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「男女がともにさんさんと
 輝けるまち 津山」
　　　　　　　をめざして

津山男女共同参画センター
｢さん・さん」☎31-2533

（
イ
ベ
ン
ト
）

■問健康増進課（津山すこやか・こどもセンター内）☎32ｰ2069

一人ひとりの個性を大切に 水道管凍結！

●息を止めず、呼吸しながらし
　ましょう
●痛みのない範囲でしましょう
●反動や弾みを使わないように
　しましょう
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背中のストレッチ 胸そらし肩回し

困ったときの相談先　環境生活課☎32-2056、
　津山市消費生活センター☎32-2057

修理トラブルにご用心

手軽にできる！
上半身を柔らかくするストレッチ

　仕事や家事、育児などで、日中を同じ姿勢のまま過ごすことはあり
ませんか。上半身の筋肉が縮こまったり、硬くなったりすることで、
頭痛などの症状や、睡眠の質が低下する原因になっているかもしれま
せん。
　生活の合間にストレッチを取り入れると、血行が促進され、リフレッ
シュや気分転換の効果も期待できます。ぜひ挑戦してみましょう。

とき  ２月５日㈰午前10時～午後３時　ところ  アルネ・津山３階(新魚町）
■問■ビジネス農林業推進室☎32-2178
　地域商社つやまエリア かねたつ☎35-2711

津山産小麦の
パンフェスタ

ここがポイント

掃除編

　「性的少数者」「LGBTQ」といった言葉を耳
にする機会が増えました。性の多様性への理解
が進んでいます。普段の生活の中で「性」とい
えば、体つきの違いによる「からだの性」を示
すことが多いと思います。
　他にも「こころの性」があり、体と心の性が
一致していないことや、どちらの性も持ってい
ること、逆にどちらの性も持っていないことな
どがあります。また「好きになる性」も、同性
だったり、どちらの性も好きになったり、ある
いは好きになる性を決めなかったりなど、さま
ざまです。
　「性」で決めつけず、相手を「個人」として
大切にすることで、お互いが日常生活をより良
く過ごすことができるのではないでしょうか。

 事例
　水道管が凍り水漏れしたので、インターネット
で「見積もり・出張無料」と広告を出す業者に来
てもらった。見てもらうと給水設備全体の交換が
必要と言われ、50 万円の見積もりを出された。
高額なので断ったら「断るなら蛇口の取り外し料
として２万円払って欲しい」と言われた。
 アドバイス
　「見積もり無料」と書いてあるのに、契約を断っ
たら調査や見積もりにかかった作業費などを請求
される相談があります。広告を鵜

う

呑
の

みにせず、見
積もり後に断った場合、料金が発生するかを事前
に確認しましょう。また、急を要する事故に備え
安心して依頼できる工事業者の連絡先や自宅の止
水栓の位置、締め方を確認しておきましょう。

①両手を肩に添え、肘
ひじ

で大きな　
円を描くようにゆっくり回す(8
回)。逆回しも同様に８回する

②胸の前に輪を作り、腕を前に突
き出し、背中を後方に押しなが
ら目線は下にする(10～20秒)

③両手を後ろに組み、胸をそらす。
腕を伸ばし、ゆっくり後方に持
ち上げる(10～20秒）

　
購
入
金
額
に
応
じ
、
商
品
券
と

し
て
使
え
る
ス
ク
ラ
ッ
チ
カ
ー
ド

を
進
呈
し
ま
す
。

と
き　
２
月
５
日
㈰
午
前
９
時
30

分
～
午
後
３
時

と
こ
ろ　
道
の
駅
「
久
米
の
里
」

（
宮
尾
）

問
道
の
駅
「
久
米
の
里
」

　
☎
57-

７
２
３
４

　
13
歳
の
子
ど
も
が
お
参
り
す
る

と
、
福
徳
・
威
力
・
知
恵
の
３
つ

の
徳
を
授
か
る
と
い
わ
れ
る

「
十
三
参
り
」
が
行
わ
れ
ま
す
。

と
き　
２
月
24
日
㈮
～
26
日
㈰

と
こ
ろ　
萬
福
寺
（
東
田
辺
）

問
萬
福
寺
☎
27-

０
３
１
６

　
約
２
千
本
の
梅
の
花
が
咲
き
誇

り
ま
す
。

と
き　
２
月
26
日
㈰
～
３
月
26
日

㈰
と
こ
ろ　
津
山
市
神
代
梅
の
里
公

園
（
神
代
）

内
容　
梅
ジ
ャ
ム
、

梅
ゼ
リ
ー
な
ど

の
加
工
品
や
軽

食
の
販
売

問
津
山
市
神
代
梅
の
里
管
理
組
合

　
（
神
代
）
☎
57-

２
４
３
４

　
中
央
公
民
館
の
活
動
サ
ー
ク
ル

や
作
陽
保
育
園
、
福
岡
保
育
園
に

よ
る
舞
台
発
表
や
作
品
展
示
な
ど

を
行
い
ま
す
。

と
き　
２
月
25
日
㈯
・
26
日
㈰
午

前
10
時
～
午
後
３
時

と
こ
ろ　
中
央
公
民
館

問
中
央
公
民
館
☎
24-

５
１
１
１

　
農
産
物
な
ど
が
当
た
る
抽
選
会

が
あ
り
ま
す
。

と
き　
２
月
12
日
㈰
午
前
７
時
～

10
時
（
売
り
切
れ
次
第
終
了
）

と
こ
ろ　
宮
川
河
川
敷
・
城
北
橋

西
詰
（
山
北
）

※
出
店
者
を
募
集

し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、
お

問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い

問
ビ
ジ
ネ
ス
農
林
業
推
進
室
（
市

役
所
４
階
）
☎
32-

２
１
７
８

と
き　
２
月
19
日
㈰
午
前
９
時
～

10
時

と
こ
ろ　
加
茂
町
イ
ン
フ
ォ
メ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
駐
車
場

問
津
山
市
観
光
協
会
北
支
部

　
☎
42-

４
４
０
２

学生向け就活イベント参加者募集

岡山県北地域企業説明会

　県北の企業 35社（予定）が、企業情報や採用情
報などを説明します。オンラインと対面のどちらで
も参加できます。
とき　３月３日㈮午前８時 45分～午後４時 20分
ところ　津山圏域雇用労働センターまたはオンライ
ン

対象　大学・短期大学・高等専門学校・専門学校に
在学中で、将来、県北地域の企業への就職を考え
ている学生など

新規学卒者向け
～県北企業バスツアー＆しごと座談会

　岡山市を出発し、県北に向かうバスツアーです。
県北企業数社を巡った後、津山圏域内に事業所のあ
る 15社（予定）の先輩社員と話すことができます。
とき　２月 16日㈭
ところ　津山圏域雇用労働センター
対象　令和６年３月に卒業予定の大学・短期大学・
高等専門学校・専門学校などに在学中の人

　申込方法など、詳しくは津山広域事
務組合ホームページをご覧いただくか、
お問い合わせください

学生のためのつやまエリアオープンジョブ

　オンラインシステム「Ｚｏｏｍ」を活用し、企業
や業務内容の紹介、社員との座談会などを通して、
津山地域の 12の企業を知ることができます。
　２社 50分（１社当たり 25分）を１コースとして、
全６コースを２日に分けて開催します。
とき　２月 22日㈬・25日㈯午後１時～４時
対象　大学・短期大学・高等専門学校・専門学校の
学生

※複数コースへの参加可
※申込方法など、詳しくは専用ホーム
ページをご覧いただくか、お問い合
わせください

萬
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寺
虚
空
蔵
大
会
式
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■問津山広域事務組合☎24-3633

■問オカジョブ運営事務局（シーズ内：岡山市）
　☎086-251-3730

共通項目


