






広報とままえ　７月号　4 頁

まちのできごと
長
年
駐
在
所
連
絡
協
議
会
員
と

し
て
活
動
し
た
３
名
へ
表
彰

　

長
年
駐
在
所
連
絡
協
議
会
員
と

し
て
活
動
し
て
き
た
芳
賀
敏
さ
ん

（
24
年
間
）、
十
川
主
税
さ
ん
（
14

年
間
）、鈴
木
光
雄
さ
ん
（
12
年
間
）

の
３
名
へ
羽
幌
警
察
署
よ
り
感
謝

状
が
贈
ら
れ
た
。

　

３
名
は
10
年
以
上
に
わ
た
り
、

地
域
住
民
と
警
察
の
橋
渡
し
役
と

し
て
、
警
察
活
動
に
対
し
的
確
な

助
言
や
協
力
及
び
、
地
域
の
安
心

安
全
に
向
け
積
極
的
に
防
犯
活
動

に
推
進
し
て
こ
ら
れ
た
。

令
和
７
年
度 
苫
前
町
観
光
協
会

通
常
総
会

　

５
月
21
日
、
苫
前
地
区
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
に
て
、
苫
前
町

観
光
協
会
（
渡
部
和
人
会
長
）
の

総
会
が
開
催
さ
れ
た
。

　

６
年
度
の
決
算
や
事
業
実
績
に

つ
い
て
報
告
さ
れ
た
後
、
令
和
７

年
度
の
事
業
計
画
及
び
収
支
予

算
、
役
員
の
改
選
つ
い
て
審
議
さ

れ
全
て
承
認
さ
れ
た
。

　
７
年
度
か
ら
は
新
た
な
取
り
組

み
と
し
て
、
滞
在
型
観
光
の
促
進

を
目
的
に
「
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
事

業
」
の
実
施
を
予
定
し
て
い
る
。

第
27
回
苫
前
建
設
協
会
安
全
大
会

　
５
月
23
日
、苫
前
建
設
協
会
（
奥

山
和
彦
会
長
）
の
第
27
回
安
全
大

会
が
同
協
会
加
盟
事
業
所
か
ら
約

１
０
０
名
が
参
加
し
、
６
年
振
り

に
開
催
さ
れ
た
。

　

福
士
町
長
の
「
安
全
な
事
業
の

推
進
」
へ
の
お
願
い
と
、
留
萌
労

働
基
準
監
督
署
の
山
田
署
長
に
よ

る
「
労
働
災
害
防
止
等
に
つ
い
て
」

や
「
交
通
事
故
の
防
止
に
つ
い
て
」

と
題
し
て
羽
幌
警
察
署
の
藤
田
地

域
交
通
課
長
に
よ
る
講
話
を
い
た

だ
き
、
安
全
へ
の
徹
底
を
改
め
て

確
認
し
て
い
た
。

　

大
会
は
、
労
働
災
害
絶
滅
と
交

通
事
故
防
止
を
含
め
た
決
意
宣
言

を
行
っ
て
閉
会
さ
れ
た
。

苫
前
町
総
合
教
育
会
議

　
５
月
22
日
、「
苫
前
町
総
合
教
育
会

議
」
が
開
催
さ
れ
た
。

　

総
合
教
育
会
議
は
、
地
方
自
治
体

の
首
長
と
教
育
委
員
会
が
意
思
疎
通

を
図
り
、
地
域
教
育
の
課
題
や
あ
る

べ
き
姿
を
共
有
し
、
教
育
行
政
の
推

進
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
平
成
27
年

か
ら
各
市
町
村
に
設
置
さ
れ
て
い
る
。

　

本
年
度
１
回
目
と
な
る
会
議
で
は

福
士
町
長
の
議
事
進
行
で
、「
不
登
校

の
現
状
と
対
策
」「
社
会
教
育
関
係
施

設
の
維
持
管
理
」
に
つ
い
て
事
務
局

か
ら
の
説
明
が
あ
り
、
出
席
し
た
教

育
委
員
か
ら
の
意
見
を
も
と
に
今
後

の
教
育
行
政
に
つ
い
て
議
論
を
深
め

た
。



広報とままえ　７月号　5 頁

地
域
お
こ
し
協
力
隊
キ
ッ
ク
オ

フ
セ
ッ
シ
ョ
ン

　

今
年
度
苫
前
町
に
着
任
し
た
地

域
お
こ
し
協
力
隊
４
名
の
活
動
計

画
を
町
民
へ
伝
え
る
場
と
し
て
、

５
月
26
日
、
公
民
館
で
「
キ
ッ
ク

オ
フ
セ
ッ
シ
ョ
ン
」
が
開
催
さ
れ
、

関
係
者
含
む
約
40
名
が
参
加
し

た
。

　

始
め
に
、
隊
員
に
よ
る
今
後
の

活
動
計
画
が
プ
レ
ゼ
ン
さ
れ
た
。

現
状
の
地
域
課
題
の
分
析
か
ら
、

隊
員
ご
と
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
に
合
わ

せ
た
３
年
間
に
わ
た
る
行
動
計
画

を
立
て
て
い
た
。

人
権
の
花
運
動

　
５
月
27
日
、
町
内
の
人
権
擁
護

委
員
（
鈴
木
弘
和
氏
・
竹
橋
広
顕

氏
）
の
協
力
を
得
て
、
苫
前
・
古

丹
別
両
こ
ど
も
園
で
「
人
権
の
花

運
動
」
が
実
施
さ
れ
た
。

　

人
権
の
花
運
動
は
、
子
ど
も
た

ち
が
協
力
し
て
花
の
種
や
苗
な
ど

を
植
え
、
育
て
る
こ
と
に
よ
り
豊

か
な
心
を
育
み
、
相
手
を
思
い
や

る
基
本
的
人
権
尊
重
の
精
神
を
体

得
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
行
わ

れ
て
い
る
。

　

マ
リ
ー
ゴ
ー
ル
ド
や
ジ
ニ
ア
な

ど
数
種
類
の
花
が
、
園
児
達
の
手

で
プ
ラ
ン
タ
ー
に
植
え
ら
れ
た
。

　

計
画
プ
レ
ゼ
ン
終
了
後
、
進
行

役
と
隊
員
４
名
に
よ
る
ト
ー
ク

セ
ッ
シ
ョ
ン
も
開
催
。「
毎
日
欠

か
さ
ず
す
る
こ
と
」
や
「
現
在
の

困
り
ご
と
」
な
ど
隊
員
個
人
に
関

す
る
こ
と
の
ほ
か
、
活
動
計
画
に

関
す
る
掘
下
げ
な
ど
、
参
加
者
も

交
え
て
意
見
交
換
を
行
っ
た
。

　

セ
ッ
シ
ョ
ン
の
後
に
は
、
交
流

の
場
が
設
け
ら
れ
、
隊
員
の
話
や

町
民
か
ら
は
町
の
魅
力
な
ど
が
語

り
合
わ
れ
る
な
ど
互
い
に
親
睦
を

深
め
て
い
た
。

小
学
生
の
田
植
え
体
験

　

５
月
28
日
、
古
丹
別
小
学
校
５

年
生
の
３
名
と
苫
前
小
学
校
５
年

生
の
11
名
が
合
同
で
、
古
丹
別
小

学
校
の
田
ん
ぼ
で
田
植
え
体
験
を

行
っ
た
。

　

暖
か
な
日
が
差
し
込
む
中
、
泥

に
足
を
取
ら
れ
な
が
ら
も
苗
の
束

を
手
に
、
既
に
植
え
た
苗
を
踏
ま

な
い
よ
う
注
意
し
な
が
ら
一
生
懸

命
植
え
て
い
た
。

　

今
回
植
え
た
苗
は
、
稲
へ
の
成

長
を
学
習
を
通
し
て
見
守
り
、
秋

ご
ろ
に
収
穫
体
験
と
し
て
刈
り
取

る
予
定
。



広報とままえ　6 月号　6 頁広報とままえ　6月号　8頁

ＴＯＭＡＣＡＦĒ　in　桜まつり
地域で守り育てよう 私たちの苫前商業高等学校

示
出
し
に
苦
労
し
ま
し
た
。
副
店
長
に
助
け

ら
れ
た
場
面
が
多
か
っ
た
で
す
。

　
万
全
な
準
備
を
し
て
、
迎
え
た
当
日
。
朝

か
ら
テ
キ
パ
キ
と
会
場
設
営
を
始
め
て
い
き

ま
す
。想
定
よ
り
早
く
終
わ
っ
た
会
場
設
営
、

生
徒
み
ん
な
の
協
力
の
お
か
げ
で
す
。

　
い
よ
い
よ
、
11
時
、
花
火
と
共
に
開
店
で

す
。生
徒
全
員
が
し
っ
か
り
と
声
を
出
し
て
、

開
発
商
品
や
ド
リ
ン
ク
を
販
売
し
て
い
き
ま

す
。
助
六
寿
司
が
早
々
に
売
れ
、
そ
の
後
焼

き
肉
の
お
供
に
！
と
声
を
張
り
、
白
米
も
無

事
に
完
売
し
ま
し
た
。
休
憩
の
際
、
桜
祭
り

で
出
店
し
て
い
る
他
の
屋
台
に
行
き
、
満
喫

し
た
生
徒
も
い
る
よ
う
で
す
。
午
後
か
ら
、

さ
ら
に
気
合
い
を
入
れ
て
販
売
し
て
い
き
ま

す
。
そ
の
お
か
げ
も
あ
っ
て
か
、
開
発
商
品

が
次
々
に
完
売
し
て
い
き
ま
し
た
。
ド
リ
ン

ク
の
桜
祭
り
限
定
「
さ
く
ら
ソ
ー
ダ
」
も
好

評
で
、
通
常
の
コ
ー
ヒ
ー
等
に
プ
ラ
ス
で
と

て
も
良
い
ド
リ
ン
ク
を
販
売
で
き
た
と
感
じ

て
い
ま
す
。

　
無
事
、
商
品
を
完
売
し
販
売
を
終
え
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
全
体
と
し
て
、
と
て
も

良
い
雰
囲
気
で
元
気
よ
く
販
売
活
動
を
実
施

で
き
た
と
思
い
ま
す
。

　
ご
来
店
い
た
だ
い
た
皆
様
に
感
謝
し
、
販

売
実
習
と
い
う
場
を
設
け
て
く
だ
さ
っ
た
先

生
方
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。」

　
地
元
行
事
を
盛
り
上
げ
た
い
と
苫
前
商
業

恒
例
に
な
っ
た
今
年
の
桜
ま
つ
り
は
、
全
員

加
入
し
て
い
る
商
技
部
の
メ
ン
バ
ー
で
、
参

加
し
た
い
生
徒
を
有
志
で
集
め
ま
し
た
が
、

２
、３
年
生
が
全
員
参
加
、
１
年
生
は
宿
泊

研
修
最
終
日
の
昼
食
と
来
年
に
向
け
て
の
見

学
を
か
ね
て
の
参
加
と
な
り
ま
し
た
。

　
店
長
は
、
３
年
生
の
三
好
さ
ん
、
副
店
長

に
２
年
生
の
高
橋
さ
ん
に
お
願
い
を
し
ま
し

た
。

　
授
業
で
販
売
計
画
を
立
て
、
出
店
商
品
を

２
、３
年
生
で
決
め
ま
し
た
。
ま
た
、
新
商

品
と
し
て
、
桜
ソ
ー
ダ
を
開
発
し
、
販
売
す

る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。今
回
店
長
を
し
た
、

三
好
さ
ん
か
ら
店
長
と
し
て
の
感
想
を
頂
き

ま
し
た
。

　
「
私
た
ち
苫
前
商
業
高
校
の
２
年
生
15
名
、

３
年
生
６
名
は
５
月
11
日
に
緑
ヶ
丘
公
園
で

苫
カ
フ
ェ
を
実
施
し
ま
し
た
。
前
日
の
雨
の

影
響
も
あ
り
足
元
の
悪
い
中
で
の
実
施
と
な

り
ま
し
た
が
、
お
客
様
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ

し
ゃ
り
私
た
ち
も
元
気
に
販
売
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
当
日
を
迎
え
る
た
め
の
準
備
は
、
今
年
度

か
ら
授
業
内
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
店
長
・

副
店
長
を
決
め
、
そ
れ
ぞ
れ
が
担
当
す
る
役

割
を
割
り
振
っ
て
い
き
ま
す
。
私
は
、
初
め

て
の
単
独
で
の
店
長
で
し
た
が
、
以
前
よ
り

参
加
人
数
が
多
く
、
作
業
の
割
り
振
り
や
指

　
販
売
会
後
は
、
疲
れ
な
が
ら
も
片
付
け
と

反
省
会
を
行
い
ま
し
た
。次
回
の
販
売
会「
風

車
ま
つ
り
」
に
向
け
て
、
前
向
き
な
意
見
が

出
て
い
ま
し
た
。
今
回
の
反
省
を
活
か
し
、

よ
り
主
体
的
に
活
動
が
で
き
て
い
け
そ
う
で

す
。

　
今
年
の
１
年
生
も
元
気
が
あ
り
、
風
車
ま

つ
り
は
全
校
生
徒
で
参
加
し
ま
す
。
よ
り
パ

ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
苫
前
町
の
行
事
を
盛
り
上

げ
ら
れ
る
よ
う
、
生
徒
全
員
気
合
い
が
入
っ

て
い
ま
す
。

文
・
写
真
：
苫
前
商
業
高
校
地
域
連
携
委
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
鍜
冶
澤　
英
雄

広報とままえ　７月号　６頁



広報とままえ　6 月号　7 頁広報とままえ　6 月号　9 頁広報とままえ　6 月号　9 頁

地域おこし協力隊だより地域おこし協力隊だより

　暖かく春らしい気温が続いています。
　5 月は桜まつりやキックオフセッション
など町民の方との交流が増え、同時に顔合
わせをする機会が増えました。
　イベントや活動を通じてもっとたくさん
の交流を深めていきます！
ps. 田植え体験で見事に日焼けしました笑

田渕 貴大
苫前町に来て初めての春

　5 月 26 日、苫前町公民館多目的ホールで「地
域おこし協力隊キックオフセッション」を開催
しました。モデレーターに柴田涼平さんを迎
え、4 名の隊員が自己紹介と今後の活動ビジョ
ンを発表。参加者と活発に意見交換を行い、終
了後の交流会では町の魅力や課題について語り
合い、新たな協力関係構築の第一歩を踏み出し
ました。オンライン配信も実施し、多くの方に
ご参加いただきました。

若林 勇利 キックオフセッション

　Instagram Discover Tomamae にも投
稿しているサンセット写真ですが、どう
やって撮影していると思いますか？
　必要なものは三脚、ND フィルター。
　まずはタイミングが大事！場所、サン
セットの時間もチェックして、構図は海
だけではなく、ロウソク岩とか、木とか
何か海以外にある方が興味深い写真にな
ります。
　ISO は 100 位、F16 位、5 ～ 10 秒 以
上のシャッタースピードでセットします。( 私は 30 秒にしました。)
　荒々しい波があってもこの撮り方ならアーティスティックな写真になるのでこれにしました。
雲の動きが速いときがおすすめです！良かったらお試しください♬

サンセットの撮り方 ピート・リオン / 加藤 武美

広報とままえ　７月号　７頁



広報とままえ　7 月号　8 頁

健康ばんざい

正しい口腔ケアでお口と身体の健康を正しい口腔ケアでお口と身体の健康を
維持しましょう！維持しましょう！

　8020（ハチ・マル・ニイ・マル）運動とい
う言葉を聞いたことはありますか？
　「80 歳になっても 20 本以上自分の歯を保と
う」という運動で、自分の歯が少なくとも 20
本以上あれば、食生活にほぼ満足することがで
きると言われています。
　人生 100 年時代の今、健康な歯を維持する
ために日々のセルフケアと定期的なプロのメン
テナンスを習慣化しましょう！

１．磨き残しが多い「奥歯のかみ合わせ」、「歯と歯の間」、「歯と歯茎の間」を　
　　丁寧に磨く

２．歯を磨くときは鏡を見ながら、歯ブラシを細かく動かして1歯ずつ磨く
　・歯ブラシを細かく、小刻みに動かすことで歯と歯の間に毛が入りやすくなり磨
　　き残しが減ります。また、洗面台など鏡の前で歯を磨くと、どれくらい磨けて　
　　いるか確認することができるためおすすめです。
３．フロス、歯間ブラシ、タフトブラシなどを併用する
　・歯ブラシだけで取り除ける汚れは約 60％と言われています。虫歯や歯周病を予
　　防するためには 80％以上の汚れを取り除くことが望ましいため、歯ブラシが届
　　きにくい場所はそれぞれに合ったアイテムを活用しましょう。

奥歯のかみ合わせ 　　　　　　・歯ブラシの頭をあてて、小刻みに動かす
　　　　　　・溝にある汚れをかき出すように毛先を動かす

歯と歯の間
　　　　　　・歯と歯の間に毛先を入れて、小刻みに動かす
　　　　　　・歯ブラシだけで汚れを落とすことは難しいため、
　　　　　　　フロス、歯間ブラシを併用する

歯と歯茎の間
　　　　　　・歯ブラシを斜め 45°にあてて、小刻みに動かす
　　　　　　・強い力で歯ブラシを動かすと歯茎を傷つけてしまう
　　　　　　　ため、軽い力で磨く

✿ ✿ 歯磨きの注意点歯磨きの注意点

・定期的に歯のメンテナンスを行うことで、口腔トラブルの予防だけではなく虫歯や
   歯周病などの早期発見、早期治療につながります。
・義歯を使用している方は、痛い、噛みにくいなどのトラブルの防止や今使用してい
   る義歯を長く使うためのメンテナンスを行うことができます。

✿ ✿ 半年～1年に 1回は歯医者でメンテナンスを行いましょう半年～1年に 1回は歯医者でメンテナンスを行いましょう

禁煙は歯周病予防に重要です！
　喫煙者と非喫煙者を比較すると、歯周病にかかる危険度が 1 日 10 本以上喫煙で 5.4
倍、10 年以上の喫煙で 4.3 倍に上昇し、重症化しやすいことがわかっています。体
の健康だけではなく、お口の健康のためにも禁煙は重要です。

〈お問合せ〉保健福祉課保健係　0164-64-2215
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地域包括ケアだより

令和7年度「寿いきいき教室」令和7年度「寿いきいき教室」
の開催についての開催について

「寿いきいき教室」とは？
　介護予防に関する講話や、身体機能の維持向上のための体力測定、理学療法士
や言語聴覚士などから自宅でできる体操などを楽しく学ぶ場です。
　参加対象は、65 歳以上の町民の皆さま（元気いきいき教室の卒業生を含む）
です。

第 1 回『体力測定と講話』
　去る 5 月 23 日（金）に、渡辺晋輔理学療法士を講師に迎え、町民 18 名の方に参
加をいただきました。
　体力測定では、まず、血圧測定や身体測定（身長・体重）、姿勢の写真撮影を行い、
その後、準備体操を行ってから５つの
体力測定 (TUG ※、長座体前屈、握力、
片足立ち、10 ｍ歩行 ) を行いました。
　※椅子から立ち上がり、歩行し、ま
た椅子へ座るまでの時間を計ります。
この測定結果は、今の自分の体力を知
るための目安となり、継続的に体力測
定を行うことで、体力維持ができてい
るか等の変化を知るきっかけとなりま
す。
　体力測定終了後、講師から『運動習慣×体力チェックでいつまでも元気に歩く！』
をテーマにお話をしていただきました。体力測定の年代別数値や、歩く頻度と歩く
力の関係性などがわかる講話でした。「元気いきいき体操」を楽しく続けるためのヒ
ントもあり、参加者も笑顔で体操を行っていました。
　今回初めて参加される方や久しぶりの方もおり、苫前町で取り組んでいる「元気
いきいき体操」を知るきっかけや、続けるきっかけになったのではないでしょうか。
　体力は短期間でつくものではありません。体操を続ける工夫をして、習慣化して
いくことが重要です。次回の体力測定は 11 月６日（木）に行う予定です。
　今年度の寿いきいき教室の日程は、下記のとおりです。今回参加された方や、興
味を持ってくださった方など、沢山の方のご参加をお待ちしております！

　〈今後の開催予定〉
　９月　２日（火）　北風祐子言語聴覚士の「お口（くち）」にまつわる講話
１１月　６日（木）　渡辺晋輔理学療法士の体力測定と講話
　３月１０日（火）　（内容未定）

近くなりましたら
回覧等でお知らせ
します。

〈お問合せ〉苫前町地域包括支援センター　0164-64-2215
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国民健康保険ガイド

　国民健康保険は誰もが健康で安心な生活を送るため、病気や
けがの場合に病院などでの医療費への保険給付を行う公的医療
保険制度の一つです。医療費の支払いは病院窓口等で支払う一
部負担金のほか、加入者が納める国民健康保険税と国や道から
の補助金等でまかなわれています。
　令和７年度の国民健康保険税の種別ごとの税率は、次の表の
とおりとなっております（アンダーラインは昨年度からの変
更箇所）。現在、国民健康保険税の税率については市町村ごと
にそれぞれ定められていますが、北海道では、全道どこに住んでも同じ保険税（料）
の負担となるよう令和 12 年度からの保険料水準の統一を目指しており、苫前町とし
ても、加入者の皆さまの急激な負担の変化を避けるため、令和６年度賦課分から毎
年段階的に保険税率の見直しを行っております。
　国民健康保険（国保）は、病気やケガなどに備え、加入者が保険税を出し合って
医療費の負担の軽減を図る支えあいの制度です。国保制度の健全化を図り、安心し
て医療を受けられるようにするため、皆さまのご理解とご協力をお願いします。

※１　75 歳に到達する方が国民健康保険から後期高齢者医療制度に移行すること
　　により、同じ世帯に国民健康保険加入者が１人だけとなる世帯を特定世帯と
　　いい、医療給付費分と後期高齢者支援金分の平等割が５年間、２分の１にな　
　　ります。
※２　特定世帯の期間が５年を経過した世帯を特定継続世帯といい、その後３年　　
　　間（６年目～８年目）医療給付費分と後期高齢者支援金分を４分の１の額を
　　軽減します。

｛

｛

種別 計算の基礎
税率・税額

医療給付費分 後期高齢者
支援金分 介護納付金分

所得割 前年中の総所得額 - 43 万円 6.6％ 2.0％ 1.5％

均等割 被保険者（加入者）1 人につき 31,000 円 9,000 円 12,000 円

平均割 1 世帯につき

特定世帯以外 26,000 円 8,000 円

6,000 円特定世帯（※１） 13,000 円 4,000 円

特定継続世帯（※２） 19,500 円 6,000 円

課税限度額 1 世帯の最高限度額 660,000 円 260,000 円 170,000 円

令和 7 年度の国民健康保険税の種別令和 7 年度の国民健康保険税の種別

令和7年度の国民健康保険税について令和7年度の国民健康保険税について
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国民健康保険税の軽減等について国民健康保険税の軽減等について
　国民健康保険税には低所得者の負担を軽くする制度があり、世帯の合計所得と加
入者数に応じて、均等割と平等割がそれぞれ２割・５割・７割軽減されます。
　また、全世帯の未就学児を対象に１人当たり均等割の２分の１が軽減され、低所
得者軽減対象世帯の場合、軽減後の額の２分の１が軽減されます。
　さらに、出産予定または出産した被保険者がいる場合は出産（予定）月の前月（多
胎妊娠の場合は３か月前）から出産（予定）月の翌々月までの期間の所得割額及び
均等割額が免除となります。
　その他の国民健康保険税の軽減措置として、勤務先の倒産や解雇など非自発的な
理由で離職・失業した人を対象に軽減する制度や、災害などにより資産に重大な損
害を受けた場合、事業若しくは業務の休廃止など特別な理由で生活が一時的に苦し
くなり国民健康保険税を納付することが困難になった場合に減免・免除する制度が
あります。
医療費の削減について医療費の削減について
　毎年特定健診や人間ドックを受診するなど日頃から自身の健康状態を確認するこ
とで、疾病の早期発見・治療につながります。また、同じ効果の薬を多数の薬局か
らもらわない、同じ疾病を理由に複数の医療機関を受診しないなど一人一人の行動
改善により医療費を削減することができますので、加入者のみなさまはご協力をお
願いします。

　経済的な理由などで国民年金保険料を納めることが困難な方には、保険料の納付が
免除（猶予）される制度があります。 免除（猶予）には申請が必要で、所得審査が
あります。
■免除・猶予制度
◇保険料免除
　本人、配偶者、世帯主の前年所得が一定額
以下の場合
　保険料の全額または一部（1/4、1/2、3/4）免除
◇納付猶予
　50 歳未満の方で、本人、配偶者の前年所得
が一定額以下の場合保険料の納付を猶予
※学生の方は、学生納付特例を利用ください。

■申請に必要なもの
◇退職を理由に申請する方は
　雇用保険の「離職票」「受給資　
　格者証」など
◇個人番号（マイナンバー）の
　わかるもの
■保険料の追納
　保険料免除・納付猶予・学生
納付特例の期間は、10 年以内
であればさかのぼって保険料を
納めることができます。■申請の手続き

　7 月 1 日（火）から、役場住民生活課または留萌年金事務所で、令和７年度分（令和
７年 7 月～令和８年 6 月）の受付を開始します。
※ 2 年 1 か月前までさかのぼって申請できます。（マイナポータルから電子申請も可能）
お問合せ
　苫前町住民生活課住民係 ☎ 0164-64-2213　留萌年金事務所☎ 0164-43-7211

国民年金保険料の免除申請を受け付けます国民年金保険料の免除申請を受け付けます
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お手元の健康保険証の有効期限をご確認ください。
令和 7 年 7 月 31 日以降順次

健康保険証は使えなくなります。

マイナ保険証か資格確認書
で医療機関・薬局にて受付をしてください。

▶ そのまま医療機関等でご利用ください。マイナ保険証
の利用を
ご希望の方

利用登録済み
　　　の場合

未登録の場合
　医療機関等にある顔認証付きカードリーダー
▶で利用登録ができます。
　※マイナポータル等でも登録できます。

マイナ保険証を
お持ちでない方

お手元の健康保険証の有効期限前に資格確認書が交付されます。
詳しくは、加入している保険者にお問合せください。

マイナ保険証の
利用が困難な方

ご高齢の方や障がいをお持ちの方など、マイナ保険証での受付
が困難な方は、加入している保険者に申請すれば資格確認書が
交付されます。
※後期高齢者医療制度にご加入の方には、令和 8 年 7 月までの間は、
マイナ保険証の有無に関わらず、申請しなくても資格確認書が交付さ
れます。

＼こんな時に便利！／　マイナ保険証のメリット
過去のお薬・診療データに基づく、より良い医療が受けられる
突然の手術・入院でも高額支払いが不要になる
救急現場で、救急搬送中の適切な応急処置や病院の選定、
郵送先の病院で活用される
この他にも、日常生活の中で利用できるシーンが広がっています。
ぜひ日頃からマイナンバーカードを持ち歩いて、ご活用ください。

マイナンバー総合
フリーダイヤル

0120-95-0178
マ  イ ナンバー

5 番を選択のうえ、音声ガイダンスに
したがってお進みください。
受付時間

（年末年始を除く）
平　日：９時 30 分～ 20 時 00 分
土日祝：９時 30 分～ 17 時 30 分

マイナンバーカードの
健康保険証利用について
もっと知りたい方はこちら

担当：苫前町住民生活課住民係（☎ 0164-64-2213）
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～申し込み・お問い合わせはこちらまで～

苫　前　町　公　民　館苫　前　町　公　民　館
☎  0164-65-4076　FAX  0164-65-3220

　Email　shakaikyoiku@town.tomamae.lg.jp

一緒に語りながら歩こう！走ろう！一緒に語りながら歩こう！走ろう！
    ～ウォーキングで運動習慣と仲間づくり～～ウォーキングで運動習慣と仲間づくり～   苫前ウォーク・ラン 苫前ウォーク・ラン

第１回 ７月１９日（土）
第２回 ８月３０日（土）
第３回 ９月２０日（土）
第４回 １０月１８日（土）
第５回 １１月　８日（土）

走る、歩くことを通して運動の習慣化と健康づくりにつなげ、参加者同士のおしゃ
べりから楽しんで参加することができます。
◇内　容　　苫前町 B&G 海洋センター周辺を周回しながら参加者同士の交流を深　　　
　　　　　めましょう。
　　　　　　１km ～５km のコースを選び、ウォーキング、ジョギング、ランニン　　
　　　　　グを楽しみます。
◇日　程　９：００～１０：００

◇場　所　苫前町 B&G 海洋センター前集合◇場　所　苫前町 B&G 海洋センター前集合
◇対　象　苫前町民ならどなたでも歓迎！◇対　象　苫前町民ならどなたでも歓迎！
◇参加者　無料 ◇参加者　無料 
　　　　　※イベント保険には加入しないため、各自スポーツ安全保険等へ加入し　　　　　　※イベント保険には加入しないため、各自スポーツ安全保険等へ加入し　
　　　　　　てください。　　　　　　てください。
◇申込み　7 月 16 日までに苫前町公民館（☎ 0164-65-4076）◇申込み　7 月 16 日までに苫前町公民館（☎ 0164-65-4076）

砂 ASOBeach in とままえ（風車まつり同時開催）砂 ASOBeach in とままえ（風車まつり同時開催）
◇ 7 月２７日（日）　１０：３０～１５：００◇ 7 月２７日（日）　１０：３０～１５：００
場所：夕陽ヶ丘未来港公園横　場所：夕陽ヶ丘未来港公園横　
対象：どなたでも対象：どなたでも
内容：ビーサン飛ばし、水辺の安全かるた　など内容：ビーサン飛ばし、水辺の安全かるた　など

BG チャレンジ！「プールで運動会」BG チャレンジ！「プールで運動会」
７月２０日（日）１４：００～１５：００７月２０日（日）１４：００～１５：００
場所：苫前町 B&G 海洋センター場所：苫前町 B&G 海洋センター
対象：小学１年生～３年生対象：小学１年生～３年生
内容：「プール DE 玉入れ」（水に慣れるプログラム）内容：「プール DE 玉入れ」（水に慣れるプログラム）
　　　 など　　　 など

学びの広場
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　住まいる情報　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　住まいる情報

町内予定７月

12 日 ( 土 ) 古丹別神社祭本祭
  ６日 ( 日 ) 苫前神社祭本祭

　　　　　苫前商業高校 苫商祭（～ 13 日）
  ４日 ( 金 ) 移動献血車来町
　　　　　 健康相談（公民館）

12 日 ( 土 ) ホワイトビーチオープン

27 日 ( 日 ) 第 22 回苫前町風車まつり

令和 7 年度苫前町プレミアム地域振興券の
販売が例年より 1 か月後ろ倒しとなります

　例年、7 月上旬に販売を開始していた「苫前町プレミアム地域振興券」ですが、
今年は「デジタル地域通貨」の導入に伴い、販売開始日を 1 か月後ろ倒しするこ
ととなりました。
７月上旬：購入希望申込書を全世帯へ送付・商品券引換通知書を発送
８月４日：プレミアム商品券の販売を開始
　　　　　商品券の利用期限は、例年どおり１２月３１日までとなります。

【問合せ先】　苫前町商工会（☎ 0164-65-4121）

 

弁護士による出張無料法律相談会

実施予定日 実施自治体 実施場所
6 月 25 日 初山別村 初山別村

自然交流センター
7 月 24 日 苫前町 苫前地区

コミュニティセンター
8 月 28 日 小平町 小平町文化交流センター
9 月 25 日 増毛町 増毛町文化センター

10 月 23 日 羽幌町 羽幌町勤労青少年ホーム
11 月 27 日 初山別村 初山別村

自然交流センター
12 月 25 日 苫前町 苫前町公民館
1 月 29 日 小平町 小平町文化交流センター
2 月 26 日 増毛町 増毛町文化交流センター
3 月 26 日 羽幌町 羽幌町勤労青少年ホーム

相談費用：無料
相談内容：債務整理、離婚・相続、成年後見、民事事件、刑事事件など、幅広い　
　　　　　 相談に対応いたします。日頃の悩みについて、お気軽にご相談ください。
相談時間：13：00 ～ 16：00 前日までに実施自治体までお申込みください。
対象者：留萌市・増毛町・小平町・苫前町・
　　　　羽幌町・初山別村にお住まいの方
担当者：旭川弁護士会に所属する
　　　　 弁護士が順番制で担当。
実施日程：自治体や担当弁護士の都合
　　　　　 等により、変更となる場合
　　　　　 があります。
お問合せ：苫前町（0164-64-2040）
　　　　　 増毛町（0164-53-1111）
　　　　　 小平町（0164-56-2111）
　　　　　 羽幌町（0164-62-1211）
　　　　　 初山別村（0164-67-2211）
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　住まいる情報　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　住まいる情報

井
手 

剛  

先
生

参加費
無料

tel.0164-64-2040
sogo@town.tomamae.lg.jp苫前町総合政策室主催・お問合せ

応募者多数の場合、抽選とさせて頂きます。

参加人数 20名程度

講  師

井手 剛 先生
イ   デ ゴウ［ 札幌らっきょオーナー ］

［ スパイスゴーゴー代表 ］
［ 北海道観光大使 ］

sogo@town.tomamae.lg.jp

申し込みアドレス オンラインから
参加申込

いただけます。

町公式
LINE

Google
フォーム

ご応募お待ちしてます。

in

CMで話題！スープカレー専門店札幌らっきょのオーナー
イデ ゴウ先生が苫前町にやってくる！

苫前食材とスパイスを使った夏バテ対策お料理教室開催！
苫前の食材で暑い夏を乗り切ろう！

苫前食材
夏のスパイシー
お料理教室

苫前食材
夏のスパイシー
お料理教室

苫前食材
夏のスパイシー
お料理教室

開催日時7.262025
17:00 -19:00

苫前町公民館 生活技術研修室
苫前町字古丹別187番地の15

①参加希望全員の氏名（ふりがな）　②参加希望者全員の年齢
③電話番号　④アレルギーの有無明記の上、下記宛先までご応募ください。

応募方法

スープカレーらっきょを運営する有限会社SPICE 
GO GO代表。北海道観光大使、北海道ご当地カ
レーエリアネットワーク代表、カレーのマチさっぽ
ろ推進委員会会長、一般社団法人日本スープカ
レー協会専務理事も務める。もともとはホテルマ
ン、その後は洋食店でのホール支配人を経験し、
1999年に1号店「札幌らっきょ」を開業。
2005年にはハウス食品との共同開発。スープカ
レーが日本のカレーのスタンダードになるべく国
内外でスープカレーを伝えている。

Profile

● 札幌らっきょ　● らっきょ大サーカス
● 東京らっきょブラザーズ   ● らっきょ&Star（神奈川）
● スープカレーらっきょ新千歳空港店
●チャンドリカ

2025年6月現在下記店舗を運営

●らっきょ丸井今井札幌店（丸井今井札幌本店10階）
●さとのスープカレー店（さとらんどセンター2階）
●海とらっきょ（別海町道の駅おだいとう）

以下期間限定店舗

苫前町風車まつり特
別企画第22回

スープカレーらっきょとは？

20
25年

土
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北留萌消防組合職員 令和 7 年度（社会人経験者）及び

令和８年度（新規）採用資格試験　応募者受付中
試験区分
・社会人経験者（一般：就業経験（高校卒業後５年以上）・大学卒業（3 年以上））
　　　　　　　（救急救命士資格取得者）

・新規採用　　 （一般消防職員及び救急救命士）

受験資格
・一般消防職員 
　【年齢】昭和 60 年４月 2 日以降に生まれた方　
　【学歴】高等学校卒業（専門学校・短大・大学卒業）
・救急救命士資格取得者または取得見込みの方
　【年齢】昭和 60 年 4 月 2 日以降に生まれた方
　【資格】救命士資格者
※日本国籍を有しない方、地方公務員法台 16 条に該当する方は受験できません。
※別途、身体要件がございます。

受付期間
・令和 7 年度社会人経験者（随時）令和 8 年 3 月 31 日まで
   ※試験日程については、募集状況により随時
・令和 8 年度新規採用：令和 7 年 6 月 2 日から令和 7 年７月 31 日まで
※電話等の問合せは 8 時 45 分から 17 時 30 分まで
※郵送の場合は令和 7 年 7 月 31 日消印まで有効

試験日時
・令和 8 年度新規採用（令和 7 年 8 月 26 日）
○一般消防職員　　　　　　  9 時 30 分～ 17 時 30 分
○救急救命士資格取得者　　11 時 00 分～ 17 時 30 分

試験会場
・北留萌消防組合消防本部（羽幌町南５条４丁目６番地）

お問合せ先
・北留萌消防組合消防本部　　（0164-62-1220）
・北留萌消防組合古丹別支署　（0164-65-4119）
・北留萌消防組合苫前支署　　（0164-64-2321）

消防ホームページ
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ＪＡ北海道厚生連　苫前厚生クリニックよりお知らせ
皮膚科　外来日は
 ７月９日（水）
午前
 診療時間　  8：30 ～ 12：00
 受付時間　  8：00 ～ 11：30
午後
 診療時間　13：30 ～ 15：00
 受付時間　13：00 ～ 14：30

管理栄養士による
「今日からあらためる食事療法・なん
でも相談」
日程：７月 16 日（水）

※
診
察
に
は
事
前
の
予
約
が　

　
必
要
と
な
り
ま
す
。

　
電
話
で
の
診
療
予
約
も
で　

　
き
ま
す
。

予約制です。
ご希望の方は電話でお気軽に
おたずねください。

ＪＡ北海道厚生連　苫前厚生クリニック（☎ 0164-65-3535）
苫
前
町
内
会
へ

○
苫
前　
中
嶋　
静
子　
様

苫
前
町
社
会
福
祉
協
議
会
へ

○
苫
前　
中
嶋　
静
子　
様

○
東
川　
平
井　
研
志　
様

東
川
行
楽
園
へ

○
東
川　
平
井　
研
志　
様

    

ご
厚
志
に
感
謝
し
ま
す

　　

戸
籍
の
小
箱

横
内　
淳　
　
57　
５
月
２
日    

苫
前

中
嶋　
勝　
　
92　
５
月
10
日　

  

旭

平
井
千
代
子　
97　
５
月
11
日　
東
川

   

氏　
　
　
名     

年
齢　
　

 

死
亡
日　
　

 

住
所

お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

第 22 回苫前町風車まつり開催！
　苫前町最大の祭りである風車まつり。苫前町最大の祭りである風車まつり。
　“　“ 苫前町苫前町 ” 風車まつりに名を変えて、今年も開催します！” 風車まつりに名を変えて、今年も開催します！

7 月7月２7２7日日 日とままえ夕陽ヶ丘とままえ夕陽ヶ丘
未来港公園未来港公園 小雨決行！小雨決行！ 10：00 ～ 15：0010：00 ～ 15：00

売 店売 店
とままえとままえ

「風の屋台村」＆「風の屋台村」＆
キッチンカーキッチンカー

アミューズメントコーナーアミューズメントコーナー
・インクアート体験  ・建設重機体験・インクアート体験  ・建設重機体験
・警察ブース＆パトカー展示  ・縁日・警察ブース＆パトカー展示  ・縁日
・港湾業務艇ゆりかもめ乗船（港見学）・港湾業務艇ゆりかもめ乗船（港見学）

　苫前中学校吹奏楽部のオープニングセレモニーや苫前町豊饒太鼓保存会苫前中学校吹奏楽部のオープニングセレモニーや苫前町豊饒太鼓保存会
による演奏、さらにスペシャルステージとして、今年は演歌歌手の川中美による演奏、さらにスペシャルステージとして、今年は演歌歌手の川中美
幸さんが出演。その歌声を聴きにぜひご来場ください！幸さんが出演。その歌声を聴きにぜひご来場ください！
　会場では、苫前町の特産品や、建設重機や港湾業務艇の乗船体験などが　会場では、苫前町の特産品や、建設重機や港湾業務艇の乗船体験などが
楽しめます！楽しめます！

【問合せ先】【問合せ先】 苫前町風車まつり実行委員会（☎ 0164-64-2212） 苫前町風車まつり実行委員会（☎ 0164-64-2212）



苫前町の交通事故情報苫前町の交通事故情報
令和 7 年 5 月の事故情報

交通事故死ゼロ日数
5 月 31 日 現 在 1419

風力発電の風力発電の
売電状況売電状況

（町営風車「風来望」）（町営風車「風来望」）

令和 7 年 5 月分の実績

供給電力量　  　  　供給電力量　  　  　
　339,638kWh　339,638kWh

ま ち の 人 口ま ち の 人 口

　男　　1,301 人　（－ 6）
　女　　1,340 人　（－ 4）
合　計　2,641 人　（－ 10）
世　帯　1,431 戸　（－ 5）

（前月比）
（５月 31 日現在）（５月 31 日現在）

　6,724,832 円　6,724,832 円

発 生
件 数0件

死
者
数0件

負傷
者数 0件

 ７月　町 税 の 納 期７月　町 税 の 納 期  
   固定資産税   固定資産税
国民健康保険税国民健康保険税

の納付月です。
納期内の納付にご協力をお願いします。

日

ちびっこギャラリー 認定苫前こども園

藤組　諸貫 優
ゆ う な

奈

藤組　籾山 快
か い と

叶

藤組　木村 魁
か い り

李 藤組　水戸 花
か り ん

凛

藤組　能登 譲
じょうじ

司 藤組　瀧川 那
な ゆ こ

悠子

いろがみで、あおや
ぴんくにそめたこと
が た の し か っ た で
す！

いちごのおりがみが
む ず か し か っ た で
す。

うろこのいろをじゅ
んばんにはるところ
をがんばりました！

こいのぼりのうろこ
をはることをがんば
りました！

ちゅーりっぷのおり
がみをがんばりまし
た。

まわりにたくさんえ
をかくところをがん
ばりました。

こいのぼり こいのぼり こいのぼり

はるのおりがみ はるのおりがみ はるのおりがみ

藤組　佐々木 椋
り つ き

月

たくさんうろこをは
るところをがんばり
ました！

こいのぼり


