


　今、高齢者のフレイル（虚弱）予防が注目されています。

　フレイルは要介護の一歩手前の段階です。

　増毛町民は、高血圧の方が多く、長年の動脈硬化で心不全の患者さんも少な

くありません。心不全になると息苦しさからあまり動かなくなり、筋力低下からフ

レイルの状態になります。相互に悪循環があり、更に心不全を悪化させます。

　病気のコントロールとともに、この悪循環を断ち切りましょう。そのために、筋力

を維持することは大変重要です。ぜひスクワットに取り組んでみてください！

診療所　増子院長
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で  貯  筋 　 し まし ょう！
ちょ きん
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　スクワットは、股関節、ひざ関節、足関節といった下半身の関節と、太

ももやお尻、お腹、背中周辺の筋肉を効率よく刺激できる運動で、安全で

効果の高い筋トレの１つです。高齢者の転倒予防につながります。また、

足腰が丈夫になるだけでなく、免疫力向上、認知症予防、尿もれ防止、便

秘改善、心を前向きにするなど、たくさんの効果があると言われています。

　昨年よりスクワット運動習慣の普及に力を入れ、「らさんて」や「健康づく

り教室」等で呼びかけてきました。「らさんて」や「健康づくり教室」へ来ら

れない町民のみなさんにもスクワットの効果を知ってもらい、ぜひ自宅で実践

していただけたらと思っています。また、それぞれの身体状況に合わせたスク

ワットの方法や頻度・回数について相談に乗りますので、お気軽にお声かけく

ださい。　“筋トレは未来の自分への投資”　です！

健康運動指導士　田村豊さん

　骨折をきっかけに体重が急激に減り、ふらつき転ぶことが増えました。１人で

歩くのが怖くなり、杖を使うことに。スクワットは「らさんて」で田村さんから

教わり骨折する前から続けていましたが、骨折後は手の支えがないとできないく

らい筋力が落ちていました。自分でできることはやってみようと思い家でスク

ワットを再開。当初はすぐに疲れてしまい、無理はしないよう数回程度で終わら

せていました。

　毎日続けているうちに体力がつき、手の支えなしでできる回数が少しずつ増え

ていきました。次第に歩くときのふらつきはなくなり、下半身が安定しているこ

とを実感。自然と杖がいらなくなり歩く姿勢も改善し、今は全く杖を使わずに生

活しています。骨折したときはこのまま歩けなくなるのではないかと不安でした

が、杖なしで歩けるようになったときは飛び跳ねたいくらいに嬉しく、最近は外

出することが楽しいです。スクワットで筋力をつけた効果を実感しました。

昨年、腰の骨を３本

圧迫骨折した

吉田麗子さん

スクワットを実践した方の声
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○ 速さは気にせずゆっくり行いましょう。

○ 呼吸は止めず、太ももやお尻の筋肉を意識しながら行いましょう。

○ 運動の前後には水分をとり、ストレッチを行いましょう。

○ イスは安定したものを使用し、平らで滑らない場所において行いましょう。

○ バランスを崩さないように注意し、転倒しそうになったりきつい場合は必ず中止しましょう。

○ いきなり強い負荷をかけないようにし、痛みを感じた場合もすぐに中止しましょう。

＊イスに座っているところから始めます＊

（極端に高かったり低かったりするものは避けましょう）

ス クワットのポイントと注意点

実際に無理をして続けてしまい膝を痛めてしまった

町民の方もいらっしゃいます。

“無理はしない”ことが大切です。

心配な方は、健康運動指導士 田村さん に

相談してから始めましょう！

基本のスクワット
田村さ ん

直伝 ！

虚椅子に座り背筋を伸ばし

　まっすぐ前を向く

許体を前に倒しながら

　　ゆっくり立ち上がる

距ゆっくり腰をおろす。

＊虚～距をくり返す。

全身を伸ばしきるイメージで足の裏全体で踏み込む

両足は肩幅よりやや広い程度

つま先はやや外側
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始始始始始始始始始始ままままままままままりりりりりりりりりりまままままままままますすすすすすすすすす 始まります 市街地区は

３月２日（ 月 ）から

申告受付は

２月１７日（ 月 ）から
３月１６日（ 月 ）まで



※各地区での受付日に都合の悪い方は、３月２日（月）からの市街地区の会場で「申告」をしてください。

※３月１２日（木）と３月１３日（金）の２日間は、申告受付を１８時３０分まで延長します。

※３月１６日（月）の申告受付は、確定申告書を税務署に提出するため１１時３０分で終了します。
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○国民健康保険税を口座振替により納税されている方には、領収書に替え

て納税証明書を送付しています。役場（健康一番館）や各地区の会館な

どで申告する際は、納税証明書の提示をお願いします。

○税務署などで確定申告する際は、国民健康保険税以外にも後期高齢者医

療保険料（保険年金係）や介護保険料(介護保険係)の納付証明書が必要に

なりますので、各担当係にお問合せください。

国民健康保険

税を口座振替

で納税されて

いる方へ

問合わせ先：増毛町役場　税務課　電話 ５３－１１１４

「令和２年度 町民税申告受付日程表」

受付時間申告会場自　治　会　名　曜月　日

 ９：３０～１２：００

１３：３０～１６：００
旧舎熊小学校

阿分（元阿分）４区、５区

舎熊（彦部）９区

舎熊１０区、１１区、１２区

舎熊（朱文別）１３区

舎熊（朱文別沢）１４区

舎熊（笹沼）１４－１区

月１７２

火１８２

 ９：３０～１１：００箸別生活館箸別１６区、湯の沢１７区
水１９２

１３：３０～１６：００信砂生活改善センター信砂６区

 ９：３０～１１：００
阿分会館

阿分１区、３区
木２０２

１３：３０～１６：００阿分２区

１０：００～１２：００

１３：００～１５：３０
雄冬生活館雄冬４２区金２１２

 ９：３０～１１：００岩老保健福祉館岩老４１区
火２５２

１３：３０～１６：００津田屋会館別苅（本内）３７区、（津田屋）３８区

 ９：３０～１１：００谷地町会館別苅（谷地町）３６区、４５区、(萌）３５区
水２６２

１３：３０～１６：００小樽間内会館別苅（小樽間内）３４区、４４区、（萌）３５区

 ９：３０～１１：００大別苅会館別苅（大別苅）３９区木２７２

 ９：００～１２：００

１３：００～１６：３０

健康一番館

(保健センター)
市街地区

月

水

２～
１１

３

３

（土日を除く）

 ９：００～１２：００

１３：００～１８：３０

木１２３

金１３３

 ９：００～１１：３０月１６３
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　１月１２日、令和２年増毛町成人式が文化センターで行われ、平成１１年４月２日から平成１２年４月１

日までに生まれた新成人２９名が出席しました。また、ベトナムから技能自習生として増毛町で成人を

迎えられた５名も参列されました。

　式典では、出席した新成人たちが一人ずつ紹介された後、「町民の誓い」を全員で唱和。続いて、

教育委員会の佐藤敏治教育長から「いつの時代も世の中をつくり変えていく牽引者は若者の皆さん。

その皆さんが無気力、無関心では何も変わらない。絶えず問題意識を持ち努力してほしい」と式辞が

述べられました。

　式の後半には、小・中学校時代の恩師からのビデオメッセージが上映されたほか、キャンドルサー

ビスが行われ、新成人たちへ次々とキャンドルの火が灯されていき、最後に新成人を代表して杉山佳

彦さんと水野瑠聖杏さんが「成人の誓いのことば」を述べ、新成人たちは新たな一歩を踏み出しまし

た。

20歳の門出を祝う 令和２年増毛町成人式

題話のちま

▲式典前の成人者の様子▲祝賀会での成人者の様子 ▲祝賀会での成人者の様子

▲祝賀会での成人者の様子▲キャンドルに火を受け取る髙橋美菜代

さん（右）

▲成人の誓いのことばを述べる杉山佳彦

さん（左）、水野瑠聖杏さん（右）
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題話のちま

　「第６０回全道漁協みな貯金運動協賛２０１９年度海の子作品展」

の習字の部において増毛小学校６年の廣野晴菜さんが最優秀

賞となる北海道知事賞に、増毛小学校３年の山田銀時さんが

最優秀賞となる北海道教育委員会教育長賞に選ばれました。

　同作品展は、海、漁業、故郷を題材に創造する喜びや海や

故郷を愛する心を育むことなどを目的に、道内の沿海市町村

の小中学生を対象に実施され、今年は小中学校１４１校から習

字の部に２４１５点の応募がありました。

　北海道知事賞を受賞した廣野さんは「納得するまで何度も

書いた作品が北海道知事賞に選ばれて嬉しいです。来年度も

入賞を目指します」と話してくれました。

　北海道教育委員会教育長賞を受賞した山田さんは「力強く

『出港』という字を書くことが出来ました。賞を取ることが

出来てとても嬉しいです」と話してくれました。

　なお、入賞者は次のとおりです。（増毛町分のみ掲載）

増毛小学校の廣野さん、山田さんが習字の部で最優秀賞に！

【小学校５～６年生】◆最優秀賞（北海道知事賞）：廣野晴菜さん（増毛小学校６年）

【小学校３～４年生】◆最優秀賞（北海道教育委員会教育長賞）：山田銀時さん（増毛小学校３年）

【小学校１～２年生】◆佳作：山田橙侍さん（増毛小学校１年）

▲最優秀賞を受賞した山田銀時さん

▲最優秀賞を受賞した廣野晴菜さん

　１月１３日、町文化協会（庄司道子会長）、町教育委員会主催の

令和２年全町書き初め大会が町立体育館で開催され、町内の未

就学児の幼児や小中学生など３６名が参加しました。

　参加者たちは、真剣な表情で半紙に向かい、墨をたっぷり含

ませた太筆で一字一字丁寧に、力強く書き上げ、納得のいく一

枚を提出しました。

　学年別に金、銀、銅各賞と努力賞を決めたほか、未就学児の

部と一般の部は全員に特別賞が贈られました。

たっぷりと墨を付け、筆を走らせる 令和２年全町書き初め大会

　１月７日、増毛港岸壁において、日本水難救済会増毛救難所

（林隆裕所長）の出初式が行われました。

　整列した所員２４名が、来賓の観閲を受けた後、救命ポンプ操

作や投光機操作、救命索発射、投縄投法などの救助活動訓練が

行われました。所員らは日頃の訓練の成果を披露し、海難救助

への備えを再確認していました。

　その後に行われた交礼式では、飛内眞吾雄冬支部長が「所員

一同、救難所の使命を理解し本日の決意を忘れることなく海難

事故防止に努めていきたい」と式辞を述べました。

海難事故防止を誓う 日本水難救済会増毛救難所 出初式

▲救命索発射訓練を行う所員
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題話のちま

　１２月１８日、町職員を対象に自殺対策を支える人材育成の一

環として「ゲートキーパー（自殺対策）研修」を開催し、町職

員６３名が参加しました。

　研修の前半では、医療法人社団萌仁会荻野病院デイケアセ

ンター長で医師の大島龍男さんが「うつと自殺」をテーマに

講演を行い、研修の後半では留萌保健所の職員がゲートキー

パーの役割などを説明したほか、相談役とゲートキーパー役

に分かれて２人１組によるロールプレイを行いました。

　町では、関係機関と連携して支援が必要な人を早期に発見

し対応していきます。

自殺対策を支える人材育成研修を開催 ゲートキーパー（自殺対策）研修

　１月１１日、増毛歩くスキー愛好会（海東定一会長）の新春初歩

きが暑寒別川河川敷で行われ、会員ら１７名が久しぶりの歩くス

キーで爽やかな汗を流しました。

　暑寒別川河川敷に設営された１周約１．７㎞ のコースを会員らは

自分のペースで初歩きを行い楽しみました。

　この日初めて歩くスキーに挑戦した松本章子さんは、「スキー

が細くバランスを取るのが難しかったです。でも、天気がよかっ

たので気持ちよく歩くスキーが出来ました。これからも健康づく

りのために歩くスキーを続けたいです」と話してくれました。

　増毛歩くスキー愛好会は、現在会員２５名で毎週土曜日午前１０時

から１時間３０分程度活動しているほか３月に旭川市や沼田町で開

催される大会にも参加しています。

　また、今シーズンから歩くスキーがない方も用具（男女各３

セット）をレンタルできるようになりましたので、一緒に歩くス

キーで体を動かし、爽やかな汗を流しませんか。

　興味のある方は増毛歩くスキー愛好会の武井光昭事務局長（電

話 ５３－３０１１）へお問い合わせください。

歩くスキー愛好会 初歩きで爽やかな汗 増毛歩くスキー愛好会 新春初歩き

　１月８日、岩見沢市の王子コンテナー株式会社札幌工場（寺

西忠孝工場長）にて、災害時における物資供給について増毛町

と同社の協定を締結することを確認し、協定書に調印しました。

　増毛町からは堀町長、王子コンテナー株式会社からは寺西工

場長が調印式に出席しました。

　この協定は、災害時に避難所で使用する段ボールベッドなど、

同社の製品を優先的に供給する取り決めについて定めたもので、

物資調達が難しくなる災害時などに安定供給を受けられるよう、

今後協力体制を維持していくことを確認しました。

　また、協定書調印にあたり、同社から段ボールベッド一組の

提供を受けました。

　町では、災害時に製品供給を受けるだけでなく、あらかじめ

避難所に配備しておくことも検討しております。

災害時における物資供給協定締結

▲協定調印式
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珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊

珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊

◆
増
毛
小
学
校

　【
児
童
氏
名
（
保
護
者
名
）】（
敬
称
略
）

　
　
月
　
日
、　

月
５
日
、　

日
に
環
境
整

１１

２９

１２

１７

備
な
ど
の
地
域
貢
献
活
動
に
対
す
る
感
謝
状

贈
呈
式
が
役
場
会
議
室
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
町
内
企
業
２
社
を
含
む
５
社
１
企
業
体
の

代
表
の
方
へ
、
堀
町
長
か
ら
感
謝
状
が
手
渡

さ
れ
ま
し
た
。

　
な
お
、
各
社
の
地
域
貢
献
内
容
に
つ
い
て

は
下
記
の
と
お
り
で
す
。

地地地地地地地地地地地地
域域域域域域域域域域域域
貢貢貢貢貢貢貢貢貢貢貢貢
献献献献献献献献献献献献
をををををををををををを
たたたたたたたたたたたた
たたたたたたたたたたたた

地
域
貢
献
を
た
た
えええええええええええええ

感感感感感感感感感感感感
謝謝謝謝謝謝謝謝謝謝謝謝
状状状状状状状状状状状状
をををををををををををを
贈贈贈贈贈贈贈贈贈贈贈贈

感
謝
状
を
贈
呈呈呈呈呈呈呈呈呈呈呈呈呈▲地域貢献活動に対する感謝状贈呈式（１２月１７日）

 
教
育
委
員
会
・
総
務
学
校
課

　（
電
話
 ５
３
倆
２
４
２
７
）

●増毛土建 株式会社

　雄冬漁港内流木漂着の処理作業（９／１２実施）

●堀松建設工業 株式会社

　「秋の味まつり」の協力として通路用の単管ゲート

　（５０組）組立作業、夜行ライト（２０個）回収作業

（９/２７、３０実施）

●ハラダ工業 株式会社

　増毛港物揚場（－２．５ｍ）の海底整地作業

（９/７実施）

　増毛港中歌荷捌き地の砂利整地作業（１１/２２実施）

●株式会社 清野建設

　「秋の味まつり」ステージ設置作業（９/２８実施）

●萌州建設 株式会社

　橋ガードフェンス補修作業　（１０/１５～１７実施）

　町道岩老１号道路線の車止め用トンパック設置

（１０/２９実施）

●堀松・三協・内山産業 経常建設共同企業体

　朱文別配水池の通路の草刈り作業

（９/１４、１１/１２実施）

※
個
人
情
報
保
護
法
の
趣
旨

に
の
っ
と
り
、
保
護
者
か

ら
承
諾
を
い
た
だ
い
た
児

童
と
保
護
者
名
を
掲
載
し

て
い
ま
す
。

　
石
　
崎
　
雄
　
晟
（
良
太
）

　
石
　
田
　
蒼
　
海
（
彩
加
）

　
遠
　
藤
　
大
　
和
（
恵
一
）

　
小
笠
原
　
永
　
介
（
崇
範
）

　
金
　
子
　
詠
　
星
（
明
仁
）

　
川
　
崎
　
利
一
朗
（
準
一
）

　
川
　
村
　
大
　
翔
（
郁
夫
）

　
進
　
藤
　
源
侍
郎
（
正
行
）

　
髙
　
山
　
広
　
幸
（
広
宣
）

　
中
　
島
　
　
　
佑
（
 惇
 ）

　
長
谷
川
　
　
　
來
（
 一
 ）

　
松
　
本
　
力
　
翔
（
敬
康
）

　
吉
　
田
　
健
　
介
（
静
子
）

 

　
一
　
岡
　
　
　
鈴
（
亮
平
）

　
大
　
井
　
優
　
空
（
将
数
）

　
菅
　
野
　
結
　
花
（
秀
彦
）

　
佐
　
賀
　
さ
く
ら
（
智
彦
）

　
杉
　
本
　
理
　
愛
（
将
律
）

　
田
　
澤
　
梨
理
花
（
武
蔵
）

　
棚
　
橋
　
玲
　
菜
（
昌
晃
）

　
忠
　
鉢
　
桃
　
花
（
達
郎
）

　
土
　
門
　
来
　
夢
（
光
秀
）

　
中
　
川
　
璃
　
乃
（
 豊
 ）

　
三
　
浦
　
小
　
槙
（
央
誉
）

建
男
子
児
童

建
女
子
児
童

令
和
２
年
度
 新
入
学
一
年
生
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月
か
ら
ロ
ー
ド
ヒ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
運
行
を
し
て
き
ま

１２
し
た
が
、
近
年
、
施
設
の
老
朽
化
が
進
み
、
融
雪
機
能
が

随
所
に
低
下
し
て
い
る
こ
と
と
、
電
気
料
金
を
削
減
す
る

た
め
、
一
部
の
路
線
の
ロ
ー
ド
ヒ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
休
止
い

た
し
ま
す
。

　
休
止
路
線
は
、
役
場
～
留
萌
信
金
増
毛
支
店
と
役
場
神

社
下（
左
図
参
照
）
ま
で
の
２
路
線
を
２
月
　
日
（
土
）
よ
り

２９

休
止
い
た
し
ま
す
の
で
、
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
ま
た
、
安
全
確
保
の
た
め
ス
リ
ッ
プ
防
止
剤
を
散
布
い

た
し
ま
す
が
、
通
行
さ
れ
る
方
は
ス
ピ
ー
ド
の
出
し
過
ぎ

等
に
十
分
注
意
し
、
安
全
運
転
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

　
 
役
場
建
設
課
・
管
理
係
（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
５
）

【ロードヒーティング運行休止路線図】 ◇
２
月
　
日
よ
り
◇

２９

ロ
ー
ド
ヒ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
休
止
し
ま
す
！

　令和２年１月５日（日）消防出初式を挙行しました。出初式に先立ち、増毛町厳島神社で今年の

無火災・無災害を祈願しました。その後、文化センターで堀町長や来賓の方々の観閲を受けた後、

表彰式を行いました。

令和２年消防出初式を挙行しました

　私が所属する第４分団（阿分地区）では、平成２０年１１月１９日に発生した

住宅火災を最後に１０年以上無火災を維持してきました。ここまで、無火災が続

いたのも、町民の皆様一人一人が高い防火意識を持って協力していただいたおか

げだと思っています。

　近年、住宅火災による逃げ遅れで亡くなるというニュースをよく耳にします。

このような火災を増やさない為にも、更なる防火意識の向上が必要となります。

私達も消防団員として、皆様の生命と財産を守れるよう消防職員と協力して訓練

に励む所存ですので、ご協力お願い致します。

　増毛町では、消防団員がまだまだ足りません。（特に信砂地区・阿分地区）特別な資格・経験は一切

必要ありません。私達が住むこの町を私達の手で一緒に守りませんか？少しでも興味を持った方、入団

希望者は下記までご連絡ください。　　　　　　　【問合せ先】増毛町消防本部総務課（電話 ５３－２１７５）

第４分団（阿分地区）無火災記録4000日達成

部消防本 知 せらおか のら

▲無火災記録4000日達成表彰（第４分団）▲文化センター前駐車場にて整列

第４分団（阿分地区）
分団長　佐藤　直



■　高額介護合算療養費勧奨通知の発送時期について
　高額介護合算療養費の勧奨通知は３月～４月に発送予定となっています。

　お手元に書類が届き次第、申請いただきますようお願いします。
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■　高額介護合算療養費について
●　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。

◆　自己負担限度額表　　　【１年分の自己負担額の計算期間：８月１日～翌年７月３１日】
自己負担額の合計の基準額区　　　　　分負担割合

【課税所得690万円以上】212万円

現役並み所得者３割 【課税所得380万円以上】141万円

【課税所得145万円以上】067万円

５６万円一　　　　　　般

１割 ３１万円区分Ⅱ（※１）住 民 税 非 課 税

世 帯 １９万円区分Ⅰ（※２）

※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）、または老齢福祉年金を受給している方

申請される方は、増毛町役場　町民課　保険年金係までお申し出ください。

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 ～

お　問　い　合　わ　せ　先

北海道後期高齢者医療広域連合
　　住所　〒０６０－００６２

　　　　　札幌市中央区南２条西１４丁目

　　　　　国保会館６階

　　電話　０１１－２９０－５６０１

お住まいの市区町村

増毛町役場 町民課 保険年金係

電話　０１６４－５３－１１１３



　
任
用
・
勤
務
条
件
等
が
不
明

確
で
、
そ
の
取
り
扱
い
が
各
地

方
公
共
団
体
で
違
っ
て
い
た
臨

時
職
員
及
び
非
常
勤
の
一
部
の

職
員
は
、
地
方
公
務
員
法
等
の

改
正
に
よ
り
統
一
的
な
取
り
扱

い
が
定
め
ら
れ
、
新
た
な
制
度

と
し
て
会
計
年
度
任
用
職
員
制

度
が
制
定
さ
れ
た
こ
と
に
伴
い
、

会
計
年
度
任
用
職
員
へ
と
移
行

す
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。

　
４
月
よ
り
任
用
す
る
会
計
年

度
任
用
職
員
を
募
集
し
ま
す
。

　
任
用
予
定
の
職
種
及
び
人
数

に
つ
い
て
は
次
の
と
お
り
で
す
。

　
応
募
方
法
な
ど
の
詳
細
に
つ

い
て
は
、
増
毛
町
公
式
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ（

　
　
　
 ）
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

　
な
お
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
閲

覧
で
き
な
い
方
は
、
総
務
課
庶

務
係
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。
関
係
資
料
を
送
付
い
た
し

ま
す
。

■
役
場
　
総
務
課

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
　
名
１０

■
町
民
課

・
ら
さ
ん
て
サ
ポ
ー
タ
ー
　
名
１０

■
福
祉
厚
生
課

・
保
健
師
業
務
補
助
員
　
１
名

・
福
祉
バ
ス
運
転
手
　
　
１
名

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
１
名

・
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
　
１
名

・
老
人
福
祉
寮
管
理
人

　（
週
５
日
勤
務
）　
　
　
１
名

・
老
人
福
祉
寮
管
理
人

　（
週
２
日
勤
務
）　
　
　
１
名

■
商
工
観
光
課

・
雄
冬
公
衆
ト
イ
レ
清
掃
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
１
名

・
暑
寒
荘
管
理
清
掃
員
　
１
名

■
建
設
課

・
Ｐ
Ｂ
Ｓ
施
設
管
理
作
業
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
３
名

・
Ｐ
Ｂ
Ｓ
施
設
清
掃
員
　
１
名

■
上
下
水
道
課

・
水
道
料
金
徴
収
、
検
針
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
１
名

■
市
街
診
療
所

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
１
名

・
医
師
事
務
作
業
補
助
員
１
名

・
栄
養
士
　
　
　
　
　
　
１
名

・
給
食
調
理
員
　
　
　
　
３
名

・
宿
日
直
員
　
　
　
　
　
３
名

・
看
護
師
　
　
　
　
　
　
２
名

・
介
護
、
看
護
補
助
員
　
５
名

■
明
和
園
（
養
護
・
特
養
・
訪

問
介
護
事
業
所
）

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
４
名

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
２
名

・
看
護
師
兼
機
能
訓
練
指
導
員

　
２
名

・
支
援
員
　
　
　
　
　
　
４
名

・
調
理
員
　
　
　
　
　
　
６
名

・
清
掃
員
　
　
　
　
　
　
４
名

・
介
護
員
　
　
　
　
　
　
　
名
２６

・
生
活
相
談
員
　
　
　
　
１
名

・
訪
問
介
護
員
　
　
　
　
４
名

・
栄
養
士
　
　
　
　
　
　
１
名

・
日
直
員
　
　
　
　
　
　
１
名

■
教
育
委
員
会（
総
務
学
校
課
）

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
２
名

・
放
課
後
児
童
支
援
員
　
６
名

■
教
育
委
員
会（
地
域
学
習
課
）

・
社
会
教
育
指
導
員
　
　
２
名

・
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
管
理
人１

名

・
町
立
体
育
館
管
理
人
　
１
名

・
屋
内
グ
ラ
ン
ド
管
理
人
１
名

・
温
水
プ
ー
ル
管
理
人
　
２
名

総
合
交
流
施
設
元
陣
屋

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
１
名

・
図
書
司
書
　
　
　
　
　
１
名

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

旧
商
家
丸
一
本
間
家

・
本
間
家
管
理
人
　
　
　
１
名

・
受
付
、
説
明
員
　
　
　
１
名

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

■
教
育
委
員
会（
増
毛
小
学
校
）

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
１
名

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

・
学
習
支
援
員
　
　
　
　
２
名

・
特
別
支
援
教
育
支
援
員
２
名

・
給
食
調
理
員
　
　
　
　
４
名

・
給
食
調
理
員
補
助
　
　
１
名

・
代
替
給
食
調
理
員
　
若
干
名

・
給
食
事
務
補
助
員
　
　
１
名

■
教
育
委
員
会（
増
毛
中
学
校
）

・
事
務
補
助
員
　
　
　
　
１
名

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

・
学
校
教
育
活
動
支
援
員
１
名

・
学
習
支
援
員
　
　
　
　
１
名

・
給
食
調
理
員
　
　
　
　
３
名

・
給
食
調
理
員
補
助
　
　
１
名

・
代
替
給
食
調
理
員
　
若
干
名

・
給
食
事
務
補
助
員
　
　
１
名

■
教
育
委
員
会（
認
定
こ
ど
も
園
）

・
保
育
教
諭
等
　
　
　
　
８
名

・
保
育
教
諭
助
手
等
　
　
５
名

・
代
替
保
育
教
諭
　
　
　
３
名

・
通
所
バ
ス
添
乗
員
　
若
干
名

・
公
務
補
　
　
　
　
　
　
１
名

・
栄
養
士
　
　
　
　
　
　
１
名

・
給
食
調
理
員
　
　
　
　
３
名

・
代
替
給
食
調
理
員
　
若
干
名

申
込
・
問
合
せ
先

　
役
場
総
務
課
・
庶
務
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
１
）

広報ましけ　2020．02 １２

報のしら暮 情

募

集

会
計
年
度
任
用
職
員

（
臨
時
職
員
）の
募
集

　
　
　
 Ｕ
Ｒ
Ｌ
 ｈ
ｔｔ
ｐ
ｓ：
//ｗ
ｗ

ｗ
．ｔｏ
ｗ
ｎ
．ｍ
ａ
ｓ
ｈｉｋ
ｅ
．ｈ
ｏ
ｋ
ｋ
ａ

ｉｄ
ｏ
．ｊｐ
/

　択捉島、国後島、色丹島

及び歯舞群島の北方四島は、

私たちの先人が開拓したわ

が国固有の領土です。

「北方領土の日 特別啓発期間」 １月21日（火）～２月20日（木）
２月７日は『北方領土の日』



■
奨
学
金
貸
与
額

　
高
校
 月
額
９
埀０
０
０
円

　
高
専
 月
額
２
２
埀０
０
０
円

大
学（
短
大
・
専
門
学
校
・
大

学
院
含
む
）月
額
２
４
埀０
０

０
円

　
※
無
利
子
で
貸
与
さ
れ
ま
す
。

■
貸
与
期
間

　
正
規
の
修
学
期
間

■
受
付
期
間
等

　
令
和
２
年
２
月
　
日（
月
）～

１７
３
月
　
日（
月
）

１６

　
奨
学
生
採
用
願
書
に
必
要
書

類
を
添
え
て
、
左
記
へ
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

　
採
用
の
可
否
は
、
４
月
上
旬

の
選
考
委
員
会
後
通
知
し
ま
す
。

■
願
書

　
役
場
総
務
課
の
ほ
か
、
増
毛

中
学
校
、
留
萌
高
校
に
配
布
し

て
い
ま
す
。

■
返
済
方
法

　
貸
与
終
了
か
ら
１
年
経
過
後
、

７
年
以
内
の
返
済
で
、
月
賦
な

ど
の
返
済
方
法
が
選
択
で
き
ま

す
。
　
た
だ
し
、
規
定
に
よ
り
、
一

括
返
済
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

申
込
・
問
合
せ
先

　
役
場
総
務
課
・
庶
務
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
１
）

　
町
営
住
宅
に
空
き
が
あ
る
こ

と
か
ら
、
左
記
の
と
お
り
募
集

し
ま
す
。

■
住
宅
所
在
地

　
南
暑
寒
町
５
丁
目

■
団
地
名
・
募
集
戸
数

　
南
暑
寒
５
丁
目
団
地
　
５
戸

※
全
て
２
Ｌ
Ｄ
Ｋ

■
住
宅
料

　
１
３
埀９
０
０
円

　
～
２
６
埀８
０
０
円
程
度

※
年
間
所
得
に
よ
り
異
な
り
ま

す
。

■
資
格
要
件

①
町
税
等
の
滞
納
が
な
い
こ
と

②
収
入
基
準
を
超
え
て
い
な
い

こ
と（
所
得
が
月
額
１
５
８
埀

０
０
０
円
以
下
）

③
連
帯
保
証
人
が
い
る
こ
と

■
申
込
方
法

　
役
場
建
設
課
建
築
係
で
申
込

書
を
受
取
り
、
関
係
書
類
を
添

え
て
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

申
込
・
問
合
せ
先

　
役
場
建
設
課
・
建
築
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
５
）

　
令
和
元
年
　
月
か
ら
小
鳩
交

１１

通
㈱
留
萌
営
業
所
が
増
毛
町
内

で
ハ
イ
ヤ
ー
運
行
を
し
て
い
ま

す
。
　
原
則
、
８
時
か
ら
　
時
ま
で

１６

町
内
に
１
台
待
機
し
て
い
ま
す

が
、
混
雑
し
た
場
合
や
夜
間
な

ど
は
留
萌
か
ら
配
車
さ
れ
る
た

め
到
着
ま
で
に
時
間
が
か
か
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、　

時
頃

２４

ま
で
運
行
し
て
お
り
ま
す
。

　
ご
利
用
の
際
は
、　

時
　
分

２３

３０

ま
で
に
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

　
運
行
状
況
・
予
約
・
お
問
合

せ
な
ど
は
左
記
へ
ご
連
絡
を
お

願
い
し
ま
す
。

予
約
・
問
合
せ
先

　
小
鳩
交
通
㈱
留
萌
営
業
所

　（
電
話
）

　
０
１
６
４
倆
４
２
倆
２
２
３
３

　
０
１
２
０
倆
３
２
５
倆
８
１
８

　（
通
話
料
無
料
）

　
ス
キ
ー
場
の
２
月
・
３
月
の

営
業
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま

す
。

■
２
月
の
営
業
時
間

・
月
～
土
曜
日

　
　
時
　
分
～
　
時
　
分

１０

００

１７

００

・
日
曜
日
・
祝
日

　
９
時
　
分
～
　
時
　
分

３０

１７

００

・
ナ
イ
タ
ー（
金
曜
日
・
土
曜
日
）

　
　
時
　
分
～
　
時
　
分

１７

００

２１

００

■
３
月
の
営
業
時
間

・
月
～
金
曜
日

　
　
時
　
分
～
　
時
　
分

１３

００

２１

００

※
平
日
の
営
業
は
、
第
１
リ
フ

ト
の
み
の
運
行
に
な
り
ま
す
。

・
土
曜
日

　
　
時
　
分
～
　
時
　
分

１０

００

２１

００

・
日
曜
日

　
９
時
　
分
～
　
時
　
分

３０

１７

００

 
暑
寒
別
岳
ス
キ
ー
場

　（
電
話
 ５
３
倆
３
０
０
２
）
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新着本案内   総合交流促進施設元陣屋（電話 ５３崖３５２２）

　冬に備えてすることはたくさんあり

ます。木の実を隠したり、南へ飛んで

行ったり。けれど、どれもキツネのす

ることではなさそうです。冬の間、キ

ツネはいったい何をするのでしょう？

キツネのはじめてのふゆ米澤　穂信 著

　山あいの小さな集落に人を呼び戻す

ためＩターン企画が実施されることに

なった。公務員達が向き合うことに

なったのは、一癖ある移住者達と彼ら

の間で次々と発生する謎だった。

Ｉの悲劇

令
和
２
年
度

増
毛
町
奨
学
生
募
集

町
営
住
宅
空
家
情
報

　
（
２
月
１
日
現
在
）

マリオン・デーン・バウアー 作
リチャード・ジョーンズ 絵

横山　和江 訳

お
知
ら
せ

ハ
イ
ヤ
ー
運
行
に
係
る

お
知
ら
せ

暑
寒
別
岳
ス
キ
ー
場

《
２
月
・
３
月
の
お
知
ら
せ
》
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増
毛
町
プ
レ
ミ
ア
ム
付
き
商

品
券
の
申
請
期
限
が
２
月
　
日
２１

ま
で
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
対
象
に
な
る
と
思
わ
れ
る
方

は
期
限
ま
で
申
請
願
い
ま
す
。

　
ま
た
、
商
品
券
の
使
用
期
限

は
２
月
　
日
ま
で
と
な
っ
て
お

２９

り
ま
す
。
返
金
に
は
対
応
出
来

ま
せ
ん
の
で
、
期
限
ま
で
の
使

用
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
こ
の
プ
レ
ミ
ア
ム
商
品
券
は
、

消
費
税
対
策
で
行
っ
て
い
る
も

の
で
あ
り
、
商
工
会
で
行
っ
て

い
る
プ
レ
ミ
ア
ム
商
品
券
発
行

事
業
と
は
違
い
ま
す
の
で
、
お

間
違
え
の
な
い
よ
う
お
願
い
し

ま
す
。

問
合
せ
先

　
役
場
福
祉
厚
生
課
・
民
生
係

　（
電
話
 ５
３
倆
３
１
１
１
）

　
あ
な
た
が
お
住
ま
い
の
地
域

ま
で
、
弁
護
士
が
出
張
し
ま
す
。

■
相
談
日
時

　
２
月
　
日（
火
）

２５

　
　
時
　
分
～
　
時
　
分

１３

００

１６

００

　（
　
分
×
６
枠
分
）

３０

※
相
談
は
、
前
日
ま
で
の
事
前

予
約
制
と
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
（
先
着
順
）。

■
場
所

　
増
毛
町
文
化
セ
ン
タ
ー

■
相
談
料

　
無
料

■
相
談
担
当
者

旭
川
弁
護
士
会
に
所
属
す
る

弁
護
士

■
相
談
内
容

　
債
務
整
理
、
離
婚
・
相
続
、

民
事
事
件
、
刑
事
事
件
な
ど
、

幅
広
い
相
談
に
対
応
し
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、
日
頃
の
悩
み
に

つ
い
て
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

事
前
予
約
・
問
合
せ
先

　
役
場
町
民
課
・
町
民
環
境
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
２
）

　
　
月
よ
り
平
日
の
火
曜
日
及

１０
び
水
曜
日
の
利
用
時
間
を
　
時
２１

ま
で
延
長
し
て
お
り
ま
す
。

　
町
民
皆
様
の
健
康
づ
く
り
の

た
め
に
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

■
開
館
時
間
・
休
館
日
等

・
月
曜
日
　
　
時
～
　
時

１０

２０

・
火
曜
日
　
　
時
～
　
時

１０

２１

・
水
曜
日
　
　
時
～
　
時

１０

２１

・
木
曜
日
　
　
時
～
　
時

１０

２０

・
金
曜
日
　
　
時
～
　
時

１０

２０

・
土
曜
日
　
　
時
～
　
時

１０

２０

・
日
曜
日
　
休
館
日

・
祝
日
　
　
　
時
～
　
時

１３

１８

※
火
曜
日
と
水
曜
日
が
祝
日
の

場
合
は
、
祝
日
の
利
用
時
間

（
　
時
～
　
時
）
と
な
り
ま
す
。

１３

１８

問
合
せ
先

　
役
場
町
民
課
・
保
険
年
金
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
３
）

　
生
後
　
日
を
経
過
し
た
犬
を

９０

新
し
く
飼
わ
れ
た
方
は
、
狂
犬

病
予
防
法
の
定
め
に
よ
り
、
犬

の
所
在
地
の
市
町
村
に
登
録
を

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
未
登
録
の
場
合
は
、
毎
年
５

月
に
町
内
全
域
を
対
象
に
実
施

す
る
狂
犬
病
予
防
注
射
の
案
内

文
書
が
発
送
さ
れ
ま
せ
ん
の
で
、

速
や
か
に
登
録
を
お
済
ま
せ
く

だ
さ
い
。

■
犬
の
新
規
登
録
料

　
３
埀０
０
０
円（
犬
の
登
録
は

一
生
に
一
度
の
み
。）

■
そ
の
他
の
手
続
き

　
次
の
場
合
は
、
費
用
は
か
か

り
ま
せ
ん
が
お
手
続
き
が
必
要

で
す
。

①
犬
が
死
亡
し
た
と
き

②
犬
、
又
は
飼
い
主
の
所
在
地

が
変
わ
っ
た
と
き

③
犬
を
譲
渡
し
た
、
ま
た
は
譲

り
受
け
た
と
き

■
手
続
き
方
法

　
役
場
町
民
課
町
民
環
境
係
に

て
手
続
き
願
い
ま
す
。

問
合
せ
先

　
役
場
町
民
課
・
町
民
環
境
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
２
）

　
ふ
る
さ
と
納
税
説
明
会
を
開

催
し
ま
す
。

■
日
時

　
２
月
　
日（
木
）　
時
～

２７

１５

■
会
場

増
毛
町
文
化
セ
ン
タ
ー
中

ホ
ー
ル

■
そ
の
他

　
参
加
申
込
は
不
要
で
す
の
で
、

当
日
会
場
ま
で
お
越
し
く
だ
さ

い
。

問
合
せ
先

　
役
場
企
画
財
政
課
・
企
画
係

　（
電
話
 ５
３
倆
１
１
１
０
）

『
ら
・
さ
ん
て
』の

利
用
時
間
の
お
知
ら
せ

弁
護
士
に
よ
る

出
張
無
料
法
律
相
談
会

増
毛
町
プ
レ
ミ
ア
ム
付
き

商
品
券
の
お
知
ら
せ

飼
っ
て
い
る
犬
の
登
録
は

お
済
み
で
す
か
？

ふ
る
さ
と
納
税

説
明
会
の
開
催

珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊
珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊
珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊
珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊珊
　ひきこもりは、誰にでも起こりえます。特別なことでも恥ずかしいことで
もありません。
　家族だけで抱え込まず、お悩み・気になっていることなど、気軽に相談し
てください。ご本人でも、ご家族でもＯＫです。
◆平日 8：45～17：15（その他の時間をご希望の場合、ご相談ください）
◆来所相談、訪問による相談、電話相談が可能です。
　増毛町保健センター 53－3111（福祉厚生課）
　「保健師に相談」とお伝えください。

「ひきこも「ひきこもりり」のことで」のことで、、何かお困りごとはありませんか何かお困りごとはありませんか？？








