
『老人クラブ功労者表彰』 

おめでとうございます！ 
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平成 31 年 2 月 5 日号 

富洲原地区市民センター  ３６５－１１３６  ３６５－１１３７ 富洲原地区団体事務局（センター１階） ３６５－１１７４ 

富洲原地区ホームページ ：http://tomisuhara.net/ 

市県民税・所得税の申告が始まります 
 市県民税の申告期限、所得税の申告・納付期限は３月１５日(金)です 

 

開設期間 ２月１８日（月）～３月１５日（金）＜土・日曜日は除く＞ 

      ９：００～１７：００（受付終了時間１６：００） 

会  場 じばさん三重 ６階（安島 1 丁目 3－18） 

※駐車場はありませんので、公共交通機関をご利用ください。 

※じばさん三重へのお問い合わせは、ご遠慮ください。 

 

この期間は、 
四日市税務署内には、 
確定申告会場を設け
ません 

【問合せ】所得税の確定申告について・・・四日市税務署 ☎352-3141 

  国税庁ホームページ http://www.nta.go.jp/  

 

 
 
 
  

今年も市県民税、所得税の申告時期となりました。必要書類などの準備はお済みでしょうか。 
申告書はご自身で記入し、提出してください。申告書は｢市民税・県民税の手引き」を参考にし 

 て正確に記入してください。 
       

 
        

 

【問合せ】市県民税について・・・市民税課 ☎354-8132 Fax354-8309 

     ホームページ  http://www.city.yokkaichi.lg.jp/www/index.html  

          トップページの「市民の方へ」から「税金」→「市・県民税」をクリック 

 

３月８日(金)～１５日(金)〈土・日曜日は除く〉市役所２階 市民税課 

時 間 ９：００～１６：００    

※市役所へお越しの際は、公共交通機関をご利用ください。 

 

２月１８日(月)・１９日(火) 
富洲原地区市民センター ２階 大会議室・小会議室 

時 間 ９：００～１４：３０  

※センターの駐車場が大変混雑します。徒歩または自転車でお越しください。 

 

初めての方大歓迎!! 

毎月第 3 土曜日に 

あります。 

日 時  ２月１６日(土)午前 10 時～ 

＜事前申込不要＞ 

場 所 富洲原地区市民センター 

 2 階 調理室 

持ち物 材料費 600 円 

エプロン、三角巾 

問合せ 食生活改善推進協議会 

   伊藤 ☎365-6699 

ふれあい料理教室に 
参加しませんか!? 

●音声試験放送のため、サイレンは吹鳴しません。 

●351-4004（自動電話応答機能）に TEL していただくと放送内容が確認できます。 

問合せ 危機管理室 ☎ ３５４-８１１９ 

 

            

 

市内に設置されている防災行政無線(固定系)の試験放送を実施します 
(地域住民の皆さんに参加していただく試験放送ではありません) 

 
(1)実施日時 ２月２０日(水)午前１１時００分ころから数分程度 

(2)試験放送内容 

 ※屋外拡声子局 
 市内１１９箇所 

 

放送機器 放送・吹鳴内容 

防災行政無線 

（固定系） 

市内全て（※）の防災行政無線（固定系）屋外拡声子局

およびＣＴＹ－ＦＭラジオ放送から一斉に次のように放

送されます。 

【放送内容】 

上りチャイム音(♪ピンポンパンポン  ) 

「これは、J アラートのテストです。」×３ 

「こちらは、こうほうよっかいちです。」 

下りチャイム音(♪ピンポンパンポン  ) 

 

              

納期限は２月２８日(木)です 
固定資産税・都市計画税 

（第４期） 

1 月 26 日、文化会館を会場に高齢者福祉大会が開催されました。 

当日は、富洲原地区から、長年、老人クラブ活動とその事業運営 

などに大きく貢献された下記の方々が老人クラブ功労者表彰を受け 

られました。 

これからも、お元気で地域の老人クラブ活動をご指導ください。 
 

相松 麻智子さん（天カ須賀老人クラブきらく会） 

神谷 勝子さん （天カ須賀老人クラブきらく会） 

樋口 恵子さん （富田一色老人クラブきらく会） 

 



十分な睡眠 

（３）生活習慣もリズムよく♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

詳しくは四日市市公式サイトにて・・・トップページ ライフメニュー〔健康・医療〕→健康・医療・保健所→成人の健康づくり→必見！健康情報  へ  【問合せ】健康づくり課 ☎354-8291 
 

 

こにゅうどうくんの☆ちょこっと健康情報 

丈夫な骨を作るためのポイント 
 

丈夫な骨を作るための基本は、「バランスのよい食事」です。 

 

（１） 毎食、主食・主菜・副菜をそろえよう 

 

★カルシウムが豊富な食材（小魚、海藻、大豆・大豆製品、
緑の濃い野菜、牛乳・乳製品）を積極的に食べよう！ 

 

（２） カルシウムの吸収をよくする食材を食べよう 

 

 

適度な運動 日光浴 

～丈夫な骨ですこやかライフを送りましょう～ 

 

ビタミン D が豊富な食材：きのこ類、魚介類 

ビタミン K が豊富な食材：納豆、緑の濃い野菜、海藻 

マグネシウムが豊富な食材：海藻、大豆、ナッツ 

 

めざすは元気で長生き！ 

★おすすめ！カルシウムの吸収をよくする食材 

主食 

主菜 副菜 

（ごはん、パン、麺類） 

 

 

（魚、肉、卵、 
大豆・大豆製品） 

 

（野菜、きのこ、 
海藻類） 

 

カルシウムが不足すると骨や歯がもろくなり、骨粗しょう症の原因になります。 

骨粗しょう症とは？ 

骨の量が減り、全身の骨がもろくスカスカになる病気です。骨折や寝たきりの原因となるおそれがあります。 

 

 

１日の 
めやす量は… 

★カルシウムを増やすコツは？ 

牛乳・乳製品を普段食べる習慣がない人は、

まずは牛乳・乳製品を心がけて食べましょう。 
☆海藻       ☆小魚    ☆大豆・大豆製品   ☆緑の濃い野菜 

～毎日カルシウムをコツコツ貯金して、丈夫な骨を目指しましょう～ 

 

ポイント１ 毎日のくらしに with ミルク 

 

牛乳なら２００ｍｌ
（コップ 1 杯） 

カルシウム 227ｍｇ 
 
 

 

ヨーグルトなら 
１６０ｇ 

カルシウム 192ｍｇ 

 

ポイント２ カルシウムを多く含む食材をプラスしよう 

 

ひじき１０ｇ 
（小鉢 1 杯程度） 

カルシウム 100ｍｇ 

 

 

しらす干し１０ｇ 
（大さじ２杯弱） 
カルシウム 52ｍｇ 

 

木綿豆腐 1/4 丁 
（１００ｇ） 

カルシウム 86ｍｇ 

 

小松菜８０ｇ 
（おひたし 1 人分） 
カルシウム 136ｍｇ 

 

 

あなたの骨は大丈夫？ 
 

四日市ボランティアキャンペーン 

～ みんなでしよにボランティア ～ 
 
キャッチフレーズの「みんなでしよにボランティア」にちなみ、3 月 4 日を

四日市のボランティアの日とし、3 月４日～３１日の期間、下記のとおり「四

日市ボランティアキャンペーン」を開催します。 
 

・ユニバーサルデザインミニ講座（３/４） 

・公園に巣箱を設置しよう！（３/６） 

・アルミ缶を使って施設の利用者と交流しよう！（3/８・3/1６） 

・傾聴コミュニケーション講座（3/1０） 

・傾聴ボランティア養成講座（3/1４） 

・障害者スポーツを楽しもう！（3/1７・3/2４） 

・ボランティアニュース封入作業（３/２０） 

・ジャガイモの苗を植えよう！（3/２２） 

・「５０歳からのセカンドライフ」講座（3/２３）など、 
 

気軽にボランティアを体験できる活動メニューが盛りだくさん！それぞれの

参加には事前の申し込みが必要です。興味のある活動に、ぜひご参加ください！ 

詳しくは、当ボランティアセンターのホームページをご覧ください。 
 

社会福祉協議会四日市市ボランティアセンター 

    ☎ 354-8144   Fax 354-6486 

      E ﾒｰﾙ   y-vc@m3.cty-net.ne.jp  

    ホームページ  http://yokkaichi-syakyo.or.jp/volunteer-center/ 

 富洲原小学校講堂で、４年生の全クラスと各町の自主防災

隊長 20 人が合同研修を実施しました。 

 消防分団の協力のもと、アルファ米の炊き出し・ロープワ 

ーク・簡易トイレや簡易テントの組み立て方など、災害が起 

きたときに役立つことをたくさん学びました。子どもたちに 

とって貴重な体験となった研修でした。 

 

１/19(土) 

『自主防災隊と小学4年生との合同研修』

が開催されました！ 

アルファ米の炊き出し 

簡易トイレの組み立て 

簡易テントの組み立て 

ロープワーク 

四日市北警察署からお知らせ 
 
 
 
 
 

 最近、市内の高齢者宅に警察官をかたる振り込め詐欺の電話が

かかっています。 

 内容は、「詐欺グループを捕まえたところ、犯人が持っていた名 

簿にあなたの名前があったので、私服刑事がお邪魔する。被害に 

遭わないためにキャッシュカードを交換した方がいい」とウソの 

電話をかけ、犯人が自宅におもむき、キャッシュカードをだまし 

取るというものです。 

同様の手口は、他の都道府県でも確認されています。 

警察官がキャッシュカードや印鑑、現金などを預かったり、暗証 

番号を聞くようなことはありません。 

 『おかしいな』と思ったらすぐに電話を切って、警察署に確認

するなどしましょう。 
 

 四日市北警察署 ☎３６６－０１１０ 

 急いで聞きたいときは「１１０番」 
   

だまされたふり作戦に 

ご協力をお願いします！！ 
 

警察官をかたる振り込め詐欺に注意！ 


