
※特に記載のない場合、申込時間は開庁日の午前 8 時 30 分から午後 5 時 15 分まで。

凡例　日日時　場場所　内内容　対対象　期期間　講講師　費費用　定定員　持持ち物　申申し込み　提提出先　 その他　問問い合わせ

自 転車に乗ることで健康増進にどのような効果があるのかを、市と松本大学が連携し、３年間検証を行う「自
転車を活用した健康づくり実証実験」を実施しています。２年目となる本年度は参加者を 10 人増やし、35

人で検証を行います。新型コロナウイルス感染症の影響により、４月からの開催が延期となっていましたが、６月
２日・６日に第１回の教室をスタートしました。第１回・第２回の教室の様子をお伝えします。

問政策経営課企画担当　471・2401　671・5155

市
は
本
年
度
実
施
さ
れ
る
国
勢
調
査

の
実
施
体
制
を
整
え
る
た
め
、
実
施
本

部
を
本
庁
舎
内
に
設
置
し
ま
し
た
。

期
６
月
19
日
～
令
和
３
年
３
月
31
日

【
国
勢
調
査
と
は
】

統
計
法
に
基
づ
い

て
５
年
に
１
度
、
国

が
行
う
最
も
重
要
な

統
計
調
査
で
、
今
回

は
第
１
回
調
査
か
ら

１
０
０
年
の
節
目
を
迎
え
ま
す
。

調
査
は
日
本
国
内
に
住
む
す
べ
て
の

人
を
対
象
と
し
、
10
月
１
日
現
在
の
家

族
構
成
や
住
居
の
状
況
な
ど
を
調
べ
ま

す
。
調
査
の
結
果
は
、
各
種
行
政
施
策

の
基
礎
資
料
と
な
り
ま
す
。

予
防
接
種
は
予
定
ど
お
り
に

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大

か
ら
、
病
院
へ
の
来
院
を
心
配
し
、
予

防
接
種
の
受
診
を
心
配
す
る
保
護
者
も

い
る
と
思
い
ま
す
。

予
防
接
種
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
感
染

症
に
か
か
り
や
す
い
年
齢
等
を
も
と
に

決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
生
後
２
カ

月
か
ら
予
防
接
種
を
受
け
始
め
る
こ
と

は
、
母
親
か
ら
も
ら
っ
た
免
疫
が
減
っ

て
い
く
と
き
に
か
か
り
や
す
い
感
染
症

か
ら
、
赤
ち
ゃ
ん
を
守
る
た
め
に
と
て

も
大
切
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
の
予
防
接
種

次
の
変
更
（
案
）
を
縦
覧
し
ま
す
。

ま
た
、
縦
覧
期
間
満
了
の
日
ま
で
に
意

見
書
を
提
出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

変
更
対
象
の
都
市
計
画
用
途
地
域

　

新
田
地
区
、本
村
地
区
（
豊
科
地
域
）

変
更
対
象
の
都
市
計
画
地
区
計
画

　

新
田
東
地
区
地
区
計
画（
豊
科
地
域
）

変
更
対
象
の
都
市
計
画
道
路

　

３
・
６
・
７
号
本
村
線
（
豊
科
地
域
）

日
７
月
22
日（
水
）か
ら
８
月
４
日（
火
）

の
開
庁
日

場
都
市
計
画
課
（
２
階
�
番
窓
口
）

重
柳
区
で
は
、（
一
財
）
自
治
総
合

セ
ン
タ
ー
の
「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
助
成
事

業
」
を
活
用
し
、
エ
ア
コ
ン
、
会
議
用

机
等
を
整
備
し
ま
し
た
。

こ
の
助
成
事
業
は
、
宝
く
じ
受
託
事

業
収
入
を
財
源
と
し
、
宝
く
じ
の
社
会

貢
献
広
報
事
業
の
一
環
と
し
て
、
市
町

村
の
明
る
く
住
み
よ
い
ま
ち
づ
く
り
の

推
進
に
役
立
っ
て

い
ま
す
。

は
予
定
ど
お
り
の
実
施
を
お
願
い
し
ま

す
。

事
前
に
医
療
機
関
に
予
約
を

医
療
機
関
で
は
接
種
を
行
う
時
間
や

場
所
を
配
慮
し
、換
気
や
消
毒
を
行
い
、

感
染
防
止
対
策
に
努
め
て
い
ま
す
。
予

防
接
種
は
で
き
る
だ
け
事
前
に
予
約
を

し
ま
し
ょ
う
。
一
般
の
受
診
患
者
と
別

の
時
間
で
受
け
ら
れ
る
医
療
機
関
も
あ

り
ま
す
。
受
診
し
た
ら
、
赤
ち
ゃ
ん
、

保
護
者
と
も
手
洗
い
等
を
行
い
、
感
染

防
止
対
策
を
お
願
い
し
ま
す
。

心
配
な
点
や
不
明
な
点
は
気
軽
に
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

飲
酒
機
会
の
増
加
や
暑
さ
に
よ
る
注

意
力
の
散
漫
等
に
よ
り
、
こ
の
時
期
は

交
通
事
故
が
多
発
す
る
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
交
通
ル
ー
ル
を
順
守
し
、
モ
ラ
ル

を
持
っ
た
運
転
で
交
通
事
故
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
。

運
動
の
基
本

　

子
ど
も
と
高
齢
者
の
交
通
事
故
防
止

運
動
の
重
点

▽
歩
行
中
・
自
転
車
乗
用
中
の
交
通

事
故
防
止
▽
高
齢
運
転
者
等
の
安
全

運
転
の
励
行
▽
飲
酒
運
転
の
根
絶

せ

ら

知

お

宝
く
じ
の
助
成
金
で
備
品
を
整
備

問
地
域
づ
く
り
課
ま
ち
づ
く
り
推
進
係

（
4 
71
・
２
４
９
４ 

6 

72
・
３
１
７
６
）

赤
ち
ゃ
ん
の
予
防
接
種
は

遅
ら
せ
ず
に
受
け
ま
し
ょ
う

問
健
康
推
進
課
健
康
推
進
担
当

（
4 

71
・
２
４
７
０ 

6 

71
・
２
３
２
８
）

７
月
22
日
か
ら
31
日
は

夏
の
交
通
安
全
や
ま
び
こ
運
動

問
地
域
づ
く
り
課
生
活
安
全
係

（
4 

71
・
２
４
９
５ 

6 

72
・
３
１
７
６
）

安
曇
野
都
市
計
画
用
途
地
域
・
地
区

計
画
・
道
路
の
変
更（
案
）の
縦
覧

問
都
市
計
画
課
計
画
係

（
4 

71
・
２
２
４
６ 

6 

72
・
３
５
６
９
）

令
和
２
年
国
勢
調
査

安
曇
野
市
実
施
本
部
を
設
置
し
ま
し
た

問
情
報
統
計
課
統
計
係

（
4 

71
・
２
４
６
９ 

6 

71
・
２
３
３
６
）

皆さんのご協力を
お願いします！

自転車での健康づくり実証実験
令和２年度の教室がスタート！

自転車の
まちづくり

第１回目の教室では、体力測定を行いました。体重やBMI、血圧、持久性体力などを測定し、
教室スタート時の身体の状態を確認しました。日常的に自転車を利用することが、どの程
度健康に効果があるのかを、半年後の体力測定で比較検証します。

第２回目の教室では、松本大学の健康運動指導士・近藤壮太さんによる運動指導と、元
マウンテンバイクオリンピック日本代表の小林可奈子さんによる自転車指導を行いました。

「正しい姿勢のつくり方・歩き方」をテーマに行われた運動指導で近藤さんは、「壁にかかと・
背・頭を当て、くるぶし・ひざ・腰・肩・耳が一直線になるように立つと正しい姿勢を作
ることができます。また、両腕を真上に伸ばすことで、簡単にきれいな姿勢を作ることが
できるので、両腕を上げながら歩く練習をすることも効果的です」と指導し、参加者はポ
イントを確認しながら正しい姿勢で歩く練習を行いました。

自転車指導では、４月に新たに設定したサイクリングコースのうち、三郷のリンゴ畑な
どを走るルートを走りながら、自転車乗車時の基本ポジションなどを学びました。本年度
からの参加者・山下直子さん（豊科）は、「毎日通勤で往復 20 分位自転車に乗るようにな
りました。将来健康で元気な体でいるためにも、正しい自転車の乗り方を学び、楽しみな
がら体を動かしたりしていきたいです」と意気込みを話してくれました。

△エアロバイクで測定

▽正しい乗り方を指導

安曇野市宿泊施設応援券を発行
新型コロナウイルス感染症の影響を受けた、市内

の宿泊施設を支援するため、宿泊費用の一部を助
成する「安曇野市宿泊施設応援券」を発行します。
市民も利用できます。
内対象期間　８月１日から11 月15 日までの宿泊分
　対象施設　当事業に登録された市内宿泊施設（山小
　　　　　　　屋は除く。市観光協会Ｈ

ホームページ
Ｐに掲載）

　対 象 者　どなたでも（１グループ５人以内。１
　　　 　　　泊限定）
　助成金額　1泊8,000円以上…１人3,000円助成、
　　　　　　１泊8,000円未満…１人1,000円助成
申希望の市内宿泊施設に「安曇野宿泊施設応援券」

の利用が可能か確認の上、直接予約してください。
宿泊時に、宿泊施設で申込書の記入と応援券へ
の署名をし、助成額を差し引いた宿泊費用を支
払ってください。

問（一社）安曇野市観光協会 482・3133  687・9361
登録宿泊施設を募集しています

対象の宿泊施設になるためには、事前に申し込み
が必要です。詳しくは問い合わせください。

中小企業向け退職金共済制度

イベントの中止

中小企業で働く従業員のための国の退職金制度
です。社外積立型で、国の掛金助成や税法上の優
遇も受けられます。また、パート従業員向けの特
例掛金もあります。詳細は問い合わせください。
問独立行政法人 勤労者退職金共済機構中小企業退職

金共済事業本部 403・6907・1234　603・5955・8211

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、次
のイベントを中止します。
◆安曇野環境フェア 2020　
問環境課 471・2492　672・3176
◆ 2020 アクアピア安曇野ふれあいデー
問犀川安曇野流域下水道事務所 473･6571 673･6572

特別定額給付金の申請は8月25日（火）まで 感電事故の防止に漏電遮断器を！
申請期限までに申請を行わなかった場合、辞退をし

たものとみなされ、給付金（１人 10 万円）を受け取
ることができません。期限内に申請をお願いします。

【特別定額給付金の給付状況（7 月 7 日時点）】
申請内容の審査を行い、順次支払いを行ってい

ます。支払い状況は次のとおりです。
◆給付件数　38,995 件　
◆給 付 額　95 億 5,520 万円（給付率…約 97.1％）
問長寿社会課福祉政策担当 471・2253 671・2328

８月は電気使用安全月間です。感電災害は夏場に集中
します。汗をかき、皮膚の露出部分が多くなり、また疲労
から注意力が散漫になりがちです。次の点に注意し、感
電事故を防ぎましょう。
●感電事故を防ぐポイント
▷不良電気設備をなくする　▷電気を正しく使用する　
▷漏電遮断器を取り付ける

問  　　　　　　　　　  大町営業所

　40261・23・2012　60261・22・9567
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