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初心者でも安心してスマホの活用方法を学べる講習会です。実際に体験しながら一緒に学び
ませんか？スマホをお持ちでなくても、貸し出し機があるのでご心配なく！どなたでも気軽に
ご参加いただけます。

講座内容 と　き 申込締切
1 ・電源の入れ方、ボタン操作の仕方を知ろう
・電話、カメラを使おう 12月� 9日（火）

いずれも
9時30分～
　　　11時45分

11月25日（火）

2 ・新しくアプリをインストールしてみよう
・インターネットを使ってみよう 　　�12日（金） 　　�28日（金）

3 ・メールをしてみよう
・地図アプリを使おう 　　�16日（火） 12月� 2日（火）

4 ・メッセージアプリ（LINE）を使おう
・スマホでハザードマップを確認しよう 　　�18日（木） 　　�� 4日（木）

5 ・生成AIを使ってみよう
・あんしん安全にインターネットを楽しもう 　　�23日（火） 　　�� 9日（火）

6 ・電源の入れ方、ボタン操作の仕方を知ろう
・電話、カメラを使おう

令和8年
� 1月13日（火） 　　�27日（土）

7 ・新しくアプリをインストールしてみよう
・インターネットを使ってみよう 　　�15日（木） 　　�27日（土）

8 ・メールをしてみよう
・地図アプリを使おう 　　�20日（火） 令和8年　　��

� 1月� 6日（火）

9 ・メッセージアプリ（LINE）を使おう
・スマホでハザードマップを確認しよう 　　�23日（金） 　　�� 9日（金）

10 ・生成AIを使ってみよう・あんしん安全にインターネットを楽しもう 　　�27日（火） 　　�13日（火）

問生涯学習課（☎�3347）

ところ アクティブライフ井原
定　員　�各回12人（先着順）
受講料　�無料
申込方法 生涯学習課へ電話または備え付けの申込用紙を提出

~
お
正
月
に
話
そ
う
！

実
家
の
こ
れ
か
ら
~

　
空
き
家
を
所
有
し
て
い
る
人

や
管
理
し
て
い
る
人
の
さ
ま

ざ
ま
な
相
談
に
対
応
す
る
た
め
、

全
国
空
き
家
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

協
議
会
に
よ
る
空
き
家
相
談
会

を
開
催
し
ま
す
。

と　
き

12
月
12
日（
金
）

10
時
~
12
時
、
13
時
~
16
時

※
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。

※
一
人
当
た
り
の
相
談
時
間
は

30
分
ま
で
で
す
。

と
こ
ろ　
市
役
所
2
階

　
２
０
１
会
議
室

内　
容　

　
空
き
家
の
管
理
、解
体
、相
続

　
な
ど
の
問
題

申
込
締
切　
12
月
11
日（
木
）

申
込
方
法　

　
電
話
で
左
記
へ
申
し
込
み

問︵
一
社
︶全
国
空
き
家

　
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
協
議
会

岡
山
県
井
原
支
部

︵
☎
０
５
０・６
８
８
３・４
６
２
１
︶

空
き
家
相
談
会
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市役所の休日電話 井原市役所：TEL�9555市役所の休日電話 井原市役所：TEL�9555（夜間も対応）（夜間も対応） 芳井支所：TEL�0111 美星支所：TEL�3111 芳井支所：TEL�0111 美星支所：TEL�3111 情報のひろば

あおむけに寝かせたときの方が、発症率が低いことが分かっています。
①1歳までは、赤ちゃんの顔が見える「あおむけ」に寝かせましょう

　妊婦が喫煙することや、周りの人が吸ったたばこの副流煙を妊婦や乳幼児が吸う「受動喫煙」も
SIDSの発症要因になります。また、妊娠中の喫煙は赤ちゃんに良くない影響（低体重児・早産など）
を及ぼします。妊婦自身の喫煙はもちろんのこと、日頃から周りの喫煙者にも協力を求め、妊婦や
赤ちゃんのそばでの喫煙はやめましょう。

③たばこをやめましょう

　母乳で育てられている赤ちゃんの方が、発症率が低いことが分かっています。さまざまな事情があり、
すべての人が母乳育児ができるわけではありませんが、無理のない範囲で母乳育児をしましょう。

②できるだけ母乳で育てましょう

11月は乳幼児突然死症候群（SIDS)対策強化月間です

●SIDS 発症リスクを低くするための3つのポイント

問健康医療課（☎�8224）

乳幼児突然死症候群(SIDS)は、それまで大きな異常の兆しが無いのに、乳幼児が睡眠中に亡くなって
しまう原因不明の病気です。赤ちゃんの身近にいる人は、SIDSへの理解を深め、睡眠中の突然死から
赤ちゃんを守りましょう。

〈窒息事故の予防〉
SIDSの直接原因ではありませんが、睡眠環境を整えることで、窒息事故を防ぎましょう。
口や鼻をおおったり、首に巻き付いたりするリスクがあるものは危険です。
（例）
・ベビーベッドの柵は常に上げ、頭や体が挟まれないように寝具との隙間を無くす。
・赤ちゃんが寝る場所に枕やぬいぐるみなどを置かない。
・赤ちゃんが使う寝具は固めのものを使う。掛け布団を使用せず、服装で温度調節する。

な
ん
で
も
相
談
会

申
込
受
付
時
間

平
日　
10
時
~
14
時

問
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
井
笠
い
き
い
き

　
ネ
ッ
ト

︵
☎
0
８
６
5・６
１・４
４
２
１
︶

●
な
ん
で
も
相
談
会

と　
き

12
月
16
日（
火
）

10
時
~
12
時
30
分

と
こ
ろ　
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

内　
容

法
律
、
介
護
な
ど
の
問
題

担
当
者

　
弁
護
士
、
介
護
支
援
専
門
員

申
込
締
切

12
月
15
日（
月
）　
午
前
中

●
無
料
電
話
相
談

　
成
年
後
見
な
ど
に
関
連
す
る

相
談
専
用
で
す
。

と　
き

12
月
12
日（
金
）、
26
日（
金
）

10
時
~
12
時

申
込
締
切

　
相
談
日
前
日　
午
前
中

古い家・蔵・倉庫等の整理、引っ越しや
リフォームの際の整理、商店閉店の整理、
生前整理、遺品整理等

古いモノ買います。骨董
古道具

見積もり、買取り出張費　無料。
処分をする前にご連絡ください！



（25） 　　　　　　　  令和7年11月

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
に

は
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し

ま
す
。

申
込
方
法　

下
記
よ
り
申
し
込
み

問
４
階
、
文
化
ス
ポ
ー
ツ
課

  ︵
☎
�
９
５
３
３
︶

※
ハ
ー
フ
の
部
は
、中
学
生
以
下

は
出
場
で
き
ま
せ
ん
。

資　
格

あ
ら
か
じ
め
医
師
の

　
健
康
診
断
を
受
け
て
い
る
人

※
５
㎞
の
部
は
50
分
以
内
、ハ
ー

フ
の
部
は
2
時
間
30
分
以
内
に

完
走
で
き
る
人
に
限
り
ま
す
。

参
加
料

　
○
高
校
生
以
下

　
　
︻
全
種
目
︼��

1
,５
０
０
円

　
○
一
般

　
　
︻
2
㎞
エ
ン
ジ
ョ
イ
の
部
︼

　
３
,０
０
０
円

　
　
︻
５
㎞・ハ
ー
フ
の
部
︼

4
,５
０
０
円

申
込
締
切

12
月
31
日（
水
）

申
込
方
法　
Ｒ
Ｕ
Ｎ
Ｎ
Ｅ
Ｔ
の

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

　
申
し
込
み

ゲ
ス
ト
ラ
ン
ナ
ー松
ま
つ
も
と本

薫か
お
り　

さ
ん

●
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
募
集

　
大
会
の
ス
ム
ー
ズ
な
運
営
に

よ
り
、選
手
が
気
持
ち
良
く
走
れ

る
よ
う
、大
会
の
当
日
に
お
手

伝
い
を
し
て
い
た
だ
け
る
ス

タ
ッ
フ
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　
　
︿
ふ
れ
あ
い（
車
い
す
）﹀

　
　
　
　
　
・
中
学
生・
高
校

生
以
上

※
競
技
用
車
い
す
で
の
参
加
は

で
き
ま
せ
ん
。

※
伴
走
者
と
一
緒
に
参
加
す
る

な
ど
、
参
加
者
の
安
全
対
策
を

し
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。　

　
︻
10
㎞
の
部
︼

　
　
︿
男
子
﹀・
高
校
生
~
44
歳

　
　
　
　
　
・
45
歳
以
上

　
　
︿
女
子
﹀・
高
校
生
以
上

※
17
歳
以
下
が
参
加
す
る
場
合
、

保
護
者
の
同
意
が
必
要
と
な
り

ま
す
。

参
加
料

　
︻
小・中
学
生（
全
種
目
）︼

���

1
,5
０
０
円

　
︻
高
校
生
以
上
︼3

,0
０
０
円

　
︻
親
子
︼　　
　
3
,５
０
０
円

※
親
1
人
、
子
1
人（
小
学

2
年
生
以
下
）で
す
。

申
込
締
切

12
月
9
日（
火
）

申
込
方
法　
Ｒ
Ｕ
Ｎ
Ｎ
Ｅ
Ｔ
の

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

　
申
し
込
み

問
Ｂ
＆
Ｇ
美
星
海
洋
セ
ン
タ
ー

︵
☎
�
２
６
９
５
︶

　
４
階
、
文
化
ス
ポ
ー
ツ
課

  ︵
☎
�
９
５
３
３
︶

と　
き　

　
令
和
8
年
3
月
1
日（
日
）

　
　
9
時
10
分
~

と
こ
ろ

　
井
原
運
動
公
園　
陸
上
競
技

　
場
発
着

種　
目

　
︻
2
㎞
エ
ン
ジ
ョ
イ
の
部
︼　

　
　
・
年
齢
性
別
不
問

　
︻
2
㎞
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
部
︼　

　
　
・
小
学
生
男
女

　
︻
５
㎞
の
部
︼

　
　
︿
男
子
﹀・
中
学
生

　
　
　
　
　
・
29
歳
以
下

　
　
　
　
　
・
30
歳
代

　
　
　
　
　
・
40
歳
代

　
　
　
　
　
・
50
歳
代

　
　
　
　
　
・
60
歳
以
上

　
︿
女
子
﹀・
中
学
生

　
　
　
　
　
・
29
歳
以
下

　
　
　
　
　
・
30
~
45
歳

　
　
　
　
　
・
46
歳
以
上

　
︻
ハ
ー
フ
の
部
︼

　
　
・
男
子
39
歳
以
下

　
　
・
男
子
59
歳
以
下

　
　
・
男
子
60
歳
以
上

　
　
・
女
子

全
国
健
康
マ
ラ
ソ
ン

井
原
大
会

ポ

ー

ツ

ス

と　
き　

　
令
和
8
年
1
月
25
日（
日
）

　
　
9
時
40
分
~

と
こ
ろ　

　
美
星
運
動
場
発
着

種　
目

　
︻
3
㎞
の
部
︼　

　
　
︿
男
子
﹀・
小
学
生

　
　
　
　
　
・
60
歳
以
上

　
︿
女
子
﹀・
小
学
生

　
　
　
　
　
・
60
歳
以
上

　
　
︿
親
子
﹀・
小
学
２
年
生

以
下
の
児
童
と

そ
の
保
護
者

　
︻
5
㎞
の
部
︼

　
　
︿
男
子
﹀・
中
学
生

　
　
　
　
　
・
高
校
生
~
44
歳

　
　
　
　
　
・
45
歳
以
上

　
　
︿
女
子
﹀・
中
学
生

　
　
　
　
　
・
高
校
生
~
39
歳

　
　
　
　
　
・
40
歳
以
上

星
の
郷
ふ
れ
あ
い
健
康

マ
ラ
ソ
ン
大
会
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休 日 水 道 工 事 当 番 

※�連絡がつかないときは、水道部上水道課（�0824）まで。

宅内の漏水修理などは、最寄りの市指定事業者、
または井原管工事協同組合�2533へご相談
ください。

図書館からのお知らせ図書館からのお知らせ 移動図書館車 さくら号運行予定表さくら号運行予定表
井原（☎�0822）  芳井（☎�1702）  美星（☎�3123）

＊図書館休館日 12/1㈪、8㈪、15㈪、22㈪、28㈰～1/5㈪

▲市立図書館　
　Instagram

CATVCATVCATVCATV 井原放送　デジタル12ch

市政だより	「いいぞ！いばら」
　�（火曜日） 18時30分、19時30分、20時30分、21時30分、

 22時30分、23時30分
　（水曜日） 10時30分、11時30分、12時30分、13時30分
　　　　　 さまざまな行政情報をお知らせします。
※赤字で表示している時間帯は手話通訳を拡大し放送します。

生活＆災害情報　
　毎日6時〜10時、14時〜18時
　毎日、市の行事などをお知らせします。
データ放送　 ｄ

ボタン
　テレビのリモコンのｄボタンを押すことで、
さまざまな情報を確認することができます。

9月放送分の動画はコチラ➡9月放送分の動画はコチラ➡
※
気
象
状
況
な
ど
に
よ
り
運
行
を
中
止
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

《古典文学鑑賞講座》 （毎月第2・4金曜日）

　◆講　師　大
おおやま

山欽
き ん や

也 先生　　　　　
　◆と　き　12月12日㈮  13時30分〜
                  『徒然草』
　　　　　　 『解明 : 言葉の謎』～「ころばえ」って何？～
　　　　　　　　　　　辞書に載っていない言葉の語源探究。
　　　　　　　　　　　答えは万葉集か土着の民俗か。

　※12月26日㈮の講座はお休みします。
　※テーマは変更することがありますのでご了承ください。

　◆ところ　井原図書館

《おはなしひろば》（毎月第2・3・4土曜日）
　◆と　き　12月13日㈯  10時30分〜
　　　　　　       20日㈯  10時30分〜
　　　　　　       27日㈯  10時30分〜
　◆ところ　井原図書館

《おはなし会》（毎月第3土曜日）
　◆と　き　12月20日㈯  10時30分〜
　◆ところ　芳井図書館

《おはなしひろばぽかぽか》（毎月第1土曜日）
　◆と　き　12月  6日㈯  10時30分〜
　◆ところ　美星図書館

月 日 曜 到着予定時刻 駐　　車　　場　　所

12
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
月

2 火
10 20 出 部 公 民 館

10 50 下 出 部 公 民 館

3 水

9 30 ケアハウスきのこセイモン

10 00 木 之 子 中 学 校 体 育 館 前

10 30 JA晴れの国岡山井原東支店

13 45 二番区七日市染工場東隣

4 木
9 20 川 附 公 民 館

13 25 県 主 公 民 館

5 金

9 20 野 上 大 谷 公 民 館

9 50 西 星 田 公 民 館

10 20 野 上 藤 本 商 店 前

13 40 青 野 幼 稚 園 駐 車 場

9 火

9 10 芳 井 公 民 館 共 和 分 館

9 55 村入コミュニティハウス

10 25 高 山 市 弥 高 屋 商 店 前

10 水
9 35 東 星 田 消 防 機 庫

10 10 長 楽 園 駐 車 場

11 木

9 20 市 営 清 迫 住 宅

10 00 西 江 原 辻 の 坊

10 40 西 江 原 公 民 館 駐 車 場

13 50 立 戸 公 園 駐 車 場

12 金

9 30 荏 原 駅 南 ロ ー タ リ ー

10 00 荏 原 公 民 館

10 30 ふ れ あ い セ ン タ ー

13 40 み ず き 駐 車 場

16 火
9 40 野 上 交 流 セ ン タ ー

13 50 四 季 が 丘 偕 楽 園

17 水

9 10 旧 岡 山 西 農 協 大 江 支 店

9 40 上 稲 木 塩 飽 商 店 前

10 10 稲 倉 公 民 館

10 40 下 稲 木 兼 保 公 民 館

23 火

9 30 宇 頭 公 民 館

10 10 宇 戸 谷 公 民 館

10 40 長 谷 集 会 所

11 10 黒 萩 公 民 館

24 水

9 40 元 明 治 ふ る さ と 市 場

10 10 片塚ｺﾐｭﾆﾃｨﾊｳｽ

10 50 川 相 高 尾 商 店 前

13 30 小 田 川 荘



（27） 　　　　　　　  令和7年11月

くらしのカレンダーくらしのカレンダー いきいき健康コーナーいきいき健康コーナー
11月は糖尿病予防月間です

※都合により当番に変更がある場合がありますので、事前に電話などで確認してください。

　世界糖尿病デー（11月14日）のある11月は
糖尿病予防月間です。
　糖尿病は、慢性的に血糖が増える病気です。
血糖値が高い状態が続くと、血管が傷ついたり詰まっ
たりして、将来的に心臓病や失明、腎不全、足の切断
といった合併症になるリスクが高まります。
　糖尿病の予防には、生活習慣の改善が非常に重要です。

【糖尿病の予防・改善のポイント】
　①腹八分目にして、食べ過ぎに注意する。
　②�1日3食、主菜（たんぱく質）、

主食（炭水化物）、副菜（野菜など）
のそろった食事を規則正しく
食べる。

　③早食いせず、1口30回を目安によくかむ。
　④�階段を使う、こまめに立って動くなど、今より10分

多く体を動かす。
　⑤�歯周病は糖尿病を悪化させ、糖尿病は

歯周病を悪化させる悪循環の関係です。
食後と寝る前の歯磨きなどの口腔ケア
を欠かさずに。

　⑥�睡眠不足はストレスへの抵抗力を減らし、高血糖
や高血圧に影響します。1日8時間、睡眠時間は
しっかり確保。

　⑦�喫煙は動脈硬化を促進し、糖尿病の
合併症を進めます。喫煙している人
は禁煙を。

　これらの生活習慣の改善は、糖尿病の予防だけでなく、
全体的な健康状態の向上にもつながります。

　日々の小さな工夫を積み
重ねることに加えて、年1回
の健診や定期的な受診を
することで、健康的な生活
を目指しましょう。

月・日・曜 休日当番医（予定）診療時間：9時〜17時 休日当番薬局（予定）

11/23㈰ 井原第一クリニック
�0331

河合医院�
�1556

ファーマシィ薬局
たかや　　　　   �3556

すぎはら薬局芳井店
�9550

11/24㈪ 市民病院�
�1133

美星国保診療所
�2525

いばらセンター薬局�
�1678

アルファー薬局
星の郷店            �9022

11/30㈰ 小田病院
�1355 ― ファーマシィ薬局

井原セントレ　   �1005 ―

12/7㈰ 長尾整形外科�
�2510

三宅医院
�2303 ― アルファー薬局

美星店            �9552

12/14㈰ 青木内科
�3138

ほそや医院
�1373

すぎはら薬局
高屋店            　�9870

メロン薬局
�0270

問健康医療課（☎�8224）

＜11月＞

21 ㈮ … 寿大学院　第7回学習会
（10時～11時30分＝平櫛田中美術館）

23 ㈰ … 勤労感謝の日

25 ㈫ … 法律相談【要予約62-1484】
（13時～16時＝総合福祉センター）

26 ㈬ … 第2回井原“志”民塾・公開講座
（18時～19時30分＝アクティブライフ井原）

27 ㈭ … 行政相談（10時～12時＝総合福祉センター）

＜12月＞

2 ㈫ …

美星長寿学級　第8回学習会および閉講式
（10時～12時＝美星公民館）

法律相談【要予約62-1484】
（13時～16時＝総合福祉センター）

4 ㈭ …

なやみごと相談（9時～12時＝芳井支所）

年金相談
【要予約086-523-6395倉敷西年金事務所】
（9時45分～12時15分／ 13時～15時30分
　　　　　　　　　　  ＝市役所201会議室）

5 ㈮ … なやみごと相談（9時～12時＝美星公民館）

9 ㈫ … なやみごと相談
（9時～12時＝総合福祉センター）

11 ㈭ …
芳寿大学　第8回学習会および閉講式

（9時30分～11時30分＝芳井生涯学習センター）

行政相談（10時～12時＝総合福祉センター）

13 ㈯ … 資源の日【井原・芳井・美星】
　　 （7時30分～9時＝古紙・古着類収集所）

15 ㈪ … 法律相談【要予約62-1484】
（13時～16時＝総合福祉センター）

16 ㈫ … 行政相談（10時～12時＝美星公民館）

18 ㈭ …

年金相談
【要予約086-523-6395倉敷西年金事務所】
（9時45分～12時15分／ 13時～15時30分
　　　　　　　　　　  ＝市役所201会議室）

行政相談（9時～11時＝芳井支所）

19 ㈮ … 寿大学院　第8回学習会および閉講式
（10時～11時30分＝アクティブライフ井原）

20 ㈯ …
くらしと人権講座　
第6回講座兼人権セミナー 2025講演会

（13時30分～16時＝アクティブライフ井原）
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星から宇宙へ星から宇宙へ

新聞こよみ欄の活用法

今月のおすすめ本今月のおすすめ本

　鉛筆を削ると、削り
かすが首に巻きついて、
エリマキトカゲになる
鉛筆削りや、キウイの形
をしたヘッドホンなど…。
実際に商品化したものを
含む、今までにないユ
ニークなアイデア満載の
楽しい雑貨の作品集です。

（芳井図書館 推薦）

颯
そう た
太が生まれた時から、

いつもそばにいてくれた
愛犬・コテツ。コテツは
13歳を迎えた頃からいつ
もと違う様子が見え始め、
動物病院に連れていくと
「リンパ腫」という病気を
告げられる…。愛犬との
別れが描かれた物語です。

（井原図書館 推薦）

『＃こういうの好き。架空雑貨集』

ミチル／著
Ｇａｋｋｅｎ

江本 宏平／監修
槻木 こえだ／著
Ｇａｋｋｅｎ

一般向け/雑貨

『ぼくとコテツの最後の3カ月』
中学校/物語

下記の本は、市内の図書館で貸し出しを行っています。

　新聞には必ず「こよみ」の欄があります。たい
ていは、翌日の旧暦、日の出・日の入、月の出・
月の入、満潮・干潮の時刻、そして多くの場合、
月齢が図で表示されています。ほとんどの人が
気に留めないと思いますが、漁師や海釣りが
趣味の人、潮干狩りへ行く人は重宝している
はずです。
　太陽が沈んで一番星が見え始めるのはいつか、
月明かりの影響で何等星まで見えるか、薄明が
始まるまでの何時まで観測が可能か、といった
天体観測の予定を立てるために、天文台にとっ
て、こよみ欄は天気予報と同じくらい重要なの

です。
　ここで、天文台へ星を見に行くときのアドバ
イスを一つ。満月前後は星雲星団や天の川が
見えにくくなりますが、月齢が4から7くらい
の間は月がまだ細く、あまり星見の邪魔になり
ません。淡い天体と月のクレーターの両方を
楽しめる、お得なタイミングだといえます。
天文台へは、朝刊のこよみ欄で月齢や月の入り
時刻を確認してから出かけることをお勧めし
ます。

案内役　美星天文台技師　中内　弘

青色防犯パトロール隊出発式
に参加したよ！地域の皆さんで
まちの安全を守っているね☆

▲美星天文台
　ホームページ
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▲ こよみ欄の一例


