈰㈷

就労継続支援 B 型

場所：大町 2 丁目 13-28

ー 営業時間 ー
11:00 ～ 18:00

レジにて
「広報みさわを見たよ」
と声をかけてください‼

Bamboo-i
☎ 0176-57-0101

ばんぶーあい

定休日：水・木曜日

ファッションリサイクル

三沢市内
幼稚園・小学校

中学校・高校
★制服・トレパン★

10％ off

広報みさわ 11 月限定クーポン

子育て応援！

婦人服と洋品のお店 アキ・モードサロン
☎ 0176-53-3492　場所：幸町 1 丁目 6 番 22 号

11/1 ～ 11/30 まで
▼タイムセール
 毎日 10 時～ 13 時

お買い得品満載 !!

冬物入荷中
最大　　      OFF50％ 沢山の皆さまに喜ばれる品

揃えを心掛けております。

インスタグラム始めました♪ akimodsaron 検索

　広報みさわでは、新型コロナウイ
ルスの影響により売り上げが減って
しまった市内にあるお店や事業所な
どを対象に、無料でクーポン広告を
掲載しています。詳しくは広報広聴
課までお問い合せください。

㈪ - ㈮ 10:30-19:30　㈯ 9:00-14:00　㈰㈷定休
営業時間

挑戦する子ども から 大人 まで

学ぶって楽しい
スタジオＲ は

Music ＆ Language スタジオＲ ☎ 0176-51-5227
場所 : 東町 3-9-7

※お子さん向けのレッスンも多数あります。
※貸し会議室、貸しピアノ練習室もあります。

すべての人 を 応援 します

11 月限定クーポン

㈪ - ㈮ 10:30-19:30　㈯ 9:00-14:00　㈰㈷定休

レンタル楽器有りで気軽に始められ

ます！幼児から大人まで弦楽器で新

しい趣味を見つけてみませんか？
他、35 種類の講座をご用意

バイオリン＆チェロ
入会金が無料

11 月号限定クーポン

円に

らーめん宝介三沢店

場所：下久保 3 丁目 18-1　定休日：火曜日（ランチ営業のみ 10 月実施中）

11 月号限定クーポン
『広報みさわ』を見たで

営業時間：11:00 ～ 15:00　16:00 ～ 21:00( ラストオーダー 30 分前 )
（㈯、㈰、㈷は通し営業）

通常 6 個 350 円の
焼き餃子が

サービスいたします！

☎ 0176-51-3611

1 9 0
※お持ち帰りの場合は、別途容器代 30 円いただきます。

ぎょうざのいちばん三沢工房
場所：下久保 3 丁目 18-1　定休日：火曜日

『広報みさわ』を見たで

営業時間：11:00 ～ 19：00

青森県初　三沢発
生餃子持ち帰り専門店
三沢パイカ入り生餃子

36 個 1,080 円（税込み）➡

☎ 0176-51-3611

30％ off 700 円

11 月限定クーポン

Meckrenburg
メクレンバーグ

広報みさわ限定クーポン

輸入家具
ソファ・ラブシート・リクライナー

のいずれか 1 品を購入した方へ
ウイルスブロック・マスクを

1 パックプレゼント！

■医療・介護相談
種　別 実施日 時　間

　がん・緩和ケア・医療相談 ��㈪～㈮� ��9:00-16:00
場所：三沢病院地域医療連携室内  Ⓣ 51-1375

■休日救急診療（医科）
診療日 医療機関名 電話番号

11/ 3 ㈰ サイトウ整形外科クリニック 58-0252
7 ㈰ 青い森こどもアレルギークリニック 58-7400
14 ㈰ ひぐちクリニック 50-1441
21 ㈰ 平山泰照皮ふ科医院 53-1255
23 ㈫ 岡三沢診療所 50-1237
28 ㈰ こおり耳鼻科クリニック 53-3387

12/ 5 ㈰ まつぞのクリニック 52-5050
受診には電話連絡が必要です。必ず、受診前に電話連絡をお願いします。また、都合
により当番医が変更となる場合があります。
診療時間は 9 :00 から 17 :00 まで（こんの医院は 9:30 から 17:00 まで）

主　催 実施日 場　所 電話番号
　三沢地域子育て支援センター ㈷除く㈪～㈯ 東町 1-9-19 （チャリティー第二保育園内） 53-1176
　ぴこりんパーク ㈷除く㈪～㈯ 美野原 2-12-19 （三沢第一幼稚園内） 53-7772
　一時預かりミルキールーム ㈷除く㈪～㈯ 幸町 1-7-7 （キッズセンターそらいえ内） 51-4434
　みさわファミリー・サポート・センター ㈷除く㈪～㈯ 幸町 1-7-7 （キッズセンターそらいえ内） 51-4433
　子育て世代包括支援センター ㈷除く㈪～㈮ 幸町 1-7-7 （キッズセンターそらいえ内） 51-4431
　いちいすくすくルーム ㈷除く㈪～㈯ 春日台 2-154-71 （いちい幼稚園内） 53-7941
　ふれあいひろば　すまいる ㈷除く㈪～㈯ 岡三沢 2-7-7 （岡三沢こども園内） 53-2279
　子育て支援 Colacco ㈷除く㈪～㈯ 美野原 2-9-11 （みやきん菓子店向かい） 51-0096

相談日時はお問い合わせください。

■子育て相談

暮らしの G
ガイダンス

uidance
※記事表記の表現は「情報検索 iR」を参考にしてください。

※新型コロナウイルスの影響により、中止や延期となる場合があります。適宜、主催者へご確認ください。

■生活相談、福祉・健康相談
区　分 実施日 時　間 場　所 問い合わせ先　

　■法律相談〔先着 6人、１人 30分〕
　法律相談（法テラス青森主催）※1, ※２ 11/10��11/17��12/1 13:00�-�16:00 市民相談室（市役所１F） 法テラス青森 Ⓣ 050-3383-5552
　法律相談（市主催）※1, ※ 3 11/24 13:00�-�16:00 市民相談室（市役所１F） 市広報広聴課 Ⓣ 53-5111（内線 345）
　法律相談（社会福祉協議会主催）※1, ※ 3 11/9　12/14 13:00�-�16:00 社会福祉協議会 ふれあい相談所 Ⓣ 52-3270

　■行政相談 11/8　12/13 ��9:30�-�12:00 市民相談室（市役所１F） 市広報広聴課 Ⓣ 53-5111（内線 345）
　■人権・困りごと相談
　　（性的マイノリティ人権相談）※4

11/11　11/25　
12/2

��9:30�-�15:00
（受付�14:30まで） そだなす館 人権・困り事相談所 Ⓣ 52-7083

　■教育相談 ㈷除く㈪～㈮ ��8:15�-�16:00 国際交流教育センター 教育相談室 Ⓣ 53-6060
　■警察安全相談 （随　時） 三沢警察署 三沢警察署 Ⓣ 53-3145
　■犯罪被害者支援相談（電話相談） ㈷除く㈪～㈮ ��9:00�-�17:00 － 青森県地方検察庁 Ⓣ 017-722-1234
　■消費生活相談 ㈷除く㈪～㈮ ��8:30�-�16:30 生活安全課内（市役所 1F） 消費生活センター Ⓣ 53-5350
　□家庭・児童・婦人相談 ㈷除く㈪～㈮ ��9:00�-�16:00 キッズセンターそらいえ 市子育て支援課 Ⓣ 51-4431
　□福祉相談窓口（生活困窮相談等） ㈷除く㈪～㈮ ��9:00�-�16:00 総合社会福祉センター 市生活福祉課 Ⓣ 51-8770

　□障害者（児）支援相談 ㈷除く㈪～㈮ ��8:30�-�17:00 三沢市基幹相談支援センター
療育・障害者相談
センターボイス

Ⓣ 53-2241

　□健康相談
　栄養相談、一般健康相談 ㈷除く㈪～㈮ ��8:30�-�16:30

保健相談センター 市健康推進課
Ⓣ 57-0707

　こころのケア相談（電話相談）※3 11/12 ��8:30�-�16:30 Ⓣ 57-0029　こころのケア相談（面接）※1, ※ 3 11/15 ��8:30�-�16:30
　　　※ 1：事前の電話予約が必要です。　※ 2：ご利用には収入・資産の状況により一定の制限があります。　※ 3：三沢市民が対象です。
　　　※ 4：メール相談も可。その際は、人権・困り相談希望と記載してください。（Ⓜ msw_koho@misawashi.aomori.jp）

項　目 　　�実�施�日����（�対��象��者�）　 内　容 時　間
　4か月児健康診査 11/16 ㈫ （R03.07 生） 医師診察・計測など 個別に通知します
　1歳 6か月児健康診査 11/11 ㈭ （R02.03 生） 医師診察・計測・フッ化物塗布など 受付�12:45-13:35
　2歳児�歯科健康診査 11/17 ㈬ （H31.06 生） 歯科医師診察、フッ化物塗布など 受付�12:30-13:10
　3歳児�健康診査 11/10 ㈬ （H30.04 生） 医師診察・聴覚検査、フッ化物塗布など 受付�12:30-13:10
　6～ 7か月児相談 11/16 ㈫ 計測、育児相談など 受付���9:30-10:00
　両親学級（ハロベビ） 11/29 ㈪ 沐浴実習、パパの妊婦擬似体験、講話、座談会等 受付 13:15-13:30

場所：保健相談センター（対象者には個別に通知します。当日は母子健康手帳をお持ちください。体調不良、感染症等の際は受診をご遠慮ください）

■両親学級、乳児・幼児の健康診査　

■献血情報
場　所 実施日 時　間

　ホーマック三沢店 11/14 10:00-12:00
13:30-16:00

予約不要。当日現地へお越しください。
※ 都合により、場所および時間の変更や中止となる場合もありますが、

ご了承ください。

㉖㉗
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読者投稿
掲載ページ

みんなの 

　広報みさわは、音声読み上げや外国語翻訳に対応しています。無料アプリ『カタログポケット』からご
覧ください（ダウンロードせずに利用することもできます）。
全国各地のフリーペーパーなどを見ることもできるこちらのアプリをぜひご利用ください。

　「広報みさわ」は、創刊号から最新号まで市ウェブサイトからダウンロードしてご覧いただけま
す。   広報みさわ 検 索

　みんなの伝言板への投稿は・・・
「みんなの伝言板投稿」と表記の上、写真とコメント、ペンネームを書面か E メール、または
Facebook・Messenger で提出するだけ！匿名申し込み OK。投稿内容は自由です。ぜひご応募く
ださい。（所定の申込様式はありません）　

申し込み先　三沢市広報広聴課　☎ 0176-53-5111（内線 214）
e-mail ▶ msw_koho@misawashi.aomori.jp ／ Facebook ▶ https://www.facebook.com/misawacity
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BB 兄弟

栗拾い風景です。

手作りマスク

お気に入りのマスク！

J 子さん

9/29 夕方のニュースを見て、
絶対に食べたーい！と思い、 翌日宝
寿司に電話。 食べごろを待って月曜
に家族で食べに行きました。
縁起物のマグロ。 脂がのっていて、
とっても美味しくいただきました♪

のあ

Nice　Smile!


