
真崎、村松北、白方、宿、岡、原子力機構（箕輪･百塚･荒谷台）、真砂寮、権現山寮、南台、緑ケ丘、押延、須和間、川根、照沼、豊岡、
亀下、フローレスタ須和間 （毎週） 月･木曜日
舟石川１、舟石川２、舟石川３、舟石川中丸、百塚、豊白、原子力機構（長堀）、長堀寮、外宿１、外宿２、船場、竹瓦、内宿１、内宿２ （毎週） 火･金曜日

９月の資源物･ごみ収集日割表 【問い合わせ】ごみゼロ推進室（☎282-7289）

真崎、村松北、権現山寮、真砂寮、原子力機構（荒谷台） １日・15日
原子力機構（長堀）、長堀寮、舟石川３、外宿１、外宿２、
竹瓦 ３日・17日

緑ケ丘、南台、豊岡、亀下 ４日・18日
百塚、豊白、内宿１、内宿２ ７日・21日
白方、岡、原子力機構（百塚） ８日・22日
舟石川１、船場 10日・24日
宿、川根、照沼、押延、須和間、フローレスタ須和間、
原子力機構（箕輪） 11日・25日

舟石川２、舟石川中丸 14日・28日

燃えないごみ･粗大ごみ
真崎、村松北、舟石川中丸、
外宿２

１日・８日
15日・22日

船場、照沼 １日・15日
原子力機構（長堀･荒谷台･箕
輪）、須和間、フローレスタ
須和間

２ 日・9日
16日・23日

緑ケ丘 ２日・16日
白方 ９日・23日

舟石川１、原子力機構（百塚） ３日・10日
17日・24日

宿、押延、岡 ３日・17日

外宿１ 10日・24日

内宿１、亀下 ４日・11日
18日・25日

百塚、内宿２、豊岡、舟石川３ ４日・18日
竹瓦 11日・25日

舟石川２ ７日・14日
21日・28日

南台、川根 ７日・21日
豊白 14日・28日
※各回収日の午前７時から８時30分まで

に出してください。

資 源 物

燃えるごみ ※祝日の収集も行います。

　

糖
尿
病
や
脳
卒

中
、
う
つ
、
認
知
症

な
ど
の
リ
ス
ク
を
下

げ
る
た
め
に
、
厚
生

労
働
省
は「
健
康
づ

く
り
の
た
め
の
身
体

活
動
基
準
２
０
１
３
」

を
示
し
、
基
準
達
成

の
手
立
て
と
し
て「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ

ド
」を
公
表
し
ま
し
た
。
こ
の「
ア
ク

テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
」で
は
、
１
日
の
身
体

活
動
時
間
の
合
計
に
つ

い
て
、
18
歳
～
64
歳
の
方

は
60
分
、
65
歳
以
上
の

方
は
40
分
必
要
と
し
て

お
り
、「
＋
10（
プ
ラ
ス
テ

ン
） 

今
よ
り
10
分

多
く
体
を
動
か

そ
う
」を
メ
イ
ン

メ
ッ
セ
ー
ジ
と

し
て
い
ま
す
。

●「
身
体
活
動
」を
増
や
す

　
「
身
体
活
動
」と
は
、
安
静
に

し
て
い
る
状
態
よ
り
も
多
く

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
全

て
の
動
作
を
指
し
①
日
常
生
活

の
中
の
労
働
、
家
事
、
通
勤･

通
学
等
の「
生
活
活
動
」②
体
力

（
ス
ポ
ー
ツ
競
技
や
健
康
に
関

連
す
る
）の
維
持･

向
上
を
目
的

と
し
て
計
画
的･

継
続
的
に
実

施
さ
れ
る「
運
動
」―
―
の
２
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
「
生
活
活
動
」と「
運
動
」を
日
常
生
活

に
う
ま
く
取
り
入
れ
な
が
ら
、
１
日
の

運
動
量
を
増
や
す
こ
と
で
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
含
む
生
活
習

慣
病
や
、
加
齢
に
伴
う
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
骨
や
間
接
の
病
気
、

筋
力
低
下
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
に

よ
り
転
倒･

骨
折
し
や
す
く
な
る
こ
と

で
、
介
護
が
必
要
と
な
る
危
険
性
が
高

い
状
態
）、
認
知
症
な
ど
、
生
活
機
能

低
下
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

る
と
い
わ
れ
、
長
期
的
に
継
続
す
れ
ば

健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
で
き
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

●
具
体
的
な
取
り
組
み
の
例

　

毎
日
30
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

る
こ
と
は
大
変
で
も
、
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
歯
磨
き
タ
イ

ム
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
い
っ
た「
な
が
ら

運
動
」で
あ
れ
ば
、
体
力
や
体
調
に
合

わ
せ
て
、
気
軽
に
始
め
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

●
健
康
の
た
め
の
第
一
歩

　

ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
で
は
、“
プ
ラ

ス
10
”を
実
践
す
る
た
め
の
第
一
歩
と

し
て
、４
項
目
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

①
気
付
く

　

自
身
の
生
活
や
環
境
を
振
り
返
り
、

体
を
動
か
す
機
会
を
、
い
つ･

ど
こ
で

つ
く
れ
る
か
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

②
始
め
る

　

日
常
生
活
の
中
で
、
今
ま
で
よ
り
少

し
で
も
長
く
、
少
し
で
も
元
気
に
、
体

を
動
か
す
こ
と
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

③
達
成
す
る

　

年
齢
に
応
じ
た
身
体
活
動
時
間
を
目

標
に
、体
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

④
つ
な
が
る

　

１
人
よ
り
２
人
、
２
人
よ
り
も
大
勢

で“
プ
ラ
ス
10
”を
共
有
し
ま
し
ょ
う
。

誰
か
と
一
緒
だ
と
楽
し
み
や
喜
び
も
増

し
、三
日
坊
主
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

●
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
保
健
師
や
管

理
栄
養
士
に
よ
る「
元
気
ア
ッ
プ
相
談
」

で
、
皆
さ
ん
の“
プ
ラ
ス
10
”を
見
つ
け

る
た
め
の
相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
。
ま

た「
み
ん
な
の
健
康
広
場（
掲
示
板
）」で

は
、
村
内
の
運
動
サ
ー
ク
ル
の
情
報
提

供
を
し
て
い
ま
す
。

　

家
族
や
職
場
の
仲
間
、
ご
近
所
の
方

と
一
緒
に
、
今
日
か
ら“
プ
ラ
ス
10
”を

共
有
し
て
、
楽
し
く
健
康
づ
く
り
に
励

ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

【
問
い
合
わ
せ
】

　

保
健
セ
ン
タ
ー（
☎
282
局
２
７
９
７
）

159

体を動かして健康づくり！

いつでもどこでも“プラス10”

元気に体を動かしましょう！
18歳～ 64歳
１日60分

65歳以上
１日40分

【“プラス10”の生活活動】
①マイカー通
　勤を自転車
　通勤に変更
②仕事中こまめに動

き、階段を使う
【“プラス10”の運動】
①毎朝のラジオ体操･

テレビ体操
②就寝前のストレッチ
③休日のウオーキング

やサイクリング
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