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J
ア
ラ
ー
ト
に
よ
る
訓
練
放
送

J
ア
ラ
ー
ト（
全
国
瞬
時
警
報
シ
ス
テ
ム
）

は
、緊
急
地
震
速
報
や
弾
道
ミ
サ
イ
ル
情
報

な
ど
を
各
自
治
体
の
防
災
行
政
無
線
を
通
じ

て
瞬
時
に
自
動
放
送
し
、被
害
の
軽
減
に
役

立
て
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。こ
の
J
ア
ラ
ー
ト

に
よ
る
訓
練
放
送
を
次
の
日
程
で
行
い
ま
す
。

本
放
送
と
お
間
違
い
に
な
ら
な
い
よ
う
に

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

●
全
国
一
斉
情
報
伝
達
訓
練

▼
と
き
　
8
月
28
日（
水
）午
前
11
時
頃

▼
実
施
内
容
　
J
ア
ラ
ー
ト
の
動
作
確
認
を

目
的
と
し
た
訓
練
放
送

▼
放
送
内
容
　（
チ
ャ
イ
ム
）

「
こ
れ
は
、J
ア
ラ
ー
ト
の
テ
ス
ト
で
す
。」

3
回
繰
り
返
す

「
こ
ち
ら
は『
こ
う
ほ
う
と
よ
や
ま
』で
す
。」

（
チ
ャ
イ
ム
）

▼
問
合
せ
　
防
災
安
全
課
防
災
安
全
グ
ル
ー

プ
　

28
・
0
3
5
5

軟
骨
伝
導
イ
ヤ
ホ
ン
を
役
場
庁
舎

1
階
窓
口
に
設
置
し
ま
し
た

窓
口
で
の
会
話
が
聞
こ
え
や
す
く
な
る

「
軟
骨
伝
導
イ
ヤ
ホ
ン（
集
音
器
）」を
設
置
し

ま
し
た
。軟
骨
伝
導
は
耳
の
入
り
口
付
近
に

あ
る
軟
骨
を
振
動
さ
せ
て
音
を
伝
え
る
仕
組

み
で
す
。「
窓
口
で
対
応
す
る
職
員
の
声
が
よ

く
聞
こ
え
な
い
」、「
大
き
な
声
で
話
し
て
、個

人
情
報
を
聞
か
れ
た
く
な
い
」な
ど
と
い
っ

た
場
合
に
、安
心
し
て
相
談
や
手
続
が
出
来

ま
す
。

利
用
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、窓
口
で
職
員

に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ
　
福
祉
課
福
祉
グ
ル
ー
プ

28
・
0
9
1
2
、地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
あ
お
ぞ
ら
　

28
・
0
9
3
2

✂✂

毎日実践!フレイル予防!「健康長寿体操のご紹介」
高齢期に心身の機能が衰えた状態のことを「フレイル」といい、進行すれば介護が必要な状態になる危険があ

ります。フレイル予防のため今よりも少し多く体を動かしましょう。自宅でできる簡易な運動を毎月紹介します。

・骨盤から 
しっかり 
背筋を伸ばし 
ましょう

①背もたれから背中を離し、背筋を伸ばします
②息を吐きながら右膝を伸ばし、2秒維持しま

す
③息を吸いながらゆっくり右膝を曲げます
④まずは右足を連続で10回目標に行ってみま

しょう
⑤反対側も同じように行います

監修：菅原一子先生（健康運動指導士）

▶問合せ　保険課国民健康保険・医療グループ　 28-0917

第3回 太ももの筋力トレーニング

【効果】
・立ち上がりやすくなる
・しっかり歩けるように

なる
・膝痛が楽になる
・代謝が上がる

・膝を伸ばした時に上体が後ろに倒れないようにしましょう
・つま先を上に向けて行いましょう
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役場のキャッシュレス決済のご案内役場のキャッシュレス決済のご案内
窓口での手数料お支払いにキャッシュレス決済が利用できるようになります。
現金を用意する必要がなく、手軽にお支払いが可能となりますので
ぜひご利用ください。

窓口でキャッシュレス決済
役場等が取り扱う各種手数料の支払いにキャッシュレス決済が利用できます。

窓　口 利用可能な決済

住民課、税務課、まちづくり推進課、企画課、
防災安全課、保健センター

クレジット決済
電子マネー決済
QRコード決済

生涯学習課 クレジット決済
電子マネー決済

【クレジット決済】
VISA、MasterCard、JCB、American Express、Diners
【電子マネー決済】
Suica、manaca、pasmo等
※窓口での電子マネーのチャージはできません。
あらかじめチャージしたカードをご利用ください。
【QRコード決済】
PayPay、au PAY、楽天ペイ、d払い等
※QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です。

電子申請でも
住民票の写しや課税証明書等はオンラ
インでも請求できます。キャッシュレス
決済することで、役場に来ることなく手
続きができます。

利用可能な決済

クレジット決済
PayPay、LINE Pay、楽天ペイ

電子申請について
詳しくはこちら

税金のお支払いでも
バーコードやQRコードが載っている納付書はキャッシュ

レス決済を使ってご自宅でお支払いができます。
●バーコード

決済アプリで納付書のバーコードを読み取ることで納付が
できます。
利用できる決済アプリは納付書の裏面をご覧ください。
●QRコード

QRコードを読み取り、地方税お支払いサイトにログイン
して納付できます。

バーコードについて
詳しくはこちら

QRコードについて
詳しくはこちら

▶問合せ　デジタル化推進室デジタル化推進グループ　 28・0939

窓口のキャッシュレス
決済について

詳しくはこちら

8月20日（火）
から

利用できます!


