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戸籍住民課 059-382-9013 059-382-7608

6月から令和8年度所得課税証明
書（令和7年中の所得）の発行を開
始することにより、戸籍住民課や地
区市民センターの窓口は混雑が予
想されます。コンビニなどのマルチ
コピー機で最新年度のみ所得課税
証明書を取得することができますの
で、ご利用ください。
※利用する場合は、マイナンバーカード（利
用者証明用電子証明書搭載のもの）と、
4桁の暗証番号の入力が必要です。

※1通200円で取得できます（窓口交付の
場合、1通300円）。

※所得課税証明書の取得は、ご自身のもの
に限ります。

※マイナンバーカードの申請は、市ウェブサ
イトを確認または戸籍住民課コールセン
ターへお問い合わせください。

　 059-327-5056

次の日は、コンビニなどのマルチコ
ピー機での所得課税証明書の取得
ができませんので、ご注意ください。
日	 6月1日㈪（終日）
※住民票の写しや印鑑登録証明書などは
発行できます。

最新年度の所得課税
証明書の取得は
コンビニで

◆一部証明書の発行停止

観光・モータースポーツ局
059-382-9020 059-382-0304

鈴鹿サーキットの8耐前夜祭会場に
向けて行う交通安全パレード「バイ
クであいたいパレード」の参加者を
募集します。
日	 7月4日㈯13時30分～18時（予定）
※パレードは17時15分スタート予定
※受付13時30分から

所	 鈴鹿ハンター特設会場（算所
2-5-1）

※パレードコースは、鈴鹿ハンター駐車場
から鈴鹿サーキットまでです。
※パレードコースや周辺道路の交通規制
を17時ごろから行います。パレード中は、
道路の横断はできません。

申	 5月7日㈭～25日㈪まで、鈴鹿商
工会議所青年部ウェブサイトで

※応募多数の場合は抽選

問	 鈴鹿商工会議所青年部
	 059-382-3222

バイクであいたい
パレード2026の
参加者を募集します

「認知症フレンドリー
シティ鈴鹿」参画事業
所を募集します

長寿社会課 059-382-9886 059-382-7607

誰もが住み慣れた地域で自分らしく
希望を持って暮らし続けることがで
きるまちを目指して、市は令和4年
12月9日に「認知症フレンドリーシ
ティ鈴鹿」を宣言しました。認知症
の方や家族を行政や地域住民で支
えるだけではなく、おもいやりレジ
などの暮らしやすい環境整備に企
業の協力も必要になるため、参画し
ていただける事業所（企業・店舗）
を募集しています。
※「認知症フレンドリーシティ鈴鹿」に参
画する事業者（企業・店舗）を「認知症
フレンドリーシティ鈴鹿」パートナーと
呼びます。



保険年金課 059-382-9290 059-382-9455

「令和8年度国民健康保険料所得
申告書」を、5月28日㈭に発送します。
必要事項を記入の上、6月10日㈬ま
でに保険年金課へ提出してください。
対	 国民健康保険に加入中で、確定
申告書や市・県民税申告書の
提出がなく、給与や公的年金の
支払者から支払報告書が提出
されていないなど、前年中の所
得金額が不明な方

※所得がない方も提出してください。
※すでに確定申告書や市・県民税申告書
を提出した方に届いた場合は、申告書
の写し（コピーしたもの）を添付して、提
出してください。

産業政策課 059-382-8698 059-382-0304

「若者就業サポートステーション・
みえ」が、市・県と連携して出張相
談を実施します。
対	 49歳までの無業状態の若者と
その家族・関係者

日	 毎月第2・4水曜日13時～17時
所	 市役所本館7階 701 ミーティ
ングルーム

内	 職業的自立に向けた支援、キャ
リア・カウンセラーによる個別
面談

料	 無料（予約制）
問	 若者就業サポートステーショ
ン・みえ

	 059-271-9333
　  （平日9時～18時）

国民健康保険料
所得申告書の提出を

若者の就業支援のため
の出張相談のご案内

保険年金課 059-382-9290 059-382-9455

65歳未満の方で対象の方は、届出
することで国民健康保険料が軽減
される場合があります。
対	 次の要件全てに該当する方
○解雇などの会社都合により離職
した方
○雇用保険の失業給付を受給中ま
たは受給していた方
○雇用保険受給資格者証または雇
用保険受給資格通知のコードが
以下の数字の方

離職理由コード  11、12、21、22、
23、31、32、33、34

持	 雇用保険受給資格者証または雇
用保険受給資格通知、マイナン
バーのわかるもの、本人確認書類

問	 ○手続きについて：保険年金課
	 ○雇用保険受給資格者証または

雇用保険受給資格通知につい
て：公共職業安定所（ハロー
ワーク鈴鹿）

	 059-382-8609

人権政策課 059-382-9011 059-382-2214

近所や家庭内の問題、いじめや体
罰、職場でのハラスメント、DVなど
でお悩みの方は、ご相談ください。
※相談は無料で、秘密は固く守られます。

◆特設人権相談所

日	 6月1日㈪10時～15時
所	 鈴鹿ハンター 2階　特設会場
（算所2-5-1）

相談員 	人権擁護委員
問	 津地方法務局人権擁護課
	 059-228-4193

非自発的理由による
離職に伴う国民健康
保険料の軽減

「人権擁護委員の日」
特別相談所を開設します

保険年金課 059-382-9401 059-382-9455

20歳以上の国民年金被保険者で、
保険料納付が困難な学生の方は、
「学生納付特例制度」を利用する
ことで、在学中の支払いが猶予され
ます。
※学生納付特例を受ける場合は、毎年度
申請が必要です。

※猶予承認期間の保険料は、10年以内
であれば、追納できます。
※マイナポータルから電子申請もできます。

所	 保険年金課、地区市民センター、
津年金事務所

持	 本人確認できるもの（マイナン
バーカード、運転免許証など）、
基礎年金番号の分かるもの（年
金手帳、基礎年金番号通知書、
納付書など）、学生証または在
学証明書（原本）、退職して学生
になった方は雇用保険の離職
票または受給資格者証

問	 ○保険年金課
	 ○津年金事務所
	 059-228-9112

産業政策課 059-382-8698 059-382-0304

個別相談に応じながら就労までの
サポートを行います。
対	 60歳～70歳かつ離職後1年以
内または在職中の方

日	 5月12日㈫・26日㈫10時 ～
16時30分

所	 市役所本館7階 打合せ室
定	 各3人（予定）
料	 無料
申・問	 電話で産業雇用安定セン
ター三重事務所（大

おおつか

塚・中
なかはら

原）へ
	 059-225-5449
	 （平日9時～17時）

国民年金学生納付
特例制度のお知らせ

シニア向け無料就職
相談窓口のご案内

保険年金課 059-382-9290 059-382-9455

国民健康保険料を口座振替で納付
している世帯は、口座の変更または
廃止の手続きをしていない場合、令
和8年度も引き続き登録のある口座
から振替を行います。振替口座を変
更または廃止する必要がある方は、
早めの手続きをお願いします。

国民健康保険料の
振替口座を登録
している方へ



令和8年度全国瞬時警報
システムの全国一斉情報
伝達試験を行います

防災危機管理課 059-382-9968 059-382-7603

緊急事態の発生時に備えるため、
全国一斉の情報伝達試験を行いま
す。全国瞬時警報システム（J アラー
ト）を利用して、国から送られてくる
緊急情報を、防災スピーカーやコ
ミュニティFM放送などの情報伝達
手段を用いて市民の皆さんに伝え
る放送試験です。
※本試験では、緊急速報メールの配信は
ありません。

※気象状況や災害の発生などにより、試
験を中止する場合があります。

日	 6月3日(予備日7月1日)、8月26
日(予備日9月9日)、11月11日
(予備日11月25日)、令和9年2
月3日(予備日2月17日)の各水
曜日いずれも11時ごろから1分
間程度

保険年金課 059-382-9290 059-382-9455

令和8年度に賦課される国民健康
保険料の納期と保険料率などは、
次のとおりです。保険料の額は、7月
に送付される納付通知書でご確認
ください。

※賦課される保険料は、医療保険分、高
齢支援分、介護保険分、子ども分の合
計です。

※所得割は、表の率に加入者全員の基礎
控除後の総所得金額などの合算額をか
けて算出します。

※所得割の元となる金額は、土地の譲渡
所得の特別控除後で算定します。また、
雑損失の繰越控除は適用されません。
申告不要の特定株式等譲渡所得や特
定配当などの所得を確定申告などで申
告した場合は、その所得も含まれます。

※医療保険分は、被保険者の医療費など
に使われるものです。

※高齢支援分は、後期高齢者（75歳以
上）の医療費を支援するものです。

※介護保険分は、介護保険第2号被保険
者になる40歳以上65歳未満の方に賦
課されるものです。

※子ども分は、子育て世帯に対する施策
に使われるものです。

令和8年度の国民健康
保険料の納期と保険料
率などのお知らせ

国民健康保険料
（普通徴収）

4月

5月

6月

7月 1期（7/31㈮）

8月 2期（8/31㈪）

9月 3期（9/30㈬）

10月 4期（11/2㈪）

11月 5期（11/30㈪）

12月 6期（12/25㈮）

1月 7期（2/1㈪）

2月 8期（3/1㈪）

3月 9期（3/31㈬）

　保険料率など

医療保険分

所得割 8.37%
均等割 加入者1人につき33,300円（未就学児は16,650円）
平等割 1世帯につき23,600円
賦課限度額 67万円

高齢支援分

所得割 2.80%
均等割 加入者1人につき10,900円（未就学児は5,450円）
平等割 1世帯につき7,400円
賦課限度額 26万円

40歳以上65歳未満の方は介護保険分も含まれます。

介護保険分

所得割 2.70%
均等割 加入者1人につき12,400円
平等割 1世帯につき5,800円
賦課限度額 17万円

令和8年度から新たに保険料に加算されます。

子ども・子育て
支援金分
（子ども分）

所得割 0.26%
均等割 加入者1人につき1,078円（18歳未満被保険者は全額軽減）
平等割 1世帯につき735円
18歳以上均等割 18歳以上加入者1人につき126円
賦課限度額 3万円

※18歳未満被保険者とは、18歳に達する日以後の最初の3月31日以前である被保険者です。

環境政策課 059-382-9014 059-382-2214

対	 4月1日から令和9年3月31日㈬
までに次のいずれかに該当する
方

○市内在住で、避妊・去勢手術し
た犬・猫の飼い主
○市内で猫を保護し、避妊・去勢
手術を受けさせた個人（市内在住
者）またはボランティア団体（所
在地不問）
※犬：登録済で、令和8年度狂犬病予防
注射接種済（予定）であること。

※飼い主のいない猫：手術後、片耳にＶ
字カットを施すこと。

助成金額 雌の犬：3,000円、雌の猫：
2,000円、雄の犬・猫：1,500円

申	 令和9年3月31日㈬までに、環
境政策課または市内の各動物
病院に備え付けの申請書・請
求書に必要事項を記入の上、直
接または郵送で環境政策課へ

※申請書・請求書は、市ウェブサイトでも
入手できます。

※申込期間内であっても、予算の上限に
達した時点で終了します。

犬・猫の避妊・
去勢手術費の一部を
助成します

特別児童扶養手当・
障害児福祉手当・特別
障害者手当のお知らせ

障がい福祉課 059-382-7626 059-382-7607

障がいのある方に対する手当を案
内します。該当すると思われる方は、
障がい福祉課へご相談ください。
※手帳の等級は目安であり、原則、手当用
診断書（障がい別）で判定します。

※すでに受給認定されている方は申請不
要です。

※令和8年度の手当月額です。
※所得制限があります。

対	 障がいを支給事由とする公的
年金を受け取ることができない
20歳未満の児童を養育してい
る方

障がいの程度  身体障害者手帳1～ 3
級・4級の一部、療育手帳A1（最重
度）・A2（重度）・B1（中度）・B2（軽
度）の一部、精神障害者保健福祉手
帳1・2級の一部

※特定の施設に入所中の児童は対象外で
す。

※児童または養育者が国外に居住してい
る場合は対象外です。

手当月額  1級：5万8,450円、2級：3
万8,930円

※児童1人当たりの額です。

対	 20歳未満で、重度の障がいの
状態にあるため、日常生活にお
いて常時の介護を必要とする在
宅の方

障がいの程度  身体障害者手帳1級、
療育手帳A1（最重度）、精神障害
者保健福祉手帳1級

※特定の施設に入所中の方や、障がいを
支給事由とする公的年金などを受給し
ている方は対象外です。

手当月額  1万6,560円

対	 20歳以上で、著しく重度の障が
いの状態にあるため、日常生活
において常時特別の介護を必
要とする在宅の方

障がいの程度  身体障害者手帳1級程
度、療育手帳A1（最重度）程度、
精神障害者保健福祉手帳1級程
度の障がいが重複している方、ま
たは重複障がいと同等の障がい
のある方

※特定の施設に入所中の方や、病院などに3
カ月を超えて継続入院している方は対象
外です。

手当月額  3万450円

◆特別児童扶養手当

◆障害児福祉手当

◆特別障害者手当

図書館 059-382-0347 059-382-4000

6月1日㈪9時から、すずか電子図書
館の貸出点数と予約点数の上限を
それぞれ2点から3点に変更します。

すずか電子図書館の
貸出点数と予約点数
の上限を変更します



市営住宅の入居者募集

鈴鹿市営住宅管理センター
059-373-5371
059-373-5372

申	 5月7日㈭から29日㈮(平日8時
30分～17時30分)まで（必着)
に、所定の申込書類に必要書
類を添えて、直接または郵送で
鈴鹿市営住宅管理センターへ
〒513-0809 鈴鹿市西条5丁
目40-1

※申込書類は5月7日㈭から鈴鹿市営住宅
管理センターまたは同センターウェブサイ
トで入手できます。

選考方法 応募者多数の場合は、6
月10日㈬(予定)に公開抽選会
で決定します。

※応募状況によっては公開抽選会の日程を
追加することがあります。 

入居指定日  8月3日㈪（予定）
※高齢者世帯、障がい者世帯、ひとり親
世帯など優先措置を受けられる場合が
ありますので、申し込みの際に申し出て
ください。住民票の写しなどの証明書
が必要です。

※募集戸数、内容については、状況により
変更する場合があります。

※居室の照明・エアコンなどは、入居者
負担です。

※浴槽・風呂釜などの風呂設備は設置済
です。
※ペットなど生き物の飼育・持ち込みは
禁止です。

※福祉対応型住戸は、室内に手すりや段差解
消の工事がされています。

※令和8年4月から駐車場使用料が有料
になりました。

対	 次の要件全てに該当する方
1 市内に住所または勤務場所があ
ること

2 同居する親族（婚約者を含む）が
いること

3 住宅に困窮していることが明らか
なこと

4 市税を滞納していないこと
5 鈴鹿市市営住宅条例に定める収入基
準に該当していること

6 暴力団員でないこと
7 過去に、市営住宅に入居していた
ときに、当該住宅の家賃等を滞
納していないこと

8 市営住宅の明渡し請求を受けて
いないこと。

※入居契約時に連帯保証人を1人立てる
ことが必要です。
※高齢者世帯は、前記要件を全て満たし、
該当の年齢以上の方がいる世帯が対
象です。

※身体障がい者世帯は、前記要件を全て
満たし、身体障害者手帳所持の方がい
る世帯が対象です。
※要介護者等のいる世帯は、前記要件を
全て満たし、要支援または要介護認定
を受けた介護保険被保険者証所持の
方がいる世帯が対象です。

※単身の入居資格要件については、鈴鹿
市営住宅管理センターへお問い合わせ
ください。

募集枠 単身 団地名 階層 戸数 家賃 備考

70歳以上の高齢者・
身体障がい者・

要介護者等世帯向け

× ハイツ旭が丘 1階 1戸 １万8,800円	
～ 3万6,900円

福祉対応型住戸
× 十宮団地 1階 1戸 １万6,200円	

～ 3万1,800円

60歳以上の高齢者・
身体障がい者・

要介護者等世帯向け

× ハイツ旭が丘 1・2階 4戸 1万6,800円	
～ 3万6,900円

× 桜島団地 2階 1戸 1万5,900円	
～ 3万2,100円

× 十宮団地 1階 1戸 1万5,900円	
～ 3万1,300円

一般世帯向け
（身体障がい者・
高齢者世帯不可）

× 桜島団地 3階 1戸 1万5,700円	
～ 3万900円

× 十宮団地 3階 2戸 1万4,800円	
～ 2万9,600円

× ハイツ旭が丘 3・4階 3戸 1万7,300円	
～ 3万4,900円

× 一ノ宮団地 3階 1戸 1万4,200円	
～ 2万7,900円

世帯区分なし
条件有 高岡山杜の郷 1・2・3階 5戸 2万600円	

～ 4万2,700円

× 潮風の街磯山 1階 1戸 2万3,600円	
～ 4万6,400円

※家賃は申込者の世帯所得を基準に算定します。なお、家賃以外に敷金・共益費等が必要です。

議事課 059-382-7600 059-382-4876

5月開会議会、6月定例議会の本会
議をケーブルネット鈴鹿（112ch）
でライブ中継します。市議会ウェブ
サイトからは、YouTubeで視聴でき
ます。
※議場で傍聴することもできます。

日
○5月開会議会：5月18日㈪10時
から、19日㈫13時から
※両日とも当日の会議終了まで

○6月定例議会：6月5日㈮・15日
㈪・16日㈫・17日㈬・18日㈭・
30日㈫10時から
※全日程とも当日の会議終了まで
※日程は変更になる場合があります。
※常任委員会、予算決算委員会、特別委
員会および全員協議会はYouTubeに
よるライブ中継を実施しています。

議事課 059-382-7600 059-382-4876

議会だより6月号（6月5日発行予
定）を、市議会ウェブサイトで先行
公開します。QRコードからご覧くだ
さい。また、ウェブサイトでは、過去
の議会だよりもご覧いただけます。

議会本会議
ライブ中継のご案内

議会だよりを
先行公開します



佐佐木信綱顕彰歌会
献詠短歌を募集します

文化財課 059-382-9031 059-382-9071

対	 ○一般の部：どなたでも　 　
○学校の部：小学生〜大学生

内	 用紙は自由で未発表の自作短歌
○一般の部：1人2首まで 　
○学校の部：1人1首
※難しい漢字にはふりがなを付けてくださ
い。

〇選者：佐
さ　さ　き

佐木頼
より

綱
つな

さん・佐
さ

佐
さ

木
き

定
さだつな

綱さん
〇賞：佐佐木信綱大賞、三重県知
事賞、三重県教育委員会教育長
賞、鈴鹿市長賞、鈴鹿市教育長
賞、入賞
※応募者に詠草集（応募作品集）を配布
します。

料  一般の部：1首につき1,000円、
学校の部：無料
※応募料は、郵便小為替の場合は郵送、
現金の場合は現金書留で作品と同封の
うえ送付してください。

申・問	 一般の部は、6月1日㈪から
8月31日㈪まで、学校の部は、6
月1日㈪から7月31日㈮までに、
作品・氏名(ふりがな)・住所・
電話番号をウェブサイトまたは
郵送、電子メールで佐佐木信綱
顕彰会へ

　 〒513-0012 石薬師郵便局留 
佐佐木信綱顕彰歌会係宛

　 nobu24@mecha.ne.jp
※電子メールまたは同会ウェブサイトから
申し込む場合は、電子メールアドレスを
必ず記入してください。

廃棄物対策課 059-382-7609 059-382-2214

集積所へのごみ出しが困難な方を
対象に、玄関先でごみを戸別収集
する「ふれあい収集」を7月から開
始します。申し込む時期によっては、
８月以降になる場合があります。
対	 単身または世帯全員が次のい
ずれかに該当する世帯

○介護保険の要介護3以上の認定
を受けている方
○身体障害者手帳・精神障害者保
健福祉手帳の2級以上または療
育手帳Aをお持ちの方

申	 直接、廃棄物対策課へ
※申込書、要綱などは、廃棄物対策課ま
たは市ウェブサイト
で入手できます。

ふれあい収集
（ごみ収集福祉サービス）
のご案内

地域協働課 059-382-8695 059-382-2214

市民の皆さんの自主的なまちづくり
活動の応援を目的とした、市民活動
団体などの活動経費の一部を補助
する制度の交付事業を決定するた
め、まちづくり事業部門「そだてよう
コース」一次審査通過団体と協働
事業部門「さかせようコース」申請
団体の公開プレゼンテーション審
査を行います。
日	 5月30日㈯13時から
所	 ハヤシユナイテッド文化ホール
鈴鹿（文化会館） 多目的ドーム

鈴鹿市まちづくり
応援補助金の公開
プレゼンテーション審査会

総合政策課 059-382-7676 059-382-9040

令和8年6月1日を調査基準日とし
て、全国すべての事業所・企業が
対象の経済センサス-活動調査-を
実施します。
5月中旬から調査員が事業所・企
業へ訪問し、調査書類を配布します
ので、回答をお願いします。
※すでに回答済みの場合は、調査員は訪
問しません。

経済センサス-活動調査-
を行います

〇軽自動車税………全期
【納期限は6月1日㈪です】

５月の納税・納付

日	 5月28日㈭17時15分～19時
所	 納税課
※入口は南玄関口のみ

内	 市税の納付、国民健康保険
料の納付、納付相談、

	 口座振替手続きなど
問	 市税…納税課
059-382-9008
059-382-7660

国民健康保険料…保険年金課
059-382-9290
059-382-9455

市税・国民健康保険料の夜間窓口

日	 5月24日㈰9時～12時
所	 納税課
※入口は南玄関口のみ

内	 市税の納付、納付相談、口
座振替の手続きなど

問	 納税課
059-382-9008
059-382-7660

市税の休日窓口



Information
インフォメーション

イベント情報

考古博物館 059-374-1994 059-374-0986

日・内	
〇第1回：5月17日㈰13時30分か
ら：「富

  ふ　   じ　 やま

士山1号墳（5次）」
〇第2回：6月14日㈰13時30分か
ら：「磐

ばんじょうざん

城山遺跡（18・19次）」
所	 考古博物館 講堂
講師 発掘調査担当者（文化財課職員）
定	 各50人程度（当日先着順）
料	 無料
※参加者は、当日に限り速報展と常設展
を無料で観覧できます。

速報展
「発掘された鈴鹿2025」
関連講座スライド説明会

文化財課 059-382-9031 059-382-9071

日	 6月6日㈯9時から
※小雨決行

所	 金生水沼沢植物群落
※徒歩・自転車等の方は開始時刻までに
直接、開催場所にお越しください。

※自動車でお越しの方は、市ウェブサイト
で駐車場案内図をご確認ください。現
地付近の道路は駐車厳禁です。

定	 20人(先着順)
持	 水筒、タオル、帽子、虫除けスプ
レー、長靴など

※雨天時は雨具

申	 開催日の15日前（5月22日㈮）
から、電話で文化財課へ

※1グループ3人まで申し込みできます。
※観察会では、ノハナショウブ、トウカイコ
モウセンゴケなどを観察する予定です。

令和8年度
金生水沼沢
植物群落観察会

男女共同参画課 059-381-3113 059-381-3119

6月23日㈫から29日㈪までの男女
共同参画週間に合わせて開催する
映画祭です。当日は本市在住で原
作者の中

ちゅう

條
じょう

ていさんをお迎えし、プ
レトークを行います
日	 6月27日㈯13時30分～15時
45分（開場13時）

所	 ふれあいセンター ふれあい
ホール（南玉垣町6600）

内	「アイミタガイ（日本語字幕有）」
定	 190人　 料  無料
申	 整理券は5月20日㈬9時から、
男女共同参画センター窓口で
配布または市ウェブサイト内の
申し込みフォームで

※整理券は１人2枚までです。
※託児は6月12日㈮17時までに、男女共
同参画課窓口または申し込みフォームで
（6カ月～未就学児、先着3人、無料）

三重県内男女共同参画
連携映画祭2026

©2024「アイミタガイ」製作委員会

長寿社会課 059-382-9886 059-382-7607

介護事業所などの講師が地域の活動
場所に出向いて開催する講座です。

介護予防出前教室

対	 ｢ふれあいいきいきサロン｣、「単
位老人クラブ」、｢自治会｣、｢地
域づくり協議会｣、「地区社協」

※5人以上で、65歳以上の方が半数以上
参加している必要があります。

※個人での申し込みはできません。　※参
加者名簿の提出が必要です。

※同じ事業所への出前教室の依頼は毎月
2回分までです。

料	 無料　申  電話で各申し込み先へ
※｢★｣は講話中心の講座です。 ※実施
地域は、地域づくり協議会の活動範囲
です。

講座名 内容 実施地域 実施可能
曜日・時間 申し込み先

運動機能の向上
（高齢者いきいき体操） 椅子に座った状態でできる健康体操

市全域
月～土曜日
9時～16時

※日曜日は応相談

介護予防センター
鈴鹿清寿苑
059-373-4567

音楽によるリハビリ 懐かしい歌を歌って、口腔ケアや体操
運動リハビリ 作業療法士による筋力向上トレーニング
ストレッチ体操 全身をゆっくりほぐし、やわらかい体をつくる

楽しく音楽療法 音楽療法士による心身の健康の向上とリフ
レッシュを図る音楽療法

市全域
月～金曜日
9時～17時

※土・日は応相談

在宅介護支援センター
ルーエハイム
059-372-3811健康太極拳 楊名時八段錦・太極拳の体験、健康太極拳によ

る内臓や大脳への刺激と心身のリラックス
元気な体作り 体力、筋力維持のための体操

在宅介護支援センター
ルーエハイム椿
059-371-3211

フレイル・	
認知症予防講座 口腔トレーニングや脳トレ、健康体操

★ 栄養講座 管理栄養士による健康維持のための栄養講座
運動機能向上
プログラム

椅子に座ってのストレッチや認知症予防のた
めの運動

市全域

月～土曜日
（祝日対応可能）
10時～16時

※日曜日は応相談
   ※時間は状況に
より応相談

特別養護老人ホーム
桜の森白子ホーム
059-373-4650

★ 東洋医学を知り、
ツボの刺激でリフレッシュ ツボを知ってコリや痛みを緩和しリフレッシュ

★ 健康寿命を延ばす食事 健康寿命を延ばす食事の話、食事の困りごと相
談

★ 知って防ごう脳卒中 脳卒中の初期症状と予防方法を学び、健康状態
を維持できるようアドバイス

フレイル予防総論やオーラル
フレイルの講話と健康体操

フレイル予防総論、オーラルフレイルの講話、
理学療法士による体操や口腔機能体操、セラバ
ンド体操の実施

市全域 曜日不問
9時～15時

介護老人保健施設
アルテハイム鈴鹿
059-370-0300

体組成計、骨密度計などを
用いた体力測定と健康体操

体組成計、骨密度計を用いたチェック、理学療
法士によるフレイル予防や転倒予防体操・バ
ランス体操

転倒予防教室 転倒予防の講話、理学療法士による転倒予防や
歩行指導、セラバンド体操の実施

★ 認知症予防と
認知症予防体操

認知症の講話、理学療法士による最新の知見を
取り入れた体操、コグニサイズ

★ 専門職によるフレイル、
認知症予防、相談

管理栄養士、介護福祉士、社会福祉士などによ
るフレイル，認知症予防に関する講話　※講師
調整のため、数か月前からの依頼が必要

フレイル予防 セラバンドなどを使った運動
市全域

月～金曜日
9時～16時

※土・日は応相談

介護老人保健施設
パークヒルズ高塚
059-375-5525★ 栄養指導 管理栄養士による食事や栄養の指導

音楽療法
唱歌や童謡に合わせた脳トレ、トーンチャイム
演奏、昭和歌謡に合わせたダンス・軽体操・歌
唱活動・リズムに合わせた早口言葉など（内容
は参加人数により変更）

市全域
曜日不問
9時～18時

※その他応相談

NPO法人　
みんなDeうきうき歌謡団
090-7048-8120

フレイル予防運動体操 ストレッチと筋肉トレーニング
市全域

月～金曜日
9時～17時

※土・日は応相談
アクトスWill_G鈴鹿
0574-60-5010認知症予防運動体操 脳活トレーニングと有酸素運動

カラダらくらく体操 膝痛・腰痛・肩痛予防改善体操
セルフケア体操
（全身ストレッチ） 全身ストレッチや筋力ワーク

市全域
月～金曜日

10時30分～13時
※土・日は応相談　
※時間は応相談

コナミ
スポーツクラブ鈴鹿
059-382-8118

セルフケア体操
（腸＆リンパ健康運動）

専用ボールでのセルフマッサージや全身スト
レッチ

セルフケア体操
（チェアエクササイズ）

椅子を使った筋力トレーニング・ストレッチ・
脳トレ体操

講座名 内容 実施地域 実施可能
曜日・時間 申し込み先

バンダイいきいき
介護予防（音楽体操）

音楽体操、脳トレ体操、うつ予防のためのグ
ループ体操 市全域

月～金曜日
11時～16時

※土・日・祝日は
応相談

カラオケバンダイ
鈴鹿ハンター店
059-367-7162

バンダイいきいき
介護予防（脳トレ体操）
バンダイいきいき
介護予防（集団体操）

楽しく続ける
心と脳の健康づくり体験

フレイル・認知症への備え（予防）の内容紹介、
生活の工夫の紹介、楽しく効果的にできる健康
づくり体験 市全域 月～土曜日

9時～17時
長太の寄合所
「くじら」
059-395-1212★ 心いきいき回想法

～昔にタイムスリップ～
昭和の遊びや懐かしいもの、故郷の思い出、四
季折々のテーマをもとに、楽しく語り合う認知
症の備え（予防）

みんなで防ごう転倒予防 転倒予防のための運動指導

市全域
月～金曜日
９時～18時

※土・日・祝日は
応相談

おおえのき接骨院
090-8154-3006

あなたの運動器年齢は
いくつ？

簡易的な体力測定を行い、運動器年齢を評価し
アドバイス

★ 活き活き活動するコツ
（活き活）

健康寿命、要支援・要介護の原因、骨折につい
て

リズム運動
（エアロビクス）

音楽に合わせてリズミカルに体を動かし、脳ト
レや姿勢改善をする

市全域
月～金曜日
9時～16時

※土・日・祝日は
応相談

生活支援サービス
アシスタ鈴鹿
080-9691-1891未病ヨガ 元気な体をつくるためのヨガ

笑いヨガ おなかから声を出して免疫力をアップ

脳も体も活性化！
元気チャージ講座

体操、音楽・運動レクリエーション、認知症予
防、栄養改善

長太、箕田、
若松、玉垣・
桜島、稲生、
飯野、白子、
鼓ヶ浦、愛宕、
旭が丘、栄、
郡山、天名、
合川

月～金曜日
9時～17時

※土・日は応相談

伊勢マリンホーム
デイサービスセンター
059-387-6868

フレイル体操 フレイル予防に必要な筋力・バランス訓練 長太・箕田・
若松

月・水・金曜日
13時～15時

通所介護事業所
フレンドクラブ
059-383-3838

楽しく運動しよう 全身ストレッチやセラバンド・棒・タオル・ボールなどを使った体操
稲生、飯野、
白子、鼓ヶ浦、
愛宕、旭が丘

月～金曜日
10時～16時

※土曜日は応相談

特別養護老人ホーム
かなしょうず園
059-383-0955

★ 元気の源は食事から 管理栄養士による食生活、栄養の話

★ 認知症を正しく知ろう・
楽しく認知症予防

認知症予防やうつ予防を目的とした制作活動
やレクリエーション

体力測定（3カ月毎） ウェアラブル端末を用いた体力測定 加佐登、石薬師、
久間田、椿、深伊沢、
鈴峰、庄内、国府、
庄野、牧田、井田川、
河曲、一ノ宮、神戸、
長太、箕田、若松

各サロン開催日
13時～

曜日・時間は
応相談

デイサービスセンター
鈴鹿グリーンホーム
059-374-4600

Zoom教室 フレイル予防の体操、現地に職員が出向くことも可能
マシントレーニング マシントレーニングなどで機能訓練

★ 健康教室 生活習慣病、健康指導、栄養相談など
その他分野も依頼調整可能

上肢・下肢筋力低下
防止運動

上肢・下肢筋力の低下を防止する運動、認知症
予防運動

長太、箕田、若松、
玉垣・桜島

月～金曜日 11時～16時
※土・日曜日は応相談

特別養護老人ホームくすのき園
059-385-3100

体力測定・運動機能向上
プログラム ボール、棒、椅子などを使用する体操 稲生、飯野、

白子、鼓ヶ浦、
愛宕、旭が丘、
栄、郡山、
天名、合川

月～金曜日
13時～16時

メディカルホーム
あおぞら

059-389-6665
運動機能向上
レクリエーション

レクリエーションを通じた参加者同士のコ
ミュニケーション、楽しみながら運動

★ 栄養相談 高齢者に必要な栄養についての講義　

楽しく笑ってフレイル予防 音楽に合わせた体操や脳トレーニング
加佐登、石薬師、
久間田、椿、
深伊沢、鈴峰、
庄内、河曲、
一ノ宮、神戸

月～土曜日
10時～15時

デイサービスセンター
うの花

059-373-1000★ なるほど！健康豆知識 健康や介護などの身近な話題の提供

アクティブシニア
介護予防エクササイズ

椅子を使ったトレーニング、エクササイズ、筋
力やバランスを高めるためのストレッチなど

長太、箕田、若松、
玉垣・桜島、稲生、
飯野、白子、
鼓ヶ浦、愛宕、
旭が丘

月～金曜日
9時～16時

※土・日は応相談

アクティすずか
文化センター
059-388-1500

★ 健康寿命を延ばせる
姿勢の話と体操

正しい姿勢と健康の密接な話、姿勢改善エクサ
サイズ

河曲、一ノ宮、神戸、
長太、箕田、若松、
玉垣・桜島、稲生、
飯野、白子、鼓ヶ浦、
愛宕、旭が丘

月～金曜日
10時～12時

※土・日は応相談

姿勢専科
ＫＣSセンター鈴鹿
059-388-6155小股歩き改善・

姿勢改善ウォーキング
正しい姿勢と健康の密接な話、姿勢改善ウォー
キング



こども政策課 059-382-7661 059-382-9054

対	 ひとり親家庭の親とその子ども
（独身30歳まで）、寡婦・離婚
前の方

日 	 5月19日㈫〜7月3日㈮
○昼コース：毎週火曜日10時～
15時(昼休憩あり)全7回

○夜コース： 毎週火・金曜日18 
時30分～ 20時30分 全14回

所	 三重県母子・父子福祉センター
会議室(津市桜橋2-131 三重
県社会福祉会館 4階)

内	
○Wordの基本操作
○ビジネス文書作成の要点
○日商PC検定文書作成3級合格の
ための受験対策・検定試験

※希望者のみ検定料別途必要

料	 無料
※別途テキスト代3,190 円

申	 5月12日㈫までに、同センター
ウェブサイトで

申	 受付開始日の9時から、電話で
鈴鹿地域職業訓練センターへ

日 	 8月20日㈭9時50分～15時50分
料	 8,580円（税込）
※教材費を含む
申	 6月18日㈭から

◆パソコン講座（やさしいExcel）

日 	 8月3日㈪・4日㈫・5日㈬9時～12時
料	 8,800円（税込）
※テキストはセンターの備品を使用

申	 6月2日㈫から

ひとり親家庭の
ためのWord 講習

鈴鹿地域職業訓練
センター 6月募集の
講座案内

鈴鹿地域職業訓練センター
059-387-1900 059-387-1905

◆粉じん作業特別教育

こども育成課 059-382-7606 059-382-9054

市内の保育所（園）、認定こども園、
幼稚園に、仕事に関する相談ができ
るほか、各園の特色や取り組みを知
ることができます。
※三重県保育士・保育所支援センターに
よる潜在保育士ミニ相談会も同時開催
します。

対	 保育士資格および幼稚園教諭
免許を取得している方、取得予
定の方または学生

日 	 5月17日㈰13時～16時
所	 市役所本館12階
※参加施設などの詳細情報は、鈴鹿市お
仕事情報サイト「鈴鹿deはたらこっ！」
でもお知らせします。

スポーツ課 059-382-9029 059-382-9071

登山に必要な初級知識・技術など、
安全に登山を楽しむ方法を学びます。
対	 登山の初心者、これから山登り
を始めたい人

日 	 6月20日㈯・21日㈰9時30分
～16時30分

所	 三重県鈴鹿庁舎（西条5丁目117）
定	 60人（先着順）
料	 5,000円
※1日のみ参加は3,000円

申	 5月29日㈮までに、（一社）三重
県山岳・スポーツクライミング
連盟ウェブサイトで

問	 三重県スポーツ推進課
	 059-224-2986
	 （平日8時30分～17時15分）

保育のお仕事
相談会

山登り
ベーシック塾2026

総合政策課 059-382-9038 059-382-9040

自然界には、いろんな特性を持った
野生の酵母菌がいます。酵母菌捜索
隊隊員となって、野生の酵母菌を探
してみませんか。
対	 中学生、高校生、小・中学校お
よび高校の教職員

※いずれも全日程参加できる方

日 	 6月13日・27日、7月4日・11日
各土曜日13時30分～15時30分

所	 鈴鹿工業高等専門学校
定	 16人程度
料	 無料
※別途傷害保険料200円

申	 5月25日㈪13時までに、鈴鹿高
専ウェブサイトで

※応募多数の場合は、主催者側で調整す
る場合があります。

問	 鈴鹿工業高等専門学校総務課
	 059-368-1717

スポーツ課 059-382-9029 059-382-9071

対	 小学生
※男女は問いません。

日 	 6月28日㈰
所	 市武道館 相撲場
内	
○個人戦：1年・2年・3年・4年・5年・
6年生

○団体戦（3人）：小学4年生以上、	
4年生→先鋒、5年生→中堅、6年
生→大将

※個人戦・団体戦ともに経験者部門・未
経験者部門別で実施予定です。

定	 150人程度（先着順）
料	 無料
申	 5月8日㈮から6月17日㈬までに、
申し込みフォームで

鈴鹿高専公開講座

第35回鈴鹿市
わんぱく相撲大会
参加者募集



対	 求職者の方
※受講希望者は施設見学会（原則毎週木
曜実施）への参加が必要です。日程が
合わない場合はご相談ください。

料  無料　※訓練期間中、電気工事管
理科を除き無料で託児サービスを利
用できます。

申・問	 申込期日までに、ポリテク
センター三重へ
	 四日市市西日野町4691
	 059-320-2645

募集科 日程 定員※1 申込期日

テクニカル
オペレーション科 7月2日㈭～

12月23日㈬

15人
6月2日㈫

電気設備技術科 15人

電気工事管理科
（企業実習付）

7月2日㈭～
12月16日㈬ 13人※2 6月12日㈮

※1 各科選考あり　※2 応募状況によって定員数が変わります

ポリテクセンター三
重職業訓練受講生
募集7月開講コース
産業政策課
059-382-8698
059-382-0304

スポーツの杜 鈴鹿

6月の休業日…1日㈪・2日㈫・
　　　　　　 3日㈬
営業時間　9時～22時

申	 5月7日㈭から、直接水泳場窓口
または短期教室申込みフォームで
問	 SSGスポーツクラブ　 059-
392-7071 ※平日9時～20時

◆短期教室

突然遭遇する水難事故に対して、
自らが服のまま水に落ちた場合の
対処方法と水に落ちた人を安全に
救助する方法を体験します。ライフ
ジャケットの着用体験もあります。
対	 小学生以上の方　※小学2年生
未満の方は保護者の同伴が必要　 

日 6月13日㈯13時～15時
所	 水泳場25m プール　
定  30 人(先着順)　 料  無料　
持  水着、キャップ、ゴーグル、タオル、
着衣泳用服(洗濯済)
共催    日本赤十字社三重県支部　 
申・問  5月20日㈬から、水泳場窓
口またはウェブサイトで

◆アーチェリー体験会
対	 身長145cm以上の方　
所  多目的広場　 
定  各日10人（先着順）　
持  運動のできる服装、飲み物
日 5月16日、6月20日、7月18日、9
月19日、10月3日、10月31日各土
曜日10時～12時
講師    三重県アーチェリー協会公
認指導員 　
料  1回500円　※当日払、スポーツ傷
害保険料込み

申・問  必要事項を記載の上、電
子メールで三重県アーチェリー協
会（溝

みぞぐち

口）へ　 maa.fukyu@
gmail.com
〇参加される方の氏名と年齢 ※参
加者が未成年の場合のみ、保護者
の方の氏名が必要です。
〇電話番号 〇参加希望日 第一希
望日、第二希望日

◆着衣泳体験講座

庭球場 059-372-2285　
体育館 059-372-8850
水泳場 059-372-2250　
サッカー・ラグビー場 059-372-2511
※施設の利用状況は各施設にお問い合わせく
ださい。

教室 対象 日程 時間 会場 定員 参加料 持ち物
YUBAメソッド
～ボイトレ入門～ 18歳以上の方

6月9日㈫

11時～12時
水泳場
会議室

20人 1,100円 飲み物

はじめての
ピラティス 6月12日㈮ 15人 1,100円

ヨガマットはじめての
腸活ヨガ 18歳以上の女性

6月16日㈫ 15人 1,100円

きほんのヨガ 6月17日㈬ 15人 1,100円

ウォーキング
エアロ 18歳以上の方 6月22日㈪ 水泳場

スタジオ 20人 1,100円 室内シューズ

運動と英語の	
ジーウィー

未就園児
（0～3歳）と保護者 6月23日㈫ 10時～11時 水泳場

会議室
15組 1,450円 ー

YUBAメソッド
～ボイトレ．レベルアップ～ 18歳以上の方 6月30日㈫ 11時～12時 8人 1,500円 飲み物



市内に住民登録のある方
保健センター　　すずっこ子育てアプリ　　 　所 申

対

子育てルーム
childcare
room

こども保健課  　059-382-2252　  059-382-4187

こども保健課  　059-382-2252　  059-382-4187

すくすくファミリー教室

※16歳となる日の属する年度の末日まで

転入ママパパのつどい

小学6年生から高校1年生相当の女子

実施医療機関（QRコード参照）　　無料
予防接種予診票、母子健康手帳、マイナ
ンバーカードなど

※予診票がない方は、母子健康手帳を持参の上、
地域医療推進課または地区市民センターで入
手してください。

※令和8年4月1日から、対象となるワクチンが9
価ワクチンのみとなりました。

対

所 料
持

地域医療推進課  　059-382-9291　  059-382-5670

HPV（ヒトパピローマウイルス感染症）
ワクチン

開催日コース名 予約開始日時　間

離乳食コース

６月11日㈭

６月15日㈪
５月15日㈮

8～11カ月の乳児と
その保護者

10時～11時30分

対　象

10時～11時30分

こども政策課  　059-382-7661　  059-382-9054

むし歯予防コース
（乳児）

令和７年12月～令和８年２月
生まれの乳児の保護者

一時的なお子さんの預かりや、学校・保
育所・幼稚園などの送り迎えをする提供
会員になっていただくための養成講座

男女共同参画センター ホール　　30名
無料
　  鈴鹿市ファミリー･サポート・センター
　　　  059-381-1171

※講師は医師・公認心理師など
※ファミリー・サポート・センターの運営業務は、
特定非営利活動法人こどもサポート鈴鹿へ委
託しています。

※託児あり（5カ月以上のお子さん対象、有料：午
前・午後各300円）

内

対
日

所 定
料
申 問

こども政策課  　059-382-7661　  059-382-9054

ファミリー・サポート・センター事業の
提供会員養成講座

※相談希望者は母子健康手帳を持参
ください。
※状況に応じて、入館人数を調整する
場合があります。

※②は①に参加した方を対象とした自由参加です。

市内に住民登録のある方
5月22日㈮、6月26日㈮9時30分～11時
保健センター
育児相談・栄養相談・助産師による
おっぱい相談（先着12人）・身体計測
不要

対

所
内

日

申

すくすく広場

6月3日㈬
6月4日㈭
6月5日㈮
6月10日㈬
6月11日㈭

10時～12時、13時～15時30分
9時30分～12時、13時～16時
9時30分～12時、13時～15時30分　
9時30分～12時30分、13時30分～15時30分　
10時～12時、13時～14時、14時～15時、15時～16時

転入者ならではの悩みを共有したり、
お子さんを遊ばせたりして、気軽に話
せる子育ての仲間づくり
市内に転入してきた就学前のお子さんを
持つ保護者
①5月22日㈮10時～11時30分
②5月29日㈮10時～11時30分

稲生公民館
10組程度（先着順）
無料
5月8日㈮9時から20日㈬までに、
申し込みフォームで

内

対

定
所

料
申

日

市内在住の方 ※資格・年齢は問いません。

･



※検診車（バス）で受ける検診です。
地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　

がん集団検診のご案内 

ヘルスプラス

plusHEA LTH 
 

申込期限　5月29日㈮まで（必着）
※先着順ではありません  
※応募者多数の場合は抽選します
（落選した方には6月上旬ごろ、はがきで別日
を通知）。

 

午前の部:9時～11時  
午後の部:13時～15時　　 
保健センター

日

・市ウェブサイト・ファクス（申込期間
  中24時間受付）
・地区市民センター窓口、保健センター
  2階窓口、電話（平日8時30分～17時15分）
・はがき
  〒513-0809 西条五丁目118番地の3
  「がん検診担当」宛
※はがき・ファクスには「氏名・住所・生年月
日・電話番号・希望する検診名・希望日（午前・
午後）」を記入してください。

　 市内に住民登録のある方
※検診部位について治療中・経過観察中の
方を除く。
※持病のある方は主治医にご相談ください。
※同じ種類の検診は、年度内に1回のみです。
※市民税非課税世帯・生活保護世帯の方は
無料です（乳がん検診は除く）。

申

※託児はありませんが、検診時のみ職員に
よる見守りを行います（予約不要）。

対

所

乳がん

子宮頸がん（細胞診）

▼超音波（エコー）
妊娠中・授乳中の方も受診可能ですが、正
確な判定ができない場合があります。
　 バスタオル

生理中の方は受診できません。また、性経
験がない方、妊娠中（可能性含む）の方で
受診を希望される方は医療機関へご相談
ください。
※前日から洗浄と性交は避けてください。

持

持

胃がん（バリウム）
妊娠中（可能性含む）の方、胃・大腸の手
術を受けたことがある方は受診できま
せん。また、問診の結果、
受診できない場合があり
ます。
※検診前日21時以降は飲
食、喫煙をしないでくだ
さい。

大腸がん（検便）（免疫便潜血２日法）

痔出血や便に血が混じるなど明らかな出
血症状がある方、生理中の方、腹痛や下
痢便等の消化器症状のある方、1週間以
内にバリウム検査を受けた
方は受診できません。

▼マンモグラフィ
妊娠中（可能性含む）の方、授乳中の方、
ペースメーカー・シリコンなど胸壁や乳房
内に人工物が入っている方、胸部リザー
バー（ポート）を装着されている方、V-P
シャントを施行されている方は受診できま
せん。
　 バスタオル

注意事項注意事項

□がん検診は、混雑を避けるため、
検診日までに受付時間の案内などを
郵送します。
同封の問診票を記入の上、
指定された時間内にお越し
ください。

　 6月30日㈫13時～15時
　 保健センター
　 無料
　 電話で地域医療
　 推進課へ

申

結核健診（胸部Ｘ線）のご案内

対
感染症法に基づく法定検診です。
　 市内に住民登録のある65歳以上の方
※今年度中に、市が実施する肺がん検診や
職場などで胸部Ｘ線検査を受診予定の方
は受診できません。
※タバコを吸っている方などは、たんの検査
が必要な場合もありますので、肺がん検診
をお勧めします。

※検診車（バス）で受ける検診です。

日
所
料
申

地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　

地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　

日

料
申

所
内

定

骨密度チェック（簡易骨密度測定会）

対

地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　

地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　　

地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　　

市指定医療機関での
がん検診の開始

対

日

市内に住民登録のある方
随時（予約制）
保健センター
保健師・管理栄養士による生活習
慣病予防などの相談
電話で地域医療推進課へ

対
日
所
内

申

対
日
所
料
申

健康・栄養相談

※お子さんに関する相談は、電話でこども
保健課へ   059-382-2252

※当日参加もできます。

地域医療推進課  　059-382-9291　  059-384-5670　

風しんワクチン・MRワクチン
接種費用の助成

対

申

日

妊娠を希望する女性、妊娠を希望
する女性の配偶者などの同居者、
妊婦の配偶者などの同居者
令和9年3月31日㈬まで
　　　  風しん抗体価がHⅠ法16
倍以下に相当する抗体価であること
　　　　　風しんワクチンまたは
MR（麻しん・風しん混合）ワクチン
のどちらか一方
ワクチンを接種後、必要書類を地
域医療推進課へ
　　   5,000円

※詳細はQRコードの
鈴鹿市ウェブサイトから
ご確認ください。

20歳以上の市民

6月23日㈫
午前の部：9時30分～11時30分、
午後の部：13時30分～15時30分

保健センター
簡易骨密度測定、骨折危険度チェ
ック、ミニ講話、
栄養相談（希望者）
150人（先着順）
無料
5月13日㈬8時30分から、電話で
地域医療推進課へ

がん患者と家族の
おしゃべりサロンin鈴亀

がん患者、患者の家族
5月22日㈮13時30分～15時
保健センター ２階
無料
電話またはファクスで三重県がん
相談支援センターへ

　059-223-1616　　059-202-5911　
       

※1時間程度かかります。
※混雑を避けるため、申込み時に受付時間
を区切って案内します。

６月１日㈪～令和9年2月27日㈯
※秋以降は混み合うので早めの受診をおすすめします。
市内に住民登録がある方で、職場
などで受診する機会がない方

助成の条件

ワクチンの種類

助成金額 

※骨粗しょう症を治療中の方は参加できません。

検診種類 対　 象 7月15日㈬6月30日㈫
午前 午後

2,000円
600円

1,500円

胃がん(バリウム)

大腸がん（検便）
（免疫便潜血２日法）

40歳以上
40歳以上

子宮頸がん（細胞診）

20～39歳の女性
事前に採便容器を郵送しますので、2日分の便を採って、検診日当日に持参してください。

40歳以上の女性

20歳以上の女性 1,300円

2,000円
超音波（エコー）

マンモグラフィ 40歳以上の方に国が推奨する検査方法はマンモグラフィです。
妊娠の可能性がある方などでマンモグラフィでの検診が受診できない方はご相談ください。

◯◯

◯
◯◯

◯
乳
が
ん

費　 用

◯◯

午後

◯

◯

◯

7月23日㈭
午前 午後

◯◯
◯

◯◯

◯◯



地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　

地域医療推進課  　059-327-5030　  059-384-5670　

保険年金課  　059-382-9401　  059-382-9455

受診期間
内

令和8年度 鈴鹿市国民健康保険
「脳検査」受診希望者募集

■ 医療機関・定員・受診者負担額

対

5月18日㈪から6月5日㈮（必着）までに、次のい
ずれかの方法で
①市ウェブサイト内の申込みフォームで
②直接保険年金課または地区市民センターへ
③はがき（一人１枚）または封書に、件名「脳検
査受診希望」・郵便番号・住所・氏名（ふりがな）
・生年月日・電話番号・希望する医療機関名（第3
希望まで記入）を記入し、郵送で保険年金課へ　
〒513-8701 住所不要

申

かわぐち脳神経クリニック
塩川病院
鈴鹿回生病院
鈴鹿中央総合病院
中京サテライトクリニック三重
村瀬病院

50人
80人
170人
300人
50人
50人

13,000円
8，600円
7，800円
6，300円
8，670円
6，000円

医療機関名（50音順） 定　員 受診者負担額

※電話・ファクス・電子メールでの申し込みは受け付けません。
※応募者多数の場合は抽選します。結果などは、6月下旬
に郵送で通知します。

家庭での食中毒予防
地域医療推進課  　059-327-5030　   059-384-5670

気温や湿度が高くなるこれからの時期
は、食中毒が発生しやすい時期です。
食中毒は、その原因となる細菌やウイル
スが食べ物に付着し、体内へ侵入するこ
とによって発生します。
次の３原則を心がけることで予防できま
すので取り組んでみてください。

❶ 細菌を食べ物に「つけない」
❷ 食べ物に付着した細菌を「増やさない」
❸ 食べ物や調理器具に付着した
    細菌を「やっつける」

＜食中毒予防の３原則＞
食中毒菌を

 「つけない、増やさない、やっつける」

対 鈴鹿市に住民登録のある方
6月18日㈭13時15分～14時30分
ふれあいセンター（南玉垣町6600）
　杉村芳樹さん（泌尿器科医）
200人（先着順）
無料
電話で地域医療推進課へ

※駐車場に限りがありますので、
　なるべく乗り合わせでお越しください。

日
所
講師
定
料
申

日

受講内容

定
料

申

問

健美薬膳オンラインセミナー2026

対

5月31日は世界禁煙デー

以下の条件全てを満たす方
・パソコン、タブレット、スマート
  フォンのいずれかを
  お持ちの方
・インターネット環境をお持ちの方
・Zoom環境にてご視聴が可能な方
・メール連絡ができる方
6月から令和9年2月までの金曜日
19時～19時30分（予定）、月2回、
計16回
　　   薬膳の基礎、季節に合わせ
た薬膳、体質に合わせた薬膳、症
状に合わせた薬膳、栄養学
100人（先着順）
前期25,000円（6～10月）、
後期25,000円（11～2月）
6月20日㈯までに、日本薬膳学会
ホームページで
薬膳学会事務局
　059-384-9211

※資格取得には、前期・後期のセミナーの
　受講と課題の提出が条件となります。

授業内容
定
料

申

問

管理薬膳師養成講座

日

所

6月～令和9年2月の期間中の
日曜日13時～16時50分 計10回
鈴鹿医療科学大学千代崎キャンパス
（岸岡町1001-1）
　　      薬膳学・栄養学などの講義5科目
30人(先着順)
前期55,000円（6～9月）、
後期50,000円（10～2月）
5月29日㈮までに、日本薬膳学会
ホームページで
薬膳学会事務局
　059-384-9211

今まで薬膳を学んだ方や西洋医学
や東洋医学の基礎を学びたい方を
対象に、鈴鹿医療科学大学の専門
教授陣が「からだのしくみ」から「病
気予防や回復に役立つ食養生」ま
でを丁寧に解説します。受講後には
日本薬膳学会認定資格「管理薬膳
師」を取得することができます。

5月31日は、世界保健機関（WHO）
が定めた「世界禁煙デー」です。ま
た、厚生労働省でも「世界禁煙デー
」から始まる一週間を「禁煙週間」
と定めています。
たばこの煙に含まれる化学物質の
うち、発がん性物質は約70種類あ
り、肺がんをはじめ多くの病気の危
険因子であることが知られていま
す。また、たばこの煙を主とする有
害物質を長期に吸い込むことで、
慢性閉塞性肺疾患（COPD）を発
症するリスクが高まるほか、受動喫
煙による周囲の人に対する健康へ
の影響も明らかになっています。
自分自身やこどもたち、大切な家族
のために、この機会に禁煙について
考えましょう。

医師による市民健康講座
「トイレの悩みを軽くする生活術
～尿トラブルの原因と対策～」

すぎ むら よし  き

6月13日㈯13時～15時
ふれあいセンター（南玉垣町6600）
200名程度（当日先着順）
無料
不要
鈴鹿中央総合病院総務課  玉岡　
　 059-382-1311

日
所

第24回鈴鹿市脳卒中・循環器病
市民講座

定
料
申
問

たまおか

オンラインで鈴鹿医療科学大学の
専門講師陣から薬膳の基礎から応
用まで学べます。受講後には日本薬
膳学会から「健美薬膳師」資格を授
与します。

地域医療推進課  　059-382-9291　  059-384-5670　

地域医療推進課  　059-382-9291　  059-384-5670　

地域医療推進課  　059-382-9291　  059-384-5670　

次の全てに該当する方
〇令和8年4月1日時点で40歳以上74歳未満
の方（昭和27年4月3日から昭和61年4月2日
生まれの方）
〇令和７年度（令和7年4月から令和8年3月
31日まで）に鈴鹿市国民健康保険に継続して
加入していて、その期間に国民健康保険料の
滞納がない方
〇令和8年4月1日時点で、鈴鹿市国民健康保
険に加入しており、脳検査受診時も継続して加
入している方
　　  7月1日（水）～令和9年3月27日（土）
MRI（磁気共鳴画像撮影）・MRA（磁気共鳴血
管撮影）・問診・診察・血圧測定

※脳疾患で治療中の方は応募できません。
※閉所恐怖症の方は検査できない場合があります。
※体内に心臓ペースメーカーなどの電子機器、金属類（外
科用クリップ、ステント、コイル、インプラント、人工関節な
ど）がある場合は検査できない場合がありますので、治療
された医療機関または国保脳検査実施医療機関にご相
談ください。



掲示板
まちの
・・・

市内で開催される
イベント情報などをお届け

　 5月22日㈮10時30分～12時 
　  矢橋町471-2 
  　500円程度 
  月替ワークショップとティータイム／
今月は風船マスコット作り

日
所

--------------------------------

--------------------------------

女性のTea Timeと
ワークショップ
公式LINE ID ＠009degyp 
　 https://lin.ee/5Kp3DSj

--------------------------------

料

　 2026年7月11日㈯必着 
応募方法等詳細はイベント名で検索
優勝賞金２万円
2026年7月19日㈰イベント同名の
YouTube番組にて発表

申

--------------------------------

--------------------------------

新しい戦争反対ソング
コンテスト鈴鹿
SUMレコード（サムレコード） 
    059-324-7231 　song-1@mecha.ne.jp

--------------------------------

    6月7日㈰14時（13時30分開場） 
       ハヤシユナイテッド文化ホール鈴
鹿3階音楽室       無料        不要      
      小説、昔話等を4人のメンバーで
お届けします

日
所

申

--------------------------------

--------------------------------

ロウドクサークル こんぺいとう 
朗読会

山口      090-5625-4525

--------------------------------

料
内

やま  ぐち 

　  全員     
　 第3水曜5月20日、6月17日13時   
　  白子コミュニティセンター
 　 300円    　電話 
　  川柳の基本の勉強 講師 吉崎柳歩

日
所

申

--------------------------------

--------------------------------

17音で表現する川柳の基本を
学びましょう

--------------------------------
料

対

芦田      090-6571-1779
あし    だ

　 幼児から高校生(親子可) 
 　 毎月第2土曜日９時45分～、11時～
　 スズカト(鈴鹿青少年センター）
　   茶菓子代程度（400円前後)   　
　 電話で　※当日参加可

日
所

申

--------------------------------

--------------------------------

鈴鹿こども茶道教室・親子教室

磯路会 
増井     059-356-7256

--------------------------------
料

対

ます   い

　 市民
　 6月7日㈰開場12時 開演12時30分   
　ふれあいホール      
　 無料 　  
　ギター・マンドリンアンサンブル演奏

日
所

--------------------------------

--------------------------------

第17回ギター・マンドリン
アンサンブルの集い
三重県ギター・マンドリン連盟 
岩田直行 　080-1353-3378

--------------------------------
料

対

いわ　た　 なお  ゆき

　 5月17日㈰10時～13時
　  市役所別館第3  2階会議室
     おもちゃと取扱説明書 
　　　　　　　廃棄物対策課 
※廃棄物対策課で事前受付可

日
所

--------------------------------

--------------------------------

おもちゃ病院の開催

おもちゃ病院「トイなおす」 
代表 杉本章 　090-8944-2162

--------------------------------

持
修理後の引渡し 

すぎ   もと あきら

　 5月11日㈪～17日㈰９時30分～
16時（初日13時から、土曜10時か
ら、最終日15時まで）　   市役所本館
1階市民ギャラリー 　　無料 
　 洋画作品を展示

日

所

内

--------------------------------

--------------------------------

第11回特別企画 丘の会展

追田清 　090-2946-9058

--------------------------------
料

おい　た　きよし

　 毎月 第1・2土曜日 9時30分～11時 
　 桜の森公園(自由広場)
 　無料   　 電子メールで 
　 モルックを楽しむ気楽なクラブです
※初心者大歓迎

日
所

申

--------------------------------

--------------------------------

モルック無料体験会
参加者募集
ウルル
     molkkysuzukka@gmail.com

--------------------------------

料

内

内

内

内

よし　ざきりゅう   ほ



　 5月8日㈮、22日㈮18時  　 牧田
コミュニティセンター 　  月500円 
　 電話、メールで   　ギターを弾い
て歌いたい！そんな方、参加、問い合
わせください

日 所

申

--------------------------------アコースティックギター
初心者も挫折した人も
やなぎはら はじめ 

--------------------------------

料

　 乳幼児親子、幼児グループ 
　 毎月不定期で開催  　 中原音楽教室 
　 500円 　　電話
　様々なわらべうたを歌い遊び音楽
を楽しむ心を養います

日 所
申

--------------------------------

--------------------------------

わらべうたの会『まめっちょ』
参加者募集
中原音楽教室 　080-3658-5822

--------------------------------

料

対

　 5才ぐらいから大人の方 
　 5月17日㈰11時～11時30分 
　 図書館おはなしのへや 
　 絵本や紙芝居を使わない昔話や
物語の語り聞かせ　途中退出も可

日
所

--------------------------------

--------------------------------

ストーリーテリングの
おはなし会
鈴鹿おはなしの会たんぽぽ 
藤田　 090-4255-2529

--------------------------------

対

ふじ　た

所
　 60歳以上の方　 　５月26日㈫、
6月23日㈫10時～11時     　白子コ
ミュニティセンター 　  1回550円 
　電話で 　音楽に親しみながら脳
の活性化を！

日

申

--------------------------------

--------------------------------

シニアリトミック講座

--------------------------------

料

対

前田江理子 　090-3566-9225
まえ　 だ　  え　   り　   こ

内

内

内

内

--------------------------------
柳原肇 　090-7686-8205
   stacks-ziganof@docomo.ne.jp



 

※原稿規格はタイトル24文字以内、本文80文字
以内（厳守）です。　※ファクス、直接申し込む方
は専用の依頼用紙で提出してください。　※ファ
クスの方は、情報政策課へ受信確認の連絡をして
ください。　※市内で開催するものに限ります。　
※営利、宗教、政治活動、その他公序良俗に反す
ると認められるものは、お断りします。　※当事者
間のトラブルについて、市は一切関与しません。
　※同一申込者または同等の掲載内容のものは
２カ月に１回の掲載とします。（4月号掲載→6月
号以降）※掲載の都合上、内容を省略、編集する
ことがありますのでご了承ください。 

問情報政策課　  059-382-9036

7 月 号
掲載分
募　集

5月18日㈪9時から22日㈮17時
までに、次の方法で情報政策課へ
申込みフォーム　
ファクス（　059-382-2219）　
直接窓口へ



開館時間・電話番号  
9時～17時（入館は16時30分まで）
　059-374-1994

6月の休館日 
1日㈪・8日㈪・15日㈪・16日㈫
22日㈪・29㈪

考古博物館

今月の展示

※常設展共通 寺谷みこ

速報展
「発掘された鈴鹿2025」
と き 6月14日㈰まで
観覧料 一般・学生 200円 
　　　 小・中学生 100円 

開館時間・電話番号 
〇本館　　9時～19時 　059-382-0347 
（土・日曜日、祝日は9時～17時）
〇江島分館9時～17時 　059-387-0665

6月の休館日
金曜日、2日㈫

図書館

便利な電子図書館も
ご利用ください！

公共施設予約システム
市内の文化・スポーツ・公園などの施設
の空き状況の確認や利用申込にご活用
ください。
ご利用には利用者登録が必要です。

の相談月6

鈴峰 10：00～10：30 石薬師 10：00～10：30 神戸  9：30～10：00
加佐登 11：00～11：30 牧田 11：00～11：30 清和 10：15～10：45
合川 13：30～14：00 愛宕 13：30～14：00 飯野 11：00～11：30
天名 14：30～15：00 白子 14：20～14：50 井田川 13：30～14：00
稲生 15：30～16：00 若松 15：20～15：50 国府 14：20～14：50

住吉 15：10～15：40

久間田 10：00～10：30 庄内 10：00～10：30 椿 10：00～10：30
河曲 11：00～11：30 庄野 11：00～11：30 深伊沢 10：50～11：20
郡山 13：30～14：00 一ノ宮 13：30～14：00 旭が丘 13：30～14：00
栄 14：30～15：00 長太 14：30～15：00 ふれあいセンター 14：20～14：50
鼓ヶ浦 15：30～16：00 箕田 15：30～16：00 玉垣 15：10～15：40

11日（木）・25日（木）

4日（木）・18日（木）

8日（月）・22日（月） 10日（水）・24日（水）

3日（水）・17日（水）

 

天候などの影響により、遅延・中止する場合が
ありますのでご了承ください。

◎印は予約制です。
※年金事務所出張相談の予約は、電話の音声ガイダンスに従い、
1（相談の予約）→2（職員にご用の方は）の順に操作してください。

6月の配本／ふれあいライブラリー
（公民館・ふれあいセンター）

相談名 とき ところ 問合せ
一般相談 月～金曜日 8：30～17：15

◎弁護士相談 5・12・19・26日 10：00～12：00
13：00～15：00

◎交通事故相談 23日 13：00～15：00

◎行政書士相談 23日 10：00～12：00

◎外国人のための行政書士相談 11日 10：00～12：00 市民対話課外国人交流室   　 059-382-9058

人権相談 月～金曜日 8：30～17：15 市役所本館 4階
（人権政策課）

人権擁護委員による
人権相談 1日 10：00～15：00 鈴鹿ハンター 2階 特設会場

教育相談 
女性相談
家庭児童相談

発達相談 市役所西館 1階
（こども家庭支援課） こども家庭支援課　       059-382-9030

◎年金事務所出張相談 10・24日 10：00～15：00 鈴鹿商工会議所
別館

日本年金機構津年金事務所
　 059-228-9112（※）

◎建築士による住まいの相談 毎月第3木曜日 9：00～16：00 市役所本館 9階
（建築指導課） 建築指導課　　 059-382-9048　   059-384-3938

消費生活相談 月～金曜日 10：00～17：00 鈴鹿亀山消費生活センター
（鈴鹿ハンター 2階）

鈴鹿亀山消費生活センター　　 059-375-7611
                                                     059-370-2900
電話相談：9：00～12：00、13：00～17：00

火～土曜日 8：30～17：15 子育て支援センター
りんりん

子育て支援センターりんりん　　 059-372-3338
　  059-372-3303　※第2火曜日は除く

電話育児相談
月～金曜日 9：00～15：00 子育て支援センター

ハーモニー
子育て支援センターハーモニー　
　 059-383-7750　    059-383-1643　
※第2金曜日・第4金曜日は除く

◎総合相談 19日 10：00～12：00
13：00～15：00

女性のための
電話相談

     059-382-9140　
    059-382-9142

 　 059-382-9011　
 　 059-382-2214

市民対話課 　059-382-9004  　 059-382-7660
※総合相談は、弁護士、行政相談委員、司法書士、
土地家屋調査士、不動産鑑定士による相談です
（行政相談委員のみ予約不要）。
※弁護士相談・交通事故相談・司法書士相談は、
相談後3カ月間次の予約ができません。

※司法書士の予約は、5月25日㈪から受け付けます。

-
　 059-381-3118
　 059-381-3113　
059-381-3119

月～金曜日 8：30～17：15

市役所本館 2階
（市民対話課）

10：00～12：00
13：00～16：00

市役所西館 2階
（こども家庭支援課）

児童虐待・ＤＶに関する相談

男女共同参画課　　
電話相談専用

人権政策課　       

こども家庭支援課

2・4・5・9・11
12・18・19・23
25・30日

1日（月）・15日（月）・29日（月）



鈴鹿市からの
お知らせ
（5分間）

7時50分
16時30分

月・水・金曜日

8時03分
17時30分

火・木曜日

7時54分
13時54分

土・日曜日

78.3MHz

※パソコンやアプリでも聞けます。詳しくはSuzuka Voice FMの
　ウェブサイトで

ラジオ広報すずか

マイ
広報紙

鈴鹿市LINE
公式アカウント

鈴鹿市公式
インスタグラム

広報すずか
音声・電子版

鈴鹿市公式
YouTube

日本では毎年のように台風や
豪雨による災害が発生してお
り、南海トラフ地震も高い確率
で懸念されています。そのため、
日頃から食料・飲料の備蓄や、
非常用持ち出し袋など、多くの
方が準備していると思います。
ここでお伝えしたいのは、障
がいのある方にとって災害は、
より深刻であるという事です。
障がいのある方の中には、災害
情報をうまく取得できない方や
避難したくてもできない方がい
ます。また、避難所の利用をあ
きらめてしまう方もいます。
本市では、障がい者などを対
象に個別避難計画の作成を進
めていますが、安否確認や避難
所対応など行政が行うべき対
策はたくさんあります。
あわせて地域の方のご理解と
支え合いも大切です。突然の災
害で気持ちの余裕が無くなって
しまうこともあるかもしれませ
んが、「もし自分が同じ立場だっ
たら…」と考え、思いを共有しな
がら助け合って、災害を乗り越
えていく地域づくりを目指して
いきましょう。

障がい者と
災害について

教育支援課
☎059-382-9055  　059-382-9053
　kyoikushien@city.suzuka.lg.jp

教育指導課
☎059-382-9028  　059-383-7878
　kyoikushido@city.suzuka.lg.jp

人権政策課
☎059-382-9011  　059-382-2214
　jinkenseisaku@city.suzuka.lg.jp

ひろげよう

人権尊重の輪

テレビ広報

#62 AGF鈴鹿陸上競技場
石垣池公園内にある、三重県内では珍し
いブルーのトラックを備えたAGF鈴鹿陸
上競技場を紹介します。

「鈴鹿五感」YouTube配信中！

鈴鹿市の情報発信

鈴鹿市公式
facebook

鈴鹿市公式Ｘ

事故数/584件、うち人身事故31件
（1,540件、115件増） 
死者数/0人（0人、1人減) 
傷者数/34人（78人、7人減）

（　）内の数字は1月からの累計とその前年との比較です。

事故数などは暫定数です。

件数/8件、うち建物3件（29件、7件減）

出動数/970件（2,855件、118件減）

人口/192,339人（279人減）  
世帯数/90,647世帯(205世帯増）

すずかデータバンク  ［3月31日現在］5月 

（　）内の数字は前月との比較です。

火   災

交   通

人口・世帯数 

救   急

まちの出来事

　モータースポーツの祭典、F1
日本グランプリが鈴鹿サーキッ
トで開催されました！ 
　満開の桜が彩る中、昨年より
約5万人多い31万5,000人もの
ファンが世界最高峰の走りに酔
いしれました。「鈴鹿市民応援
席」では、ホンダの名エンジンを
模した手作り帽子を被った熱心
なファンの方々など、多くの笑顔
に出会えました。

　また、ダイセーフォレストパー
クでも関連イベントが開催され、
F1マシンの搭乗体験や気球、地
元のお茶の振る舞いなどで地域
を盛り上げました！レース観戦
者も市民の皆さんも、鈴鹿が
一体となって楽しんだ特別な
3日間となりました。

F1日本グランプリ



 

 

フレイル予防「やまもと体操」

53
vol.

参加者の声

鼓ヶ浦地区まちづくり協議会

地域づ
くり

研修生
が

つくる

 

NaviNaviNaviNavi

　参加者からは「普段体を動かす
機会はあまりないので、こういう場
があるのはうれしいです」「みなさ
んと一緒にやることが楽しかった
です」「体操は簡単そうに見えて
しっかりと効きました」「次回も参
加して、いろいろな体操を学びた
いです」などの感想がありました。

ひと・まち・ モータースポーツモータースポーツ

地域づくり

　鼓ヶ浦地区は、津波や川の氾濫
の恐れがあり、また、高齢化率も高
いことから、災害時に自分の足で避
難するためにも健康寿命の延伸や
フレイル予防が地域の課題となっ
ています。
　そのため、鼓ヶ浦地区まちづくり
協議会では、フレイル予防を目的と
した健康づくり活動として、愛知県
豊田市で整体師をされている山本
よしたか先生が考案したフレイル
予防の体操「やまもと体操」を実施
しています。この体操は毎日手軽に
できる内容で、効率的に体をほぐし、
筋力の維持やケガ防止につなげる
ことができます。

楽しく走ってバイクの技術向
上と安全運転を
　パイロンなどで区画されたコース
をバイクで走行し、タイムを競う「モ
トジムカーナ」。バイクの特性を理解
して走ることで運転技術をしっかり
身につけることができ、ひいては街
中の安全運転にもつながる競技で
す。サーキットと違い速度域が低い
ため、初心者が気軽にチャレンジで
きるのも魅力で、バイクを意のまま
に操る爽快感は格別です。
　「パイロンパーク鈴鹿」（国府町）
は、約2000㎡の敷地にモトジムカー
ナをはじめとする4つのエリアを有
するバイクの練習場（競技場）です。
所長の越山正博さん（56歳）は、バイ
ク好きが高じて1992年に長野から
憧れの地である鈴鹿に移住。そして
2018年、当地域では他に類をみな
い同施設を開設しました。
　「運転に自信のない方でも、私た
ちがアドバイスやサポートをします。
どうか気軽にご利用ください」と話
す越山さん。
　レンタル車両もあり、競技志向の
方から運転初心者まで幅広い層の
ライダーが楽しめるフィールド、それ
が「パイロンパーク鈴鹿」です。
■中野能成（鈴鹿モータースポーツ友の会 
事務局）

なか   の   よし  しげ

問合せ 地域協働課 　059-382-8695

地域づくり研修生の一言

地域づくりPhotoPhotoPhotoPhoto

　参加者間の交流が活発で、フレイル予
防に加え孤立防止にもつながる取り組み
だと感じました。
　参加者のほとんどが女性だったので、
男性が参加しやすくなるよう工夫が必要
だと感じました。

椅子に座り
ながらできる
体操

人とバイクが
一体になった
美しい走り

寝転び
ながらできる
体操

やま   もと

こし  やま   まさ   ひろ




