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発行：美杉総合支所 

 令和２年度の美杉自治会連合会役員が次のとおり改選されましたので、 

お知らせします。                       敬称略 

会 長 岸野  隆夫(伊勢地地区)  副会長 山本  節生(八知 地区) 

会 計 鏡  二三男(八幡 地区)  理 事 横谷   周(竹原 地区) 

理 事 中林  則孝(太郎生地区)  理 事 海住  昭二(多気 地区) 

理 事 中山  忠之(下之川地区) 

退  任 垣外  昇 様(竹原 地区) 小林 一正 様(太郎生地区) 

長い間、ありがとうございました。 

 また、美杉自治会連合会長、岸野隆夫様は津市自治会連合会副会長に就任

されましたので、お知らせします。 

☆ ７/１９（日）梅雨を吹き飛ばす高束山ウオーク 

    【募集期間：６/２９～７/１０】時間：９時～１５時  

         定員：５０人 参加料：１，５００円（昼食、保険込） 

☆ ８/２（日）里山を歩くウェルネスウオーキング～大洞山～ 

    【募集期間：７/６～２２】時間：９時～１５時  

         定員：１０人 参加料：３，０００円（昼食、保険込） 

☆ ８/２２（土）第８回夕涼みウオーク 

    【募集期間：８/５～１４】時間：１５時～２０時  

 問い合わせ 津市森林セラピー基地運営協議会（地域振興課内）☎２７２－８０８２ 

♅ ⁸ П  

●平倉コース（ひらくらコース） 
全長：９．２km  （うちセラピーロード２．５km） 

高低差：約１２０m（    セラピーロード 約８１m） 

路面：全面舗装 トイレ：有(店舗内)  Ｐ：有 

 坂本川と平倉川に沿って歩く全線舗装されたなだら

かなコース。清流のせせらぎや鳥のさえずりをお楽し

みいただけます。コース付近にあるお店で美杉特産の

あまご料理をぜひご堪能ください。 

ҘП

̝ ֻ̝☻ᴣ  

Ǟǋ ╛Ǯ 

  

ḌȱɫɈȤȢɩȷ 

̉ᴇ ₴↓ɵȆǠǕ ȅǫȑǵʴ ǲǫǋǭ 

 毎年１１月３日（文化の日）に実施しておりました「みすぎ秋まつり」は

新型コロナウイルス感染症拡大防止の観点から中止とさせていただきます。   

 ご理解の程、よろしくお願いいたします。 

  問い合わせ みすぎ秋まつり実行委員会事務局（地域振興課内）☎２７２－８０８０ 
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Ħƾ ↓ ὑ ƿƲƾ ↓ ɵ ὑ ƿǵ ҧ ȉ7 ǮǠƳ 
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Ῐ ♥ ӣ ͪ ↓ ὑ  

Ƨƾ♥ ӣ ͪ ͪ ƿǶ ₴7 Ǯ ǮǠƳ Ǟǋ ͪ Ƕ ͛(

)Ǯ7 ʣ ǒȐ ǜȓȅǠƳ 

Ħƾ ↓ ὑ ƿƲƾ ↓ ɵ ὑ ƿșǑ Ǩǵ ǮƲ8 ̊ ȉ
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 ╠ǔ ǔⱳ Ǳ ǶƲ ǔș ֻ ȅǦǶї█ Ǯ ǪǭǖǧǜǋƳ 

  ǱǑƲǚȓȅǮ˺ ͪ ↓ ὑ șǑ Ǩǵ ǲǶƲ ʤ ǲ К ș ǞȅǞ
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Ῐ ̉ᴇ ₴↓ͪ Њ  

 Ѽ₴ʴǵ ♬Ǔ ǲ ὑǞƲ̉ᴇ ₴↓ǵֺͪ ǵ Њ Ǔ ǜȓȅǠƳ 

 ֞ǘ֝ȐȓǦȐƲ ׀ ȑǓǱǋǒʴ ș ǞǭǖǧǜǋƳ 

Ƨᶮ β∆ͪ ὑ Њ ǶқЊʫₑǵʫₑʺὒǭǲ ǜȓȅǠƳ 

Ƨ♥ ӣ Ѱ↓ͪ ὑ Њ Ƕ ͪ ʝ˲ʝ˲ǲ ǜȓ 

 ȅǠƳ 

Ƨ˺ ͪ ὑ Њ Ƕ ͪ ʝ˲ʝ˲ǲ ǜȓȅǠƳ 

Ħ ̂ ǶƲ ̂ ǲȏȒǑ ǋƲ֥↔ Ʋ₴ ẏ╠ǔǯǋǪǦ ǓǉȑƲʫₑȋΉ˲ǲ  

 ȏȑ ǱȑȅǠǵǮ ǲȏȑǛ ǖǧǜǋƳ 

Ħ ̂ ǲȏȒǑ ǋǵ Ƕ ȅǮǲƲǑ ǋǦǧǖȏǍǑ ǋǞȅǠƳ 

 Ǔ ǕȒǯ ǲꜘǟ ͝ ȋ├ Ǔқ ǜȓȅǠǵǮǛ ǖǧǜǋ                      

                       ᵂǋֻȖǢ ⁸  272 - 8084  
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ǦǧǞƲ ǵḹֻǶᾍ ẆǯǱȑȅǠƳ 

ɵʺǦȒ ǓȢɗɱɆ σǲ͜Ȓ˗  

 ɵ ֒ƲȅǦǶ ǲ⁸Ʋ ƲᶮǒȐ Ǳ   

 ș֞ǘǦǚǯǵǉȒᶧ̱  

 Ħʣ ʠЛ ˔ ǵ ᶪКǮ˧̂  

                 ɵɵ1/2 Ҟ 

 ǞǖǶƲ 

    ֻ ᷂Ḣ  272 - 8080  

まちづくり・ひとづくり支援事業補助金について 

ᵂǋֻȖǢ ҃₉̝ 255 - 4387  

҃₉̝ǒȐǵβ∆ Ḹ 

 β∆ʝ֥ No.1  

β ◖꜡♫►▬ꜟ☻ ─ ⁸ ╛ │⁸ Ѽ ⱳ

⇔≡™√∞⅝╕∆╟℮↔ ↔ ╩╟╤⇔ↄ⅔ ™⇔╕∆⁹

 皆さん、おかわりないでしょうか。今回は、厚生労働省作成の「健康づくりの

ための睡眠指針２０１４～睡眠１２箇条～」の説明の続きで、「⑨ 熟年世代は朝晩メ

リハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。」について解説します。以前に睡眠時間についてお話しまし

た。歳をとるにつれて、眠れる時間は短くなり６５歳で６時間と言われています。長い時間眠ろうと、

寝床で過ごす時間を必要以上に長くすると、かえって睡眠が浅くなり、夜間に目覚めやすくなります。 

日中に長い時間眠る習慣は、昼夜の活動・休息のメリハリをなくすことにつながり、夜間の睡眠が浅

く不安定になります。昼寝をするなら、午後３時前に２０～３０分程度がおすすめです。 

日中に適度な運動を行うことは、昼間の覚醒の度合いを維持・向上し、睡眠と覚醒のリズムにメリハ

リをつけ、夜間に途中で目覚めることを少なくします。 

ᴇ Dr  

⁸ὤ↨ӣ Ằ ᷂ К  

К Ẇ ᾛЃ  

        ◐Ẇ Ⱳ К     

β ˔ ˔  

̗һ᷂ ‴ᶥ    

֞̂      

8 30 11 30     

13 00 16 00 ᵂ ˔   ̗һ᷂‴ᶥ ᵂ ˔  

※金・土・日・祝日は休診 
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  ̝  

～光害（ひかりがい）の影響が少ない美杉の夜空を満喫しよう～ 

       ̗һ  Ằ ὧ ⁸ σ  

開催日時：７月１１日（土） 

     午前８時３０分～午後２時 

場  所：美杉町 奥津（川上口近く） 

     ＪＲ伊勢奥津駅うら国道３６８号沿い街道市の“のぼり”が目印です。 

 川魚の塩焼き・新鮮野菜の即売会など、会員が心を込めた街道市です。 

 なお、新型コロナウイルスの感染状況により中止にする場合がありますので、ご了承ください。 

 問い合わせ 八幡地域活性協議会  商工部長 中野 忠夫 ☎０９０－７４３８－０９９２ 

 美杉交番で行う７月の運転免許証更新

手続きは、次のとおりです。 

【手続き日】  ７月７日（火） 

【手続き時間】８：３０～１２：００ 

【講習時間】 

 優良講習 １０：００～１０：３０ 

 一般講習 １０：００～１１：００ 

【持ち物】 

写真と更新案内ハガキをご用意ください 

高齢者の方は、講習証明書もお忘れなく      

  美杉幹部交番 ☎２７２－０２１０ 

˧ ǵЁ ǔ 

 今月は「はくちょう座」を紹介したいと思います。はく

ちょう座の１等星「デネブ」は、こと座の「ベガ」、わし

座の「アルタイル」を結んで出来る『夏の大三角』の一つ

です。デネブは非常に大きな星で、太陽より約200倍大き

く明るい星です。地球からの見た目の明るさは、夜空に輝

く２１個の１等星の中では１６番目の明るさですが、実際

の星の明るさは太陽より約１０万倍も明るく、２１個の１

等星の中では最も明るい星なのです。 

 また、はくちょう座のくちばしの位置にあたる「アルビ

レオ」と呼ばれる星は見た目は１つの星ですが、望遠鏡で

見てみると２つの星であることがわかります。アルビレオ

は、夜空で最も美しい２重星と呼ばれています。天の川に

大きな羽を広げ飛ぶはくちょう座を探してみてください。 

＝スカイランドおおぼら天体観測施設より＝ ☎２７２－８０８５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ḍ Ẏ

Ḩ  

 ̱ ͪ 

  

 Ὥ Ὥ Ὥ Ὥ  

╛  

 

ͪ ѫ Ὑ  

ὓ Ẇ  

ᾶẆ ˲ Ӧѝ ̊ʣ ͪ 

ḹֻ Ẇ  

̸ Ҳ  

ѝ  

Ѽ Ṋѝ ⸗  

̱ ὑ β∆  

ρ ̸̱  

ʴ ǒȐᴁșὃȔǍ 

ɏɆɫɶɩȏȑ 
ֵǲ ǔ 

▒  

╛ ʴ ˔  

 
ἧ  

 

ḌȱɫɈȤȢɩȷ Ẏ

ǲȏȒẆї ȋɜɜֿṲǮǑᵓȑǠ

ȒǚǯǓǮǔǡƲἧ ǭǵǚǯȋ

ǵɠɢɠɢș ǢȒ ̝Ǔ Ǫǭʝ˲

Ǯ ȚǮǋȅǢȚǒ ͪβȹɱȽɶǿ

ǞǭȆȅǢȚǒƳ 

ᵂǋֻȖǢ ͪβȹɱȽɶ 272 - 8089  ᵂǋֻȖǢ ͪβȹɱȽɶ 272 - 8089  
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 ὑ ǲƲ β ș֞ǘȅǞȎǍ  

 下記の日程でがん検診と結核健診を実施します。 

 対象で受診券をお持ちの人は、申込開始日から三重県健康管理事業センター（☎２２１-５１１５）までお申

し込みください。 

 受診券は６月下旬に発送しました。受診券が届かない人は、下記までお問い合わせください。 

 他地域は、９月、１０月、１１月に検（健）診の実施を予定しています。詳しくは美杉だよりでお知らせしま

す。発熱や風邪症状のない時に検（健）診を受診しましょう。また、感染予防のためにマスクを着用して受診し

ましょう。 

 ■対象者や内容等詳細については、受診券に同封されるお知らせ又は、広報津７月１日号同時期に配布の「がん 

 検診と健康診査のご案内」（冊子）をご覧ください。 

（※1）６５歳以上の人は、肺がん検診か結核健診のどちらかの選択となります。結核健診は申し込み不要です。 

 ■掲載の内容について、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、変更または中止となる場合があります。最 

 新の情報は、美杉保健センターまでお問い合わせください。 

 ■詳細は下記までお問い合わせください。 

                     問い合わせ 津市美杉保健センター ☎２７２-８０８９ 

日 程 ７月２８日（火） 会 場 太郎生多目的集会所 

申し込み開始日    ７月３日（金） 

     申し込み先：三重県健康管理事業センター ☎２２１-５１１５ 

            平日は午前８時３０分～午後５時１５分まで（土日祝日、年末年始を除く） 

  
がん検診 胸部レントゲン（※1） 

胃がん（Ｘ線） 大腸がん 子宮がん 乳がん（マンモ） 肺がん 結核 

 9：30～11：00 ● ●   ● ● ● 

13：30～15：30   ● ● ● ● ● 

 

◕ Ϭ ρΰʺ ʾ ◓χḩἰʺ Φ ʺ σςχήϘίϘσ τνΜοʺ  

ϜΰΨψ τϢϥ Ϭם☼ΰοΜϘβʻˢ χ ψ Ψˣ  

ϬṆ βϥ ›ψʺⱧ τ Ặ ╥ᵊעϒΣ ΰ₅ϙΨιήΜʻ   

ṇ  

 

Ễ פּ ṇ ︡ ︡ Ḯ 

ḭ

קּ ︣ 

ṕ Ṗṕ Ṗ     

ểṌỆ  13 Ṍ18  ṇ 

ể 50  
ễ    17 Ṍ19  ṇ 

ṕ Ṗṕ ḱ Ṗ    

Ệ  10 Ṍ12 ḭ13 Ṍ15    ể 30  

̞ ₅ χ17ⱲϘπτ π ΰ₅ϙ 

ԌϬ Πθ ›ψ ˢ Ⱳḧψʺ ῇΣ ϣδˣ 

ẑ Ễ  

      ỉ   Ḳ   ỉ Ễỉ ṕ Ṗḭ Ḳ  ỉ ỄỂ ṕ Ṗ 

ểể   Ḳểể ểỈ ṕ Ṗḭ Ḳểể ểể ṕ Ṗ 

 ỄỄịṨễểỂễ 
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【電話番号】 美杉総合支所 

   地域振興課 ２７２－８０８０・８０８２・８０８５        市民福祉課  ２７２－８０８３・８０８４    人権センター  ２７２－８０９６   

   保健センタ ー ２７２－８０８９   教育事務所 ２７２－８０９１   ※その他の電話番号などは美杉総合支所へお問合せください。  

 ʤˀ′᷂Ḫ̇ ȹɱȽɶǮβ∆ ș Ǯὕ Ǟǭ
ǋȅǠƳ 

 ᶿ ὑȋᾮ Ʋ ᾚȉǮǔȅǠǵǮ Ǜѫ ǖǧǜǋƳ  

 日 時     ９日（木）午後１時３０分～４時３０分 ※２３日（木）は祝日のため休業になります。 

  ☆相談日：毎月第２、第４木曜日（祝日の場合は、休業となります。） 
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      262 - 0600 К 110  262 - 3264  ἧɟɶɩihos@pref.mie.jp  

※６月の健康教室と同様に新型コ

ロナウイルス感染拡大防止対策

のため中止になることがあります

ので、ご了承ください。 
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 ὙКǲǋǭȉ Ƕ ǮǠƳὙ ǲȉ ș ȑƲ ǜᾍ

șǞȅǞȎǍƳ 問い合わせ 美杉保健センター ☎２７２－８０８９ 
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