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　ひの筋体操とは、介護予防の効果が実証された高齢
者向けの筋力運動です。体操することで筋力をつけ、
転倒しにくい体をつくります。また、体が軽くなり、
動くことが楽になります。
　今号の表紙では、腕を前に上げる運動や椅子から立

ち上がる運動を紹介しましたが、他にも膝を伸ばす運
動や足の後ろ上げ運動など、全部で7種類あります。
　無理をせずに自分のペースで行うことが大切です。
体操を日々の習慣に取り入れて、体力アップを図りま
しょう。

ひの筋体操の動画を公開しています。右記QRコードからご利用ください▶

◦�体操をするときは声を出し、数を数えながら息を止めずに行いましょう。
◦重りを使用すると負荷が上がり、さらに効果が高まります。
　重りは無理のない重さのものを使用しましょう。
◦�体調が優れないときや関節に痛みがあるときは、運動を控えるか痛みのない範囲で行いましょう。

◦�椅子を手で押さえながら、
「1、2、3、4」で膝を伸ばし、
爪先を自分に向ける
◦「5、6、7、8」で下ろす

◦椅子の後ろに立つ
◦「1、2、3、4」で足を上げる
　（30㌢程度）
◦�「5、6、7、8」で下ろす
　※足は1回ごとに床に着ける

　歩くときの膝の安定
性が向上し、膝の痛み
などが楽になります

効果 効果

今 号 の 表 紙

　速い速度で歩ける
ようになり、階段の
上りが楽になります
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令和2年度予算を公表
　令和2年度の当初予算が第1回市議会定例会で可決されました。
　予算総額は令和元年度と比較し、1.3％増の1,234億8,393万円、このうち一般会計の予算額
は、前年度比0.7％減の683億円となり、3年ぶりに前年度比で減額となりました。
　一般会計では、高齢化の進展に伴う社会保障関連経費の伸びや会計年度任用職員制度に
よる人件費の増がある一方で、日野都市計画道路3・4・24号線道路整備事業における主要
工事の休止や、新たな事業の抑制などから全体としては微減となりました。

財政課(☎514-8076)

民生費 総務費 土木費 消防費

貯金
 (基金残高)

教育費 衛生費 その他公債費

18万149円 4万343円 2万8,930円 1万2,376円
(+5,638円) (▲1,910円) (▲4,942円) (+106円)

4万1,415円 (▲1万495円)
借金

 (市債残高)

18万6,809円 (+1,684円)

5万203円 3万439円 1万6,086円 7,241円
(+1万107円) (▲1万4,597円) (+400円) (+136円)

高齢者や障害者などに対す
る社会福祉、児童福祉や生
活保護のための費用

庁舎管理、徴税、統計、選
挙事務や戸籍、住民登録な
どに必要な費用

道路の新設・維持管理や公
園整備、市営住宅の維持管
理などの費用

消防活動、災害対策などの
費用

小･中学校教育､社会教育､
市民会館､公民館活動､ス
ポーツ活動などの費用

ごみ処理、保健衛生、予防
接種、環境衛生などの費用

市債(市の借り入れたお金)
の返済のための費用

市議会運営、労働、農業、
商工振興などのための費用

※歳出額は一般会計のもの。市民一人当たりの金額は、令和2年4月1日現在の人口(186,731人)で算出。( )内は前年度比

総額1,234億8,393万円
一般会計
683億円
(前年度比0.7％減)

(前年度比1.3％増)

特別会計
551億8,393万円

(前年度比3.8％増)

令和2年度予算のポイント
　令和2年度予算は、厳しい財政状況の中、将来に向け
た持続可能な財政運営を図るため、行財政改革の推進
により、使用料、手数料の見直しや既存事業の見直し
を図るとともに、事業の「選択と集中」を徹底した予
算編成を行い、重点的かつ効果的に配分しました。

÷
日野市の
人口 一般会計を市民一人

当たりに換算すると
一人当たりの歳出額
一人当たりの税負担額

(▲5,062円)36万5,767円
(▲2,905円)16万3,207円

基金は、家計における「貯金」に当たるも
ので、急激な税収の減や予測できない災
害、公共施設の老朽化などに対応するため
に必要となる費用です。

市債は、多額の資金を必要とする事業を実
施するため国や銀行から借り入れる借金の
ことです。

問1013546（一般）・1013547（特別）ID

日野市ファミリー・サポート・センター保育講習会

日時 内容 ポイ
ント 講師

6月
3日㈬

9:40～10:40 日野市の子育て支援
1

市子ども家庭支援センター長

10:45～12:00 相互援助活動 ファミサポチーフアドバイザ
ー

13：30～15:00 保育の心
1

市立保育園園長
15:15～16:00 参加者交流会 ファミサポアドバイザー

17日㈬

10:00～12:00 学童期の生活 1 市児童館館長・市学童クラブ
職員

13:30～16:30
安全・事故「普通救命
講 習・AED」※1,500円

（テキスト代など）
2 日野消防署担当者

25日㈭
9:30～11:30 子どもの発達と病気 2 須賀康正氏（須賀小児科院長）

13:30～15:30 発達に課題のある子ど
もの支援 1 松田景子氏（臨床発達心理

士・言語聴覚士）

30日㈫
9:30～11:30

地域で支える子育て
1

ファミサポ事務局長
事故防止に関する対策
について

ファミサポチーフアドバイザ
ー

13:00～15:30
私の提供会員活動

1
ファミサポ地区サポーター

ワークショップ・まとめ ファミサポアドバイザー

1008631ID
問 日野市ファミリー・サポート・セ
ンターたかはた（☎599-7616︶

　ファミリー ・サポート・センタ
ーは、育児や家事の援助をしてほ
しい方（依頼会員）と援助をしたい
方（提供会員）が、相互に助け合う
有償ボランティア組織です。
　このたび、提供会員になりたい
方を対象とした保育講習会を開催
します。この講習会で8ポイント
以上受講終了後、保育援助活動を
行うことができます。
日時・内容・講師  右表の通り 会場
福祉支援センター 定員 30人 申込 5
月20日㈬までに電話

地域の子育てを応援しませんか
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