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欠食すると、食後の血糖値
が急激に上がります

朝食で、新生活をHAPPYに

朝食は、将来の健康のカギ

朝食欠食が長く続くと市内企業で行った朝食に関するアンケート
調査で、5 人に 1 人が朝食を食べない習慣が
あることが分かりました。その半数以上が進
学や就職がきっかけで、親元を離れる時期か
ら始まることが多いようです。
朝食は体内リズムを整え、午前中の集中力
や仕事の効率を上げる効果があります。朝食
を食べない習慣は、気付かないうちに体へ負
担をかけています。

お腹が空いていない方へ

夕食を満腹まで食べてい
る、就寝前に飲食する習慣が
ある方は見直しを。夕食が遅
い場合は、消化の良いメ
ニューに。夕方におにぎりや
パンなどの主食を食べ、帰宅
後におかずを食べる「分食」
もおすすめです。

朝食を

準備する時間がない方へ

5 分早起きして、牛乳やバ
ナナなど何か一つでも食べる
のがおすすめです。ゆで卵
や納豆、カット野菜など、す
ぐに食べられるものを買い置
きしておいたり、前日におに
ぎりやサンドイッチ、サラダ
などを購入しておい　　　　
たりすると便利です。

食べなくても、

今は体調に支障がない方へ

今は大丈夫でも、20 代後
半から少しずつ体型が変化し
てきます。また、40 歳を超
えると、血圧や中性脂肪、血
糖値などが高めになる方が
増えてきます。

朝食は、健康な体を支える大切な生活習慣です。
進学や就職で生活環境が大きく変わるこの時期こそ、朝食を食べる習慣を続けましょう。

問健康推進課　℡20-4213　℻22-1077

血糖値を下げるホルモン（インスリ
ン）の分泌が遅くなり、昼食後、高
血糖になりやすい　　　　

筋肉が減り、体脂肪をためやすくなる

肥満の原因に

動脈硬化、糖尿病の原因に

進学、就職するあなたへ

簡単時短レシピを

紹介中！（市HP）

朝食を食べない主な理由
（アンケート結果より）

●お腹が空いていない　●時間がない
●ぎりぎりまで寝ていたい
●食べなくても体調に支障がない
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①勤務時間・日数が正社員の 4分の 3以上の方
②次の全てに当てはまる方
●従業員数 101 人以上の事業所に雇用されている
※今年 10月から 51人以上に拡大されます。
●１週間の所定労働時間が 20時間以上
●雇用期間が 2カ月以上見込まれる
●月額賃金 8万 8千円以上　●学生ではない

次の①・②のいずれかに当てはまる方は、 職
場の健康保険に入ることになります。 詳細
は勤務先にご確認ください。

就職・退職などで健康保険が変わる方へ

国民健康保険の手続きはお早めに！

職場の健康保険に入るときは、

国保をやめる手続き
をしてください。

職場の健康保険をやめるときは、次の①～
④のいずれかの手続きをしてください。

詳しい手続きは、加入する保険者にお問い
合わせください。

①国保に入る

②新しい職場の健康保険に入る

③退職した職場の健康保険を任
　意継続する （最長２年間）

④家族が入っている健康保険の
　扶養になる

問国保医療課　℡21-2210　℻24-7714

職場の健康保険に入った日から、
国保の保険証は使えません！

●職場の保険証が届いていないときは、医療機
　関の窓口で保険証が変わったことを伝えてく
　ださい

●誤って使ったときは、市が負担した医療費を
　返還していただきます

●国保をやめる手続きをしないと国民健康保険
　税がかかり続けます。早めの手続きをお願い
　します

マイナンバーカードに保険証機能をひも
づけてある場合（マイナ保険証）でも、窓
口での保険切り替え手続きは必要です。窓
口での手続きから数日後に、新しい保険者
情報がマイナ保険証へ反映されます。

※保険者により反映日数は異
なります。詳細は加入保険者
にお問い合わせください。

就職 退職 転職

詳細はこちら▶
詳細はこちら▶

国民健康保険（以下、国保）の手続きは、市役所１階
国保医療課、または西山町事務所へ。

マイナ保険証をお持ちの方へ

保険証が届いていなくても

パート・アルバイトの方
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▲西山町いきいき館平面図

西山コミセン

柏崎市商工会

西山かたくり広場

西山ふれあい
クリニック

令和6（2024）年4月開設

令和5（2023）年開所

令和4（2022）年開設

3商工会（北条・
高柳町・西山町）
が合併

西山かたくり広場
令和4（2022）年開設

平成27（2015）年 令和37（2055）年
438,973㎡ 約351,178㎡

2約 割減

公共施設の総延床面積

学校教育系
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公園

行政系施設

市民文化系施設

産業系施設

社会教育系施設

保健・福祉施設

子育て支援施設

供給処理施設

公営住宅

�.�% 未利用施設

スポーツ・
レクリエーション系施設

総延床面積合計
���,��� ㎡

※平成 ��（����）年
　�� 月時点

公共施設をマネジメントしています

将来にわたり持続可能な財政運営を行うため、公
共施設の廃止や複合化（多機能化）を行い、公共施
設の総量の適正化を図っています。

問財政管理課　℡21-2246　℻22-5903

公共施設の総量を ��年間で �割削減

マネジメントの進捗状況

西山町事務所周辺の公共施設機能の見直しと
再配置を進めています。
西山町いきいき館は、従来の健康管理や福祉
向上の機能に加え、西山コミセン、くらしのサ
ポートセンター・西山かたくり広場、柏崎市商
工会を集約。また、今年 4月に「西山ふれあい
クリニック」が移転し、複合施設として生まれ
変わります。

詳細は市ホームページ
をご覧ください

未利用施設の解体・利活用の取り組み

モデル地区の先行取り組み

右のグラフは、公共施設の用途別の内訳を
表したものです。施設の廃止や複合化により
使われなくなった公共施設が、保有面積の
4.5％を占めています。
未利用施設は、景観的にも治安上も好まし
くないばかりか、多額の維持管理コストがか
かります。そのため、令和 11（2029）年ま
でに未利用施設の解体を重点的に行い、施設
保有量を削減します。また、解体までの間、
維持管理費を減らすために貸し付けなどの利
活用を進めます。
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１口 　 9,000円

１口　21,000円

１口　39,000円

１口　86,000円

１玉　22,000円

１玉　46,000円

１玉　75,000円

１玉　98,000円

花火の種類 価格（税込み）

協
賛
金

単
発

S（個人のみ）

M（事業所・団体・個人）

L（事業所・団体・個人）

特別協賛（事業所・団体）

特5号玉

特7号玉

10号玉

特10号玉（昇り曲導付きの尺玉）

マス席（250×170cm）
イス・テーブル席
階段席
ベンチ席（180×41cm）

定員
5人
6人
2人
2人

　30,000円
36,000円
13,000円
14,000円

種別 料金
※全席禁煙、ペットの入場は不可。観覧席

かしわざき花火弁当
かしわざき花火弁当 雅（MIYABI）
かしわざき花火弁当 プレミアム

2,000個
500個
500個

料金
1,500円
2,000円
3,000円

種別 数
お弁当

※会場周辺に当日受け付けの駐車場も設置予定です。

200台
30台

350台

250台

駐車場所・注意事項

乗用車

小型・中型・
大型バス

有料観覧席申込者
車いす利用者（当日受付可）

有料観覧席申込者
有料観覧席申込者
駐車場のみ利用

対象車種
みなとまち海浜公園内（花火会場の隣）※車いす利用者専用駐
車場を利用する場合は、当日公的証明書を持参してください。

中浜埠頭（花火会場まで徒歩15分）

東埠頭（花火会場まで徒歩20分）

4,000円

3,500円
10,000円
20,000円

料金数
駐車場

▶申込期間…4 月 22 日㈪～ 5 月 7 日㈫
▶結果… 5 月 22 日㈬までに、予約の可

否を郵送またはメールで通知

申し込みが各席種の設営数を超えた場合は 　　　となります。抽選

（入金完了後の、予約の取り消し・減席・席種の変更は不可）

▶申込期間…3 月 15 日㈮～ 29 日㈮
▶結果… 4 月 15 日㈪までに、予約の可

否を郵送またはメールで通知
▶対象…市民・市内事業者・柏崎ファン

クラブ会員
▶注意…チケット送付先が市外の場合は無

効（市外に住所がある柏崎ファンクラブ
会員は可）。

右の二次元コードから
お申し込みください。

▶内容…協賛いただいた事業所、団体、個人の方
は、お名前とメッセージを市内に全戸配布するま
つりパンフレットに掲載し、花火大会当日（17：00
頃から）会場で放送します。
※スターマインや大型花火の打ち上げもできます。
▶申し込み…5月10日㈮までに、申込書を直接ま
たはファクス、郵送でぎおん柏崎まつり
協賛会（市役所3階商業観光課）へ。

花火協賛のお願い

※原材料価格や運営経費の高騰に伴い、値上げ改定を行いました。詳細は、市ホームページをご覧ください▶

インターネットから

問ぎおん柏崎まつり協賛会　℡21-2334　℻22-5904

有料観覧席販売
問有料観覧席予約センター　℡0120-910-390　℻23-8897

申込書は予約センター・市役所１階総合
案内・市役所３階商業観光課にある他、
市ホームページからダウンロード可。

申込期間に、申込書を直接または郵送・ファクス
で、ぎおん柏崎まつり有料観覧席予約センター
（〒945-0832関町10-6 ルネ関町1階 アルトラベッ
クス内 ）へ。　電話での予約は不可

▶受付時間（日曜、祝日は休み）
●月～金曜の9：00～18：00　●土曜の9：00～正午

申
し
込
み
方
法

ぎおん柏崎まつりぎおん柏崎まつり海の大花火大会
1 市民先行予約

２ 一般予約

▶とき…7 月 26 日㈮ 19：30 ～（予定）　▶会場…みなとまち海浜公園周辺
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