
【凡例】　時とき・場場所・内内容・講講師・費費用（記載なしは無料）・対対象・
定定員・持持ち物・注注意事項・申申込み（記載なしは不要）・問問合せ

お知らせアラカルト◀◀

ス
プ
レ
ー
缶
や
ガ
ス
ボ
ン
ベ
で 

思
わ
ぬ
事
故
が
発
生
し
て
い
ま
す

　

ス
プ
レ
ー
缶
な
ど
の
中
身
は
、可
燃

性
ガ
ス
で
す
。正
し
く
使
用
し
、正
し

く
廃
棄
し
な
い
と
、爆
発
や
火
災
事
故

の
原
因
と
な
り
、と
て
も
危
険
で
す
。

注
意
点�

▼
火
気
の
な
い
、
十
分
に
換
気
が

出
来
て
い
る
環
境
で
使
用�

▼
暖
房
器
具
の
近
く
や
直
射
日
光

が
当
た
る
な
ど
、
高
温
に
な
る
場

所
に
は
置
か
な
い�

▼
爆
発
の
危
険
性
が
あ
る
た
め
、

完
全
に
使
い
切
り
、
火
気
の
な
い

場
所
で
必
ず
穴
を
あ
け
廃
棄

問
市
民
生
活
相
談
セ
ン
タ
ー�

☎
９
８
３
・
２
６
２
１

子
育
て
・
教
育

お
知
ら
せ

イベントイベントお知らせ イベント講座・募集環境・エコ子育て支援・教育福祉

姉妹都市パサディナ市 
夏期派遣研修生募集

　夏休み期間中に、姉妹都市のアメリカ合衆国
パサディナ市に約 3週間滞在し、ホームステ
イやフレンドシップ 2019 プログラムなどに参
加する研修生を募集します。
費30 万円前後（8万円を限度に半額補助）
※当事業は、平成 31 年度の三島市予算により行わ
れるもので、2月市議会定例会により予算が承
認されない場合には、中止の場合もあります。

対①②の条件を両方満たす人
　①市民または市民の子で、平成 31 年４月１日
　　現在 18 歳以上 28 歳までの高専・短大・大学�
　・大学院・専門学生
　②過去に三島市または三島市国際交流協会の�
　補助金を受け、三島市の姉妹・友好都市に�
　派遣されたことがない人
選考試験
　①作文：決められたテーマについて、800 字程度
　②日本語・英語の面接および英語筆記�
　４月 14 日㈰午後１時 30 分から
　　市役所中央町別館※詳細は実施要項を参照
定２人
申４月１日㈪までに、国際交流室備え付け申込
用紙（市ホームページからダウンロード可）�
と作文を郵送、または直接
　国際交流室〶 411・8666 中央町５・５
問国際交流室☎ 983・2645

納
期
を
お
忘
れ
な
く

　

納
期
を
守
り
、
納
め
忘
れ
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

納
期
限　
２
月
28
日
㈭�

▼
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
第
７
期

納
期
限　
３
月
５
日
㈫�

▼
固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税
第
４
期�

▼
国
民
健
康
保
険
税
第
８
期�

▼
介
護
保
険
料
第
８
期

■
市
税
な
ど
の
納
付
に
は
口
座
振
替

が
便
利
で
す

　

振
替
依
頼
用
紙
は
市
内
各
金
融
機

関
、
郵
便
局
、
市
役
所
に
あ
り
ま
す
。

問
▼
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
：�

　
保
険
年
金
課�

　

☎
９
８
３
・
２
７
１
０�

▼
固
定
資
産
税
・
都
市
計
画
税
：�

　

課
税
課
☎
９
８
３
・
２
６
２
７�

　

納
付
：
市
税
収
納
課�

　

☎
９
８
３
・
２
６
２
９�

▼
国
民
健
康
保
険
税
：
課
税
課�

　

☎
９
８
３
・
２
６
２
６�

　

納
付
：
市
税
収
納
課�

　

☎
９
８
３
・
２
６
２
９�

▼
介
護
保
険
料
：
介
護
保
険
課�

　

☎
９
８
３
・
２
６
０
７

エ
コ
ア
ク
シ
ョ
ン
21 

環
境
活
動
レ
ポ
ー
ト
を
展
示

時
３
月
５
日
㈫
～
12
日
㈫

場
市
役
所
本
館
玄
関
ホ
ー
ル

エ
コ
ア
ク
シ
ョ
ン
21

　

環
境
省
が
策
定
し
た
日
本
独
自
の

環
境
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム
。

事
業
者
が
自
主
的
に
環
境
活
動
に

取
り
組
む
方
法
を
定
め
て
い
る
。

問
環
境
政
策
課
☎
９
８
３
・
２
６
４
７

Pick Up!!
Pick Up!!

チ
ャ
レ
ン
ジ
キ
ャ
ン
プ

時
３
月
16
日
㈯
午
前
９
時
30
分
～

　

３
月
17
日
㈰
午
後
２
時
30
分

場
箱
根
の
里�

集
合
・
解
散
：
市
役
所

※
市
役
所
↕
箱
根
の
里
は
バ
ス
で
送
迎

内
自
然
の
家
に
宿
泊
し
、
箱
根
西
麓

三
島
野
菜
の
収
穫
、
野
外
料
理
、

野
外
ゲ
ー
ム
、
ク
ラ
フ
ト
な
ど
を�

体
験

費
１
人
２
０
０
０
円

対
市
内
在
住
の
小
学
４
～
６
年
生

定
30
人
※
応
募
多
数
時
抽
選

申
・
問
３
月
３
日
㈰（
必
着
）ま
で
に

　

は
が
き
で
（
電
話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
可
）�

①
名
前
②
学
年
③
学
校
名
④
性
別�

⑤
参
加
経
験
の
有
無
⑥
住
所�

⑦
電
話
番
号
を
箱
根
の
里

　

〶411

・0000�

三
島
市
字
北
原
菅
４
７
１
０
・
１�

☎
９
８
５
・
２
１
３
１�

℻
９
８
５
・
２
６
１
０
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◀◀

QR と記載の記事は、このＱＲコードからも申込みできます。
詳しくは、市ホームページ（http://www.city.mishima.shizuoka.jp/shinsei.html）

静
岡
県
総
合
健
康
セ
ン
タ
ー
を 

ご
利
用
く
だ
さ
い

施
設　
ホ
ー
ル
、
研
修
室
、
調
理
室
、�

　
　

体
育
館

対
研
修
や
サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど

問
県
総
合
健
康
セ
ン
タ
ー�

☎
９
７
３
・
７
０
０
０

イベントイベントお知らせ イベント講座・募集環境・エコ子育て支援・教育福祉

コ
ン
ビ
ニ
交
付
サ
ー
ビ
ス
一
時
停
止

　

機
器
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の
た
め
、
証

明
書
コ
ン
ビ
ニ
交
付
サ
ー
ビ
ス
を
停

止
し
ま
す
。
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
て

申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、
ご
理
解

と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

停
止
期
間　
３
月
５
日
㈫
～
８
日
㈮�

　
　
　
　

い
ず
れ
も
終
日

問
市
民
課
☎
９
８
３
・
２
６
０
２

年
金
手
帳
の
再
交
付
に
つ
い
て

　

年
金
手
帳
を
紛
失
・
き
損
を
し
た

と
き
は
、
年
金
手
帳
の
再
交
付
が
で

き
ま
す
。

第
１
号
被
保
険
者　
三
島
年
金
事
務

所
ま
た
は
市
役
所
保
険
年
金
課
国

民
年
金
係

※
市
役
所
で
申
請
を
し
た
場
合
は
、

交
付
に
約
１
カ
月
か
か
り
ま
す
。

お
急
ぎ
の
場
合
は
、
三
島
年
金
事

務
所
へ

持
本
人
確
認
が
で
き
る
運
転
免
許
、�

パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど（
顔
写
真
付
き
）

第
２
号
・
第
３
号
被
保
険
者　
勤
務

先
を
通
じ
て
三
島
年
金
事
務
所
へ

予
備
自
衛
官
補
募
集　

採
用
区
分　
一
般
、
技
能

対
自
衛
官
未
経
験
者
（
自
衛
官
の
期

間
が
１
年
未
満
の
人
含
む
）

採
用
年
齢　

�

▼
一
般
：
18
歳
以
上
34
歳
未
満

　

▼�

技
能
：
18
歳
以
上
で
国
家
免
許

に
よ
り
53
歳
未
満
～
55
歳
未
満

教
育
訓
練
招
集
手
当�

　
　
　
　
日
額
７
９
０
０
円

受
付
期
間　
４
月
12
日
㈮
ま
で

試
験
日　
４
月
20
日
㈯
～
24
日
㈬

※
い
ず
れ
か
1
日
を
指
定
さ
れ
ま
す

問
自
衛
隊
三
島
募
集
案
内
所

　

☎
９
８
９
・
９
１
１
１

善
意
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す

福
祉
向
上
の
た
め
に

▼
三
嶋
大
社　
　
　
　
　
　

５
万
円

▼
の
び
る
幼
稚
園�

　
　
　
　
　
　

４
万
９
３
７
２
円

問
三
島
年
金
事
務
所�

☎
９
７
３
・
１
１
６
６

問
保
険
年
金
課�

☎
９
８
３
・
２
６
０
６

お風呂博士に聞く！ 
健康に役立つ「お風呂のコツ」

　「お風呂」は、家庭における水道使用量の約４割を占め
るといわれています。そんな「お風呂」の魅力や効能を、
市民の皆さんに改めて知っていただくため、市では、�
平成 30 年 11 月１日に㈱バスクリンと「情報提供に関
する覚書」を締結し、「お風呂」と「健康」をキーワー
ドとした情報を発信する取り組
みを始めています。
　「お風呂」を「健康」に役立てる
ためのコツを、㈱バスクリンのお
風呂博士・石川泰弘さんに聞き
ました。

Q　「お風呂」が「健康」につながるのですか
Ａ　湯船に浸かると血流が良くなり、栄養が体中に運
ばれるので、体温の変化率も大きく、睡眠の質も上
がります。良質な睡眠は、心と身体の疲れを取り、
健康につながります。

Q　ただ湯船に浸かればよいのですか
Ａ　「良質な睡眠」へのポイントはふたつ
　①「お湯の温度」に気を遣いましょう
　　熱めのお湯は交感神経が刺激されて、かえって頭
が冴えてしまいます。季節に合わせて「心地よい湯
温」に調整してください。少しぬるめの 37 ～ 40
度のお湯に、肩までどっぷり浸かりましょう。　
　②「お風呂に入るタイミング」に気を遣いましょう
　　お風呂から上がりしばらくすると、ウトウトして
きます。睡眠にむけて、身体がリズムを整えている
ことの合図です。そのタイミングで眠りにつくと、
深い睡眠につながります。布団に入る 2 時間ほど
前に、20 分くらいかけてゆっくりとお風呂に入る
とよいですよ。

Q　シャワーでも同じ効果が期待できますか
Ａ　疲れているときこそ、ぬるめのお湯に浸かって、
身体をじわじわと温めましょう。心身の緊張がほぐ
れ、深い睡眠を得やすくなります。

問水道課☎ 983・2660

Pick Up!!
Pick Up!!

▲石川泰弘さん
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