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11
月
３
日
、
菊
の
香
薫
る
文
化
の
日
に
、
町
民
表
彰
式
が
ジ
ョ
イ
・
じ
ょ
ぐ

ら
天
の
川
ホ
ー
ル
で
行
わ
れ
、
功
労
表
彰
と
し
て
７
名
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　
町
民
表
彰
式
は
、
多
年
に
わ
た
り
町
の
自
治
振
興
や
地
域
発
展
向
上
に
貢
献

さ
れ
て
い
る
方
を
称
え
る
た
め
、
町
政
施
行
と
同
時
に
、
昭
和
42
年
か
ら
始
ま

り
、
本
年
で
第
56
回
目
を
迎
え
ま
し
た
。

　
表
彰
式
で
は
、
町
長
か
ら
式
辞
の
の
ち
、
受
彰
者
の
功
績
が
報
告
さ
れ
、
受

彰
者
に
表
彰
状
と
記
念
品
が
手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
京
谷
議
長
か
ら
祝
辞
が
あ
り
、
最
後
に
受
彰
者
を
代
表
し
て
伊
藤
政

利
さ
ん
か
ら
「
上
ノ
国
町
の
住
民
の
１
人
と
し
て
、
希
望
に
満
ち
た
豊
か
な
町

づ
く
り
の
た
め
に
、
努
力
し
て
参
り
た
い
と
存
じ
ま
す
」
と
謝
辞
が
述
べ
ら
れ

る
と
、
場
内
か
ら
沸
き
立
つ
よ
う
な
拍
手
を
う
け
て
、
表
彰
式
は
幕
を
閉
じ
ま

し
た
。

　
受
彰
者
の
皆
様
、
ご
家
族
の
皆
様
、
こ
の
度
の
受
彰
、
誠
に
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

町
民
表
彰
式
開
催

町
民
表
彰
式
開
催

令
和
４
年
度
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町民表彰受彰者一覧町民表彰受彰者一覧

功 労 表 彰
（字 湯ノ岱）

伊
いとう

藤 政
まさとし

利

功 労 表 彰
（字 宮 越）

安
やすだ

田 モト

功 労 表 彰
（字 向 浜）

笹
ささなみ

浪 和
かず こ

子

　

多
年
に
亘
り
民
生
委
員
と
し
て

活
躍
さ
れ
、
そ
の
職
務
遂
行
に
あ

た
っ
て
は
、
個
人
の
人
格
を
尊
重

し
平
等
な
取
扱
い
を
行
い
、
社
会

奉
仕
の
精
神
を
も
っ
て
常
に
住
民

の
立
場
に
応
じ
、
必
要
な
援
助
を

行
っ
て
き
た
こ
と
は
他
の
民
生
委

員
の
模
範
と
な
る
と
こ
ろ
で
あ
り
、

福
祉
行
政
の
進
展
に
大
き
く
貢
献

さ
れ
ま
し
た
。

功 労 表 彰
（字 中須田）

京
きょうや

谷 厚
あつ こ

子

功 労 表 彰
（字 中須田）

吉
よしだ

田 千
ち よ こ

代子

功 労 表 彰
（字 中須田）

若
わかまつ

松 規
き み こ

美子

功 労 表 彰
（字 中須田）

片
かたいし

石 明
あけ み

美

　

多
年
に
亘
り
健
康
推
進
員
と
し

て
健
康
や
医
療
及
び
介
護
の
知
識

を
普
及
し
住
民
の
健
康
づ
く
り
と
、

高
齢
者
の
介
護
予
防
の
推
進
な
ど

健
康
管
理
の
指
導
に
あ
た
り
町
民

の
健
康
意
識
の
高
揚
と
推
進
に
尽

力
さ
れ
、
福
祉
行
政
の
進
展
に
貢

献
さ
れ
ま
し
た
。

　

多
年
に
亘
り
湯
ノ

岱
町
内
会
理
事
及
び

副
会
長
を
歴
任
し
、

地
域
の
自
治
会
活
動

に
積
極
的
に
参
加
さ

れ
た
ほ
か
、
湯
ノ
岱

テ
レ
ビ
共
聴
会
の
理

事
及
び
会
長
を
長
年

歴
任
し
、
地
区
の
文

化
・
教
養
の
向
上
に

不
可
欠
な
施
設
の
保

守
等
に
尽
力
さ
れ
ま

し
た
。
ま
た
、
湯
ノ

岱
稲
荷
神
社
の
氏
子

総
代
と
し
て
、
神
社

行
事
の
先
頭
で
活
躍

さ
れ
て
い
ま
す
。
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檜
山
地
区
で
初
開
催

檜
山
地
区
で
初
開
催

里
親
講
演
会

里
親
講
演
会

旬
の
味
覚
を
楽
し
む

旬
の
味
覚
を
楽
し
む

保
育
所
・サ
ン
マ
の
日

保
育
所
・サ
ン
マ
の
日

ワ
イ
ナ
リ
ー
＆
サ
テ
ラ
イ
ト
オ
フ
ィ
ス
に

ワ
イ
ナ
リ
ー
＆
サ
テ
ラ
イ
ト
オ
フ
ィ
ス
に

鈴
木
直
道
知
事
が
訪
問

鈴
木
直
道
知
事
が
訪
問

多
く
の
人
に
愛
さ
れ
る
味
へ

多
く
の
人
に
愛
さ
れ
る
味
へ

上
ノ
国
ワ
イ
ン
ま
つ
り

上
ノ
国
ワ
イ
ン
ま
つ
り

　

10
月
20
日
、
上
ノ
国
保
育
所
で
児
童

た
ち
が
旬
の
味
を
楽
し
み
な
が
ら
食
の

大
切
さ
を
学
ぶ
た
め
「
サ
ン
マ
の
日
」

と
題
し
て
、
焼
き
た
て
の
サ
ン
マ
が
振

る
舞
わ
れ
ま
し
た
。

　

サ
ン
マ
は
当
日
朝
に
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ

こ
ば
や
し
か
ら
届
け
ら
れ
、
児
童
た
ち

は
ま
ず
、
生
の
サ
ン
マ
に
触
れ
、
次
に

目
の
前
で
焼
か
れ
て
い
く
姿
を
見
て
、

手
触
り
や
火
の
熱
さ
、
油
の
焼
け
る
匂

い
を
子
ど
も
な
が
ら
の
感
性
で
楽
し
ん

で
い
ま
し
た
。

　

食
べ
る
と
き
に
は
、
骨
や
内
臓
を

フ
ォ
ー
ク
や
箸
で
苦
労
し
な
が
ら
取
り

除
き
、
秋
の
味
覚
を
満
喫
し
ま
し
た
。

　

10
月
14
日
、
ジ
ョ
イ
・
じ
ょ
ぐ
ら
に

て
函
館
地
区
里
親
会
主
催
の
里
親
講
演

会
が
檜
山
地
区
で
初
め
て
開
催
さ
れ
、

近
隣
町
か
ら
も
参
加
者
が
集
ま
り
里
親

制
度
に
つ
い
て
耳
を
傾
け
ま
し
た
。

　

里
親
発
表
で
は
、
上
ノ
国
町
で
里
親

を
し
て
い
る
髙
谷
さ
ん
が
「
里
親
が
周

囲
に
受
け
入
れ
て
も
ら
え
る
か
不
安

だ
っ
た
が
、
地
域
の
方
々
か
ら
温
か
く

接
し
て
い
た
だ
き
嬉
し
か
っ
た
」
と
話

し
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
「
里
親
に
も
養
子
縁

組
以
外
の
種
類
が
あ
る
な
ん
て
知
ら
な

か
っ
た
」
な
ど
、
参
加
し
て
良
か
っ
た

と
い
う
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

10
月
18
日
、
湯
ノ
岱
の
上
ノ
国
ワ
イ

ナ
リ
ー
に
鈴
木
直
道
北
海
道
知
事
が
訪

問
し
、
サ
テ
ラ
イ
ト
オ
フ
ィ
ス
な
ど
施

設
の
視
察
と
ワ
イ
ナ
リ
ー
関
係
者
を
交

え
た
懇
談
を
行
い
ま
し
た
。

　

鈴
木
知
事
は
、
視
察
の
際
に
廃
校
を

再
利
用
し
て
い
る
点
に
着
目
し
「
温
か

み
を
感
じ
る
」
と
話
し
ま
し
た
。
ま
た
、

懇
談
で
は
「
素
晴
ら
し
い
施
設
な
の
で

積
極
的
に
発
信
し
、
上
ノ
国
町
の
フ
ァ

ン
を
増
や
し
て
ほ
し
い
」
と
話
し
、
懇

談
後
は
サ
テ
ラ
イ
ト
オ
フ
ィ
ス
の
設
備

を
利
用
し
、
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
に
出
席
。

出
席
者
へ
上
ノ
国
町
か
ら
の
参
加
で
あ

る
こ
と
を
説
明
し
て
い
ま
し
た
。

　

10
月
31
日
、
上
ノ
国
ワ
イ
ナ
リ
ー
に

て
上
ノ
国
ワ
イ
ン
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
、

町
内
外
か
ら
約
１
５
０
人
が
訪
れ
ま
し

た
。

　

交
流
会
で
は
、
様
々
な
料
理
に
合
わ

せ
て
町
内
産
の
ロ
ゼ
ス
パ
ー
ク
リ
ン
グ

ワ
イ
ン
と
白
ワ
イ
ン
に
舌
鼓
を
打
ち
ま

し
た
。
ま
た
、
施
設
の
見
学
や
イ
タ
リ

ア
か
ら
き
た
醸
造
家
と
の
パ
ネ
ル
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
が
企
画
さ
れ
、
訪

れ
た
人
々
は
町
産
ワ
イ
ン
の
魅
力
を
感

じ
て
い
ま
し
た
。

　

湯
ノ
岱
出
身
の
中
橋
さ
ん
は
「
な
じ

み
の
施
設
が
大
き
く
変
わ
っ
て
び
っ
く

り
し
た
。
町
を
知
っ
て
も
ら
う
き
っ
か

け
に
良
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
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ま
ち
の
未
来
を
考
え
る

ま
ち
の
未
来
を
考
え
る

ふ
る
さ
と
高
校
生
議
会

ふ
る
さ
と
高
校
生
議
会

河
北
小
学
校
児
童
が

河
北
小
学
校
児
童
が

木
育
・林
業
作
業
体
験

木
育
・林
業
作
業
体
験

北
海
道
を
応
援
し
ま
す
！

北
海
道
を
応
援
し
ま
す
！

コ
ン
サ
ド
ー
レ
札
幌
が
表
敬
訪
問

コ
ン
サ
ド
ー
レ
札
幌
が
表
敬
訪
問

自
作
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で

自
作
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で

上
中
生
が
町
を
Ｐ
Ｒ
活
動
！

上
中
生
が
町
を
Ｐ
Ｒ
活
動
！

　

11
月
２
日
、
河
北
小
学
校
の
自
然
探

検
ク
ラ
ブ
に
所
属
す
る
児
童
た
ち
７
人

が
菊
地
指
導
林
家
の
所
有
す
る
山
林
に

て
、
林
業
作
業
の
体
験
学
習
を
し
ま
し

た
。

　

初
め
に
檜
山
振
興
局
森
林
室
職
員
が

檜
山
で
行
っ
て
い
る
Ｃ
Ｏ
２
削
減
の
取

り
組
み
に
つ
い
て
説
明
し
、
次
に
菊
地

さ
ん
の
指
導
の
下
、
ヒ
バ
の
苗
木
の
植

樹
や
枝
打
ち
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

ク
ワ
や
の
こ
ぎ
り
を
使
っ
て
の
慣
れ

な
い
作
業
に
、
初
め
は
戸
惑
っ
て
い
た

児
童
も
、
先
生
た
ち
に
手
伝
っ
て
も
ら

い
な
が
ら
一
生
懸
命
に
取
り
組
ん
で
い

ま
し
た
。

　

11
月
11
日
、
上
ノ
国
高
校
２
年
生
が

議
場
に
入
り
実
際
の
議
会
と
同
じ
流
れ

で
町
の
政
策
に
つ
い
て
討
論
す
る
、
上

ノ
国
町
ふ
る
さ
と
高
校
生
議
会
が
開
か

れ
、
６
名
の
生
徒
が
代
表
し
て
議
席
に

つ
き
ま
し
た
。

　

生
徒
た
ち
は
人
口
減
少
や
税
収
減
な

ど
を
問
題
視
し
、
高
校
生
ら
し
い
視
点

で
質
問
し
、
そ
れ
に
対
す
る
町
長
の
答

え
に
、
傍
聴
席
の
生
徒
た
ち
を
含
め
た

全
員
が
真
剣
に
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

議
会
の
終
わ
り
に
は
町
長
か
ら
生
徒

た
ち
に
向
け
て
、
若
い
力
を
応
援
す
る

言
葉
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

　

11
月
18
日
、
北
海
道
コ
ン
サ
ド
ー
レ

札
幌
の
宮
澤
選
手
と
福
森
選
手
が
役
場

に
訪
れ
、
副
町
長
や
職
員
と
歓
談
し
た

の
ち
、
町
の
特
産
品
な
ど
を
紹
介
す
る

Ｐ
Ｒ
動
画
を
撮
影
し
ま
し
た
。

　

コ
ン
サ
ド
ー
レ
で
は
選
手
の
訪
問
や

Ｐ
Ｒ
動
画
配
信
な
ど
に
よ
る
地
域
課
題

解
決
を
目
的
に
、
道
内
の
各
市
町
村
と

連
携
協
定
締
結
を
進
め
て
お
り
、
こ
の

た
び
上
ノ
国
町
お
よ
び
江
差
町
と
協
定

を
結
ん
だ
こ
と
か
ら
今
回
の
訪
問
が
実

現
し
ま
し
た
。

　

撮
影
し
た
動
画
は
、
コ
ン
サ
ド
ー
レ

公
式
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
ほ
か
、
町
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
配
信
予
定
で
す
。

　

９
月
21
日
、
22
日
の
２
日
間
、
上
ノ

国
中
学
校
２
年
生
が
函
館
方
面
で
宿
泊

研
修
を
行
い
、
ふ
る
さ
と
学
習
で
作
成

し
た
上
ノ
国
町
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
、
五

稜
郭
公
園
な
ど
で
配
布
し
ま
し
た
。

　

初
め
は
照
れ
も
あ
り
、
挨
拶
や
配
布

の
声
か
け
が
小
さ
く
消
極
的
で
し
た
が
、

段
々
と
積
極
的
に
声
を
か
け
は
じ
め
、

一
生
懸
命
に
町
を
Ｐ
Ｒ
し
て
い
ま
し
た
。

　

受
け
取
っ
た
方
か
ら
「
上
ノ
国
町
を

知
ら
な
か
っ
た
が
、
魅
力
が
と
て
も
伝

わ
る
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
だ
」
な
ど
と
い
っ

た
感
想
を
た
く
さ
ん
も
ら
い
、
生
徒
た

ち
は
こ
の
学
習
と
活
動
の
意
味
を
改
め

て
考
え
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。
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上ノ国高校総合運動部「上高エクササイズ！」レッスン⑨

トレーニング方法
①体を一直線にして横向きになり、足を重ねる。
②肘を曲げて肩の真下に置き、上半身を起こす。
　（←左図：スタートの姿勢）
③腕と足の側面で体を支え、床から腰を浮かせる。
④呼吸を止めずにそのまま体をキープする。
⑤�戻る時はゆっくり体を床につけ「スタートの姿勢」
になる。
トレーニング時間と回数
◆15秒×左右３セット
　（ＣＭは15秒！ＴＶを見ながらできます！）
◆週３回
トレーニング効果
★お腹周りの引き締め効果！（くびれができるかも⁉）
★基礎代謝の向上！（痩せやすい体になります！）

　今年も残すところあとわずかですね！
第９回目の「上高エクササイズ！」のコーナーは
「サイドプランク」です。
　プランク（広報４月号掲載）の一種で腹斜筋（脇
腹・横腹の筋肉）が鍛えられます。
　また、骨盤周りの筋肉も刺激されるため、腰をひね
る動きが安定するので、腰痛予防に効果があります！

今月のモデル
野﨑漣珠くん
から一言

スタートの姿勢

セクシーポーズ×

フィニッシュポーズ

悪い例×

足から頭まで一直線にする！

しっかり腰を浮かせる！

体が「くの字」や「反り腰」に
ならない！セクシーポーズもＮＧです

長生きするには
健康第一！

の
共
通
の
話
題
を
作
っ
た
り
、

何
か
を
一
緒
に
し
て
み
る
の

も
良
い
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
も

あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、「『
愛
』
の
反
対
は

『
怒
り
』
と
な
り
、
怒
り
は

周
囲
へ
向
け
ら
れ
て
い
く
。

愛
を
与
え
、
愛
の
使
い
方
を

教
え
る
の
も
親
の
つ
と
め
」

と
も
話
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
忙
し

さ
に
か
ま
け
て
、
子
ど
も
と

の
時
間
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ

て
い
る
と
気
づ
い
た
。
子
ど

も
と
も
う
少
し
向
き
合
お
う

と
思
う
」
と
い
っ
た
声
が
聞

か
れ
、
子
育
て
に
つ
い
て
の

ヒ
ン
ト
や
気
づ
き
が
あ
る
講

演
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

11
月
９
日
㈬
、
ジ
ョ
イ
・

じ
ょ
ぐ
ら
に
お
い
て
、
令
和

４
年
度
教
育
講
演
会
を
開
催

し
、
保
護
者
や
学
校
関
係
者

等
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

講
師
に
ラ
ジ
オ
パ
ー
ソ
ナ

リ
テ
ィ
の
金
子
耕
弐
氏
を
お

招
き
し
、
子
育
て
に
つ
い
て

今
の
時
代
に
必
要
な
こ
と
を

講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

金
子
氏
か
ら
、「
子
ど
も

の
幸
福
感
は
、
親
に
愛
さ
れ

る
こ
と
で
満
た
さ
れ
て
い
く
」

と
、
子
ど
も
に
対
す
る
愛
情

が
不
可
欠
で
あ
る
と
話
さ
れ

ま
し
た
。

　

続
け
て
、「
愛
情
は
『
時

間
と
感
動
の
共
有
』
で
育
ま

れ
て
い
く
た
め
、
趣
味
な
ど

　

生
涯
に
わ
た
っ
て
豊
か
な

生
活
を
送
る
た
め
、
シ
ニ
ア

講
座
を
実
施
い
た
し
ま
す
。

■�

内
容
：
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
使
い
方

■
講
師
：�

泊
川
集
学
校

　
　
　
　

佐
藤 

鴻
地

■
日
時
：
12
月
15
日
㈭

10
時
30
分
～
12
時
00
分

■
会
場
：
ジ
ョ
イ
・
じ
ょ
ぐ
ら

■�

対
象
：
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

を
利
用
さ
れ
て
い
る
概
ね

65
歳
以
上
の
方

■
定
員
：
20
名
（
先
着
順
）

■
料
金
：
無
料

■
受
付
：
12
月
５
日
㈪

　
　
　
　
　
　
　

～
９
日
㈮

　

８
時
30
分
～
17
時
15
分

■�

申
込
：
教
育
委
員
会
窓
口

ま
た
は
、
電
話
０
１
３
９

―
５
５
―
２
２
３
０
に
て

お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

愛
情
が
子
ど
も
の

成
長
に
つ
な
が
る【優しく語りかけるように話す金子耕弐氏】



▶教育委員会だより
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様々な体験に取り組む参加者の皆さん

色々な意見が交わされました。

い
、
バ
ス
の
中
で
、
本
町
の
歴

史
や
特
徴
に
つ
い
て
観
光
ツ

ア
ー
ガ
イ
ド
の
岩
田
靖
さ
ん
が
、

説
明
し
ま
し
た
。

　

上
ノ
国
町
に
到
着
後
、
矢
代

教
育
長
よ
り
「
本
町
の
歴
史
文

化
を
活
か
し
た
ま
ち
づ
く
り
に

ご
協
力
い
た
だ
き
た
い
」
と
挨

拶
が
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
ミ
ニ
タ
マ
サ
イ
作

り
体
験
か
ら
抹
茶
づ
く
り
の
体

験
ま
で
計
７
種
の
体
験
を
行
い
、

体
験
後
に
参
加
さ
れ
た
方
々
と

意
見
交
換
を
し
ま
し
た
。

　

意
見
交
換
で
は
、「
色
々
な

体
験
が
あ
り
、
子
ど
も
た
ち
が

楽
し
く
学
ぶ
に
は
、
資
源
や
メ

ニ
ュ
ー
が
十
分
に
あ
る
」「
地

元
の
方
々
と
の
触
れ
合
い
が
と

て
も
よ
か
っ
た
」
と
い
う
声
が

あ
る
一
方
、「
観
光
と
し
て
宿

泊
場
所
の
確
保
が
急
務
」「
た

く
さ
ん
メ
ニ
ュ
ー
は
あ
る
が
、

人
手
が
少
な
い
よ
う
に
み
え
た
。

そ
の
点
に
不
安
を
覚
え
る
。」
な

ど
厳
し
い
意
見
も
あ
り
ま
し
た
。

　
「
ま
だ
ま
だ
体
験
プ
ロ
グ
ラ

ム
と
し
て
売
り
出
す
に
は
課
題

も
あ
り
ま
す
が
、
い
い
ご
意
見

も
い
た
だ
け
た
。
こ
れ
か
ら
も

様
々
な
意
見
を
取
り
入
れ
て
、

よ
り
よ
い
商
品
づ
く
り
に
活
か

し
た
い
。」
と
大
坂
明
彦
会
長

は
、
話
し
ま
し
た
。

ま
ち
の
魅
力
を
体
験
観
光
で
感
じ
て
も
ら
お
う
！
～
神
の
国
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の
取
組
み
～

ま
ち
の
魅
力
を
体
験
観
光
で
感
じ
て
も
ら
お
う
！
～
神
の
国
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の
取
組
み
～

ま
ち
の
魅
力
を
体
験
観
光
で
感
じ
て
も
ら
お
う
！
～
神
の
国
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の
取
組
み
～

ま
ち
の
魅
力
を
体
験
観
光
で
感
じ
て
も
ら
お
う
！
～
神
の
国
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の
取
組
み
～

ま
ち
の
魅
力
を
体
験
観
光
で
感
じ
て
も
ら
お
う
！
～
神
の
国
フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
の
取
組
み
～

図書だより

図 書 新 着 ご あ ん な い

年末年始カレンダー

＊切腹屋 岩　井　三四二／著
＊クロコダイル・ティアーズ 雫　井　脩　介／著
＊いつもの木曜日 青　山　美智子／著
＊我、鉄路を拓かん 梶　　　よう子／著
＊夏日狂想 窪　　　美　澄／著
＊首切り島の一夜 歌　野　晶　午／著
＊方　舟 夕　木　春　央／著
＊マル暴ディーヴァ 今　野　　　敏／著
＊レッドゾーン 夏　川　草　介／著
＊瓢箪から人生 夏　井　いつき／著

　

11
月
２
日
㈬
、
神
の
国
フ
ァ

ン
ク
ラ
ブ
主
催
の
も
と
、
体
験

観
光
に
係
る
モ
ニ
タ
ー
ツ
ア
ー

を
観
光
庁
の
「
地
域
の
稼
げ
る

看
板
商
品
創
出
事
業
」
の
一
環

と
し
て
行
い
ま
し
た
。

　

こ
の
モ
ニ
タ
ー
ツ
ア
ー
は
、

上
ノ
国
の
ア
イ
ヌ
や
和
人
の
共

生
の
歴
史
と
中
世
山
城
の
魅
力

を
発
信
す
る
た
め
に
、
神
の
国

フ
ァ
ン
ク
ラ
ブ
で
作
成
し
て
い

る
色
々
な
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

旅
行
会
社
の
他
、
近
隣
市
町
村

の
行
政
・
観
光
の
担
当
の
方
に

実
際
に
体
験
し
て
い
た
だ
き
、

検
証
す
る
も
の
で
す
。

　

参
加
し
た
の
は
、
札
幌
市
か

ら
４
人
、
函
館
や
北
斗
市
な
ど

の
道
南
圏
か
ら
７
人
の
計
11
人

で
す
。

　

は
じ
め
に
、
実
際
の
ツ
ア
ー

を
想
定
し
て
函
館
駅
か
ら
バ
ス

で
上
ノ
国
ま
で
移
動
し
て
も
ら

日 月 火 水 木 金 土
12/25 26 27 28 29 30 31
1/1 2 3 4 5 6 7
＊　　　の日は、休館日です。

えほんのひろば
クリスマス会

12月21日（水）15：30～
ジョイ・じょぐら　はまる（入場無料）
もこもこさんによる大型絵本の
読み聞かせや人形劇！
子どもから大人まで楽しめますよ！



今 月 は
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416
その症状、カルシウム
パラドックスの影響かも？

栄養士　鈴木　弥生　です

　赤ちゃんから高齢者まで、すべての年代でカルシウムは不足していると言われています。特に20代
から40代の働き盛りの男女のカルシウム不足は深刻です。
　カルシウムが不足すると、骨がスカスカになる骨粗しょう症になることは良く知られています。し
かし、カルシウム不足が続くと血液中にカルシウムが増える「カルシウムパラドックス」がおこり、
アレルギーや肩こり、糖尿病、高血圧、がん、認知症などを引き起こしていることはあまり知られて
いません。
　今回は、体全体に影響を及ぼす「カルシウムパラドックス」について紹介します。

細胞の場合
アレルギー、感染症、がん、
白内障、結石、糖尿病

血管の場合
肩こり、冷え、高血圧、脳梗塞、
脳血栓、狭心症、心筋梗塞

骨の場合
内臓の正常な動きの阻害、膝痛、
腰痛、肩痛、いろいろな部位の
痛みやしびれ

〈カルシウムの必要量（㎎／日）〉

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年
版）」より

〈カルシウムの多い食材〉

《カルシウムをとるための工夫》

・�木綿豆腐には絹ごし豆腐の３倍の
カルシウムが入っているので、ど
ちらの豆腐でもよい時には木綿豆
腐を選ぶことをおすすめします。
・�コンビニでお惣菜を買う時は、ひ
じきや切り干し大根の煮物も一緒
に買ってみませんか。

・�鍋料理には小松菜、水
菜をたっぷり入れてみ
てはどうでしょうか。

・�居酒屋では、焼きし
しゃもがおすすめで
す。

カルシウムパラドックスとはカルシウムパラドックスとは
カルシウム不足が続く

骨や歯のカルシウムを溶かして補う

必要以上のカルシウムが骨から溶け出す

あまったカルシウムが細胞・血管・骨にあまったカルシウムが細胞・血管・骨に
入り込みいろいろな病気を引き起こす入り込みいろいろな病気を引き起こす

骨のカルシウムが
血液中へ溶け出す

骨が
スカスカに

血管の細胞内に
カルシウムが蓄積

あらゆるところへ運ばれ
器官などの細胞内に蓄積

Ca

Ca

年　齢 男　性 女　性
10～11歳 700 750
12～14歳 1,000 800
15～17歳 800 650
18～29歳 800 650
30～49歳 750 650
50～64歳 750 650
65～74歳 750 650
75歳以上 700 600

牛乳
乳製品

牛乳 コップ１杯 220㎎
ヨーグルト 1ケ 120㎎
プロセスチーズ 1切れ 126㎎

野菜類
小松菜 1／４束 119㎎
水菜 1／４束 105㎎
切り干し大根 煮物１食分 81㎎

海藻 ひじき 煮物１食分 140㎎

小魚
さくらえび（素干し） 大さじ１杯 100㎎
しらす干し 大さじ２杯 64㎎
ししゃも 3尾 149㎎

豆類

木綿豆腐 約１／２丁 180㎎
厚揚げ 1／２枚 240㎎
納豆 1パック 45㎎
きな粉 大さじ１杯 24㎎

種実類 ごま 大さじ１杯 120㎎

カルシウムは日本人
が不足している栄養
素の１つです。意識
的に食べるようにし
ましょう。
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外来診療体制・12月の診療予定外来診療体制・12月の診療予定
整 形 外 科 午前　月曜日・火曜日・木曜日・金曜日

午後　水曜日・金曜日（午前、午後診療いずれも完全予約制）

循 環 器 内 科 午前　月曜日・火曜日・木曜日・金曜日
午後　月曜日と金曜日

総 合 診 療 内 科 午前　月曜日から金曜日（午前11時までの受付）
　　　（なお、月曜日は午前10時から診察）

消 化 器 内 科
午前　水曜日（午前11時までの受付）
　　　（再診のみ、完全予約制）
午後　月曜日と１日㈭・15日㈭

呼 吸 器 内 科 午前　金曜日（午前11時までの受付）
午後　木曜日

神 経 内 科 午前　９日㈮・23日㈮
総合診療（外科） 午前　火曜日から木曜日
外 科 午前　２日㈮（午前11時までの受付）

小 児 科 午前　月曜日から金曜日
午後　火曜日と木曜日（午後３時〜午後４時の受付）

泌 尿 器 科 午前　月曜日から金曜日
午後　木曜日

精 神 科 午前　月曜日から金曜日（初診は完全予約制）

産 婦 人 科 午前　19日㈪・20日㈫・26日㈪・27日㈫
午後　19日㈪・26日㈪

耳 鼻 咽 喉 科
午前　６日㈫・７日㈬・14日㈬・15日㈭・20日㈫・21日㈬・28日㈬
　　　（午前11時までの受付）
午後　14日㈬・28日㈬

眼 科

午前　８日㈭・22日㈭
　　　（予約以外の初診受付午前11時まで）
午後　７日㈬・14日㈬・21日㈬
　　　コンタクトレンズを希望する患者様へ
　　　当院で以前調整した患者様のみ対応いたします。

皮 膚 科 午前　火曜日

診療日は予定であり変更になる場合もあります。
事前に病院にご確認の上、受診してください。
※診療受付時間
午前…8時00分〜11時30分（初診の方は、午前9時00分〜）
午後…1時00分〜� 2時30分
予約受付時間（定期患者のみ）午後1時00分〜午後4時00分

☆☆☆インフルエンザワクチン接種の二次募集のお知らせ☆☆☆
高齢者及び一般の方のワクチン接種の二次募集を行っております。
受付期間：12月９日㈮までの毎週月～金曜日　13時～15時
接種期間：12月６日㈫～８日㈭、13日㈫～15日㈭　９時～11時

　現在日本は平均寿命も伸びて高齢化社会
を超え超高齢社会となっており、高齢者の
生活の質も上がっております。20年前で
は考えられませんが、日本老年学会では
75歳以上を高齢者と定義しましょうという動きもあります。
当院においても怪我以外の手術（例えば人工関節手術や腰の
手術）を受けられる患者さんの年齢も上昇傾向にあります。
　変形性関節症は中高年が罹患するありふれた疾患です。適
切なタイミングで内服治療や手術治療を実施することが重要
と考えられており、80代後半や90代で定
期的に外来へ処方や注射で通院している方
や、変形性膝関節症による疼痛等で寝たき
りになってしまう方を見ますと、ご本人に
も、またご家族にも負担となり非常に勿体
なく残念に感じます。
　上下肢様々な関節に起こり得る可能性がある変形性関節症
は、一次性（原因のないもの）、二次性（過去の怪我などに
よるもの）のものがあります。発症には、加齢や肥満、遺伝
的素因も関与しているようです。典型的症状としては運動
（歩行）開始時痛であり、安静により軽快します。

　来月は部位別に説明致します。

法
テ
ラ
ス
江
差
通
信

法
テ
ラ
ス
江
差
通
信

●
お
問
い
合
わ
せ　

法
テ
ラ
ス
江
差
法
律
事
務
所

℡
０
５
０
・
３
３
８
３
・
５
５
６
３

（第152号）

　

令
和
３
年
に
発
表
さ
れ
た
報
告

書
に
よ
る
と
犬
の
飼
育
頭
数
は
約

7
1
0
万
頭
、
猫
は
約
8
9
4
万

頭
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
流

行
以
降
は
、
新
規
飼
育
者
の
数
が

増
え
て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。

年
々
ペ
ッ
ト
に
関
す
る
ト
ラ
ブ
ル

も
増
え
て
き
ま
す
の
で
、
ペ
ッ
ト

ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
飼
い
主
が
加
害
者
に
な

る
ケ
ー
ス
で
す
。
時
折
ペ
ッ
ト
が

人
に
噛
み
つ
い
て
ケ
ガ
を
さ
せ
、

飼
い
主
が
書
類
送
検
さ
れ
た
と
い

う
ニ
ュ
ー
ス
を
見
ま
す
。
適
切
な

管
理
を
し
て
い
な
か
っ
た
と
し
て
、

飼
い
主
に
過
失
致
傷
罪
な
い
し
重

過
失
致
傷
罪
が
成
立
す
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
刑
事
だ
け
で
は
な

く
、
民
事
で
高
額
な
損
害
賠
償
を

請
求
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ペ
ッ
ト
の
鳴
き
声
や
異
臭
に
よ
る

ト
ラ
ブ
ル
も
あ
り
ま
す
。
生
活
に

支
障
を
き
た
す
よ
う
な
場
合
に
は
、

飼
い
主
は
改
善
を
求
め
ら
れ
た
り
、

損
害
賠
償
を
請
求
さ
れ
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

　

次
に
、
飼
い
主
が
被
害
者
に
な

る
ケ
ー
ス
で
す
。
ペ
ッ
ト
シ
ョ
ッ

プ
や
ト
リ
ミ
ン
グ
店
と
の
間
に
生

じ
る
ト
ラ
ブ
ル
、
ペ
ッ
ト
が
他
者

〜
ペ
ッ
ト
に
関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
〜

に
傷
つ
け
ら
れ
て
し
ま
う
ト
ラ
ブ

ル
、
ペ
ッ
ト
用
品
の
不
良
に
よ
る

ト
ラ
ブ
ル
な
ど
で
す
。
契
約
を
解

除
し
た
り
、
損
害
賠
償
を
請
求
で

き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ペ
ッ
ト
は
、
飼
い
主
に
と
っ
て

は
家
族
同
然
の
か
け
が
え
の
な
い

存
在
で
す
。
し
か
し
、
日
本
の
法

律
上
、
ペ
ッ
ト
は
「
物
」（
飼
い

主
の
財
産
）
と
し
て
扱
わ
れ
る
に

す
ぎ
ま
せ
ん
。
ペ
ッ
ト
が
苦
手
な

人
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
っ
て
い
る

人
、
騒
音
が
気
に
な
る
人
も
存
在

し
ま
す
。
当
事
者
の
考
え
方
の
違

い
に
よ
り
、
話
し
合
い
が
平
行
線

に
な
り
、
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
こ
と

が
多
い
で
す
。
そ
こ
で
、
飼
い
主

に
は
、
法
律
や
マ
ナ
ー
を
守
る
と

共
に
、
保
険
に
加
入
す
る
な
ど
事

前
に
ト
ラ
ブ
ル
を
防
止
す
る
こ
と

が
求
め
ら
れ
ま
す
。
ま
た
ト
ラ
ブ

ル
が
発
生
し
た
場
合
に
は
、
適
切

な
対
応
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
ペ
ッ

ト
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
し
た
場
合
に

は
、
当
事
務
所
へ
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

　

相
談
の
ご
予
約
は

0
5
0
ー
３
３
８
３
ー
5
5
6
3

ま
で
お
願
い
し
ま
す
。

（
法
テ
ラ
ス
江
差

弁
護
士 

南 

七
重
）

道 立 江 差 病 院 だ よ り ５２－００３６☎

診
療
科
、
曜
日
に
よ
っ
て
担
当
医
が
変
わ
り
ま
す
。
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

＜変形性関節症について＞

整形外科医長　 霜村　耕太
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第２回上ノ国町消防団火災想定訓練実施について

■問い合わせ先
　上ノ国消防署
　☎0139-55-2071

■問い合わせ先　住民課　戸籍保険グループ

マイナンバーカードに関するお知らせ

　マイナンバーカードの取得申請を希望する方
が、一定数以上見込める団体に対し、役場職員が
出向き、申請手続のサポートをする「出張申請サ
ポート」を行います。
○実施期間
　令和４年11月～令和５年３月末
○対　　象
　10人以上の申請希望がある団体
　（会場は申込者でご確保ください）
○必要なもの
　個人番号カード交付申請書 兼 電子証明発行申請書
　●�個人番号通知カードの下部に添付されている
もの

　●令和３年１月以降に郵送されているもの
○申し込み方法
　希望日時（第３希望まで）、予定会場、予定人
数、団体名、代表者氏名、電話番号を住民課まで
ご連絡ください（後日、実施日をご連絡します）

1212 月は の納期の月です。
納期限内納付を！

納税には、確実で
便利な口座振替を！
財政課税務グループ

町道民税
国民健康保険税

第４期分
第６期分

出張申請サポートを実施します 申請サポート・休日交付・夜間交付を実施します
�このたび、マイナンバーカードの申請サポート、休
日交付および夜間交付を住民課窓口で行います。
　ご希望の方は事前予約が必要です。予約をしていな
い方の対応はできませんのでご注意ください。
◆実施日時
休日交付…12月11日㈰午前９時～午後５時
　　　　　（予約締切　12月９日㈮）
夜間交付…12月15日㈭午後５時15分～午後７時
　　　　　（予約締切　12月14日㈬）
　　　　　12月22日㈭午後５時15分～午後７時
　　　　　（予約締切　12月21日㈬）
◆必要なもの
　○申請サポート
　　●本人確認書類（運転免許証、健康保険証など）
　○休日交付（夜間交付も同様）
　　●交付通知書（役場から送付されたハガキ）
　　●通知カード　　　　●本人確認書類

詳しくは広報９月号16頁をご覧ください。

　上ノ国町消防団では11月
６日㈰に火災想定訓練を実施
しました。大留地区にて野火
が発生したとの想定で実際に
防火水槽と消火栓を使用し、
団員同士や分団との連携を図
りながら火元に見たてた火点
に放水を行うなど、実践さな
がらの緊張感漂う訓練となり
ました。火災時には確実に水
を出すことが基本であり、上
ノ国町内で火災が発生した場
合、職員が現場に到着する前
に消防団の分団車両が先に到
着する場合があり、どの地域
においても迅速かつ確実に水
を出せるよう今後も訓練を実
施する予定です。

火災想定訓練の様子
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特 が定 ん健 検診 診

＊～南部桧山衛生処理組合からのお知らせ～＊
12月３日㈯は休日のため施設へのごみの搬入はできません。
問い合わせ先：南部桧山清掃センター　☎０１３９－５３－６３０１

　下記の日程で特定健診・がん検診を行いますので、この機会にぜひ受診して
ください！

●会場　健康づくりセンター
●対象　20歳以上
●申込期間　12月５日㈪～12月21日㈬
　　　　　　（特定健診の〆切は令和５年１月18日㈬まで）

かみのくに健康
ポイント事業の
対象検診です。

《子宮がん・乳がん検診》
《検診料金》

※印の検査を希望する方は当日の
問診時にお申し出ください。

※印の検査を希望する方は当日の
問診時にお申し出ください。

※�子宮がん・乳がん検診は午前中
のみバスの送迎がありますの
で、希望する方は申込時にお知
らせください。
※�乳がん検診の超音波検査は20～
39歳の方のみ対象です。

———乳がん検診について———
　40歳未満の方は乳腺が発達しているため、マンモグラ
フィー検査では異常がわかりにくいこともあり、検診の有
効性が確立されていません。40歳未満の方で乳がん検診
を希望される方は、乳腺外科での検診をおすすめします
が、町の検診で検査する場合は、できるだけマンモグラ
フィー検査と超音波検査、両方の実施をおすすめします。

《特定健診・がん検診》

●特定健診の対象：�40歳以上の上ノ国町国民健康保険加入者
または後期高齢者医療被保険加入者

※�社会保険の方も特定健診を受けられる場合がありますので、
希望する方は下記までご相談ください。

■問い合わせ先　保健福祉課　健康支援グループ　☎0139－55－4460

月日 受付時間
申込み番号

子宮がん
検診 乳がん検診 超音波検査

１月
22日
㈰

 ８：30～ ９：00 ① 定員16人 ②

定員
18人

③
 ９：30～10：00 ④ 定員17人 ⑤ ⑥
10：30～11：00 ⑦ 定員17人 ⑧ ⑨
13：00～13：30 ⑩ 定員20人 ⑪ ⑫
14：00～14：30 ⑬ 定員20人 ⑭ ⑮

●子宮がん検診（頚部）

無料
※子宮がん検診（体部）
※超音波検査（エコー）

●乳がん検診（マンモグラフィー）
超音波検査（20～39歳限定）

《検診料金》
●胃がん検診（バリウム検査）1,000円
●肺がん検診（胸部レントゲン検査）300円
●大腸がん検診（２日間の便検査）500円
●特定健診（血液検査など）無料
●前立腺がん検診（血液検査）300円
●ＡＢＣ検診（ピロリ菌検査）1,000円
※エキノコックス症検査 600円

月日 受付時間
申込み番号

胃・肺・大腸
がん検診

特定
健診

前立腺
がん検診

ＡＢＣ
検診

１月
29日
㈰

６：30～ ７：00 ⑯ ⑰ ⑱ ⑲
７：30～ ８：00 ⑳ ㉑ ㉒ ㉓
８：30～ ９：00 ㉔ ㉕ ㉖ ㉗
９：30～10：00 ㉘ ㉙ ㉚ ㉛

１月
30日
㈪

６：30～ ７：00 ㉜ ㉝ ㉞ ㉟
７：30～ ８：00 ㊱ ㊲ ㊳ ㊴
８：30～ ９：00 ㊵ ㊶ ㊷ ㊸
９：30～10：00 ㊹ ㊺ ㊻ ㊼
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入札結果のお知らせ（11月15日執行分まで）
＊予定価格の公表は、一般競争入札または指名競争入札に付するもので、建設工事および委託業務が対象となっています。
＊�金額は全て消費税および地方消費税相当額を含んだ額です。なお、予定価格を公表しない指名競争入札は落札率を記
載しておりません。（落札率 小数点第１位未満四捨五入）
入札日 工事名・業務名 予定価格 落札業者名 落札金額 落札率
10/25 ①町道神明ノ沢線外除雪委託業務 － 株 式 会 社 若 狭 組 20,651,950円 －
10/25 ②町道新村線外除雪委託業務 － 京 谷 建 設 工 業 株 式 会 社 19,190,600円 －
10/25 ③町道北村内郷線外除雪委託業務 － 株 式 会 社 小 林 建 設 24,332,000円 －
10/25 準用河川大安在川外浚渫工事 10,263,000円 株 式 会 社 秋 田 土 木 9,999,000円 97.4%
10/25 準用河川大安在川外防災工事 4,422,000円 株 式 会 社 市 山 工 務 店 4,290,000円 97.0%
10/25 準用河川住川防災工事 2,354,000円 有 限 会 社 叶 建 設 工 業 2,255,000円 95.8%
10/25 普通河川厚志内川防災工事 2,211,000円 有 限 会 社 叶 建 設 工 業 2,134,000円 96.5%
10/25 町道維持工事（視線誘導標） 1,925,000円 有 限 会 社 奥 工 業 1,892,000円 98.3%
10/25 総合福祉センター用備品購入業務 － 株 式 会 社 小 林 商 店 545,600円 －
11/8 町道宮越線外防雪柵設置及び解体工事 4,378,000円 株 式 会 社 秋 田 土 木 4,268,000円 97.5%
11/8 町道勝山中須田線防雪柵設置及び解体工事 5,170,000円 株 式 会 社 丸 善 建 設 5,082,000円 98.3%
11/8 災害時用備蓄品（避難所用備蓄品）購入業務 － 株 式 会 社 小 林 商 店 2,657,600円 －
11/15 町道維持管理その３工事 1,991,000円 有 限 会 社 奥 工 業 1,936,000円 97.2%

　「西高東低の冬型の気圧配置」という言葉をよく耳にする季節となりました。これは西側に高気
圧、東側に低気圧がある気圧配置のことで、北西からの冷たく強い風が吹くのが特徴です。冬期間
に「西高東低」となりやすい理由は、大陸が冷やされることで空気が重くなり高気圧が形成される
一方、低気圧がオホーツク海から千島列島付近に発達しながら進むことが多くなるためです。
　上記のような気圧配置の時は、大陸からの冷たい風が日本海を通過する時に水蒸気を補給し、
次々と雲を発生させながら日本列島に流れ込んで雪を降らせます。この時の雲は細く筋状になるの
が特徴で、「冬型の気圧配置」は長いときには１週間ほど続くこともあります。限られた同じ地域
に雪雲が入り続けると、局地的な大雪をもたらすことがあり、生活に大きな影響を与えることもあ
ります。
　気象庁ホームページやテレビ、スマートフォンアプリなどで発表される雪の情報や最新の防災気
象情報を確認し、大雪・暴風雪の際は行動を控えるほか、やむを得ず行動をする場合には被害に備
えた準備を心がけてください。

積乱雲
雪雲
発生 かわいた

風

大陸 日本海 日本海側 山脈 太平洋側

冬型の気圧配置に注意

冬型の気圧配置
気象庁ホームページでは日
本周辺の天気図を公開して
います。

北海道で大雪となりやすい
気圧の特徴を近年の事例と
合わせて紹介しています。

水蒸気

空気が冷たく、日本海
の海水温が高いほど、
雪雲が発達します。

　渡島・檜山地方税滞納整理機構では、市町税の滞納により差し押さえた動産の公売会を開催します。
■日付　12月11日㈰
■場所　渡島総合振興局１階道民ホール
　　　　（函館市美原４丁目６－16）
■参加に必要なもの
　①本人確認書類（運転免許証、健康保険証など）　　②買受代金（現金）
　※代理人が参加される場合は委任状が必要です。
■問い合わせ先　渡島・檜山地方税滞納整理機構　☎0138－47－9599

公売会のお知らせ

■入札時間　12時～13時（13時開札）
■公売予定物品　�テレビ、ゲーム機、空気清浄機、

ゴルフクラブ、ウイスキーなど
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◆受験資格
・�令和５年４月１日の採用予定日時点において45歳以
下の者
・�保育士資格を持つ者または令和５年３月までに取得見
込の者
◆試験日
　12月29日㈭　午後１時から
　受付：午後０時30分～午後０時50分
◆受付期間
　12月１日㈭～12月12日㈪
◆試験場所　　　　　　　◆試験内容
　役場研修室　　　　　　　適性検査、面接試験
◆受験申込み手続き（郵送可）
　次の書類を提出してください
・�市販の履歴書に６か月以内に撮影した本人であること
を確認できる写真
・資格証明書または保育士証の写し（有資格者のみ）
◆申込・問い合わせ先
　総務課　庶務防災グループ
※詳細は右ＱＲコードからホームページを
　ご覧ください。

　江差人権擁護委員協議会と函館地方法務局江差支局
では、人権週間（12月４日～10日）の一環として
「困りごと・心配ごと特設相談所」を開設します。
　人権擁護委員が身近な法律問題や人権問題に関わる
様々なご相談をお受けし、解決へのお手伝いをさせて
いただきます。
　お気軽にお越しください。
（相談の際にはマスクの着用をお願いします）
　なお、函館地方法務局江差支局では、いつでも人権
相談に応じていますので、お気軽にご利用ください。
◆開　 催　 日　12月５日㈪
◆場　　　　所　役場２階研修室
◆時　　　　間　13時～15時
◆問い合わせ先　江差人権擁護委員協議会
　　　　　　　　函館地方法務局江差支局
　　　　　　　　☎0139－52－1048

相談料
無　料

予約不要
秘密厳守

　林退共は昭和57年に発足した林業界で働く方のために国が作った退職金制度です。
　この制度は、事業主の方々が従事者の働いた日数に応じて掛金となる共済証紙を共済手帳に貼
り、その従事者が林業界をやめたときに林退共から退職金を支払うという、いわば林業界全体の退
職金制度です。

　事業主の皆様へ
　・共済証紙は労働日数に応じて適正に貼付してください。
　・�共済手帳を所持している従事者が林業界を引退するときは、忘れず
に退職金を請求するよう指導してください。

■問い合わせ先　独立行政法人勤労者退職金共済機構　林業退職金共済事業本部
　　　　　　　　☎03-6731-2889　ＦＡＸ03-6731-2890
　　　　　　　　ホームページ　https：//www.rintaikyo.taisyokukin.go.jp/

　令和３年中の道内でのシカと
の交通事故は4,009件あり、
そのうち約半数が10月～12
月に発生しています。
　シカとの接触事故は、死亡事
故に発展する危険性もあるた
め、これからの季節は特に注意
して運転しましょう。

１頭見かけたら
２頭目に注意
群れで移動する
習性があります。

16時～20時
に事故が多発し
ます。

道路上で
動きが止まる
車のライトや走
行音に反応して
立ち止まること
があります。

道路では
滑りやすい
アスファルトは
特に滑りやすく
焦って転ぶこと
もあります。

上ノ国町職員採用試験公告（保育士：１名） 困りごと・心配ごと
特設人権相談

林　退　共林　退　共　～林業退職金共済制度へ加入しませんか～

エゾシカエゾシカとの
衝突事故に
　　　 注意

　●掛金は税法上について、法人では損金、個人企業では必要経費となります。
　●掛金の一部を国が免除します。
　●雇用事業主が変わっても退職金は企業間を通算して計算されます。

夕方以降の
運転は特に注意
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ヘリ
ポート

スポーツ
センター

雪
捨
て
場

町道中学校方面
建物から５ｍ以上
離してください

　北海道では、新型コロナウイルス感染症の影響による売上の減少に加え、原材料などの価格高騰
による影響を受けている中小・小規模事業者および個人事業者の皆さまの事業継続に向けた一助と
するため支援金を給付します。
◆支援金を受給できる要件（給付要件）
次の要件をどちらも満たしている必要があります。

要件１
2021年11月以降
のいずれかの月の売
上が2018年11月
～2020年３月ま
での同月比で20％
以上減少

要件２
2021年11月以降
のいずれかの月に購
入した原材料等の単
価が2020年11月
～2021年10月ま
でのいずれかの月の
単価よりも増加

◆給付額
中小・小規模事業者：10万円
個人事業者　　　　： ５万円
◆受付期間
７月27日㈬～12月23日㈮
◆問い合わせ先
コールセンター　☎011－350－6711
（受付時間：平日８：45～17：30）
専用ホームページ
https://kinkyushien-r4-hokkaido.jp/

　道路の除雪を実施するにあたり、次の点にご
注意ください。

　町では、冬期間の雪捨て場を指定していま
す。一般家庭用の雪捨て場としていますので、
事業所や工事などで出た雪は搬入できません。
　場内や通路は、譲り合いながら利用してくだ
さい。

○開設期間
　令和４年12月１日㈭～令和５年３月31日㈮
○問い合わせ先
　施設課　土木建築グループ

■問い合わせ先
施設課土木建築グループまたは以下の事業者
㈱　若　狭　組　☎0139－55－2141
　　　　　　　　神明、湯ノ岱、宮越、早瀬
京谷建設工業㈱　☎0139－55－3756
　　　　　　　　小森、豊田、中須田、新村、大留（新村方面）、小砂子
㈱ 小 林 建 設　☎0139－55－2038
　　　　　　　　大留（北村方面）、北村、向浜、上ノ国～石崎

中小・小規模事業者
個人事業者の皆さまへ 道内事業者等事業継続緊急支援金

除雪作業にご理解と除雪作業にご理解と
ご協力をお願いします！ご協力をお願いします！

年金相談の
ご 案 内
（完全予約制）

★開設日時：★開設日時：12月20日㈫10時〜12時・13時〜15時12月20日㈫10時〜12時・13時〜15時
★★予約締切：開設の4営業日前まで（土日祝日を除く）予約締切：開設の4営業日前まで（土日祝日を除く）　★　★相談場所：江差町役場相談場所：江差町役場
★★予約先：江差町役場 健康推進課 国保医療係 ☎0139-52-6725予約先：江差町役場 健康推進課 国保医療係 ☎0139-52-6725

①自宅の前は、自分で除雪を！
　除雪作業は一軒一軒の出入り口の除雪や、各
ご家庭の生活時間に合わせた作業はできません
ので、除雪車に押し退けられた雪など、各ご家
庭の出入り口は皆さんで雪の処理を行ってくだ
さい。
②路上駐車は、みんなの迷惑！
　路上駐車は、除雪作業に支障をきたすばかり
でなく、吹雪時や夜間などは事故の原因ともな
ります。
　また、歩道と車道の間は冬期間は除雪した雪
の堆雪スペースとなりますので、路上駐車はや
めましょう。
③雪は道路に出さないで！
　道路は人や車の通る場所です。除雪後の車道
や歩道に雪や氷を出すことは、路面の凹凸や路
面凍結の原因となり非常に危険で、交通事故の
原因ともなりますので、道路には雪を出さない
でください。
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縁の家12月12月中止のお知らせ

■問い合わせ先：縁の家 リーダー 岡　☎090−4872−9633
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マイナポイント
第２弾
始まっています

マイナポイント第２弾の申請期限は令和５年２月末までで、
令和４年12月末までにマイナンバーカードを申請した方が
対象です！詳しくは総務省ホームページをご確認ください。

・苺の生クリーム　　　 ・チーズスフレケーキ
・苺のチョコ生クリーム ・クリスマスシフォンケーキ
HappyChristmas2022　ご予約承り中

ご予約期限12月11日㈰まで お受取り日12月23日㈮、24日㈯、25日㈰
問い合わせ先： 上ノ国町字大留73-15

0139-56-7489
詳しくは

お電話・店頭にて

カットケーキ
もご用意して
おります。

★学歴や経験は不問で未経験者大歓迎

★社宅・寮は無償貸与で赴任時に掛かる費用も全額支給
人財の募集

まずはお気軽
にお問い合わ
せください！

三洋食品株式会社知内工場（北海道上磯郡知内町字元町9-3）
HP：https：//www.sanyo-foods.co.jp/ TEL：01392-5-6666
採用担当：大鷲（おおわし）、または香口（こうぐち）まで

福利厚生：各種社会保険完備、社宅の無償貸与、
　　　　　月に1度の帰省旅費往復旅費実費全額支給
そ の 他：入社後6カ月経過で支度金10万円支給

募集形態：フルタイムパート
勤務時間：8：20～16：50（途中休憩60分）の7時間30分
時　　給：920円※年度契約更新時、勤怠評価により考課給
勤 務 地：北海道上磯郡知内町字元町9-3
仕事内容：スモークサーモン、他水産加工品等の加工作業従事者
　　　　　★骨抜き、計量、スライス並べ、梱包作業等
休日休暇：日曜日（会社カレンダーに準ずる）、ＧＷ、お盆、年末年始

12月の縁の家は、新型コロナ
ウイルス感染拡大防止のため、
開催を中止します。
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上ノ国町民憲章（昭和47年８月14日制定）
わたくしたちは、北海道夜明けの地にいきる上ノ国町民であることに
誇りをもち、祖先の偉業を受けつぎ、恵まれた大自然を愛し、町民一
人ひとりが自覚と責任をもつて、調和のある明るい町づくりにつとめます。

1. 健康で明るく、しごとにはげみ、住みよい町をつくりましよう。
2. 生産のくふうにつとめ、力を合わせ、豊かな町をつくりましよう。
3. きまりを守り、環境をととのえ、美しい町をつくりましよう。
4. 自然を愛し、文化を育て、希望にみちた町をつくりましよう。
5. 老人をうやまい、子供の夢をのばし、楽しい町をつくりましよう。

まちの人口と世帯数
（令和４年10月末日現在）

前月比
人 口 ４,３８６ 人 ＋� ３
男 ２,０５４ 人 ＋� １
女 ２,３３２ 人 ＋� ２

世帯数 ２,４０５世帯 ＋� ５

日曜・祝日の当番医日曜・祝日の当番医日曜・祝日の当番医日曜・祝日の当番医

（11月17日届出分まで）※敬称略

病院の都合により変更となることがあります
ので、新聞や消防などで確認してください。

よろこび・かなしみ

※�掲載の了解をいただいた方のみご紹介して
います。
※�地名表記については、所属の町内会を掲載
しています。
※�氏名については、正字に置き換えて掲載し
ています。

12/4� 道南勤医協江差診療所
� ☎ 0 1 3 9－ 5 2－ 1 3 6 6
12/11�道立江差病院
� ☎ 0 1 3 9－ 5 2－ 0 0 3 6
12/18�乙部町国保病院（昼間）
� ☎ 0 1 3 9－ 6 2－ 2 3 3 1
� 佐々木病院（夜間）
� ☎ 0 1 3 9－ 5 2－ 1 0 7 0
12/25�厚沢部町国保病院（昼間）
� ☎ 0 1 3 9－ 6 4－ 3 0 3 6
� 上ノ国診療所（夜間）
� ☎ 0 1 3 9－ 5 5－ 2 0 1 7
12/31�道立江差病院
� ☎ 0 1 3 9－ 5 2－ 0 0 3 6

おくやみもうしあげます
新　村� 荒木　定雄� 87歳� 11/� 7
大　留� 岩坂　與一� 74歳� 11/12
北　村� 草間　一信� 88歳� 10/22
上ノ国� 森　　兼夫� 84歳� 10/31
汐　吹� 小林まさ子� 70歳� 11/13
石　崎� 田村彌史藏� 94歳� 10/21

●予約締切：12月８日㈭
●開 催 日：12月９日㈮
●時　　間：１３時～１６時
●場　　所：役場２階研修室
●申 込 先：住民課 住民環境グループ

すずらん無料法律相談のお知らせすずらん無料法律相談のお知らせすずらん無料法律相談のお知らせすずらん無料法律相談のお知らせ
　北海道弁護士会では、法律に関する様々な相談を受け付ける『巡
回無料法律相談』を開催します。
　相談は無料で秘密は守られますので、お気軽にご相談ください。
　相談の際は、12月８日㈭までに申し込む必要があります。
なお、事前予約がない場合は相談会は中止とします。

町民の皆さまへ１人あたり12,000円分の町民の皆さまへ１人あたり12,000円分の
地 域 振 興 券 を 配 布 し ま す地 域 振 興 券 を 配 布 し ま す

問い合わせ先　上ノ国町商工会問い合わせ先　上ノ国町商工会
☎0139－55－2121☎0139－55－2121

◆対象者
上ノ国町内に住所を有し、令
和４年９月30日現在、住民
登録されている方

◆取扱店
上ノ国町地域振興券「取扱店
登録証」「取扱店ポスター」
が貼ってある事業所、店舗で
使用できます。詳しくは地域
振興券に同封のチラシをご確
認ください。

　町では、新型コロナウイルス感染症や物価・燃料価格高騰の
影響を受けている、町民皆さまの生活支援および町内の経済対
策として、町民１人あたり12,000円の地域振興券を上ノ国町
商工会を通じて配布します。

　販路拡大と町民の皆さまへの還元のため上ノ国産養殖あわび
（65〜70㎜　10個入）を特別価格2,500円にて販売いたします！！
　年末年始の料理にぜひ、ご活用ください。
●開催日時
　12月10日㈯・12月17日㈯　午前８時〜11時
●販売個数
　両日150セット限定（お一人様２セットまで）
●場　　所
　ひやま漁業協同組合上ノ国支所（荷捌所）
　（上ノ国町字汐吹383）
●問い合わせ先
　ひやま漁業協同組合上ノ国支所　☎0139－58－5211
　もしくは　水産商工課　水産グループ

◆地域振興券について
・１人あたり12,000円分
　（500円券×24枚）
・使用期間
　12月８日㈭から
　令和５年２月28日㈫まで
・配布方法
　�ゆうパックによる郵送（世帯
ごと）

・配布期間
　�12月８日㈭から順次発送しま
す。

あわび即売会あわび即売会あわび即売会あわび即売会町民町民
限定限定


