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冬の新型コロナウイルス感染防止対策を徹底しましょう

中小事業者等が所有する事業用家屋および設備等の償却資産に係る

令和3年度  固定資産税・都市計画税の軽減について

　新型コロナウイルス感染症の影響により厳しい経営環境にある中小事業者等に対して、事業用家屋および設備等の

償却資産に係る固定資産税・都市計画税を、令和3年度課税分に限り、収入の減収率に応じて課税標準額を2分の1ま

たはゼロにします。（注）事業用であっても土地は対象外です。

■申請期間　令和3年1月4日(月)～2月1日(月)

　※申請については、事前に認定経営革新等支援機関等（税理士や公認会計士、商工会など）に必要書類を提出し、要件

を満たしているか確認を受ける必要があります。詳しくは、お問い合わせいただくか市ホームページをご覧ください。

■申請・問合せ／税務課資産税係  ☎内線124・125

  令和3年新年祝賀会  中止のお知らせ

　毎年年始に開催している新年祝賀会は、新型コロナウイルス感染拡大防止の観点から、来場される皆さんの健康お

よび安全を最優先に考え、中止とします。皆さんのご理解をお願いします。

■問合せ／総務課庶務係  ☎内線211

■問合せ／保健課保健係  ☎内線131

　寒くなる時期です。より一層、新型コロナウイルス感染防止対策として「マスク着用」「3密の回避」「手洗

い・うがい」「室内の定期的な換気・適度な保湿」など基本的な感染防止対策を徹底しましょう。季節性インフ

ルエンザ感染防止対策としても重要です。

　また、感染リスクが高まる「5つの場面」などでは特に注意しましょう。

■場面１　飲酒を伴う懇親会等　　■場面２　大人数や長時間におよぶ飲食　　■場面３　マスクなしでの会話

■場面４　狭い空間での共同生活　　■場面５　居場所の切り替わり（休憩室、喫煙所、更衣室など）

市民の皆さんへのお願い
１．体調が悪い場合の行動について

　発熱や咳、味覚障害の症状などがある場合は、軽い症状であっても、早めにかかりつけの医療機関、も

しくは受診相談コールセンターに相談してください。

２．感染拡大地域との移動について

　県外の感染拡大地域との間の移動については慎重な対応を検討してください。また、年末年始におけ

る県外からの帰省についても、慎重な対応の検討を県外の家族や親戚、友人に伝えてください。

３．重症化リスクの高い方への注意喚起について

　高齢の方や基礎疾患をお持ちの方は、家族などその周囲の方も含め、より慎重な行動をお願いします。

特に飲酒を伴う会食は慎重にお願いします。

そば・バラ・徳内ばやしのまち

次の世代に引き継ぐ魅力ある村山市



市役所など公共機関　年末年始休みのお知らせ

○は開館・営業日、休は休館・休業日、

◎は日曜市役所

12月 1月

26日
(土)

27日
(日)

28日
(月)

29日
(火)

30日
(水)

31日
(木)

1日
(金)

2日
(土)

3日
(日)

4日
(月)

市役所  ☎(55)2111 休 ◎ ○ 休 休 休 休 休 休 ○

施　

設

市立図書館  ☎(55)2833　午前9時～午後7時 ○ ○ ○※1 ○※1 ○※1 休※2 休※2 休※2 休※2 ○※1

甑葉プラザ  ☎(52)3531　午前9時～午後7時 ○ ○ ○※3 休 休 休 休 休 休 ○※3

市民体育館  ☎(56)3377
午前8時30分～午後9時30分

○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○

居合振武館、村山武道館  ☎(56)3377 ○ ○ 休 休 休 休 休 休 休 休

農村文化保存伝承館・農村伝承の家  ☎(53)3277
午前9時～午後5時

○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○

最上徳内記念館  ☎(55)3003　
最上川美術館  ☎(52)3195　　　　
午前9時～午後5時（入館は午後4時30分まで）

○ ○ ○ 休 休 休 休 休 休 ○

北村山視聴覚教育センター  ☎(55)4211
午前8時30分～午後5時15分

○※4 休 ○ 休 休 休 休 休 休 ○

広域斎場 ○ ○ ○ ○ 休 ○ 休 ○ ○ ○

ご
み
・
し
尿

ステーションごみ収集 ○ 休 ○ ○ ○ ○ 休 休 休 ○

一般ごみ　搬入受付　　午前9時～午後4時 休 休 ○ ○ 休 休 休 休 休 ○

し尿収集 休 休 ○ 休 休 休 休 休 休 ○

診
療
所
・
病
院

休日診療所(市保健センター)  ☎(55)2972
診療時間　午前9時～正午、午後1時～4時

休 ○ 休 休 休 休 ○ ○ ○ 休

北村山公立病院  ☎(42)2111  
午前7時30分～11時30分まで受付

休 休 ○ 休 休 休 休 休 休 ○

県立河北病院  ☎0237(73)3131　
午前8時30分～11時30分まで受付

休 休 ○ 休 ○※5 休 休 休 休 ○

■次のものは休業中でも受け付けます。

内　容 受付先

死亡などの戸籍の届出 消防署  ☎(55)2514

火葬の申込み
市役所守衛室（市役所西口）
☎(55)2111

※1　8日(金)まで午後5時閉館。5日(火)まで貸出・返却のみ、閲覧なし

※2　返却ポストも利用不可

※3　午後5時まで

※4　午後0時30分まで

※5　一部の科のみ

■公立病院、河北病院とも救急患者は随時診察します。

■ごみ、し尿処理関係は、東根市外二市一町共立衛生処理組合

（クリーンピア共立）☎(47)1321にお問い合わせください。

固定資産税・都市計画税（4期）、国民健康保険税（6期）、介護保険料（5期）、
後期高齢者医療保険料（6期）

今月の納税
納期限1月4日(月) 納税標語コンクール入賞作品 「育てよう  バラ色の街  納税で」

※1月3日の日曜市役所はお休みします。日曜市役所 （開庁時間　8:30～12:30）

　窓口にお越しの際は免許証やマイナンバーカードなど

の顔写真がついた身分証明書をお持ちください。なお、

日曜市役所では証明書等発行業務のみの取扱いになりま

す。住所異動の手続き、保険証の切換えなどはできませ

ん。

市役所代表電話 ☎（55）2111

問市民環境課  ☎内線111、税務課  ☎内線125

■諸証明を発行（次のものが発行できます）

・住民票の写し　・戸籍の写し　・戸籍の附票の写し

・印鑑登録証明書　・納税、所得、資産、課税の証明書

■バイクやトラクター等の登録・廃車

■マイナンバーカードの申請補助

■マイナンバーカードの交付（12月20日を除く）

■マイナンバーカード電子証明書の更新（12月20日を除く）

■マイナポイントの申請補助

市
役
所
な
ど
公
共
機
関
　
年
末
年
始
休
み
の
お
知
ら
せ
、
日
曜
市
役
所
、
今
月
の
納
税
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お
知
ら
せ

「
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ａ
」
の
イ
ン
ス
ト
ー
ル

　

座
席
を
25
席
に
減
ら
し
、
予
約
優
先

で
実
施
し
て
い
ま
す
。
当
セ
ン
タ
ー
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
内
の
リ
ン
ク
ま
た
は
電
話
（
☎

（53）
０
６
９
５
）
で
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

■
冬
の
ス
ペ
シ
ャ
ル
イ
ベ
ン
ト
（
入
場
無
料
）

・
19
日

（土）　

天
文
講
演
会

講
師　

寺
薗
淳
也
氏

・
20
日

（日）　

ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
プ
ラ
ネ
タ

リ
ウ
ム

ゲ
ス
ト　

シ

ン

ガ

ー

ソ

ン

グ

ラ

イ

タ
ー
・
山
口
岩
男
氏

　

Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で
の
ラ
イ
ブ
配
信

も
行
い
ま
す
。
詳
細
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
問
合
せ
／
北
村
山
視
聴
覚
教
育
セ
ン

タ
ー 

☎
（55）
４
２
１
１

灯
油
漏
れ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

　

次
の
こ
と
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

・
給
油
中
は
そ
の
場
を
離
れ
な
い

・
給
油
後
は
元
栓
を
再
確
認

・
タ
ン
ク
や
配
管
の
定
期
点
検

・
定
期
的
に
タ
ン
ク
の
残
量
を
確
認

■
油
流
出
事
故
が
あ
っ
た
場
合
は

・
栓
を
閉
め
、
古
布
や
新
聞
紙
で
吸
い

取
る

・
水
で
洗
い
流
さ
ず
、
速
や
か
に
市
民

環
境
課
か
消
防
署
に
通
報

■
問
合
せ
／
市
民
環
境
課 

☎
内
線

116

　
　
　
　
　

消
防
署　

☎
（55）
２
５
１
４

北
村
山
視
聴
覚
教
育
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

■
土
曜
日
の
一
般
公
開
（
入
場
無
料
）

※
12
月
19
日
、
1
月
2
日
は
休
み

・
子
ど
も
映
画
劇
場

12
月
26
日　

名
作
絵
本
「
ハ
ロ
ル
ド
の

ふ
し
ぎ
な
ぼ
う
け
ん
」　

ほ
か

1
月
9
日　

イ
ソ
ッ
プ
物
語
「
ア
リ
と

キ
リ
ギ
リ
ス
」　

ほ
か

時
間　

午
前
10
時
～
（
約
25
分
間
）

・
サ
タ
デ
ー
・
プ
ラ
ネ
タ
リ
ウ
ム

時
間　

午
前
10
時
40
分
～
（
約
40
分
間
）

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防

止
対
策
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

・
受
付
で
検
温
、
氏
名
と
住
所
の
記
入

・
マ
ス
ク
の
着
用　

・
定
期
的
な
手
洗

い
や
手
指
消
毒　

・
接
触
確
認
ア
プ
リ

ご
み
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
除
雪

に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

安
全
で
ス
ム
ー
ズ
に
ご
み
の
収
集

が
で
き
る
よ
う
、
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

・
ご
み
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
周
辺
の
除
雪

・
ご
み
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
や
近
く
の
建
物

の
早
め
の
雪
下
ろ
し

・
路
上
駐
車
を
し
な
い

■
問
合
せ
／
市
民
環
境
課 

☎
内
線

116

償
却
資
産
の
申
告
を
忘
れ
ず
に

　

法
人
ま
た
は
個
人
で
、
工
場
や
商

店
、
農
業
な
ど
の
事
業
の
た
め
に
使
用

し
て
い
る
機
械
、
器
具
、
備
品
な
ど
を

償
却
資
産
と
い
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
所

有
し
て
い
る
方
は
、
毎
年
1
月
1
日
現

在
の
状
況
を
申
告
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
今
年
新
た
に
事
業
を
始
め
た
方
も

忘
れ
ず
に
申
告
し
て
く
だ
さ
い
。

　

申
告
用
紙
は
税
務
課
で
配
布
し
て
い

ま
す
。

申
告
期
限　

令
和
3
年
2
月
1
日

（月）

■
問
合
せ
／
税
務
課　

☎
内
線

124
・

125

【営業時間】

【定 休 日】日曜・他不定休

Google「弁菜店」にて定休日を
随時更新。

〒995-0209 村山市碁点1052-17

近日、店内飲食始めます!!近日、店内飲食始めます!!

TEL・FAX  0237(22)9151

お昼…お弁当 11：30～13：00

夕方…お惣菜 16：00～19：30

北郡
信用組合

●

●

●

●
●

●

ファミリー
マート

セブン
イレブン最

上
川

碁点
温泉

JA-SS
ガソリンスタンド

村山
警察所

↑
尾
花
沢
方
面

天
童
方
面
↓

347

13

300

弁菜店弁菜店

広
告

市
役
所
か
ら
の
お
知
ら
せ
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催
し
・
そ
の
他

法
律
・
心
配
ご
と
無
料
相
談

　

事
前
申
込
み
が
必
要
で
す
。

期
日　

令
和
3
年
1
月
7
日

（木）

会
場　

市
福
祉
セ
ン
タ
ー

■
弁
護
士
に
よ
る
法
律
相
談

時
間　

午
後
2
時
30
分
～

内
容　

多
重
債
務
、
遺
産
相
続
な
ど

■
相
談
員
に
よ
る
心
配
ご
と
相
談

時
間　

午
後
1
時
30
分
～

内
容　

日
常
生
活
全
般
の
悩
み

■
問
合
せ
／

（福）
市
社
会
福
祉
協
議
会

 

☎
（53）
９
１
２
３

北
村
山
公
立
病
院
職
員
採
用
選
考
試
験

採
用
予
定
職
種
・
人
数

看
護
師
・
6
名　

臨
床
検
査
技
師
・
1
名

試
験
資
格　

平
成
2
年
4
月
2
日
以
降

生
ま
れ
で
、
当
該
職
種
の
有
資
格
者
、

ま
た
は
令
和
3
年
4
月
末
日
ま
で
に
資

格
取
得
見
込
み
の
方

試
験
日
時　

令
和
3
年
1
月
19
日

（火）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～
午
後
4
時

受
付
期
間　

12
月
14
日

（月）
～
令
和
3
年

1
月
12
日

（火）

　

詳
細
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
問
合
せ
／
北
村
山
公
立
病
院
経
営
管

理
課 

☎
（42）
２
１
１
１

<

最
終
年
度>

書
初
め
大
会
用
書
道

　

書
初
め
大
会
に
向
け
て
の
練
習
会
で

す
。
12
月
21
日

（月）
ま
で
受
講
料
を
添
え

て
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
先
着
4
組
。

対
象　

小
中
学
生
と
保
護
者
（
2
名
1
組
）

日
時　

12
月
26
日

（土）
午
前
9
時
30
分
～

11
時
30
分

受
講
料　

1
組
５
０
０
円

持
ち
物　

用
紙
を
除
く
書
道
用
具
一
式

■
問
合
せ
・
申
込
み
／
勤
労
青
少
年

ホ
ー
ム 

☎
（54）
２
３
２
０

農
村
文
化
保
存
伝
承
館
か
ら

の
お
知
ら
せ

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止

の
た
め
、
次
の
イ
ベ
ン
ト
を
中
止
し
ま
す
。

・
12
月
31
日

（木）
に
予
定
し
て
い
た
年
越

し
そ
ば
を
手
打
ち
す
る
方
の
た
め
の

農
村
伝
承
の
家
の
開
放

・
例
年
1
月
か
ら
3
月
に
開
催
し
て
い

る
「
本
格
的
み
そ
作
り
教
室
」

■
問
合
せ
／
農
村
文
化
保
存
伝
承
館

 

☎
（53）
３
２
７
７

山
形
県
の
特
定
（
産
業
別
）

最
低
賃
金
が
改
定
さ
れ
ま
す

効
力
発
生
日　

12
月
25
日

（金）

電
気
機
械
器
具
等
製
造
業　

８
４
６
円

一
般
産
業
機
械
等
製
造
業　

８
６
２
円

自
動
車
関
連
製
造
業 

８
６
１
円

自
動
車
整
備
業 

８
６
５
円

■
問
合
せ
／
山
形
労
働
局
賃
金
室

 

☎
０
２
３（
６
２
４
）８
２
２
４

や
ま
が
た
オ
ン
ラ
イ
ン
環
境
展

　

循
環
型
社
会
お
よ
び
脱
炭
素
社
会
の

形
成
を
目
指
し
、
環
境
に
つ
い
て
楽
し

く
学
べ
る
「
令
和
2
年
や
ま
が
た
オ
ン

ラ
イ
ン
環
境
展
」
を
特
設
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ

ト
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

期
間　

令
和
3
年
1
月
31
日

（日）
ま
で

内
容　

出
展
企
業
や
団
体
に
よ
る
情
報

発
信
、
山
形
ゆ
か
り
の
著
名
人
に
よ
る

環
境
保
全
メ
ッ
セ
ー
ジ
動
画
等

特
設
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト　

h
ttp

://w
w

w
.

ya
m

a
ga

ta
- k

a
n
k
y
o
u
te

n
.c

o
m

/

■
問
合
せ
／
県
循
環
型
社
会
推
進
課

 

☎
０
２
３（
６
３
０
）２
３
０
２

（
公
財
）
村
山
同
郷
会

令
和
3
年
度
奨
学
生
募
集

　

村
山
地
方
出
身
で
県
外
の
大
学
（
短

期
大
学
を
除
く
）
、
大
学
院
に
在
学

し
、
学
資
の
支
弁
が
困
難
と
認
め
ら
れ

る
方
に
奨
学
金
を
貸
与
し
ま
す
。
詳
細

は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

申
込
期
間　

令
和
3
年
1
月
1
日

（金）
～

3
月
25
日

（木）
必
着

■
問
合
せ
／
（
公
財
）
村
山
同
郷
会

（
直
通
）
☎
０
９
０（
５
８
４
０
）１
２
２
５

（
事
務
所
）
☎
０
２
３（
６
３
２
）１
２
４
０

村
山
市
へ

隼
工
芸
・
門
脇
吉
明
さ
ん
（
大
久
保
）

が
木
製
足
踏
み
消
毒
ス
タ
ン
ド
5
台

お
知
ら
せ

相
談
・
試
験

各
団
体
か
ら
の
お
知
ら
せ

お
く
り
も
の
あ
り
が
と
う
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広
告

広
告

MURAYAMA HotNews

■らくらく健康運動教室

　体力測定、ストレッチ、ウォーキング、筋力アップ運動など、自分に合っ

た運動に楽しく取り組んで冬の間の健康づくりに役立ててみませんか。65

歳以上の市民が対象です。ご希望の方はご自宅付近まで送迎します。

期日（全9回）

・楯岡・西郷・大倉・袖崎地域　令和3年1月26日(火)から毎週火曜日

・戸沢・大高根地域　　　　　　令和3年1月27日(水)から毎週水曜日

・大久保・冨本地域　　　　　　令和3年1月22日(金)から毎週金曜日

時間・会場　午後2時～4時・クアハウス碁点

参加費　1,200円

申込期間　12月15日(火)～令和3年1月8日(金)　各日程先着20名

■はつらつ脳力教室

　一人でできる認知機能チェック、有酸素運動や脳力アップトレーニング

など、健康づくりに役立ててみませんか。65歳以上の市民が対象です。

日時　令和3年1月13日(水)から毎週水曜日（全7回）午後1時30分～3時

会場　楯岡地域市民センター

参加費　1,000円

申込期間　12月15日(火)～令和3年1月8日(金)　先着15名

■問合せ・申込み／福祉課介護保険係  ☎内線145

らくらく健康運動教室・はつらつ脳力教室  参加者募集

　事前申込みが必要です。団体戦を行いますので、4人1組でお申し込み

ください。宿泊限定の大会です。

※新型コロナウイルス感染拡大防止のため中止する場合があります。

日時・会場　令和3年1月5日(火)午後2時～・クアハウス碁点

参加費　1人5,000円（宿泊料、入湯税、保険料、消費税込み）

申込期限　12月29日(火)　先着100名（25チーム）

■問合せ・申込み／クアハウス碁点  ☎(56)3351

クアハウス碁点杯輪投げ大会

　令和2年10月診療分より、次の要件を満たす国保世帯では、所定の手続

きを行った以降は支給申請をしなくとも高額療養費が発生した場合に指定

口座に自動で振り込みます。対象世帯には、「初回申請のお知らせ」を送

付しますので、手続きをお願いします。

■対象世帯の要件　世帯主が70歳以上で国保加入者全員が70歳以上の世帯

■初回申請　これまでの高額療養費支給申請とは別に必要となります。振

込口座の確認、登録を行います。必ず指定口座の通帳をお持ちください。

■自動振込　高額療養費が発生した場合は、指定していただいた口座に振

り込みます。支給決定通知を送付しますので必ず確認してください。

※対象世帯の要件を満たさなくなった場合は、これまでと同様の手続き方

法に変更となります。

※世帯主の死亡や変更があったときは、一時的に対象世帯から外れること

があります。

※国民健康保険税の滞納がある場合は、対象世帯から外れます。

■問合せ／保健課国保医療係  ☎内線134・135

国保高額療養費支給申請の簡素化

お
知
ら
せ
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虫
歯
ゼ
ロ
の
め
ん
ご
た
ち
、
イ
ベ
ン
ト
掲
示
板

あおき  きょうすけくん やはぎ  ひよりちゃんうえまつ  りおちゃん きくち  ゆづきちゃん

ますこ  はるのちゃん やくわ  はなちゃんいせき  おうかちゃん

しょうじ  らんちゃん しみず  はるひとくん もり  あらたくん

西塚裕樹作「花かげに」

最
上
川
美
術
館
へ
出
か
け
よ
う

■
常
設
展
示
室　

真
下
慶
治  

最
上
川
Ⅳ

　
　
　
　
　
　
　

～
真
下
慶
治
が
愛
し
た
最
上
川
展
（
河
口
ま
で
）
～ 

　
洋
画
家 

真
下
慶
治
が
こ
よ
な
く
愛
し
、
描
き
続
け
た
最
上
川
の
代

表
作
を
展
示
し
ま
す
。
真
下
慶
治
の
郷
里
・
戸
沢
村
か
ら
酒
田
ま
で
。

　
中
流
域
の
村
山
・
大
石
田
・
尾
花
沢
の
最
上
川
を
描
い
た
作
品
も
あ

わ
せ
て
展
示
し
ま
す
。

期
間
　
12
月
18
日

（金）
～
令
和
3
年
4
月
6
日

（火）

■
企
画
展
示
室　

西
塚
裕
樹 

油
絵
展
～
ふ
る
さ
と
の
四
季
を
描
く
～

　
長
年
美
術
教
育
に
携
わ
っ
て
き
た
市
内
在
住
の
西
塚
裕
樹
さ
ん
に
よ

る
初
の
油
絵
展
を
開
催
し
ま
す
。
ふ
る
さ
と
の
四
季
を
描
い
た
小
さ
な

作
品
を
展
示
し
ま
す
。

　
洗
練
さ
れ
た
筆
致
と
静
け
さ
が
漂
う
風
景
を
、
細
部
ま
で
じ
っ
く
り

と
ご
覧
く
だ
さ
い
。

期
間
　
12
月
18
日

（金）
～
令
和
3
年
2
月
16
日

（火）
【最上川美術館　☎(52)3195】

入館料　大人 300 円、高校生以下無料

JAF カードおよび SD カードを提示していただくと

割引が受けられます。

開館時間　午前 9 時～午後 5 時　　休館日　水曜日

たやま  ゆのちゃん
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健 康むらやま
特に記載のない会場は市保健センターです。

詳しくは保健課へお問い合せください。 保健課   ☎内線131・136

健
康
む
ら
や
ま

乳幼児健診

　新型コロナウイルス感染防止対

策を講じながら健診を実施してい

ます。受付時間・持ち物は個人通

知をご覧ください。

■4か月児健診

期日　1月27日(水)

対象　令和2年9月生

■1歳6か月児健診

期日　1月28日(木)

対象　令和元年6月6日～7月15日生

■3歳児健診

期日　1月19日(火)

対象　平成29年6月1日～7月10日生

フッ素塗布

持ち物　母子健康手帳、歯ブラ

シ、バスタオル

日時　①1月19日(火)②1月28日(木)

　　　12:45～13:15受付

■2歳6か月児

対象　①平成30年6月11日～7月10日生

　　　②平成30年7月11日～31日生

■3歳児

対象　①平成29年12月16日～31日生

　　　②平成30年1月1日～31日生

　「あぶら」はとても効率のよいエネルギー源です。そのため摂り過ぎると肥満を招きやすく、

悪者にされがちです。しかし、私たちの体の細胞やホルモンの材料、血液などの構成成分として

不可欠なものです。また、腹持ちがよいので、次の食事との間が空いてしまうようなタイミング

では、主食を多めにするよりも、あぶらを摂る食事にしたほうが、血糖値の上昇が緩やかになり

お薦めなこともあります。色の濃い野菜などに含まれるカロテンは、あぶらと一緒に摂ることで吸収率が上がりますの

で、ドレッシングをかけたり、ツナやごま等を添えたりすると吸収効率がよくなります。あぶらは上手に取り入れれば、

私たちの味方になってくれます。

　ところで、「脂
あぶら

」は、人間よりも体温が高い動物のものが多いです。摂り過ぎると、血液の粘度が高くなり血流が悪くなりや

すかったり、LDL（悪玉）コレステロールが増えて動脈硬化につながりやすくなったりします。肉類は、脂身の少ない部分を

選び、私たちの体温が高い時間帯（日中や運動前後）に食べるのがお薦め。温かい飲み物と共によく噛んでいただきましょう。

　逆に、「油
あぶら

」は、植物からとれるものが多く、血中の中性脂肪やLDLコレステロールを減らす働きをします。ただし、

どちらのあぶらも、1gあたり9kcalのエネルギーを生み出すことには変わりないので、食べすぎは禁物。あなたに合った

摂り方を考えてみましょう。詳しく知りたい方は、毎月保健センターにおいて、保健師・管理栄養士による「健康相談」

を開催していますので、ご利用ください（要予約）。

健康相談

　生活習慣病予防や食生活等健康

管理に関する相談、ストレスや悩

みに関する相談に市保健師・管理

栄養士が個別に応じます。

　事前に電話（☎内線136）で予

約のうえ、お越しください。

日時　1月20日(水)13:00～15:00

1月の成人向け検診日程

■時間外乳がん・子宮頸
けい

がん検診

日時　1月20日(水)17:30～19:00

会場　山形検診センター

 ☎023(688)6511

※検診センターに直接予約のう

え、受診してください。

1月の献血日程

日時　1月20日(水)

　　　9:00～11:30、13:00～15:30

会場　北村山建設業協会

　　　（最上徳内記念館南側）

【体の中で生み出すエネルギー量】

あぶらを味方につける

糖質・タンパク質…4kcal/g 脂質…9kcal/g
  　・脂（常温で固体）…肉の脂身、バター等

　　　　　　    　・油（常温で液体）…植物油、魚油等　　

診療日　日曜日、祝日、休日

診療時間　9:00～12:00、13:00～16:00

会場　保健センター

持ち物　保険証

　　　　お薬手帳（持っている方）

※発熱のある方は、電話でお問い合

わせのうえ、受診してください。

時間を調整させていただく場合が

あります。

休日診療所 ☎(55)2972

ぽっぴーの

健康
コラム
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図
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だ
よ
り

　市立図書館
　☎（55）2833

9：00～19：00（土曜・日曜日、祝日も同じ）

月曜～金曜日　1階閲覧席、2階学習室は21:00まで開放

第4月曜日、年末年始、特別整理期間

開館時間

休 館 日

移動図書館巡回日程表（1～3月）

会　場 時　間 1月 2月 3月

楯岡小学校 13:00～13:40
19日 16日   2日

特養むらやま 14:10～14:40

南荒町公民館 10:00～10:30 ー ー ー

楯岡特別支援学校 10:00～10:45

12日

ー
  2日

ひばり保育園 11:00～11:30

  9日光ホーム 13:30～14:00
16日

特養ひがしざわ 14:10～14:40

西郷小学校 13:05～13:35 22日 19日   5日

デイサービスにしごう 15:00～15:30 26日 24日 18日

河島山交流センター 10:00～10:30 16日 20日 20日

西郷認定こども園 16:00～17:00 ー ー

  4日ローズむらやま 14:00～14:30
14日 18日

袖崎小学校 13:00～13:30

ふたば袖崎保育園 14:00～14:30 27日 24日 10日

ちぐさ認定こども園 16:00～17:00 20日 17日 18日

大久保小学校 13:10～13:40
13日

12日   9日

はやまホーム 14:30～15:00 10日 17日

冨本小学校 13:10～13:40 15日 17日   3日

冨本認定こども園 16:00～17:00 14日 10日   3日

特養ふもと 14:00～14:30 15日 12日 12日

戸沢小学校 10:25～10:55 27日 24日 10日

戸沢保育園 14:30～15:15 22日
26日

ー

戸沢地域市民センター 13:30～14:00 26日 19日

富並小学校 13:10～13:40

21日 25日 11日さくら村山 14:30～15:00

ふたば大高根保育園 16:00～17:00

特集「きたむらやまとしょかん

本の福袋」

　これは、北村山地域の各図書館と連携し、企画

したものです。それぞれの地域の特色を紹介した

本の福袋を貸し出します。限定50セット。

■期間　令和3年1月5日(火)～なくなり次第終了

特集「学校の先生がおすすめする本」

　市内小中学校の先生方がおすすめする本を紹介

文とともに展示します。

■期間　令和3年1月4日(月)～31日(日)

特集「冬ごもり」

　家で過ごす時間が多くなる冬を楽しく過ごすため

の本を特集します。

■期間　12月30日(水)まで

村山市の地理と歴史

第10号

「江戸時代の村山市」

　村山市史の内容を、写真やイラストなどを

使い分かりやすく編集したブックレットシ

リーズ「村山市の地理と歴史」第10号が完成

しました。

　今回は「江戸時代の村山市」です。村々の

複雑な政治と人々の暮らしの一端を、川の交

通路として栄えた最上川舟運と陸の交通路と

して発達した羽州街道をキーワードに簡単に

解説していきます。そして、最上川沿岸集落

の様子、羽州街道と大名行列・宿駅・街道沿

いの面影など、次の時代につながる社会の動

きについて触れていきます。

■定価　550円（税込）

■取扱い　市立図書館、最上徳内記念館

12月休館日の変更のお知らせ

　12月28日(第4月曜日)は開館し、休館日は12月

21日(月)になります。

※市立図書館の年末年始の利用時間について

は、2ページでご確認ください。


