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まちの人口

オペラ公演 in　苫前小学校

■ 野崎信輝氏北海道社会貢献賞ほか･･･２
■ 出産祝金の贈呈ほか･･･３
■ 読書感想文表彰式ほか･･･４
■ 各学校・学芸会ほか･･･５
■ 健康ばんざい･･･６
■ 地域包括ケアだより･･･７
■ 後期高齢者ガイド･･･８
■ 国民年金ほか･･･９
■ 学びの広場･･･10
■ 住まいる情報･･･11～13
■ 議会だより･･･14～25
■ 中学生ギャラリー･･･26

人　口／3,106人（男／1,482人：女／1,624人）
世帯数／1,531世帯 （10月31日現在）

　10月30日（火）苫前小学校体育館でオペラ公演が
開催された。苫小１学年担任の西里美先生の妹さん
がオペラ歌手とのご縁で実施したもの。
　苫小生はもちろん、苫前中学校の生徒、まちなか
サロンの参加者ほか約170人が集まった。　
　本物のオペラを間近で聴いた子どもらは「とても
歌がキレイで迫力があった」と満足したようであっ
た。
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商工会講話 ～苫前商業高等学校～
　

10
月
１
日
（
月
）
苫
前
商

業
高
等
学
校
（
佐
藤
雅
人
校

長
）
で
ス
マ
イ
ル
ウ
イ
ン
ド

事
業
へ
向
け
た
商
工
会
講
話

が
開
催
さ
れ
た
。

　

講
師
は
、
苫
前
町
商
工
会

渡
部
和
人
会
長
、
森
慶
大
経

営
指
導
員
、
講
話
で
森
指
導

員
は
「
ど
う
い
う
理
由
で
札

幌
に
行
っ
て
、
ス
マ
イ
ル
ウ

イ
ン
ド
活
動
を
す
る
の
か
」

の
問
い
か
け
に
、
生
徒
か
ら

は
「
苫
前
町
を
元
気
に
す
る

た
め
、
学
校
の
こ
と
を
知
っ

て
も
ら
う
た
め
」
と
答
え
て

い
た
。

　

講
話
の
最
後
で
は
、
渡
部

会
長
、
森
指
導
員
に
よ
る
模

擬
販
売
を
実
演
し
、
生
徒
も

一
緒
に
参
加
し
た
。
本
番
を

想
定
し
た
実
演
に
生
徒
ら
は

メ
モ
を
取
る
な
ど
し
て
い

た
。

牛乳消費拡大の一環でミルクストローなどを寄贈 ～もーもーみるく倶楽部～
　

10
月
５
日
（
金
）
役
場
教

育
長
室
で
、
も
ー
も
ー
み
る

く
倶
楽
部（
小
林
康
子
代
表
）

が
牛
乳
消
費
拡
大
の
一
環
と

し
て
「
啓
発
物
品
」
の
寄
贈

を
行
っ
た
。

　

贈
呈
式
で
は
会
員
６
名
が

来
庁
し
、
池
田
文
敏
教
育
長

に
牛
乳
を
飲
む
際
に
ス
ト

ロ
ー
を
使
う
と
チ
ョ
コ
味
や

バ
ナ
ナ
味
に
な
る
ミ
ル
ク
ス

ト
ロ
ー
や
ノ
ー
ト
な
ど
、
町

内
の
保
育
園
児
、
小
中
学
校

児
童
・
生
徒
全
員
分
の
物
品

を
贈
呈
し
た
。

　

池
田
教
育
長
か
ら
は
「
牛

乳
は
子
ど
も
達
の
成
長
に
良

い
影
響
を
与
え
る
た
め
、
保

育
所
、
学
校
を
通
じ
て
配
布

さ
せ
て
い
た
だ
く
」
と
お
礼

を
述
べ
た
。

野崎信輝さんに北海道社会貢献賞
　

９
月
25
日
（
火
）
役
場
大

会
議
室
で
北
海
道
社
会
貢
献

賞
の
伝
達
が
森
利
男
町
長
よ

り
行
わ
れ
た
。

　

野
崎
さ
ん
は
、
平
成
９
年

１
月
に
町
民
生
委
員
児
童
委

員
、
24
年
12
月
か
ら
は
同
協

議
会
の
会
長
を
務
め
る
な

ど
、
21
年
４
カ
月
に
わ
た
り

社
会
福
祉
事
業
に
従
事
し
て

い
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
、
こ

の
た
び
の
受
賞
と
な
っ
た
。

　

野
崎
さ
ん
は
「
民
生
委
員

と
し
て
長
い
間
や
っ
て
き
た

こ
と
が
、
今
回
の
受
賞
に
つ

な
が
っ
た
と
思
う
。
見
守

り
や
、
ま
ち
な
か
サ
ロ
ン
な

ど
、
こ
れ
か
ら
も
地
域
を
盛

り
上
げ
て
行
き
た
い
」
と

語
っ
た
。

子どもたちも一緒に植樹祭 ～苫前小学校グランド周囲にサクラ～
　

10
月
１
日
（
月
）
苫
前
町

植
樹
祭
が
苫
前
小
学
校
グ
ラ

ン
ド
で
行
わ
れ
、
保
育
園

児
、
小
学
生
児
童
、
関
係
者

ら
約
１
２
０
人
が
参
加
し

た
。

　

苫
前
小
学
校
は
校
舎
が
新

し
く
な
り
、
グ
ラ
ン
ド
も
整

備
し
た
ば
か
り
で
外
周
は
殺

風
景
な
ま
ま
だ
っ
た
。
そ
の

た
め
景
観
に
彩
り
を
加
え
る

た
め
植
樹
先
に
決
ま
っ
た
。

　

森
町
長
は
「
木
は
こ
の
時

期
の
方
が
根
が
つ
き
や
す
い

と
聞
い
て
い
る
。
今
日
は
サ

ク
ラ
を
植
え
ま
す
。
早
く
咲

い
て
も
ら
え
る
よ
う
一
生
懸

命
に
植
え
て
く
だ
さ
い
」
と

呼
び
か
け
た
。

　

１
・
８
ｍ
ほ
ど
の
エ
ゾ
ヤ

マ
ザ
ク
ラ
の
苗
木
50
本
が
植

え
ら
れ
、
子
ど
も
ら
は
「
寒

か
っ
た
け
ど
楽
し
か
っ
た
」

と
感
想
を
述
べ
て
い
た
。

カボチャソフト
　

10
月
９
日
（
火
）
役
場
町

長
室
に
株
式
会
社
セ
コ
マ
の

製
造
元
で
株
式
会
社
ダ
イ
マ

ル
乳
品
の
寺
崎
寿
哉
代
表
取

締
役
社
長
、
立
花
高
明
販
売

管
理
部
長
が
新
商
品
Ｐ
Ｒ
の

た
め
表
敬
訪
問
し
た
。

　

セ
コ
マ
で
は
、
苫
前
産
カ

ボ
チ
ャ
の
み
を
使
用
し
た
オ

リ
ジ
ナ
ル
の
ソ
フ
ト
を
13
日

（
土
）
か
ら
販
売
、
秋
・
冬

商
品
と
し
て
12
万
個
限
定
で

販
売
す
る
。

　

小
澤
哲
也
副
町
長
は
「
震

災
の
影
響
は
あ
り
ま
し
た

か
」
と
の
問
い
に
、
寺
崎
さ

ん
は
「
１
日
半
の
停
電
が
あ

り
多
少
の
影
響
は
あ
り
ま
し

た
が
、
大
き
な
被
害
で
は
な

か
っ
た
」
と
話
し
て
い
た
。

　

３
年
前
に
販
売
し
た
ソ
フ

ト
は
、
累
計
24
万
個
が
販

売
、
新
商
品
の
今
後
が
期
待

さ
れ
る
。
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馬の絵作品入賞の報告
　

平
成
30
年
10
月
10
日（
水
）

「
馬
の
絵
作
品
展
」
で
文
部

科
学
大
臣
賞
を
受
賞
し
た
苫

前
中
学
校
３
年
の
加
賀
谷
柊

次
く
ん
、
鹿
追
町
長
賞
の
古

丹
別
中
学
校
２
年
の
安
藤
知

佐
都
さ
ん
が
、
入
賞
の
報
告

に
森
町
長
を
訪
れ
た
。

　

森
町
長
は
「
地
方
に
い
っ

て
、
苫
前
の
生
徒
は
絵
が
上

手
だ
と
自
慢
が
で
き
る
。
２

人
は
優
れ
た
町
の
宣
伝
マ

ン
、
こ
れ
か
ら
も
期
待
し
て

い
ま
す
」
と
話
し
た
。

　

表
彰
さ
れ
た
時
の
気
持
ち

の
問
い
に
、加
賀
谷
君
は「
実

感
が
湧
か
な
か
っ
た
。
大
き

な
賞
を
も
ら
っ
て
い
い
の
か

な
」
と
話
し
、
安
藤
さ
ん
は

「
表
彰
会
場
で
は
い
ろ
ん
な

作
品
が
展
示
さ
れ
て
い
て
勉

強
に
な
り
ま
し
た
」
と
話
し

た
。

サンケベツ遊々の森を散策
　

10
月
18
日
（
木
）
苫
前
小

学
校
（
小
澤
真
弓
校
長
）
１
・

２
年
生
25
人
、
10
月
23
日

（
火
）
古
丹
別
小
学
校
（
石

田
正
樹
校
長
）
１
年
生
７
人

が
学
社
融
合
事
業
「
野
山
探

検
」
を
サ
ン
ケ
ベ
ツ
遊
々
の

森
で
実
施
し
た
。

　

講
師
は
留
萌
南
部
森
林
管

理
署
の
職
員
で
、
散
策
中
に

は
ダ
ケ
カ
ン
バ
、
イ
タ
ド

リ
、
ト
ド
マ
ツ
な
ど
の
説
明

を
受
け
た
ほ
か
、
胃
薬
に
な

る
と
い
う
キ
ハ
ダ
を
試
食
し

た
り
し
た
。

　

子
供
ら
は
キ
ハ
ダ
が
と
て

も
苦
か
っ
た
り
、
キ
ツ
ツ
キ

（
ク
マ
ゲ
ラ
）
が
開
け
た
大

き
な
穴
や
見
た
こ
と
も
な
い

大
き
な
ミ
ミ
ズ
を
発
見
し
て

び
っ
く
り
し
て
い
た
。

　

天
候
が
め
ま
ぐ
る
し
く
変

わ
る
こ
の
季
節
、
秋
晴
れ
の

天
気
に
子
ど
も
ら
は
森
の
散

策
を
楽
し
ん
で
い
た
よ
う
で

あ
る
。

森町長より出産祝金１００万円が手渡される
　

平
成
27
年
７
月
よ
り
住
み

よ
い
ま
ち
づ
く
り
の
一
環
と

し
て
実
施
し
て
い
る
出
産
祝

金
交
付
制
度
で
、
こ
の
ほ
ど

第
４
子
出
産
の
祝
金
１
０
０

万
円
が
、
10
月
10
日
（
水
）

に
森
町
長
か
ら
贈
ら
れ
た
。

　

祝
金
１
０
０
万
円
の
第
４

号
と
な
っ
た
苫
前
在
住
の
芳

賀
智
史
、
由
里
愛
さ
ん
家
族

に
祝
金
目
録
が
手
渡
さ
れ
、

森
町
長
か
ら
は
「
昔
は
４
人

以
上
の
子
ど
も
珍
し
く
な

か
っ
た
。
苫
前
は
子
育
て
に

は
恵
ま
れ
た
環
境
と
思
う
、

と
て
も
お
目
出
度
い
こ
と
」

と
喜
ん
だ
。

　

芳
賀
さ
ん
は
「
使
い
道
は

ま
だ
考
え
て
い
ま
せ
ん
。
妻

と
相
談
し
て
決
め
た
い
」
と

笑
顔
で
語
っ
た
。

口の健康ポスターでHBC賞を受賞
　

平
成
30
年
度
北
海
道
・
口

の
健
康
に
関
す
る
図
面
・
ポ

ス
タ
ー
コ
ン
ク
ー
ル
高
学
年

の
部
で
、
苫
前
小
学
校
５
年

の
阿
部
隼
也
く
ん
が
全
道
第

３
位
と
な
る
Ｈ
Ｂ
Ｃ
賞
を
受

賞
し
た
。

　

お
母
さ
ん
に
言
わ
れ
て
、

夏
休
み
中
に
描
い
た
作
品
。

受
賞
し
た
時
の
感
想
に
つ
い

て
阿
部
君
は
「
う
れ
し
か
っ

た
。
最
初
は
こ
う
描
き
た
い

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
な
か
っ

た
が
、
描
い
て
い
く
う
ち
に

ど
ん
ど
ん
湧
い
て
き
た
」
と

話
し
た
。

　

第
36
回
目
を
数
え
る
同
コ

ン
ク
ー
ル
で
応
募
総
数
は
６

３
０
０
点
、
苫
前
で
は
留
萌

歯
科
医
師
会
理
事
で
歯
科
診

療
所
の
伊
藤
修
先
生
が
、
同

診
療
所
の
歯
科
衛
生
士
を
介

し
て
募
っ
た
。

　

伊
藤
先
生
か
ら
は
「
阿
部

君
は
時
間
を
か
け
て
丁
寧
に

仕
上
げ
た
の
が
よ
か
っ
た
。

さ
ら
に
上

を
め
ざ
し

て
ほ
し
い
」

と
話
し
て

い
た
。

苫前小学校・古丹別小学校で稲刈り
　

10
月
19
日
（
金
）
苫
前
小

学
校
（
小
澤
真
弓
校
長
）、

古
丹
別
小
学
校
（
石
田
正
樹

校
長
）
５
年
生
23
人
が
学
校

の
ミ
ニ
水
田
で
稲
刈
り
、
脱

穀
作
業
を
体
験
し
た
。

　

苫
前
町
農
協
青
年
部
（
松

原
尚
則
部
長
）
を
中
心
と
し

て
、
共
済
組
合
苫
前
支
所
、

苫
前
土
地
改
良
区
、
農
業
改

良
普
及
セ
ン
タ
ー
の
職
員
が

対
応
し
た
。

　

子
供
ら
は
、
田
植
え
か
ら

は
じ
ま
り
、
生
育
調
査
、
ラ

イ
ス
セ
ン
タ
ー
の
見
学
を
し

て
出
荷
ま
で
の
学
習
を
し
て

き
た
。

　

松
原
部
長
は
「
今
年
は
低

温
、
日
照
不
足
な
ど
で
農
家

さ
ん
は
大
変
だ
っ
た
が
、
こ

こ
の
稲
に
限
っ
て
は
素
晴
ら

し
い
出
来
だ
」
と
話
し
た
。

　

収
穫
体
験
を
終
え
た
子
供

ら
は
「
楽
し
か
っ
た
。
鎌
を

扱
う
の
は
怖
く
な
か
っ
た
」

と
話
し
て
い
た
。

苫
前
小
学
校
古
丹
別
小
学
校

苫
前
小
学
校
古
丹
別
小
学
校
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苫前町ふるさと教育セミナー・町ＰＴＡ連合会研修会
　

10
月
22
日
（
月
）
公
民
館

で
苫
前
町
ふ
る
さ
と
教
育
セ

ミ
ナ
ー
・
町
Ｐ
Ｔ
Ａ
連
合
会

研
修
会
が
開
催
さ
れ
、
町
内

の
児
童
生
徒
を
も
つ
保
護
者

や
教
育
関
係
者
ら
が
参
加
し

た
。

　

講
演
は
全
国
こ
ど
も
福
祉

セ
ン
タ
ー
理
事
長
で
日
本
福

祉
大
学
・
同
朋
大
学
で
学
生

を
指
導
し
て
い
る
荒
井
和
樹

さ
ん
を
講
師
に
招
き
、「
支

援
か
ら
遠
ざ
か
る
家
庭 

子

ど
も
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
」
と

題
し
て
講
演
し
た
。

　

荒
井
さ
ん
は
「
施
設
に
い

る
子
ど
も
た
ち
を
含
め
、
子

ど
も
ら
を
取
り
巻
く
環
境
は

変
化
し
て
い
る
。
情
報
が
錯

綜
し
て
い
る
今
日
、
正
し
い

情
報
を
取
捨
選
択
し
て
い
く

時
代
。
単
な
る
支
援
の
受
け

手
で
は
な
く
、
社
会
の
担
い

手
と
し
て
育
て
て
行
か
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」と
述
べ
た
。

　

参
加
者
は
、
荒
井
さ
ん
が

説
明
す
る
若
者
の
実
態
に
つ

い
て
熱
心
に
聞
き
入
っ
て
い

た
。

本とのふれあいを大切に！ ～第38回読書感想文コンクール表彰式～
　

10
月
19
日
（
金
）
公
民
館
で
第
38
回
読
書
感
想
文
コ
ン
ク
ー
ル

表
彰
式
が
開
催
さ
れ
、
児
童
生
徒
及
び
保
護
者
な
ど
あ
わ
せ
て
約

70
人
が
参
加
し
た
。
今
回
の
応
募
総
数
は
61
点
で
う
ち
28
点
が
入

選
し
表
彰
さ
れ
た
。

　

教
育
委
員
会
の
池
田
文
敏
教
育
長
は
「
本
は
、
今
の
世
界
か
ら

別
世
界
へ
飛
び
立
た
せ
て
い
ろ
ん
な
体
験
を
知
り
知
識
と
な
っ
て

役
立
た
せ
て
く
れ
ま
す
。
本
と
の
ふ
れ
あ
い
を
大
事
に
こ
れ
か
ら

も
沢
山
の
本
に
出
会
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
挨
拶
し
た
。

部門 区　分 学校 学年 氏　　名 部門 区　分 学校 学年 氏　　名
小
学
１
年
生

最優秀賞 古小 １年 渡邊　開惺 小
学
５
・
６
年
生

最優秀賞 古小 ６年 斉藤　　蓮
優 秀 賞 古小 １年 上田　茉奈 優 秀 賞 苫小 ５年 坂本あいか
佳　　作 苫小 １年 佐藤　花音 佳　　作 古小 ６年 石村　翔悠
佳　　作 苫小 １年 名畑　希唯 佳　　作 苫小 ５年 岡田　健介

小
学
２
年
生

最優秀賞 苫小 ２年 堀切　晄陽  

中　

学　

生

最優秀賞 古中 １年 斉藤　夏華
優 秀 賞 苫小 ２年 佐藤　夏妃 優 秀 賞 苫中 ２年 嶋崎　彩那
佳　　作 古小 ２年 仁木　颯南 優 秀 賞 苫中 ３年 安田　颯汰
佳　　作 苫小 ２年 芳賀　夢夏 佳　　作 苫中 ２年 山口　優育

小
学
３･

４
年
生

最優秀賞 苫小 ４年 小林　仁子 佳　　作 古中 ３年 工藤　瑠衣
優 秀 賞 古小 ４年 桧森　梨奈 佳　　作 古中 ２年 西　　桜誇
優 秀 賞 苫小 ４年 小畑　　聖

高　

校　

生

最優秀賞 苫商 ３年 江島　尚希
佳　　作 苫小 ４年 古川　優真 優 秀 賞 苫商 １年 前田美奈実
佳　　作 古小 ４年 秋山　七海 優 秀 賞 苫商 ２年 森　　柊馬

佳　　作 苫商 １年 金子　ゆい
佳　　作 苫商 ３年 川口　七星

札幌エスタ地下１階と商業高校内で物販活動
～苫前商業高等学校全学年によるスマイルウインド事業～

　

10
月
26
日
（
金
）
に
札
幌
の
エ
ス
タ
地
下
１
階
（
エ
ス
タ

大
食
品
街
入
口
）
で
苫
前
商
業
高
等
学
校
（
佐
藤
雅
人
校
長
）

全
学
年
25
名
に
よ
る
ス
マ
イ
ル
・
ウ
イ
ン
ド
事
業
が
開
催
さ

れ
た
。

　

こ
の
事
業
は
苫
前
町
の
Ｐ
Ｒ
と
特
産
品
の
販
売
活
動
を
併

せ
て
行
わ
れ
た
も
の
で
、
事
業
の
実
現
の
た
め
町
内
の
団
体

や
個
人
か
ら
の
寄
附
金
で
実
現
し
た
も
の
。
生
徒
数
の
減
少

に
よ
り
今
年
か
ら
は
、
２
・
３
年
生
が
札
幌
、
１
年
生
は
校

内
で
販
売
す
る
こ
と
と
な
っ
た
。

　

同
校
生
徒
ら
は
前
日
26
日
（
木
）
に
札
幌
入
り
し
、
市
内

で
チ
ラ
シ
を
配
布
、
一
方
地
元
で
は
、
古
丹
別
地
区
を
中
心

に
各
戸
に
チ
ラ
シ
を
配
り
、
Ｐ
Ｒ
活
動
を
行
っ
た
。

　

26
日
当
日
は
、
朝
８
時
半
よ
り
机
、
冷
凍
庫
、
の
ぼ
り
の

設
置
、
販
売
商
品
の
陳
列
や
価
格
表
を
貼
る
な
ど
の
準
備
を

行
い
、
午
前
10
時
よ
り
販
売
を
開
始
し
た
。
ま
た
、
苫
前
小

学
校
（
小
澤
真
弓
校
長
）
４
年
生
が
ポ
ス
タ
ー
の
デ
ザ
イ
ン

画
を
描
い
た
こ
と
か
ら
、
当
日
は
苫
小
４
年
生
８
名
も
駆
け

つ
け
、
お
買
い
物
や
販
売
の
お
手
伝
い
を
し
た
。

　

生
徒
か
ら
は
「
緊
張
し
ま
し
た
。
お
年
寄
り
に
は
声
を
大

き
く
し
て
聞
き
や
す
い
よ
う
に
話
せ
れ
ば
よ
か
っ
た
」
と
感

想
を
述
べ
て
い
た
。

販売PRをする生徒たち

学校内での販売の様子
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秋の火災予防運動秋の火災予防運動

　10月15日から31日までの秋の火災予防運動期間中に、消
防職員と危険物安全協会会員が苫前と古丹別の市街地で車
両啓発パレードを実施した。
　苫前市街地では15日（月）に消防車両と６事業所で車両
啓発パレードを実施。古丹別市街地では16日（火）に消防
車両と５事業所で車両啓発パレードを実施し火災予防の啓
発に努めた。

10月７日（日）古丹別中学校文化祭
意気衝天～１人１人が主役の舞台～

10月６日（土）苫中祭
IT’S笑time！ ～みんなで歩む・みんなで楽しむ～

10月14日（土）古丹別小学校学芸会
平成最後の学芸会 ～輝け58の星～

10月13日（土）苫前小学校学芸会
１人１人が輝く　笑顔と感動のステージを！

～車両啓発パレードを実施～

全道統一防火標語
　　　忘れてない？サイフにスマホに 火の確認

（下）
古丹別市街で
の車両啓発パ
レードの様子

（上）
苫前市街での
車両啓発パレ
ードの様子



広報とままえ　11月号　6頁

て
血
糖
値
が
上
が
っ
た
ま
ま
に
な

る
の
が
糖
尿
病
で
す
。

　

糖
尿
病
は
食
べ
過
ぎ
て
い
る
人

だ
け
で
な
く
、
食
べ
る
量
は
少
な

く
て
も
食
後
の
血
糖
値
の
上
が
り

方
が
急
激
で
あ
る
場
合
（
食
後
高

血
糖
）
や
、
運
動
不
足
で
筋
肉
が

少
な
い
人
は
高
血
糖
に
な
り
や
す

い
た
め
、
や
せ
て
い
る
人
も
注
意

が
必
要
で
す
。
糖
尿
病
と
い
う
名

前
か
ら
、
尿
に
糖
が
混
じ
る
の
は

血
糖
が
高
す
ぎ
る
状
況
を
示
し
て

お
り
、
尿
に
糖
が
で
て
い
な
く
て

も
血
糖
値
が
高
け
れ
ば
糖
尿
病
と

診
断
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

病
院
や
健
康
診
断
の
結
果
、
血

液
検
査
で
血
糖
値
が
高
く
な
っ
て

い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

血
糖
値
と
は
？

　

血
糖
値
と
は
、
血
液
の
中
の
ブ

ド
ウ
糖
の
濃
度
の
こ
と
で
す
。
ブ

ド
ウ
糖
は
食
べ
物
を
消
化
吸
収
す

る
際
に
作
ら
れ
る
ほ
か
、
空
腹
時

に
は
肝
臓
で
作
ら
れ
て
血
液
中
に

一
定
の
濃
度
で
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ブ
ド
ウ
糖
は
細
胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
生
き
る
た
め
に
必
要
不

可
欠
な
も
の
で
す
が
、
血
液
中
の

量
が
多
す
ぎ
る
と
血
管
を
痛
め
、

全
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
を
も
た

ら
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

人
間
の
身
体
に
は
、
健
康
な
人

の
場
合
、
こ
の
値
が
一
定
に
保
つ

よ
う
に
調
整
さ
れ
る
機
能
が
備
わ

っ
て
い
ま
す
。
血
糖
値
が
上
が
る

と
、
す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
と

い
う
ホ
ル
モ
ン
が
出
て
き
て
血
液

中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
細
胞
の
中
に
取

り
込
ま
せ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
血

糖
値
は
下
が
っ
て
元
の
濃
度
に
戻

り
ま
す
。

　

し
か
し
、
食
習
慣
の
乱
れ
や
運

動
不
足
が
続
く
と
血
糖
値
が
上
が

っ
た
ま
ま
に
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン

が
効
か
な
く
な
り
ま
す
。
こ
う
し

　

食
後
高
血
糖
の
状
態
が
あ
る
か

ど
う
か
は
、
健
診
な
ど
で
は
分
か

り
ま
せ
ん
の
で
、
病
院
で
相
談
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

糖
尿
病
で
見
ら
れ
る
症
状

　

糖
尿
病
の
初
期
は
、
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　

主
な
自
覚
症
状
に
は
、
尿
が
多

く
な
る
（
ト
イ
レ
の
回
数
や
、
尿

の
量
が
多
い
）、
の
ど
が
渇
く（
異

常
に
）、
空
腹
感
が
強
く
食
欲
旺

盛
、
手
足
が
し
び
れ
る
（
手
袋
や

靴
下
を
は
く
範
囲
に
症
状
が
あ
る

の
が
特
徴
）
足
が
つ
る
、
体
重
が

減
る
（
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
や
せ

る
）、
疲
れ
や
す
い
（
だ
る
い
）

が
あ
り
ま
す
。

糖
尿
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

①
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る

食
品
の
種
類
は
で
き
る
だ
け
多
く

し
、
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品

（
野
菜
、
海
藻
、
き
の
こ
な
ど
）

を
と
る

②
朝
食
、
昼
食
、
夕
食
の
食
事
回

数
を
維
持
し
、
全
体
的
に
量
を
減

ら
し
、
腹
八
分
目
と
す
る

③
塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意
す
る

④
歩
行
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
な

ど
の
有
酸
素
運
動
や
腹
筋
や
ダ
ン

ベ
ル
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
レ

ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
取
り
入
れ

る
（
ブ
ド
ウ
糖
の
利
用
が
促
進
さ

れ
血
糖
値
が
低
下
す
る
効
果
が
あ

る
）

「
血
糖
値
と
糖
尿
病
予
防
に
つ
い
て
」

「
血
糖
値
と
糖
尿
病
予
防
に
つ
い
て
」

今
月
の
担
当
は 

新
田
保
健
師
長 

で
す

健　　康
ばんざい

診断するための検査
・血糖値　空腹時（10時間以上の空腹）
　　　　　随時血糖
・HbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）
・75gOGTT（経口ブドウ糖負荷試験）
　ブドウ糖を飲み、血糖値の時間毎の変化確認

……………………………………………………………………………… いざんば康健

⑤
肥
満
の
方
は
、
減
量
す
る
（
血

糖
値
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

る
）

　

糖
尿
病
治
療
中
の
方
は
、
効
果

的
に
行
う
た
め
に
、
開
始
す
る
前

に
主
治
医
や
病
院
の
管
理
栄
養
士

な
ど
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
に
な
っ
た
ら
？

　

糖
尿
病
が
あ
る
方
は
、
な
い
方

よ
り
も
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
起

こ
す
危
険
度
が
高
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
治
療
中
の
方
も
食
事
や

運
動
を
し
、
定
期
的
に
血
液
検
査

を
受
け
て
、
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
す
る
こ
と
が
合
併
症
を
防
ぐ

こ
と
に
つ
な
が
り
、
大
切
で
す
。

薬
が
処
方
さ
れ
て
い
る
場
合
は
医

師
の
指
示
ど
お
り
、
薬
な
ど
を
使

用
し
て
血
糖
値
を
下
げ
ま
す
が
、

生
活
習
慣
に
気
を
つ
け
る
こ
と
は

健
康
な
人
と
同
じ
で
す
。

　

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
目
標
に
つ
い
て
、

日
本
糖
尿
病
学
会
で
は
血
糖
値
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
目
標
と
し
て
、
合

併
症
予
防
の
た
め
に
は
7.0
％
未
満

と
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
治
療
目
標
は
、
年
齢
や
病

気
の
期
間
、
そ
の
他
の
臓
器
障
が

い
、
低
血
糖
の
危
険
性
、
サ
ポ
ー

ト
体
制
な
ど
を
考
慮
し
て
個
別
に

設
定
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
主

治
医
と
相
談
し
、
目
標
値
を
確
認

し
て
治
療
し
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
か
ら
、
将
来
に
向
け
て
で
き

る
こ
と

　

自
覚
症
状
が
な
い
う
ち
に
、
糖

尿
病
に
か
か
っ
て
い
な
い
か
、
か

か
り
や
す
い
状
況
に
な
っ
て
い
な

い
か
を
確
認
す
る
た
め
に
は
、
毎

年
一
回
、
健
診
を
受
け
る
こ
と
が

一
番
近
道
で
す
。

　

当
町
で
は
、
医
療
費
分
析
な
ど

の
結
果
、
外
来
・
入
院
を
合
わ
せ
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
症
な
ど
生
活
習

慣
病
に
よ
る
治
療
を
受
け
て
い
る

人
が
多
く
、
糖
尿
病
性
網
膜
症
や

糖
尿
病
性
腎
症
な
ど
の
合
併
症
へ

の
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
重
要
で

す
。
健
診
未
受
診
者
の
中
に
、
治

療
に
つ
な
が
っ
て
い
な
い
方
や
病

気
の
リ
ス
ク
が
高
い
人
が
含
ま
れ

て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
推
測
し

て
お
り
ま
す
。

★
集
団
特
定
健
診
の
お
知
ら
せ

　

血
糖
値
の
検
査
を
含
ん
だ
特
定

健
診
を
12
月
１
日
（
福
祉
セ
ン
タ

ー
）・
２
日
（
公
民
館
）
に
実
施

し
ま
す
。

　

10
月
に
各
戸
チ
ラ
シ
で
お
知
ら

せ
し
て
い
ま
す
が
、
事
前
予
約
制

と
な
り
ま
す
の
で
、
受
診
の
希
望

が
あ
る
方
は
、
保
健
福
祉
課
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

町
民
の
皆
様
に
は
、
ぜ
ひ
健
診

を
受
診
し
、
御
自
身
の
健
康
管
理

に
お
役
立
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

HbA1c 空腹時の血糖値

6.2未満 110㎎/dl未満

血糖値の基準値（健康な人の場合）

HbA1c＝過去１～２ヶ月の血糖値の平均値を表します



広報とままえ　11月号　7頁

お問い合わせ　　苫前町地域包括支援センター　☎64－2215

◆事業のお知らせ◆
●11月20日（火）午前９時30分より苫前町公民館において「第4回寿いきいき教室」が開催されます。
北海道総合在宅ケア事業団の渡辺理学療法士を講師に迎え、午前は一般参加の高齢者を対象、午後
は「元気いきいき教室卒業生」を対象として体力測定や講話を行います。
●12月４日（火）午前９時30分よりとままえ温泉ふわっとにおいて「ふれあい倶楽部」が開催され
ます。今回は「お正月飾りづくり」と「ふまねっと運動」を行う予定です。閉じこもり予防のため
に創作活動や軽体操を行って、参加者同士の交流を図りませんか？
●12月７日（金）午前10時よりとままえ温泉ふわっとにおいて「介護者家族の集い」を開催します。
「どんなときに介護保険の申請が必要か」など介護保険についてのお話のほか、昼食を取りながらの
交流会や意見交換会を予定しています。

すまいる塾（ボランティア養成講座）について
　９月25日（火）苫前町公民館で開催された「すまいる塾（ボランティア養成講座）」はNPO法人北
海道子育て支援ワーカーズの小川京子氏と鴨田美幸氏を講師に迎え、「楽しくボランティア活動に取
り組むため」と題して、わらべ歌を歌いながらの「竹返し遊び」や牛乳パックを使った簡単なおもちゃ
などを通じて、子供たちに向けてだけでなく、高齢者にも童心に返って楽しんでもらう手法を教えて
いただきました。
　次回は12月14日（金）午前９時30分より苫前町公民館において「バルーンアート講座（サンタクロー
ス、クリスマスリース、雪だるまづくり）」を開催する予定です。

……………………………………………………………………アだよりケ括包域地

寿いきいき教室について
　平成30年度第３回の寿いきいき教室を10月16日（火）に苫前町公民館で開催し、71名の御参加をい
ただきました。
　元気いきいき教室でもお世話になっている言語聴覚士の北風祐子氏を講師に、「お口の体操～パタ
カラ体操で誤嚥を防ごう」と題して、話す、食べる、呼吸するといった役割のある口腔機能の維持向
上の大切さについてお話しいただき、誤嚥性肺炎の予防、舌の力やかむ力を維持すること、安全に飲
み込みために効果的な「パタカラ体操や唇や舌、首の運動、深呼吸の方法」などを学びました。
　北風講師からは、「口のトラブルが身体のトラブルにつながる。
水が一番むせやすい。水でむせるようになったら、のどが弱って
いると思った方が良い。誤嚥性肺炎を予防するためにも、まだ大
丈夫といううちから、コツコツとお口の運動を始め、お口の寝た
きりにならないようにしましょう。」とのまとめの言葉がありま
した。
　また、途中の休憩時間には、平成28年度に作成した「元気いき
いき体操【基本編】DVD」を上映し、参加者全員で体操に取り
組みました。

主任介護支援専門員からの情報提供～福祉用具についてQ＆A
Ｑ：杖を使っています。雪が降ったら、今使っている杖では滑ってしまい、外を歩けません。何かい
　　いものはないですか？
Ａ：雪道や凍結した路面でも杖が滑らず使用できるよう、滑り止めの杖専用のアイスピックがありま
　　す。
　種類は一本爪、三本爪、五本爪の３種類です。一本爪は、雪道に強いのですが安定感が少なく、五
本爪は、安定感はありますが雪道だと中心部に雪がつまる場合があります。
　本町では、１本爪を使用している方が大勢いらっしゃいますが、安定感が少ない分、しっかりとお
手入れをして使っていただきたいところです。
　杖の先についているゴムの溝がなくなっていたり、ゴムが斜めにすり減っ
てはいませんか？
　雪道だけではなく、雨が降っていても、ゴムの溝がなければ滑りますの
で、早めの交換をお勧めします。
　また、外出時、杖を置く場所がなく、立て掛けてもすぐ倒れてしまうとい
う場合には、杖を固定するための福祉用具もあります。
　杖用のアイスピック、転倒防止器、杖ゴムの購入を希望される方で介護
サービス利用をしている方は、担当のケアマネジャーにご相談下さい。
　担当のケアマネジャーがいない方は、苫前町地域包括支援センターへ連絡
ください。
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