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まちの人口

ま 百景ちひと
ま 百景ちひと
感謝の気持ちを忘れずに

■令和５年苫前町20歳の集い･･･２
■シリーズ苫前商業高等学校　ほか･･･３
■健康ばんざい･･･４
■地域包括ケアだより･･･５
■後期高齢者医療ガイド･･･６
■国民年金　ほか･･･７
■学びの広場･･･８
■住まいる情報･･･９～１１
■議会だよりNo.130･･･１２～１５
■小学生ギャラリー･･･１６

人　口／2,842人（男／1,382人：女／1,460人）

苫前町
議会だより
合併号

世帯数／1,476世帯 （１月31日現在）

　１月９日（日）に挙行された苫前町20歳の集い。
出席者が入場の際、これまで支え育ててもらった親
への感謝を一人ひとり伝えているときにも、全員の
表情からは大人としての決意が見て取れた。
　この先も感謝の気持ちを忘れることなく、お互い
支え合いながら、社会でも活躍して欲しいと感じた。
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いつまでも
暮らしていける
　　　　苫前に



　
１
月
８
日
（
日
）
町
民
館
に

て
「
苫
前
町
20
歳
の
集
い
」
が

開
催
さ
れ
た
。

　
令
和
４
年
度
か
ら
成
年
年
齢

が
18
歳
へ
と
引
き
下
げ
ら
れ
た

こ
と
に
伴
い
、従
来
の
「
成
人
式
」

か
ら
名
称
を
変
更
し
た
も
の
。

集
い
に
は
20
歳
を
迎
え
た
27
名

の
う
ち
、
男
性
12
名
、
女
性
７

名
の
計
19
名
が
出
席
し
、
色
と

り
ど
り
の
振
袖
や
袴
、
ス
ー
ツ

に
身
を
包
み
大
人
へ
の
一
歩
を

踏
み
出
し
た
。

　
開
発
法
起
教
育
長
か
ら
「
現
在
、

戦
争
や
円
高
に
よ
る
物
価
の
高

騰
も
重
な
り
、
私
た
ち
の
生
活

に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま

す
。
20
歳
を
迎
え
、
自
身
で
世

の
中
の
動
き
を
捉
え
、
変
化
す

る
社
会
に
対
応
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
先
皆

さ
ん
が
悩
む
こ
と
が
あ
る
と
き
、

一
人
で
悩
ま
ず
、
友
人
や
先
輩
、

上
司
な
ど
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を

受
け
る
こ
と
で
、
大
き
な
力
に

変
え
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
の
秘
訣
と
な
る

『
報
告
・
連
絡
・
相
談
』
を
日
常

的
に
実
践
し
、
信
頼
と
い
う
絆

を
積
み
重
ね
て
い
き
ま
し
ょ
う
」

と
の
式
辞
が
述
べ
ら
れ
た
。

　
福
士
敦
朗
町
長
か
ら
は
「
人

と
人
の
絆
に
思
い
を
馳
せ
、
家

族
や
仲
間
、
そ
し
て
地
域
社
会

が
お
互
い
に
支
え
合
う
こ
と
が

大
切
で
あ
り
ま
す
。
人
々
の
連

携
や
共
感
、
人
と
の
繋
が
り
を

大
切
に
す
る
こ
と
、
自
然
環
境

と
人
命
を
大
事
に
す
る
と
い
う

意
識
を
持
ち
、
自
分
の
可
能
性

を
信
じ
て
、
新
た
な
社
会
の
た

め
に
生
き
る
、
ま
た
、
自
ら
未

来
を
切
り
拓
く
と
い
う
気
持
ち

で
進
ん
で
ほ
し
い
と
願
っ
て
い

ま
す
。
新
し
い
社
会
を
つ
く
っ

て
行
く
の
は
独
創
性
や
行
動
力

を
も
っ
た
若
者
た
ち
で
あ
る
皆

さ
ん
で
す
。
私
た
ち
の
故
郷
苫

前
町
、
そ
し
て
日
本
の
未
来
が

明
る
く
輝
か
し
い
も
の
と
な
る

よ
う
、
次
の
世
代
を
担
う
新
た

な
感
覚
や
情
熱
を
発
揮
し
て
い

た
だ
き
た
い
と
願
っ
て
お
り
ま

す
」
と
、
阿
部
俊
一
議
長
か
ら

は
「
人
々
は
互
い
に
助
け
合
い

な
が
ら
生
き
て
い
る
。
い
ず
れ

大
き
な
壁
に
直
面
し
、
自
分
一

人
で
は
乗
り
越
え
ら
れ
な
い
と

気
づ
い
た
時
、
人
と
人
の
結
び

つ
き
や
地
域
の
繋
が
り
の
尊
さ

を
実
感
で
き
る
。
ま
さ
に
、
絆

や
感
謝
の
気
持
ち
が
大
切
で
す
。

責
任
と
自
覚
・
誇
り
を
持
っ
て
、

明
る
く
健
全
な
未
来
の
社
会
を

築
き
、
力
強
く
飛
躍
さ
れ
る
こ

と
を
心
か
ら
念
願
い
た
し
ま
す
」

と
の
祝
辞
が
贈
ら
れ
た
。

　
式
典
で
は
、
林
優
汰
さ
ん
と

倉
田
空
さ
ん
の
二
人
が
参
加
者

を
代
表
し
て
20
歳
の
意
見
発
表

を
行
っ
た
。

　
現
在
、
目
標
で
あ
る
農
家
に

な
る
た
め
、
短
期
大
学
で
農
業

に
つ
い
て
勉
強
中
の
林
優
汰
さ

ん
は
「
大
人
に
な
っ
た
か
ら
と

い
っ
て
急
に
変
わ
れ
る
も
の
で

は
な
く
、
い
つ
も
ど
お
り
で
そ

の
と
き
自
分
が
で
き
る
こ
と
を

や
り
、
胸
を
張
っ
て
自
分
ら
し

く
生
き
て
い
く
こ
と
を
目
標
に

成
長
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
」
と
、
美
容
師
を
目
指
し
専

門
学
生
と
し
て
勉
学
に
励
む
倉

田
空
さ
ん
も
「
20
歳
を
迎
え
る

こ
と
が
で
き
た
の
も
沢
山
愛
情

を
注
い
で
く
れ
た
家
族
、
幼
い

頃
か
ら
暖
か
く
見
守
っ
て
い
た

だ
い
た
地
域
の
皆
さ
ま
の
お
か

げ
で
す
。
自
分
の
行
動
に
責
任

を
持
ち
社
会
の
一
員
と
し
て
前

向
き
に
歩
む
こ
と
を
誓
い
ま
す
」

と
そ
れ
ぞ
れ
に
こ
れ
か
ら
の
決

意
を
立
派
に
述
べ
て
い
た
。

　
ま
た
、
小
中
学
校
で
の
担
任

を
受
け
持
っ
た
先
生
も
参
加
し
、

大
き
く
育
っ
た
教
え
子
を
前
に

お
祝
い
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
贈
ら

れ
た
。

　
式
典
終
了
後
に
は
、
友
達
や

先
生
た
ち
と
写
真
撮
影
を
し
た

り
、
談
笑
に
花
を
さ
か
せ
て
い

る
姿
が
あ
り
、
出
席
者
か
ら
は
、

か
つ
て
の
恩
師
と
再
会
で
き
た

こ
と
へ
の
嬉
し
さ
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
た
。

式
辞
・
祝
辞

意
見
発
表

広報とままえ　2月号　2頁

令和５年 苫前町２０歳の集い令和５年 苫前町２０歳の集い
晴れやかに 大人への第一歩晴れやかに 大人への第一歩

　
12
月
23
日
（
金
）

に
苫
前
商
業
高
等

学
校
（
佐
藤
恵
一

校
長
）
の
「
か
る

た
大
会
」
が
開
催

さ
れ
た
。

　
同
校
で
は
、
百

人
一
首
を
通
し
、

そ
の
時
代
の
歴
史

や
言
語
文
化
を
学

ぶ
と
と
も
に
、
全

校
生
徒
の
親
睦
を

よ
り
深
め
る
こ
と

を
目
的
に
例
年
開

催
さ
れ
て
い
る
。

　
大
会
は
３
人
ず

つ
の
11
チ
ー
ム
に

よ
り
ト
ー
ナ
メ
ン

ト
形
式
で
行
わ
れ
、

１
位
か
ら
３
位
ま

で
の
上
位
３
チ
ー

ム
に
は
中
谷
Ｐ
Ｔ

Ａ
会
長
よ
り
表
彰

状
が
手
渡
さ
れ
た
。

　
当
日
は
、
学
校

関
係
者
な
ど
多
く

の
有
志
に
よ
り
提

供
さ
れ
た
お
米
や

野
菜
な
ど
が
、
昼

食
の
ご
は
ん
と
豚

汁
と
し
て
振
る
舞

わ
れ
た
。

　
多
年
に
わ
た
り
、
保
護
司
と
し
て
更
生
保
護
事

業
に
取
り
組
ん
で
き
た
野
﨑
信
輝
さ
ん
が
藍
綬
褒

章
を
受
章
す
る
こ
と
と
な
り
、
そ
の
伝
達
が
12
月

16
日
（
金
）
に
役
場
町
長
室
に
て
旭
川
保
護
観
察

所
の
猪
野
潤
一
所
長
よ
り
行
わ
れ
た
。

　
藍
綬
褒
章
は
、
保
護
司
や
民
生
児
童
委
員
、
調

停
委
員
な
ど
教
育
や
福
祉
な
ど
の
公
益
に
尽
力
し

た
方
へ
贈
ら
れ
る
褒
章
で
あ
り
、
野
﨑
さ
ん
は
、

平
成
９
年
か
ら
保
護
司
と
し
て
活
躍
さ
れ
、
平
成

21
年
か
ら
羽
幌
地
区
保
護
司
会
苫
前
支
部
長
を
務

め
る
な
ど
多
大
な
貢
献
を
さ
れ
て
き
た
。

　
野
﨑
氏
か
ら
は
「
藍

綬
褒
章
を
受
章
で
き
た

の
は
保
護
司
会
皆
さ
ま

の
ご
支
援
の
賜
物
で

す
」
と
、
一
人
だ
け
の

力
で
は
こ
こ
ま
で
や
っ

て
こ
れ
な
か
っ
た
と
感

慨
深
く
話
し
て
い
た
。

　
１
月
５
日
（
木
）
苫
前
町
消
防
団
（
瀬
川
信
昭

団
長
）
の
出
初
式
が
北
留
萌
消
防
組
合
古
丹
別
支

署
前
で
実
施
さ
れ
、
屋
外
式
で
は
服
装
点
検
に
閲

団
な
ど
が
、
屋
内
式
で
は
永
年
勤
続
の
団
員
、
優

良
団
員
13
名
へ
表
彰
状
の
伝
達
が
行
わ
れ
た
。

　
福
士
町
長
は
、
元
旦
に
発
生
し
た
火
災
の
消
火

活
動
に
携
わ
っ
た
団
員
を
労
っ
た
後
「
消
防
団
や

関
係
機
関
と
協
力
し
て
災
害
の
な
い
マ
チ
づ
く
り

を
目
指
し
て
い
く
」
と

式
辞
で
述
べ
ら
れ
た
。

瀬
川
消
防
団
長
か
ら
の

謝
辞
で
は
、「
災
害
現
場

で
迅
速
な
活
動
が
で
き
、

地
域
住
民
の
安
心
安
全

の
た
め
に
、
今
後
も
よ

り
精
進
し
て
い
く
」
と

述
べ
ら
れ
た
。

広報とままえ　2月号　3頁

地域で守り育てよう　私たちの苫前商業高等学校

　３年生の卒業後の進路。今回は、北翔大学教育文化学部心理カウンセ
リング学科に進学する森井柚稀さんにインタビュー。森井さんは江別市
出身。子どもと関わる仕事がしたいと当初は教育系への進学を考えてい
ましたが、心理学を学び幅広く人と関わりたいと思うようになり学科を
決めました。これからＡＩ技術がどんなに発達しても、どのような仕事
であれ「人の心を知る」ことは大切なことであり、求められることなの
ではないかと考えているそうです。
　どのような試験対策をしてきたかを聞くと、数学や簿記のように、は
っきりとした答えがない問いについて自分で考えて答える「口頭試問」
がとても難しく、どのような対策をすればよいのか不安な時期を過ごしたそう。しかし、そのような
時ほど、苫前町に来て感じたこと、得られたことが自分の力となっていることに気がついたそうです。
　森井さんは、生徒会をはじめ学校での活動はもちろんのこと、ＴＤＫボランティア等町の行事に積極
的に参加してきました。また、散歩しているときに畑仕事をしている方と世間話をすることもあり、
年代が上の方々と話すことがとても楽しく、自分だけでは考えもつかないものの捉え方や意見を聴く
機会がとても増えたそうです。そうして過ごした苫前での３年間で、江別にいたときには感じること
がなかった「自分が住む地域」をとても身近に感じるようになり、「大人が自分をみてくれている」安
心感や喜びが、とても励みになったそうです。
　中学時代はクラスに馴染むことができず、学校が面倒くさいと思うこともあったけれど、そんな自
分を変えたいと思い本校に入学したことが、今は本当によかったとのこと。入学してすぐにコロナウ
イルス対策のため学校が休みになりとても心細かったけれど、ときにはぶつかり、ときには泣き、共
に笑いあったクラスメイトは、この12人で１チーム、一人いないだけでも物足りなさを感じるほどだ
そうです。最後に「苫前町と言えば何を思うか？」の質問をしました。「人です！出会った苫前町の方
達の顔がたくさん浮かびます！」と笑顔で即答した森井さんです。

「卒業後の進路について①」

文・写真：苫前商業高校地域連携委員：瀧川 直子

真剣な札の取り合い　～第35回苫前商業高校かるた大会～

野﨑信輝氏が令和４年度藍綬褒章を受章北留萌消防組合苫前町消防団出初式
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さ
れ
る
こ

と
を
心
か
ら
念
願
い
た
し
ま
す
」

と
の
祝
辞
が
贈
ら
れ
た
。

　
式
典
で
は
、
林
優
汰
さ
ん
と

倉
田
空
さ
ん
の
二
人
が
参
加
者

を
代
表
し
て
20
歳
の
意
見
発
表

を
行
っ
た
。

　
現
在
、
目
標
で
あ
る
農
家
に

な
る
た
め
、
短
期
大
学
で
農
業

に
つ
い
て
勉
強
中
の
林
優
汰
さ

ん
は
「
大
人
に
な
っ
た
か
ら
と

い
っ
て
急
に
変
わ
れ
る
も
の
で

は
な
く
、
い
つ
も
ど
お
り
で
そ

の
と
き
自
分
が
で
き
る
こ
と
を

や
り
、
胸
を
張
っ
て
自
分
ら
し

く
生
き
て
い
く
こ
と
を
目
標
に

成
長
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
」
と
、
美
容
師
を
目
指
し
専

門
学
生
と
し
て
勉
学
に
励
む
倉

田
空
さ
ん
も
「
20
歳
を
迎
え
る

こ
と
が
で
き
た
の
も
沢
山
愛
情

を
注
い
で
く
れ
た
家
族
、
幼
い

頃
か
ら
暖
か
く
見
守
っ
て
い
た

だ
い
た
地
域
の
皆
さ
ま
の
お
か

げ
で
す
。
自
分
の
行
動
に
責
任

を
持
ち
社
会
の
一
員
と
し
て
前

向
き
に
歩
む
こ
と
を
誓
い
ま
す
」

と
そ
れ
ぞ
れ
に
こ
れ
か
ら
の
決

意
を
立
派
に
述
べ
て
い
た
。

　
ま
た
、
小
中
学
校
で
の
担
任

を
受
け
持
っ
た
先
生
も
参
加
し
、

大
き
く
育
っ
た
教
え
子
を
前
に

お
祝
い
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
贈
ら

れ
た
。

　
式
典
終
了
後
に
は
、
友
達
や

先
生
た
ち
と
写
真
撮
影
を
し
た

り
、
談
笑
に
花
を
さ
か
せ
て
い

る
姿
が
あ
り
、
出
席
者
か
ら
は
、

か
つ
て
の
恩
師
と
再
会
で
き
た

こ
と
へ
の
嬉
し
さ
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
た
。

式
辞
・
祝
辞

意
見
発
表
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令和５年 苫前町２０歳の集い令和５年 苫前町２０歳の集い
晴れやかに 大人への第一歩晴れやかに 大人への第一歩

　
12
月
23
日
（
金
）

に
苫
前
商
業
高
等

学
校
（
佐
藤
恵
一

校
長
）
の
「
か
る

た
大
会
」
が
開
催

さ
れ
た
。

　
同
校
で
は
、
百

人
一
首
を
通
し
、

そ
の
時
代
の
歴
史

や
言
語
文
化
を
学

ぶ
と
と
も
に
、
全

校
生
徒
の
親
睦
を

よ
り
深
め
る
こ
と

を
目
的
に
例
年
開

催
さ
れ
て
い
る
。

　
大
会
は
３
人
ず

つ
の
11
チ
ー
ム
に

よ
り
ト
ー
ナ
メ
ン

ト
形
式
で
行
わ
れ
、

１
位
か
ら
３
位
ま

で
の
上
位
３
チ
ー

ム
に
は
中
谷
Ｐ
Ｔ

Ａ
会
長
よ
り
表
彰

状
が
手
渡
さ
れ
た
。

　
当
日
は
、
学
校

関
係
者
な
ど
多
く

の
有
志
に
よ
り
提

供
さ
れ
た
お
米
や

野
菜
な
ど
が
、
昼

食
の
ご
は
ん
と
豚

汁
と
し
て
振
る
舞

わ
れ
た
。

　
多
年
に
わ
た
り
、
保
護
司
と
し
て
更
生
保
護
事

業
に
取
り
組
ん
で
き
た
野
﨑
信
輝
さ
ん
が
藍
綬
褒

章
を
受
章
す
る
こ
と
と
な
り
、
そ
の
伝
達
が
12
月

16
日
（
金
）
に
役
場
町
長
室
に
て
旭
川
保
護
観
察

所
の
猪
野
潤
一
所
長
よ
り
行
わ
れ
た
。

　
藍
綬
褒
章
は
、
保
護
司
や
民
生
児
童
委
員
、
調

停
委
員
な
ど
教
育
や
福
祉
な
ど
の
公
益
に
尽
力
し

た
方
へ
贈
ら
れ
る
褒
章
で
あ
り
、
野
﨑
さ
ん
は
、

平
成
９
年
か
ら
保
護
司
と
し
て
活
躍
さ
れ
、
平
成

21
年
か
ら
羽
幌
地
区
保
護
司
会
苫
前
支
部
長
を
務

め
る
な
ど
多
大
な
貢
献
を
さ
れ
て
き
た
。

　
野
﨑
氏
か
ら
は
「
藍

綬
褒
章
を
受
章
で
き
た

の
は
保
護
司
会
皆
さ
ま

の
ご
支
援
の
賜
物
で

す
」
と
、
一
人
だ
け
の

力
で
は
こ
こ
ま
で
や
っ

て
こ
れ
な
か
っ
た
と
感

慨
深
く
話
し
て
い
た
。

　
１
月
５
日
（
木
）
苫
前
町
消
防
団
（
瀬
川
信
昭

団
長
）
の
出
初
式
が
北
留
萌
消
防
組
合
古
丹
別
支

署
前
で
実
施
さ
れ
、
屋
外
式
で
は
服
装
点
検
に
閲

団
な
ど
が
、
屋
内
式
で
は
永
年
勤
続
の
団
員
、
優

良
団
員
13
名
へ
表
彰
状
の
伝
達
が
行
わ
れ
た
。

　
福
士
町
長
は
、
元
旦
に
発
生
し
た
火
災
の
消
火

活
動
に
携
わ
っ
た
団
員
を
労
っ
た
後
「
消
防
団
や

関
係
機
関
と
協
力
し
て
災
害
の
な
い
マ
チ
づ
く
り

を
目
指
し
て
い
く
」
と

式
辞
で
述
べ
ら
れ
た
。

瀬
川
消
防
団
長
か
ら
の

謝
辞
で
は
、「
災
害
現
場

で
迅
速
な
活
動
が
で
き
、

地
域
住
民
の
安
心
安
全

の
た
め
に
、
今
後
も
よ

り
精
進
し
て
い
く
」
と

述
べ
ら
れ
た
。
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地域で守り育てよう　私たちの苫前商業高等学校

　３年生の卒業後の進路。今回は、北翔大学教育文化学部心理カウンセ
リング学科に進学する森井柚稀さんにインタビュー。森井さんは江別市
出身。子どもと関わる仕事がしたいと当初は教育系への進学を考えてい
ましたが、心理学を学び幅広く人と関わりたいと思うようになり学科を
決めました。これからＡＩ技術がどんなに発達しても、どのような仕事
であれ「人の心を知る」ことは大切なことであり、求められることなの
ではないかと考えているそうです。
　どのような試験対策をしてきたかを聞くと、数学や簿記のように、は
っきりとした答えがない問いについて自分で考えて答える「口頭試問」
がとても難しく、どのような対策をすればよいのか不安な時期を過ごしたそう。しかし、そのような
時ほど、苫前町に来て感じたこと、得られたことが自分の力となっていることに気がついたそうです。
　森井さんは、生徒会をはじめ学校での活動はもちろんのこと、ＴＤＫボランティア等町の行事に積極
的に参加してきました。また、散歩しているときに畑仕事をしている方と世間話をすることもあり、
年代が上の方々と話すことがとても楽しく、自分だけでは考えもつかないものの捉え方や意見を聴く
機会がとても増えたそうです。そうして過ごした苫前での３年間で、江別にいたときには感じること
がなかった「自分が住む地域」をとても身近に感じるようになり、「大人が自分をみてくれている」安
心感や喜びが、とても励みになったそうです。
　中学時代はクラスに馴染むことができず、学校が面倒くさいと思うこともあったけれど、そんな自
分を変えたいと思い本校に入学したことが、今は本当によかったとのこと。入学してすぐにコロナウ
イルス対策のため学校が休みになりとても心細かったけれど、ときにはぶつかり、ときには泣き、共
に笑いあったクラスメイトは、この12人で１チーム、一人いないだけでも物足りなさを感じるほどだ
そうです。最後に「苫前町と言えば何を思うか？」の質問をしました。「人です！出会った苫前町の方
達の顔がたくさん浮かびます！」と笑顔で即答した森井さんです。

「卒業後の進路について①」

文・写真：苫前商業高校地域連携委員：瀧川 直子

真剣な札の取り合い　～第35回苫前商業高校かるた大会～

野﨑信輝氏が令和４年度藍綬褒章を受章北留萌消防組合苫前町消防団出初式



　今年度も２名の参加者で10月から全部で７回の教室が始まりました。
　昨年の３月に配布した「チェックリスト」により該当となった方へお声掛けし、教室に参加して
いただいています。

　毎回、札幌市から北海道総合在宅ケア事業団の理学療法士である渡辺晋輔先生が来町し、運動方
法の実践と、教室に併せて作成された「元気いきいき体操」を自宅でも取り組めるよう、アドバイ
スをいただいています。
　また、食事や運動、飲み込みの指導も行い「姿勢良く歩ける様になりたい」「運動で痛みが軽減
できるようになりたい」など、参加者自身が立てた目標に向け４か月間の教室開催となります。

　12月16日の５回目の教室では、苫前歯科診療所の岡田歯科衛生士から、入れ歯や歯の磨き方の
指導、唇の周りの筋力検査、測定器やガムを使った咀嚼（そしゃく）力の検査等を行いました。

「令和４年度元気いきいき教室」の活動報告「令和４年度元気いきいき教室」の活動報告

地域包括ケアだより地域包括ケアだより

◆事業のお知らせ◆◆事業のお知らせ◆
　３月14日（火）の寿いきいき教室は「足から介護予防」と題し、
（株）シーラボ 杉田恵子氏をお招きし、講話と健足トレーニングを実施する予定です。

広報とままえ　2月号　5頁

　あと２回の教室で卒業となりますが、卒業後も運動の取り組みなど継続できるといいですね。

　また、教室の定員を10名としていますが、近年、参加者がなかなか集まらない状況が続い
ています。
　新型コロナウイルス感染症などの影響もありますが、来年度も10月から教室の開催を予定
していますので、多数のご参加をお待ちしております。

お問い合わせ　　 苫前町地域包括支援センター ☎ ６４－２２１５
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健康
ばんざい

野
菜
摂
取
で
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
よ
う
！

野
菜
摂
取
で
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
よ
う
！

今
月
の
担
当
は
中
谷
管
理
栄
養
士 

で
す

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は

野
菜
摂
取
量
を
増
や
す
工
夫

常
備
菜
簡
単
レ
シ
ピ

目
標
と
し
て
い
ま
す
が
、
実
際
に

３
５
０
ｇ
以
上
摂
取
で
き
て
い
る

で
し
ょ
う
か
。

　
国
で
は
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

を
毎
年
行
っ
て
お
り
（
令
和
２
年
、

令
和
３
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
に
よ
り
調
査
中
止
）、

令
和
元
年
の
調
査
結
果
か
ら
日
本

人
の
野
菜
平
均
摂
取
量
は
２
６

９
・
８
ｇ
と
目
標
量
よ
り
も
約

80
ｇ
不
足
し
て
い
る
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。

　
ま
た
、
昭
和
40
年
か
ら
野
菜
摂

取
量
が
３
０
０
ｇ
を
超
え
る
こ
と

は
な
く
、
慢
性
的
に
野
菜
摂
取
量

が
不
足
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。（
図
１
）

に
よ
っ
て
野
菜
摂
取
量
を
増
加
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
推
測
さ
れ

ま
す
。

①
加
熱
調
理
を
す
る

　
火
を
通
す
こ
と
に
よ
っ
て
野
菜

の
か
さ
が
減
り
、
生
の
状
態
よ
り

も
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

②
汁
物
に
入
れ
る

　
具
だ
く
さ
ん
の
み
そ
汁
や
ス
ー

プ
に
す
る
と
野
菜
の
だ
し
が
出
て
、

か
さ
も
減
り
ま
す
。

③
カ
ッ
ト
野
菜
、
冷
凍
野
菜
を
使

う　
切
る
、
茹
で
る
な
ど
の
下
処
理

の
手
間
が
省
け
て
、
手
軽
に
野
菜

を
取
り
入
れ
ら
れ
ま
す
。

④
常
備
菜
を
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お

く　
作
り
置
き
、
総
菜
、
ミ
ニ
ト
マ

ト
な
ど
い
つ
も
の
献
立
に
プ
ラ
ス

１
品
で
き
る
野
菜
を
常
備
し
ま
し

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
は
体
に

良
い
と
い
う
話
を
よ
く
耳
に
す
る

と
思
い
ま
す
が
、
ど
う
い
う
食
事

か
ご
存
知
で
す
か
？
食
事
バ
ラ
ン

ス
に
つ
い
て
、
野
菜
摂
取
に
焦
点

を
当
て
て
紹
介
し
ま
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
、

主
食
、
主
菜
、
副
菜
の
３
つ
が
そ

ろ
っ
た
食
事
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

○
主
食
・
・
・
ご
は
ん
、
パ
ン
、

　
　
　
　
　
　
麺
な
ど
炭
水
化
物

　
　
　
　
　
　
が
多
く
含
ま
れ
る

　
　
　
　
　
　
食
品

○
主
菜
・
・
・
肉
、
魚
、
卵
、
大

　
　
　
　
　
　
豆
製
品
な
ど
た
ん

　
　
　
　
　
　
ぱ
く
質
が
多
く
含

　
　
　
　
　
　
ま
れ
る
お
か
ず

○
副
菜
・
・
・
野
菜
、
き
の
こ
、

　
　
　
　
　
　
海
藻
な
ど
ビ
タ
ミ

　
　
　
　
　
　
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が

　
　
　
　
　
　
多
く
含
ま
れ
る
お

　
　
　
　
　
　
か
ず

　
主
食
や
主
菜
は
あ
ま
り
意
識
を

し
な
く
て
も
食
事
に
取
り
入
れ
る

こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
が
、

副
菜
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
健
康

日
本
21
（
第
二
次
）
で
は
生
活
習

慣
病
を
予
防
し
、
健
康
的
な
生
活

を
維
持
す
る
た
め
に
野
菜
を
１
日

に
３
５
０
ｇ
以
上
（
生
野
菜
を
片

手
に
６
つ
分
以
上
）
摂
る
こ
と
を

ょ
う
。

「
白
菜
の
な
め
た
け
和
え
」

【
材
料
】（
４
人
分
）

白
菜
の
葉
４
枚
（
約
４
０
０
ｇ
）

な
め
た
け
大
さ
じ
1.5

【
作
り
方
】

①
白
菜
を
１
〜
２
分
ゆ
で
冷
水
に

と
り
、
水
気
を
取
り
２
〜
３
㎝
程

度
に
切
る

日
本
人
の
野
菜
摂
取
量

苫
前
町
の
野
菜
摂
取
量
調
査
結
果

　
苫
前
町
で
は
、
集
団
に
よ
る
特

定
健
診
等
受
診
者
の
う
ち
結
果
説

明
会
及
び
訪
問
に
て
面
接
を
し
た

人
を
対
象
に
野
菜
摂
取
量
ア
ン
ケ

ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は

令
和
４
年
11
月
に
実
施
し
た
ア
ン

ケ
ー
ト
結
果
を
紹
介
し
ま
す
。（
回

答
者
53
名
）

　
１
日
野
菜
摂
取
量
に
つ
い
て
、

目
標
量
３
５
０
ｇ
を
満
た
す
片
手

６
つ
分
以
上
摂
取
の
人
は
０
％
、

約
95
％
の
人
は
目
標
量
の
半
分
以

下
の
摂
取
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。（
図
２
）

　
ま
た
、
野
菜
摂
取
の
タ
イ
ミ
ン

グ
に
つ
い
て
、
夕
食
は
90
％
以
上

の
人
が
野
菜
を
取
り
入
れ
て
い
る

こ
と
に
対
し
、
朝
食
、
昼
食
で
は

50
〜
60
％
程
度
に
減
少
し
て
い
る

と
分
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
朝
食
、

昼
食
に
野
菜
を
取
り
入
れ
る
こ
と

献
血
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す　
次
の
日
程
で
献
血
車
ひ
ま
わ

り
号
が
来
町
し
ま
す
。
病
気
や

け
が
な
ど
で
輸
血
を
必
要
と
し

て
い
る
人
の
た
め
に
、
皆
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献血車来町日：３月２日（木）

※新型コロナウイルスワクチンを接種した方は接種
　から48時間経過後に献血可能。

苫前町役場

消防署古丹別支署

9:00～11:30

13:00～15:00

15:30～16:30

JAるもい苫前支所
（Ａマート前）

（g）

（年）



　今年度も２名の参加者で10月から全部で７回の教室が始まりました。
　昨年の３月に配布した「チェックリスト」により該当となった方へお声掛けし、教室に参加して
いただいています。

　毎回、札幌市から北海道総合在宅ケア事業団の理学療法士である渡辺晋輔先生が来町し、運動方
法の実践と、教室に併せて作成された「元気いきいき体操」を自宅でも取り組めるよう、アドバイ
スをいただいています。
　また、食事や運動、飲み込みの指導も行い「姿勢良く歩ける様になりたい」「運動で痛みが軽減
できるようになりたい」など、参加者自身が立てた目標に向け４か月間の教室開催となります。

　12月16日の５回目の教室では、苫前歯科診療所の岡田歯科衛生士から、入れ歯や歯の磨き方の
指導、唇の周りの筋力検査、測定器やガムを使った咀嚼（そしゃく）力の検査等を行いました。

「令和４年度元気いきいき教室」の活動報告「令和４年度元気いきいき教室」の活動報告

地域包括ケアだより地域包括ケアだより

◆事業のお知らせ◆◆事業のお知らせ◆
　３月14日（火）の寿いきいき教室は「足から介護予防」と題し、
（株）シーラボ 杉田恵子氏をお招きし、講話と健足トレーニングを実施する予定です。
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　あと２回の教室で卒業となりますが、卒業後も運動の取り組みなど継続できるといいですね。

　また、教室の定員を10名としていますが、近年、参加者がなかなか集まらない状況が続い
ています。
　新型コロナウイルス感染症などの影響もありますが、来年度も10月から教室の開催を予定
していますので、多数のご参加をお待ちしております。

お問い合わせ　　 苫前町地域包括支援センター ☎ ６４－２２１５



  88
5/16苫前

　国民年金保険料のお支払いには、２年間分をまとめて一括納付（前納）すると保
険料が１万５千円程度割引されるお得な「２年前納」制度があります。納付方法は、
現金（納付書）、口座振替、クレジットカード払いから選択できます。（※ 現金及び
クレジットカード納付は、口座振替納付よりも割引額が低くなります。）
　なお、「２年前納」で納付するためには次の手続きが必要です。
　「国民年金保険料口座振替納付(変更)申出書兼国民年金保険料口座振替依頼書」に
必要事項を記入の上、口座振替を依頼する金融機関の窓口または年金事務所へ直接
提出するか、郵送で年金事務所へ提出してください。申し込み期限は、毎年２月末です。
　「国民年金保険料クレジットカード納付（変更）申出書」に必要事項を記入の上、
年金事務所へ郵送または直接提出してください。申し込み期限は、毎年２月末です。
※２年分の保険料総額が30万円を超えるため、ひと月のクレジットカード利用限度
額を超過する場合、立替不能となって毎月納付に切り替わるのでご注意ください。
　国民年金保険料２年前納納付書発行事前受付申出書（兼納付書作成処理票）を３
月末までに年金事務所へ提出してください。後日郵送される納付書により４月末日
までにお支払いください。
◎上記各種申出書は、年金事務所または役場窓口に備えていますが、日本年金機構
　ホームページからもダウンロードできます。

　次のいずれかに該当する場合は、役場または支所窓口で手続きが
必要です。
○仕事を辞めたら
　　会社の保険に入っている方（第２号被保険者）が退職したら、国
　民年金（第１号被保険者）の資格取得の届出が必要です。会社の健
　康保険を任意継続する方も国民年金への加入が必要となります。
○扶養している配偶者も
　　第２号被保険者が扶養している配偶者は第３号被保険者となり
　ますが、仕事の退職などでご自身が第１号被保険者に切り替わっ
　た場合は、配偶者も第１号被保険者への変更手続きが必要です。

北留萌消防組合消防署 苫 前 支 署 ☎ ６４－２３２１
　　　　　　　　　 　古丹別支署 ☎ ６５－４１１９火事・救急は１１９番！

「割引がおトクな保険料「２年前納」制度をご利用ください」

忘れていませんか？～資格取得のお手続き～

　この運動は、全国各地で火災による死傷者が発生し
ているため、火災の恐ろしさを認識し、出火の絶無と
火災による死傷者の発生を未然に防止する事を目的と
しています。

•固定電話からの１１９番通報は古丹別支署へ繋がります。
•携帯電話からの１１９番通報は羽幌消防署に繋がり、古丹別支署へ転送となります。

冬期火災予防運動実施

町内での１１９番通報受信先は以下のとおりになります。

日頃から家族で火災について話し合っておきましょう。

全国統一標語
『お出かけは マスク戸締り 火の用心』

２月15日（水）～27日（月）まで

留萌年金事務所　☎0164－43－7211
住 民 生 活 課　☎0164－64－2213

お問合せ先
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期間

ファイヤー
通信

①火災を起こさないことが一番ですが、起きてしまったときの対応や家族
への　連絡方法等を決めておきましょう。
②小さいお子さんがいる家庭では、マッチやライターはお子さんの手の届
　かない所に置いておきましょう。
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　国民年金の支給開始年齢（誕生日
の前日）になったら、裁定請求書を役
場窓口までお持ちください。
　必要な書類が不明な場合は役場住
民生活課住民係へご相談ください。

　国民年金の支給開始年齢（誕生日
の前日）になったら、裁定請求書を役
場窓口までお持ちください。
　必要な書類が不明な場合は役場住
民生活課住民係へご相談ください。
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つくろう健康 幸せの未来づくり

後期高齢者医療ガイド
みんなで築く

豊かな老後

　医療と介護の両方を利用している世帯の自己負担を軽減する制度です。
　同じ世帯の被保険者が、１年間に支払った後期高齢者医療制度と介護保険の自己負担額の合計が限度額
を超えたときは、その超えた額が後期高齢者医療制度及び介護保険から支給されます。なお、手続きには
市区町村窓口への申請が必要となります。
　○　後期高齢者医療制度または介護保険の自己負担額のいずれかが０円の場合は対象となりません。
　○　支給額が500円以下の場合は支給されません。

※１　世帯全員が住民税非課税で区分Ⅰに該当しない方
※２　世帯全員が住民税非課税であり、世帯全員の所得が０円（公的年金収入のみの場合、その受給額が
　　　８０万円以下。給与所得がある場合、その金額から10万円を控除。）、または老齢福祉年金を受給し
　　　ている方

■　高額介護合算療養費について

◆　自己負担限度額表

申請される方は、住民生活課住民係または古丹別支所で手続きしてください。

お問合せ

北海道後期高齢者医療広域連合
　　【住所】〒０６０－００６２　札幌区南２条西１４丁目　国保会館６階
　　【電話】０１１－２９０－５６０１
苫前町役場住民生活課住民係
　　【電話】０１６４－６４－２２１３

【１年分の自己負担額の計算期間】：令和３年８月１日～令和４年７月31日

負担割合 区　　分 自己負担額の合計の基準額

３割 現役並み所得者

【課税所得 690 万円以上】212 万円

【課税所得 380 万円以上】141 万円

【課税所得 145 万円以上】  67 万円

２割 一定以上所得者
56万円

１割

一　　　　般

住民税非課税
世　　　　帯

区分Ⅱ（※１） 31万円

区分Ⅰ（※２） 19万円

後期高齢者医療制度のお知らせ後期高齢者医療制度のお知らせ 高額介護合算療養費について高額介護合算療養費について
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　戦没者の遺族に対する特別弔慰金支給法（昭和40年法律第100号）が平成27年に改正され、令和２年
４月より第十一回特別弔慰金（額面25万円、５年償還の記名国債）の請求を受け付けています。
　請求期限は令和５年３月31日までとなっており、期限を過ぎると、第十一回特別弔慰金を受ける権利
がなくなりますので、手続きをされていない方はお早めにご請求ください。

お問合せ先　住民生活課住民係　６４－２２１３

「戦没者等の遺族に対する特別弔慰金」（第十一回特別弔慰金）の支給について

………………………………………………………………………………る情報いま住

１．マイナンバーと健康保険証を一本化
　政府は現行の健康保険証を2024年秋に原則廃止し、マイナンバーカード
を健康保険証代わりに使う政策を進めています。

２．マイナンバーカードと運転免許証の一体化
　マイナンバーカードと運転免許証の一体化も、2024年度末までの実現を目指し
て進めています。
３．本人確認書類として使える
　マイナンバーカードには、顔写真がついているため、本人確認書類として利用することができます。
※マイナポイント最大2万円相当を受け取るために必要なマイナンバーカードの申請期限が、令和５年
２月末までに延長となりました。

お問合せ先　住民生活課住民係　６４－２２１３

マイナンバーカードを作りませんか？

※日程は変更となることがありますので、予めご確認ください。

　まだマイナンバーカードを持っていない方は、役場または古丹別
支所で作ることができます。（本人確認の書類が必要）
　マイナポイントの申し込み支援も行っています。

イベントカレンダーイベントカレンダー ２月→３月
日 月 火 水 木 金 土

2月

21

健康相談（苫前地
区コミュニティー
センター）
午前10時～午前11時
ふれあい倶楽部

22 23

プレミアムものま
ねLIVE in 苫前町
(公民館)
1.午後2時～
2.午後6時～

24 2520

26
第48回苫前町凧あ
げ大会
(苫前中学校校庭)
競技 9時30分～

27 28
苫前三角点スキー
場・古丹別緑ヶ丘
スキー場
クローズ

3月

2
献血車来庁③
町内3か所巡回
午前9時～午後
4時30分

3 41

5 6 7 8

乳児健診（公民館）
苫前厚生クリニック
皮膚科外来日
午後1時～
午後4時30分

9 10
健康相談
（公民館）
10時～11時

11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

25 26 27 28 29 30 31

　コロナ禍により中止が続いていましたが、苫前町凧あげ大会が４年ぶりに開催されます！
　今大会はコロナ対策として規模を縮小するとともに、とままえ温泉ふわっとの改修に伴い会場を変更す
るなど例年とは違う形での開催となります。
　申込受付期限が締切り間近となっておりますので、参加希望の方は事務局までご連絡ください。

日　　時　令和５年２月26日（日）
　　　　　①　小学校３・４年生の部　　　　受付　　9:00 ～　9:20　競技　　9:30 ～ 10:00
　　　　　②　小学校５・６年生の部　　　　受付　　9:00 ～　9:20　競技　　9:30 ～ 10:00
　　　　　③　連凧の部　　　　　　　　　　受付　　9:00 ～　9:20　競技　　9:30 ～ 10:00
　　　　　④　親子の部（未就学児と保護者）受付　　9:30 ～　9:50　競技　 10:00 ～ 10:30
　　　　　⑤　小学校１・２年生の部　　　　受付　　9:30 ～　9:50　競技　 10:00 ～ 10:30
　　　　　⑥　中学生・高校生・一般の部　　受付　 10:00 ～ 10:20　 競技　 10:30 ～ 11:00
　　　　　⑦　大凧の部（面積２㎡以上）　　  受付　 10:30 ～ 10:50　競技　 11:00 ～ 11:30
会　　場　苫前中学校グラウンド
参加資格　手作り凧であること（留萌管内在住の方に限る）
参 加 料　無料
申 込 み　２月17日（金）までに事務局へ（65－4076）
表　　彰　・入賞者には賞状および副賞を授与します。
　　　　　・参加者全員に参加賞をお渡しします。
そ の 他　・開閉会式、販売コーナー、アトラクション等は実施しません。
　　　　　・手作り凧のない方用にレンタル凧（数に限りがございます）をご用意
　　　　　　していますので、当日の飛び入り参加もお待ちしております！

苫前町凧あげ大会実行委員会

フライパン／きのした けい／コクヨ　　ピカチュウとはじめてのともだち／まつお りかこ／小学館
図解 なんかへんな生きもの／ぬまがさワタリ／光文社
そらまめくんのベッド／なかや みわ／福音館書店
眠れない夜は羊を探して／遠野海人／ KADOKAWA
今夜、世界からこの恋が消えても／一条岬／ KADOKAWA
チョコレートをたべたさかな／みやざき ひろかず／ブックローン出版
それでもがんばる! どんまいな赤ちゃんどうぶつ図鑑／今泉忠明／宝島社
日本の歴史366／小和田哲男／主婦の友社　　　余命10年／小坂流加／文芸社
傑作はまだ／瀬尾まいこ／ソニー・ミュージックエンタテインメント
螺旋の手術室／知念実希人／新潮社　　優しい死神の飼い方／知念実希人／光文社
あか抜けない私に必要なのはたった4つの着こなしルールだった／金川文夫／ KADOKAWA
ネイティブなら12歳までに覚える80パターンで英語が止まらない! ／塚本亮／高橋書店
絵本のようにめくる世界遺産の物語／本田陽子／昭文社　　366日の世界遺産／小林克己／三才ブックス
黒猫の小夜曲／知念実希人／光文社　　ヘルドッグス 地獄の犬たち／深町秋生／ KADOKAWA
煉獄の獅子たち／深町秋生／ KADOKAWA　　あみものクローゼット／那須早苗／文化出版局
今がわかる時代がわかる 日本地図 2022年版／成美堂出版編集部／成美堂出版

第48回苫前町凧あげ大会開催のお知らせ

学びの広場

☎ ６５－４０７６  FAX ６５－３２２０～あなたの学びを応援します～

E-mail:shakaikyoiku@town.tomamae.lg.jp苫 前 町 公 民 館

苫前町公民館図書室の新刊案内
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