
青森県外ヶ浜町

主
な
記
事

女性のパワーでまちづくり！
後期高齢者医療 高額医療・高額介護合算療養費支給申請

令和２年度 認定こども園等入所案内
所得税の確定申告の受付が始まります

一年の無病息災を祈願

小
正
月
の
伝
統
行
事

ど
ん
ど
焼
き
開
催
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TOWN TOPICSまちの話題 TOWN TOPICSまちの話題

　

新
年
を
迎
え
た
１
月
5
日
㈰
、

外
ヶ
浜
町
消
防
団（
石
岡
博
英
団
長
）

が
蟹
田
八
幡
宮
を
参
拝
し
、
町
民
及

び
消
防
団
員
の
一
年
の
安
全
と
無
火

災
を
祈
願
し
ま
し
た
。

　

１
月
15
日
㈬
、
観
瀾
山
公
園
海
水

浴
場
で
蟹
田
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協

議
会（
野
藤
勝
雄
会
長
）主
催
の「
ど

ん
ど
焼
き
」
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

大
勢
の
方
が
持
ち
寄
っ
た
松
飾
り

や
し
め
縄
、
破
魔
矢
、
御
札
な
ど
が

■　
消
防
団
が
安
全
と
無
火
災
を
祈
願
■　
小
正
月
の
伝
統
行
事
「
ど
ん
ど
焼
き
」
開
催

　

こ
の
日
は
、
石
岡
博
英
団
長
は
じ

め
、
31
名
の
幹
部
団
員
と
山
﨑
町
長

が
参
加
し
、
今
年
一
年
安
全
・
無
火

災
で
あ
る
よ
う
玉
串
に
祈
念
を
込
め

て
奉
ら
れ
ま
し
た
。

積
み
上
げ
ら
れ
た
後
、
蟹
田
八
幡
宮

か
ら
採
火
し
た
御
神
火
で
点
火
さ
れ

る
と
、
集
ま
っ
た
皆
さ
ん
は
煙
を
浴

び
た
り
、
振
舞
わ
れ
た
餅
や
み
か
ん

を
味
わ
い
今
年
一
年
の
無
病
息
災
を

祈
り
ま
し
た
。

手を合わせたり煙を浴びる参加者の皆さん
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■　
10
回
目
を
迎
え
た
か
る
た
バ
ト
ル

■　
サ
ン
タ
さ
ん
が
や
っ
て
き
た
！

　

日
本
郵
便
株
式
会
社
東
北
支
社
東

津
軽
部
会
で
は
地
域
と
の
親
交
を
深

め
よ
う
と
「
郵
便
局
サ
ン
タ
」
を
実

施
し
ま
し
た
。

　

12
月
19
日
㈭
に
、
職
員
が
サ
ン
タ

や
ト
ナ
カ
イ
に
扮
し
、
風
の
ま
ち
こ

　

１
月
18
日
㈯
、
町
内
で
活
動
し
て

い
る
、か
る
た
サ
ー
ク
ル「
ど
い
だ
っ

け
」
主
催
（
学
童
教
室
サ
ポ
ー
ト
の

会
共
催
）
の
か
る
た
大
会
・『
Ｗ
Ｋ

Ｃ（
ワ
ー
ル
ド
か
る
た
ク
ラ
シ
ッ
ク
）

10
』
が
、
外
ヶ
浜
町
中
央
公
民
館
に

お
い
て
開
催
さ
れ
、「
低
学
年
の
部
」

に
21
名
、「
高
学
年
の
部
」
に
６
名

参
加
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ト
ー
ナ
メ
ン

ト
戦
を
戦
い
ま
し
た
。

　

決
勝
戦
は
、「
低
学
年
の
部
」
で

は
前
回
王
者
の
鈴
木
桜ろ

あ愛

さ
ん
（
蟹
小
３
年
）
を
、

青
森
市
か
ら
参
加
の
伊
東

爽さ
や
つ
ぐ継
く
ん
（
堤
小
３
年
）

が
札
２
枚
差
で
破
り
、
嬉

し
い
初
優
勝
！
「
高
学
年

の
部
」
で
は
前
回
王
者
の

柏
谷
咲さ

い
か花

さ
ん
（
三
小
６

年
）
を
、
爽
継
く
ん
の
姉

で
あ
る
伊
東
更さ

ら
さ紗

さ
ん

（
堤
小
６
年
）
が
、
気
迫

の
こ
も
っ
た
攻
め
を
見
せ

て
破
り
、
ラ
ス
ト
チ
ャ
ン

ス
で
悲
願
の
初
優
勝
を
飾

り
ま
し
た
。

　

前
回
の
準
優
勝
者
が
そ
れ
ぞ
れ
リ

ベ
ン
ジ
を
果
た
し
て
優
勝
す
る
と
い

う
の
は
、
こ
の
大
会
が
始
ま
っ
て
以

来
初
め
て
の
こ
と
。
ま
た
、
姉
弟
の

ア
ベ
ッ
ク
優
勝
も
大
会
史
上
初
で
、

さ
ら
に
爽
継
く
ん
は
初
め
て
の
男
子

の
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
と
、
今
回
は
第
10

回
の
記
念
大
会
に
ふ
さ
わ
し
く
、
記

録
づ
く
し
の
大
会
で
し
た
。

　

次
回
『
Ｗ
Ｋ
Ｃ
11
』
は
、
令
和
２

年
６
月
に
開
催
す
る
予
定
で
す
！

　

こ
の
映
画
は
、
技
能
実
習
生
と
し

て
来
日
し
た
外
国
人
が
我
が
子
を
守

る
た
め
に
奮
闘
す
る
母
親
の
普
遍
的

な
愛
を
描
き
ま
す
。

　

外
ヶ
浜
町
で
撮
影
す
る
映
画
に
、

ご
声
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

【
撮
影
期
間
】

　

2
月
7
日
〜
2
月
25
日
（
予
定
）

【
撮
影
人
数
】

　

15
人

【
宿
泊
地
】

　

平
舘
お
だ
い
ば
オ
ー
ト
ビ
レ
ッ
ジ

◆
撮
影
チ
ー
ム
か
ら
の
ご
支
援
、

　
ご
協
力
の
お
願
い

　

冬
の
時
期
で
20
日
間
ほ
ど
の
長
期

間
の
撮
影
に
な
り
ま
す
。
温
か
い
食

事
、
防
寒
用
品
、
生
活
用
品
等
の
差

し
入
れ
、
寄
附
金
な
ど
の
支
援
が
あ

れ
ば
、
撮
影
チ
ー
ム
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
も
上
が
り
ま
す
。
是
非
、
ご

協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

■　
平
舘
地
区
で
映
画
撮
影
が
ス
タ
ー
ト

　
〜 
日
本
ベ
ト
ナ
ム
合
作
映
画
「
フ
ォ
ン
の
選
択
」
〜

【
支
援
協
力
の
申
出
の
連
絡
先
】

　

映
画
「
フ
ォ
ン
の
選
択
」

　

助
監
督　

島
田

　

☎
０
８
０
ー
５
０
４
９
ー
２
０
０
０

　

メ
ー
ル
：shim

a_yu@
m
e.com

【
本
件
に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ
】

　

外
ヶ
浜
町
役
場
産
業
観
光
課

　

☎
０
１
７
４
ー
31
ー
１
２
２
８映画「フォンの選択」の撮影チームの皆さん

■　
女
性
の
パ
ワ
ー
で
ま
ち
づ
く
り
！

　

東
青
地
域
男
女
共
同
参
画
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
学
習
会
が
1
月
18
日
㈯
、

外
ヶ
浜
町
中
央
公
民
館
で
開
催
さ

れ
、
会
員
や
近
隣
町
村
の
住
民
ら
約

60
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
あ
お
も
り
男
女
共
同

参
画
を
す
す
め
る
会
の
篠
崎
有
香
副

理
事
長
の
講
演
「
男
女
共
同
参
画
っ

て
な
ん
だ
ろ
う
？
」
で
は
、
仕
事
と

家
事
・
育
児
の
中
で
「
な
ん
で
わ
た

し
だ
け
が
…
」
と
当
時
抱
い
た
感
情

や
経
験
な
ど
を
語
ら
れ
ま
し
た
。
中

に
は
、
う
な
ず
き
な
が
ら
講
演
を
聞

く
参
加
者
も
お
り
、
関
心
を
集
め
て

い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
6
月
か
ら
7
回
に
わ
た

り
当
町
で
開
催
さ
れ
た
ウ
ィ
メ
ン

ズ
ア
カ
デ
ミ
ー
地
域
女
性
リ
ー
ダ
ー

コ
ー
ス
の
参
加
者
を
パ
ネ
ラ
ー
に
招

き
、
ア
カ
デ
ミ
ー
に
参
加
し
て
の
感

想
や
、
女
性
に
と
っ
て
の
学
び
の
必

要
性
に
つ
い
て
感
じ
た
こ
と
を
話
さ

れ
ま
し
た
。
会
員
が
地
域
課
題
を
出

し
合
い
、
作
成
し
た
解
決
策
の
プ
ラ

ン
の
発
表
も
行
わ
れ
、
地
域
の
女
性

リ
ー
ダ
ー
と
し
て
の
今
後
の
活
躍
が

期
待
さ
れ
る
学
習
会
と
な
り
ま
し
た
。

アカデミー参加者によるパネルディスカッション地域課題の解決策プランを発表

ど
も
園
の
園
児
88
人
に
日
本
郵
便
の

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
「
ぽ
す
く
ま
」
の
ハ

ン
カ
チ
と
お
菓
子
の
詰
め
合
わ
せ
を

贈
り
ま
し
た
。
園
児
ら
は
サ
ン
タ
さ

ん
の
登
場
に
大
喜
び
し
、
お
菓
子
を

受
け
取
っ
て
い
ま
し
た
。
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TOWN INFORMATIONまちのお知らせ TOWN TOPICSまちの話題

2020年 1月14日 に
Windows7の延長サポートが終了しました。

〒 030-1505　
　東津軽郡今別町大川平字村元 245-2

☎ 0174-35-2123

( 有 ) 本郷農機
■ご相談・修理・販売／各種クレジッ
トも取り扱っております。　サポート終了後もWindows7 がインストールされているパソコンを

使い続けることはできますが、フィッシング詐欺、情報漏えいといった
リスクにさらし続けることになります。
　インターネットへ接続している方は、Windows10 への移行をご検討
ください。

〒 030-1505　
　東津軽郡今別町大川平字村元 245-2

☎

■ご相談・修理・販売／各種クレジッ
トも取り扱っております。　サポート終了後もWindows7 がインストールされているパソコンを

使い続けることはできますが、フィッシング詐欺、情報漏えいといった

　インターネットへ接続している方は、Windows10 への移行をご検討

支給対象者

　後期高齢者医療制度に加入している方で医療保
険と介護保険の自己負担額（注）の両方の支払いを
した方が支給の対象となります。世帯内に後期高
齢者医療制度に加入している方が複数いる場合
は、世帯で合算します。

対象期間

　平成30年８月１日から令和元年７月31日まで

支給額

　医療保険と介護保険の自己負担額の合計が、所
得区分に応じた自己負担限度額（下表）を超えた
場合に、その超えた額が支給されます。
　ただし、超えた額が 500 円以下の場合は支給
対象となりません。

所得区分 自己負担限度額（注）

現役並み所得者Ⅲ 212万円

現役並み所得者Ⅱ 141万円

現役並み所得者Ⅰ 67万円

一　般 56万円

低所得者Ⅱ※１ 31 万円

低所得者Ⅰ※２ 19 万円

※１ 低所得者Ⅱ：世帯員全員が住民税非課税の方
※２ 低所得者Ⅰ：世帯員全員が住民税非課税の方のうち、
世帯員全員の各所得金額が０円の方
（注）自己負担額は、支払った額から高額療養費や高額介
護（予防）サービス費を除いた額です。

支給申請

　支給を受けるには必ず申請が必要となります。
　なお、支給の要件に該当すると思われる世帯に
は、令和２年２月下旬（予定）に青森県後期高齢
者医療広域連合から「支給申請のお知らせ」をお
送りします。お知らせが届いた方は担当窓口に申
請してください。
　また、対象期間の途中に後期高齢者医療制度に
加入した方や転入してきた方等がいる世帯には、
支給対象となる世帯でも、支給申請のお知らせが
送られない場合がありますので、対象になると思
われる方はお問い合わせください。

申請に必要なもの
□支給申請書
□高額介護合算療養費・高額医療合算介護（予防）
サービス費の支給申請について（お知らせ）

□個人番号（マイナンバー）がわかるもの（通
知カードまたは、個人番号カード）

□本人確認書類（官公庁発行、発給の顔写真付
き身分証明書など）

□印鑑（認印）
□通帳（または通帳のコピー）など口座情報の
わかるもの

※被保険者が亡くなられている場合は受領申立書の提出
が必要です。（事前に提出した場合は不要です。）

※被保険者以外の方が申請又は受領する場合は委任状、
被保険者の個人番号がわかるもの（コピー可）、申請者
の本人確認書類等が必要です。

※重度心身障がい者医療費の助成を受けている場合は、
市町村へ受領を委任する委任状が必要です。

※対象期間中に青森県後期高齢者医療以外の医療保険や他
市町村の介護保険に加入歴があり、自己負担額がある
場合は、それらの保険の自己負担額証明書が必要です。

※成年後見人が申請される場合、登記事項証明書（３か
月以内に発行されたもの）をお持ちください。

後
期
高
齢
者
医
療 

高
額
介
護
合
算
療
養
費
支
給
申
請
の
お
知
ら
せ 【お問い合わせ】外ヶ浜町役場住民課 後期高齢者医療係　☎ 0174-31-1222

募
集
・
お
知
ら
せ

【
種
目
】

　

◎
海
・
空
技
術
幹
部

　

◎
技
術
海
・
空
曹

　

◎
一
般
曹
候
補
生

【
概
要
】

◎
海
・
空
技
術
幹
部
…
研
究
開
発
、

通
信
、
気
象
、
看
護
、
心
理
等

に
従
事
す
る
幹
部
自
衛
官

◎
技
術
海
・
空
曹
…
航
空
管
制
、

情
報
技
術
、
通
信
、
電
機
等

に
従
事
す
る
基
幹
要
員
の
曹

◎
一
般
曹
候
補
生
…
基
幹
要
員

で
あ
る
曹
を
養
成

【
応
募
資
格
（
男
女
）】

※
２
０
２
１
年
４
月
１
日
現
在
の
年
齢

◎
海
・
空
技
術
幹
部
…
大
卒
経

過
者
で
理
工
系
学
部
又
は
看

護
学
部
、
心
理
学
部
を
専
攻

し
た
者

◎
技
術
海
・
空
曹
…
20
歳
以
上
で

国
家
資
格
免
許
を
保
有
す
る
者

◎
一
般
曹
候
補
生
…
18
歳
以
上

33
歳
未
満

【
受
付
期
間
】

◎
海
・
空
技
術
幹
部

　

4
月
17
日
㈮
〜
5
月
22
日
㈮

◎
技
術
海
・
空
曹

　

4
月
17
日
㈮
〜
5
月
22
日
㈮

◎
一
般
曹
候
補
生

　

3
月
1
日
㈰
〜
5
月
15
日
㈮

【
試
験
時
期
】

◎
海
・
空
技
術
幹
部
…
6
月
22
日
㈪

◎
技
術
海
・
空
曹
…
6
月
19
日
㈮

◎
一
般
曹
候
補
生
…
5
月
23
日
㈯

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

自
衛
隊
青
森
地
方
協
力
本
部
青
森
募
集
案
内
所

　

☎
０
１
７
ー
７
８
３
ー
２
９
９
５

　

担
当
者
携
帯

　

☎
０
８
０
ー
４
３
６
１
ー
５
７
２
６

自
衛
官
募
集

■　
自
分
の
体
と
向
き
合
う 

ー
介
護
予
防
教
室
ー

　

12
月
20
日
㈮
、
町
総
合
福
祉
セ
ン

タ
ー
な
ど
わ
ー
る
で
開
催
し
、
町
内
各

地
か
ら
約
80
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
か

に
た
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
石
戸
谷
孝
博
院
長

を
講
師
に
迎
え
、「
腰
痛
・
膝
痛
と
ロ

コ
モ
・
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
」
と
題
し

て
の
講
演
、
福
祉
課
保
健
師
か
ら
は
、

通
い
の
場
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
の

活
動
状
況
に
つ
い
て
情
報
提
供
が
あ

り
、
健
康
管
理
に
つ
い
て
考
え
る
有
意

義
な
学
習
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

最
後
に
「
365
歩
の
マ
ー
チ
」
を
歌
い

な
が
ら
体
操
を
行
い
、
楽
し
く
汗
を
流

し
ま
し
た
。

２
月
の
介
護
予
防
教
室

テ
ー
マ
は
「
こ
こ
ろ
の
健
康
」

【
内
容
】

　

こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
す
る
講
話
、

脳
ト
レ
実
技
（
福
祉
課
保
健
師
）

【
日
時
・
場
所
】

《
蟹
田
地
区
》

　

2
月
13
日
㈭ 

10
時
〜
11
時
30
分

　

総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
な
ど
わ
ー
る

《
平
舘
地
区
》

　

2
月
18
日
㈫ 
10
時
30
分
〜
12
時

　

ち
ゃ
ぽ
ら
っ
と

《
三
厩
地
区
》

　

2
月
21
日
㈮ 

10
時
〜
11
時
30
分

　

よ
し
つ
ね
の
湯

【
申
し
込
み
】

　

開
催
日
の
前
日
ま
で

【
送
迎
】

　

開
催
地
区
内
の
み
送
迎
バ
ス
を

運
行
し
ま
す
。
希
望
す
る
方
は
、
申

し
込
み
時
に
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

【
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
】

　

役
場
福
祉
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

☎
０
１
７
４
ー
22
ー
３
３
８
０
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　認定こども園等の利用を希望される保護者の方は、子ども・子育て支援新制度により外ヶ浜町が定める
以下の基準に従って認定を受けていただくことになります。
　※他市町村のこども園等の利用を希望される場合も、同様に外ヶ浜町の認定が必要です。

 令和 2年度

認定こども園等入園案内

お子さんの年齢は？

保護者の就労形態は？

一人あたりの
1ヵ月の就労時間

一人あたりの
1ヵ月の就労時間

保護者の就労形態は？

お子さんの
認定区分は
どうなる？

【３つの認定区分】
　施設を利用する際には、入園申込みと併せて、町から認定を受ける必要があります。これを「支給認定」
といいます。認定には３つの区分があり、それによって利用できる施設が決まっています。

子どもの年齢 保育の必要性 認定区分 利用時間 利用できる施設

満３歳以上の場合

教育を希望される場合 1号認定 教育認定 教育標準時間
・幼稚園　または
・認定こども園
　（幼稚園部分）

「保育の必要性」があり保育所
等での保育を希望される場合

2号認定 保育認定
保育短時間 ・保育所　または

・認定こども園
　（保育所部分）保育標準時間

満３歳未満の場合 3号認定 保育認定
保育短時間 ・保育所　または

・認定こども園
　（保育所部分）保育標準時間

※保育所部分を希望する方は、３歳以上は２号認定、３歳未満は３号認定です。
※幼稚園部分を希望する方は、１号認定を受けることになります。

【保育の必要量（2号・3号のみ）】
　２号認定、３号認定を受けるためには、次の保育を必要とする事由のいずれかに該当する必要があります。
　また、就労状況などによって、保育を利用できる時間が異なります。

保育を必要とする事由 保育短時間利用
（１日最大 ８ 時間）

保育標準時間利用
（１日最大 11 時間）

① 就  労
　□児童の親が家庭の外で仕事をしている場合
　□児童の親が家庭で児童とはなれて日常の家事以外の仕事をしている場合

月 48時間以上
120時間未満の就労 月 120時間以上の就労

② 出産前後
　□母親が妊娠中であるか出産後間もない場合

― ○

③ 保護者の疾病、障害 ― ○

④ 同居親族の介護、看護
　□病人の介護をしている場合

月 48時間以上
120時間未満の介護等 月 120時間以上の介護等

⑤ 災害復旧
□火災、風水害、地震などの不幸があり、その家庭を失ったり、
破損したため、その復旧の間児童の保育ができない場合

― ○

⑥ 求職活動
※求職中の場合は実施期間を 3ヶ月とし延長できます。そ
の際は状況確認をします。

○ ―

⑦ 就学・職業訓練 月 48時間以上
120時間未満の就学 月 120時間以上の就学

⑧ その他※1 ○ ―

※１：①から⑦までの事由が無くても町長が特例と認めたものは認定を受けることができます。

【幼稚園部分（1号 )に入園できる基準】　　保護者の就労等にかかわらず入園できます。

認定を申請する
必要はありません
(園の一時預かり等を
利用できます）

3号認定
・保育所　　　
・認定こども園
　(保育所部分 )

1 号認定
・幼稚園
・認定こども園
　(幼稚園部分 )

2 号認定
・保育所　　　
・認定こども園
　(保育所部分 )

保護者の就労状況等に応じて、保育を受けられる時間が異なります。
「保育標準時間（フルタイム就労など）」は、主に両親とも週 30時間以上就労などをしている場合で、
最大 11時間利用できます。「保育短時間（パートタイム就労など）」は、最大８時間利用できます。

0～ 2歳

48時間未満 48時間未満48時間以上 48時間以上
【選択】

3～ 5歳

両親のどちらかが
働いていない

両親のどちらかが
働いていない

両親とも働いている
又はひとり親世帯

両親とも働いている
又はひとり親世帯
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対象園児

保育時間

お問い合わせ

〒 030-1308 外ヶ浜町字下蟹田 122-5

平日 ： 午前 7 時～午後 7 時

土曜 ： 午前 7 時～午後 6 時

0 歳（産休後） ～ 6 歳までの就学前の子ども

☎0174 - 22 - 2910

幼保連携型
認定こども園 風のまちこども園

○一時預かり保育
○延長保育
○音楽教室
○習字教室
○英語教室

園児募集！

提出期間
令和２年４月１日からの入園を希望の場合は、
令和２年２月21日までに提出をお願いします。
※年度途中の入園は随時受け付けております。

提出場所
◉新規・継続入園を希望する場合
外ヶ浜町役場福祉課 外ヶ浜町字下蟹田 43-2（などわ～る） ☎ 0174-22-2941

平舘支所地域生活課 外ヶ浜町字平舘根岸湯の沢 150 ☎ 0174-25-2111

三厩支所地域生活課 外ヶ浜町字三厩新町 18-1 ☎ 0174-37-2001

受付時間
午前 8時 15分から午後 5時まで

提出書類
令和 2年４月１日時点での状況 (見込み ) でご記入ください。

１

新
規

支給認定申請書 兼 保育利用申込書
（個人番号の記載が追加されました、番号のわかるもの及び本人確認できるものを提示してください）

継
続

施設型給付費・地域型保育給付費等現況届
（個人番号の記載が追加されました、番号のわかるもの及び本人確認できるものを提示してください）

２ 就労 (内定 ) 証明書及び保育を必要とする事由が証明できるもの
( 母子手帳の写､ 通院 ( 入院 ) 証明書、被災・罹災証明書、就労予定申立書等 )

３ 広域入所希望理由申立書
※他市町村の園に入所する場合のみ必要です。

お問い合わせ
外ヶ浜町役場福祉課　☎ 0174-22-2941

　町内に住民登録している保護者で、認定こども園等の利用を希望される方は申請
してください。
　他市町村のこども園等の利用を希望される方も、外ヶ浜町役場に申請してください。 認

定
こ
ど
も
園

　
新
規
入
所
・
継
続
入
所
手
続
き
の
ご
案
内

利用料金
◎利用料無償化の範囲　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　）内数値は、上限金額になります。

認可保育所
認定こども園
《2号・3号認定》

新制度幼稚園
認定こども園《１号認定》

幼稚園《私学助成対象》 認可外
保育施設等

教育部分 預かり保育 教育部分 預かり保育

3 歳児～ 5歳児クラス 全額無償 全額
無償

上限額まで無償※

日額 450円 ×利用日数
（11,300 円）

上限額まで
無償

（25,700円）

上限額まで無償※

日額 450円 ×利用日数
（11,300 円）

上限額まで
無償※

（37,000 円）

住民税課税世帯の
満 3 歳児（3 歳になって
から最初の3月31日まで）

－ 全額
無償 －

上限額まで
無償

（25,700円）
－ －

住民税非課税世帯の
満 3 歳児（3 歳になって
から最初の3月31日まで）

－ 全額
無償

上限額まで無償※

日額 450円 ×利用日数
（16,300 円）

上限額まで
無償

（25,700円）

上限額まで無償※

日額 450円 ×利用日数
（16,300 円）

－

住民税非課税世帯の
０～２歳児クラス 全額無償 － － － －

上限額まで
無償※

（42,000 円）
※の部分は「保育の必要性の認定」が必要となります。
実費徴収されている通園送迎費、食材料費、行事費および延長保育料は、無償化の対象外となります。

◎利用料算定
利用対象月 算定に用いる課税年度
令和２年４月～８月 平成 31年度市町村民税額（平成30年１月～ 12月の収入から算定された市町村民税所得割額等）

令和２年９月～翌年３月 令和２年度市町村民税額（平成31年１月～令和元年 12月の収入から算定された市町村民税所得割額等）

施設

公私 認定こども園 住所 電話 定　員 年　齢 開園時間

私
立

風
の
ま
ち
こ
ど
も
園

幼稚園部分 外ヶ浜町
下蟹田
122-5

0174-
22-2910

1 号認定 20 ３歳～５歳 8:00 ～ 14:00
※それ以降の利用は一時預かりで別料金がかかります。

保育所部分
2号認定 50 ３歳～５歳 7:00 ～ 18:00

19:00まで延長保育が利用できます。3 号認定 30 ０歳～２歳

私
立

今
別
こ
ど
も
園

幼稚園部分 今別町
今別字中沢
165-1

0174-
35-2128

1 号認定 3 ３歳～５歳 9:00 ～ 15:00
※それ以降の利用は一時預かりで別料金がかかります。

2 号認定 23 ３歳～５歳
7:00 ～ 18:00保育所部分

3号認定 17 ０歳～２歳

19:00まで延長保育が利用できます。

※それ以降の利用は一時預かりで別料金がかかります。
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日本サーモンファーム㈱
〒030-1502

東津軽郡今別町大字今別字今別71-1
担当：鈴木　携帯：090-6258-2206

HP: http://japan-salmonfarm.com/

◆勤務地：今別町大字今別字今別７１-１
◆休日：年間休日日数 87日（シフト制）
◆勤務時間：8:00 ～ 16:30（休憩 60分）　
　勤務時間は現場の実情に合わせ随時変更いたします
◆資格：35歳まで、普通自動車免許（ＡＴ限定不可）
＊体力に自信のある方で、今別町、外ヶ浜町出身の方や、工業高校や
技術系学校卒の方、プログラマーなどPCに強い方、優遇します。

◆応募：事前連絡の上、右記住所に履歴書をご郵送ください。
　書類選考後面接日時を連絡いたします。
◆社会保険完備・正社員給与：月給 20-25 万円・年棒制
◆勤務開始：随時受付（現職のご都合などご相談頂ければ対応可能です）
◆仕事内容：海上での給餌や養殖施設整備、他データ管理解析など養殖に
　 関する実務未経験者歓迎です！

正社員１名月給　20~25万円
その他、契約社員からの正社員へも可能サーモン養殖スタッフ大募集 !!

税
・
お
知
ら
せ

相
談
・
お
知
ら
せ

相
談
・
お
知
ら
せ

　

社
会
保
障
・
税
制
度
の
効
率
性
・

透
明
性
を
高
め
、
国
民
に
と
っ
て
利

便
性
の
高
い
公
平
・
公
正
な
社
会
を

実
現
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
社

会
保
障
・
税
番
号
制
度
が
導
入
さ
れ
、

社
会
保
障
・
税
・
災
害
対
策
の
３
分

野
で
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
（
個
人
番
号
）

の
利
用
が
開
始
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

県
税
手
続
に
お
い
て
は
、
次
の
２

点
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

①
個
人
番
号
及
び
法
人
番
号
の
記
載

欄
の
あ
る
税
務
関
係
書
類
（
申

告
書
等
）
へ
の
番
号
の
記
載

②
個
人
番
号
を
記
載
し
た
申
告
書
等

を
提
出
す
る
際
の
な
り
す
ま
し

　

司
法
書
士
会
で
は
、
毎
年
2
月
を

「
相
続
登
記
は
お
済
み
で
す
か
月
間
」

と
定
め
、
相
続
登
記
の
手
続
き
を
促

す
啓
発
活
動
の
一
環
と
し
て
、
相
続

登
記
お
よ
び
法
定
相
続
情
報
証
明
制

度
に
関
す
る
無
料
相
談
会
を
実
施
し

て
お
り
ま
す
。

　

相
続
・
成
年
後
見
・
借
金
問
題
・

税
金
・
家
族
間
の
問
題
等
法
律
・
税

務
・
心
の
お
悩
み
を
抱
え
た
女
性
の

た
め
に
、
女
性
司
法
書
士
、
女
性
税

理
士
、
女
性
公
認
心
理
師
が
無
料
で

相
談
に
応
じ
ま
す
。

　

専
門
家
に
相
談
し
に
く
か
っ
た
皆

様
、
女
性
な
ら
聞
い
て
も
ら
え
る
、

等
を
防
ぐ
た
め
の
本
人
確
認
（
番

号
確
認
＋
身
元
確
認
）

《
本
人
確
認
書
類
の
例
》

◎
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
（
個
人
番
号

カ
ー
ド
）【
番
号
確
認
＋
身
元
確
認
】

◎
通
知
カ
ー
ド
【
番
号
確
認
】
＋
運

転
免
許
証
、
パ
ス
ポ
ー
ト
等
【
身

元
確
認
】

※
詳
し
く
は
県
庁
Ｈ
Ｐ
（http://

w
w
w
.pref.aom

ori.lg.jp/life/

tax/003_23m
ynum

ber.htm
l

）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

東
青
地
域
県
民
局
県
税
部

　

☎
０
１
７
ー
７
３
４
ー
９
９
７
０

【
相
談
内
容
】

　

相
続
登
記
お
よ
び
法
定
相
続
情
報

証
明
制
度

【
相
談
期
間
】

　

2
月
1
日
〜
29
日
（
土
・
日
・
祝
日
は
除
く
）

【
相
談
場
所
】

　

青
森
県
内
の
各
司
法
書
士
事
務
所

※
事
前
に
各
司
法
書
士
事
務
所

へ
ご
相
談
の
ご
予
約
を
お
願

い
し
ま
す
。

【
費
用
】

　

初
回
相
談
無
料
（
２
回
目
以
降
や

具
体
的
な
手
続
き
は
有
料
で
す
）

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

青
森
県
司
法
書
士
会

　

☎
０
１
７
ー
７
７
６
ー
８
３
９
８

話
せ
る
、と
思
っ
て
お
ら
れ
る
皆
様
、

是
非
こ
の
機
会
を
ご
利
用
下
さ
い
。 

　

予
約
は
不
要
、
秘
密
厳
守
で
す
の

で
、
お
気
軽
に
お
越
し
下
さ
い
。 

【
日
時
】

　

２
０
２
０
年
2
月
29
日
㈯

　

午
前
10
時
〜
午
後
4
時

番
号
制
度
に
係
る
県
税
手
続
に
つ
い
て

相
続
登
記
等
に
関
す
る
無
料
相
談
会
を
実
施
し
ま
す
。

女
性
の
た
め
の
女
性
司
法
書
士
・
税
理
士
・
公
認
心
理
師
に
よ
る
法
律
・
税
務
・
心
の
相
談
会
開
催

【
場
所
】

　

ア
ス
パ
ム
5
階
「
あ
す
な
ろ
」 

【
主
催
】

　

青
森
県
司
法
書
士
会 

【
相
談
員
】

　

女
性
司
法
書
士
、
女
性
税
理
士
、

女
性
公
認
心
理
師

※
な
お
、
相
談
は
無
料
で
す
が

具
体
的
な
手
続
き
が
必
要
に

な
る
場
合
に
は
、
別
途
費
用

が
か
か
り
ま
す
の
で
相
談
員

に
ご
確
認
下
さ
い
。 

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

青
森
県
司
法
書
士
会 

　

☎
０
１
７
ー
７
７
６
ー
８
３
９
８

ファミリーマートさん
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　令和元年所得税の確定申告と令和２年度住民税の申告を下記の日程で受付します。
　自営業・農業・漁業等の収入のある方や医療費控除を申告する方などは、下記期間内に確定申告をして
ください。なお、申告には次の資料が必要ですので、申告時にご持参ください。

＜持参する物＞
　□個人番号カード（マイナンバーカード）または個人番号通知カード＋保険証等の公的身元確認書類
　□給与・報酬等の源泉徴収票　　　　　□公的年金の源泉徴収票　　　　　□印鑑
　□医療費控除を受ける方は、病院・薬局ごとに集計した明細書（医療費通知等）を持参してください。
　　※申告時に医療費通知が届いていない月分は明細書が必要になります。
　□医療費控除を受ける方は、通院に係る公共交通機関の交通費を医療機関別に集計したもの（通常タクシーは除外）
　□セルフメディケーション税制による医療費控除の特例を受ける方は、一定の取組を行ったことを明らかにする
　　書類（例：医療機関名のある人間ドックの結果通知等）
　□控除を受けるための各種証明書（例：生命保険料・地震保険料・国民年金・国民健康保険税納付確認書等）
　□申告の結果納付になり口座振替納付を希望する方は、預金通帳と届出印
　□事業を営んでいる方は、上記のほか、令和元年中の収入・経費に関する帳簿及び関係書類
　　（例：農業に係る従事分量配当や地代等の通知書、遊漁船業で得た収入のわかるもの等）

地区 対象地区 月　日 曜日 時　間 受 付 会 場

平
舘
地
区

元宇田・弥蔵釜・石崎沢

２月 12日 水

9:00 ～ 11:00 弥蔵釜コミュニティセンター
平　舘 13:00 ～ 15:00 平舘介護予防センター
根　岸 9:00 ～ 11:00 根岸自治会館
野　田 13:00 ～ 15:00 野田玉川コミュニティ消防センター
今　津

２月 13日 木
9:00 ～ 11:00 今津コミュニティセンター

舟　岡 9:00 ～ 11:00 舟岡コミュニティセンター
磯　山 13:00 ～ 15:00 磯山コミュニティセンター

三
厩
地
区

龍　浜

２月 14日 金

9:00 ～ 11:00 龍飛コミュニティセンター
梹　榔 13:00 ～ 15:00 梹榔コミュニティセンター

川梨・鐇泊・上宇鉄
元宇鉄・釜野澤 9:00 ～ 15:00 ふるさとセンター

四枚橋・藤嶋・六條間
２月 17日 月

9:00 ～ 15:00 六條間コミュニティセンター
算用師・中浜 9:00 ～ 15:00 総合交流センター「かぶと」

本町・新町・桃ヶ丘
２月 18日 火

9:00 ～ 15:00 役場三厩支所
増川・東町 9:00 ～ 15:00 増川松傘閣

蟹
田
地
区

石　浜
2月 19日 水

9:00 ～ 11:00 石浜地区会館
塩　越 13:00 ～ 15:00 塩越地区会館
山　本

2月 20日 木
9:00 ～ 11:00 山本地区会館

大　平 13:00 ～ 15:00 大平地区会館
南　沢

2月 21日 金
9:00 ～ 11:00 南沢地区会館

上小国 13:00 ～ 15:00 上小国地区会館
中小国 2月 25日 火 9:00 ～ 11:00 中小国地区会館
外黒山

2月 26日 水
9:00 ～ 11:00 外黒山地区会館

中　師 13:00 ～ 15:00 中央公民館（中師）
下小国 2月 27日 木 9:00 ～ 11:00 下小国地区会館

上町・中町・下町
桜町・ひばり 2月 28日 金 9:00 ～ 15:00 蟹田公民館（中町）

町
内
全
域

外ヶ浜町全域
3月 2日（月）
～３月 16日（月）
（消費税は 3/31 まで）
※土 , 日 , 祝日除く

9:00 ～ 17:00
役場１階会議室
役場平舘支所
役場三厩支所

※各地区巡回中（２月 12日～ 28日）は原則として本庁税務課・各支所地域生活課では受け付けておりませんのでご了承下さい。
※青森税務署は令和２年２月２４日（祝）、３月１日（日）も受付できます。

【お問い合わせ先】外ヶ浜町役場 税務課　☎0174-31-1224

【
受
付
日
時
及
び
会
場
】

所
得
税
の
確
定
申
告
と
住
民
税
の
申
告
の
受
付
が
始
ま
り
ま
す

国
保
ま
た
は
後
期
高
齢
者
医
療
の
被
保
険
者
の
皆
様
へ 【お問い合わせ】外ヶ浜町役場住民課　☎ 0174-31-1222 または 税務課　☎ 0174-31-1224

　令和元年分の確定申告に向けての「国保の医療費のお知らせ」に係る医療費控除の取扱いについて、
重要なお知らせです。

『医療費通知』の添付による簡略化

◆国保の場合
　外ヶ浜町の国保が発行
する「国保の医療費のお
知らせ（医療費通知）」
を確定申告書に添付する
場合は、「医療費控除の
明細書」の記載を簡略化
することができます。
　国保の医療費通知は、
年 6回（偶数月）届きま
すので、確定申告まで大
切に保管してください。

◆後期高齢者医療被保険者の場合
　青森県後期高齢者医療広域連合から「医療費通知書」が
発行されます。
　毎年２月末に１月から 12月までの１年分の通知が届き
ますので、確定申告まで大切に保管してください。

　
※確定申告時に医療費通知が届いていない場合は、下記の「医療費控除の明細書」の記入が必要です。

医療費控除の明細書の記載による簡略化
　上記「医療費通知の添付による簡略化」以外の方法
として、従来の領収書の提出の代わりに、医療費の領
収書に基づいて必要事項を記載した「医療費控除の明
細書」を確定申告書に添付して提出することになりま
した。

　※明細書を添付する場合は、町による独自の調査を
行う場合がありますので、この根拠となる領収書は
５年間保管する必要があります。

国保の医療費通知

医療費通知とは？

　医療保険者が発行する医療費
額等を通知する書類で次の事項
が記載されたものです。

□被保険者等の氏名
□療養を受けた年月
□療養を受けた者
□療養を受けた病院、診療所、
薬局等の名称　
□被保険者等が支払った医療費の額
□保険者等の名称

後期高齢者医療被保険者の
医療費通知
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シ
リ
ー
ズ 

外
ヶ
浜
町
景
観
計
画 

第
４
回 

（
全
５
回
）

み
ん
な
で
守
ろ
う
「
絶
景
そ
と
が
は
ま
」　
ー
大
平
山
元
遺
跡
周
辺
の
景
観
形
成
に
つ
い
て
ー

　

外
ヶ
浜
町
は
令
和
2
年
度
の

景
観
行
政
団
体
へ
の
移
行
を
目

指
し
、
景
観
計
画
策
定
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
今
月
は
、
大

平
山
元
遺
跡
周
辺
の
景
観
形
成

に
つ
い
て
お
伝
え
い
た
し
ま
す
。

※
景
観
行
政
団
体
に
つ
い
て

は
、
広
報
そ
と
が
は
ま

２
０
１
９
年
11
月
号
で
解

説
し
て
い
ま
す
。

　　

大
平
山
元
遺
跡
を

　
「
景
観
重
点
地
区
」
に

　　

こ
の
ほ
ど
、
２
０
２
１
年
の

世
界
文
化
遺
産
登
録
を
目
指
し

て
、
北
海
道
・
北
東
北
の
縄
文

遺
跡
群
の
ユ
ネ
ス
コ
推
薦
が
決

定
し
ま
し
た
。

　

ご
存
知
の
と
お
り
、
大
平
山

元
遺
跡
は
世
界
遺
産
の
構
成
資

産
の
一
つ
で
す
。
登
録
を
目
指

す
過
程
で
、国
の
文
化
審
議
会
か
ら
、

資
産
を
適
切
に
保
全
す
る
た
め
、
大

平
山
元
遺
跡
周
辺
に
お
い
て
重
点
的

な
景
観
形
成
を
図
る
よ
う
求
め
ら
れ

ま
し
た
。
そ
れ
を
受
け
て
、
町
で
は

景
観
計
画
の
策
定
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　

大
平
山
元
遺
跡
は
、「
資
産

範
囲
」
と
資
産
を
適
切
に
保
全

す
る
た
め
の
「
緩
衝
地
帯
」
が

設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

緩
衝
地
帯
内（
ほ
ぼ
大
平
地
区
全
域
）

に
お
い
て
は
、
き
め
細
か
い
景
観
形

成
を
促
す
こ
と
が
重
要
で
、
令
和
２

年
７
月
施
行
予
定
の
外
ヶ
浜
町
景
観

計
画
で
は
、緩
衝
地
帯
の
範
囲
を「
重

点
地
区
」
に
設
定
し
て
い
ま
す
。

　

重
点
地
区
内
で
は
、
建
築
物
の
建

築
や
、
色
の
塗
り
替
え
な
ど
の
景
観

に
影
響
を
与
え
る
ほ
と
ん
ど
の
行
為

に
つ
い
て
、
外
ヶ
浜
町
に
届
出
が
必

要
と
な
り
ま
す
。届
出
を
受
け
る
と
、

建
築
物
の
色
や
デ
ザ
イ
ン
が
景
観
計

画
の
基
準
に
適
合
し
て
い
る
か
ど
う

か
審
査
し
、
認
め
ら
れ
れ
ば
行
為
に

着
手
で
き
ま
す
。
重
点
地
区
の
範
囲

外
で
も
、
大
平
山
元
遺
跡
か
ら
見
え

る
範
囲
の
行
為
に
つ
い
て
は
重
点
地

区
の
範
囲
内
と
同
等
の
景
観
配
慮
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
大
平
地
区
で
開

発
の
予
定
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
役

場
総
務
課
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

建
物
の
色
や
デ
ザ
イ
ン
を

　
変
更
す
る
必
要
は
あ
る
か
？

　

外
ヶ
浜
町
は
、
青
森
県
が
行
っ
た

「
重
点
地
区
内
」
の
建
物
の
外
観
調

査
の
結
果
を
踏
ま
え
、
景
観
基
準
を

策
定
し
て
い
ま
す
。
調
査
の
結
果
、

色
や
デ
ザ
イ
ン
が
基
準
か
ら
大
き
く

外
れ
る
建
物
等
は
ほ
と
ん
ど
な
か
っ

た
た
め
、
既
存
の
建
物
に
つ
い
て
は

建
て
替
え
や
塗
り
替
え
な
ど
は
必
要

あ
り
ま
せ
ん
が
、
建
て
替
え
等
で
基

準
か
ら
外
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
無
い

よ
う
に
事
前
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※
記
事
の
内
容
は
２
０
２
０
年
１
月

時
点
の
も
の
で
す
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

外
ヶ
浜
町
役
場 

総
務
課

　

☎
０
１
７
４
ー
31
ー
１
１
１
１

福
祉
・
相
談
・
お
知
ら
せ

　

国
で
は
、
戦
傷
病
者
や
戦
没
者
遺

族
等
の
援
護
を
効
果
的
に
実
施
し
、

対
象
者
の
福
祉
の
一
層
の
増
進
を
図

る
た
め
、
相
談
員
制
度
を
設
け
て
い

ま
す
。
相
談
員
は
、
生
活
等
に
関
す

る
相
談
に
応
じ
、
必
要
な
指
導
等
を

行
い
ま
す
。

　

外
ヶ
浜
町
を
担
当
す
る
相
談
員
は

下
記
の
と
お
り
で
す
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

外
ヶ
浜
町
役
場
福
祉
課

　

☎
０
１
７
４
ー
22
ー
２
９
４
１

戦
傷
病
者
相
談
員
・
戦
没
者
遺
族
相
談
員
の
紹
介

消
防
・
お
知
ら
せ

　

ガ
ソ
リ
ン
の
適
正
な
使
用
を
徹
底

す
る
た
め
、
ガ
ソ
リ
ン
を
携
行
缶
で

購
入
さ
れ
る
か
た
に
対
し
、

①
本
人
確
認
（
運
転
免
許
証
等
）

②
使
用
目
的
の
確
認
を
行
う
と
と
も
に
、

③
販
売
記
録
を
作
成
す
る
こ
と
が

義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

詳
し
く
は
、
消
防
庁
ま
た
は
消
防

本
部
（https://w

w
w
.city.aom

ori.

aom
ori.jp/kouiki/syoubou/

kasaiyobou/kikenbutsu.htm
l

）
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

　

消
防
本
部
予
防
課

　

☎
０
１
７
ー
７
７
５
ー
０
８
５
３

ガ
ソ
リ
ン
を
携
行
缶
で
購
入
す
る
際
は
、

本
人
確
認
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

外
ヶ
浜
中
央
病
院
の
臨
時
的
嘱
託
職
員
を
募
集
し
ま
す
。

募集職種・種別・募集定員
　診療補助者・嘱託・若干名

採用年月日及び任用期間
　令和 2年 4月 1日から
　令和 3年 3月 31日まで

業務内容
　診療補助業務　週 5日
　1日 5時間勤務

応募資格
　40歳まで

賃金休暇等
　外ヶ浜町非常勤職員及び臨時的任
用職員に関する規則等による。

加入保険
　社会保険及び労働保険

応募方法・締切
　外ヶ浜中央病院窓口に備え付けの
「申込用紙」に必要事項を記入のう
え、お申し込み下さい。
　令和2年 2月 28日（金）必着

試験内容
　面接試験

お問い合わせ・申し込み
　〒 030-1308
　東津軽郡外ヶ浜町字下蟹田 42-1
　外ヶ浜町国民健康保険外ヶ浜中央病院
　☎ 0174-22-3450

戦傷病者相談員 戦没者遺族相談員

氏名 谷　清道 記田　慶市

住所 黒石市旭町 43-1 外ヶ浜町
字蟹田 151-1

電話 0172-52-9615 0174-22-2188
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HEALTH INFORMATION健康情報

～心も身体もいきいき健康～～心も身体もいきいき健康～

健康アドバイス 検索
【今月のテーマ】

運動していますか？

運動していますか？
　特定健診の問診票の中に「１回 30分以上の軽く汗をか
く運動を週２日以上、１年以上実施していますか？」とい
う質問項目があります。
　今年度、特定健診を受診された方の運動の状況は、右の
グラフのようになっています。

「はい」と答えた35％の方は
どんな運動をしているのでしょうか？
　「はい」と答えた方に「どんな運動をしていていますか？」
と聞いたところ「ウォーキングをしています。」という意
見が多く聞かれました。自分のウォーキングコースを丁寧
に教えてくれる方も最近増えています。
　ウォーキングは一番身近な運動ですね。習慣になってい
る方は、これからも継続しましょう。

「いいえ」と答えた65％の皆さん！
今より１日10分多く体を動かしてみましょう！
　朝から晩までの一日の中で「＋ 10分」できそうなとこ
ろを探してみましょう。家事・仕事の合間など体を動かす
チャンスがあるかもしれません。

朝
◎雪片付けの前に、軽く準備体操をしてみる
◎ラジオ体操をしてみる
◎家の掃除・洗濯等で体を動かしてみる

昼

◎お昼ご飯の準備をしながら、少し体を動かす
◎買い物や散歩で外を歩いてみる
◎買い物の時、駐車場を遠い所にして歩く距離
を長くする

◎地域の集まりに顔を出してみる
◎「通いの場」で体操をみんなとやってみる

夜

◎お風呂に入りながら・お風呂上がりに、スト
レッチをやってみる

◎テレビを見ながら、筋トレやストレッチを
やってみる

◎スポーツジムや地域の公園、運動施設を利用
してみる

オススメの筋トレをご紹介
膝の曲げ伸ばし

【やり方】

①「1.2.3.4」で膝を伸ばします。
　 4 の時に、つま先も自分の体の方に向け
るようにします。

②「5.6.7.8」で元の位置まで下ろしま
す。これを 10回繰り返し、左足も
同様に 10回行います。

【効果】

　太ももの筋肉を鍛えます。

イスからの立ち上がり運動
【やり方】

①両足は肩幅程度に開き、床に両足が
しっかりつくように座ります。

②「1.2.3.4」でゆっくりと立ち上がります。
③「5.6.7.8」でゆっくりとイスに座ります。

【効果】

　おしりの周辺、太ももの筋肉を鍛えます。

　どちらも、段差昇降や浴槽の出入り、床からの立ち上が
り等の動作が楽になります。

うんと運動 !! どんどん健康 !!
～運動を生活習慣に取り入れてみよう～

Let's脳トレ
楽しみながら

頭の体操

健康情報

vol.67

⇐答えはこちら

【脳トレの答え】
①Cow＝うし
②Bear ＝くま
③Mouse ＝ねずみ
④Tiger ＝とら
⑤Dog＝いぬ

◎今月のテーマ：「英語：動物の名前穴埋めクイズ」
英語で書かれた動物を日本語で表すと？

□の空欄に入る言葉を入れてみましょう。

　実際に町内の地区でやっている方と一緒にやってみましょう。
　今回は、整理体操②です。自分の体力に合わせて始めましょう。
　今回のモデルは、三厩本町地区の齋藤いねさんです♪

＜整理運動＞ ② 太ももの裏のストレッチ

《注意！》
　イスに座る際、浅く腰をかけすぎると、前方に転ぶ可能性があるの
で注意しましょう。

　　　　　　ー 運動のポイント ー
　太もも・ふくらはぎの裏側が伸びていれば、伸ばした手の
位置は指先でなくても、OKです。

百 歳 体 操
－ Let's try !! －

百 歳 体 操百 歳 体 操百 歳 体 操百 歳 体 操
いきいき！

①イスに浅く腰掛けて、右足を
右斜め前に伸ばします。

②両手を重ねた腕を、右足の親
指を目がけて 15 秒間、体を
前に倒します。

　左側も同じように行います。

① Cow＝う□
② Bear = □ま
③Mouse =

④ Tiger = □□
⑤Dog = □□

□ず□

～運動を生活習慣に取り入れてみよう～～運動を生活習慣に取り入れてみよう～～運動を生活習慣に取り入れてみよう～

はい
35％

いいえ
65％

《
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》

　 4 の時に、つま先も自分の体の方に向け　 4 の時に、つま先も自分の体の方に向け

「5.6.7.8」で元の位置まで下ろしま

　自分一人ではなかなか続けられない方、「いきいき
百歳体操」を行う、「通いの場」へ参加してみませんか？
　お近くの「通いの場」について知りたい方は、役場
福祉課（☎ 0174-22-2941）までご連絡ください。

　町では、がんの早期発見

と早期治療を目指すため、

がん検診精密検査に係る自

己負担金の一部を助成して

います。

　町のがん検診（胃・大腸・肺・

前立腺・子宮・乳・卵巣がん

検診）を受診し、精密検査が

必要となった方で、医療機関

で精密検査を受けた方が対象

となります。

【申請方法】
　役場福祉課または各支所

【必要なもの】
◎交付申請書
　（対象の方には福祉課から送付済）
◎受診時の領収書・診療明細書（原本）
◎御本人名義の通帳
◎印鑑
◎本人確認ができる身分証明書

【申請期限】
　令和２年 3月 31日（火）

【注意】
◆生活保護受給者や重度心
　身障害者医療費助成制度
　など他の制度とは重複で
　きません。
◆一つのがん検診の精密検
　査費用につき上限 8,000
　円までとします。
◆精密検査にかかった費用
　のみ対象となります。治
　療及び保険診療外の費用
　等は含まれません。

【お問い合わせ】
　外ヶ浜町役場福祉課
　☎ 0174-22-2941

各
種
が
ん
検
診
精
密
検
査
料
自
己
負
担
額
補
助
金
の
申
請
は
お
済
み
で
す
か
？
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〈出品者の条件〉
　町内外の事業者は問いません。外ヶ浜町の地域資
源の PRにつながる物産等を取扱う者とします。
※同一商品の出品希望者がいる場合は、当事者で出品方法等を協議していただきます。

〈食品加工品・酒類〉
【対象商品】食品加工品で賞味期限が 1ヶ月以上のもの
※保存・販売状態が常温のものに限る。

【取引形態】買取仕入れ

〈冷蔵・冷凍食品〉
【対象商品】原則、賞味期限が 1ヶ月以上の加工品 (生鮮品不可 )

【取引形態】買取り仕入れ

〈工芸品〉
【対象商品】工芸品
【取引形態】委託販売 (販売手数料あります )

◆東京赤坂「AoMoLink 赤坂」 
　東青地域の市町村 (青森市・平内町・今別町・蓬田村・外ヶ浜町 ) が
連携し、東京赤坂に「A

ア オ モ リ ン ク

oMoLink 赤坂」という物産販
売 (食品、工芸品等 ) スペースも、引続き常設しています。
※浅草「まるごとにっぽん」とは出品条件が異なります。

　出品には条件がございます。ご興味がある方は担
当までお問合せください。(資料を送付させていただきます ) 

外ヶ浜町中央公民館　☎0174-22-3175

本
と
出
会
う

公
民
館
お
す
す
め
図
書

　２月１４日はバレンタインデーですね。
　バレンタインデーといえばチョコレート
ですよね。
　そこで今回はチョコレートに関連して、
『チョコレート屋のねこ』を紹介します。

＊
　とある小さな村の小さなチョコレート屋
さんにおじいさんと猫がいました。
　おじいさんはチョコレートでネズミを何
個か作り、猫がそれを少しかじると、あま
りの美味しさに「これほど美味しい物は誰
かに食べてもらわなきゃ！」と思いました。
　その後、猫はチョコレートのネズミを
八百屋やパン屋、花屋等、色々な店に持っ
て行きました。
　チョコレートのネズミを食べた人たちは
それぞれ、チョコレートを使った素敵なア
イディアを思いつきました。
　素敵なアイディアは、村やチョコレート
屋のおじいさんと猫にどのような変化をも
たらすのでしょうか？
　緻密に描かれた猫が大変可愛いのも魅力
となっております。

　※猫や犬にとってチョコレートは有毒な
ので、ご注意下さい。

＊
　中央公民館では、この他にも、「ぱくっ」
や「れいぞうこのおくのおく」等、お菓子や、
料理に関する図書がありますので、是非ご
利用ください。

『チョコレート屋のねこ』
著　スー・ステイントン

イラスト　アン・モーティマー
　　　　　　訳　中川　千尋

　外国人観光客は近年増加しており、この大きな流れを集客、売上につなげていく必要があります。
本研修会では、インバウンド分野で豊富な実績を持つオブザーバーが県内での具体的な事例を紹介し、
参加者による意見交換会を実施します。「集客におけるアドバイスが欲しい」など、様々なお悩みがあ
る方はぜひお気軽にご参加ください。

内容 外国人観光客の集客につながる受入環境向上の成功事例の紹介と意見交換会を実施します。

対象 飲食店及び小売事業者向け

申込方法 町ウェブサイトから申込書をダウンロードし、必要事項をご記入のうえ、お早めに FAXまたは
メールでお送りください。

申し込み
問い合わせ

外国人観光客がひとり歩きできる街づくり事務局（㈱東日本朝日広告社 青森営業部）
☎：017-722-1408 ／ FAX：017-723-1189
E-mail：aomori-hotline@ad.asakonet.co.jp

申込受付時間 月～金曜日 10:00 ～ 18:00

主催 青森市役所経済部交流推進課

町担当 外ヶ浜町役場 産業観光課　☎ 0174-31-1228

　　令和２年2月27日（木）
　　時間：14:30～ 16:00
　　場所：青森市新町キューブ

集客につながるインバウンド研修会

明日から役立つ！
県内事例紹介&意見交換会 受 講受 講受 講受 講受 講受 講受 講受 講受 講

無 料無 料無 料無 料無 料無 料無 料無 料無 料

東京浅草の商業施設「まるごとにっぽん」

物産等の出品者募集!!
　今年、東京オリンピック・パラリンピックが開催されます。世界各国から注
目される東京、浅草の商業施設「まるごとにっぽん」に、外ヶ浜町の物産等を
PR・販売するスペースを今年4月から11月まで常設する予定となっています。

〈担当〉外ヶ浜町役場産業観光課　☎ 0174-31-1228

( 販売手数料あります )

正しい英語はどれ？

今月の単語 アイス

① Ice cream
② Ice
③ Shaved ice

Wacky  Words!!　Answer
アイス = ① Ice cream

② Ice=「氷」を意味します。
③ Shaved ice=「かき氷」を意味します。

公民館ふれあい講座　英会話教室
【2月のテーマ】

テキスト中心Tale As Old As Time
2 月 3日（月）蟹田公民館 18:30 ～ 20:30

会話中心Valentine's Day in the U.S.
2 月 17日（月）蟹田公民館 18:30 ～ 20:30

お申込み・お問い合わせは、外ヶ浜町中央公民館へ☎22-3175

サユミ&ジャックリーンと一緒に楽しく英会話

　英語だと思って使っている単語、実は意味が通じ
ていない？！写真を意味する真の英語はどれだ ?!

Wacky Words!
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われら！学校特命記者

われら！学校特命記者
SCHOOL REPORT No.146
「われら！学校特命記者！」は、町内の小・中学校から特命を受けた
記者の皆さんが、学校生活の様子などを紹介するコーナーです。

今月の特命記者

蟹田中学校　1年

若
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◆
今
回
の
「
こ
ろ
こ
ろ
」
の
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題
で

は
、
坂
を
こ
ろ
が
る
、
気
持
ち
が
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わ
る
、
ボ
ー
ル
や
サ
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コ
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ど
発

想
を
広
げ
て
く
れ
ま
し
た
。
◆
人
位

の
句
。「
ど
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こ
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こ
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を
思
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ま
し
た
。
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ま
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。
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迷
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。
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。
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て
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わ
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。
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。
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世
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〜
外
ヶ
浜
の
風

〜
」
で
す
。「
き
ぼ
う
」
に
は
、「
希

望
」と
私
た
ち
の
交
友
会
テ
ー
マ「
輝

紡
」
の
両
方
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。

一
人
一
人
が
「
輝
き
を
紡
ぎ
」、
３

年
生
が
「
蟹
田
中
学
校
の
卒
業
生
で

良
か
っ
た
」
と
思
え
る
元
気
の
良
い

明
る
い
蟹
田
中
学
校
に
し
て
い
き
た

い
で
す
。

3年生のために
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19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
1
2
3

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

赤口

友引

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

3/

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16

友引

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

2/

天皇誕生日

振替休日

建国記念日

戸 

籍 

の 

窓 

口

【
12
月
受
付
分
】（
敬
称
略
）

■
謹
ん
で
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

　

駒
谷　

て
つ
（
三
厩
元
宇
鉄
）　

71
歳

　

小
倉　

治
門
（
三
厩
増
川
）　

88
歳

　

金
沢
由
紀
子
（
平
舘
舟
岡
）　

69
歳

　

畑
山　

正
明
（
蟹
田
南
沢
）　

84
歳

　

福
浦　
　

繁
（
蟹
田
中
師
）　

87
歳

　

笹
木　

秀
子
（
蟹
田
大
平
）　

88
歳

　

石
田　

た
へ
（
蟹
田
南
沢
）　

97
歳

　

高
畑　

つ
た
（
平
舘
弥
蔵
釜
）　

87
歳

　

大
嶋　

せ
つ
（
平
舘
野
田
）　

90
歳

　

工
藤　

一
幸
（
蟹
田
小
国
）　

70
歳

　

牧
野　

幸
隆
（
三
厩
上
宇
鉄
）　

78
歳

　

最
上　

孝
一
（
平
舘
元
宇
田
）　

88
歳

外ヶ浜町の人口
人口 5901 ↓22

男 2825 ↓14

女 3076 ↓8

世帯数 2865 ↓5

令和2年1月１日現在 ※増減は先月比

'20ふれあい芸能発表会（中央公民館／9:00～ 14:30）

 第15回外ヶ浜町生涯学習推進大会（中央公民館／9:30～ 12:00 ）

【
編
集
後
記
】
◆
今
年
は
蟹
田
ス
キ
ー
場
の
オ
ー

プ
ン
が
延
期
さ
れ
る
ほ
ど
雪
が
少
な
く
暖
か
い

日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。
嬉
し
い
半
面
、
各
地

区
で
は
冬
の
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
で
き
な
い
地
域

も
あ
る
と
か
。
今
後
の
天
候
も
気
に
な
り
ま
す

ね
。
◆
今
月
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
で
取
り
上
げ

て
い
る
「
運
動
」
で
す
が
、
筋
肉
を
つ
け
て
お

き
た
い
と
思
い
つ
つ
も
、
つ
く
の
は
脂
肪
ば
か

り
…
。
記
事
を
書
い
て
て
悲
し
く
な
り
な
が
ら

も
運
動
の
大
切
さ
を
感
じ
ま
す
。
◆
〈
友
美
〉

生活習慣病予防教室「糖尿病編」
（などわ～る 13:00 ～ 14:30）

町保健師による健康相談・運動（平舘支所１階会議室 10:00 ～ 11:30）

町保健師による健康相談・運動
（などわ～る 13:00 ～ 14:30）

町保健師による健康相談・運動
（よしつねの湯 13:00 ～ 14:30）

介護予防教室「こころの健康」
（などわ～る 10:00 ～ 11:30）

介護予防教室「こころの健康」
（ちゃぽらっと 10:30 ～ 12:00）

介護予防教室「こころの健康」（よしつねの湯 10:00 ～ 11:30）

　未使用の「外ヶ浜町プレミアム付商
品券」が、お手元に残っていませんか？

　使用期限の令和２年２月29日（土）
を過ぎると、使えなくなります。
　また、未使用商品券の払い戻しも一切
できませんので、
ご注意ください。
　お早めの使用を
お願いします！

プレミアム付商品券プレミアム付商品券のののの
使用期限使用期限がが近づいて近づいて近づいています。います。

【お問い合わせ】【お問い合わせ】
外ヶ浜町役場福祉課　☎ 0174-22-2941外ヶ浜町役場福祉課　☎ 0174-22-2941


