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三沢市役所スカイプラザ

10 市大祭典　注意事項
○来場する方へ
・マスク着用、検温消毒の実施にご協力ください。
・�パレードおよびステージ観覧時は、間隔をとってく
ださい。
・�食べ歩きは禁止です。指定のエリアで飲食してくだ
さい。
・掛け声、大声の発声は禁止です。
・その他、係員の指示に従ってください。
○その他注意事項
・�感染症対策および来場者の安全対策のため、道路や
歩道への露店出店はお控えください。
・�私有地に露店を出店する場合は、アルコールの提供
は控えるようご協力お願いいたします

山車展示エリア

パレードゴール

パレードスタート

三沢ブランドフェア

飲食エリア

10市食・物産販売エリア

インターナショナルエリア

　イベント実施期間中は、交通規制が行われます。周辺住民の皆様および周辺店舗の皆様には、ご不便
をおかけしますが、ご協力をお願いいたします。なお、詳細についてはこちらをご確認ください。

『市民の皆様へのお願い』

オープニングセレモニー
【10:00 ～ 10:30】

フィナーレ
【15:00 ～ 15:30】

三沢の食・物産・名産を集めた
三沢ブランドフェアも併催されるよ！

② ③



デジタル化整備工事により改善されます

〇雑音が低減され、放送の音質が改善されます。
〇屋外拡声子局の位置やスピーカーの構成を一部変更し、難聴地
　域が一部改善されます。
〇情報配信装置の導入により、さまざまな情報伝達ツール（ホーム
　ページ、情報メール in 三沢、携帯各社のエリアメール、CATV）
　との連携が可能となります。
〇電話自動応答サービスの導入により、聞き逃してしまった防災
　行政無線の放送内容を電話で確認できるようになります。

防災行政無線とは

　市では、市役所に設置された親
局から、市内 106 ヵ所の屋外拡声
子局や戸別受信機へ防災・防犯な
どの情報を伝達します。また、全
国瞬時警報システム（Ｊアラート）
と連動し、大地震や津波発生など
の緊急時には自動で情報を発信し
ます。

　市では、航空機事故発生時の緊急避難通報や災害時の避難指示、気象警報等を迅
速にお伝えする手段として防災行政無線放送を運用しています。しかし、老朽化や
電波法令等の改正に伴い、アナログ方式の機器が使用できなくなることから、令和 2
年度より新規格に適合するデジタル方式への整備工事を進めてきました。令和 4年
9月末の完成に伴い、10月より本格運用を開始します。
　ご協力いただきました関係者の皆さまへ、心より感謝申し上げます。
※この整備には防衛省東北防衛局の三沢飛行場周辺民生安定施設設置助成事業が活
　用されています。

防災行政無線のデジタル化整備工事が完了します！

遠隔制御局（消防本部）

戸別受信機

エリアメール・緊急速報メール

屋外拡声子局

電話自動応答サービス

情報メール in 三沢

ＭＣＴＶ文字放送

親局・Ｊアラート受信機など（市役所）

主に火災等災害の情報を親局
へ発信します。

周囲に屋外拡声子局の無い
住宅や津波浸水区域にある
施設等の屋内に設置し、放
送します。

携帯電話会社毎に提供するサービスで、気象
庁が配信する緊急地震速報や津波警報、市が
防災行政無線で発信する災害・避難情報等を
送信します。

市内 106 ヵ所に設置する
スピーカーの付いた鋼管
柱で、親局で発信した内
容を音声で放送します。
予備電源とヒーターを搭
載し災害による停電や凍
結にも備えています。

特定の番号へ電話することで、
防災無線放送の内容を聞くこと
ができます。

登録者の携帯電話・スマートフォンへ配信内
容のメールを送信します。市ケーブルテレビで文字放

送します。

Ｊアラートの受信や操作卓での操作、遠隔
制御局からの情報を子局などへ発信します。

⑤

　防災行政無線放送は、災害時の避難指示や気
象警報など、主に市民の皆さんの生命と財産を
守るために大切な情報を、広く多くの人々へお
届けする重要な手段のひとつです。また、防災
行政無線施設（アンテナやスピーカー）が正常
に作動していることを確認できるのが、毎日の
メロディチャイムです。
　引き続き、防災行政無線放送の運用に、ご理
解とご協力をお願いします。

問い合わせ　防災管理課災害対策係（内 252）

電話自動応答サービスを開始します

　市から防災行政無線を通じて放送した内容を
「聞き逃した」「聞き取れなかった」という場合に、
下記ダイヤルから放送内容を確認することがで
きます。これまでの火災情報に加え、気象警報
や注意喚起など放送内容が確認できる電話自動
応答サービスを 10月 1日から開始します。

・通話料は無料です。
・定時のメロディチャイムは除きます。
・携帯電話、スマートフォンからもご利用できます。
※必ず電話番号を確認し、お掛け間違いのない
　ようにお願いいたします。
※火災等災害情報テレホンガイドは引き続き提
　供しています。

　気象警報や注意喚起等の情報

0176-53-4701
　火災等災害情報テレホンガイド※

0180-991-330

メロディチャイムを変更します

　市では、市民の皆さんの生命や財産を守るため
の情報をいざというときに故障などで放送できな
いことのないよう、機器の動作確認をかねて毎日
定時にメロディチャイムを放送しています。
　現在、1日 4回のメロディチャイムを放送して
いますが、これまでに寄せられたさまざまなご意
見や 4月に実施した「防災行政無線放送に関する
アンケート調査」の結果を踏まえ、10 月から運
用を以下のとおりに変更します。

※�「防災行政無線放送に関するアンケート調査」
の結果は、市役所 1階情報公開コーナーおよび
市ウェブサイトで公開しています。

　トップページ≫防災・消防≫
　防災≫防災行政無線

情報メール in 三沢に登録しましょう

　「情報メール in 三沢」は、地震・津波・火災・気象・
防犯など緊急情報をいち早くメール配信する無料サービ
スです。
【配信内容】※選択可能

〇緊 急 情 報（災害時の避難指示や避難所開設、事
　　　　　　　　　件事故）
〇気 象 情 報（特別警報・警報・注意報、地震、津
　　　　　　　　　波など）
〇火 災 情 報（火災の発生・鎮火）
〇防 犯 情 報（子どもの安全、犯罪防止関連など）
〇交 通 安 全 情 報（交通障害、交通事故発生状況など）
〇消 費 生 活 情 報（悪質商法や詐欺等の情報）
〇メールマガジン（安全・安心に関するイベント情報）

【登録方法】
①携帯電話・スマートフォンで QR コードを読み取り空
　メールを送るか、anzenjoho@bousai-misawa.jp に空
　メールを送る。
②届いたメールの登録用 URL から登録
　手続きする。
※携帯電話・スマートフォンでの登録は、
　市内の各携帯電話販売店でも可能です。

６時
１２時
１８時
２０時

エリーゼのために
三沢市民の歌
夕焼け小焼け

家路

牧場の朝（音量減）
三沢市民の歌
夕焼け小焼け

（廃止）

9 月 30 日まで 10 月 1 日から
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新型コロナウイルスワクチンについてのお知らせ
※�令和４年８月２３日時点での情報です。今後、変更になる可能性がありますので、随時ウェブサイトなどで
ご確認ください。

新型コロナウイルス感染症関連情報 問い合わせ　ワクチン接種専用コールセンター　☎ 0120-714-567

　健康推進課　☎ 0176-57-0707

集団接種について

接 種 日 ： ９月３日㈯、１０日㈯、１７日㈯

　　　　　 【夜間接種】９月９日㈮、２１日㈬

　　　　　 ※予約状況により、日程等が変更になる場合があります。

会　　場 ： 国際交流スポーツセンター（サブアリーナ）

対　　象 ： ３・４回目の接種券をお持ちの方

　　　　　 ※１・２回目の接種は、コールセンターに問合せの上、個別医療機関で接種してください。

・４回目接種券は、３回目を接種した日から５か月経過後に順次発送します。

・現時点では、９月末までに５か月経過しない方には、送付されませんので予めご了承願います。

・集団接種に関する予約方法、詳細等は、市ウェブサイトにて随時ご確認ください。

・小児（５歳～１１歳）の集団接種は、予定しておりません。

　〇遠出や旅行の前にワクチン接種を済ませましょう。
　〇遠出や旅行の前後には、ＰＣＲ検査などを利用し、感染の拡大防止にご協力ください。
　　（三沢市で実施しているＰＣＲ検査については、当面の間、市民は無料で検査できます。）
　〇換気の悪い密閉空間（特にエアコン使用時等）では、定期的な換気を心がけましょう。
　〇多人数が集まる密集空間、密接場所を避けましょう。
　〇体調不良時は無理をせず、外出を自粛しましょう。

新型コロナウイルス感染症の感染対策についてのお願い

　遠出や旅行、屋外レジャーなどにより、感染のリスクが高くなりますので、次のことに注意しましょう。

　令和４年７月２６日より新型コロナウイルス感染症接種証明書が対象のコンビニエンスストア等で取得できる

ようになりました。

新型コロナウイルス接種証明書のコンビニ交付について

※発行料は印刷不良の場合を除き、発行後の返金対応はされません。

※三沢市内での証明書発行は (株 )セブン -イレブン・ジャパンのみ発行可能です。

※�海外用の接種証明書を発行する場合は、令和４年７月２１日以降に市保健相談センターまたはアプリにて接種

証明書を発行している必要があります。

※その他詳細については、厚生労働省ウェブサイトまたは市ウェブサイトをご確認ください。

期間 必要なもの 対象コンビニエンスストア等

令和４年７月２６日～ ・マイナンバーカード
・証明書発行料（1 通あたり 120 円）

・( 株 ) セブン - イレブン・ジャパン
・( 株 ) セイコーマート
・( 株 ) ハセガワストア
・( 株 ) タイエー
・( 株 ) 道南ラルズ

⑦

　重症化リスクの低い有症状者を速やかに検査し、診療・
　検査医療機関の負担を軽減するために、県が実施する
　以下の検査をご活用ください。

 １ 重症化リスクの低い有症状者の自宅における検査

 ２ 医療機関等からの抗原定性検査キッドの配布
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Photo できごとを
写真で紹介

diaryフォトダイアリー

７月８日（金）

「ホストタウン相手国・地域へお手紙を送ろう」
プロジェクト

　おおぞら小学校の 6 年生 13 人が、車いすラグビー
カナダ代表チームへ三沢市や青森県の魅力を伝える
手紙を作成しました。市は、東京パラリンピックで
同チームのホストタウンを務め、大会終了後も交流
の機会をつくるために本プロジェクトを始めまし
た。手紙は後日、カナダチームへ送られました。

６月３０日（木）

ユニバーサルマナー教室開催

　堀口中学校で、講師に全盲の原口淳氏を招き、「ユ
ニバーサルマナー教室」を開催しました。原口氏は、
様々な人が住みやすいまちづくりにユニバーサルマ
ナーは不可欠と話し、「高齢者や障害者との接し方が
わからなくても、迷わず声をかけてほしい。」と受講
した生徒に伝えました。

７月８日（金）

ビードルビーチ安全祈願祭を実施

　ビードルビーチの安全祈願祭が行われ、関係者 10
人が遊泳期間中の無事故を祈りました。神事後に小檜
山市長は、「事故の防止に努め、安全管理を徹底します。
来場者にとって思い出深い夏になることを願っていま
す。」と述べました。ビードルビーチは同日、海開き
を迎え、遊泳期間は 9 月 4 日までとなっています。

７月１日（金）

「社会を明るくする運動」メッセージ伝達式

　上十三地区保護司会、三沢地区更生保護女性会が小
檜山市長を訪れ、内閣総理大臣、青森県知事からのメッ
セージ伝達式を行いました。保護司会の山村正彦会長
が総理、女性会の冨田玲子会長が県知事のメッセージ
を読み上げ、小檜山市長は、「安全で犯罪のない社会
づくりへ積極的に取り組みます。」と述べました。

⑨

７月１４日（木）

全日本バレーボール小学生全国大会出場報告

　岡三沢小学校バレーボールクラブが小檜山市長を
訪れ、「第 42 回全日本バレーボール小学生全国大会」
への出場を報告しました。メンバーは「ベスト 8 を
目指して頑張りたい。」と意気込みを述べ、小檜山
市長は、「生き生きと楽しくプレーしてきてほしい。」
と激励しました。

７月２０日（水）

消防協力者を表彰

　市消防本部は、交通事故での救命に貢献したとして、
航空自衛隊三沢基地所属の成田鋼二氏と窪田政義氏を
表彰しました。2 人は車両事故を発見すると、消防隊が
到着するまで運転手の救護に当たりました。「自衛官と
して当然のことをした。」と 2 人は話し、浅野消防長は「勇
気と決断力がある素晴らしい行動。」と称えました。

７月２１日（木）

納税貯蓄組合功労者・優良納税貯蓄組合を表彰

　納税意識の高揚に向け活動する納税貯蓄組合の中で、
功績のあった功労者 1 名、組合 2 団体が表彰されました。
　【功労者表彰】　
　　馬場  春雄 氏（勤続 20 年、組合名：根井）
　【優良組合表彰】
　　組合名：駒沢（組合長名：尾形  孝尾  氏）
　　組合名：医師会（組合長名：鈴木  吾朗  氏）

７月２２日（金）

夏の交通安全街頭活動を実施

　三沢市交通安全母の会、三沢交通少年団育成会が、
三沢警察署協力のもと、市役所前路上で夏の交通安
全活動を行いました。当日はあいにくの雨模様でし
たが、市役所前を通ったドライバーに対して、啓発
用品を渡しながら、交通安全、安全運転への協力を
呼びかけました。



　市民の皆さまこんにちは。
　先日、３年ぶりとなった七夕まつりが無事に開催され
ました。天気にも恵まれ、絶好のお祭り日和となったよ
うで何よりです。私も最終日の七夕まつり飾付コンクー
ル表彰式に足を運びましたが、暑すぎるくらいの天候に
もかかわらず、多くの人で賑わっていたように感じまし
た。９月も三沢基地航空祭、あおもり１０市 ( とし ) 大
祭典など、盛り上がりの期待できるイベントが目白押し
となっております。市民の皆さまも、感染症対策に十分
留意しつつ、一緒に盛り上げていただき、そして楽しん
でいただければ幸いです。
　さて、先月、国際交流教育センターにおいて、グロー
バル＆ダイバーシティキャンプを実施しました。この事
業は、これまでのウェナッチバレーカレッジ英語研修派

遣の代替事業として開催したもので、ウェナッチバレー
カレッジによる英語研修のほか、ダイバーシティや車い
すラグビーカナダチームとのオンライン交流などを組み
込んで新たに実施したものです。その中で今回、姉妹都
市であるウェナッチバレーとのオンライン交流の機会を
設け、初めてお会いできたジェリリー・クラフォード東
ウェナッチ市長をはじめとする関係者の皆さまと、少し
の時間ではありましたが懇談することができました。ま
た、キャンプに参加された生徒さんからも一人ずつ英語
で質問したり、互いに近況を報告しあうなど交流を深め
ることができ、生徒さんたちにとって非常に有意義な時
間になったと確信しております。今回のキャンプを通じ
て新たな発見をしていた
だき、グローバルな視点
と多様性を尊重できる人
材に育っていただければ
幸いです。来年こそは画
面越しではなく、直接お
会いしましょう！

７月２８日（木）、２９日（金）

中学生イングリッシュキャンプ開催

　市内中学生を対象に、中学生イングリッシュキャ
ンプが 2 日にわたり開催されました。2 日目には、米
軍三沢基地を訪問し、軍司令部や戦闘機格納庫を見
学しました。生徒らは、戦闘機のパイロット、整備
士から戦闘機などについて説明を受け、積極的に英
語で質問するなど、充実した 2 日間を過ごしました。

７月２２日（金）

小学生ジュニアイングリッシュデイ開催

　市内小学校 6 年生を対象に、小学生ジュニアイン
グリッシュデイが開催されました。外国語指導助手
の指導の下、市公会堂で自己紹介などの英会話練習
やゲームで英語活動を行いました。その後、児童ら
は米軍三沢基地を訪問し、基地内の施設見学などを
行い、生の英語に触れることができました。

広報みさわでは、市内のさまざまな出来事を掲載しています。取り上げて欲しい行事や話題などが
ありましたら、ぜひ三沢市役所広報広聴課へご連絡ください。たくさんのご連絡お待ちしています。

問い合わせ　三沢市広報広聴課 
電　話：0176-53-5111（内線 345）　　e-mail：msw_koho@misawashi.aomori.jp

小檜山市長の

No.25市長室だより市長室だより

⑩

第 67 回みさわ七夕まつり
　今年で６７回目を迎える「みさわ七夕まつり」が７月２９日

から３１日の３日間で開催されました。

　２０２０、２１年は、新型コロナウイルスの影響で中止となっ

ており、３年ぶりの開催となりました。商店街には色とりどり

の七夕飾りや、市内７小学校および１２保育施設が制作した短

冊や行燈が展示され、商店街の夜を鮮やかに彩りました。

　また、アメリカ広場では、上久保小学校吹奏楽クラブ・上久

保ダンスバトンクラブ、HIPHOP サークルダンス☆レボリュー

ション、REPORT STREET DANCE などの多彩なイベント

が行われました。期間中は、八戸市などで活動するアーティス

トによる「シャッターアートプロジェクト」や、軽食とクラフ

ト作品などを展示販売する「三沢ストリートマーケットキャラ

バン」も併催されました。

短冊に願いを込めて

⑪



▶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。

▶「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。

▶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

上級救命講習会受講者募集
　成人の心肺蘇生法や AEDの使用
方法、異物除去法などを学びます。
※�健康ポイント対象事業です。
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
対
問

9 月 18 日㈰ 8:30 ～ 17:30
※Web講習受講済みの方は
　9:30 ～ 17:30
消防本部 2階講堂
（駐車場は庁舎北側訓練場敷
地内にあります）
30人（先着順）
�市内在住または市内勤務の方
消防署救急係
Ⓣ 54-4212（内線 217）

市からの
お知らせ

7 月末現在市の人口と世帯数

区分 人口・世帯数
男 19,035 人（＋ 29 人）
女 19,233 人（＋   9 人）

総数 38,268 人（＋ 38 人）
世帯数 19,467 世帯（＋ 81 世帯）

（　）内は先月比の数

骨粗鬆症検診の受診はお済みで
すか？

　骨粗鬆症検診のお知らせを 5
月に対象者へ送付しています。
女性は、ホルモンの影響により
骨粗鬆症となる可能性が高く、
3人に 1人は骨粗鬆症になると
言われています。まだ受診がお
済みでない方はぜひこの機会に
受診しましょう。
時 9 月 30 日㈮
① 13:00 ～ 13:30 受付
10月 5日㈬
① 10:00 ～ 10:30 受付
② 13:00 ～ 13:30 受付

市からの
お知らせ

市からの
お知らせ

糖尿病予防教室のお知らせ

‥‥  P22 をご覧ください ‥‥

市からの
お知らせ

子宮頸がん・乳がん検診の受
診はお済みですか？
‥‥  P20 をご覧ください ‥‥

⑫

求職・スキルアップ

自衛官等募集のお知らせ
　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
・一般防衛大学校（学生）
・防衛医科大学校（医科学生）
・防衛医科大学校（看護学生）
・自衛官候補生（任期制）
・航空学生
・予備自衛官補
自衛隊青森地方協力本部
三沢募集案内所 Ⓣ 53-1346

講座・趣味娯楽・体験

場
対

申

問

保健相談センター
40,45,50,55,60,65,70 歳に
なる女性（年度末年齢）
検診日の 2週間前までに電
話または申込書を郵送、イ
ンターネットでご予約くだ
さい。
※個別検診は、通年で受診
　可能です。
　八戸西検診プラザ
　Ⓣ 0178-21-1717
　八戸市総合検診センター
　Ⓣ 0178-70-5563
　上記へ直接お申込みく　
　ださい。
健康推進課  Ⓣ 57-0707

市からの
お知らせ

「あおもりグローバルアカデ
ミー 2022」受講生募集！
‥‥  P21 をご覧ください ‥‥

【弘前高等技術専門校】
〇自動車整備科
〇総合建築科
Ⓣ 0172-32-6805
【八戸工科学院】
〇機械加工科
〇自動車整備科
〇総合設備科
〇スマート FA技術科
Ⓣ 0178-28-6811
【むつ高等技術専門校】
〇建築施工科
Ⓣ 0175-24-1234
時

対

問

出願期間…10 月 11 日㈫～
11月 16日㈬
試験日…11月 25日㈮
高等学校（むつ校は中学校
以上）を卒業した方
※令和 5年 3月卒業見込み
　を含む
※詳細については、各校
　ウェブサイトをご覧くだ
　さい。
八戸工科学院
Ⓣ 0178-28-6811

令和 5年度青森県立職業能力
開発校入校生募集案内

【青森高等技術専門校】
〇土木施工管理・測量科
〇電気設備施工科
Ⓣ 017-738-5727

心・美・体「青竹ビクス＆ソ
フトストレッチ講座後期」受
講生募集

　健康は足の裏から！ソフトス
トレッチで全身をほぐし、青竹
ビクスで足裏を刺激する欲張り
レッスンです。汗拭きタオル、
水分補給用飲み物、ヨガマット
（バスタオルも可）を持参し、動
きやすい服装でお越しください。
時

場
対
定
料

受
申

問

10 月 7 日、14 日、21 日、
28日（毎週㈮ 10:00 ～ 11:30
全 4回）
武道館　柔道場
高校生以上の女性
15人 ( 先着順 )
1,200 円（武道館使用料お
よび保険料）
9月 1日㈭ 9:00 ～（先着順）
受講料を添えて直接お申し
込みください。電話での申
し込みはできません。
武道館　Ⓣ 57-0050

青い森林業アカデミー　
令和 5年度研修生募集

　青森県では、昨年 4月にスター
トした「青い森林業アカデミー」
について、第 3期目となる令和 5
年度研修生の募集を 9月から開
始します。
※安心して研修に専念できるよ
う、年間最大 142 万円を給付す
る制度があります。
時

場

内

対

定

料
受

研修期間
…1 年間（令和 5 年 4 月か
ら令和 6年 3月まで）
県産業技術センター林業研
究所研修棟
取得できる資格
…チェーンソー操作や車両
系建設機械運転など
県内で林業への就業を希望
し、研修受講時において 18
歳以上 43歳以下の方
10人（高校推薦 7人、一般
3人）
118,800 円（年額）
高校推薦：9月 20日㈫まで
一般：令和 5年 2月 1日㈬まで

申

問

申込方法等、詳しくは県ウェ
ブサイトをご覧ください。
青い森林業アカデミー
Ⓣ 017-763-4022

「健康講座貯筋トレーニング」
受講生募集

　有酸素運動を理解し血行改
善、脂肪を燃焼、快適な日常生
活を目指しましょう。
時

場
対
定
料

受
申

問

10月6日 ,13日 ,20日 ,27日
（毎週㈭ 13:00 ～ 14:30 全
4回）
武道館　柔道場
どなたでも可
15人 ( 先着順 )
1,200 円（武道館使用料お
よび保険料）
9月 1日㈭ 9:00 ～（先着順）
受講料を添えて直接お申し
込みください。電話での申
し込みはできません。
武道館　Ⓣ 57-0050

⑬



ハンドメイド体験
　裂き織を体験してみませんか？
【9月のハンドメイド体験】
①ハロウィンのかぼちゃ（2個）
②こぎんざしの小銭入れ

子育て・教育

市からの
お知らせ

小学校新入学児童健康診断日程

‥‥  P20 をご覧ください ‥‥

市からの
お知らせ

肥料や飼料の高騰に対する助
成を行います

‥‥  P23 をご覧ください ‥‥

市からの
お知らせ

中央公園改修工事のお知らせ

‥‥  P22 をご覧ください ‥‥

市からの
お知らせ

マイナンバーカードを申請でき
る場所が増えます !!

‥‥  P19 をご覧ください ‥‥

交通

産業・事業
市からの
お知らせ

地震による電気火災対策を！

　地震による火災の過半数は電
気が原因という事実をご存知で
すか？東日本大震災では、本震
による火災で原因が特定された
もの 108 件のうち、58 件が電
気火災と言われます。
　感震ブレーカーとは、地震発
生時に設定値以上の揺れを感知
したときに、ブレーカーやコン
セントなどの電気を自動的に止
める器具です。不在時やブレー
カーを切って避難する余裕がな
い場合に、電気火災を防止する
有効な手段です。
　大規模地震による電気火災を
防ぐために、感震ブレーカーの
設置をお勧めします。
※住宅用火災警報器は 10 年を
　目安にとりかえましょう。
問 消防本部予防課Ⓣ 54-4279

市からの
お知らせ

令和 4 年就業構造基本調査を
実施します

　総務省統計局では、全国的な
就業・不就業の実態を明らかに
し、雇用政策や経済政策などに
活用するため、10 月 1 日を基
準日として「令和 4年就業構造
基本調査」を実施します。
　この調査は、市内の一部地域
から無作為抽出により選ばれた
世帯の 15歳以上の方を対象（地

住まい・生活

市からの
お知らせ

橋の交通規制について
　市が管理している天ケ森地区
の橋について、安全管理上、当
面の間、終日車両での通り抜け
を規制いたします。（歩行者は
通行可。）ご不便をおかけしま
すが、ご協力のほどよろしくお
願いいたします。

問 土木課維持係（内 287）

車両は通り抜け
できません

（歩行者は通行可）

大字三沢
字庭構

至  塩釜

大字天ケ森
字天ケ森

高瀬川放水路

至  

六
ヶ
所

デイキャンプ参加者募集

　野外活動を楽しみながら料理
を作り、キャンプの楽しさを味
わいましょう。随時スカウトも
募集しています。
時
場
対
料
受
申
問

10 月 2日㈰ 10:00 ～ 13:00
下田公園キャンプ場
年長～小学生
300 円（材料費）
9月 25日㈰まで
電話での申込
ガールスカウト青森県第 3団
Ⓣ 090-5355-5255

① ②

時

場
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
①② 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
※�感染拡大防止にご協力く
ださい。

域の町内会には、回覧用リーフ
レットを配布します。）に行わ
れ、インターネットでも回答が
可能となっています。
　調査対象となった世帯には 9
月下旬に統計調査員が訪問しま
すので、回答にご協力お願いい
たします。
問 政策調整課統計分析係
（内 222）

国
道
3
3
8
号

⑭

住宅用火災警報器の無料取付
をします

　住宅用火災警報器の取付は 1
個です。
対

受

申

問

市内の 65 歳以上（同居し
ている方全員が 65 歳以上）
または身体に障害のある方
と同居している世帯で、住
宅用火災警報器を設置して
いない方もしくは電池寿命
（10 年）により交換が必要
な方
10月14日㈮まで
9:00～17:00（㈯、㈰を除く）
市防災協会に直接お電話で
申し込みください。
市防災協会事務局
（市消防本部予防課内）
Ⓣ 54-4279

市からの
お知らせ

　
対

料

問

18 歳以上の独身男女
※ 18 歳に到達してから最
　初の年度末までの間にあ
　る方は対象外
三沢市にお住まいの方で
①令和 4 年 9 月 30 日まで
　に登録…5,000 円（税込）
②令和 4 年 10 月 1 日以降
　に登録…10,000 円（税込）
※会員登録月から
　2年後の同月末
　まで有効
※詳細はQRコード
　からご確認ください。
あおもり出会いサポートセ
ンター Ⓣ 017-721-1250

素敵な出会いを応援します‼
ー青森県マッチングシステム
はじめましたー

　青森県では結婚を前提とした
出会いを希望する男女を支援す
るため、新たにあおもりマッチ
ングシステム「AI（あい）であう」
を開始しました。

身近でも増えています！「保
険が使える」に御用心！

トラブル例
〇経年劣化を「自然災害による
　被害として、保険請求できる
　から。」と言われ、保険加入の
　勧誘をされた。
→うその理由で保険金請求する
　と、詐欺に該当する恐れあり。
〇リフォーム会社から、「屋根瓦
　がずれている。火災保険を使
　えば自己負担なく修理できる。
　保険申請はサポートする。」と
　言われた。
→多額のサポート手数料を取ら
　れる。
トラブルに遭わないためのアド
バイス
〇その場ですぐ契約せず、必要
　性や契約内容をよく確認しま
　しょう。
〇修理が必要な場合は、相見積
　もりを取り検討しましょう。
〇保険の適用となるか、事前に
　保険会社、代理店に相談しま
　しょう。
〇通常、保険金請求は、契約者
　ご自身が手数料なしで申請で
　きます。
あれっ？と思った時の相談窓口
一人で悩まず、消費生活セン
ターにご相談ください。
問 市消費生活センター
Ⓣ 53-5350
消費者ホットライン Ⓣ188

法の日週間行事・調停制度発足
100 周年記念行事のお知らせ

　青森地方・家庭裁判所では、
法の日週間および調停制度発足
100 周年記念行事として模擬調
停等を開催します。
時

場
内
定
料
受

申
問

10 月 3日㈪
13:30～16:00（受付13:10）
青森地方・家庭裁判所
民事調停手続の模擬調停　等
25人（先着順）
無料
9月 12日㈪から
受付時間：9:00 ～ 16:30
お電話でお申込みください。
青森地方裁判所事務局
総務課  Ⓣ 017-722-5421

家庭裁判所と家庭裁判所調査官
　少年非行や家庭に関する紛争
を扱う家庭裁判所では、行動科
学の専門的知識や技法を持った
家庭裁判所調査官が、非行少年
の立ち直りや家庭の問題解決の
ために、重要な役割を果たして
います。家庭裁判所調査官に興
味がある方は、ウェブサイトを
ご覧ください。
問 青森地方裁判所事務局
総務課  Ⓣ 017-722-5421

法の日司法書士無料法律相談会

　日常生活での困りごとや法律
上の悩みについて司法書士へお
気軽にご相談ください。
時
内

料

問

10月1日㈰10:00～15:00
●電話相談
Ⓣ 017-752-0440
（当日のみの専用番号です）
※通話料金はご負担いただ
　きます。
●面談相談
①十和田会場
場所：イオン十和田店
②むつ会場
場所：むつ来さまい館
無料
※具体的な手続きが必要に
　なる場合は、別途費用が
　かかります。
青森県司法書士会
Ⓣ 017-776-8398

10月 1日から 7日までは「公
証週間」です

　公証人は、法務大臣から任命
された法律の専門家として、中
立・公立な立場において国の公
務である公証事務を担い、国民
の権利保護と私的紛争の予防の
実現を使命としています。手数
料は法定されており、公証事務
に関する相談は無料です。いつ
でもお気軽にご相談ください。
問 【青森県内の公証人役場】
青森公証人合同役場
Ⓣ 017-776-8273
弘前公証役場
Ⓣ 0172-34-3084
八戸公証役場
Ⓣ 0178-43-1213

⑮



法人関係税はインターネット
で申告可能です

　青森県では、地方税ポータル
システム（通称「eLTAX」）を利
用して、インターネットによる
法人関係税（法人県民税・法人
事業税・特別法人事業税）の申
告受付を行っています。
　ご利用方法等、詳細について
は eLTAX ウェブサイトをご覧く
ださい。
※令和 2年 4月 1日以後に開始
　する事業年度から一定の法人
　が行う法人関係税の申告は、
　eLTAX による提出が義務化さ
　れています。
※税理士等が代理申告する場合
　は、納税者の電子証明書は不
　要です。
対
問

納税者（税理士等代理人を含む）
上北地域県民局県税部課税課
Ⓣ 0176-22-8111（内 210）

時

場

定
申
問

9 月 27 日㈫
① 10:30 ～ 12:00
② 13:30 ～ 15:00
十和田奥入瀬合同庁舎
1階会議室
30人
事前に電話予約ください。
十和田税務署法人課
税第一部門Ⓣ0176-23-3997

インボイス制度・軽減税率制
度説明会開催
　以下の日程で説明会を開催し
ます。ぜひご参加ください。

税・保険料・公的料金

地域活動・ボランティア

「日帰り防災サバイバルキャンプ」
参加者募集

　避難所設営で実際に使用され
る避難所初動運営キット（段
ボールベッドや簡易テントな
ど）を使った、実践的な防災知
識や技術を学ぶワークショップ
形式の講座です。男女双方の視
点で見た「共同の防災」と住民
と行政が一緒になって行う「協
働の防災」を学びませんか？
時

場

対

料
受
申

10月1日㈯13:30～16:30
講師…
（一般社団法人）男女共同参
画地域みらいねっと　
代表理事　小山内　世喜子　氏
国際交流教育センター
研修室 1・2　ほか
市内に在住、在勤、在学中
の小学生以上の方
無料
9月 22日㈭まで
電話・FAX・メールにて
①住所②氏名③連絡先④所
属を記入してお申込みくだ
さい。

市からの
お知らせ

「男女共同参画に関する特設展示」
を実施します

　男女共同参画に関する普及啓
発と情報提供のため、「男女共同

市からの
お知らせ

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
ものをお持ちください。
時

場
申

問

10 月 20 日㈭
午前受付：10:00 ～ 12:00
午後受付：13:00 ～ 15:00
市役所別館 1階多目的室
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）

暮らしとこころの無料法律相
談会開催

　様々な問題や悩みに関する法
律相談を実施します。
時
場
内
料
受

申
問

9 月 9日㈮～ 15日㈭
最寄地域の法律事務所
生活や悩みに関する法律相談
無料
9月 1日㈭～ 7日㈬
受付時間：9:00 ～ 17:00
事前の電話予約が必要です。
青森県弁護士会事務局
Ⓣ 017-777-7285

参画について身近なところから
知ろう！学ぼう！」をテーマに
関連情報についてパネルや図書
の特設展示を実施します。ぜひ
お立ち寄りください。
※図書は閲覧のみで貸出不可。
時
場
問

9 月 1日㈭～ 30日㈮
市役所本館 1階ロビー
広報広聴課（内 215）
Ⓕ 52-5655
Ⓜ msw_koho@misawashi.
aomori.jp

広 告広 告

⑯

動物愛護フェスティバル 2022
「ペットと共に一歩ずつ一緒に」

　身近な動物に関心を持ち、動
物を愛する心を育むとともに、
正しい飼い方の理解をより一層
深めよう。
時

場
内

問

9 月 24 日㈯、25日㈰
10:00 ～ 16:00
青森県動物愛護センター
犬のしつけ方教室、うさぎふ
れあい体験、乗馬体験　など
青森県動物愛護センター
Ⓣ 017-726-6100

おさんぽひろばこっこ
　公園での外遊びをサポートし
ます。汗拭きタオル、飲み物、
着替え、お昼ご飯、敷物を持参
し、汚れてもいい服装でお越し
ください。
時

場

内
対

料

9 月 8 日 ㈭、22 日 ㈭、10
月 13日㈭　10:00 ～ 12:30
南山いこいの広場
Ⓐ南山 4丁目 36
シャボン玉遊び　など
おおむね 1歳～ 3歳の子ど
もがいる親子
500 円（材料費）

秋の親子防災体験
　ペレットコンロを使って外で
調理体験をします。汗拭きタオ
ル、飲み物、着替え、おにぎり
を持参し、汚れてもいい服装で
お越しください。
時
場

対

料

10月27日㈭10:00～12:30
株式会社高橋HD
Ⓐ新町 2丁目 31-2171
おおむね 1歳～ 3歳の子ど
もがいる親子
500 円（材料費）

申

問

QRコードをスキャンし公式
LINEからお申し込みください。
こもも三沢支部
Ⓣ 090-9420-3123

問 広報広聴課（内 215）
Ⓕ 52-5655
Ⓜ msw_koho@misawashi.
aomori.jp

福祉

市からの
お知らせ

バリアフルレストラン参加者
募集

‥‥  P23 をご覧ください ‥‥

認知症介護家族のためのここ
ろのケアプログラム

　認知症の方の介護をしている
方や最近物忘れなどが気になる
ご家族がいる方などを対象にこ
ころが少しでも楽になるよう介
護者教室を開催します。
時

場

料
受
問

10 月 5 日㈬、10 月 14 日㈮、
10月 18日㈫、10月 27日㈭
10:00 ～ 11:00（全 4回）
こころリエゾンセンターた
まゆら
Ⓐ松園町 3丁目 9-1
※できるだけ徒歩か公共交
　通機関をご利用ください。
各回1,000円（資料、飲み物代）
10月 4日㈫まで
こころリエゾンセンターた
まゆらⓉ 51-5186
ケアプランセンターたまゆ
らⓉ 51-5185

ねこ譲渡会＆野良ねこの不妊
手術相談会

　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
の相談を受け付けています。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

9月 10日㈯ 15:00 ～ 17:00
粉物＆カフェ　クー
Ⓐおいらせ町青葉
　6丁目 50-2186
無料
9月 9日㈮まで
しっぽの願い＠青森公式
LINE よりお問い合わせくだ
さい。

その他

三沢アイスアリーナの休館期
間変更のお知らせ

　三沢アイスアリーナ改修工事
の計画変更に伴い、リンクの休
館期間を変更いたします。また、
工事内容によっては休館期間が
さらに変更になる場合もありま
すので、ご了承ください。
　利用者の皆様には、変更に伴
いご不便・ご迷惑をおかけしま
すが、施設の維持管理に必要な
工事でありますので、ご理解と
ご協力をお願いいたします。

市からの
お知らせ

内 【休館期間】
〇スケートリンク
変更前：
11 月 1 日～令和 6 年 9 月
末頃まで
変更後：
①令和 5年 4月 1日～
　令和 5年 9月 30日まで
②令和 6年 4月 1日～
　令和 7年 10月末頃まで

親子の仲間づくり事業参加者募集！

こもも cafe
　妊婦さんとママパパのおしゃ
べり広場です。
時

場

内

対

料

9月 13日㈫、10月 11日㈫
10:00 ～ 12:00
交流スペース「エブリデイ」
Ⓐ猫又 122-39
作業療法士による産前産後
の体を整える体操　など
妊婦～ 1歳半までの子ども
がいる親子
500 円（講師代）

⑰



冬期間の「市民の森屋内ゲート
ボール場」予約受付方法の変更

　これまでは冬期間の受付は
2ヶ月前からでしたが、混雑を
避けるため今年度より 12 月～
3月利用分の予約方法を変更い
たします。利用者の皆さまには、
ご理解とご協力をお願いいたし
ます。
内

受

問

貸切利用予約開始日
12 月分：10月 1日
1 月分：11月 1日
2 月分：12月 1日
3 月分：R5年 1月 4日
9:00 にゲートボール場事務
室に集まった方を対象に抽
選で順番を決定します。
※�先着順ではないため、早く
並ぶ必要はありません。

※�電話予約は 10:00 受付開始
　詳細は館内ポスターや市
　および施設ウェブサイト
　をご覧ください。
市民の森屋内ゲートボール
場事務室 Ⓣ 59-2125

　この講習会は、専門の研修を
受けた支援員が電源の入れ方か
ら活用方法までわかりやすく丁
寧に説明します。ぜひこの機会
を利用してはいかがでしょうか。
料
申
問

無料
電話でお申し込みください。
au ショップ三沢
Ⓣ 0800-7002171
ドコモショップ三沢
Ⓣ 0120-058-676

スマホの使い方を学んでみま
せんか？

　スマホを使って孫の顔がみた
い、手続きを済ませたいなど、
スマートフォンを使いこなした
いけどどうしたらいいか分から
ない…そのようなお悩みはあり
ませんか？
　これからスマートフォンの使
い方を学びたい皆様のためのス
マホ講習会「デジタル活用支援
講習会」が市内でも開催されて
います。

時

場
料

問

9 月 18 日㈰、19日㈪㈷
開場 18:00　開演 18:30
（19日公演はライブ配信あり）
青森県立美術館アレコホール
・来場チケット（事前購入のみ）
一般…3,000 円
高校生以下…2,000 円
・ライブ配信チケット
視聴券…1,500 円
青森県立美術館
Ⓣ 017-783-5243

問

〇トレーニング室
令和 6年 4 月 1 日～令和 6
年 9月末予定（現在調整中）
市民スポーツ課（内372・373）

大三沢リッドルスタジアム跡
（現：三沢市公会堂）が野球の
聖地に！
　日本に野球が伝来してから
150 周年を記念し、日本の野球
史を支えてきた場所を全国から
一般公募し、聖地・名所として
認定する「日本野球聖地・名所
150 選」に「大三沢リッドルス
タジアム」が認定されました。
　なお、今回認定された 150 の
聖地・名所では、スタンプラリー
が開催されています。詳しくは
野球伝来 150 年特設サイトをご
覧ください。
【大三沢リッドルスタジアムとは？】
1949 年に米軍基地維持管理司
令官リッドル中佐が建設を命じ
た球場で、日本で初めて外国人
の名前が付けられたプロ野球開
催球場となりました。

問 教育委員会生涯学習課
（内 369、379）

市からの
お知らせ

三沢市体育協会創立 50 周
年記念誌「蒼天」より

アレコホール特別演奏会
5台ピアノコンサート
「10hands  Vol.2」

　5人のピアニストと 5台のピ
アノが奏でる、圧巻のパフォー
マンス。県内中高生と 10 人で
演奏する「ボレロ」をはじめ、
パワーアップした 5台ピアノの
世界をお届けします。

広 告広 告

市からの
お知らせ

マイナンバーカードを申請できる場所が増えます !!
①イオンモール下田でマイナンバーカードの申請ができます！
　三沢市在住の方で、当日マイナンバーカードを申請された先着 50名様に素敵なプレゼント！
日　時　9月 3日㈯、4日㈰　10:00 ～ 18:00
場　所　イオンモール下田 1階
持ち物　本人確認書類（運転免許証・健康保険証・パスポート・氏名と生年月日の記載がある学生証など）
　　　　※申請書 ID 付きの個人番号カード交付申請書または個人番号通知カード（個人番号通知書）を
　　　　　お持ちの方はご持参ください。
　　　　※予約は不要です。
問い合わせ　マイナンバーカード出張申請受付サポートお問い合わせ事務局
　　　　　　Ⓣ 0120-771-273　平日 10:00 ～ 18:00（㈯㈰㈷休み）

②ユニバース三沢堀口店でマイナンバーカードの申請ができます！
　申請いただいた方全員にノベルティをプレゼントいたします。マイナンバーカード用の写真撮影も無
料で行います。ぜひお越しください！
日　時　9月 17日㈯、18日㈰　11:00 ～ 17:00
場　所　ユニバース三沢堀口店
持ち物　本人確認書類（運転免許証・健康保険証・パスポート・氏名と生年月日の記載がある学生証など）
※天候や新型コロナウイルス感染症の影響などにより、急遽開催を中止させていただく場合がございます。
予約受付・問い合わせ　出張申請サポート予約センター
　　　　　　　　　　　Ⓣ 090-6852-4662　10:00 ～ 17:00

③市役所窓口でマイナンバーカード申請のサポートをします！　
日　時　9月 8日、15日、22日、29日（すべて㈭）　8:15 ～ 17:00
場　所　市民課
持ち物　本人確認書類 A1点または B2点をお持ちください。
　　　　Ａ：運転免許証、パスポート等（顔写真付きの本人確認書類）
　　　　Ｂ：健康保険証、年金手帳、介護保険証、社員証、学生証等
　　　　　　（漢字氏名、生年月日が記載されているもの）
※必ず予約してからお越しください。
予約受付・問い合わせ　市民課管理係（内線 237）　

①～③で申請する際は、必ずご本人様がお越しください。
　　　　　　　　　　　15歳未満または成年被後見人の方が手続きする際は、法定代理人が同行してく
　　　　　　　　　　　ださい。

○マイナンバーカードを休日にも受け取ることができます
　既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、下記の日時に
受け取ることができます。9月 16日㈮までに、電話予約をしてください。
　また、必ずご本人に来庁していただきます（代理での受け取り不可）。15 歳未満の方または成年被後
見人の方の場合には、必ず法定代理人の方もお越しください。詳しくは市民課へお問い合わせください。
※�当日、お持ちになるものは、個人番号カード交付通知書に記載しておりますので、忘れずにお持ち
ください。

※�本人確認書類は原本が必要です。複写させていただきます。
日　時　9月 19日㈪㈷　9:00 ～ 12:00

問い合わせ　市民課窓口係（内 509）

この機会に

ぜひきてね ‼
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市からの
お知らせ

子宮頸がん・乳がん検診の受診はお済みですか？

　令和 4年度子宮頸がん・乳がん検診のお知らせを 5月に対象者へ送付しています。がんは早期発見・
早期治療が最も大切です。まだ受診していない方はこの機会に受診しましょう。
〇対象者　子宮頸がん検診：20歳以上で年度末年齢が偶数年齢の方
　　　　　乳がん検診：40歳以上で年度末年齢が偶数年齢の方
　　　　　※年度末年齢とは令和 5年 4月 1日時点の年齢のことです。
〇集団検診

申込期限　希望する検診日の 2週間前までにお申込みください。（申込状況により、検診日はご希望に添え
　　　　　ない場合があります。）
〇個別検診

問い合わせ　健康推進課健康推進係Ⓣ 57-0707

検診場所 検診日程

保健相談センター 9 月 28 日㈬ ※夜間検診
9月 29日㈭、10月 24日㈪、25日㈫

委託医療機関

検診項目

申込先 申込方法子宮頸がん・
卵巣がん検診 乳がん検診

三沢市立病院
〇

※卵巣がん検診は
　必ずセットです

〇 保健相談センター
Ⓣ 0176-57-0707

①インターネット
②ハガキを郵送
③電話
④ハガキを窓口へ提出あいざわクリニック 〇

八戸市総合健診センター 〇 〇 Ⓣ 0178-70-5563
直接お電話でお申込
みください八戸西健診プラザ 〇 〇 Ⓣ 0178-21-1717

青森労災病院 〇 Ⓣ 0178-33-1551

小学校新入学児童健康診断の日程

　令和 5年 4月に小学校に入学するお子さんの健康診断を行います。該当者には 9月～ 10月に案内を
送付します。案内が届かない方や指定された日に受診できない方は、お早めにご連絡ください。
該当者　平成 28年 4月 2日～平成 29年 4月 1日生まれ

問い合わせ先　教育委員会学務課学務係（内線 228、233）

市からの
お知らせ

学校名 月日 受付時間 開始時間
古間木小学校 11 月 22 日 （火） 13:05 ～ 13:15 13:20 ～
上久保小学校 10 月 20 日 （木） 13:10 ～ 13:30 13:30 ～
木崎野小学校 10 月 18 日 （火） 13:00 ～ 13:20 13:30 ～
岡三沢小学校 10 月 27 日 （木） 13:00 ～ 13:30 13:30 ～

三沢小学校 11 月   8 日 （火） 13:30 ～ 13:50 14:00 ～
三川目小学校 11 月 17 日 （木） 13:10 ～ 13:20 13:20 ～

おおぞら小学校 10 月   5 日 （水） 13:00 ～ 13:20 13:20 ～

「あおもりグローバルアカデミー 2022」受講生募集！
　グローバルな視野をもちながら、地域でチャレンジする人財を応援するセミナー「あおもりグローバル
アカデミー」では、世界、青森で活躍している方の講演、異文化コミュニケーション講座、アメリカ人ボ
ランティアとの交流といった多彩なプログラムを通じて、世界に誇る青森の魅力を探ります。地域の魅力
や自分自身の新たな可能性を生み出すあおもりグローバルアカデミーに、皆さまもご参加ください。

日　　時　第 1回：10月 29日㈯ 12:00 ～ 10 月 30日㈰ 13:00
　　　　　第 2回：11月 19日㈯ 12:00 ～ 11 月 20日㈰ 13:00
　　　　　第 3回：12月 10日㈯ 12:00 ～ 12 月 11日㈰ 13:00
※�各回とも 1泊 2日とし、会場に併設された宿泊室に宿泊しますが、自宅等から通って参加することも
できます。受講決定後、事務局より確認させていただきます。

場　　所　国際交流教育センター　
対　　象　県内の大学や専門学校などの学生および 40歳代までの社会人
定　　員　30人程度（先着順）
費　　用　社会人：15,000 円、学生：10,000 円
申込方法　9月 30日㈮までに、県または市のウェブサイトから申込書をダウンロードし、メール、FAX、
　　　　　または郵送などにより、青森県企画政策部地域活力振興課人づくりグループ（FAX：017-　
　　　　　734-8027、E-mail：jinzai@pref.aomori.lg.jp）へお申し込みください。
※�新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止対策をとって講座を実施しますが、状況により内容の変更
または中止する場合もございます。

問い合わせ先　国際交流課交流係（Ⓣ 51-1255）

市からの
お知らせ

広 告広 告

　　

～葬儀受付は 24時間体制～ 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

セイホール★絆
三沢市南町 4-31-3823　☎58-0125

※安置室 Ⅰ ⅢⅡ・ ・
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お葬式の「事前相談」ご予約承ります！

家族葬会館

通夜・葬儀・法要

会員募集中会員募集中

お問い合わせ　萬誠堂（☎53-2787）

社員募集 !!

〇ホールスタッフ三沢市中央町３－２－２２

店舗定休日／水曜日

☎53-2787（代）
〇営業スタッフ

㉑⑳



中央公園改修工事のお知らせ

　中央公園の改修工事に伴う、立入禁止範囲をお知らせします。工事期間中は、公園利用の制限や資機
材の運搬、重機による作業などがございますが、騒音・振動の抑制や環境への配慮を図り、安全第一で
作業をいたしますので、ご理解とご協力をお願いいたします。（工事範囲以外は通常通りご利用できます。）

市からの
お知らせ

工期　令和 4年 8月末～令和 5年 3月 24日まで
問い合わせ先　都市整備課整備係（内線 271）

防衛省（調整交付金事業）
※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。

糖尿病予防教室のお知らせ

　三沢市の糖尿病が原因で亡くなる方の割合は、全国や青森県の平均と比べると非常に高く、大きな健
康課題となっています。血糖値が気になる方、糖尿病について関心がある方、糖尿病の予防や運動のポ
イントについて一緒に学びましょう。

料金　無料
受付　9/12 ㈪まで
定員　30 人程度（先着順）
申込　健康推進課へお電話にてお申し込みください
問い合わせ　健康推進課健康推進係 Ⓣ 57-0707

日時 内容 場所

9/16（受付 9:30 ～） 計測・講話・運動 総合社会福祉センター

9/29（受付 9:30 ～） 講話 総合社会福祉センター

10/7、10/19、10/28、11/9、11/16
（受付 10:00 ～） 運動 武道館

11/28（受付 9:30 ～） 歯周病検査・講話 総合社会福祉センター

12/9（受付 9:30 ～） 計測・個別相談 総合社会福祉センター

市からの
お知らせ

工事範囲

市からの
お知らせ

肥料や飼料の高騰に対する助成を行います
　世界的な原油・物価高騰の影響で、肥料等の価格高騰が続いています。そのため、農業生産に係る経
費増加を緩和し、経営の安定化を目的として、令和 3年分農畜産物の販売収入額が 100 万円以上の耕種
農家、畜産農家および農業法人を対象に助成金を交付します。詳細についてはお問い合わせください。
対象　市内に住所を有する農畜産業者または農業法人で、次の全てに該当する方
　　　①　令和 3年分所得税申告において農畜産物の販売収入額が 100 万円以上ある方
　　　　　（令和 3年分確定申告書の写しを提出できる方）または令和 4年新規就農者
　　　②　令和 4年においても営農または飼養を継続している方
　　　③　市税等の滞納がないこと
内容　助成額は令和 3年分確定申告における農畜産物の販売収入額が 100 万円以上 200 万円未満を 1万
　　　円とし、これを基準助成額とする。販売収入額が 100 万円増加するごとに基準助成額に 1万円を
　　　加算する。助成金上限は 100 万円とする。
受付　8 月 8日㈪～ 10月 31日㈪　※当日消印有効
申込　申請は郵送を基本とし、以下の書類を提出してください。
　　　・交付申請書兼誓約書
　　　・令和 3年分（農業法人は直近分）確定申告書の写し（農畜産物の販売収入額が分かる書類）
　　　・肥料購入伝票または飼料購入伝票等の写し（令和 4年 1月から申請日までに購入したことが確
　　　　認できる書類）
　　　・通帳の写し
　　　※新規就農者は提出書類が異なりますので個別にご相談ください。
問い合わせ　農政水産課農政係（内 268・269・511）

市からの
お知らせ

バリアフルレストラン参加者募集
　バリアフルレストランとは、車いすユーザーが多数派で、歩ける人が少数派という架空世界の設定に
おいて、車いすユーザーにとって快適なレストランの利用体験を通じて、社会が作り出す障がいについ
て考えるプログラムです。（本プログラムは「障がいの社会モデル」を体験するものであり、実際に飲食
するものではありません。）

日時　10 月 22 日㈯　
　　　① 10:00 ～ 10:30、② 11:00 ～ 11:30、③ 13:00 ～ 13:30、
　　　④ 14:00 ～ 14:30、⑤ 15:00 ～ 15:30（受付は各 15分前から）
　　　※ 12:00 ～ 13:00、15:00 ～ 16:00 はバリアフルレストランを申込なしで自由に見学できます。
　　　※ 10:00 ～ 16:00 の間で、街中で見かける社会の偏りに関するパネルクイズに参加できます。
場所　総合社会福祉センター　2階ホール
対象　どなたでも可（小学生以下は保護者と一緒にご参加ください。）
定員　各回 7人（先着順）
受付　9月 8日㈭から
申込　申込用紙に必要事項を記載して、FAXまたはメールにてお申込みください。申込用紙は市ウェブ
　　　サイトからダウンロードするか障害福祉課で配布しています。
同時開催　会場内に福祉アンテナショップを出店します。（出店：ボイス、咲花ー菜）
問い合わせ　障害福祉課共生社会推進係　Ⓣ 51-8772　Ⓕ 53-2266
　　　　　　Ⓜmsw_katei@misawashi.aomori.jp

広 告広 告

30,000 円 / 回
1 号広告

180㎜

45㎜ 15,000 円 / 回
2 号広告

85㎜

45㎜
・広告は 2 つのサイズからお選びいただけます。

・使用できる色はシアンとブラックの 2 色です。

・広告デザインの作成は広報広聴課ではいたしません。

※この広告掲載のお知らせは 1 号広告と同じサイズです。

　広報みさわは月 1 回、月初めに発行。毎月 14,000 部が印刷され、町内会を通じ各世帯へ配られます。
企業広告などの掲載は、ぜひ広報みさわへ！　お申し込みは三沢市広報広聴課まで　☎ 0176-53-5111（内 345）

『広報みさわ』に広告を掲載しませんか？

㉒ ㉓



※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
カレンダーカレンダーLet's have fun!

航空科学館

図書館

展示情報
内

問

1 階こども室特別展示
…「のりもの」
2階企画展示
…「この秋、エッセイはい
　　かがですか？」
図書館　Ⓣ 53-6040

▶図書館の 9 月の休館日
　…5 日、20 日、30 日
▶臨時休館のお知らせ
　図書館のシステム更新に伴い 10
　月 3 日㈪～ 7 日㈮の間、休館い
　たします。
▶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。

《サイエンスショー》「月探査」

　月にはどうやっていくの？
月ってどんなところ？月にはな
にがあるの？お月様を科学的に
紹介します。
時 9 月 1日㈭～ 9月 30日㈮
毎日開催
受付時間：9:00 ～（先着順）

場
定

料

問

開催時間
平　日① 11:00 ～ 11:30
　　　② 14:00 ～ 14:30
土日祝① 12:30 ～ 13:00
　　　② 15:30 ～ 16:00
科学実験工房
要申込 4 組（1 組 5 人まで
入室可）※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。）
航空科学館　Ⓣ 50-7777

※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。

秋の星空観察会

　木星、土星、秋の星座を観察
します。
時

場
定

受
申

問

10 月 8日㈯または 15日㈯
18:30～19:30（18:20開場）
※申込はどちらか 1日のみ
　となります。
※雨や曇りで星が観察できな
　い場合は中止になります。
科学実験工房
1日4組（1組5人まで入室可）
※応募多数の場合は抽選
9月 20日㈫～ 9月 30日㈮
メールフォームにて申込
※当選発表は
　10月 1日㈯
　にメールにて
　連絡します。
航空科学館　Ⓣ 50-7777

図書館　イベント情報

語り聞かせ（語りの会  はまなす）
時
場
対

9月 17日㈯ 10:00 ～ 10:30
図書館 3階第 1会議室
幼児、児童

「図書館おはなしクインテット
わくわくおはなし会」参加者
（聞き手）募集

　子ども達で結成した図書館おは
なしクインテットによる、絵本の
読み聞かせを行います。いつもと
はちょっぴり雰囲気の違うおはな
し会を、一緒に楽しもう！
時
場
対
定
受
申

9 月 19日㈪㈷ 10:30 ～ 11:00
図書館 3階第 1会議室
幼児～一般
5組（先着順）※1組4人まで
9月 1日㈭～ 15日㈭
図書館カウンターまたは電
話で申込みください。

大人向け製本講座「和綴じノー
ト作り体験」

　日本の伝統的な製本技術 ” 和
綴じ ” でノートを作成します。
針と糸を使った細かな作業を通
して、本格的な製本を体験して
いただけます。
時
場
対
定
受
申

10 月 10日㈪㈷ 10:00 ～ 12:30
図書館 3階第 1会議室
高校生～一般
6人（先着順）
9月 26日㈪～ 10月 9日㈰
図書館カウンターまたは電
話で申込みください。
※10月4日㈫～7日㈮は電
　話のみ受付（16:30まで）

「第 15 回 三沢市立図書館を
使った調べる学習コンクール」
作品募集！

※上位の作品は、（公財）図書
　館振興財団が主催する全国コ
　ンクールに推薦されます。詳
　細は図書館ウェブサイトをご
　覧ください。
時

対
申

9 月 1日㈭～ 29日㈭
※当日必着
市内在住・在勤・在学の方
作品に応募用紙を添付して、
図書館に送付または提出
※応募用紙は図書館ウェブ
　サイトからダウンロード
　可能です。

「航空自衛隊北部航空音楽隊演奏会」

※当日の天候および新型コロナ
　ウイルス感染状況により中止
　になる場合があります。
時
場

内

料

9 月 25 日㈰ 13:00 ～ 14:30
大空ひろばデッキ
※荒天時はガレリア
演奏曲
①ドルフィン・イン・ザ・
　スカイ
②「となりのトトロ」コン
　サート・バンドのための
　セレクション
③ official 髭男 dismメドレー　他
※当日ご観覧の 1名（お子
　さま限定）に「指揮者体験」
　を予定しています。
無料
協力：防衛省航空自衛隊
　　　北部航空音楽隊

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。

　　　六ヶ所村
　　　ガラス越しの音楽会 2022「米津真浩★小
　　  瀧俊治ピアノデュオコンサート」

　若手ピアニストとして注目されている米津真浩
が、盟友でありライバルでもある小瀧俊治と息の
合ったコンビネーションとソロ、デュオ、ピアノ
名曲の数々で聴衆を魅了します。
日　時　9月 16日㈮　18:00 開演（17:30 開場）
場　所　六ヶ所村文化交流プラザ・スワニー
料　金　500 円（当日 1,000 円）
問い合わせ先　
六ヶ所村文化交流プラザ・スワニー　
Ⓣ 0175-72-3400
プレイガイド
ローソンチケット（Lコード：21005）

　十和田市
　　　十和田市秋まつり

　秋まつりならではの豪華な山車や中央駐車場特
設ステージで様々なイベントが行われます。また、
市内事業者による露店も出展されます。（山車の
運行は行いません。）
日　時　9月 10日㈯、11日㈰
　　  　 10:00 ～ 16:00
場　所   官庁街通り周辺
問い合わせ先
十和田商工会議所  Ⓣ 0176-24-1111

　十和田市
　　　郷土館企画展「奥州街道展」

　「奥州街道」にスポットをあて、当時の街道の
様子や行き交う旅人、物資の状況を古絵図や古文
書などを通して紹介します。
日　時　9月 17日㈯～ 11月 20日㈰
場　所   十和田市郷土館
問い合わせ先
十和田市教育委員会　スポーツ・生涯学習課
Ⓣ 0176-58-0184

　十和田市
　　　とわだの飲食をお得に！「うま旨闊歩」

　スマートフォンアプリ（ぶらりん＠タウン）内
で購入した電子チケットを対象店舗へ提示し、
1,100 円以上の注文をすると、各店舗オリジナル
のサービスが受けられます。
日　時　10月 1日㈯～ 31日㈪
　　　　9月 1日㈭からチケット販売開始
場　所   十和田市内参加飲食店
料　金    500円
　　　   ※一度購入すると期間中
　　　　　繰り返し利用可能
問い合わせ先
十和田市飲食業協会（十和田商工会議所内）　
Ⓣ 0176-24-1111

　東北町
　　　第 37回わかさぎマラソン大会

　秋の小川原湖畔をたのしく走りませんか？ゲス
トランナーに福士加代子さんをお迎えします！
日　時　10月 8日㈯　9:20 競技開始
場　所 　わかさぎ公園
問い合わせ先
東北町教育委員会　スポーツ振興課
Ⓣ 0175-63-3500

　小坂町
　　　小坂町地域応援スタンプラリー 2022

　町内の観光施設をめぐって 3ヵ所以上のスタン
プを集めて応募すると、抽選で総額 150 万円相当
の小坂町特産品などが当たります。町内の加盟飲
食施設で 500 円以上利用してもらえる「かぶきん」
シールを貼ると、賞品がグレードＵＰ！
日　時　11月 7日㈪まで
場　所   スタンプ設置箇所
　　　　町内 10ヵ所の観光施設
問い合わせ先
小坂町観光産業課観光商工班  Ⓣ 0186-29-3908

㉔ ㉕



■休日救急診療（医科）
診療日 医療機関名 電話番号

9/ 4 ㈰ みさわの森クリニック 58-6800
11 ㈰ ひぐちクリニック 50-1441
18 ㈰ サイトウ整形外科クリニック 58-0252
19 ㈪ 得居泌尿器科医院 50-1333
23 ㈮ あおぞらクリニック 58-0909
25 ㈰ こんの医院 0178-56-8066

10/ 2 ㈰ 岡三沢診療所 50-1237
9 ㈰ 下田診療所 0178-56-3116
10 ㈪ あおぞらクリニック 58-0909
16 ㈰ こおり耳鼻科クリニック 53-3387

診療時間は 9:00 ～ 17:00（こんの医院は 9:30 ～ 17：00）。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。

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

■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 9/7　9/21　10/5 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 9/27 13:00 - 16:00 市民相談室（市役所１F） 市広報広聴課 Ⓣ 53-5111（内線 214）
　法律相談（社会福祉協議会主催）※1, ※ 3 9/13　10/11 13:00 - 16:00 社会福祉協議会 ふれあい相談所 Ⓣ 52-3270

　■行政相談 9/12　10/11   9:30 - 12:00 市民相談室（市役所１F） 市広報広聴課 Ⓣ 53-5111（内線 214）
　■人権・困りごと相談
　　（性的マイノリティ人権相談）※4 9/8　9/22　10/6

  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 9/2　10/7   8:30 - 16:30 Ⓣ 57-0029　こころのケア相談（面接）※1, ※ 3 9/12　10/17   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）

※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

項　目 実 施 日   
　4 か月児健康診査 9/20 ㈫
　1歳 6か月児健康診査 9/15 ㈭
　2歳児 歯科健康診査 9/21 ㈬
　3歳児 健康診査 9/14 ㈬
　6～ 7か月児相談 9/20 ㈫
　母親学級（プレママ） 9/9 ㈮

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　場所：保健相談センター。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。

■乳幼児の健康診査・相談 ／ 両親学級　

　乳児・幼児健診を再開しました。延期された時期に対象であった方から順にご
案内しておりますので、健診日が従来の対象月と変更になっている場合がありま
す。対象の方には個別に通知しますので、届いた案内にて日程をご確認ください。

問い合わせ先　市健康推進課 Ⓣ 57-0707

■献血情報
場　所 実施日 時　間

　スカイプラザミサワ 9/18 10:00-12:00
13:30-16:00

　三沢建設業協会 9/27 10:00-16:00
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。

㉖ ㉗
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－ 食生活改善推進員会おすすめレシピ －

食改食堂

四季食彩
和風しそガパオライス

　お肉に比べて低脂質な大豆ミートを使うことでたんぱく質
と食物繊維も一緒にとることができるガパオライスになって
います。脂質は気になるが満足感は欲しい方におすすめです。

カロリー 480kcal、たんぱく質 29.4g、脂質 12.7g、炭水化物 65.7g、塩分 2.9g

①　玉ねぎとピーマン、パプリカは１㎝角に切り、にんにくはみじ

　　ん切り、赤唐辛子は種を除き小口切りする。付け合わせ以外の

　　大葉を大きめにちぎっておく。

②　【Ａ】の調味料を混ぜ合わせておく。

③　フライパンにサラダ油を熱し、①のにんにく、赤唐辛子を弱火

　　で炒める。香りがしてきたら大豆ミートを入れて炒め、玉ねぎと

　　ピーマン、パプリカを加えて炒め合わせる。火が通ってきたら②

　　の調味料を加え、炒める。

④　③の汁気がなくなってきたら火を消し、①でちぎっておいた大

　　葉を入れてさっと混ぜ合わせる。

⑤　器にごはんを盛り、④をかけて目玉焼きをのせ、付け合わせの

　　大葉とくし切りしたレモンを添える。最後にお好みで黒こしょ

　　うをかける。

▶ 作り方

読者投稿
掲載ページ

みんなの 

　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）

kiyomi おじさん
　　人参ありがと♪

はむっぴもすもす

夏休み満喫キッズ！

◯◯みたいなニンジン！？

家庭菜園のお客様最後の夏！

小川原湖の夕日に感動！！

▶ 材料（2 人分）

・醤油………大さじ１

・鶏ガラスープの素

　　　　　…小さじ１/２

・レモン汁…大さじ１

【Ａ】

・砂糖…………小さじ１

・中濃ソース…大さじ１

・酒……………大さじ１

・大豆ミート……２００g

・玉ねぎ…………１/４個

・ピーマン………１個

・赤パプリカ……１/４個

・黄パプリカ……１/４個

・にんにく………１片

・赤唐辛子…１/２～１本

・大葉…………１８枚

・サラダ油……大さじ１

・ごはん………２２０g

【付け合わせ】　目玉焼き、レモン、大葉２枚

【お好みで】　黒こしょう


