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11月号
　
　
月
９
日
か
ら
　
日
ま
で
の
７
日

11

15

間
、
全
国
で
秋
の
火
災
予
防
運
動
が

実
施
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
運
動
は
、
火
災
が
発
生
し
や

す
い
時
季
に
、
火
災
予
防
思
想
の
普

及
と
火
災
の
防
止
、
高
齢
者
等
を
中

心
と
す
る
火
災
に
よ
る
死
者
の
発
生

を
減
少
さ
せ
、
財
産
の
損
失
を
防
ぐ

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
普
段
か
ら
火
の
用
心
に
心
が
け
、

火
災
を
出
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
、

火
災
を
発
見
し
た
な
ら
ば
、
一
秒
で

も
早
い
通
報
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
防
火
の
対
策
は
、
家
族
全
員
の
協

力
や
地
域
住
民
の
連
携
が
あ
っ
て
こ

そ
で
す
。

３
つ
の
習
慣

○
寝
た
ば
こ
は
、
絶
対
や
め
る
。

○
ス
ト
ー
ブ
は
、
燃
え
や
す
い

も
の
か
ら
離
れ
た
位
置
で
使

用
す
る
。

○
ガ
ス
こ
ん
ろ
な
ど
の
そ
ば
を

離
れ
る
と
き
は
、
必
ず
火
を

消
す
。

４
つ
の
対
策

○
逃
げ
遅
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、

住
宅
用
火
災
警
報
器
を
設
置

す
る
。

○
寝
具
、
衣
類
及
び
カ
ー
テ
ン

か
ら
の
火
災
を
防
ぐ
た
め
に
、

防
炎
品
を
使
用
す
る
。

○
火
災
を
小
さ
い
う
ち
に
消
す

た
め
に
、
住
宅
用
消
火
器
等

を
設
置
す
る
。

○
お
年
寄
り
や
身
体
の
不
自
由

な
人
を
守
る
た
め
に
、
隣
近

所
の
協
力
体
制
を
つ
く
る
。

住
宅
防
火
　
い
の
ち
を

守
る
７
つ
の
ポ
イ
ン
ト

旺

王

欧

翁

横横

横横

殴
殴
殴
殴
殴
殴
殴

殴
殴
殴
殴
殴
殴
殴

　町では、これからの高齢社会をみんなが健康でいきいきと生活できるように「認知症ゼロのまち」を目指
して「茨城町認知症予防計画」を策定しました。認知症に関する情報を発信するとともに、「町民ひとり １ スポー

いち

ツ」をキャッチフレーズに、認知症に効果的とされる運動を推奨するなど、健康づくりボランティアや関係
機関と協力しながら皆様の認知症予防の取り組みを積極的に応援します。家族や地域ぐるみで認知症予防に
取り組んでいきましょう。

＜認知症は誰にでも起こりうる病気です＞
　認知症とは、脳に何らかの原因で障害がおき、脳の機能が低下することで「もの忘れ」や「判断力の低
下」など、日常生活がうまく行えなくなる「脳の病気」です。

＜予防の取り組み＞
○食　　　　　事　　認知症の要因になる高血圧や糖尿病を予防し、悪化させないことが大切です。塩分・

糖分摂取を控え、バランスの良い食生活を意識しましょう。
○社　会　参　加　　趣味やお友達との付き合いなどを楽しんでいる方は、認知症になりにくいことがわ

かっています。外へ出て活動的な生活を心がけましょう。
○運　動　・　睡　眠　　有酸素運動は脳の血流が増すため、認知症予防に効果があります。おすすめはウォー

キングです。最初は無理せず１５分から行いましょう。また、軽い運動は夜の熟睡に役立
つと言われており、睡眠のリズムを整えるのに効果的です。

○脳トレーニング　　脳を使い刺激を与えることが、認知症の予防になります。
　　　　　　　　　囲碁・将棋、折り紙、日記、料理などがおすすめです。

＊リーフレット「認知症予防生活のススメ」を
　全戸配布いたします。ぜひ、ご活用ください。

【問合せ先】健康増進課　☎０２９－２４０－７１３４（直通）

茨城町認知症予防計画を策定しました
～「町民ひとり １ スポーツ」のまちづくり～

いち

【
問
合
せ
先
】
茨
城
町
消
防
本
部
　
☎
０
２
９
（
２
９
２
）
１
５
１
５
（
直
通
）
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茨城町消防本部・茨城町危険物安全協会・茨城町消防団
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11月の納税
○固定資産税　　　　　　　３期
○国民健康保険税　　　　　７期
○後期高齢者医療保険料　　５期

・納期限内の納付をお願いしています。安心便利な
口座振替がおすすめです。

納期限は11月30日です。

　
リ
ウ
マ
チ
医
療
の
最
新
情
報
を

学
び
ま
せ
ん
か
。

▼
日
時
　
　
月
６
日
（
日
）
午
後
１

11

時
～
４
時
（
受
付
は
正
午
～
）

▼
場
所
　
ホ
テ
ル
レ
イ
ク
ビ
ュ
ー

水
戸
　
２
階
　
紫
峰
の
間
（
水
戸
市

宮
町
１
―
６
―
１
）

▼
講
演
内
容
　「
関
節
リ
ウ
マ
チ
診

療
の
過
去
・
現
在
・
未
来
」

講
師
：
東
京
医
科
歯
科
大
学
名
誉

教
授
・
リ
ウ
マ
チ
学
会
前
理
事
長
　

宮
坂
 信
之
先
生

▼
参
加
費
　
無
料
（
申
込
み
不
要
）

【
問
合
せ
先
】
小
野
洋
子
　
☎
０
２

９
（
８
０
１
）
９
６
７
４
　
久
保
田

千
恵
子
　
☎
０
２
９
（
２
８
５
）
８

８
４
８

　「
秋
の
収
穫
祭
～
自
然
の
恵
み
を

召
し
上
が
れ
」
を
テ
ー
マ
に
、
第
　39

回
農
大
祭
を
開
催
し
ま
す
。
学
習

成
果
の
展
示
を
始
め
、
新
鮮
野
菜
の

即
売
、
牛
に
触
る
こ
と
が
で
き
る
動

物
ふ
れ
あ
い
コ
ー
ナ
ー
な
ど
楽
し

い
イ
ベ
ン
ト
が
計
画
さ
れ
て
い
ま

す
。

▼
日
時
　
　
月
　
日
（
土
）
午
前
　

11

12

10

時
～
午
後
３
時
、　
日
（
日
）
午
前

13

　
時
～
正
午

10▼
場
所
　
茨
城
県
立
農
業
大
学
校

農
業
部
（
茨
城
町
長
岡
４
０
７
０
―

１
８
６
）

【
問
合
せ
先
】
茨
城
県
立
農
業
大
学

校
農
業
部
　
☎
０
２
９
（
２
９
２
）

０
７
１
９

　
借
金
の
返
済
で
お
困
り
の
方
を

対
象
に
無
料
法
律
相
談
会
を
開
催

し
ま
す
。
弁
護
士
、
司
法
書
士
、
消

費
生
活
相
談
員
が
相
談
に
応
じ
ま

す
。（
秘
密
厳
守
）

▼
日
時
　
　
月
　
日
（
土
）、　
日

11

12

13

（
日
）
午
後
１
時
～
午
後
４
時
　
分
30

▼
場
所
　
茨
城
県
水
戸
合
同
庁
舎

（
水
戸
市
柵
町
１
―
３
―
１
）

▼
料
金
　
無
料

▼
申
込
み
方
法
　
事
前
に
県
生
活

文
化
課
（
問
合
せ
先
）
へ
電
話
に
て

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
申
し
込
み
受
付
は
、　
月
　
日

10

31

（
月
）
か
ら
開
始
。

※
開
催
日
の
前
日
ま
で
受
け
付
け
、

定
員
に
な
り
次
第
締
切
り
ま
す
。

【
問
合
せ
先
】
茨
城
県
生
活
文
化
課

　
☎
０
２
９
（
３
０
１
）
２
８
２
９

　
水
戸
税
務
署
で
は
、
平
成
　
年
分

２８

年
末
調
整
説
明
会
を
開
催
し
ま
す
。

▼
日
時
  　
月
　
日
（
月
）
～
　
日

11

14

17

（
木
）

午
前
の
部
  午
前
　
時
～
正
午

10

午
後
の
部
  午
後
２
時
～
４
時

▼
場
所
  茨
城
県
総
合
福
祉
会
館
  

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ホ
ー
ル
（
水
戸
市
千

波
町
１
９
１
８
）

▼
そ
の
他
  茨
城
町
の
方
は
　
日
午

趣
首

酒
酒
酒
酒

14

後
の
部
に
ご
出
席
く
だ
さ
い
。
た

趣
首

酒
酒
酒
酒

だ
し
、
都
合
に
よ
り
出
席
で
き
な
い

場
合
は
他
の
日
時
に
出
席
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。

【
問
合
せ
先
】 
水
戸
税
務
署
（
自
動

音
声
案
内
「
２
」）

☎
０
２
９
（
２
３
１
）
４
２
１
１

　
年
金
に
つ
い
て
、
常
陽
銀
行
顧
問

の
社
会
保
険
労
務
士
が
ご
相
談
に

応
じ
ま
す
。

▼
日
時
　
　
月
　
日
（
木
）
午
前
　

11

17

10

時
～
午
後
３
時

▼
場
所
　
常
陽
銀
行
長
岡
支
店

【
問
合
せ
先
】
常
陽
銀
行
長
岡
支
店

　
☎
０
２
９
（
２
９
２
）
１
２
６
３

　
歯
に
関
す
る
悩
み
や
質
問
を
歯

科
医
師
が
、
無
料
で
電
話
相
談
し
ま

す
。
お
気
軽
に
お
電
話
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
　
　
月
　
日
（
日
）
午
後
２

11

20

時
～
５
時

▼
受
付
電
話
番
号
　
☎
０
２
９
（
８

２
３
）
７
９
３
０

【
問
合
せ
先
】
一
般
社
団
法
人
　
茨

城
県
保
険
医
協
会
　
☎
０
２
９
（
８

２
３
）
７
９
３
０

　
親
の
病
気
や
虐
待
な
ど
で
、
生
ま

れ
た
家
庭
で
暮
ら
せ
な
い
子
ど
も

に
里
親
に
よ
る
温
か
な
家
庭
的
養

護
を
積
極
的
に
推
進
し
て
い
ま
す
。

県
で
は
里
親
に
な
っ
て
く
だ
さ
る

方
を
広
く
募
集
し
て
い
ま
す
。

【
問
合
せ
先
】
茨
城
県
福
祉
相
談
セ

ン
タ
ー
（
中
央
児
童
相
談
所
）
☎
０

２
９
（
２
２
１
）
４
１
５
０

リ
ウ
マ
チ
医
療
講
演
会

茨
城
県
立
農
業
大
学
校「
第
　39

回
農
大
祭
」の
開
催
に
つ
い
て

平
成
　
年
度
多
重
債
務
者
の

28

た
め
の
無
料
法
律
相
談
会

源
泉
徴
収
義
務
者
に
対

す
る
年
末
調
整
説
明
会

常
陽
年
金
相
談
日

あ
な
た
も
里
親
に
な
り

ま
せ
ん
か

歯
の
な
ん
で
も
電
話
相
談

鰍

恰

割

括

潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟潟

活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活

喝
喝
喝
喝
喝
喝
喝
喝
喝

喝
喝
喝
喝
喝
喝
喝
喝
喝

大
洗
あ
ん
こ
う
祭

　
あ
ん
こ
う
の
吊
る
し
切
り
、
あ
ん
こ

う
汁
の
販
売
、
本
格
あ
ん
こ
う
鍋
販
売

（
数
量
限
定
）
な
ど
冬
の
味
覚
「
あ
ん
こ

う
」を
存
分
に
堪
能
で
き
る
イ
ベ
ン
ト
で

す
。

▼
日
時
　
　
月
　
日
（
日
）
午
前
９
時

11

13

～
午
後
３
時
※
雨
天
決
行
、
荒
天
中
止

▼
場
所
　
大
洗
マ
リ
ン
タ
ワ
ー
前
芝
生

広
場
（
大
洗
町
港
中
央
　
）、
商
店
街
歩

10

行
者
天
国
エ
リ
ア

▼
内
容
　
あ
ん
こ
う
汁
販
売（
収
益
の
一

部
は
チ
ャ
リ
テ
ィ
と
な
り
ま
す
）、
あ
ん

こ
う
吊
る
し
切
り
実
演
、
郷
土
芸
能
、

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
シ
ョ
ー
な
ど

【
問
合
せ
先
】
大
洗
の
ま
つ
り
実
行
委
員

会
　
☎
０
２
９
（
２
６
７
）
５
１
１
１
 

（
大
洗
町
商
工
観
光
課
内
）

第
　
回
「
東
海
Ｉ
～
Ｍ
Ｏ
の
ま
つ
り
」

22
　
東
海
村
の
特
産
品
で
あ
り
、
健
康
食

品
と
し
て
も
親
し
ま
れ
て
い
る「
サ
ツ
マ

イ
モ
」が
主
役
の
お
祭
り
で
す
。
見
る
も

よ
し
！
食
べ
る
も
よ
し
！
体
験
す
る
も

よ
し
！
ご
家
族
、
お
友
達
、
お
誘
い
合
わ

せ
の
上
、
ぜ
ひ
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
　
　
月
　
日
（
水
･
祝
）
午
前

11

23

８
時
　
分
～
午
後
３
時
　
分

45

30

▼
場
所
　
東
海
文
化
セ
ン
タ
ー（
東
海
村

船
場
7
6
8
―
1
）
及
び
そ
の
周
辺

▼
内
容
　
焼
い
も
コ
ー
ナ
ー
、
い
も
積

み
競
争
、
い
も
の
つ
か
み
取
り
、
い
も
掘

り
体
験
、
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
シ
ョ
ー
な
ど

【
問
合
せ
先
】
東
海
Ｉ
～
Ｍ
Ｏ
の
ま
つ
り

運
営
協
議
会
（
東
海
村
観
光
協
会
）　
☎

０
２
９
（
２
８
７
）
０
８
５
５

と
な
り
の
ま
ち
か
ら

11月号
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