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人口：35,984人
（男性：17,816人／女性：18,168人）
世帯数：15,574世帯

（９月１日現在）
市の最新情報、ごみ収集日の通知機能など
が便利なスマートフォン向けアプリ「ひた
まるアプリ」をご利用ください！

iOS Android

元気アップ！

エクササイズ 介護予防教室で実施している体操をご紹介します！
問 長寿福祉課　☎️52-1111（内線174）

転倒予防！足腰を鍛える

お尻上げ足踏み運動

運動のポイント
　  床に膝を立て仰向けの状
態になり、お尻を上げます。

　  そのままの状態を保ちな
がら左右交代に足踏みを行い
ます。 ●支える足は、膝から

肩を一直線に保つよ
うにしましょう。

●股関節を 90°になる
まで足を上げるよう
にしましょう。

回数の目安
１セット：左右交代に 20 回を２回
　　　　　（１日２～３セット推奨 )

１ ２

◀︎ 企 業 ガ イ ド ブ ッ ク
「Oh!miya WORK」

おーみやワーク

市ホームページや商工観光課で公開・配布している常
陸大宮市企業ガイドブック「Oh!miya WORK」から
市内の企業を紹介します。

住所 事業内容

採用のお問い合わせ

　常陸大宮市山方 1315 　林業・製材業

☎ 57-2600
（担当：総務人事課）

hinoki-nogami@hotmail.co.jp株式会社野上製材所

製材機を使い、丸太からとれた板材を注文通りの幅に製
材・加工しています。厚みが異なる板材に毎日触れて、
作業の感覚を覚えていきました。ものづくりに関する仕
事に興味があったので、実際に会社見学に足を運びまし
た。他にも何社か会社見学をしたのですが、ここまで丁
寧な対応をしてくれたのは野上製材所だけ。就職に対す
る不安も消え、「ここで働こう」と入社を決めました。

木村　勇輝 さんInterview


