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　昨年６月に着任し、まもなく一年を迎えます。思い返せば、着任が決まって初め
て参加したイベントが昨春の「おと酔いウォーク」でした。旅館の宴会場で音楽を楽
しむ、その距離感の近さに驚き、感動したことをよく覚えています。また、しばら
くSNSのアイコンを飯坂の桜にしていたほど、街の景色も心に深く残りました。
　当時は一観光客だった私ですが、今は一町民としてこの春を迎えられることが本
当に幸せです。あの時の新鮮なときめきを忘れず、二年目も大好きな飯坂の魅力を
全力で発信してまいります！

地域おこし協力隊（第６回）
隊員：齋藤 妃香里さん

特集

【お問い合わせ】飯坂支所市民係　☎542－2111

さい  とう   　ひ    か     り

　住民票などの証明書の発行はコンビニ交付サー
ビスが便利です！
①自宅近くやお出かけ先のコンビニで
全国のコンビニエンスストアやイオンなどにあ
るマルチコピー機から取得できます。
②午前６時30分から午後11時までの間
　早朝や夜間、土日祝日も取得できます。
　（システム休止日を除く）
③窓口よりも100円お得に
市役所・支所窓口で発行するより
も100円安い！

　　　　　　　【注意】
・マイナンバーカードと４桁の暗
証番号が必要です。
マルチコピー機の操作方法や詳
しい内容は左の二次元コードか
らご確認ください。

【お問い合わせ】飯坂支所市民係　☎542－2111

コンビニでマイナンバーカード
使ってみませんか？●春は環境の変化がストレスの原因になることも

　職場では、昇進・昇格や異動、転勤など、新しい環境は新鮮で楽し
みがある一方で、緊張が続いてストレスがたまりやすいともいえます。
●自分の“ストレスサイン”に気づこう
　【体のサイン】
①肩こりや頭痛、腹痛、腰痛などの症状が出てくる
②寝つきが悪くなったり、夜中や朝方に目が覚める
③食欲がなくなって食べられなくなったり、逆に食べすぎてしまう
④下痢をしたり、便秘をしやすくなる
⑤めまいや耳鳴りがする

　【こころのサイン】
①不安や緊張が高まって、イライラしたり怒りっぽくなる
②ちょっとしたことで驚いたり、急に泣き出したりする
③気分が落ち込んで、やる気がなくなる
④人づきあいが面倒になって避けるようになる

●毎日できるセルフケアを取り入れよう
①１日３食栄養バランスのよい食事をとろう
②快適な睡眠時間を確保しよう
③リラックスできる時間をつくろう
④毎日15分は体を動かそう

※毎月第２日曜日、飯坂消防署で普通救命講習会を開催しています。
【ご相談・お問い合わせ】福島市飯坂消防署　☎542－2986

こころの不調が気になったらこころの不調が気になったら

　こんにちは、飯坂方部担当保健師の佐藤凜架（りりか）です。令和８年度も引き続き飯坂方部担
当になりました。よろしくお願いします。
　みなさんの健康の秘訣は何ですか？運動・食事・笑うことなど健康づくりには大事なポイント
がたくさんあります。また「継続すること」も重要です。日々の取組みを記録し、継続しているこ
とを目で見てわかる「ゆげチャレ」シートを作成しています。支所や地域包括支援センターで配布
していますので、ぜひご活用ください。

　わたしたち保健師は、町内会やサロン、子育て広場などさまざまな場所に出向き、健
康を意識するきっかけづくりを行っています。個人、団体問わず、相談お待ちしていま
す。ぜひ、お気軽にご連絡ください。

いきいき自分らしく生活できる飯坂方部へ

【お問い合わせ】保健所健康づくり推進課　地域保健第一係　☎525－7674

健康コラ
ム

湯野駅バス停留所前の桜
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【三校】 【校了日４月８日㈬】
訂正については、下記までFAXにてご指示いただきますようお願いいたします。 
また、校正確認等問い合わせにつきましても下記までご連絡お願いします。 
㈱日進堂印刷所　製造第一部DI課　鈴木 宛 
FAX：024－594－2454 　携帯番号：080－6043－9951 
その他の問い合わせは、営業担当までご連絡いただきますようお願いいたします。 
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　ひらの認定こども園では、未就園児のお子さんを対象に、遊びの広場
を開催しています。子育ての悩みに保育教諭がお話を伺います。親子で
気軽に遊びに来てください。
●対　　象：０歳～就学前までの未就園児の親子８組
●日　　時：毎月第３土曜　午前10時から12時
●場　　所：ひらの認定こども園
●内　　容：こども園の遊戯室や園庭でたくさん遊びましょう
●申込方法：２日前（木曜日）までに電話でお申し込みください
●連 絡 先：ひらの認定こども園　☎542－1918
●住　　所：飯坂町平野字西石堂43－１

遊 び の 広 場
福島市立ひらの認定こども園「子育て支援事業」

地域の皆さまのお力を、
お貸しください！

　平成28年度から始まった「福島市学校支援地域本部事
業」が、令和３年度から「福島市地域学校協働本部事業」
となりました。目的は、地域の皆さまに学校教育活動を
応援していただくということです。（「学校・家庭・地域
との連携」） 今まで個人や団体の皆さまに小学校の遠
足、部活動支援、制作活動、講演会の講師などでご協力
をいただいております。
　ご自分の特技などを生かし、ボランティアとして小・
中学校の授業や活動の補助、部活動等などにお力を貸し
ていただける方がいらっしゃいましたら、学習センター
までお知らせください。

～福島市地域学校協働本部事業～
●日　時　５月31日㈰　午前９時30分から正午まで
●場　所　飯坂学習センター　実習室、和室
●講　師　栄養士　佐藤　徹子 先生　　
●対　象　小学生の親子
●定　員　８組（１組最大３名・先着順）
●内　容　旧暦の端午の節句を祝い、昔ながらの“ちまき”を作ってみよう!!
　　　　　ちまきの由来についても学んでみよう。節句に因んだおはなし

会もあります。
●参加費　500円（参加者１名ごとに）
●申込み　５月９日㈯９：00よりQRコード又は学習センター

窓口にてお申込みください。また、参加費は５月
23日㈯までに窓口にご持参ください。なお、当日
キャンセルは返金出来かねます。

　「日々の生活を1up！」をモットーに「こんなことやってみた
い」を叶える、それがICA・KITAヤングカレッジです。新しいこ
とにチャレンジしたい方、新しい仲間と交流したい方、まずは
オープン講座から参加してみませんか？
◯日　時　５月21日㈭　午後７時から午後９時まで
◯場　所　信陵学習センター　実習室
◯講　師　笑夢カレーオーナー　芳賀　眞 さん
◯対　象　市内に在住または在学、在勤の18～35歳程度の方
　　　　　（年度内に36歳に到達する方まで）
◯定　員　先着16名　　◯参加費　2,000円（当日集金）
◯持ち物　エプロン、三角巾、筆記用具（メモ用）、タッパー（お

持ち帰りご希望の場合）
◯申込み　５月１日㈮ 午前９時～５月13日㈬までの間に下記二

次元コードよりお申し込みください。
◯その他　申込をキャンセルされる場合は５月17日㈰までに必ず

信陵学習センターへご連絡ください。
　　　　　５月18日㈪以降にキャンセルをされた場合

は材料準備の都合上、参加費をいただきま
すので、予めご了承願います。

　今回のパソコン教室は、「健康管理チェック表」と「サークル決算報
告書」の作成を通してMicrosoft Excelの基礎を学びます。表計算
の基礎を身につけて、実生活に生かせる文書を作ってみませんか。
　皆さまの参加をお待ちしております。
◯日　時　６月18日㈭、25日㈭　午前10時～12時
　　　　　１日目：「健康管理チェック表」作成（表作成の基礎とグラフ作成）
　　　　　２日目：「サークル決算報告書」作成（表計算の基礎）
◯場　所　飯坂学習センター　研修室１
◯対　象　おもに福島市在住・在勤の成人で、①②を満たす方
　　　　　①自分のパソコン（Windows）を持参して参加できる方
　　　　　②自分のパソコンにMicrosoft Excelが入っていて、

文書作成経験がある方
◯定　員　10名（先着順、定員になり次第締め切ります。）
◯講　師　パソコンスクールPeaCh 吉田かおり さん、髙橋あゆみ さん
◯参加費　1,800円（資料代）
◯準備物　自分のノートパソコン（マウス、電源）筆記用具など
◯その他　印刷は行いません。（ご自宅で）
◯申込み　５月11日㈪午前10時から（電話申込は11時から）
　　　　　参加費を添えて飯坂学習センターまでお申し込みください。

親子ちまき作り体験教室市民学校
端午の節句

◇お世話になりました
　副主査／安部　美幸（生活福祉課へ）
　図書室／阿部　彩子（もちずり学習センター図書室へ）
◇よろしくお願いします
　主　事／鈴木　愛里（資産税課より）
　図書室／高橋　裕子（もちずり学習センター図書室より）

◆職員異動のお知らせ

ICA・KITAヤングカレッジオープン講座
～ Excelのスキルアップをしよう ～

湯　野　小　５／８　13：00～13：50
平　野　小　５／20　13：00～13：40
もにわの湯　５／27　13：20～13：40
飯　坂　小　５／27　14：10～14：40

☆おひざにだっこのおはなし会☆おひざにだっこのおはなし会

☆おはなしひろば☆おはなしひろば

日　時／５月21日㈭　午前10時30分から
　　　　（対象は０～３歳児とその保護者）
◎５月24日㈰　「ふくよみの日　貸出２倍デー」

日　時／５月２日㈯　午前11時から（対象は４歳児～小学生）
テーマ／「なかよし！ひととどうぶつ」

南インドのチキンベジカレー作り
令和８年度前期IT活用セミナー　初級パソコン講座（全２回）
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【責了】 【校了日４月８日㈬】
訂正については、下記までFAXにてご指示いただきますようお願いいたします。 
また、校正確認等問い合わせにつきましても下記までご連絡お願いします。 
㈱日進堂印刷所　製造第一部DI課　鈴木 宛 
FAX：024－594－2454 　携帯番号：080－6043－9951 
その他の問い合わせは、営業担当までご連絡いただきますようお願いいたします。 
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