
元気に楽しく！健康な暮らしを応援する生活 情報誌

－ら・くらす－

●発行部数 35，500部／福島民報、毎日新聞へ折込　●本誌の設置にご協力いただけるショップ・施設等を随時募集しております。詳しくは編集室までお問合せください。

アルバイト・
パート募集中

TEL (0246)65-1522

今月の特集テーマ

index

La・暮らす編集室
〒972ｰ8321 福島県いわき市常磐湯本町日渡74番地の7
TEL.0120ｰ803ｰ177　FAX.0246ｰ43ｰ0710
lakurasu.info@gmail.com

【編集・発行】

La・暮らすSNS

レシピ
裏ワザ

取材
裏話

プレゼント
企画も！

最新情報や
動画を公開中！
フォロー・チャンネル登録

お願いします♪

8
August.2024

Vol. 095

2024年8月1日発行

汗をかこう
●P1～3　汗トレ
　　　　いい汗かいて夏を元気に快適に
●P4	 いわき市医師会から皆様へ	
	 Enjoy Exercise
●P5	 健康カレンダー	
	 Healthy Action
●P6	 ライフチャンネル
●P7	 NEWS&TOPICS	
●P8	 いわき中央署だより	
	 ハッピー・レシピ

全
国
各
地
で
例
年
に
も
増
し

て
猛
暑
と
な
っ
た
7
月
。
冬
あ

た
た
か
く
夏
す
ず
し
い
…
は
ず

の
い
わ
き
市
も
、
例
外
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
本
誌
6
月

号
で
お
伝
え
し
た
【
室
内
熱
中

症
対
策
】
が
、
み
な
さ
ん
の
体

調
ケ
ア
の
一
助
に
な
っ
て
い
る
こ

と
を
願
う
ば
か
り
で
す
。

と
は
い
え
、
夏
は
こ
こ
か
ら

が
本
番
！
気
象
庁
に
よ
る
と
、

8
月
・
9
月
は
さ
ら
に
猛
暑
日

が
増
え
る
可
能
性
が
高
い
そ

う
。
ま
だ
ま
だ
暑
さ
に
負
け
て

い
ら
れ
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、

あ
え
て
「
汗
を
か
い
て
ス
ッ
キ

リ
し
ま
せ
ん
か
？
」
と
い
う
の

が
今
回
の
テ
ー
マ
。
汗
は
身
体

の
健
康
維
持
に
欠
か
せ
な
い
機

能
。
暑
さ
を
避
け
る
の
も
大
切

で
す
が
、
暑
さ
に
強
い
身
体
づ

く
り
も
同
じ
く
ら
い
大
切
で
す
。

ぜ
ひ
『
良
い
汗
』
の
か
き
方

を
知
っ
て
、
暑
さ
に
負
け
な
い

身
体
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
！ 

汗
を
か
い
て
サ
ッ
パ
リ

健
康
に
！

そ
も
そ
も
汗
に
は
ど
ん
な
機

能
が
あ
る
か
、
ご
存
じ
で
し
ょ

う
か
。「
汗
を
か
く
と
ベ
タ
ベ
タ

す
る
か
ら
嫌
だ
」「
着
て
い
る
服

が
湿
る
」「
に
お
い
が
気
に
な
る
」

な
ど
、
つ
い
面
倒
な
も
の
扱
い

し
が
ち
な
汗
で
す
が
、
実
際
に

は
副
次
的
な
も
の
も
含
め
、
た

く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
ん

で
す
。

汗
を
か
く
メ
リ
ッ
ト

体
温
調
節

体
温
を
調
節
し

て
、
熱
中
症
を

予
防
す
る

む
く
み
の

解
消

余
分
な
水
分
を

排
出
し
て
、
む
く

み
を
解
消
す
る

デ
ト
ッ
ク

ス
効
果

体
内
の
不
要
な

老
廃
物
や
毒
素

を
排
出
す
る

美
肌
効
果

汗
に
含
ま
れ
る

成
分
で
、
皮
膚

を
保
湿
す
る

リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果

エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン

が
分
泌
さ
れ
、

ス
ト
レ
ス
が
軽

減
さ
れ
る

免
疫
力

向
上

血
行
が
促
進
さ

れ
、
免
疫
機
能

が
活
性
化
す
る

ざ
っ
と
挙
げ
て
み
た
だ
け
で

も
、
汗
に
は
こ
れ
だ
け
の
機
能

が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
逆
に
い
え

ば
、
汗
を
か
か
ず
に
い
る
と
こ

れ
ら
の
機
能
を
活
か
し
き
れ
ず
、

体
調
不
良
や
肌
ト
ラ
ブ
ル
、
さ

汗トレ
いい汗かいて
夏を元気に快適に

広告掲載店
募集枠
0120ｰ803ｰ177

メール／lakurasu.info@gmail.com

掲載希望・詳細は「La暮らす編集室」までお問合わせください

新卒募集
暮らすことも
働くことも

応援する  マルト

会社説明会

8月

8月

3日土

17日土

10：00～12：00

10：00～12：00

《会場》 WEB

《会場》 WEB

マイナビ  マルト
詳細は

こちらから

いわき市勿来町窪田十条３番１
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ら
に
は
メ
ン
タ
ル
不
全
に
つ
な
が
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
。「
暑
さ
に
負
け

な
い
身
体
は
、
汗
を
か
く
こ
と
で
つ

く
ら
れ
る
」
と
い
っ
て
も
過
言
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
今
は
「
汗
な
ん
て
か

き
た
く
な
い
！
」
と
思
わ
れ
て
い
る

方
も
、
ぜ
ひ
今
年
の
夏
は
積
極
的
に

汗
を
か
い
て
、
心
身
と
も
に
サ
ッ
パ

リ
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
み
ま
せ
ん

か
。 

『
良
い
汗
』『
悪
い
汗
』

…
ア
ナ
タ
は
ど
っ
ち
？

お
伝
え
し
て
き
た
よ
う
に
、
私
た

ち
に
と
っ
て
汗
は
非
常
に
重
要
な
も

の
。
メ
リ
ッ
ト
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
で
す
が
、
と
に
か
く
い
っ
ぱ
い

汗
を
か
け
ば
い
い
の
か
と
い
え
ば
、

答
え
は
Ｎ
Ｏ
。
実
は
汗
に
も
良
し
悪

し
が
あ
り
、
汗
を
か
く
メ
リ
ッ
ト
が

あ
る
の
は
『
良
い
汗
』
を
か
い
た
と

き
だ
け
…
と
い
う
落
と
し
穴
が
あ
る

ん
で
す
。
ま
ず
は
、
自
分
の
汗
の
質

を
チ
ェッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
め
、
湯
あ
が
り
に
は
化
粧
水
や
ボ

デ
ィ
ロ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
で
す
ば
や
く

保
湿
を
し
ま
し
ょ
う
。

◎
手
足
高
温
浴
も
Ｏ
Ｋ
！

「
夏
場
は
湯
船
に
つ
か
り
た
く
な

い
」
と
い
う
方
に
は
、
手
足
高
温
浴

も
オ
ス
ス
メ
。
42
～
43
℃
の
熱
め
の

お
湯
を
浅
く
張
り
、
肘
か
ら
先
と
膝

か
ら
下
を
10
～
15
分
ほ
ど
つ
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。
指
先
と
足
先
か
ら
温

ま
っ
た
血
液
が
全
身
を
め
ぐ
り
、し
っ

か
り
汗
を
か
く
こ
と
が
で
き
ま
す

よ
。

②
室
温
の
下
げ
す
ぎ
に
注
意
！

冷
房
の
効
い
た
部
屋
に
長
く
居
る

と
、
皮
膚
温
度
が
下
が
り
、
汗
腺

が
働
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
冷
房
の

設
定
温
度
は
外
気
温
マ
イ
ナ
ス
5
℃

を
目
安
と
し
、
冷
や
し
す
ぎ
に
注
意

で
す
。
ク
ー
ラ
ー
と
と
も
に
扇
風

機
な
ど
も
併
用
し
て
、
や
さ
し
く
熱

を
下
げ
ま
し
ょ
う
。
職
場
な
ど
で
冷

風
が
直
接
当
た
っ
て
し
ま
う
場
合
に

は
、
羽
織
物
も
活
用
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。 

③
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
身
体
を
動

か
す
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
軽
め
の
有
酸
素
運
動
は
、
血
液

の
循
環
を
促
し
て
発
汗
を
促
進
さ
せ

ま
す
。
30
分
～
1
時
間
を
目
安
に
、

身
体
に
負
担
の
な
い
範
囲
で
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。
外
に
出
る
場
合
は
、

気
温
が
下
が
り
日
射
し
の
心
配
が
な

い
夕
方
～
夜
間
が
オ
ス
ス
メ
。
ヨ
ガ

教
室
や
ス
ポ
ー
ツ
整
体
な
ど
、
自
身

に
合
っ
た
専
門
施
設
に
通
う
の
も
い

い
で
す
ね
。

 ④
食
事
や
衣
服
に
気
を
く
ば
る
！

サ
ッ
パ
リ
と
冷
た
い
食
事
に
な
り

が
ち
な
夏
で
す
が
、
胃
を
冷
や
し
す

ぎ
な
い
よ
う
、
で
き
る
だ
け
温
か
い

◎
『
良
い
汗
』
を
か
く
と
、
ス
ッ
キ

リ
爽
快
感
！

良
い
汗
は
、
体
温
調
節
だ
け
で
な

く
、
体
内
の
浄
化
や
美
肌
づ
く
り
に

も
役
立
ち
ま
す
。
汗
を
か
く
こ
と

で
代
謝
が
高
ま
り
、
血
行
が
促
進
。

老
廃
物
の
回
収
や
排
せ
つ
も
ス
ム
ー

ズ
に
。
ま
た
、
皮
脂
の
分
泌
も
盛
ん

に
な
り
、
新
し
い
皮
脂
と
粒
の
小
さ

な
汗
に
よ
っ
て
質
の
良
い
皮
脂
膜
が

形
成
さ
れ
、
肌
が
し
っ
と
り
ス
ベ
ス

ベ
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
皮
脂
膜
に

は
、
肌
の
乾
燥
を
防
ぎ
、
細
菌
な
ど

の
侵
入
を
防
ぐ
バ
リ
ア
機
能
も
あ
る

の
で
、
肌
と
全
身
の
健
康
を
守
っ
て

く
れ
ま
す
。

△
『
悪
い
汗
』
を
か
く
と
、
グ
ッ
タ

リ
倦
怠
感
…
。

悪
い
汗
は
、
血
し
ょ
う
に
含
ま
れ

る
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
汗
と
一
緒
に
出
て

し
ま
っ
て
い
る
た
め
に
、
ベ
ト
ベ
ト

し
て
蒸
発
し
に
く
く
、
熱
を
う
ま
く

放
散
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
ぶ
ん
大
量

に
汗
を
か
く
こ
と
と
な
り
、
汗
を
か

く
た
び
に
血
液
中
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
が

失
わ
れ
る
の
で
、
疲
労
感
が
増
大
。

夏
バ
テ
や
熱
中
症
を
引
き
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ミ
ネ
ラ
ル

分
が
皮
膚
に
残
り
、
そ
れ
が
皮
脂
腺

に
溜
ま
っ
て
酸
化
し
た
古
い
皮
脂
と

結
び
つ
く
た
め
、
雑
菌
が
繁
殖
。
に

お
い
が
発
生
し
や
す
く
な
り
、
肌
に

も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

 な
ぜ
、『
悪
い
汗
』
が

出
る
の
？

大
き
な
原
因
は
、
汗
腺
の
『
ろ
過

機
能
』
の
低
下
に
あ
り
ま
す
。
現

代
は
ク
ー
ラ
ー
な
ど
冷
房
が
普
及

し
、
本
来
汗
を
か
く
季
節
で
あ
る
夏

に
も
、
そ
の
機
会
が
失
わ
れ
が
ち
で

す
。
ま
た
、
特
に
近
年
は
在
宅
ワ
ー

ク
で
運
動
習
慣
が
失
わ
れ
た
り
、
日

中
が
異
常
な
暑
さ
で
あ
る
ぶ
ん
、
室

内
に
こ
も
り
き
り
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
り
…
と
い
う
側
面
も
。
暑
さ
を
避

け
る
あ
ま
り
汗
腺
が
使
わ
れ
る
機
会

が
減
り
、
ろ
過
機
能
が
低
下
し
や
す

く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

と
は
い
え
、
退
化
し
た
汗
腺
も
鍛

え
る
こ
と
で
機
能
の
回
復
が
望
め

る
た
め
、
悲
観
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
実
は
全
身
に
約
４
０
０
〜

５
０
０
万
個
あ
る
汗
腺
の
う
ち
、
実

際
に
動
い
て
い
る
の
は
半
数
程
度
。

今
は
動
い
て
い
る
汗
腺
も
、
ろ
過

機
能
が
退
化
す
る
と
『
休
眠
汗
腺
』

に
な
っ
て
し
ま
う
一
方
で
、
生
活
習
慣

を
見
直
す
こ
と
で
汗
腺
の
衰
え
を
防

い
だ
り
、
汗
腺
の
活
性
化
に
つ
な
げ

た
り
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。 

4
つ
の
習
慣
で
、

汗
腺
を
鍛
え
よ
う
！

こ
こ
で
は
、
良
い
汗
を
か
く
た
め

の
『
4
つ
の
秘
訣
』
を
ご
紹
介
。
日

常
生
活
で
取
り
入
れ
や
す
い
ポ
イ
ン

ト
を
厳
選
し
ま
し
た
の
で
、
み
な
さ

ん
も
ぜ
ひ
今
日
か
ら
実
践
し
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

 ①
シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま
せ
ず
、
湯
に
つ

か
る
！

夏
は
つ
い
つ
い
シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま

せ
が
ち
に
な
り
ま
す
が
、
オ
ス
ス
メ

は
湯
船
に
つ
か
る
こ
と
。
全
身
で
温

ま
り
、
ゆ
っ
く
り
汗
を
か
き
ま
し
ょ

う
。
そ
の
際
、
時
間
と
温
度
に
は

注
意
。
37
℃
～
40
℃
の
ぬ
る
め
の
お

湯
に
、
10
～
15
分
つ
か
る
の
が
ベ
ス

ト
で
す
。
入
浴
の
前
後
に
は
水
分
補

給
も
お
忘
れ
な
く
。
汗
を
か
い
た
後

は
肌
が
乾
燥
し
や
す
く
な
っ
て
い
る

いわき市平中平窪細田町3-2
☎(22）0010

■休診日 火曜・木曜午後/土曜/日曜/祝祭日

院長 佐藤かおる 日本耳鼻咽喉科学会認定耳鼻咽喉科専門医

往診のご相談も承ります

診療時間 月

●

●

火

●9：00～12：30

14：00～17：30

水

●

●

木

●

金

●

●

土

休診 休診

休診

※受付は診療開始の１５分前から

 ●

399号線

バス停杉内
セブンイレブン

● ●

←小川 平→

夏井川

マルト
平窪店

ラポール平窪
ツルハ
ドラッグ

●

レストラン
木木 ●

平四小● 令和6年4月から
12月末まで、毎週火
曜日午後の診療時
間を往診と予防接
種のみとさせて頂
きます。

往診
予防接種

医和生会

山内クリニック
いわき市平谷川瀬一丁目16-5  

ホームページ https://iwakikai.jp/

医療法人
医和生会
い  わ  き 理　事　長　山内俊明

内科・循環器科
訪　問　診　療

■診療時間 午前 8:30～ 12:00
午後 2:30～ 5:15

■休 診 日 日曜・祝日・木曜午後
土曜午後

医和生会 居宅介護支援事業所 ☎21-5596
複合サービス
・小規模多機能型すばる
・小規模多機能型さらい

訪問サービス
・コスモス訪問看護ステーション
 （訪問リハビリ可）

通所サービス
・通所リハビリテーション
・やがわせデイサービス
・きらくデイサービス
・まごころデイサービス

お泊まりサービス
・ショートステイ

事業推進室
☎21-5633
総合窓口

0570-080825
長瀬内科胃腸科
内科・胃腸科・循環器科・呼吸器科

理事長 長瀬克慶　院長 長瀬慶一郎　副院長 長瀬紀子

四倉町上仁井田字北姥田6-1（6号国道沿い） W
E
B
サ
イ
ト

(0246) 32-3125

診療時間
午前8：00～12：00
午後1：30～　5：30

月
○
○

火
○
○

水
○
○

木
○
休

金
○
○

土
○
休

◇受付は30分前◇

休診日／木曜午後・土曜午後・日曜・祝祭日

各種検査行っています
上部消化管内視鏡
大腸内視鏡
腹部超音波
CT
動脈硬化度測定
肺機能
睡眠時無呼吸症候群
スクリーニング

すき家●
ダイソー●

▲久之浜

長瀬内科
胃腸科 ●ダイユー８

国
道
６
号

▲四ッ倉駅

▼平

・サラサラしている
・におわない
・粒が小さくて蒸発しやすい
《汗のかき方イメージ》

▼体温が上がると、すぐに汗が出始める。

▼少しずつ、ひんぱんに汗がにじみ出てくる。

▼少しずつなので肌の上に留まらず、すぐに蒸発
する。

▼継続的に気化熱を奪ってくれるため、体温が
上がりにくくなる。

『汗の質』をチェック

◎良い汗

・ベトベトする
・におう
・粒が大きくて蒸発しにくい
《汗のかき方イメージ》

▼体温が上がっても、なかなか汗が出ない。

▼体温がかなり高くなってから、一気に大量に出
てくる。

▼大量なので蒸発が追いつかず、肌が水浸し状
態に。

▼気化せず熱が体内にこもり、体温が下がりにく
くなる。

△悪い汗
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も
の
も
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
豆
類

な
ど
、
代
謝
量
が
増
大
す
る
タ
ン
パ

ク
質
の
摂
取
を
増
や
す
の
も
効
果
的

で
す
。
ま
た
、衣
服
は
リ
ネ
ン
や
コ
ッ

ト
ン
な
ど
通
気
性
・
吸
水
性
・
透
湿

性
に
優
れ
た
素
材
を
選
ぶ
と
、
汗
が

蒸
発
し
や
す
く
な
り
、
快
適
に
過
ご

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆　

◆　

◆

『
汗
を
か
い
て
ス
ッ
キ
リ
と
！
』
を

テ
ー
マ
に
お
話
を
進
め
て
ま
い
り
ま

し
た
が
、
い
か
が
だ
っ
た
で
し
ょ
う

か
。
ち
な
み
に
筆
者
自
身
は
、
悪

い
汗
に
思
い
っ
き
り
当
て
は
ま
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。『
暑
さ
を
避
け
て

汗
を
か
か
な
い
よ
う
に
』
と
思
っ

て
い
た
だ
け
に
、『
あ
え
て
汗
を
か

き
、
暑
さ
に
負
け
な
い
身
体
を
つ
く

る
』と
い
う
ア
プ
ロ
ー
チ
は
盲
点
で
、

１
８
０
度
考
え
を
改
め
な
き
ゃ
…
と

意
気
消
沈
。
よ
く
動
い
て
よ
く
汗
を

か
き
、
お
風
呂
あ
が
り
に
冷
た
い
麦

茶
を
飲
ん
で
健
康
的
に
過
ご
し
て
い

た
幼
少
期
の
夏
を
、
懐
か
し
く
思
い

出
し
ま
し
た
。

い
よ
い
よ
8
月
、
こ
こ
か
ら
が
夏

本
番
で
す
。
引
き
続
き
熱
中
症
に
気

を
つ
け
な
が
ら
も
、「
汗
を

か
い
て
ス
ッ
キ
リ
と
！
」
を

意
識
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
。

８月号読者プレゼント
暑さに負けない

診療科目／内科・消化器科・呼吸器科

吉成内科
YOSHINARI CLINIC

理事長・院長　吉成　毅

医療法人  清風会

スパリゾート
ハワイアンズ

湯本高校

マルト

GS
GS

セブンイレブン

かげつ斎苑

常磐病院

いわきFC
パーク

いわき
ゆったり館

石炭・化石館
ほるる

湯
本
駅

マクドナルド

6
号
国
道

吉成内科
堀ノ内住宅バス停そば

幹部交番

大東
銀行

  いわき↑
湯本 I.C.

幹部交番

■診療時間

 月・火・木・金

 AM 8：30～12：00
  PM 1：30～ 6：00

 水・土

 AM 8：30～12：00
 午後休診

■休診日／日曜日・祝祭日

いわき市常磐上湯長谷町堀ノ内72-5

日本ヘリコバクター学会認定医

https://www.yoshinarinaika.jp/

※訪問診療のご相談も承ります

郷ヶ丘 A K A I K E
C L I N I C

耳　鼻
咽喉科

〒970-8045 いわき市郷ケ丘 2丁目 55-2
TEL.0246-29-5333 FAX.0246-29-5335

■院長 / 赤池徹哉　■診療科目 / 耳鼻咽喉科

■休診日/第3水曜日・日曜日・祝日

診療機関
午前
9：00～12：00
午後
2：00～ 5：30

月 火 水 木 金 土

●
●

●
●

▲
休

●
●

●
●

●
休

[予約優先]予約専用ダイヤル 0246-28-2300

●7-11

ガスト●

菅原石材店● ●ごとう接骨院
公園●

●マンマ
　マリー

●花香里

★

6号バイパス

鹿
島
街
道

あかいけ
クリニック

WEBサイト

県
道
20
号

（0246）

　
い
わ
き
健
康
セ
ン
タ
ー
の
宮
野

由
美
子
社
長
に
教
え
て
い
た
だ
き

ま
す
。

ー
夏
バ
テ
の

主
な
原
因
は
、

冷
房
の
便
利

さ
が
も
た
ら

す
影
響
で
す
。特
に
暑
い
季
節
に

は
、空
調
の
効
い
た
室
内
で
快
適

さ
を
求
め
る
傾
向
が
強
ま
り
ま
す

が
、こ
れ
が
身
体
の
自
然
な
熱
調

節
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
妨
げ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。人
間
の
身
体
は
環
境

に
応
じ
て
体
温
を
調
節
す
る
能
力

を
持
っ
て
い
ま
す
が
、長
時
間
冷
房

の
下
に
い
る
と
そ
の
機
能
が
低
下

し
、体
温
調
節
が
う
ま
く
い
か
な

く
な
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、冷
房
下
で
は
汗
腺
の

働
き
が
鈍
化
し
や
す
く
、汗
を
か

く
こ
と
が
減
少
す
る
た
め
、身
体

が
熱
を
放
出
す
る
手
段
が
制
限
さ

れ
ま
す
。そ
の
結
果
、体
内
の
熱
が

こ
も
り
や
す
く
、疲
労
が
蓄
積
し

や
す
く
な
る
の
で
す
。暑
い
夏
だ

か
ら
こ
そ
、あ
え
て
飛
び
込
ん
で

ほ
し
い
の
が
サ
ウ
ナ
や
岩
盤
浴
で

す
。た
く
さ
ん
汗
を
か
け
ば
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
て
心
も
体
も
驚
く
ぐ

ら
い
に
整
い
ま
す
。

　
は
い
、心
当
た
り
が
あ
り
ま
す
。

エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
涼
し
い
と
こ

ろ
に
避
難
す
る
の
で
す
が
、身
体

が
重
く
気
だ
る
く
な
っ
て
し
ま
う

悪
循
環
。そ
の
せ
い
で
汗
を
か
き

に
く
い
の
で
す
が…

。

ー
サ
ウ
ナ
に
入
っ
て
か
ら
汗
を

か
く
ま
で
の
時
間
は
、個
人
差
が

大
き
く
あ
り
ま
す
。２
分
で
早
く

も
汗
を
か
く
人
も
い
れ
ば
、30
分

経
っ
て
も
な
か
な
か
汗
が
出
な
い

人
も
い
ま
す
。暑
い
空
間
に
長
時

間
耐
え
る
こ
と
で
汗
を
か
こ
う
と

す
る
の
は
逆
効
果
で
す
。適
度
な

間
隔
で
外
気
浴
や
水
風
呂
で
身
体

を
冷
や
し
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態

で
サ
ウ
ナ
に
入
る
こ
と
で
汗
が
か

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

入
る
前
の
準
備
も
重
要

　　
サ
ウ
ナ
に
入
る
前
に
は
、入
室

す
る
10
分
か
ら
15
分
前
に
水
分
補

給
を
し
っ
か
り
行
う
こ
と
が
勧
め

ら
れ
ま
す
。十
分
な
水
分
を
取
ら

な
い
と
、体
内
の
水
分
が
不
足
し
、

体
温
調
節
が
う
ま
く
い
か
な
く
な

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。た
だ
し
、

冷
た
い
水
は
避
け
る
べ
き
で
す
。

冷
た
い
水
を
飲
む
と
、胃
の
周
り

の
毛
細
血
管
が
収
縮
し
、熱
を
逃

が
さ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
、サ

ウ
ナ
の
効
果
が
十
分
に
感
じ
に
く

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。常
温
の
水

を
選
ぶ
こ
と
で
、身
体
の
内
外
の

温
度
差
を
適
切
に
保
ち
な
が
ら
、

効
果
的
な
サ
ウ
ナ
体
験
を
楽
し
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
汗
を
か
き
に
く
い
方
に
は
、岩

盤
浴
を
お
す
す
め
し
ま
す
。サ
ウ

ナ
よ
り
ゆ
っ
く
り
じ
ん
わ
り
と
汗

を
か
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。身
体

の
冷
え
や
内
臓
の
冷
え
を
感
じ
て

る
方
は
、最
初
に
う
つ
ぶ
せ
で
ゆ
っ

く
り
と
内
臓
を
温
め
た
後
、仰
向

け
に
な
り
お
腹
の
上
に
ス
ト
ー
ン

を
置
き
じ
わ
じ
わ
温
め
る
と
効
果

的
で
す
。

快
眠
の
た
め
に

　
発
汗
す
る
と
、人
は
季
節
に
関

係
な
く
90
分
後
に
冷
え
て
き
ま

す
。特
に
夏
の
暑
さ
で
寝
付
け
な

い
方
に
お
す
す
め
な
の
が
、入
眠

の
90
分
前
に
入
浴
・サ
ウ
ナ・
岩
盤

浴
を
済
ま
せ
る
こ
と
で
す
。身
体

が
自
然
に
冷
え
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で

布
団
に
入
る
と
、心
地
よ
く
眠
り

に
入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
た
だ
で
さ
え
運
動
し
づ
ら
い
こ

の
猛
暑
の
時
期
で
す
か
ら
、上
手

に
サ
ウ
ナ
を
使
っ
て
体
調
を
と
と

の
え
た
い
で
す
ね
。

　
暑
い
日
こ
そ
、サ
ウ
ナ
で
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
て
、夏
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
！

い
わ
き
健
康
セ
ン
タ
ー
の
紹
介

サ
ウ
ナ

　
サ
ウ
ナ
ス

ト
ー
ン
に
水

を
か
け
、蒸

気
を
発
生

さ
せ
て
室
内

の
温
度
と
体

感
温
度
を

上
げ
る
ロ
ウ

リ
ュ
サ
ウ

ナ
。

　
香
り
の
効

果（
グ
レ
ー

プ
フ
ル
ー
ツ

は
ダ
イ
エ
ッ

ト
、ユ
ー
カ
リ
は
ア
レ
ル
ギ
ー
、

ミ
ン
ト
は
鼻
づ
ま
り
、ヒ
ノ
キ
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
）。お
好
み
の
香
り
も

合
わ
せ
て
効
果
を
楽
し
ん
で
く

だ
さ
い
。

岩
盤
浴

汗
を
か
い
て
ス
ッ
キ
リ
し
ま
せ
ん
か
？

良
い
汗
の
か
き
方
を
知
っ
て
、暑
さ
に
負
け
な
い
身
体
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

ととのうサウナの入り方

①サウナ
全身をきれいに洗って
から、身体の水分をよく
拭き取ってサウナへ

②水風呂
シャワーで汗を流してか
ら水風呂へ

③休憩＆瞑想
身体を拭いて、ゆっくり
座って休憩をする

合間に適度な水分補給も忘れずに！

岩
塩
の

部
屋

壁
に
ヒ
マ
ラ
ヤ
産
の

岩
塩
が
使
わ
れ
て
い

ま
す
。

効
能
：
ミ
ネ
ラ
ル
豊

富
で
痩
身
や
発
汗

黄
土
の

部
屋

黄
土
と
竹
炭
が
使
用

さ
れ
て
い
ま
す
。

効
能
：
マ
イ
ナ
ス
イ

オ
ン
を
発
生
さ
せ
て

空
気
を
浄
化
し
、リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果

北
投
の

部
屋

北
投
石
は
ラ
ジ
ウ
ム

を
多
く
含
ん
で
い
ま

す
。低
温
、１
０
０
℃

の
ミ
ス
ト
あ
り

効
能
：
免
疫
力
の
向

上
や
老
化
防
止
、疲

労
回
復
な
ど
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今回の先生

二次元コードから
動画が見られます！

始めてみよう！１回10分ヘルスケア始めてみよう！１回10分ヘルスケア

代表 片山 裕子さん
Kahana Hula (カハナ フラ)

【美活クラス】笑顔になれるオリジナルレッスン
開催日／8/5、9/9、10/7 ※完全予約制
時間／10：00～11：15
場所／もえぎ台集会所　料金／1,500円
年代やレベルに応じた各種レッスンあり。
問合せ／kahana.yuuty@gmail.com

❶足の親指をつかみ、ゆっくりと
前後に動かす。これにより、足指
の筋肉と関節をほぐす。残りの指全て同じよ
うにほぐす。
❷足の指を一つ一つ広げるようにして、指の
間に手の指を差し込み軽く動かす。指の間を
広げてストレッチする。
❸足全体が温まるのを感じながらゆっくり行
う。

A

足裏は体を支える重要な土台です。バランス
や姿勢の維持に大きな役割を果たし、日常生
活の動作に欠かせません。定期的なケアと適
切な使い方で足裏の健康を保ちましょう。

足裏は体を支える土台！
アーチをしなやかに鍛えましょう

【足指ほぐし】
❶立位で足を肩幅程度に開く。背
筋を伸ばし、腕は自然な状態で横
に下げる。
❷足の裏全体を地面につけた状態から、ゆっ
くりと足指を浮かせて上に引き上げ、そのま
ま5秒キープする。ゆっくり足指を下ろす。
❸つま先側に体重を乗せ足指1本1本を地面
に設置し力強く捉える。そのまま5秒キープし
たら体重を足裏全体に戻す。
❹ ❷❸の動作を5回繰り返す。

B 【足裏強化トレーニング】
❶イスに座った姿勢で背筋を伸
ばし、足幅を軽く開け足裏全体を
床につける。
❷伸ばした足指をぎゅーっと握りしめ『ぐー』
という形にした状態で数秒間キープする。
❸『ぐー』とした状態から、足指を『ちょき』と
いう形に広げる。足指を意識して広げ、この状
態のまま数秒間キープする。
❹『ぐーちょき』する動作を数回繰り返す。

C 【足指ぐーちょきトレーニング】

Instagram

『
住
民
に
語

り
掛
け
る
活

動
』を
重
視
し

て
い
る
い
わ
き

市
医
師
会
の
先

生
方
に
、地
域

で
の
取
り
組
み

や
、い
わ
き
の

現
状
な
ど
を
ご

紹
介
い
た
だ
く

コ
ー
ナ
ー
で
す
。

皆
さ
ん
は「
鼻
の
日
」を
ご
存
じ

で
す
か
。耳
鼻
咽
喉
科
医
が
所
属
す

る
日
本
耳
鼻
咽
喉
科
頭
頸
部
外
科

学
会
で
は
昭
和
36
年（
1
9
6
1

年
）に
３
月
３
日
を「
耳
の
日
」、８

月
７
日
を「
鼻
の
日
」と
制
定
し
て
、

耳
や
鼻
の
病
気
に
関
す
る
知
識
や

健
康
管
理
に
つ
い
て
啓
蒙
活
動
を

行
っ
て
き
ま
し
た
。

鼻
は
呼
吸
の
通
り
道
の
出
発
点

で
す
。体
外
の
空
気
の
温
度
調
節
と

加
湿
、そ
れ
に
空
気
中
の
ゴ
ミ
を
鼻

毛
で
除
去
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、風
邪
を
引
い
た
時
に「
に
お

い
」が
わ
か
ら
な
く
な
っ
た
り
、鼻

声
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
よ
う
に

嗅
覚
や
構
音
機
能
も
あ
り
ま
す
。

ス
ギ
花
粉
症
な
ど
の
ア
レ
ル

ギ
ー
性
鼻
炎
は
、近
年
さ
ら
に
頻
度

が
上
昇
し
て
お
り
、国
民
病
と
ま
で

い
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
す
原
因
物

質（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）は
大
雑
把
に
言

う
と
、2
月
〜
4
月
の
ス
ギ
、3
月

〜
5
月
の
ヒ
ノ
キ
、5
月
〜
7
月
の

イ
ネ
科（
カ
モ
ガ
ヤ
や
オ
オ
ア
ワ
ガ

エ
リ
）、8
月
〜
10
月
の
キ
ク
科（
ブ

タ
ク
サ
や
ヨ
モ
ギ
）な
ど
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。ま
た
、ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
や

ダ
ニ
は
一
年
中
存
在
し
、イ
ヌ
や
ネ

コ
な
ど
の
ペ
ッ
ト
の
毛
も
原
因
に

な
り
ま
す
。ア
レ
ル
ゲ
ン
を
日
常
の

生
活
で
完
全
に
除
去
す
る
こ
と
は

困
難
で
す
。で
も
、そ
の
原
因（
ア
レ

ル
ゲ
ン
）が
何
で
あ
る
か
を
知
っ
て

治
療
法
や
予
防
法
を
み
つ
け
る
こ

と
は
大
変
重
要
で
す
。

副
鼻
腔
炎
は
、軽
症
化
の
傾
向
に

あ
り
ま
す
が
、頻
度
と
し
て
は
決
し

て
少
な
く
な
い
疾
患
で
す
。薬
剤
の

進
歩
や
内
視
鏡
手
術
の
普
及
に
よ

り
治
り
易
く
な
っ
て
は
お
り
ま
す

が
、放
置
す
る
と
中
耳
・
咽
喉
頭
・
肺

な
ど
の
病
気
に
か
か
り
や
す
い
ば

か
り
で
は
な
く
、頭
痛
や
視
力
障
害

の
原
因
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

鼻
が
悪
い
と
学
業
や
仕
事
の
能

率
に
悪
い
影
響
が
あ
る
こ
と
も
指

摘
さ
れ
て
い
ま
す
。「
い
び
き
」を
か

い
た
り「
口
呼
吸
」を
す
る
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
と
の
関
連
も
注
目

さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。「
に
お
い
」の

障
害
は
生
活
の
質（
Q
O
L
）と
関

連
し
て
大
き
な
問
題
で
す
が
、ま
だ

ま
だ
社
会
的
認
知
が
十
分
で
な
い

状
況
で
す
。

ほ
か
に
腫
瘍
の
場
合
、持
続
す
る

鼻
血
や
鼻
づ
ま
り
、悪
臭
の
あ
る
鼻

汁
、顔
面
の
腫
脹
な
ど
鼻
の
ほ
か
の

疾
患
と
区
別
で
き
な
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、鼻
に
何
か
異

常
を
感
じ
た
ら
、一
日
も
早
く
耳
鼻

咽
喉
科
の
専
門
医
を
訪
れ
て
、治
療

や
生
活
指
導
を
お
受
け
く
だ
さ
い
。

いわき市医師会から皆様へ
《第62回》 鼻の日に寄せて

村田耳鼻咽喉科 佐藤 かおる先生

い
わ
き
市
平
中
平
窪
細
田
町
3
‐
2

☎（
0
2
4
6
）2
2

-

0
0
1
0

院
長
　佐
藤 

か
お
る 

先
生

村
田
耳
鼻
咽
喉
科

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
に
力
を
入
れ
て
お
り
、

発
熱
外
来
や
往
診
に

も
対
応
し
て
お
り
ま

す
。令
和
6
年
6
月
か

ら
い
わ
き
市
医
師
会

広
報
担
当
理
事
で
す
。

gurutto.so@gmail.com
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Healthy Actions
健康・福祉などに関する企画やイベントのご案内

ピコブルーベリー農園 ブルーベリー摘み
70品種約1000本のブルーベリーと、ブラックベリー、ラズベリーなど、おいしく摘み
取りやすい大粒品を選び、ブルーベリーの生育に適しているいわきの山の中の気候
で、1粒1粒大事に育てています。ブルーベリーはもちろん、ジュース、ジャムの販売も
しています。

［開催期間］  令和6年6月14日（金）～9月8日（日）
  ※休園日／月曜日（祝日の場合は翌日）

［時　間］  9：00～15：00
［会　場］  〒979-0337　いわき市大久町小久字成沢61-186
  森の休憩所ピコブルーベリー農園

［料　金］  【食べ放題】　中学生以上／1,100円（税込）
  　　　　　　小学生以下／550円（税込）
  【お持ち帰り】　100g 200円（税込）

［その他］  開園期間、営業時間は天候やブルーベリーの熟し状態により、変更となる
場合があります。お電話または予約フォームにてご予約・お問い合わせく
ださい。

問合せ先≫ 森の休憩所ピコブルーベリー農園　電話090-6251-3013

『アクアマリン真夏の涼感イベント』開催
アクアマリンふくしまの生物をモチーフにした七夕飾りが登場する『七夕まつり』や暑
い夏を吹き飛ばす水遊びイベント『アクアマリンスプラッシュ！』、企画展『旅する深海
魚』にちなんだ露店が並ぶ『深海魚祭り』などのイベントを開催します。

［開催期間］  令和6年8月25日（日）まで
［時　間］  9：00～17：30　※入館は閉館の1時間前まで
  ※8月3日（土）は9：00～いわき花火大会終了時刻（21：00頃）まで
  ※8月11日（日・祝）～14日（水）は9：00～19：00

［会　場］  〒971-8101　いわき市小名浜字辰巳町50
  アクアマリンふくしま

［内　容］  七夕飾りの展示や風鈴・提灯回廊、ワークショップも開催しています。
  詳しくはホームページをご覧ください。

【アクアマリンスプラッシュ！】 ※荒天中止
　開催日／8月15日（木）～22日（木）
　会場／屋外 蛇の目ビーチ
　《君もテッポウウオになろう！》 開催時間／10：00～11：00
　《噴水危機一髪！》 開催時間／11：00、13：00、15：00　各回30分間

【深海魚祭り】
　企画展『旅する深海魚』にちなんだ露店が登場。 
　日時／8月11日（日・祝）～14日（水）16：00～18：30
　会場／1階 エントランスホールおよびアクアルーム1
　《深海標本露店》 参加費／無料
　《深海魚釣りゲーム》 参加費／1回300円
　《深海迷路》 参加費／1回300円
　《深海魚卵の冒険》 参加費／1回300円

【真夏の涼感バックヤードツアー】
※アソビューからの事前予約が必要です。
解説員『ごんべえズ』と一緒に親潮水槽や冷凍庫な
どバックヤードの涼感スポットを巡るスペシャルツ
アー。

　日時／8月11日（日・祝）～14日（水）
　　　   16：00、16：45、17：30　各回30分間　
　定員／各回10名（幼稚園・保育園年長以上が対象）
　参加費／1名1,000円
問合せ先≫ アクアマリンふくしま　電話 （0246）73-2525

予約フォーム

8月健康カレンダー
変更となる場合がありますので、事前に当番医療機関、
または消防テレホンガイドにお問い合わせください。
市ホームページでも公開していますので、ご覧ください。

※診察の受付は、診療終了時間の30分前までです。
※症状や当直医師の専門科によっては診療できない場合もあります。適宜受診前に医療機関へお問
　合せください。
●休日夜間急病診療所（総合保健福祉センター隣）　電話0246-27-1208
　［平日］ 20：00～23：00　［土曜］  19：00～23：00　［日曜］  14：00～18：00／19:00～23:00
　［祝日］   9：00～13：00／14:00～18:00／19:00～23:00

●県こども救急電話相談　024-521-3790 または ♯8000（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 19：00～翌朝8：00
●県救急電話相談　024-524-3020 または ♯7119（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 ２４時間対応

●休日救急歯科診療所（総合保健福祉センター内）　電話0246-27-8620
　日曜・祝日　9：00～12：00／13：00～16：00 （受付終了時間 15：30）

日
日
4
25

≫日曜小児専門当番医
むらまつ小児科 常磐関船町 72-0707
こんない子供クリニック 小名浜岡小名 73-8815

休日当番医と合わせて、休日診療協力医として
休日も診療を行っている医療機関があります。
最新の情報は、ホームページで確認できます。

9:00～12:00

9:00～17:00

8/

≫休日当番医

11日

4日8/

9/1日

13火
14水

山口医院 平作町 24-1811
呉羽総合病院 錦町 63-2181
大樂クリニック 常磐白鳥町 85-5916
村岡産婦人科医院 小名浜岡小名 92-4578
中村病院 小名浜大原 53-3141
櫛田病院 植田町 63-3202
いわき湯本病院 常磐湯本町 42-3188
あべクリニック 久之浜町 79-0030
磐城中央病院 小名浜南富岡 53-3511
すけがわ内科クリニック 植田町 77-0710
常磐病院 常磐上湯長谷町 81-5522
須田医院 小島町 27-6060
西山眼科医院 四倉町 32-3722
須田医院 小島町 27-6060
高坂脳外科クリニック 内郷宮町 85-0333
高坂脳外科クリニック 内郷宮町 85-0333
山口医院 平作町 24-1811
かしま病院 鹿島町下蔵持 58-8010
こうじま慈愛病院 錦町 63-5141
箱崎医院 常磐関船町 42-3131
おなはま腎・泌尿器科クリニック 小名浜林城 84-5011
呉羽総合病院 錦町 63-2181
かもめクリニック 草木台 28-1010
吉田整形外科医院 平研町 22-6030
小名浜生協病院 小名浜岡小名 53-4374
櫛田病院 植田町 63-3202
織内医院 常磐関船町 44-1133
山口医院 平作町 24-1811

12月

18日

25日

山の日

振替休日

▶消防テレホンガイド 050-1808-6119
2024年7月22日現在

※都合により日程が変更になることもあります。
　ご了承ください。
※65歳以上の献血については、献血される方の
　健康を考え、60歳～64歳の間に献血経験が
　ある方に限ります。

わずか40分で、救える命があります。

献血バススケジュール
※400mL献血のみ受付

400mL献血基準 ○体重：男女とも50kg以上
○年齢：男性 17～69歳／女性 18～69歳

9：00～11：30/12：45～16：30
(全血献血は17：00まで)

毎週火・木・土曜日（祝祭日含む）

献血
受付時間

献血受付日お
問
合
せ

福島県赤十字血液センター いわき出張所

0246-29-5624

8/11 ㊐ 9：30～11：30
13：00～16：00 イオンいわき店

16 ㊎ 10：00～11：30
13：00～16：30 いわき市役所

18 ㊐
21㊌

10：00～11：30
13：00～16：00 いわきエブリア

14：30～16：30 ㈱共立駐車場

25 ㊐

9：00～10：45 久保木ガソリンスタンド

11：15～13：00 高久公民館

14：45～16：00 ヨークベニマル谷川瀬店

14：30～16：30 県いわき合同庁舎
28 ㊌

9：00～11：00 いわき市保健所

情報誌La・暮らすは毎月1日にいわき市内の
毎日新聞・福島民報に折り込まれます。

●配達・集金・営業・読者管理※委細面談
●資格・給与等、店舗により異なります

●就労時間・時給等、店舗により異なります

正社員･パート募集

※その他、詳細は面談にてお気軽に
　お問い合わせ下さい。

■ 専 業 社 員

*同時募集 集金員パート*

■ 男 女 配 達 員 パ ー ト

毎日新聞・福島民報・スポニチのご購読は私たちへご相談ください。
四　倉 四倉新聞販売センター

四倉町西3丁目1の7 32-7438

小川郷 いわき小川郷新聞販売センター
小川町高萩家ノ前１１９ 83-2559

平 木部新聞店
平字大町26の1 25-2884

いわきNT いわきニュータウン販売所中央台鹿島3の11の10 31-0620

内　郷 内郷新聞販売
内郷綴町町之内16-34 26-2635

常　磐 湯本新聞販売センター
常磐湯本町天王崎46の3 44-1761

泉・小名浜 阿部新聞舗
小名浜字大原境西97の11 92-4363

植　田 植田新聞販売センター
錦町花ノ井34 63-3636

錦・勿来 植田新聞販売センター
錦町花ノ井34 63-8222
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暮らしの中の疑問や不安など、皆様からの質問をお待ちしています。 【 lakurasu.info@gmail .com 】までお送りください。

いきいきと過ごすための生活情報

ライフチャンネル  ライフチャンネル 
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メ
ー
ル

　k.endo@
m
eisyou-gakuen.ac.jp

公式サイト

公式LINE

　九
品
寺
は
、

1
5
7
4
年
に
良
守

上
人
に
よ
っ
て
磐
城

平
の
地
に
開
か
れ
た

浄
土
宗
の
お
寺
で
、

本
年
で
開
創
4
5
0

年
と
な
り
ま
す
。

　本
堂
脇
に
は「
九

品
寺
檀
信
徒
会
館
」が
併
設
。1
階
に
は
法
要
を
営

む
大
き
な
ホ
ー
ル
が
、2
階
に
は
通
夜
振
る
舞
い
等

が
で
き
る
洋
室
と
宿
泊
室
が
ご
ざ
い
ま
す
。ま
た
、

葬
儀
等
仏
事
の
な
い
日
は
、1
階
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
を

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ペ
ー
ス「
N
I
N
E 

T
e
r-

r
a
s
e
」と
し
て
開
放
し
て
お
り
ま
す
。フ
リ
ー

ド
リ
ン
ク
コ
ー
ナ
ー
も
あ
り
、読
書
や
リ
モ
ー
ト
ワ

ー
ク
等
、カ
フ
ェ
の
よ
う
に
様
々
な
用
途
で
ご
活
用

い
た
だ
け
ま
す
。

　も
う
す
ぐ
お
盆
期
間
を
迎
え
ま
す
が
、少

子
高
齢
化
や
核
家
族
化
で
お
墓
に
つ
い
て

の
考
え
方
や
、葬
儀
や
供
養
の
形
も
昔
と
は

変
わ
っ
て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。

　ま
た
、近
年
で
は
墓
じ
ま
い
や
永
代
供
養

に
つ
い
て
の
相
談
も
お
寺
に
は
多
く
寄
せ

ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。ご
家
族
ご
親
戚
が

集
ま
る
こ
の
機
会
に
、お
墓
の
こ
と
や
ご
先

祖
様
の
供
養
に
つ
い
て
話
し
合
う
き
っ
か

け
と
な
る
よ
う
、い
わ
き
市
平
に
あ
る
浄
土

宗
九
品
寺
の
御
住
職
の
遠
藤
弘
道
さ
ん
に

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

お
盆
の
由
来

　お
盆
の
起
源
は『
盂
蘭
盆
経（
う
ら
ぼ
ん

き
ょ
う
）』と
い
う
お
経
に
記
さ
れ
て
お
り
、

お
釈
迦
様
の
弟
子
・
目
連
尊
者（
も
く
れ
ん

そ
ん
じ
ゃ
）と
、餓
鬼
道
に
堕
ち
た
目
連
尊

者
の
母
親
の
逸
話
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。

　お
釈
迦
様
は
、母
親
を
救
う
方
法
を
求
め

る
目
連
尊
者
に
、「
僧
た
ち
が
夏
の
修
行
を

終
え
る
7
月
15
日
に
、彼
ら
に
食
べ
物
や
飲

み
物
を
献
じ
れ
ば
、そ
の
功
徳
に
よ
り
汝
の

母
を
救
う
こ
と
が
で
き
よ
う
」と
説
か
れ
ま

し
た
。

　こ
れ
が
日
本
の
先
祖
供
養
の
信
仰
と
結

び
つ
き
、地
域
に
よ

り
7
月
ま
た
は
8

月
に
先
祖
供
養
の

行
事
と
し
て
行
わ

れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　お
盆
に
は
、今
は

亡
き
ご
先
祖
様
を

極
楽
浄
土
か
ら
ご

自
宅
に
お
迎
え
し
、

ご
供
養
し
ま
す
が
、

そ
れ
は
父
・
母
を
は

じ
め
、多
く
の
方
々

の
い
の
ち
の
つ
な
が
り
が
あ
っ
た
か
ら
こ

そ
私
達
の
い
の
ち
が
あ
る
、と
い
う
こ
と
に

感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
る
た
め
で
す
。

こ
の
機
会
に
終
活
を
考
え
る

　私
達
は
、こ
の
世
に
生
を
受
け
て
、様
々

な
境
遇
、環
境
の
中
で
日
々
生
き
て
い
る
わ

け
で
す
。そ
の
人
生
が
ど
の
よ
う
な
も
の
に

な
る
か
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
ス
ト
ー
リ
ー
が
あ

り
ま
す
が
、必
ず
決
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。そ
れ
は
、こ
の
世
に
生
を
受
け
た

以
上
、ど
ん
な
方
で
も
最
後
に
は
必
ず『
死

ぬ
』と
い
う
こ
と
で
す
。

　し
か
し
、私
達
は
愚
か
な
も
の
で
、い
つ

ま
で
も
若
く
、健
康
で
い
た
い
、長
生
き
し

た
い
と
か
、ど
う
に
も
な
ら
な
い
こ
と
を
ど

う
に
か
し
よ
う
と
し
て
、日
々
悩
み
苦
し
ん

だ
り
、死
を
自
分
事
と
し
て
と
ら
え
ら
れ
な

い
生
き
も
の
な
の
で
す
。

　お
盆
は
、こ
の
忙
し
い
世
の
中
で
、ご
家

族
が
集
ま
り
や
す
い
数
少
な
い
機
会
の
一

つ
で
す
。ご
先
祖
様
に
感
謝
す
る
と
と
も

に
、普
段
は
な
か
な
か
で
き
な
い
お
墓
や
供

養
の
こ
と
、自
分
が
ど
の
よ
う
な
最
後
を
迎

え
た
い
か
等
、自
分
自
身
に
問
い
か
け
て
み

た
り
、ご
家
族
と
お
話
を
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

永
代
供
養
と
い
う
選
択

　昨
今
、『
永
代
供
養
』と
い
う
言
葉
を
よ
く

耳
に
す
る
か
と
思
い
ま
す
。当
山
で
も
檀
家

さ
ん
や
近
隣
の
方
々
か
ら
の
長
年
の
ご
要

望
に
お
応
え
し
、7
月
に
永
代
供
養
墓
納
骨

壇『
日
想（
に
っ
そ
う
）』と
い
う
屋
外
型
の

永
代
供
養
の
た
め
の
合
祀
墓
と
納
骨
壇
を

建
立
し
ま
し
た
。

　永
代
供
養
と
は
、さ
ま
ざ
ま
な
理
由
で
お

墓
参
り
を
す
る
こ
と
が
難
し
い
遺
族
に
代

わ
っ
て
、霊
園
や
寺
院
が
永
年
に
渡
っ
て
お

墓
の
維
持
管
理
と
供
養
を
行
っ
て
い
く
こ

と
で
す
。そ
の
種
類
は
永
代
供
養
墓
、納
骨

堂
、樹
木
葬
等
と
い
っ
た
よ
う
に
多
岐
に
わ

た
り
ま
す
。

　「
す
べ
て
の
も
の
は
絶
え
ず
、移
り
変
わ

る
」と
い
う
の
が
仏
教
の
教
え
の
一
つ
で

す
。お
墓
や
供
養
の
形
も
そ
れ
ぞ
れ
時
代
と

共
に
変
化
し
て
い
く
わ
け
で
す
。

少
子
化
や
核
家
族
化
で
の

お
墓
・
葬
儀
等
に
ま
つ
わ
る
問
題

　少
子
化
や
核
家
族
化
等
、日
本
社
会
の
変

化
を
背
景
と
し
て
、お
墓
や
葬
儀
等
、供
養

の
形
も
変
化
し
、そ
れ
に
付
随
す
る
相
談
内

容
も
多
様
化
し
て
い
ま
す
。

　「
残
さ
れ
た
家
族
や
周
囲
に
迷
惑
を
か
け

た
く
な
い
・・・
」お
寺
で
墓
じ
ま
い
や
葬
儀

の
相
談
を
受
け
る
と
、必
ず
と
い
っ
て
い
い

ほ
ど
耳
に
す
る
言
葉
で
す
。

　残
さ
れ
る
お
子
さ
ん
や
親
族
や
周
囲
の

方
々
に
、心
理
的
・
金
銭
的
な
負
担
を
か
け

た
く
な
い
と
い
う
気
遣
い
、優
し
い
お
気
持

ち
で
悩
み
、相
談
を
さ
れ
る
方
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。し
か
し
、多
く
は
そ
の
内
容
を
お
子

さ
ん
や
親
族
に
全
く
相
談
し
な
い
ま
ま
に

独
断
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　大
切
な
の
は『
故
人
の
遺
志
』と『
遺
族
の

意
向
』で
す
。自
分
た
ち
が
亡
く
な
っ
た
後
、

ど
の
よ
う
に
供
養
さ
れ
た
い
か
だ
け
で
は

な
く
、残
さ
れ
る
人
が
ど
の
よ
う
な
想
い
を

持
ち
、供
養
し
て
い
き
た
い
の
か
が
重
要
な

の
で
す
。

　ま
ず
は
お
盆
に
菩
提
寺
の
ご
本
尊
様
と

お
墓
に
手
を
合
わ
せ
、ご
本
尊
様
と
ご
先
祖

様
に
感
謝
を
お
伝
え
す
る
こ
と
。そ
し
て
、

こ
れ
を
機
に
ご
家
族
等
で
お
墓
や
供
養
等

に
つ
い
て
お
話
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　そ
の
上
で
お
悩
み
の
方
は
、菩
提
寺
の
御

住
職
や
近
隣
の
お
寺
さ
ん
に
ご
相
談
さ
れ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　お
寺
は
敷

居
が
高
い
と

思
わ
れ
が
ち

で
す
が
、
昔

も
今
も
地
域

に
根
付
き
、

み
な
さ
ん
の

そ
ば
に
あ
る

の
が
お
寺
で

す
。
ど
う
ぞ

お
気
軽
に
お

越
し
く
だ
さ

い
。

今
月
の
テ
ー
マ

お
盆
に
考
え
た
い

　
　
　こ
れ
か
ら
の
こ
と

完全予約制 子ども同伴可 グループOK

0246-34-8783

青山ガーデンフラワー

電話

所
営
休
P

いわき市平荒田目字田中内南177-4
10：00～18：00
日曜日、祝日
あり

6
号
バ
イ
パ
ス

いわき印刷

ローソン

8
月 

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ 

ス
ク
ー
ル

メ
モ
リ
ア
ル

　
　 フ
ラ
ワ
ー

〜
ラ
イ
ト
ボ
ト
ル
に
〜

【開講期間】
8/6㊋～8/24㊏
10：00～12：00
※日・祝日除く

【参加費】
￥6,600（税込）
※花材費と講師料は参加費に含む

【年会費・月謝なし】

※

写
真
は
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　花
材
は
仕
入
れ
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。

※8/11～18はお盆期間の為
　休講となります。

イオンいわき店イオンいわき店
いわき市平字三倉68-1  TEL.0246-41-3000(代）
1F食料品/日用雑貨売場 あさ7時～22時　その他の売場 あさ9時～21時
※医薬品売場、一部の専門店にて営業時間が異なります

献血キャンペーン

イオンいわき店は
献血サポーター登録企業です

※日程・時間は諸事情により変更になる場合がございます
※献血バス1台　※400ml献血のみ受付

日8/11

2024 . 8月

イオンいわき店献血キャンペーン
～あなたの献血で助かる命があります～

場所／イオンいわき店1F
　　　　　 正面入口特設会場
主催／福島県赤十字血液センター
　　　　　　いわき出張所
協賛／イオンいわき店

アイナル不動産センター
いわき市内郷御厩町4丁目110-1

◆所在/いわき市並木の杜２番地【63プラザ202号室】◆
交通/JRいわき駅南口徒歩３分◆商業地域◆防火地域
◆面積/103.28㎡（31.24坪）◆敷金・礼金/3か月・2か月◆
賃料/月378,000円（税込）◆管理費/月98,000円（税込）◆
建物/鉄骨造4階建て2階部分◆間取/ワンルーム◆設備/
館内設備共用（トイレ・給湯室）◆取引/仲介◆引渡/相談
◆入居審査あり

☎0246（45）2344
FAX.0246（45）2337  E-mail ：inal@poppy.ocn.ne.jp

賃料
税込37.8万円/月
31.24坪/南向き

福島県知事（5）第2416号 現場案内いたします

〉〉〉廊下側も開放的なガラス張り

63PLAZA 2Fテナント募集！

早くも、大手企業が続々入居決定！

いわき駅前再開発ビル「並木の杜シティ」商業棟
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今月の
●当選発表は発送をもって代えさせていただきます。 
●プレゼントの発送は9月上旬ごろを予定しています。lakurasu1@gmail.com

必要
項目

①キーワード ②氏名 ③年齢 ④郵便番号 ⑤住所 ⑥電話番号 ⑦「La・暮らす」
入手方法（例：折込・マルト店頭など） ⑧誌面の改善点 ⑨取り上げてほしいテーマ

読者プレゼント読者プレゼント 以下の必要項目をご記載の上
メールまたはX（旧Twitter）にてご応募ください

応募方法 応募締切 2024年8月31日（土）

二次元コードを読み込むと、アドレス・件名
などが入力されたメールが起動します。 動画または特集記事内から

キーワードを探してください！
※皆様の個人情報は、プレゼントの抽選・発送お
よびそれにかかる業務にのみ利用し、原則とし
てご本人の承諾なく目的以外への利用または第
三者への提供は致しません。

X（旧Twitter）
@lakurasu_jkg を
フォロー＆リポストいわき健康センター

ペアチケット 5組様

鮫川花火大会『アニバーサリー花火』メッセージ募集
　いわきの夏祭りのフィナーレを飾る、なこそ夏まつり『第２６回鮫川花火大会』が８
月３１日（土）植田公民館前の鮫川河川敷で開催されます。18：30からのオープニン
グイベントに続いて19：00から20：00まで約2,000発の花火が打ち上げられます。
　なお、事務局では８月１０日（土）まで『アニバーサリー花火』の募集も行っていま
す。（5号玉花火1発～/20,000円～）恋人・ご家族・お
世話になったあの方にメッセージを添えて夜空に花火
を打ち上げてみませんか。
　お申し込み方法や駐車場などの情報はホームページ
からもご覧になれます。

実行委員会事務局（いわき商工会議所勿来支所内）
電話 0246-63-6521

いわき湯本温泉観音山『仮装盆踊り＆花火大会』開催
　8月17日（土）17：15から『仮装盆踊り＆花火大会』が開催されます。会場は
常磐湯本町三函の公衆浴場『さはこの湯』前の通り（ローソン湯本店から松柏
館）で、14：00から22：00まで通行規制となります。
　カオスなお祭りとして市内外からも注目を浴び、年々盛り上がってきており、
優勝チームには賞金もありますので、同僚・友人などお誘い合わせの上、お気
軽に参加されてみてはいかがでしょうか。参加チームの募集は8月10日（土）ま
で行っております。
　また、審査発表後の２０：３０頃には花火
も打ち上げられます。お申し込み方法や交
通規制など詳しいスケジュールは、いわき
市観光サイトなどからご確認ください。

いわき湯本温泉観光協会
電話 0246-42-4322

【締切 8/10】鮫川花火大会アニバーサリー花火申込
【締切 8/10】2024 年 8月 31 日（土）鮫川花火大会開催
※アニバーサリー花火としてオリジナルメッセージに合わせ（5号玉花火 1発～）20,000 円
～で打ち上げます。
※お支払いについては、8/10（土）までにいわき商工会議所勿来支所へ料金をお支払いくだ
さい。
※締切日までに来所が難しい際は、お電話でご連絡ください。別途ご案内いたします
（0246-63-6521）
※花火大会当日は、大会本部周辺にてご観覧ください。
【事務局：いわき商工会議所勿来支所内】福島県いわき市佐糠町八反田 56-4

La・暮らすスタッフおすすめ

今年4月、平中山にオープンした『鰻の
成瀬』の鰻は、育てる水やエサ、育成環境
にまで徹底的にこだわっているため、ふ
わふわとした食感で脂のノリがよく、臭み
がないのも納得です。うな重（松・竹・梅）
は、¥2,600・¥2,200・¥1,600と、とて
もリーズナブル。テイクアウトして、ご自

宅でお店の美味しさを楽しむこともできます。こだ
わり抜いた鰻料理を、ぜひ一度ご賞味してみては。

昼営業後～営業終了まで
テイクアウトのみ受付

土用の丑の日
8/5㊊は通し営業

美味しい鰻を食べて
幸せになれるお店

VOL.34編集後記的「まとめ」のコラム

日
中
、仕
事
を
し
て
い
る
間
は
エ
ア
コ

ン
の
か
か
っ
た
部
屋
に
い
て
、朝
の
出
勤
か

夕
方
の
お
迎
え
の
時
し
か
外
に
出
な
い
た

め
、あ
ま
り
暑
い
と
思
っ
て
い
な
か
っ
た
の

で
す
が
、半
月
ほ
ど
前
か
ら
急
に
夏
を
感
じ

て
い
ま
す
。と
は
い
え
、汗
を
か
く
の
と
は

ほ
ぼ
無
縁
。室
内
で
は
そ
れ
な
り
に
身
体
を

動
か
し
て
る
か
ら
大
丈
夫
な
は
ず
！
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、汗
を
か
い
て
暑
さ
に

強
い
身
体
を
つ
く
る
と
い
う
の
は
全
く
考

え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

『
汗
の
質
チ
ェ
ッ
ク
』を
見
る
と
、今
の

と
こ
ろ
は
い
い
汗
寄
り
の
よ
う
な
気
が
し

ま
す
が
、今
後
の
生
活
習
慣
次
第
で
は
悪
く

な
っ
て
し
ま
う
か
も
…
！
毎
日
し
っ
か
り

湯
船
に
は
浸
か
っ
て
い
る
し
、室
温
や
食
事

内
容
は
そ
れ
な
り
に
気
を
使
っ
て
い
る
。と

い
う
こ
と
は
、や
は
り
気
を
つ
け
る
べ
き
は

運
動
…
こ
れ
か
ら
は
、し
っ
か
り
汗
を
か
く

こ
と
を
意
識
し
て
み
ま
す
！ 《
Ｍ
》

「
暑
さ
に
強
い
身
体
づ
く
り
」

Gas One料理教室
使いやすく、安心で快適な最新のガス機器を体験できるキッチンスタジオです。

申込みフォームから
お 申 込 みください

※感染症対策のため、当日作ったものはお持ち帰りいただきます。 ※厳正な抽選の結果、当選者の方にはメールでご案内させていただきます。
【小学生以上のお子様のご参加も大歓迎！】

9月12日㊍ 10：00～12：00

タイ宮廷料理
カオタンナータンほか

マカロンと焼き菓子

講　師：佐々木真生 先生
定　員：8名
参加費：1,000円／名

会場：
申込みフォーム

8/22㊍
締切

常磐共同ガス本社（湯本）

ガスだから
おいしい

参加者募集中

10月16日㊌ 10：00～12：00

講　師：いわきチョコレート
 草野晃子 先生
定　員：6名
参加費：1,000円／名

会場：
申込みフォーム

10/2㊌
締切

常磐共同ガス 小名浜営業所

このコーナーは「いわきユニ
バーサルマルシェ」のウェブサイ
トとの共同企画です。

を巡る

東
日
本
国
際
大
学 

健
康
福
祉

学
部
の
学
生
リ
ポ
ー
タ
ー
が
、福

祉
の
学
び
を
通
し
て
出
会
っ
た
、

い
わ
き
市
内
の
魅
力
あ
る
お
店

を
紹
介
す
る
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
回
の
リ
ポ
ー
タ
ー

今
回
の
お
店

杜
の
ど
ー
な
つ
さ
ん
で
は
、定
番
の
各
種
ド
ー
ナ
ツ

の
他
に
も
、フ
ィ
ナ
ン
シ
ェ
、マ
フ
ィ
ン
、ク
ッ
キ
ー
な
ど

様
々
な
焼
き
菓
子
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

豆
腐
揚
げ
ド
ー
ナ
ツ
や
フ
ィ
ナ
ン
シ
ェ
は
特
に
人
気

が
高
い
そ
う
で
す
。豆
腐
揚
げ
ド
ー
ナ
ツ
は
、杜
の

ど
ー
な
つ
さ
ん
で
は
、長
年
愛
さ
れ
て
い
る
人
気
商
品

で
す
。フ
ィ
ナ
ン
シ
ェ
は
、い
ち
じ
く
と
キ
ャ
ラ
メ
ル

ナ
ッ
ツ
、取
材
時
に
は
期
間
限
定
の
ア
ー
ル
グ
レ
イ
が

あ
り
ま
し
た
。フ
ィ
ナ
ン
シ
ェ
い
ち
じ
く
は『
令
和
五
年

度
授
産
施
設
新
商
品（
商
品
）開
発
コ
ン
ク
ー
ル 

食
品

の
部
』で
な
ん
と
金
賞
を
受
賞
し
て
い
ま
す
！

季
節
ご
と
に
期
間
限
定
の
商
品
が
あ
り
、こ
の
秋
か

ら
は
杜
の
ど
ー
な
つ
さ
ん
初
と
な
る
チ
ョ
コ
バ
ナ
ナ
味

の
ド
ー
ナ
ツ
を
販
売
予
定
で
す
！
バ
ナ
ナ
の
味
と
チ
ョ

コ
チ
ッ
プ
の
食
感
が
相
ま
っ
て
、お
子
さ
ま
に
も
お
す

す
め
の
商
品
と
の
こ
と
で
す
。気
に
な
る
方
は
是
非
お

店
に
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
！

杜
の
ど
ー
な
つ
さ
ん
の
お
す
す
め
：『
フ
ィ
ナ
ン
シ
ェ

い
ち
じ
く
』…
プ
チ
プ
チ
し
た
食
感
が
特
徴
的
。以
前
は
期
間
限
定

の
商
品
で
し
た
が
、沢
山
の
人
気
を
集
め
、今
で
は
定
番
商
品
と
な
っ

て
い
ま
す
。い
ち
じ
く
を
使
用
し
た
マ
フ
ィ
ン
も
人
気
で
す
。

私
た
ち
の
お
す
す
め
：『
紅
茶
と
レ
モ
ン（
ド
ー
ナ
ツ
）』

…
紅
茶
の
風
味
と
ド
ラ
イ
レ
モ
ン
の
さ
わ
や
か
な
風
味
か
ら
夏
を
感

じ
ら
れ
る
商
品
で
す
！
お
や
つ
に
も
ぴ
っ
た
り
で
す
。

住
　
　
所
 ／

い
わ
き
市
平
大
工
町
11
‐
9

電
　
話
 ／（
0
2
4
6
）8
4
‐
9
0
8
0

営
業
時
間
 ／

10
時
30
分
〜
16
時

定
休
日
 ／

土
曜
、日
曜
、祝
日
、お
盆
、年
末
年
始

イ
ン
ス
タ
 ／@

m
orinodoughnut

杜
の
ど
ー
な
つ（
社
会
福
祉
法
人
希
望
の
杜
福
祉
会
）

郁哉
ふみや

さん

彩音
あやね

さん

今回
のお
店
杜のどーなつ

La・暮らすスタッフおすすめ

『新しい自分に会える』というコンセプ
トのエステサロン、敏感肌の方でも安心
な施術が魅力。特におすすめなのがハー
ブピーリングで、肌のターンオーバーを
促進し、毛穴の開き、くすみやニキビの改
善に効果があります。
オーナー田巻さんは「今月にはいわき

市初となる新ピーリングも導入予定です。気軽にご
来店くださいね」と笑顔で話してくれました。

いわき駅から徒歩4分
新感覚☆韓国水光肌でお肌再生

【メニュー（通常価格）】
◆全身脱毛（顔・VIO別）
◆お試し水光肌
　ハーブピーリング
◆水光肌ハーブピーリング
　+ヒト幹細胞
◆光フォトフェイシャル
◆メンズヒゲ脱毛

¥13,800
　

¥15,000
　

¥18,000
¥12,800
¥5,500
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福島県警察 安全・安心情報
X（旧Twitter）の公式アカウント

警察からのお知らせは
ＰＯＬＩＣＥメールふくしまで!

いわき中央警察署 電話０２４６-２６-２１２１

なりすまし詐欺・犯罪発生・不審者・地域防犯・
交通安全・防災・お知らせなど、各情報を発信中！

いわき市内郷御厩町四丁目148

福島県警察職員募集
今月のテーマ8

　暮らしの中には多くの犯罪や事故などの危険が潜
んでいます。私たち一人ひとりが安全に関心を持ち、
地域の力で大切な人を守りたいものです。
　このコーナーではいわき中央警察署のみなさんに
お話しいただきます。

福島県警察の試験方法について
　1次試験の合格者は得点の高い順に決定され
ますが、最終合格は2次試験の得点が高い順に
決定されており、1次試験の得点は加算されませ
ん。それだけ2次試験の個別面接や集団討論等
を重視しており、人物重視の採用を行っていま
す。

勤務先はどのように決まりますか？
　警察学校卒業後は県内22の警察署に配属さ
れます。勤務先は本人の希望や適正、家族事情
等を考慮して決まります。転勤については概ね数
年に1回のペースです。

他県出身者ですが、不利になる事はありますか？
　警察官採用試験は競争試験で公平に行われて
おり、出身地で不利になる事はありません。現に
他県出身の警察官が第一線で活躍しています。

受付・試験スケジュール
●警察官A（大学卒程度）【第2回】
　受付期間：7月22日㊊～8月23日㊎
　第1次試験：9月22日㊐
●警察官B（高校卒程度）
　受付期間：7月22日㊊～8月23日㊎
　第1次試験：9月22日㊐
●警察事務（高校卒程度）
　受付期間：8月1日㊍～8月23日㊎
　第1次試験：9月29日㊐

エントリー方法
　受験申込は、インターネットによる申込み（電
子申請）のみです。
①福島県ホームページの『ふくしま県市町村共
同電子申請システム』にアクセスし、利用者登
録（ID・パスワードの取得）を行う。
②受付期間内に『ふくしま県市町村共同電子申
請システム』に再度アクセスし、ご希望の区分

を選択して申込データの入力・送信を行う。
※受付最終日は午後5時15分までの受付となり
ます。
※申込完了メールが届かない場合や、システム
の操作、利用者登録等で不明点がある場合
は、024-521-7136までお問合せください。
※その他のお問合せは024-521-7590までご
連絡ください。

福島県警察採用案内
試験詳細はHPをご覧ください

ふくしま県市町村
共同電子申請システム

豆
知
識

happy
recipe
#088

汗をかくと体温
を下げることが
できるので、熱中
症や夏バテを予
防することがで

きます。また、体内の老廃物や
余分な水分を排出し、むくみ
の解消や免疫力、体力の向上
にもつながります。

【発汗レシピ】 しょうがの炊き込み
ごはんと豚肉のしょうが焼き

［材料（4人分）］
〈しょうがの炊き込みごはん〉
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2カップ
雑穀・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
トウモロコシ・・・・・・・・・・1本
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・・2枚
新しょうが・・・・・・・・・・・・・50g
だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・適量
（A）
薄口しょうゆ・・・・・・・・・・・大さじ2
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

〈豚肉のしょうが焼き〉
豚肩ロース薄切り肉・・・・300g
新しょうがのすりおろし・・大さじ1～2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・適量
好みの漬けもの・・・・・・・・適量

［作り方］
〈しょうがの炊き込みごはん〉
❶米は洗ってざるに上げ、約15分おいて
水気をきる。
❷油揚げは熱湯にくぐらせて油抜きをし、
水気を軽く絞って5mm角に切る。トウモ

ロコシの実を包丁で切り落とす。
❸新しょうがは皮をこそげてみじん切りに
する。
❹（A）の調味料にだし汁を加えて2カップ
に計量し、味をみて塩で整える。
❺鍋に米と雑穀を入れて❷をのせ、❹を
注いで蓋をし、強火にかける。煮立った
ら弱火にして約10分炊く。
❻火を止め、新しょうがをのせて再び蓋を
し、そのまま約10分おいて蒸らす。蒸ら
し終わったらさっくりと混ぜる。

〈豚肉のしょうが焼き〉
①新しょうがは皮をこそげて丁寧にすりお
ろす。
②バットにしょうゆ、みりんを合わせ、新
しょうがのすりおろしを加える。
③豚肉は焼く直前に1枚ずつ広げて②の
たれにからませる。軽く汁気をきり、多
めのサラダ油を熱したフライパンに重
ならないように並べ、強火で焼き色が
つくまで両面を手早く焼く。

◆　◆　◆

器にしょうがの炊き込みごはんを盛り、そ
の上に豚肉のしょうが焼きをのせ、好みの
漬けものを添える。YouTubeで

を公開中！

30分調理時間

まずは
お気軽に
お電話ください！

0120-239341
担当／総務課

総合ビルメンテナンス業 －ISO9001・ISO14001取得－

本社／〒971-8161　福島県いわき市小名浜諏訪町11番地の1
　　 　TEL. 0246-92-0555

常光サービス株式会社 電話連絡の上
履歴書（写真貼付）を

郵送下さい
←泉

本町通り

みなと
整骨院●

●
久に定

○
小名浜東局

当社

〒

病院内の清掃です。

その他の求人も
会社採用ページで掲載中！

入社お祝い金

1万円支給！！
会社規定による

スーパー・施設などの清掃他

【勤務時間】8：30～17：00（休憩90分）
【月間稼働】 土・日・祝 9日程度 
【休日】平日
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

商業施設内清掃/鹿島

商業施設の清掃です。売場や休憩室の除塵清掃及
びモップ拭き、トイレ清掃、ゴミ回収など行います。

【勤務時間】6：00～9：30（休憩なし）
【月間稼働】 10～20日程度
【休日】シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別

スーパー内清掃/平窪

売り場内の除塵清掃及びモップ拭き。トイレ全面清掃、
ゴミ回収、駐車場粗ゴミ拾い等。

病院内清掃/常磐

1日9名で各作業を分担して行います。床の掃き拭き
や､トイレ清掃、医局清掃等の作業となります。

【勤務時間】7：00～10：00（休憩なし）
　　　　 7：00～15：00（休憩90分）

【月間稼働】 15～20日程度
【休日】日曜他シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】950円 / 交通費別

病院内清掃/内郷
【勤務時間】7：30～16：00・6：00～15：00

　　　　 8：00～15：30（休憩90分）
　　　　 12：30～20：00（休憩60分）

【月間稼働】 20日前後・応相談
【休日】シフト制【その他】女性活躍中
【時給】900円 / 交通費別


