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風かおる
　人が輝き
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まちの人口まちの人口

3
No. 667

人　口／3,237人（男／1,540人：女／1,697人）
世帯数／1,566世帯 （２月28日現在）

苫前町のイメージキャラクター誕生！
　２月26日（日）に行われた苫前町凧あげ大会
でイメージキャラクター「くまだ  とまお」く
んがお披露目された。会場からは、「かわいい」
と声があがり、写真撮影や握手などに追われ大
人気だった。これからは町のイベントや催事に
町の広告塔として出番が増えるため、今後の活
躍に期待したい。

■ とままえ冬の大運動会ほか･･･ ２
■ 水槽付きポンプ車の更新ほか･･･ ３
■ 苫前町凧あげ大会ほか･･･ ４
■ 地域社会貢献事業･･･ ５
■ 健康ばんざい･･･ ６
■ 後期高齢者医療ガイド･･･ ７
■ 国民年金･･･ ８
■ 学びの広場･･･ ９
■ 住まいる情報･･･10～11
■ ちびっこギャラリー･･･12
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2 頁広報とままえ　３月号

　

１
月
29
日
㈰
古
丹
別
緑
ヶ
丘

ス
キ
ー
場
で
町
体
育
協
会（
平

田
日
出
男
会
長
）主
催
の
と
ま

ま
え
冬
の
大
運
動
会
兼
町
民
ス

キ
ー
大
会
が
小
学
生
か
ら
一
般

ま
で
約
40
名
が
参
加
し
開
催
さ

れ
た
。

　

晴
れ
渡
っ
た
絶
好
の
ス
キ
ー

日
和
の
中
行
わ
れ
た
大
会
で

は
、
ス
キ
ー
は
小
学
校
低
・
中

学
年
向
け
と
し
て
斜
面
の
第
１

リ
フ
ト
終
点
か
ら
ス
タ
ー
ト
す

る
「
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
部
」、
斜

面
頂
上
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る

「
頂
上
の
部
」
の
２
部
門
、
ス

ノ
ー
ボ
ー
ド
の
部
、
そ
し
て
ソ

リ
に
人
を
乗
せ
、
折
り
返
し
地

点
で
交
代
す
る
ス
レ
ッ
ド
リ
レ

ー
の
部
の
計
４
部
門
で
各
学
年

ご
と
に
分
か
れ
て
競
技
を
行
っ

た
。

　

ス
キ
ー
の
部
、
ス
ノ
ー
ボ
ー

ド
の
部
で
は
、
ス
タ
ー
ト
地
点

は
緊
張
し
た
面
持
ち
の
子
ど
も

も
い
た
が
、「
ス
タ
ー
ト
」
の

声
に
果
敢
に
滑
り
出
し
少
し
で

も
早
く
ゴ
ー
ル
し
よ
う
と
す
る

気
持
ち
が
感
じ
ら
れ
た
。

　

ゴ
ー
ル
周
辺
で
は
、
応
援
し

て
い
た
保
護
者
や
運
営
者
か
ら

「
ガ
ン
バ
レ
」「
も
う
少
し
」
な

ど
の
声
援
が
飛
び
か
っ
て
い

た
。

　

一
方
、
ス
レ
ッ
ド
リ
レ
ー
で

は
競
技
の
緊
張
か
ら
解
放
さ
れ

た
子
ど
も
達
に
保
護
者
ら
も
加

わ
り
、
に
ぎ
や
か
で
笑
い
の
中

競
技
が
行
わ
れ
て
い
た
。

絶好の天候の中、攻める ～第５回とままえ冬の大運動会兼苫前町民スキー大会～

　

２
月
７
日
㈫
北
海
道
日

本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
の

マ
ス
コ
ッ
ト
Ｂ
・
Ｂ
が
苫

前
保
育
園（
青
木
久
美
子

園
長
）と
古
丹
別
保
育
所

（
川
森
の
り
子
所
長
）を
訪

れ
、
歌
や
体
操
、
ゲ
ー
ム

で
交
流
し
た
。

　

球
団
側
が
オ
フ
シ
ー
ズ

ン
中
に
地
域
振
興
の
一
貫

と
し
て
全
道
地
域
を
ま
わ

る
イ
ベ
ン
ト
で
、
こ
の
ほ

ど
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
苫
前
後

援
会（
平
田
日
出
男
会
長
）

が
応
募
し
て
実
現
し
た
。

　

園
児
た
ち
は
、
フ
ァ
イ
タ

ー
ズ
ガ
ー
ル
の
藤
原
明
日
美

さ
ん
に
呼
ば
れ
て
集
合
。

お
姉
さ
ん
の
か
け
声
で
Ｂ
・

Ｂ
が
会
場
に
来
る
と
飛
び

跳
ね
て
喜
ん
だ
。
そ
の
後
、

Ｂ
・
Ｂ
の
伴
走
で
歌
を
う
た

い
、
ボ
ー
ル
の
的
当
て
ゲ
ー

ム
に
も
挑
戦
し
た
。
最
後

は
記
念
写
真
を
と
り
、
サ

イ
ン
入
り
ポ
ス
タ
ー
や
球
団

の
絵
本
、
カ
ー
ド
が
プ
レ
ゼ

ン
ト
さ
れ
た
。

ＢＢが苫前保育園と古丹別保育所を訪問

　

２
月
10
日
㈮
に
大
漁
祈

願
祭
執
行
委
員
会（
小
笠

原
則
彦
執
行
委
員
長
）と

苫
前
漁
業
連
合
部
会（
北

村
拓
也
部
会
長
）主
催
の

大
漁
祈
願
祭
と
船
霊
祭
が

と
ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ
と

で
開
催
さ
れ
、
苫
前
・
力

昼
地
区
の
船
主
、
北
る
も

い
漁
業
協
同
組
合
関
係

者
、
森
町
長
ら
来
賓
な
ど

あ
わ
せ
て
約
50
名
が
参
加

し
た
。

　

祭
事
で
は
祝
詞
奏
上
、

玉
串
奉
て
ん
を
行
い
、
今

年
の
大
漁
と
操
業
の
安
全

を
祈
願
し
た
。

　

小
笠
原
執
行
委
員
長
は

挨
拶
で
「
昨
年
は
出
荷
増

加
や
価
格
高
騰
も
あ
り
売

上
が
計
画
を
上
回
っ
た
。

平
成
29
年
度
に
お
い
て
も

引
き
続
き
目
標
額
の
達
成

に
向
け
、
漁
業
に
専
心
し

て
ほ
し
い
」
と
述
べ
、
組

合
員
や
組
合
関
係
者
に
奮

起
を
促
し
た
。

大漁・安全を祈願して ～大漁祈願祭・船霊祭～

第５回とままえ冬の大運動会結果一覧
チャレンジの部
部　　門 氏　名 所属等 記　録

小学１年生以下 新村　薫生 苫　　 前 0′27″50
小学１年女子 岡田　美波 苫 前 小 0′16″40
小学１年男子 小野寺龍太 苫 前 小 0′20″43
小学２年男子 石岡　孝弥 古丹別小 0′20″78
小学３年男子 岡田　健介 苫 前 小 0′14″58
小学４年女子 本間　愛梨 古丹別小 0′17″80
頂上の部
部　　門 氏　名 所属等 記　録

小学２年男子 前川　　光 古丹別小 0′35″05
小学３年男子 新村　凌臥 苫 前 小 0′27″20
小学６年女子 安藤知佐都 古丹別小 0′29″45
小学６年男子 吉村　玲亮 古丹別小 0′23″93
中 学 生 女 子 前川咲弥花 古丹別中 0′25″52
中 学 生 男 子 柴田　太一 古丹別中 0′18″53
一 般 女 子 阿部まり子 苫　　 前 0′19″53
一 般 男 子 小野寺泰憲 古 丹 別 0′17″81
スノーボードの部
部　　門 氏　名 所属等 記　録

小学３年男子 吉村　奏哉 古丹別小 0′20″76
小学４年男子 大矢根瑠斐 苫 前 小 0′17″66
小学６年男子 吉村　玲亮 古丹別小 0′18″84
スレッドリレーの部

部　　門 氏　　名 記　録チーム名
小学１・２年 石岡　孝弥 0′20″73スプラトゥーン 前川　　光
小学３・４年 本間　愛梨 0′17″27アイリとコハル 西　　胡春
中 学 生 瀬川　永夢 0′12″08古中野球部Ａ 伊藤拳太郎 
一 般 団 体 瀬川永夢・伊藤拳太郎 0′27″25古中野球部X 平井憲吾・佐藤颯汰

（各部門１位のみ掲載）
＊頂上の部一般男子の小野寺泰憲さんが２連覇達成！
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3 頁広報とままえ　３月号

　

２
月
13
日
㈪
北
留
萌
消

防
組
合
消
防
署
苫
前
支
署

に
、
最
新
の
水
槽
付
き
消

防
ポ
ン
プ
自
動
車
１
台
が

配
置
さ
れ
、
同
支
署
車
庫

で
入
魂
式
が
行
わ
れ
た
。

　

昭
和
58
年
に
導
入
し
た

水
槽
付
き
消
防
ポ
ン
プ
車

は
、
老
朽
化
が
進
ん
だ
た

め
、
こ
の
ほ
ど
新
型
車
に

替
わ
っ
た
も
の
。

　

新
型
車
は
、
救
助
器
具

の
エ
ン
ジ
ン
カ
ッ
タ
ー
と

い
っ
た
装
備
品
の
性
能
が

向
上
し
た
ほ
か
、
電
動
式

は
し
ご
昇
降
装
置
を
装
備

し
運
転
操
作
も
し
や
す
く

に
な
っ
て
い
る
。

　

森
利
男
町
長
は
「
火
災

対
策
の
基
本
は
予
消
防
な

の
で
火
災
の
な
い
マ
チ
づ

く
り
に
取
り
組
む
と
と
も

に
、
新
し
い
水
槽
付
き
消

防
ポ
ン
プ
自
動
車
を
消
防

の
充
実
、
発
展
に
役
立
て

て
い
き
た
い
」
と
述
べ
て

い
た
。

水槽付きポンプ車の更新 ～装備品の性能向上～

　

町
内
の
小
学
校
に
入
学

す
る
子
ど
も
達
が
登
下
校

の
際
に
事
故
な
く
安
全
で

元
気
に
通
え
る
よ
う
「
無

事
カ
エ
ル
」
の
思
い
を
込

め
た
カ
エ
ル
の
マ
ス
コ
ッ

ト
づ
く
り
を
苫
前
婦
人
会

（
高
田
美
智
子
会
長
）が
２

月
13
日
㈪
に
福
祉
セ
ン
タ

ー
で
実
施
し
た
。

　

今
年
は
、
小
学
校
へ
新

入
学
す
る
児
童
28
個
分
を

製
作
す
る
こ
と
に
し
て
い

る
。

　

こ
の
日
も
10
名
の
会
員

が
一
つ
ひ
と
つ
手
縫
い
で

思
い
を
込
め
な
が
ら
作
ら

れ
、
今
後
は
神
社
で
安
全

祈
願
さ
れ
た
後
、
学
校
を

通
じ
て
配
布
さ
れ
る
予

定
。

子ども達が安全にカエル！ ～苫前婦人会によるマスコット作り～

　

２
月
13
日
㈪
に
苫
前
小

学
校
校
舎
落
成
式
典
が
同

校
体
育
館
で
行
わ
れ
、
児

童
や
教
育
関
係
者
ら
約

１
３
０
人
が
新
校
舎
完
成

を
祝
っ
た
。

　

新
校
舎
で
は
自
然
光
を

取
り
入
れ
る
こ
と
で
電
気

消
費
量
を
抑
え
、
地
球
環

境
に
優
し
い
ペ
レ
ッ
ト
ボ

イ
ラ
ー
を
用
い
た
エ
コ
ス

ク
ー
ル
と
な
っ
て
い
る
。

　

森
利
男
町
長
は
「
45
年

ぶ
り
に
新
校
舎
が
で
き

た
。校
舎
を
大
事
に
使
い
、

き
れ
い
な
校
舎
を
後
輩
に

つ
な
げ
て
い
っ
て
ほ
し

い
」
と
式
辞
を
述
べ
た
。

　

同
校
の
堀
井
理
校
長
か

ら
は
「
新
た
な
伝
統
を
築

き
上
げ
、
子
ど
も
達
の
た

め
よ
り
良
い
教
育
に
取
り

組
ん
で
い
く
」
と
謝
辞
を

述
べ
た
。

新たな伝統を築く ～新校舎落成式～

　

苫
前
町
結
婚
サ
ポ
ー
ト

実
行
委
員
会（
小
笠
原
宏

一
会
長
）主
催
の
雪
像
づ

く
り
が
、
２
月
20
日
㈪
〜

24
日
㈮
の
５
日
間
に
渡
り

行
わ
れ
た
。

　

こ
の
雪
像
づ
く
り
は
独

身
男
女
が
５
つ
の
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
デ
ザ
イ
ン
や

完
成
度
な
ど
を
競
う
も
の

で
、
主
に
ア
ニ
メ
の
主
人

公
を
モ
チ
ー
フ
に
製
作
さ

れ
た
。

　

２
月
25
日
㈯
に
は
表
彰

式
が
行
わ
れ
、
マ
チ
の
イ

メ
ー
ジ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
で

あ
る
「
く
ま
だ
と
ま
お
」

く
ん
の
雪
像
が
最
優
秀
賞

を
受
賞
し
た
。参
加
者
は
、

「
童
心
に
か
え
れ
た
」「
や

っ
て
い
く
う
ち
に
面
白
く

な
っ
た
」
な
ど
雪
像
の
出

来
に
満
足
し
て
い
た
よ
う

で
あ
っ
た
。

婚活ミニイベント「雪像づくり」 ～雪像５基を製作～

　

２
月
22
日
㈬
苫
前
駐
在

所
の
開
所
式
が
行
わ
れ
住

民
ら
も
出
席
し
て
安
全
安

心
の
出
発
を
祝
っ
た
。

　

佐
野
光
治
羽
幌
警
察
署

長
か
ら
は
、
こ
れ
ま
で
の

経
過
を
ま
じ
え
な
が
ら

「
全
力
を
あ
げ
て
地
域
の

信
頼
に
応
え
て
い
き
た

い
」
と
式
辞
を
述
べ
た
。

続
い
て
、
小
澤
哲
也
副
町

長
が
「
安
全
・
安
心
に
多

大
な
協
力
を
い
た
だ
い
て

い
る
。
警
察
業
務
の
重
要

性
は
高
ま
る
も
の
と
考
え

て
お
り
、
今
後
も
地
域
に

根
ざ
し
た
業
務
遂
行
を
お

願
い
し
た
い
」
と
祝
辞
を

述
べ
た
。

　

最
後
に　

同
駐
在
所
の

江
本
孝
幸
所
長
が
「
苫
前

の
安
全
安
心
、
平
穏
を
確

保
、
み
な
さ
ん
と
共
に
歴

史
を
刻
ん
で
い
く
」
と
決

意
を
述
べ
た
。

苫前駐在所で開所式 ～みなさんと地域の安全安心を～
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4 頁広報とままえ　３月号

　

２
月
26
日
㈰
と
ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ

と
周
辺
会
場
に
お
い
て
第
25
回
北
海
道

凧
あ
げ
大
会
、
第
44
回
苫
前
町
凧
あ
げ
大

会
が
開
催
さ
れ
、
町
内
外
よ
り
約
２
、

５
０
０
人
の
来
場
者
で
冬
の
イ
ベ
ン
ト

が
大
い
に
賑
わ
っ
た
。

　

開
会
式
で
大
会
長
の
森
利
男
町
長
が

「
絶
好
の
凧
あ
げ
日
和
で
風
も
あ
る
の

で
、
ケ
ガ
を
せ
ず
楽
し
い
１
日
を
過
ご
し

て
ほ
し
い
」
と
挨
拶
、
苫
前
小
学
校
６
年

生
の
大
矢
根
勇
希
く
ん
と
同
校
５
年
生

の
佐
藤
海
音
く
ん
の
選
手
宣
誓
で
大
会

が
始
ま
っ
た
。

　

２
８
５
人
、
１
５
０
基
の
凧
が
８
部
門

に
分
か
れ
、
図
柄
の
審
査
を
行
っ
た
後
、

い
よ
い
よ
凧
あ
げ
へ
。
前
半
は
、
強
風
も

あ
り
、
な
か
な
か
凧
が
上
が
ら
ず
苦
戦
を

し
て
い
た
が
、
高
校
一
般
の
部
以
降
か
ら

徐
々
に
風
も
弱
ま
り
、
大
凧
の
部
で
は
果

敢
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
風
を
と
ら
え
高
く

舞
い
上
が
っ
て
い
く
凧
が
多
か
っ
た
。

　

競
技
終
了
後
の
室
内
で
は
、
ピ
エ
ロ
の

グ
ッ
チ
に
よ
る
バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト
シ
ョ

ー
が
行
わ
れ
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
楽

し
め
る
内
容
だ
っ
た
。
ま
た
、
表
彰
式
後

に
抽
選
会
や
も
ち
ま
き
も
行
わ
れ
た
。

　

今
大
会
で
は
、
苫
前
町
公
認
の
イ
メ
ー

ジ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
「
く
ま
だ
と
ま
お
」
く

ん
の
姿
が
初
お
披
露
目
し
、
町
長
よ
り
公

認
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
任
命
状
を
受
け
取

っ
た
。
ま
た
、
と
ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ
と

前
の
出
店
に
も
多
く
の
人
が
行
列
を
作

り
、
水
産
物
や
加
工
品
、
飲
食
物
を
買
い

求
め
る
姿
が
見
ら
れ
、大
盛
況
の
う
ち
大

会
が
終
了
し
た
。

来場者2,500人でにぎわう！

第25回北海道・第44回苫前町凧あげ大会入賞者一覧
最優秀賞 第１位 第２位 第３位 第４位 敢闘賞 敢闘賞 敢闘賞 敢闘賞 敢闘賞 敢闘賞

親 子 の 部 大田　芙実
大田　　恵

村本　健真
村本　  咲

村本　一太
村本　竜明

原野　夢来
原野　泰広

星野　陽都
星野　幸司

佐藤　夏妃
佐藤　隆裕

仁木　颯南
仁木　綾香

谷口　愛依
谷口理恵子

新村　薫生
新村　　恵

木村　　宏
木村　　涼

桧森大志郎
桧森　　愛

小学１・２年の部 岡田　美波 山本　紗聖 小野寺龍太 前川　　光 吉村　咲音 桧森　梨奈 石岡　孝弥 佐藤　由奈 輪島　維俐 天谷　優里 下田かのん

小学３・４年の部 阿部　隼也 岩田　朔弥 新村　凌臥 吉村　奏哉 岡田　健介 佐藤　優成 石田　夢相 吉田　聖矢 大矢根瑠斐 宮前　英煌 古川　悠翔

小学５・６年の部 下田ひより 安藤知佐都 小林　悠之 大矢根勇希 島崎　彩那 久野　光輝 安田　衣咲 伊藤　　楓 吉村　玲亮 佐藤　有紗 佐藤　海音

中学生の部 赤塚　凌汰 佐井　椋成
白幡　拓実

杉本　優秋
芳賀友莉那

安達菜々美
佐藤　香南

高校一般の部 天野　翔汰 川谷　英夫 圧崎　裕史 舟木　　他

大 凧 の 部
苫前地域
マリンビジョン
協議会

留萌人権
擁護委員会

山本建設工
業

山本　久司
佐々木　哲

連 凧 の 部
チーム
ほくとくん
2017

平野　清也 チームNAO 大塚正四郎

●建設協会特別賞
　■親子の部
　　芳賀　彩夏・芳賀　貴史 ●実行委員会特別賞

　■小学生１・２年生の部　 輪島　維俐
　■小学生３・４年生の部　 天谷　暸助
　■小学生５・６年生の部　 小林　悠之

前半は強い風が、後半は…前半は強い風が、後半は… 第25回北海道凧あげ大会
第44回苫前町凧あげ大会
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地 域 社 会 貢 献 事 業 まちの施設を整備していただきました

5 頁広報とままえ　３月号

公民館前かまくら雪像
～橋場産業（株）～

　北海道家庭教育サポー
ト企業の橋場産業株式会
社（奥山和彦代表取締役）
が２月８日（水）に公民館
事業「雪あそび」に利用
するかまくら製作を地域
社会貢献事業として実施
しました。

凧あげ大会会場の除雪及び圧雪
～ハラダ・協和八光経常建設共同企業体～
　古丹別川広域河川改修
工事３工区を実施のハラ
ダ・協和八光経常建設共
同企業体が２月24日（金）
に凧あげ大会会場となる
とままえ温泉ふわっと前
の除雪を地域社会貢献事
業として実施しました。

凧あげ大会会場への通路の除雪
～山本建設工業（株）～

　山本建設工業株式会社
（山本道浩代表取締役）が
２月24日（金）に凧あげ大
会会場へ向かう通路の除
雪を地域社会貢献事業と
して実施しました。

凧あげ会場付近滑り止め用砂まき
～（株）東北建設～

　株式会社東北建設（小
島英人代表取締役）が２
月26日（日）に凧あげ大会
会場前通路への砂撒きを
地域社会貢献事業として
実施しました。

苫前小学校へ備品等を寄贈
苫前小学校改築工事（建築主体）
ハラダ・東北特定建設工事共同企業体
苫前小学校改築工事（電気設備）
フルノ･山崎･奥瀬特定建設工事共同企業体
苫前小学校改築工事（機械設備）
日進・橋場特定建設工事共同企業体
より、苫前小学校で希望する備品等17点について
地域社会貢献事業として学校へ寄贈されました。

公民館前滑り台づくり
～堀松・橋場経常建設共同企業体～

　水利施設古丹別地区１
工区を実施の堀松・橋場
経常建設共同企業体が２
月９日（木）に公民館事業
「雪あそび」に利用する
滑り台製作を地域社会貢
献事業として実施しまし
た。

冬の大運動会の会場圧雪
～橋場産業（株）～

　橋場産業株式会社（奥
山和彦代表取締役）が１
月29日（日）にとままえ冬
の大運動会競技会場の整
地作業を地域社会貢献事
業として実施しました。

雪氷熱鮮度保持施設貯雪庫への雪入れ
～ハラダ・協和八光経常建設共同企業体～
　古丹別川広域河川改修
工事３工区を実施のハラ
ダ・協和八光経常建設共
同企業体が２月24日（金）
に雪氷熱鮮度保持施設貯
雪庫への雪入れを地域社
会貢献事業として実施し
ました。

凧あげ大会会場への通路の除雪
～渡部工業（株）～

　古丹別（特対）改修工事
（冬）外工事を実施の渡部
工業株式会社（渡部和人
代表取締役）が２月25日
（土）に凧あげ大会会場へ
向かう通路の除雪を地域
社会貢献事業として実施
しました。

Ｂ＆Ｇ海洋センターの除雪
～（株）和秀～

　28年災第21号外古丹別
川災害復旧工事を実施し
ている株式会社和秀（居
原田隆夫代表取締役）が
３月１日（水）にＢ＆Ｇ海
洋センターの除雪を地域
社会貢献事業として実施
しました。
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6 頁広報とままえ　３月号

　

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
の
た

め
に
は
、
運
動
や
食
事
は
も
ち

ろ
ん
、十
分
な
睡
眠
を
と
っ
て
、

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う

と
い
う
こ
と
も
欠
か
せ
な
い
要

素
と
な
り
ま
す
。

●
睡
眠
に
つ
い
て

　

睡
眠
に
は
、
心
身
の
疲
労
回

復
、
記
憶
の
定
着
、
免
疫
機
能

を
強
め
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

〈
こ
ん
な
睡
眠
ト
ラ
ブ
ル
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？
〉

□
な
か
な
か
寝
付
け
な
い

□
日
中
に
気
力
が
わ
か
な
い

□
睡
眠
の
途
中
で
何
度
も
目
が

覚
め
る

□
睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
・

呼
吸
停
止

□
朝
早
く
に
目
が
覚
め
寝
付
け

な
い

□
睡
眠
中
の
脚
の
ぴ
く
つ
き
、

就
寝
時
の
脚
の
む
ず
む
ず
感

□
日
中
眠
気
が
強
い

　

こ
れ
ら
が
続
く
と
き
に
は
、

専
門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

〈
睡
眠
に
関
す
る
現
状
と
目
標
〉

　

日
本
で
は
、
成
人
の
う
ち
５

人
に
１
人
が
不
眠
に
悩
ん
で
い

る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

「
健
康
日
本
21（
第
２
次
）計
画
」

で
は
、
次
の
よ
う
に
目
標
を
定

め
て
い
ま
す
。

目
標
項
目　

 

睡
眠
に
よ
る
休
養

を
十
分
に
と
れ
て

い
な
い
者
の
減
少

現
状　

18
・
４
％（
平
成
21
年
）

目
標　

15
％
（
平
成
34
年
度
）

　

町
（
平
成
27
年
度
集
団
に
よ

る
特
定
健
康
診
査
お
よ
び
健
康

診
査
受
診
者
の
問
診
票
結
果
か

ら
算
出
）
の
現
状
は
約
20
％
と

全
国
よ
り
も
高
率
と
な
っ
て
お

り
ま
す
。

〈
睡
眠
不
足
の
原
因
〉

　

ス
ト
レ
ス
や
緊
張
、
高
血
圧

や
糖
尿
病
な
ど
の
か
ら
だ
の
病

気
、
こ
こ
ろ
の
病
気
、
交
代
勤

務
や
時
差
、
徹
夜
な
ど
の
生
活

リ
ズ
ム
の
乱
れ
、
騒
音
な
ど
の

環
境
、
薬
や
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ

フ
ェ
イ
ン
な
ど
の
刺
激
物
な
ど

の
い
く
つ
か
の
要
因
が
重
な
っ

て
起
こ
っ
て
く
る
こ
と
が
よ
く

み
ら
れ
ま
す
。

〈
睡
眠
不
足
に
よ
る
リ
ス
ク
〉

　

睡
眠
が
不
足
す
る
と
、
食
欲

を
高
め
る
ホ
ル
モ
ン
を
増
や
す

こ
と
が
分
か
っ
て
お
り
、
肥
満

を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ

ら
に
不
眠
症
状
の
あ
る
人
は
健

康
な
人
に
比
べ
糖
尿
病
に
か
か

る
リ
ス
ク
が
１
．
５
〜
２
倍
に

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

〈
不
眠
の
解
消
〉

　

原
因
に
あ
わ
せ
た
対
処
方
法

が
必
要
で
す
。
自
分
で
対
処
し

き
れ
な
い
場
合
は
、
早
め
に
専

門
医
を
受
診
し
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

〈
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指

針
２
０
１
４
〜
睡
眠　

箇
条
〜
〉

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
平
成
26

年
3
月
に
睡
眠
に
関
す
る
指
針

を
発
表
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
ご
覧
い
た
だ
き
、
取
り
入
れ

や
す
い
も
の
か
ら
、
生
活
習
慣

に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

指
針
で
は
、
解
説
の
中
で
就

寝
前
の
寝
酒
（
ね
む
り
を
浅
く

し
、
夜
中
に
目
覚
め
る
原
因
）、

カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
、
就
寝
前
１

時
間
の
喫
煙
は
睡
眠
の
質
を
下

げ
る
こ
と
か
ら
、
そ
れ
ら
の
行

動
に
つ
い
て
注
意
を
促
し
て
い

ま
す
。

〈
睡
眠
薬
に
つ
い
て
〉

　

医
師
に
睡
眠
薬
を
処
方
さ
れ

た
と
き
は
、
指
示
さ
れ
た
用
法

や
用
量
を
守
り
服
薬
し
ま
し
ょ

う
。
不
眠
の
タ
イ
プ
に
合
わ
せ

た
睡
眠
薬
が
あ
り
、
近
年
よ
く

使
わ
れ
る
睡
眠
薬
は
、
従
来
の

睡
眠
薬
に
比
べ
て
副
作
用
が
少

な
く
、
耐
性
も
つ
き
に
く
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
も
し
服
用
後

に
何
か
問
題
が
あ
れ
ば
、
自
己

判
断
す
る
の
で
は
な
く
、
医
師

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

●
こ
こ
ろ
の
病
気
に
つ
い
て

　

こ
こ
ろ
の
病
気
は
誰
も
が
な

る
可
能
性
を
持
っ
て
い
て
、
最

近
増
え
て
い
る
の
が
、「
う
つ

病
」
で
す
。
ス
ト
レ
ス
に
よ
る

心
身
の
不
調
が
持
続
し
て
、
日

常
生
活
に
支
障
が
あ
る
場
合

は
、「
う
つ
病
」
の
疑
い
が
あ

り
ま
す
。

〈
何
か
お
か
し
い
と
感
じ
た
ら
…
〉

　

体
調
な
ど
の
異
変
は
、
ス
ト

レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
る
と
い

う
、こ
こ
ろ
か
ら
の
警
告
で
す
。

早
い
段
階
で
変
化
に
気
付
き
、

早
め
の
対
応
を
心
が
け
ま
す
。

　

い
つ
も
と
違
う
と
感
じ
る
こ

と
が
あ
れ
ば
、「
最
近
眠
れ
て

い
る
？
」
な
ど
、
自
分
に
で
き

る
声
か
け
を
し
て
、
ゆ
っ
く
り

話
を
聞
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

身
近
な
人
が
こ
こ
ろ
の
病
気

に
な
っ
た
と
き
、
特
別
扱
い
す

る
の
で
は
な
く
、
普
段
と
同
じ

よ
う
に
接
す
る
こ
と
を
心
が
け

ま
す
。
こ
こ
ろ
の
病
気
は
、
怠

け
て
い
る
と
い
う
よ
う
に
見
え

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
心
が

弱
か
っ
た
り
、
甘
え
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
周
囲
の

人
が
そ
の
こ
と
を
理
解
し
、
見

守
っ
て
あ
げ
て
、
こ
こ
ろ
の
休

養
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、
気
に
な
る
不
調
が
続
い

た
ら
、
早
め
に
医
療
機
関
に
相

談
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
が
、

そ
の
前
に
近
く
に
あ
る
相
談
窓

口
も
、
ぜ
ひ
利
用
し
て
く
だ
さ

い
。

健 康
ばんざい
気
に
し
て
い
ま
す
か
？

気
に
し
て
い
ま
す
か
？

睡
眠
と
こ
こ
ろ
の
健
康

睡
眠
と
こ
こ
ろ
の
健
康

今
月
の
担
当
は
新
田
保
健
師
長
で
す

12

睡
眠
薬
内
服
中
は
ア
ル
コ
ー
ル

を
や
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

●
役
場
保
健
福
祉
課
け
ん
こ
う
係

（
６
４
―
２
２
１
５
）

●
留
萌
保
健
所
健
康
推
進
課

（
０
１
６
４
―
４
２
―
８
３
２
７
）

●
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
統
一
ダ
イ
ヤ
ル

（
０
５
７
０
―
０
６
４
―
５
５
６
）

相談窓口の紹介相談窓口の紹介 管理栄養士からのお知らせ 管理栄養士からのお知らせ
町民の皆様から多く聞かれる質問にお答えします。

Q、尿酸値を正常に保つには？
A、尿酸は、一定の量が血液中に溶けて存在しています。生活習慣や体質により血液中の
濃度が高まると痛風や腎機能の低下を引き起こすことがあります。尿酸値が高い＝ビール
の飲み過ぎというイメージがありますが、尿酸の元はプリン体という物質で、ほとんどの
食品に含まれています。

＜尿酸値を正常に保つポイント＞
① 腹八分目を意識する ④ お酒は適量に
② こまめに水分補給する 　（アルコールが尿酸の排泄を悪くします）
③ 毎食野菜を十分とる ⑤ 軽い運動を行う

＜特に注意が必要な食品＞
お酒全般、レバー、ステーキ、
しらこ、健康食品（ビール酵母、
クロレラ、ローヤルゼリー）など
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