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主な内容

電話での問い合わせが
困難なかたはファクス 7166−8289 もご利用ください松戸局（047局）か携帯電話から本紙の

市外局番のない番号にかけるときは最初に を付けてください「04」
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P2…市の職員を募集／地域包括支援センターの移転・開
設／5月は消費者月間です／南部近隣センター「ふれあ
いプラザ」が開所　ほか

　　

　市では、新型コロナウイルスの感染拡大に伴い、市内の宿泊施設を借り上
げ、陽性者のうち無症状者・軽症者の受け入れを開始しました。施設運営につ
いては専門知識を有する専門職の助言を受け、市が責任をもって行います。
皆様にはご心配をお掛けしますが、ご理解をお願いいたします。
宿泊療養施設／桜スカイホテル柏（小青田１丁目）
支援内容／食事や生活用品の提供、健康観察など※入居者エリアで作業する
際は防護服を着用

　新型コロナウイルス感染症に関する問い合わせについて、電話相談窓口を
開設しています。相談内容に応じて、各問い合わせ先にお問い合わせくださ
い。

新型コロナウイルス感染症に関する情報
　市では、柏市新型コロナウイルス対策本部や感染症に関するコールセンターを設置し、感染拡大防止に向け対応にあたっています。
今号では、これまで市に寄せられたさまざまなお問い合わせや感染症に関する情報をお知らせします※この情報は4月22日現在のものです

問広報広聴課☎7167－1175・ 7167－8289

新型コロナウイルス感染症に関するQ＆A

宿泊療養施設による軽症者等の
受け入れについて 相談はこちら

Q1

A

1人10万円給付される給付金があると聞いたが、どこに問い合わ
せればいいですか
市では、4月30日から柏市特別定額給付金コールセンター（☎7168
－9677）を開設しています。申請方法など詳しくは、決まり次第市
のホームページや広報かしわ等でお知らせします

Q2

A

PCR検査を受けたいのですが、すぐに検査できますか

希望するかたがだれでもすぐに検査できるものではありません。「柏
市新型コロナウイルス感染症相談センター（帰国者・接触者相談セン
ター）」と医療機関が患者の症状などから検査の必要性を協議し、必要
があると判断した場合だけ、検査を行っています

Q5

A

人との接触を8割減らすことが求められていますが、日常生活を
送る上で気を付けることはありますか

例えば、食料品の買い物に出掛けるときは、家族全員で外出をせず人
数を絞るなど、人との接触をできるだけ減らしてください。人との接
触を8割減らすことで、1カ月後には目に見える効果が見込まれ、7割
以下にとどまると効果が出るまで3カ月程度かかるといわれていま
す。今すぐに、どうしても出掛けなければならない用事なのかを今一
度よく考えた上で、外出の判断をしてください

Q7

A

新型コロナウイルス関連の市の情報をいち早く知りたいのです
が、どこを見ればいいですか

市では、市のホームページで最新の情報を随時お知ら
せしています。また「かしわメール配信サービス」での
情報発信も行っています。「kashiwacity@emp.ikkr.
jp」に空メールを送り、「災害情報」「防犯・安全情報」の
カテゴリを選択し、ご登録ください ▲登録はこちら

　政府は、全国の世帯に向けて一住所あたり2枚ずつ洗濯して
再利用できる布マスクを配布することを決定し、配送を開始し
ました。
◎詳しくは、厚生労働省のホームページをご覧ください
問布マスクの全戸配布に関する電話相談窓口☎0120－551
－299（午前9時～午後6時※土・日曜日、祝日を含む）

布マスクの全戸配布について

▲厚生労働省の
ホームページは

こちら

Q4

A

外に出るのが不安なので窓口に行かなくても手続きできますか

市役所で行う手続きの中には郵送やインターネットで
できるものもあります。例えば、市税の納付に関して
は口座振替やＬＩＮＥＰａｙ等による納付方法があり
ます。詳しくは市のホームページを見るか各課にお問
い合わせください

▲市のホーム
ページはこちら

Q3

A

使用したマスクをビニール袋に包んで捨てる場合、
何ゴミで捨てればいいですか

マスクは、ビニール袋に包んで捨てる場合も「可燃ごみ
（旧沼南地域のかたは「燃やすごみ」）で捨ててください

可
燃
ご
み

Q6

A

「コロナ関連で給付金が出ます。これから訪ねるので印鑑とカー
ドの用意を」と突然電話があったのですが、どうするべきですか
市役所などの公的機関から、電話で口座情報等の個人情報を聞くこ
とは絶対にありません。新型コロナウイルス感染症に乗じた便乗商
法の電話や戸別訪問が発生しています。コロナ関
連情報で「お得」「除去効果あり」「検査できる」など
の情報には十分注意が必要です。こういった話が
出た際は、まずは消費生活センター（相談専用☎
7164－4100）にご相談ください

☎7128－2239
7167－1732

受付時間／24時間※土・日曜
日、祝日を含む

市の対策など、一般的なこと
については柏市コールセン
ターへ連絡

次のいずれかに該当する
●風邪の症状や37.5度以上の発熱が4日以上続いている

　（解熱剤を飲み続けなければならない時を含む）
●強いだるさや息苦しさがある

※高齢者や基礎疾患のあるかたは、上記の状態が2日以上続く

☎7167－6777
7167－1732

受付時間／午前9時～午後5時※土・
日曜日、祝日を除く

柏市新型コロナウイルス感染症
相談センター（帰国者・接触者相
談センター）へ連絡

はい いいえ

看護師を募集
　宿泊療養施設で働ける看護師を募集しています。
◎申し込み方法など、詳しくは市のホームページを見るか問い合わせを
問地域医療推進課☎7197－1510・  7197－1511
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市 政 情 報重要なお知らせや市の新しい取り組みなどを掲載しています

時＝とき  所＝場所  対＝対象  定＝定員  内＝内容  講＝講師  費＝費用  持＝持ち物  申＝申し込み  交＝交通  他＝その他  問＝問い合わせ 
●「ちょっと柏のすごい人に会ってきました」はお休みします

市の職員を募集
問人事課☎7167－1113・ 7166－6026

　市では、来年4月採用の職員を募集します。
■募集職種・採用予定人数・受験資格

募集職種 採用予定人数 受験資格
一般事務（上級）Ａ 30人程度 大学卒業（見込み）以上で、平成6年4月2日以後

に生まれたかた一般事務（上級）Ｂ 15人程度

一般事務
（上級・初級）
【障害者対象】

5人程度

身体障害者手帳、療育手帳、精神障害者保健福祉
手帳のいずれかの交付を受けていて、昭和56年
4月2日以後に生まれたかた※上級＝大学卒業
（見込み）以上、初級＝高等学校卒業（見込み）以
上

一般事務（上級）
【自己推薦】 3人程度

スポーツ、文化・芸術、研究などの分野で顕著な
実績・成果を収め、大学卒業（見込み）以上で、昭
和61年4月2日以後に生まれたかた

土木技師（上級） 15人程度 大学卒業（見込み）以上で、昭和61年4月2日以
後に生まれたかた※職種に応じた専門課程を修
了している（見込みである）こと建築技師（上級） 5人程度

保健師（上級） 10人程度 保健師免許（見込み）を有し、昭和56年4月2日
以後に生まれたかた

※一般事務（上級）Aと一般事務（上級）Bは筆記試験の内容が異なります
一次試験／エントリーシート選考
申 5月25日㈪までに、人事課（市役所本庁舎2階）で配布する申込書とエントリーシー
トに必要事項を書いて、404円分の切手を貼った長形3号の封筒を同封して、
〒277－8505　柏市役所人事課へ郵送で（当日消印有効）※受け付けは郵送だけ。
受験案内と申込書、エントリーシートは市のホームページからダウンロード可

◎試験内容など、詳しくは受験案内をご覧ください

生ごみ処理容器等の購入費補助制度
問同補助制度について＝廃棄物政策課☎7167－1140・ 7163－3728
ごみの出し方について＝環境サービス課☎7167－1139・ 7163－3728

　気温が上昇すると、生ごみの臭いが気になることがありませんか。市では、家庭
などから出される生ごみの減量・資源化を進めるため、生ごみ処理容器等を購入し
たかたに対し費用の一部を補助しています。
申請期限／購入後1年以内
対次の条件を全て満たすかた▶柏市に住民登録がある▶市税の滞納がない
補助対象／新品の生ごみ処理容器等（コンポスト・EM容器・機械式）の本体
補助金額／▶コンポスト・EM容器（1年度2基まで）＝購入価格の2分の1▶機械式
（5年ごとに1基まで）＝購入価格の3分の1※限度額10,000円
持印鑑、購入時の領収書・取り扱い説明書、預金通帳（本人名義）
◎申請方法など、詳しくは市のホームページをご覧ください

地域包括支援センターの移転・開設
問地域包括支援課☎7167－2318・ 7167－8381

　6月1日㈪に地域包括支援センターと出張相談窓口を移転・開設します。
センター名・問い合わせ 担当地域 所在地 利用時間

移
転

柏北部地域
包括支援センター
☎︎7140－8818
7134－6501

田中
※５月31日㈰
までは西原、
柏の葉地域
も含む

小青田
1丁目2－7
アスタリスク
102号

午前8時30分～午後5時
15分
※日曜日、祝日、年末年
始を除く

開
設

柏北部第2地域
包括支援センター
☎7154－0200
7154－0211

西原
柏の葉

西原
2丁目9－4
ネオス1階

高柳相談窓口
※沼南地域包括支援
センターの出張相
談窓口

☎︎7199－3660
7199－3632

風早北部
風早南部
手賀

高柳
1丁目6－6
ヤオコー
柏高柳駅前店
3階

電話／午前8時30分～
午後5時15分
窓口／午前9時30分～
午後5時15分
※いずれも日曜日、祝日、
年末年始を除く

◎上記以外の地域包括支援センターや担当地域についてなど、詳しくは市のホー
ムページを見るか問い合わせを

南部近隣センター「ふれあいプラザ」が開所
問地域支援課☎7167－1126・ 7167－6644
南部近隣センター☎7173－1000・ 7160－7026

　南部近隣センターが改修工事を経て、5月7日㈭に装い新たに開館します。地域
のかたを中心としたワークショップを行い、建物のコンセプトやラウンジの新設
など、地域のかたと作り上げた施設となっています。
施設概要／南部出張所、南部こどもの広場、図書館
南部分館、南部地域いきいきセンター、会議室等
貸し出し施設

所在地／新逆井2丁目5番13号
他 5月9日㈯・10日㈰は完全休館
◎感染症の拡大防止のため休止している施設や
サービスなど、詳しくは市のホームページをご
確認ください

5月は消費者月間です
問消費生活センター☎7163－5853・ 7164－4327

　日々身近なところで、悪質商法や消費者トラブルなどの
消費者問題は起きています。市では、商品やサービスなど
の購入に関するトラブルへの相談に対し、専門知識を持つ
消費生活相談員が電話による相談を行っています。少し
でもおかしいなと感じたら、迷わずに相談してください。
●電話相談
時月～金曜日・毎月第3土曜日午前9時～午後4時30分※祝日・年末年始を除く
対市内在住・在勤・在学のかた　費無料
相談窓口／相談専用電話☎7164－4100
◎感染症の拡大防止のため現在休止している来所相談の再開についてなど、詳し
くは市のホームページをご確認ください

電池類（充電式電池）の正しい出し方

　電池類は誤った分類で排出すると、火災
事故につながる可能性があります。安全
なごみ処理のため、分別ルールを確認し正
しいごみの排出をお願いします。

電池類の正しい出し方
電池を本体から取り外す
中身の見える袋に入れる
旧柏地域▶有害ごみへ
旧沼南地域▶危険・有害物へ

▲新センターの外観

広報かしわのアンケート結果を公表します
問広報広聴課☎7167－1175・ 7166－8289

　市では、2月15日～3月14日に広報かしわアンケートを行い、694人のかた
からご回答いただきました。今回、そのアンケート結果（抜粋）をお知らせし
ます。いただいたご意見は、今後の広報業務の参考にさせていただきます。
貴重なご意見をありがとうございました。

年　代 役に立つ情報が
載っているから

興味のある記事が
載っているから

市内のイベント情報を
知ることができるから

10歳代以下 17%   0% 67%
20歳代 29% 12% 47%
30歳代 29% 12% 49%
40歳代 43%   5% 41%
50歳代 43% 11% 38%
60歳代 48% 10% 36%
70歳代以上 61%   8% 26%

❶ かわら版（催し）…… 482人（69％）
❷ 特集………………… 387人（56％）
❸ かわら版（講座・講演）
　 … …………………… 363人（52％）
❹ ぶらっと柏さんぽ（3/1号で終了）
　 … …………………… 308人（44％）
❺ かわら版（お知らせ）
 　… …………………… 308人（44％）
❻ かしわイベントカレンダー………
　 … …………………… 306人（44%）
❼ 市政情報…………… 234人（34%）

広報かしわの入手方法

広報紙を読んでいる理由（年代別）

よく読んでいる記事

回答者の年代
10歳代以下＝6人、20歳代＝17人、
30歳代＝69人、40歳代＝165人、
50歳代＝151人、60歳代＝131人、
70歳代以上＝155人

新聞の
折り込み
（59％）

市役所や
近隣センター
など（4％）

アプリ「マチイロ」
（4％）

宅配
サービス
（18％）

市ホームページ
（10％）

その他（5％）

紙媒体

電子
媒体 　回答者の8割のかたが紙媒体で、2

割のかたが電子媒体で、広報かしわを
読んでいることが分かりました。
　また、回答者の4割のかたが60歳
以上であることから、読み手の立場に
なって、引き続き、文字のフォントや
大きさ、紙面構成、レイアウトなど見
やすい広報紙作りに努めていきます。

　広報かしわの記事の中で、主に柏の
暮らしに役立つ情報やイベント・催し
情報を得ていることが分かりました。
　今後は、高齢のかたを対象とした
記事だけでなく若い世代のかたにも
役立つ情報を掲載し、幅広い年代の
かたにとって、興味・関心を引く情報
を提供していきます。多くの市民が
広報かしわを手に取り、読み続けた
いと思える広報紙を目指していきま
す。



はがき・ファクスなどの記入内容
①希望する講座・催し名 ②〒・住所 ③氏名（ふりがな） ④年齢 ⑤電話番号
※電話が困難なかたはファクス番号 ⑥（往復はがきの場合）返信面の宛先

●費用で特に記載のないものは無料です　●対象や定員に制限がないものは、どなたでも参加できます　●申し込み・問い合わせなどは、各施設の開館時間にお願いします
●新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、掲載しているイベント等が中止・延期になっている場合があります。実施の有無は市のホームページを見るかお問い合わせください

環境影響評価準備書に対する住民等 
意見の概要及び事業者見解を縦覧

縦覧期間╱5月7日㈭〜21日㈭
所環境政策課（市役所本庁舎4階）、千葉
県環境政策課
内国道464号北千葉道路（市川市〜船橋
市）の環境影響評価準備書に対する住民
等の意見の概要と事業者の見解
問千葉県環境政策課☎043－223－4135�
・環境政策課☎7167－1695

都市計画の説明の閲覧

閲覧期間╱5月1日〜31日㈰
閲覧方法╱市のホームページ
内布施南地区・柏鷲野谷テクノパーク工
業団地地区の地区計画について
◎詳しくは問い合わせを
問都市計画課☎7167−1144

赤十字活動資金募集にご協力を

　赤十字では災害救護等の人道的活動を
行っており、その活動資金は皆さんの善
意によって支えられています。赤十字活
動資金募集のため、町会・区・自治会等
の役員のかたや奉仕団員が伺いますの
で、ご協力をお願いします。
問福祉政策課☎7167－1131

工業統計調査

　工業の実態を明らかにし、行政施策の
基本資料を得るために調査を行います。
対象の事業所においては調査票のご回答
をお願いします。
対製造業を営む全ての事業所
調査日╱6月1日㈪
調査期間╱5月8日㈮〜6月30日㈫
他インターネット回答も可
問統計調査専用ダイヤル（データ分析室
内）☎7164−4050

健 　 康

男性を対象とした 
風しん抗体検査・予防接種を実施

対①昭和37年4月2日〜昭和47年4月1

日生まれ②昭和47年4月2日〜昭和54
年4月1日生まれの男性
受検・接種方法／①＝市からクーポン券
を送付。事前に実施医療機関へ連絡の
上、クーポン券と本人確認書類（運転免
許証、マイナンバーカード、健康保険
証等）を持って抗体検査を受検※抗体が
なかった場合は麻しん風しん混合（MR）
ワクチンを接種②＝抗体検査を受けて
いないかたへ、6月ごろクーポン券を送
付
他職場の健診で一緒に受けられる場合
あり。勤務先で確認を
◎実施医療機関など、詳しくは市のホー
ムページで
問保健所健康増進課☎7128－8166
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柏 市かわら版市等官公庁からのお知らせです

昭和20年6月2日〜
  昭和20年7月1日生まれのかたへ

後期高齢者医療被保険者証を送付しま
す。医療機関等で診療を受けるときは、新
しい被保険者証を提示してください

﹀5月中旬に発送予定です
昭和25年5月2日〜

昭和25年6月1日生まれの
柏市国民健康保険利用のかたへ

6月から利用できる被保険者証（高齢受
給者証）を送付します。医療機関等で診
療を受けるときは、新しい被保険者証を
提示してください

﹀5月中旬に発送予定です
問保険年金課☎7191−2594

昭和30年6月2日〜
昭和30年7月1日生まれのかたへ

介護保険被保険者証を送付します。被保
険者である証明であるとともに、介護サー
ビスを利用するときなどに必要になりま
す。大切に保管してください

﹀5月下旬に発送予定です

問高齢者支援課☎7167－1022

※傍聴希望者は当日5分前までに、会場へ直接
名　称 と　き ところ 定 員 問い合わせ

柏市健康福祉審議会高齢者
健康福祉専門分科会

5月28日㈭午前10
時〜正午

ウェルネス柏
4階研修室

各
先着
5人

高齢者支援課
☎7168－1996

柏市健康福祉審議会障害者
健康福祉専門分科会

5月28日㈭午後1時
30分〜3時30分

障害福祉課
☎7167－1136

公開される審議会等

●祝・休日、年末年始は休み。新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、変更となる場合があるので、事前にご確認を

こころの悩み
無料相談

（電話・面接）

▶電話相談＝㈪・㈮午後1時〜5時
日本産業カウンセラー協会東関東支部（柏2
丁目）☎7163－7830
▶面接＝㈪～㈮午前10時～午後5時
同支部☎7168－7163（予約）

老いじたくあんし
ん相談（高齢者の
ライフプラン・遺
言・相続等）

▶第2・4㈮午前9時～正午=市役所相談室
▶第3㈮午前9時～正午=沼南庁舎相談室
� 当月分を5月7日㈭午前9時から
老いじたくあんしんねっと☎7169－4165

予約が不要な相談

行政相談（国など
への意見・要望）

電話相談＝第2㈬と第3㈪午前10時～正午
広報広聴課☎7167－1119

不動産相談（売買 
・賃貸借契約時の
トラブル）

電話相談＝㈫・㈮午前10時～午後3時
千葉県宅地建物取引業協会☎043－241－
6697

人権身の上相談 電話相談＝㈪～㈮午前10時～午後4時
みんなの人権110番☎0570－003－110

障害者差別に
関する相談

（電話・面接）

▶電話相談＝㈪〜㈮午前9時〜午後5時
▶面接＝第2・4㈬午前9時〜午後5時、障
害福祉課（市役所別館2階）
千葉県東葛飾障害者相談センター
☎7179－1088・FAX 7165－2423

高齢者の就労・
社会参加相談

電話相談＝㈪～㈮午前10時～午後4時
かしわ生涯現役窓口（パレット柏）
☎7157－0282

ひきこもり相談

㈪～㈮午前9時30分～午後4時30分※第1
㈮は午後1時〜4時30分
千葉県ひきこもり地域支援センター
☎043－209－2223

予約が必要な相談

法律相談

電話相談＝▶㈪・㈬・㈭午前9時30分～午後
3時30分▶〈夜間〉第2㈬午後6時15分～8
時40分
� 翌週分を㈭午前9時から※裁判・調停中
のものは不可
広報広聴課☎7167－1119

外国人のための
無料法律相談

第4㈬午後1時〜5時
当月分を5月7日㈭午前9時から

国際交流センター☎7157－0281

税理士による税務
相談

電話相談＝第2㈮午後1時～5時
空き状況についてはお問い合わせくだ

さい
広報広聴課☎7167－1119

女性のこころと
生き方相談

毎週㈭と第1・3㈫、第2・4㈪午前10時～
午後4時※第2㈭は午後2時〜8時
男女共同参画センター（パレット柏）
☎7167－1127

母子・父子自立
支援相談

㈪～㈮午前9時～午後4時
こども福祉課母子・父子自立支援員
☎7167－1455

不登校・学校教
育・幼児教育相談

（電話・面接）

㈪～㈮午前9時～午後4時
教育支援室▶電話相談＝☎7131－6615
▶面接＝☎7131－6671（予約）

就学相談 ㈪～㈮午前9時～午後4時＝ウェルネス柏
児童生徒課☎7128－2227

ニート・ひきこも
りのための若者
の就労相談

電話相談＝㈪～㈮午前9時30分～午後5時
かしわ地域若者サポートステーション
☎7100−1940

家庭児童相談
㈪～㈮午前9時～午後4時
家庭児童相談担当（こども福祉課内）
☎7167－1458

こども
「やまびこ電話 柏」

㈪〜㈮午後1時～7時
少年補導センター☎7166－8181

少年相談 ㈪～㈮午前9時～午後5時
少年補導センター☎7164－7571

にこにこダイヤル
かしわ（妊娠・出産・
育児に関する相談）

㈪～㈮午前9時～正午・午後1時～5時
保健所地域保健課☎7162－2525

外国人のための
相談

英語＝㈭、中国語＝㈬・㈮、スペイン語
＝㈪、韓国語＝第2・4㈫※いずれも午後
1時～5時
外国人相談窓口☎7168－1033

保健所健康増進課☎7167－1256

かしわ歯科相談室 28日㈭午後1時30分～3時、ウ柏。歯科医師による相談。当日、会
場へ直接

医療安全支援センター（保健所総務企画課内）☎7167－1775

医療安全相談 ㈪〜㈮午前9時～正午・午後1時～3時

保健所地域保健課☎7167－1257

新生児訪問
生後2カ月以下の乳児がいる全ての家庭に助産師や保健師が訪問し、赤
ちゃんの成長の確認、育児に関する相談等を実施※生後7日以内に、母
子健康手帳別冊にある出生連絡票を郵便ポストに投函（とうかん）して
ください

通知が届いていない場合はご連絡を
▶フッ化物歯面塗布（平成29年11月生まれ）
◎詳しくは、市のホームページを見るか問い合わせを

夜間・休日に
急病になったら

▶夜間…内科・小児科☎7163－0119※音声案内
▶�日曜日・祝日…歯科☎7164－8114（午前9時45分～正午）

歯科以外☎7163－0119※音声案内 
ウ柏＝ウェルネス柏

ガ イ ド・こ ど も 健 康 ガ イ ド健 康 5月

5月はお休みする相談

▶登記相談（土地家屋調査士による土地建物登記・測
　量・境界を含む）
▶司法書士による相談（相続登記・会社登記、成年後見、
　遺言・生前贈与等）
▶社会保険労務士による相談（年金・労働問題、労働・
　社会保険等）
▶行政書士の暮らしの手続き相談（成年後見・相続・遺
　言等）
▶消費生活相談
▶自死遺族のためのわかちあいの会「ひだまり」
▶心配ごと相談



施設の休館、イベントの中止・延期の情報
　新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、市の施設の休館やイベン
ト等を中止・延期しています。
■例年開催している催し等で中止になったもの
・手賀沼エコマラソン
　問スポーツ課☎7167－1133・ 7167－6644
・ゴミゼロ運動
　問環境サービス課☎7167－1139・ 7163－3728
◎その他の催し等の中止・延期、最新の情報についてなど、
詳しくは市のホームページを見るか、各課にお問い合わせ
ください ▲市のホーム

ページはこちら

「あすチケ柏！ 
プロジェクト」で応援しよう

　市では、市内飲食店事業者を応援する取り組みを支
援しています。新型コロナウイルス感染症の拡大が収
束し、市内で再び飲食を楽しむことができる日を楽し
みに「食べたつもり、飲んだつもり」で食事券の購入・
寄付をして、柏の飲食店を応援しませんか。
申込期限／5月10日㈰
食事券使用期間／6月1日㈪～11月30日㈪※食事券は5月中に発送予定

支援方法は２種類！
●食事券の購入

　参加店舗の中から応援したい飲食店を選んで、希望の購入金額の
食事券を購入します。食事券を購入したかたには、購入金額に1割
分を加算した食事券をお送りします。
●食事券購入なしの寄付

　個人・法人から全参加店舗への支援（寄付）を受け付けています。
寄付金は、経費等を差し引いた後、参加店舗で均等に分配されます。

※購入・寄付の申し込みには、別途システム利用料等がかかります

「あすチケ」ってどういう意味？
　イベントの中止や外出が自粛となって売上が減少している飲食店を
応援するため、「あす＝近い将来」に使える「チケ＝食事券（チケット）」
ということで「あすチケ柏！」のプロジェクトが誕生しました。

◎申し込み方法など、詳しくは市のホームページでご確認
ください

問フィルズリンクス☎7170－2293・ 7170－2593、商
工振興課☎7167－1141・ 7162－0585 ▲市のホーム

ページはこちら

●あいうべ体操で顔の筋肉を動かす
　1回4秒でゆっくり、口を大きく
開けて「あー、いー、うー、べー」
と動かします。1日30回を目標に
してください。

　外出を控えていることで友達との会話の減少や運動不足を感じている皆さん、自
宅ですぐできる「口」「肩」「足」の運動を紹介します。ちょっとした「運動」をして、
身も心も軽くしませんか。

●深呼吸しながらほぐす
1 足を肩幅くらいに開きます
2 1～4を数えながら肩をすぼめ、手の甲

と甲を合わせます
3 5～8を数えながら胸を広げます

　これを4回繰り返します。

●片足立ちで筋力トレーニング
1 壁を正面にして立ち、足を閉じ、両手

をグーにして肘を直角に曲げます
2 1～4を数えながら、手をパーにして壁

に触れるまで両腕を前に伸ばし、右膝
を曲げます
3 5～8を数えながら元の姿勢に戻ります

　これを左右の足で数回繰り返します

　市では、ロコモ予防体操「かしわロコトレ！」を制作し、 
自宅でもできる簡単な運動を紹介しています。
◎詳しくは、市のホームページでご確認ください

3 分運動
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70
古紙配合率70％再生紙と植物油インキを使用しています。
また、見やすいユニバーサルデザインフォントを採用しています。

※広報かしわに掲載する有料広告を随時募集しています。
　詳しくは広告代理店「株式会社サンケイちば企画」（☎043－202－8600）へ

有 料 広 告 掲載されている広告内容については、直接広告主へお問い合わせください

柏の情報をスマホで！
無料宅配やメール
配信サービスの
申し込みも

431,295人（前月比670人増）
●男　 213,659人　　●女　217,636人　
●世帯数　192,137世 帯（ 前月比876世帯増）

（2.4.1 現在） 

口
の運動

肩
の運動

足
の運動

「赤巻紙　青巻紙　黄巻紙」
「買った肩たたき高かった」

「密集阻止　密接阻止　
密閉阻止」

例えば、テレビを見て
いる時に、コマーシャルの

間は立ち上がって、
その場で足踏みするのも
いいかもしれないな！

日常生活の中で
筋トレを習慣化
できないかな…

椅子に座って
「背泳ぎ」「平泳ぎ」

「バタフライ」「クロール」の
腕の動きだけやってみよう！

各10回ずつ挑戦だ！

早口言葉も口の運動
になるらしいから、
各3回ずつ繰り返し

てみよう！ むむ！ 
意外と

難しいぞ！

水泳の動きは
肩の運動に

なりそうだな

自宅で簡単！

市のホームページ
はこちら▶

◀逆井商店会
キャラクター・
さかサイ君

今月のかしわイベント
カレンダーはお休みします


