
― 健康や体力の維持・向上を目指した運動やストレッチを紹介します ―

背中のストレッチ

 ① 両手、両膝をつく。右手を左
脇下に通し、左肘を曲げなが
ら、手はあおむけで伸ばす。

 ② 30秒、深呼吸しながらキープ
する。反対側も行う。

 ③ 余裕がある人は、左肘を曲げ
て、遠くに手を伸ばす。

（１）膝の位置は動かさないようにしましょう。
（２）呼吸がとまらないように気をつけましょう。
（３）少しずつ手を伸ばしていきましょう。

 【注意】
　・ 体調が悪い日は、無理せずしっかり休養をとりましょう。
　・ 治療中の病気がある場合は、主治医に相談のうえ、始めましょう。ミズノスポーツサービス（株）

インストラクター　西　紘希

ハク太郎

羽咋警察署  ☎ 22-0110・羽咋郡市防犯協会連合会  ☎ 22-4970

地　域　安　全　ニ　ュ　ー　ス
還付金詐欺に注意！還付金詐欺に注意！

　県内で還付金詐欺の被害が増加しています。今後も
役場職員などをかたる還付金詐欺の電話が予想されま
すので、ご注意ください。
役場職員などをかたり
 「還付金があります」
 「どこの金融機関の口座を持っていますか」
 「今日中にATMで還付手続きする必要があります」
など還付金詐欺に発展する電話に注意してください。
指示に従い、ATMを操作すると、
犯人が指定する口座に送金され、
お金をだまし取られてしまいます。

○ATMでお金は戻ってきません！
○被害防止には「留守電！切断！即相談！」が有効！
○祖父母や身近な高齢者にも情報を伝え、詐欺を撃
　退しましょう！

（家庭から収集した燃えるごみの量）

ゴミメーター
）

前年のゴミ量前年のゴミ量前年のゴミ量前年のゴミ量前年のゴミ量
ｔ

ｔ９ 月月月月月
２９２９ttのの
増量増量

問 環境安全課　☎ 32-9321

がんばって
もう

ひとしぼり

 

有　

料　

広　

告　

欄

　救済制度相談窓口　☎ 0120-149-931
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1111月 の曜日 月・火・水・木・金 土・日
時間 番 組 内 容
7:00 字 おくやみ情報
7:03 字 志賀町からのお知らせ・しかチャンニュース
7:41 字 みんなでやらんけ！志賀人体操（志賀高校生）
7:55 北陸電力文字情報
8:00 志っ賀りフィットネス  ＆  志っ賀り体操足若体操 ver.  ・  尿もれん体操
8:45 北陸電力志賀原だより  ＆  北陸電力文字情報

9:00
字 志賀町からのお知らせ

【～ 15日】土田保育園運動会リハーサル
【16日～】高浜保育園運動会リハーサル

9:55 北陸電力文字情報
10:00 図書館だより・児童館だより・行政情報

10:45 北陸電力志賀原だより  ＆  北陸電力文字情報

11:00 北國新聞ニュース・プラス
（金沢ケーブル）12:00

13:00 字 おくやみ情報

13:03
字 今月のお料理レシピ  ＆  志っ賀りフィットネス・認知症予防Ver.

字 志賀町からのお知らせ
13:32 字 志っ賀り体操  足若体操ver.
13:55 北陸電力文字情報

14:00
字 志賀町からのお知らせ
字 しかチャンニュース

14:45 北陸電力志賀原だより  ＆  北陸電力文字情報

15:00 北國新聞ニュース・プラス
【金沢楽座・まちすた330】

（金沢ケーブル）
保育園運動会リハーサル

16:00

17:00 字 今月のお料理レシピ  ＆ 志っ賀りフィットネス・認知症予防Ver. 
17:25 図書館だより・児童館だより
17:45 北陸電力志賀原だより  ＆  北陸電力文字情報

18:00
字 志賀町からのお知らせ・児童館だより
【～ 15日】中甘田保育園運動会リハーサル
【16日～】すばる幼稚園運動会リハーサル

18:55 北陸電力文字情報

19:00
字 志賀町からのお知らせ
字 しかチャンニュース

19:55 北陸電力文字情報

20:00 【～ 15 日】とぎ保育園運動会リハーサル
【16日～】土田保育園運動会リハーサル

20:50 北陸電力志賀原だより

21:00 【～ 15 日】高浜保育園運動会リハーサル
【16日～】志賀中学校体育祭１

21:50 北陸電力志賀原だより

22:00 【15日～】再放送
【16日～】志賀中学校体育祭２

22:55 北陸電力文字情報
23:00 字 おくやみ情報
23:03 終　了
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ケーブルテレビに関するお問い合わせは
志賀町ケーブルテレビ(情報推進課)

☎ 32-9999
E-mail　jyouhou@town.shika.lg.jp

今月の番組今月の番組

 企画番組・再放送番組
（番組内容はテレビの番組表でご確認ください）

志賀町からのお知らせ
　7:03 ～・9:00 ～・14:00 ～・
　18:00 ～・19:00 ～

感染症を踏まえた避難所の開設・運営訓練

西能登おもてなし丼

運動会リハーサル
　とぎ保育園・中甘田保育園【～ 15日】
　高浜保育園・土田保育園【１日～】
　すばる幼稚園【16日～】
志賀中学校　体育祭  【16 日～】

字 しかチャンニュース放送予定
　・志賀高校で社会人マナー講座
　　自己PR・就職団結式
　・アゼルバイジャン大使が志賀町訪問
　　パラ合宿に感謝
　・アゼルバイジャン選手、志賀中生徒に
　　喜び報告
　・明治安田生命と町が連携協定締結

dボタンでデータ放送チェック !
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今今
月月
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日日
医医
療療
情情
報報

11月 休日当番医
（9:00 ～ 12:00）

小児当番医
（9:00 ～ 12:00）

当番薬局
（9:00 ～ 13:00）

３日
㊌㊗

松江産婦人科内科医院 羽咋市島出町 ☎ 22-2479 公立能登
総合病院

七 尾 市
藤 橋 町

☎ 0767-
52-6611 鶴多あおぞら薬局 羽  咋  市

鶴  多  町
志賀クリニック（内） 高 浜 町 ☎ 32-5307

７日
㊐

松柳医院（内） 羽咋市島出 ☎ 22-0011 公立
羽咋病院

羽 咋 市
的 場 町

☎ 0767-
22-1220 ヒ ラ バ 薬 局 羽 咋 市

川 原 町
四蔵医院（内） 仏 木 ☎ 37-1030

14日
㊐

田村眼科クリニック 羽咋市鶴多町 ☎ 22-0026 恵寿
総合病院

七 尾 市
富 岡 町

☎ 0767-
52-3211 カワサキ薬局 羽 咋 市

旭　  町
加藤病院（内） 高 浜 町 ☎ 32-1251

21日
㊐

いがわ内科クリニック 羽咋市鶴多町 ☎ 22-7800 とどろき
医院

羽 咋 市
鶴 多 町

☎ 0767-
22-7855

薬 局
マツモトキヨシ
高 浜 店

高 浜 町
河﨑医院（外・胃腸・内） 高 浜 町 ☎ 32-0019

23日
㊋㊗

羽咋診療所（内） 羽咋市柳橋町 ☎ 22-5652 国立病院
機構
七尾病院

七 尾 市
松 百 町

☎ 0767-
53-1890

富　　　　 来
あおぞら薬局

富 来
地 頭 町

岡田医院（内） 富来領家町 ☎ 42-1921

28日
㊐

池野整形外科耳鼻咽喉科医院 高 浜 町 ☎ 32-0040 公立能登
総合病院

七 尾 市
藤 橋 町

☎ 0767-
52-6611 笠原健招堂薬局 富 来

領 家 町
いけの整形外科 羽咋市南中央町 ☎ 22-0254
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【お 断 り】
このコーナーは、当町で届け出をした希望者のみ掲載して
います。また、他市町村での届け出を予定し、掲載希望の
場合は申請が必要です。 住民課　☎ 32 - 9121  まで

(令和３年９月末現在)
町の人口

10月 前月比

総人口 19,276人 △23人
男 9,201人 △1人
女 10,075人 △22人

転　入 33人 15人
転　出 31人 2人
出　生 3人 △3人
死　亡 28人 9人
世帯数 8,005世帯 △3世帯
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11月30日（いいみらい）は「年金の日」です
「ねんきん定期便」や「ねんきんネット」で、年金記
録と年金受給見込額を確認し、未来の生活設計に
ついて考えてみましょう。

石川県最低賃金の改正
時間額　861円

（改正発効日　令和３年10月７日）

　石川県最低賃金は、パー
トタイマー・アルバイトな
ど雇用形態を問わず、石川
県内で働くすべての労働者
に適用されます。
　使用者は、これより低い
賃金で労働者を雇用するこ
とはできません。
　詳しくは･･･

石川県最低賃金 検索

問 石川労働局☎ 076-265-4425

←
ねんきんネット 検索←
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問 情報推進課  ☎ 32 - 9261

告知端末は、取り付けから13年がたったため、故
障が多くなり、停電時には機能しないことなどか
ら、情報伝達の新たな方法として携帯やスマート
フォンなどへ発信出来るようになったからです。

各家庭の電話・FAX（希望者）、屋外無線機、
テレビの「しかチャンネル」、データ放送
（24時間）へ情報が発信されます。

虫歯のない子  集まれ～♪虫歯のない子  集まれ～♪

９月30日の３歳児健診分

安津見

後藤  叶
か な た

多 くん

北吉田

千歳 緋
ひさ な

真 くん

町

伊野  昊
そ ら

空 くん

牛ヶ首

太磨  凜
り ん か

華 ちゃん
高浜町

片山　麗
れい

ちゃん

荒　屋

向  健
けんたろう
太郎 くん

　　  高浜町

濱田  栞
かんな

那 ちゃん

　　  倉　垣

山﨑  心
う た

詩 ちゃん

高浜町

タパ シルビア ちゃん

高浜町

坂田  大
だいけん

兼 くん

末　吉

河野  祐
ゆ う と

斗 くん

　　  安津見

谷内 陽
ひ な の

菜乃 ちゃん

　　  矢　田

山口  智
ともはる

春  くん

T※※※ - ※※

IP音声告知端末IP音声告知端末
のの取り外し取り外しをを行っています行っています
町内の委託電気店が順次
身分証明書身分証明書をつけて
感染防止対策感染防止対策を行いお伺いします

ＡＡ11

ＡＡ22

なぜ、IP 音声告知端末を取り外すのですか？ＱＱ11

有限会社　志賀電気商店

志賀町末吉千古１番地１

0767-32-1111

志　賀　　作　太　郎

携帯やスマートフォンを持たない人はどうなるの？ＱＱ22




