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両かかとを４秒かけて上げて
4秒保持、

4秒かけ下ろす（20回）

環境インフォメーション環境インフォメーション

家電4品目は、環境センターでは受け入れできません。
家電販売店などに引き取りを依頼し、適正にリサイクルし
ましょう。
※違法な不用品回収業者による料金トラブルが全国的に
発生しています。ご注意ください。

家庭から出される資源物の回収率向上のため、市内のスー
パー６店舗のご協力により「白色以外のトレイ」「卵パック・
豆腐パック」の回収ボックスを設置していますので、ご利用
ください。

回収ボックス設置店舗…イオン大村ショッピングセンター、
エレナ（大村中央店・竹松店）、かとりストア、マックス
バリュ（大村諏訪店・空港通り店）

※設置している回収ボックスの数や種
類が店舗によって異なりますので、回
収ボックスに入れる際はお間違いな
いようご注意ください。また、トレイな
どはきれいに洗い、乾かしてから回収
ボックスに入れてください。

空き地の適正管理を怠ると、雑
草や樹木が生い茂り、周辺住民
の迷惑になります。特に夏場は、
雑草や樹木の生育が活発になり
ますので、所有者は除草や樹木
の剪定などを行い、正しく管理
しましょう。

不法投棄をした人は、5年以下の懲
役または1,000万円以下の罰金が
科せられます。不法投棄の現場を見
たら通報してください。

●大村警察署 ☎54-0110

廃棄物の野外焼却は、法律で原則
禁止されています。(罰則規定あり)

野外焼却はなぜダメなの?
▶ 廃棄物の不適正処理にあたるため
▶ 人の健康や自然環境に影響を与えるため
▶ 火災を引き起こす危険性があるため

例外的に禁止されていない場合
▶ 災害の予防、応急対策、復旧のために必要なもの
▶ 風俗習慣上、宗教上の行事のために必要なもの
▶ 農·林·漁業を営むためにやむを得ないもの
▶ 日常生活でのたき火程度の軽微なもの
※ただし、苦情があった場合は行政指導などの対象に
なります。必要最小限にとどめ、風向きや強さ、時間
帯などに注意し、煙や臭いなど、周囲に迷惑がかから
ないよう十分配慮してください。

ご家庭で不要になったパソコンは、メーカーが回収しリサ
イクルします。各メーカーの受付窓口へご連絡ください。
※「PCリサイクルマーク」がついたパソ
コンは、料金はかかりません。
※自作のパソコンなど回収メーカーが
ないパソコンは、「パソコン3R推進協
会」が有償で回収しリサイクルします。

●パソコン3R推進協会 ☎03-5282-7685
 www.pc3r.jp

野焼きはやめましょう

不法投棄は犯罪です 家電は適正に廃棄を

空き地は適切に管理しましょう

●環境保全課（内線143）

カラートレイ・卵パック・豆腐パックは
店舗でも回収しています

かかと上げ

手を前に

もも上げ ひざ伸ばし 足ぶみ ツイスト

足の横上げ スクワット

うで開き

やるばい！おおむら元気体操 自宅でできる筋トレメニュー

●地域包括支援センター ☎53・8141

基本姿勢

ばんざい

手を横に 手を後ろに

両手を横に8秒かけて上げて
8秒かけて下ろす（10回）

両手を後ろに8秒
かけて上げて

8秒かけて下ろす（10回）

両手を8秒かけて上げて
8秒かけて下ろす（10回）

両手を前に8秒かけて上げて
8秒かけて下ろす（10回）

両手を8秒かけて横に開き
8秒かけて閉じる（10回）

両手で体を支え、
両ももを浮かす。
5秒上げて5秒休み
（10回）

ひざを8秒かけて伸ばして
8秒かけて戻す(10回)

両手を大きく降って
50回足ぶみ、
2０秒休んで50回

右ひじと左ひざ、左ひじと右ひざを
交互につけてツイスト30回

20秒休んで30回

お尻を突き出してスクワット
8秒かけて立って

８秒かけて座る（10回）

椅子につかまって
足を交互に横に上げる
4秒保持して下ろす

（20回）

基本姿勢 基本姿勢

基本姿勢

基本姿勢

水が入った500mlの
ペットボトルで行うと

効果アップ！

やるばい！

テレビ 洗濯機
衣類乾燥機

冷蔵庫
冷凍庫エアコン

廃パソコンはリサイクル

対象家電（家電4品目）
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