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まちの人口

ま 百景ちひと
ま 百景ちひと
町民フットサルフェスティバル2022

■福士敦朗町長新年あいさつ･･･２
■阿部俊一議長新年あいさつ･･･３
■シリーズ苫前商業高等学校　ほか･･･４
■認定こども園おもちつき会　ほか･･･５
■健康ばんざい･･･６
■地域包括ケアだより･･･７
■国民健康保険ガイド･･･８
■国民年金　ほか･･･９
■とままえ社協だより･･･１０～１１
■学びの広場･･･１２
■住まいる情報･･･１３～１５
■ちびっこギャラリー･･･１６

人　口／2,849人（男／1,387人：女／1,462人）
世帯数／1,478世帯 （12月10日現在）

　12月４日（日）苫前町スポーツセンターで町民フ
ットサルフェスティバル２０２２が、中学生以上の
町民５２人が参加して開催された。
　中学校統合により今年最後となる古丹別・苫前中
学校２年生の合同チームに、外国人技能実習生も参
加するなど、とても賑やかな大会となっていた。
　ゲームでは中学生のチームが一般のチームから得
点を取ったり、外国人技能実習生のプレーにも大き
な拍手がおくられていた。
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いつまでも
暮らしていける
　　　　苫前に



新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

　新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

  

新
た
な
抱
負
を
胸
に
新
春
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
心
か
ら

お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、日
頃
か
ら
町
議
会
に
対
し
、

深
い
ご
理
解
と
格
別
の
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。

  

令
和
５
年
の
年
頭
に
当
た
り
、
苫
前
町
議
会
を
代
表
し
て

町
民
の
皆
さ
ま
に
謹
ん
で
新
春
の
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し
上

げ
ま
す
。

  

町
議
会
は
、
令
和
元
年
５
月
の
改
選
か
ら
現
在
の
議
員
構

成
と
な
り
、
４
回
目
の
新
年
を
迎
え
ま
し
た
。
今
年
は
統

一
地
方
選
挙
の
年
で
あ
り
ま
す
。
町
民
の
負
託
に
応
え
る

た
め
に
残
る
任
期
を
、
全
力
で
全
う
す
る
所
存
で
す
。

　さ
て
、
昨
年
を
振
り
返
っ
て
み
ま
す
と
、
国
内
外
と
も

に
大
き
な
事
件
が
あ
り
ま
し
た
。

　国
外
で
は
昨
年
２
月
、
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ

の
軍
事
侵
攻
が
始
ま
り
、
10
か
月
が
経
過
し
た
現
在
も
冬

の
厳
し
い
寒
さ
の
中
で
続
け
ら
れ
、
終
息
に
向
け
た
道
筋

が
全
く
見
え
て
お
り
ま
せ
ん
。
こ
の
戦
争
の
長
期
化
や
経

済
制
裁
と
報
復
に
よ
っ
て
世
界
経
済
の
先
行
き
も
不
透
明

と
な
り
、
私
た
ち
の
生
活
に
も
食
糧
・
資
源
・
エ
ネ
ル
ギ

ー
な
ど
の
供
給
不
足
、
物
価
上
昇
に
加
え
、
円
安
な
ど
様
々

な
面
で
大
き
な
影
響
が
出
て
お
り
、
今
後
ま
す
ま
す
厳
し

く
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　一
方
、
国
内
で
は
昨
年
７
月
、
安
倍
元
総
理
大
臣
が
奈

良
市
内
の
参
院
選
街
頭
応
援
演
説
中
に
銃
撃
さ
れ
る
と
い

う
前
代
未
聞
の
事
件
が
発
生
し
、
容
疑
者
の
母
親
が
旧
統

一
教
会
信
者
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
事
件
後
に
は
旧
統
一
教

会
か
ら
の
献
金
を
め
ぐ
る
問
題
が
大
き
く
取
り
上
げ
ら
れ

ま
し
た
。
そ
の
後
、
昨
年
12
月
の
臨
時
国
会
で
旧
統
一
教

会
の
被
害
者
救
済
に
向
け
、悪
質
な
寄
付
を
規
制
す
る
「
被

害
者
救
済
新
法
」が
衆
議
院
本
会
議
で
審
議
入
り
し
て
か
ら
、

わ
ず
か
５
日
目
で
ス
ピ
ー
ド
成
立
と
な
り
ま
し
た
。

　ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
令
和
２
年
１
月
に

日
本
で
初
め
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
が
確
認
さ

れ
て
以
来
、
今
年
で
３
年
目
と
な
り
ま
す
が
、
こ
の
間
、

変
異
ウ
イ
ル
ス
か
ら
令
和
３
年
春
の
ア
ル
フ
ァ
株
、
令
和

３
年
夏
の
デ
ル
タ
株
の
「
第
５
波
」
で
大
き
な
感
染
拡
大

と
な
り
、
比
較
的
若
い
人
で
も
重
症
化
す
る
人
が
増
え
た

一
方
で
、
軽
症
や
無
症
状
の
感
染
者
も
増
加
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
昨
年
１
月
か
ら
は
感
染
力
の
強
い
オ
ミ
ク
ロ
ン

株
の
「
第
６
波
」
が
広
が
り
、
さ
ら
に
昨
年
夏
か
ら
は
こ

れ
ま
で
と
異
な
る
規
模
で
「
第
７
波
」
の
感
染
拡
大
が
発

生
し
、
現
在
は
「
第
８
波
」
の
感
染
者
数
の
増
加
が
続
き
、

専
門
家
は
「
第
８
波
」
の
ピ
ー
ク
は
本
年
１
月
以
降
と
な

る
可
能
性
を
指
摘
し
て
お
り
ま
す
。
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
よ

る
感
染
は
、
デ
ル
タ
株
に
比
べ
て
相
対
的
に
入
院
の
リ
ス

ク
、
重
症
化
の
リ
ス
ク
が
低
い
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
が
、

感
染
力
が
強
い
こ
と
か
ら
医
療
体
制
が
逼
迫
し
て
い
る
中

で
、
高
齢
者
や
重
症
化
リ
ス
ク
の
高
い
方
に
適
切
な
医
療

を
提
供
す
る
た
め
に
は
、
私
た
ち
ひ
と
り
ひ
と
り
が
自
主

的
な
感
染
予
防
行
動
の
徹
底
に
取
り
組
ん
で
い
く
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　こ
の
よ
う
な
状
況
の
下
、
本
町
で
は
人
口
減
少
対
策
、

高
齢
者
対
策
、
子
育
て
支
援
、
防
災
対
策
、
産
業
振
興
対

策
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
も
山
積
し
て
お
り
、
地
方
自
治

の
責
任
は
ま
す
ま
す
大
き
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　こ
れ
ま
で
の
苫
前
町
議
会
の
良
き
伝
統
を
守
り
、
時
代

の
変
化
に
合
っ
た
形
に
成
熟
さ
せ
な
が
ら
、
こ
れ
ら
の
山

積
す
る
課
題
に
立
ち
向
か
い
、
町
民
の
声
を
し
っ
か
り
と

行
政
に
届
け
、「
町
民
に
身
近
で
信
頼
さ
れ
る
苫
前
町
議

会
」
の
現
実
に
向
け
、
全
力
を
尽
く
し
て
参
り
ま
す
。
町

民
の
皆
さ
ま
に
は
、
今
後
も
一
層
の
ご
支
援
、
ご
協
力
を

賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　結
び
に
、
皆
さ
ま
の
ま
す
ま
す
の
ご
多
幸
と
ご
繁
栄
を

心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
し
て
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

と
い
た
し
ま
す
。

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

苫
前
町
議
会
議
長  

阿
部

　俊
一

本
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す

本
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す
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す
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
輝
か
し
い
新
春
を
お

迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
と

と
も
に
、
日
頃
か
ら
本
町
発
展
の
た
め
に
、
ご
指

導
と
ご
支
援
を
賜
り
ま
し
て
厚
く
お
礼
申
し
あ
げ

ま
す
。
新
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
ご
挨
拶
と
抱
負

を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
国
内
外
で
予
期
で
き
な
い
大
き
な
事
件

が
続
き
ま
し
た
。
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ

の
軍
事
侵
攻
。
戦
い
は
長
期
化
を
呈
し
、
世
界
経

済
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
国
内
で
は
、

安
倍
元
総
理
大
臣
へ
の
銃
撃
事
件
。
元
総
理
が
応

援
演
説
中
に
銃
撃
さ
れ
死
亡
す
る
と
い
う
前
代
未

聞
の
事
件
で
あ
り
、
言
論
社
会
に
お
い
て
暴
力
に

よ
る
民
主
主
義
の
破
壊
は
許
さ
れ
る
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
も
一
月
の

第
六
波
か
ら
現
在
は
第
八
波
が
続
き
感
染
者
の
増

加
が
続
い
て
お
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
に
つ

き
ま
し
て
は
、
令
和
２
年
か
ら
感
染
症
が
蔓
延
し

た
状
況
の
中
で
国
か
ら
の
地
方
創
生
臨
時
交
付
金

を
活
用
し
、
本
町
に
お
き
ま
し
て
は
52
事
業
に
わ

た
る
感
染
防
止
対
策
事
業
及
び
地
域
振
興
・
経
済

対
策
事
業
の
施
行
や
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
実
施
に
取

り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
昨
年
度
に

お
い
て
は
多
く
の
住
民
の
方
が
罹
患
を
さ
れ
た
状

況
で
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
中
、
感
染
対

策
に
御
協
力
を
頂
い
て
い
る
町
民
の
皆
様
や
関
係

機
関
の
皆
様
に
心
か
ら
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

本
年
も
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
に
は
全
力
で
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
が
、
一
方
で
少
し
ず
つ
コ
ロ
ナ
感

染
前
の
社
会
活
動
も
取
り
戻
し
て
い
き
た
い
も
の

と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　
国
や
道
は
世
界
規
模
の
温
暖
化
か
ら
地
球
を
守

る
為
に
、
２
０
５
０
年
ま
で
に
温
室
効
果
ガ
ス
の

排
出
を
ゼ
ロ
と
す
る
脱
炭
素
社
会
の
実
現
を
目
指

し
て
い
ま
す
。
本
町
は
風
力
発
電
の
先
駆
的
な
マ

チ
と
し
て
又
雪
氷
熱
利
用
な
ど
既
に
脱
炭
素
に
取

り
組
ん
で
い
る
こ
と
。
ま
た
、
そ
の
強
み
を
活
か

し
て
更
に
自
然
環
境
の
保
全
・
生
活
の
安
定
・
地

域
経
済
の
発
展
に
つ
な
げ
る
為
に
も
昨
年
一
月
「
ゼ

ロ
カ
ー
ボ
ン
シ
テ
ィ
宣
言
」
を
い
た
し
ま
し
た
。

６
月
に
制
定
し
た
「
苫
前
町
脱
炭
素
推
進
条
例
」

の
も
と
、
風
力
発
電
に
よ
る
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
地
産
地
消
に
結
び
つ
け
、
更
な
る
町
民
還
元

を
含
め
た
地
域
の
活
性
化
と
環
境
保
全
に
つ
な
げ

て
い
く
と
い
う
基
本
的
な
考
え
を
ベ
ー
ス
と
し
て

本
町
に
お
け
る
脱
炭
素
計
画
を
中
長
期
的
に
進
め

て
ま
い
り
ま
す
。

　
昨
年
に
お
い
て
は
、
ス
マ
ー
ト
農
業
の
整
備
拡

充
・
誘
致
事
業
で
の
民
間
高
齢
者
施
設
と
苫
前
厚

生
ク
リ
ニ
ッ
ク
「
認
知
症
カ
フ
ェ
」
の
開
設
・「
と

ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ
と
」
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
や
光

通
信
の
整
備
な
ど
の
実
現
を
図
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
国
や
道
の
防
災
イ
ン
フ
ラ
整
備
も
、
国
道

２
３
９
号
「
霧
立
ト
ン
ネ
ル
」
の
開
通
や
「
古
丹

別
川
大
改
修
」
も
進
ん
で
お
り
、
更
に
は
「
道
道

苫
前
小
平
線
」
の
未
開
通
部
分
の
着
手
に
向
け
て

年
末
に
両
町
に
よ
る
事
業
化
実
現
研
究
会
を
設
立

し
た
と
こ
ろ
で
あ
り
命
を
つ
な
ぐ
道
と
し
て
実
現

に
全
力
を
尽
く
し
て
ま
い
り
ま
す
。
本
年
は
、
主

幹
産
業
で
あ
る
農
業
・
水
産
業
の
基
盤
強
化
に
よ

る
生
産
振
興
と
担
い
手
確
保
の
為
、
苫
前
漁
港
新

整
備
計
画
の
最
終
策
定
を
完
了
さ
せ
、
令
和
６
年

度
か
ら
の
事
業
化
に
結
び
つ
け
、
農
業
に
お
い
て

は
町
営
穀
類
乾
燥
調
製
施
設
の
増
設
、
更
に
は
引

き
続
き
ス
マ
ー
ト
農
業
・
水
産
業
を
推
進
し
て
ま

い
り
ま
す
。

　
商
工
観
光
の
振
興
に
つ
い
て
は
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

し
た
「
と
ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ
と
」
の
有
効
活
用

に
よ
る
観
光
客
の
誘
致
と
町
内
観
光
資
源
の
新
た

な
発
掘
や
整
備
促
進
、
更
に
は
苫
前
ブ
ラ
ン
ド
や

六
次
産
業
化
の
推
進
に
よ
っ
て
成
果
を
上
げ
て
い

る
「
ふ
る
さ
と
納
税
」
の
拡
充
に
よ
る
商
工
振
興

と
自
主
財
源
の
更
な
る
確
保
を
目
指
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
安
全
・
安
心
な
も
と
で
暮
ら
し
て
い
け

る
マ
チ
を
目
指
し
て
、
地
域
医
療
機
関
の
充
実
や

高
齢
者
福
祉
を
は
じ
め
各
福
祉
事
業
の
推
進
と
健

康
づ
く
り
に
全
力
を
尽
く
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
ま
た
、
本
町
子
育
て
条
例
に
基
づ
き
、
町
独
自

の
３
歳
児
未
満
の
幼
児
教
育
・
保
育
の
全
面
無
償

化
の
継
続
に
加
え
、
統
合
に
よ
り
新
た
な
ス
タ
ー

ト
を
切
る
苫
前
中
学
校
を
は
じ
め
、
認
定
こ
ど
も

園
や
小
学
校
・
苫
前
商
業
高
校
な
ど
本
町
の
す
べ

て
の
子
ど
も
達
の
学
び
の
場
の
充
実
の
た
め
、
引

き
続
き
支
援
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
私
は
開
か
れ
た
町
政
の
も
と
で
「
い
つ
ま
で
も

暮
ら
し
て
い
け
る
苫
前
に
！
」
を
合
い
言
葉
に
、

町
民
と
行
政
が
一
体
と
な
っ
た
夢
と
希
望
の
持
て

る
マ
チ
づ
く
り
を
実
現
す
る
為
に
、
全
力
の
限
り

を
尽
く
し
て
取
り
組
ん
で
参
る
所
存
で
す
。

　
結
び
に
、
新
し
い
年
が
皆
様
に
と
り
ま
し
て
よ

り
佳
き
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
心
よ
り
ご
祈
念
申

し
上
げ
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

　新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

  

新
た
な
抱
負
を
胸
に
新
春
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
心
か
ら

お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、日
頃
か
ら
町
議
会
に
対
し
、

深
い
ご
理
解
と
格
別
の
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。

  

令
和
５
年
の
年
頭
に
当
た
り
、
苫
前
町
議
会
を
代
表
し
て

町
民
の
皆
さ
ま
に
謹
ん
で
新
春
の
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し
上

げ
ま
す
。

  

町
議
会
は
、
令
和
元
年
５
月
の
改
選
か
ら
現
在
の
議
員
構

成
と
な
り
、
４
回
目
の
新
年
を
迎
え
ま
し
た
。
今
年
は
統

一
地
方
選
挙
の
年
で
あ
り
ま
す
。
町
民
の
負
託
に
応
え
る

た
め
に
残
る
任
期
を
、
全
力
で
全
う
す
る
所
存
で
す
。

　さ
て
、
昨
年
を
振
り
返
っ
て
み
ま
す
と
、
国
内
外
と
も

に
大
き
な
事
件
が
あ
り
ま
し
た
。

　国
外
で
は
昨
年
２
月
、
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ

の
軍
事
侵
攻
が
始
ま
り
、
10
か
月
が
経
過
し
た
現
在
も
冬

の
厳
し
い
寒
さ
の
中
で
続
け
ら
れ
、
終
息
に
向
け
た
道
筋

が
全
く
見
え
て
お
り
ま
せ
ん
。
こ
の
戦
争
の
長
期
化
や
経

済
制
裁
と
報
復
に
よ
っ
て
世
界
経
済
の
先
行
き
も
不
透
明

と
な
り
、
私
た
ち
の
生
活
に
も
食
糧
・
資
源
・
エ
ネ
ル
ギ

ー
な
ど
の
供
給
不
足
、
物
価
上
昇
に
加
え
、
円
安
な
ど
様
々

な
面
で
大
き
な
影
響
が
出
て
お
り
、
今
後
ま
す
ま
す
厳
し

く
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　一
方
、
国
内
で
は
昨
年
７
月
、
安
倍
元
総
理
大
臣
が
奈

良
市
内
の
参
院
選
街
頭
応
援
演
説
中
に
銃
撃
さ
れ
る
と
い

う
前
代
未
聞
の
事
件
が
発
生
し
、
容
疑
者
の
母
親
が
旧
統

一
教
会
信
者
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
事
件
後
に
は
旧
統
一
教

会
か
ら
の
献
金
を
め
ぐ
る
問
題
が
大
き
く
取
り
上
げ
ら
れ

ま
し
た
。
そ
の
後
、
昨
年
12
月
の
臨
時
国
会
で
旧
統
一
教

会
の
被
害
者
救
済
に
向
け
、悪
質
な
寄
付
を
規
制
す
る
「
被

害
者
救
済
新
法
」が
衆
議
院
本
会
議
で
審
議
入
り
し
て
か
ら
、

わ
ず
か
５
日
目
で
ス
ピ
ー
ド
成
立
と
な
り
ま
し
た
。

　ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
令
和
２
年
１
月
に

日
本
で
初
め
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
が
確
認
さ

れ
て
以
来
、
今
年
で
３
年
目
と
な
り
ま
す
が
、
こ
の
間
、

変
異
ウ
イ
ル
ス
か
ら
令
和
３
年
春
の
ア
ル
フ
ァ
株
、
令
和

３
年
夏
の
デ
ル
タ
株
の
「
第
５
波
」
で
大
き
な
感
染
拡
大

と
な
り
、
比
較
的
若
い
人
で
も
重
症
化
す
る
人
が
増
え
た

一
方
で
、
軽
症
や
無
症
状
の
感
染
者
も
増
加
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
昨
年
１
月
か
ら
は
感
染
力
の
強
い
オ
ミ
ク
ロ
ン

株
の
「
第
６
波
」
が
広
が
り
、
さ
ら
に
昨
年
夏
か
ら
は
こ

れ
ま
で
と
異
な
る
規
模
で
「
第
７
波
」
の
感
染
拡
大
が
発

生
し
、
現
在
は
「
第
８
波
」
の
感
染
者
数
の
増
加
が
続
き
、

専
門
家
は
「
第
８
波
」
の
ピ
ー
ク
は
本
年
１
月
以
降
と
な

る
可
能
性
を
指
摘
し
て
お
り
ま
す
。
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
よ

る
感
染
は
、
デ
ル
タ
株
に
比
べ
て
相
対
的
に
入
院
の
リ
ス

ク
、
重
症
化
の
リ
ス
ク
が
低
い
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
が
、

感
染
力
が
強
い
こ
と
か
ら
医
療
体
制
が
逼
迫
し
て
い
る
中

で
、
高
齢
者
や
重
症
化
リ
ス
ク
の
高
い
方
に
適
切
な
医
療

を
提
供
す
る
た
め
に
は
、
私
た
ち
ひ
と
り
ひ
と
り
が
自
主

的
な
感
染
予
防
行
動
の
徹
底
に
取
り
組
ん
で
い
く
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　こ
の
よ
う
な
状
況
の
下
、
本
町
で
は
人
口
減
少
対
策
、

高
齢
者
対
策
、
子
育
て
支
援
、
防
災
対
策
、
産
業
振
興
対

策
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
も
山
積
し
て
お
り
、
地
方
自
治

の
責
任
は
ま
す
ま
す
大
き
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　こ
れ
ま
で
の
苫
前
町
議
会
の
良
き
伝
統
を
守
り
、
時
代

の
変
化
に
合
っ
た
形
に
成
熟
さ
せ
な
が
ら
、
こ
れ
ら
の
山

積
す
る
課
題
に
立
ち
向
か
い
、
町
民
の
声
を
し
っ
か
り
と

行
政
に
届
け
、「
町
民
に
身
近
で
信
頼
さ
れ
る
苫
前
町
議

会
」
の
現
実
に
向
け
、
全
力
を
尽
く
し
て
参
り
ま
す
。
町

民
の
皆
さ
ま
に
は
、
今
後
も
一
層
の
ご
支
援
、
ご
協
力
を

賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　結
び
に
、
皆
さ
ま
の
ま
す
ま
す
の
ご
多
幸
と
ご
繁
栄
を

心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
し
て
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

と
い
た
し
ま
す
。

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

苫
前
町
議
会
議
長  

阿
部

　俊
一

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す

本
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
輝
か
し
い
新
春
を
お

迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
と

と
も
に
、
日
頃
か
ら
本
町
発
展
の
た
め
に
、
ご
指

導
と
ご
支
援
を
賜
り
ま
し
て
厚
く
お
礼
申
し
あ
げ

ま
す
。
新
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
ご
挨
拶
と
抱
負

を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
国
内
外
で
予
期
で
き
な
い
大
き
な
事
件

が
続
き
ま
し
た
。
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ

の
軍
事
侵
攻
。
戦
い
は
長
期
化
を
呈
し
、
世
界
経

済
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
国
内
で
は
、

安
倍
元
総
理
大
臣
へ
の
銃
撃
事
件
。
元
総
理
が
応

援
演
説
中
に
銃
撃
さ
れ
死
亡
す
る
と
い
う
前
代
未

聞
の
事
件
で
あ
り
、
言
論
社
会
に
お
い
て
暴
力
に

よ
る
民
主
主
義
の
破
壊
は
許
さ
れ
る
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
も
一
月
の

第
六
波
か
ら
現
在
は
第
八
波
が
続
き
感
染
者
の
増

加
が
続
い
て
お
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
に
つ

き
ま
し
て
は
、
令
和
２
年
か
ら
感
染
症
が
蔓
延
し

た
状
況
の
中
で
国
か
ら
の
地
方
創
生
臨
時
交
付
金

を
活
用
し
、
本
町
に
お
き
ま
し
て
は
52
事
業
に
わ

た
る
感
染
防
止
対
策
事
業
及
び
地
域
振
興
・
経
済

対
策
事
業
の
施
行
や
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
実
施
に
取

り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
昨
年
度
に

お
い
て
は
多
く
の
住
民
の
方
が
罹
患
を
さ
れ
た
状

況
で
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
中
、
感
染
対

策
に
御
協
力
を
頂
い
て
い
る
町
民
の
皆
様
や
関
係

機
関
の
皆
様
に
心
か
ら
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

本
年
も
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
に
は
全
力
で
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
が
、
一
方
で
少
し
ず
つ
コ
ロ
ナ
感

染
前
の
社
会
活
動
も
取
り
戻
し
て
い
き
た
い
も
の

と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　
国
や
道
は
世
界
規
模
の
温
暖
化
か
ら
地
球
を
守

る
為
に
、
２
０
５
０
年
ま
で
に
温
室
効
果
ガ
ス
の

排
出
を
ゼ
ロ
と
す
る
脱
炭
素
社
会
の
実
現
を
目
指

し
て
い
ま
す
。
本
町
は
風
力
発
電
の
先
駆
的
な
マ

チ
と
し
て
又
雪
氷
熱
利
用
な
ど
既
に
脱
炭
素
に
取

り
組
ん
で
い
る
こ
と
。
ま
た
、
そ
の
強
み
を
活
か

し
て
更
に
自
然
環
境
の
保
全
・
生
活
の
安
定
・
地

域
経
済
の
発
展
に
つ
な
げ
る
為
に
も
昨
年
一
月
「
ゼ

ロ
カ
ー
ボ
ン
シ
テ
ィ
宣
言
」
を
い
た
し
ま
し
た
。

６
月
に
制
定
し
た
「
苫
前
町
脱
炭
素
推
進
条
例
」

の
も
と
、
風
力
発
電
に
よ
る
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
地
産
地
消
に
結
び
つ
け
、
更
な
る
町
民
還
元

を
含
め
た
地
域
の
活
性
化
と
環
境
保
全
に
つ
な
げ

て
い
く
と
い
う
基
本
的
な
考
え
を
ベ
ー
ス
と
し
て

本
町
に
お
け
る
脱
炭
素
計
画
を
中
長
期
的
に
進
め

て
ま
い
り
ま
す
。

　
昨
年
に
お
い
て
は
、
ス
マ
ー
ト
農
業
の
整
備
拡

充
・
誘
致
事
業
で
の
民
間
高
齢
者
施
設
と
苫
前
厚

生
ク
リ
ニ
ッ
ク
「
認
知
症
カ
フ
ェ
」
の
開
設
・「
と

ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ
と
」
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
や
光

通
信
の
整
備
な
ど
の
実
現
を
図
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
国
や
道
の
防
災
イ
ン
フ
ラ
整
備
も
、
国
道

２
３
９
号
「
霧
立
ト
ン
ネ
ル
」
の
開
通
や
「
古
丹

別
川
大
改
修
」
も
進
ん
で
お
り
、
更
に
は
「
道
道

苫
前
小
平
線
」
の
未
開
通
部
分
の
着
手
に
向
け
て

年
末
に
両
町
に
よ
る
事
業
化
実
現
研
究
会
を
設
立

し
た
と
こ
ろ
で
あ
り
命
を
つ
な
ぐ
道
と
し
て
実
現

に
全
力
を
尽
く
し
て
ま
い
り
ま
す
。
本
年
は
、
主

幹
産
業
で
あ
る
農
業
・
水
産
業
の
基
盤
強
化
に
よ

る
生
産
振
興
と
担
い
手
確
保
の
為
、
苫
前
漁
港
新

整
備
計
画
の
最
終
策
定
を
完
了
さ
せ
、
令
和
６
年

度
か
ら
の
事
業
化
に
結
び
つ
け
、
農
業
に
お
い
て

は
町
営
穀
類
乾
燥
調
製
施
設
の
増
設
、
更
に
は
引

き
続
き
ス
マ
ー
ト
農
業
・
水
産
業
を
推
進
し
て
ま

い
り
ま
す
。

　
商
工
観
光
の
振
興
に
つ
い
て
は
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

し
た
「
と
ま
ま
え
温
泉
ふ
わ
っ
と
」
の
有
効
活
用

に
よ
る
観
光
客
の
誘
致
と
町
内
観
光
資
源
の
新
た

な
発
掘
や
整
備
促
進
、
更
に
は
苫
前
ブ
ラ
ン
ド
や

六
次
産
業
化
の
推
進
に
よ
っ
て
成
果
を
上
げ
て
い

る
「
ふ
る
さ
と
納
税
」
の
拡
充
に
よ
る
商
工
振
興

と
自
主
財
源
の
更
な
る
確
保
を
目
指
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
安
全
・
安
心
な
も
と
で
暮
ら
し
て
い
け

る
マ
チ
を
目
指
し
て
、
地
域
医
療
機
関
の
充
実
や

高
齢
者
福
祉
を
は
じ
め
各
福
祉
事
業
の
推
進
と
健

康
づ
く
り
に
全
力
を
尽
く
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
ま
た
、
本
町
子
育
て
条
例
に
基
づ
き
、
町
独
自

の
３
歳
児
未
満
の
幼
児
教
育
・
保
育
の
全
面
無
償

化
の
継
続
に
加
え
、
統
合
に
よ
り
新
た
な
ス
タ
ー

ト
を
切
る
苫
前
中
学
校
を
は
じ
め
、
認
定
こ
ど
も

園
や
小
学
校
・
苫
前
商
業
高
校
な
ど
本
町
の
す
べ

て
の
子
ど
も
達
の
学
び
の
場
の
充
実
の
た
め
、
引

き
続
き
支
援
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
私
は
開
か
れ
た
町
政
の
も
と
で
「
い
つ
ま
で
も

暮
ら
し
て
い
け
る
苫
前
に
！
」
を
合
い
言
葉
に
、

町
民
と
行
政
が
一
体
と
な
っ
た
夢
と
希
望
の
持
て

る
マ
チ
づ
く
り
を
実
現
す
る
為
に
、
全
力
の
限
り

を
尽
く
し
て
取
り
組
ん
で
参
る
所
存
で
す
。

　
結
び
に
、
新
し
い
年
が
皆
様
に
と
り
ま
し
て
よ

り
佳
き
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
心
よ
り
ご
祈
念
申

し
上
げ
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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苫
前
小
学
校
で
は
リ

ン
グ
プ
ル
を
集
め
て
車

い
す
と
交
換
す
る
こ
と

を
目
指
し
て
い
る
が
、

12
月
９
日
（
金
）
苫
前

ひ
ぐ
ま
ハ
ム
ク
ラ
ブ

（
ア
マ
チ
ュ
ア
無
線
ク

ラ
ブ
）
か
ら
約
30
㎏
の

リ
ン
グ
プ
ル
の
寄
贈
が

あ
り
、
児
童
会
長
の
堀

切
晄
陽
く
ん
は
じ
め
４

名
の
児
童
へ
手
渡
さ
れ

た
。

　
苫
前
ひ
ぐ
ま
ハ
ム
ク

ラ
ブ
の
加
藤
隆
雄
会
長

は
「
集
め
た
も
の
を
こ

れ
か
ら
も
寄
贈
し
て
い

け
た
ら
と
思
う
」
と
話

し
、
熊
倉
一
弘
校
長
か

ら
は
「
こ
の
度
の
寄
贈

に
加
え
児
童
や
保
護
者

か
ら
の
協
力
も
あ
り
、

多
く
の
リ
ン
グ
プ
ル
を

集
め
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
ご
協
力
い
た
だ

い
た
皆
様
に
感
謝
い
た

し
ま
す
」
と
の
謝
辞
が

述
べ
ら
れ
て
い
た
。

苫前小学校へリングプル30kgを寄贈　～苫前ひぐまハムクラブ～

　
12
月
12
日
（
月
）

味
付
数
の
子
な
ど
の

加
工
品
を
製
造
販
売

し
て
い
る
（
株
）
丸

や
岡
田
商
店
（
岡
田

裕
幹
代
表
取
締
役
）

か
ら
町
内
の
小
中
学

生
へ
と
味
付
数
の
子

７
袋
（
5
6
0
個
）

が
提
供
さ
れ
た
。
丸

や
岡
田
商
店
に
よ
る

提
供
は
今
年
で
５
年

目
と
な
る
。

　
丸
や
岡
田
商
店
の

諸
貫
常
務
は
「
子
ど

も
達
に
も
年
末
年
始

だ
け
で
は
な
く
年
中

食
べ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
な
っ
て
ほ
し

い
」
と
述
べ
、
提
供

を
受
け
た
開
発
教
育

長
か
ら
は
「
子
ど
も

達
の
た
め
に
給
食
と

し
て
提
供
さ
せ
て
い

た
だ
く
」
と
お
礼
の

言
葉
を
述
べ
て
い
た
。

　
数
の
子
は
、
19
日

（
月
）
に
学
校
給
食

へ
と
提
供
さ
れ
た
。

学校給食にかずの子を提供　～ (株)丸や岡田商店～
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　令和４年11月30日の任期満了に伴い、新たに委嘱を受けた民生委員・児童委員17名に委嘱状が交
付されました。任期は３年間（令和７年11月30日まで）となっています。
　民生委員・児童委員は社会奉仕の精神を持ち、住民の立場になって相談に応じ、生活に関する相談
に助言や援助を行います。
　皆様の中にも日々の暮らしの中で困ったり悩んだりしている方がいましたら、遠慮なく相談してい
ただきたくお願いいたします。（知り得た情報や相談に来たことなどの秘密は守ります）
　皆様の地区を担当する民生委員・児童委員は次のとおりです。

私たちが新しい民生委員・児童委員です。よろしくお願いします。
　
12
月
３
日
（
土
）
苫

前
商
業
高
等
学
校
（
佐

藤
恵
一
校
長
）
で
令
和

４
年
体
験
発
表
会
が
開

催
さ
れ
た
。
今
年
は
新

型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
と

い
う
状
況
を
ふ
ま
え
、

保
護
者
や
来
賓
以
外
の

入
場
を
制
限
し
、
一
般

住
民
は
公
民
館
で
の
パ

ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ
ー
イ
ン

グ
及
び
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ

ｅ
の
ラ
イ
ブ
配
信
で
の

視
聴
と
な
っ
た
。

　
施
設
見
学
会
や
イ
ン

タ
ー
ン
シ
ッ
プ
、
商
業

教
育
フ
ェ
ア
な
ど
の
報

告
発
表
が
行
わ
れ
た
ほ

か
、
札
幌
と
苫
前
で
開

催
さ
れ
た
「
苫
前
市

場
」
の
準
備
状
況
や
反

省
・
改
善
な
ど
の
報
告

や
１
年
生
に
よ
る
く
ま

獅
子
舞
が
披
露
さ
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

　今年度から苫前町をまるごと教材とし学ぶ「苫前学」がスタート
しました。町の歴史を調査研究し、風土を体感し郷土愛を深めるこ
とを目的としています。１学年が我が町の伝統芸能である「くま獅
子舞」を学び、12月に本校で開催した体験発表会で舞台発表をおこ
ないました。
　入学して１か月がたった５月。調査研究学習をスタート。苫前町
の歴史を学ぶため、伊藤通康様を講師にお招きし、郷土資料館や三
毛別羆事件現場の視察、町の歴史・農業・漁業等の変遷について教
えていただきました。その後生徒達は自分たちで調べ学習をし、ま
とめたものを発表することで、くま獅子舞を学ぶ土台作りをおこないました。
　夏休み明けからは、くま獅子保存会の方々を講師にお招きし、６回計12時間の練習を行い発表当日
を迎えました。笛の音を出すのが難しく、かすれてしまうところや、舞手の動きとあわせて太鼓をき
っちり合わせるところなどに苦戦し、発表会が近づくにつれ、緊張やあせりで自分自身と向き合う時
間が必要であり、観ている側にもその思いが伝わる日々。無事発表会を終え、あらためて映像を見な
がら生徒達にインタビューしました。
　「面を付けて舞うのは、足下など視界が狭く難しかった」「当時の農作業の様子を伝えるため中腰で
舞うところが思った以上に大変だった」「入学前まで都市に住んでいたが、このような経験をする機会
はなかった、伝統芸能を体験できたことがうれしい」とのこと。
　そして皆が共通していたのは、「もっと練習の時間が欲しかった」という思いでした。
　郷土芸能はその土地の風土や歴史を反映しており、舞の動作ひとつひとつに意味があります。15分
の演舞で、未曾有の事件を表現している舞。笛や太鼓で表現した発砲音や、羆が立ち上がるところは
とても迫力がありました。
　地域や集落といった日常の共同体の中で、生きる術を次代に伝える。くま獅子舞を通してその思い
を継承している保存会の皆様にご指導いただき、発表できたことを生徒達は誇りに思っています。

「苫前学～くま獅子舞～」

文・写真：苫前商業高校地域連携委員：瀧川 直子

苫前商業高校体験発表会　学習の成果を町民へ発表

　
全
道
沿
海
市
町
村
の
小
中
学
生
を

対
象
に
開
催
さ
れ
て
い
る
海
の
子
作

品
展
で
古
丹
別
中
学
校
か
ら
３
年
生

の
池
田
倖
さ
ん
が
最
優
秀
賞
で
あ
る

北
海
道
知
事
賞
を
受
賞
し
た
。

　
最
優
秀
賞
受
賞
の
池
田
さ
ん
は

「
漁
具
の
使
い
古
さ
れ
た
様
子
を
上

手
く
描
け
た
。
最
優
秀
賞
と
聞
い
て

驚
き
は
あ
り
な
が
ら
も
嬉
し
さ
が
大

き
い
」
と
受
賞
の
喜
び
を
語
っ
て
い

た
。

　
ま
た
、
苫
前
中
学
校
か
ら
も
３
年

生
の
岩
崎
志
音
さ
ん
が
優
秀
賞
を
、

１
年
生
の
輪
島
維
俐
さ
ん
が
佳
作
に

選
ば
れ
た
。
全
同
規
模
の
作
品
展
で

初
め
て
の
入
選
経
験
と
な
る
輪
島
さ

ん
は
「
色
々
な
作
品
展
で
よ
り
大
き

な
賞
が
取
れ
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い

き
た
い
」
と
今
後
の
抱
負
を
語
っ
て

い
た
。

古丹別中学校の池田倖さんが北海道知事賞を受賞　海の子作品展



　
苫
前
小
学
校
で
は
リ

ン
グ
プ
ル
を
集
め
て
車

い
す
と
交
換
す
る
こ
と

を
目
指
し
て
い
る
が
、

12
月
９
日
（
金
）
苫
前

ひ
ぐ
ま
ハ
ム
ク
ラ
ブ

（
ア
マ
チ
ュ
ア
無
線
ク

ラ
ブ
）
か
ら
約
30
㎏
の

リ
ン
グ
プ
ル
の
寄
贈
が

あ
り
、
児
童
会
長
の
堀

切
晄
陽
く
ん
は
じ
め
４

名
の
児
童
へ
手
渡
さ
れ

た
。

　
苫
前
ひ
ぐ
ま
ハ
ム
ク

ラ
ブ
の
加
藤
隆
雄
会
長

は
「
集
め
た
も
の
を
こ

れ
か
ら
も
寄
贈
し
て
い

け
た
ら
と
思
う
」
と
話

し
、
熊
倉
一
弘
校
長
か

ら
は
「
こ
の
度
の
寄
贈

に
加
え
児
童
や
保
護
者

か
ら
の
協
力
も
あ
り
、

多
く
の
リ
ン
グ
プ
ル
を

集
め
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
ご
協
力
い
た
だ

い
た
皆
様
に
感
謝
い
た

し
ま
す
」
と
の
謝
辞
が

述
べ
ら
れ
て
い
た
。

苫前小学校へリングプル30kgを寄贈　～苫前ひぐまハムクラブ～

　
12
月
12
日
（
月
）

味
付
数
の
子
な
ど
の

加
工
品
を
製
造
販
売

し
て
い
る
（
株
）
丸

や
岡
田
商
店
（
岡
田

裕
幹
代
表
取
締
役
）

か
ら
町
内
の
小
中
学

生
へ
と
味
付
数
の
子

７
袋
（
5
6
0
個
）

が
提
供
さ
れ
た
。
丸

や
岡
田
商
店
に
よ
る

提
供
は
今
年
で
５
年

目
と
な
る
。

　
丸
や
岡
田
商
店
の

諸
貫
常
務
は
「
子
ど

も
達
に
も
年
末
年
始

だ
け
で
は
な
く
年
中

食
べ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
な
っ
て
ほ
し

い
」
と
述
べ
、
提
供

を
受
け
た
開
発
教
育

長
か
ら
は
「
子
ど
も

達
の
た
め
に
給
食
と

し
て
提
供
さ
せ
て
い

た
だ
く
」
と
お
礼
の

言
葉
を
述
べ
て
い
た
。

　
数
の
子
は
、
19
日

（
月
）
に
学
校
給
食

へ
と
提
供
さ
れ
た
。
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　令和４年11月30日の任期満了に伴い、新たに委嘱を受けた民生委員・児童委員17名に委嘱状が交
付されました。任期は３年間（令和７年11月30日まで）となっています。
　民生委員・児童委員は社会奉仕の精神を持ち、住民の立場になって相談に応じ、生活に関する相談
に助言や援助を行います。
　皆様の中にも日々の暮らしの中で困ったり悩んだりしている方がいましたら、遠慮なく相談してい
ただきたくお願いいたします。（知り得た情報や相談に来たことなどの秘密は守ります）
　皆様の地区を担当する民生委員・児童委員は次のとおりです。

私たちが新しい民生委員・児童委員です。よろしくお願いします。



　本格的な冬が訪れ、少し風邪気味だったり活動の機会が減って食欲が減退したりしていません
か？冬はインフルエンザやノロウイルスなど新型コロナウイルスに加えて様々な感染症が流行しや
すい時期です。免疫力を高め、元気に冬を乗り越える食事のポイントを２つ紹介します。

　冬は空気が乾燥しインフルエンザウイルスやノロウイルスが繁殖しやすくなります。また、のど
などの粘膜が乾燥しているとウイルスに対する防御力が低下し、体内に侵入しやすくなります。
１日1.2Ｌ以上の水分摂取と部屋の加湿を行いのどの乾燥を防ぎましょう。のどの
渇きを感じていないときも、乾燥を防ぐため１時間に１回は水分を摂るようにしま
しょう。お勧めの飲み物は水や麦茶などカフェインを含まないものです。
　※心臓病、腎臓病などで医師から水分摂取量の指示がある方は指示に
　　従いましょう。

　１日に必要な栄養を摂り、免疫力を高めるには毎日３食食
べることが大切です。
食欲がないときは肉、魚、卵、大豆製品等たんぱく質が多く
含まれる食材が入ったおかずを優先的に食べ、体温を作り出
す筋肉を維持しましょう。
　毎日３食食べている人はバランスの整った食事を意識しま
しょう。バランスの整った食事とはごはん、たんぱく質のお
かず、野菜のおかずの３つがそろった食事を指し、免疫力を
維持し、高めるためにもバランスの整った食事を摂ることが
必要になります。

・ごはん、パン、麺・・・炭水化物（糖質）を多く含む。体を動かすエネルギーとなる。
・肉、魚、卵、大豆製品・・・たんぱく質を多く含む。筋肉や血を作るもとになる。
・野菜、きのこ、海藻・・・ビタミンを多く含む。身体の調子を整え、免疫力を高める。
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★冬を元気に過ごす食事の工夫★★冬を元気に過ごす食事の工夫★

 

○こまめに水分を摂る○こまめに水分を摂る

○毎日３食食べる○毎日３食食べる

○冬が旬の野菜のおすすめレシピ○冬が旬の野菜のおすすめレシピ

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◆
　２月21日（火）午前９時30分より苫前町公民館において「ふれあい倶楽部」が開催されます。

今回は「ひな飾りの工作」と「ふまねっと運動」を行う予定です。

【材料】（2人分）
・豚肉（スライス）200g
・白菜 300g（外側の葉 3枚分くらい）
・めんつゆ 大さじ 4
・すりおろしにんにく 小さじ１
・こしょう 少々
・水溶き片栗粉 大さじ１
・ごま油 大さじ１

【作り方】
１. 白菜と豚肉を１ｃｍ幅に切る
２. 中火で熱したフライパンにごま油を入れ、切った豚肉を炒
　  め、火が通ってきたら白菜も炒める
３. 豚肉に火が通ってきたら切った白菜を入れて炒める
４. 白菜がしんなりしてきたらめんつゆ、すりおろしにんにく、
　  こしょうを入れ味をなじませる
５. 火を止めて水溶き片栗粉を入れて混ぜ合わせ、火をつけて
　  とろみがつくまで混ぜ合わせる

・・・たんぱく質と野菜を１品で摂ることができ、身体が温まります！

野菜のおかず

たんぱく質の
おかず

みそ汁ごはん

●豚肉と白菜のとろとろ煮

お問い合わせ　　 苫前町地域包括支援センター ☎ ６４－２２１５

BMI＝体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)
＜目標値＞18.5 ～ 24.9

18.4以下：痩せ　25.0以上：肥満

引用：厚生労働省　アクティブガイド「＋10（プラス・テン）：
今より10分多く身体を動かそう」
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ま
ず
は
、
無
理
の
な
い
範
囲
で

嫌
だ
と
感
じ
な
い
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。
取
り
組
み
や
す

い
運
動
は
人
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す

が
、
運
動
習
慣
が
な
い
方
に
試
し

て
ほ
し
い
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。

❶
座
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
人
は
、

こ
ま
め
に
立
ち
上
が
る
。（
30
分

ご
と
に
３
分
程
度
、
少
な
く
と
も

１
時
間
で
５
分
程
度
）

❷
家
事
を
す
る
。
普
段
か
ら
家
事

を
す
る
人
は
、
い
つ
も
よ
り
体
を

動
か
す
こ
と
を
意
識
す
る
。（
掃

除
機
を
か
け
る
と
き
、
い
つ
も
よ

健康
ばんざい

運
動
の
効
果
と
方
法
／

お
酒
に
つ
い
て

運
動
の
効
果
と
方
法
／

お
酒
に
つ
い
て

今
月
の
担
当
は
久
保
保
健
師
で
す

が
り
ま
す
。

り
足
を
前
に
出
し
、
足
の
筋
肉
を

使
う
こ
と
を
意
識
す
る
、
等
）

❸
天
気
が
良
い
日
に
散
歩
を
す
る
。

（
悪
天
候
の
日
は
、
道
路
状
態
が

よ
く
な
い
た
め
休
み
ま
し
ょ
う
）

❹
ス
ト
レ
ッ
チ
や
軽
い
運
動
、
筋

ト
レ
な
ど
を
す
る
。（
動
画
を
み

な
が
ら
真
似
る
と
、
や
り
方
を
迷

わ
ず
に
で
き
ま
す
）

❺
お
子
さ
ん
や
お
孫
さ
ん
が
い
る

方
は
、
追
い
か
け
っ
こ
や
ボ
ー
ル

遊
び
な
ど
を
一
緒
に
や
る
。

　
調
子
が
良
い
と
き
に
試
し
て
み

て
、
で
き
る
範
囲
で
続
け
て
い
け

る
と
良
い
で
す
。

　
運
動
が
大
切
な
理
由
は
、
肥
満

が
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原

因
に
な
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
痩

せ
す
ぎ
も
免
疫
力
の
低
下
な
ど
健

康
を
害
す
る
原
因
と

な
り
ま
す
。
適
正
体

重
を
保
つ
こ
と
で

様
々
な
病
気
に
な
り

に
く
く
な
り
ま
す
。Ｂ

Ｍ
Ｉ（
身
長
と
体
重
の

バ
ラ
ン
ス
）
を
計
算

す
る
こ
と
で
適
正
体

重
か
確
認
で
き
ま
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
22
に
近
い

と
健
康
的
な
体
形
と

さ
れ
て
い
る
の
で
、

ご
自
身
の
体
重
が
目

標
値
の
範
囲
内
か
確

　
外
は
寒
く
、
お
正
月
も
あ
る
１

月
は
家
で
ゆ
っ
た
り
過
ご
す
日
が

多
い
と
思
い
ま
す
。
年
末
年
始
は
、

ご
ち
そ
う
を
た
く
さ
ん
食
べ
、
お

酒
を
い
つ
も
よ
り
も
多
く
飲
ん
だ

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

た
く
さ
ん
食
べ
て
飲
ん
だ
も
の
を

消
費
し
な
け
れ
ば
、
脂
肪
と
し
て

身
体
に
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

①
身
体
の
脂
肪
の
蓄
積
を
防
ぐ

②
血
行
を
促
進
し
、
肩
こ
り
や
腰

痛
、
冷
え
性
を
緩
和
す
る

③
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
り
、
心
の

健
康
に
つ
な
が
る

④
適
度
に
疲
れ
、
ぐ
っ
す
り
眠
る

こ
と
が
で
き
、
次
の
日
も
元
気
に

活
動
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る

⑤
誰
か
と
一
緒
に
取
り
組
め
ば
、

人
と
関
わ
る
機
会
に
な
る
（
励
ま

し
合
っ
た
り
、
楽
し
み
な
が
ら
で

き
れ
ば
継
続
に
も
つ
な
が
る
）

⑥
継
続
す
る
と
身
体
の
脂
肪
が
落

ち
、
身
体
が
軽
く
感
じ
る
と
と
も

に
、
筋
力
が
つ
き
、
動
き
や
す
く

な
り
、
体
重
が
増
え
に
く
く
な
る

　
運
動
に
は
こ
れ
ら
の
効
果
が
あ

り
、
い
つ
も
よ
り
10
分
多
く
身
体

を
動
か
す
だ
け
で
も
健
康
に
つ
な

認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
範
囲
外

の
場
合
は
、
今
回
紹
介
し
た
運
動

の
や
り
方
な
ど
を
で
き
る
こ
と
か

ら
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
飲
酒
も
適
度
で
あ
れ
ば
健
康
へ

の
影
響
は
少
な
い
で
す
が
、
量
や

頻
度
が
多
い
と
生
活
習
慣
病
に
つ

な
が
り
ま
す
。

『
適
度
な
飲
酒
：
１
日
２
ド
リ
ン

ク
（
女
性
、
65
歳
以
上
、
生
活
習

慣
病
の
あ
る
人
は
１
ド
リ
ン
ク
）

ま
で
、
週
に
２
日
は
休
肝
日
を
作

る
』
を
心
掛
け
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

運
動
の
効
果

運
動
の
や
り
方

適
正
体
重

ア
ル
コ
ー
ル

2
ドリンク

2
ドリンク

2
ドリンク

2
ドリンク

3.5
ドリンク

１
ドリンク

日本酒
15％

1合 ダブル
1杯

中瓶1本
500㎖

1缶
350㎖ 1合 グラス

1杯

ウイスキー
40％

ビール
５％

缶チューハイ
７％

焼酎
25％

ワイン
12％



　本格的な冬が訪れ、少し風邪気味だったり活動の機会が減って食欲が減退したりしていません
か？冬はインフルエンザやノロウイルスなど新型コロナウイルスに加えて様々な感染症が流行しや
すい時期です。免疫力を高め、元気に冬を乗り越える食事のポイントを２つ紹介します。

　冬は空気が乾燥しインフルエンザウイルスやノロウイルスが繁殖しやすくなります。また、のど
などの粘膜が乾燥しているとウイルスに対する防御力が低下し、体内に侵入しやすくなります。
１日1.2Ｌ以上の水分摂取と部屋の加湿を行いのどの乾燥を防ぎましょう。のどの
渇きを感じていないときも、乾燥を防ぐため１時間に１回は水分を摂るようにしま
しょう。お勧めの飲み物は水や麦茶などカフェインを含まないものです。
　※心臓病、腎臓病などで医師から水分摂取量の指示がある方は指示に
　　従いましょう。

　１日に必要な栄養を摂り、免疫力を高めるには毎日３食食
べることが大切です。
食欲がないときは肉、魚、卵、大豆製品等たんぱく質が多く
含まれる食材が入ったおかずを優先的に食べ、体温を作り出
す筋肉を維持しましょう。
　毎日３食食べている人はバランスの整った食事を意識しま
しょう。バランスの整った食事とはごはん、たんぱく質のお
かず、野菜のおかずの３つがそろった食事を指し、免疫力を
維持し、高めるためにもバランスの整った食事を摂ることが
必要になります。

・ごはん、パン、麺・・・炭水化物（糖質）を多く含む。体を動かすエネルギーとなる。
・肉、魚、卵、大豆製品・・・たんぱく質を多く含む。筋肉や血を作るもとになる。
・野菜、きのこ、海藻・・・ビタミンを多く含む。身体の調子を整え、免疫力を高める。

広報とままえ　1月号　7頁

★冬を元気に過ごす食事の工夫★★冬を元気に過ごす食事の工夫★

 

○こまめに水分を摂る○こまめに水分を摂る

○毎日３食食べる○毎日３食食べる

○冬が旬の野菜のおすすめレシピ○冬が旬の野菜のおすすめレシピ

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◆
　２月21日（火）午前９時30分より苫前町公民館において「ふれあい倶楽部」が開催されます。

今回は「ひな飾りの工作」と「ふまねっと運動」を行う予定です。

【材料】（2人分）
・豚肉（スライス）200g
・白菜 300g（外側の葉 3枚分くらい）
・めんつゆ 大さじ 4
・すりおろしにんにく 小さじ１
・こしょう 少々
・水溶き片栗粉 大さじ１
・ごま油 大さじ１

【作り方】
１. 白菜と豚肉を１ｃｍ幅に切る
２. 中火で熱したフライパンにごま油を入れ、切った豚肉を炒
　  め、火が通ってきたら白菜も炒める
３. 豚肉に火が通ってきたら切った白菜を入れて炒める
４. 白菜がしんなりしてきたらめんつゆ、すりおろしにんにく、
　  こしょうを入れ味をなじませる
５. 火を止めて水溶き片栗粉を入れて混ぜ合わせ、火をつけて
　  とろみがつくまで混ぜ合わせる

・・・たんぱく質と野菜を１品で摂ることができ、身体が温まります！

野菜のおかず

たんぱく質の
おかず

みそ汁ごはん

●豚肉と白菜のとろとろ煮

お問い合わせ　　 苫前町地域包括支援センター ☎ ６４－２２１５



　令和４年１月から12月までに納付した国民年金保険料は、確定申告及び住民税申告にお
いて「社会保険料控除」の対象になります。10月１日までに保険料を納めている方には、
控除証明書のハガキが発送されておりますので、申告まで大切に保管してください。

　公的年金（障害年金や遺族年金等の非課税年金を除く）を受給している方については、
収入となり、その収入額から公的年金等控除額を差し引いた額が「公的年金等に係る雑所
得」となります。公的年金等控除額は収入額によって異なります。
　公的年金収入がある方は、原則、苫前町に対して「住民税申告」が必要です。ただし、
公的年金に係る雑所得以外の所得金額が20万円を超える方、または、年金収入が400万円
を超える方は「確定申告」が必要です。なお、年金収入が400万円以下の方も、所得税が
源泉徴収されており、還付を受ける場合には確定申告が必要です。

　確定申告は所得税（国税）の申告であるのに対し、住民税申告は住民税のための申告です。
そのため、確定申告が不要の方も、原則、住民税申告は必要です。確定申告をした方は住
民税申告を兼ねているので改めて住民税申告は必要ありません。
　申告をしないと、住民税が課税されたり、国民健康保険税や後期高齢者医療保険料、医
療費負担額が高くなるなどの影響がでますので、忘れずに申告してください。
　住民税申告については、申告時期が近づきましたら税務係からお知らせがありますので、
ご確認をお願いします。
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お問合せ　留萌年金事務所　☎0164-43-7211　苫前町住民生活課　☎0164-64-2213

国民年金保険料を納めている方

公的年金を受給している方

確定申告不要なのに住民税申告が必要？

　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御相談ください。

公
的
年
金
等
の
収
入
額

が
４
０
０
万
円
以
下

公
的
年
金
等
に
係
る
雑

所
得
以
外
の
所
得
が
20

万
円
以
下

確定申告が必要です

所
得
税
が
源
泉
さ
れ
て

い
て
還
付
を
受
け
た
い

原
則
、
住
民
税
申
告
が
必
要

で
す

いいえ

い
い
え

い
い
え

は
い

はい はい

（公社）留萌地方法人会苫前支部の社会貢献事業として
古丹別・苫前小学校へ屋外授業用の備品が贈呈されました。

古丹別小学校へ　　　　　　　
テント及びシェード
　４セット
アウトドア用軽量ベンチ
　12脚

苫前小学校へ
ワイヤレスアンプ
マイクセット
　１セット

マ
イ
プ
ラ
ン
を
し
っ
か
り
と

マ
イ
プ
ラ
ン
を
し
っ
か
り
と

国
民
年
金

国
民
年
金

国
民
年
金

国
民
年
金

「
国
民
年
金
と
確
定
申
告
・
住
民
税
申
告
」

す
こ
や
か

ラ
イ
フ

つくろう健康 幸せの未来づくり

国民健康保険ガイド
みんなで築く

豊かな老後

・「高額療養費制度」とは　※限度額を超えた医療費は国民健康保険が負担します。
　お医者さんでかかった医療費が高額になったときに、みなさんの負担が軽くなるように、窓口での支払
　いが自己負担限度額までになる制度です。
・「限度額適用認定証」　※認定証の発行は保険料の滞納がない世帯に限ります。
　「限度額適用認定証」は70歳未満の住民税課税世帯の国民健康保険の加入者と、70歳以上の現役並み所
　得者Ⅰ・Ⅱの国民健康保険の加入者が交付対象となり、事前に交付を受けることで入院や通院する際に医
　療機関の窓口へ提示することで１つの医療機関での窓口の支払金額（保険診療分）を自己負担限度額ま
　でにとどめることができます。
・「限度額適用・標準負担額減額認定証」※認定証の発行は保険料の滞納がない世帯に限ります。
　「限度額適用・標準負担額減額認定証」は、住民税非課税世帯の国民健康保険の加入者が交付対象となり、
　事前に交付を受けることで入院や通院する際に、医療機関の窓口へ提示することで１つの医療機関での
　窓口の支払金額（保険診療分）を自己負担限度額までに抑えられるとともに、標準負担額（入院時の食
　事代）が減額されます。

医療費の限度額適用認定証と食事代金の減額認定証について

70歳未満の人の所得区分と限度額

70歳以上75歳未満の人の限度額

お問合せ 苫 前 町 住 民 生 活 課（☎６４－２２１３）

　同じ人が同じ月内に一医療機関に支払った自己負担額が、下表の限度額を超えた場合、その超えた分が
支給されます。認定証(申請により交付)を提示することにより、外来・入院とも個人単位で一医療機関の窓
口での支払いは限度額までとなります。

※１ 判定所得＝総所得金額等－基礎控除（43万円）
※２ 過去12ヶ月以内に、同じ世帯での支給が４回以上あった場合の４回目以降の限度額です。

　70歳以上75歳未満の方は、外来(個人単位)の限度額Ａを適用後、外来＋入院（世帯単位）の限度額Ｂを
適用します。外来・入院とも、個人単位で一医療機関の窓口での支払いは限度額までとなります。

●75歳に到達する月は、国民健康保険と後期高齢者医療制度の限度額がそれぞれ２分の１となります。
●住民税課税世帯（現役並みⅡ・現役並みⅠ）の人は、「限度額適用認定証」の提示が必要です。
●住民税非課税世帯(低Ⅱ・低Ⅰ)の人は、「限度額適用・標準負担額減額認定証」の提示が必要です。

適用
区分 所得区分 自己負担限度額（月額）

３回目まで ４回目以降（※２）

ア 判定所得 (※１) が 901 万円を超える世帯また
は未申告世帯

252,600 円 ＋ 医療費が 842,000 円を超え
た場合は、その越えた分の 1％ 140,100 円

イ 判定所得が 600 万円を越え 901 万円以下の世帯 167,400 円 ＋ 医療費が 558,000 円を超え
た場合は、その越えた分の 1％ 93,000 円

ウ 判定所得が 210 万円を超え 600 万円以下の世帯 80,100 円 ＋ 医療費が 267,000 円を超えた場合は、その越えた分の 1％ 44,400 円

エ 判定所得が 210 万円以下の世帯（住民税非課税
世帯を除く） 57,600 円 44,400 円

オ 住民税非課税世帯 35,400 円 24,600 円

自己負担限度額（月額）

所得区分 外来＋入院（世帯単位）B
外来（個人単位）Ａ

現役並み所得者Ⅲ 252,600 円（総医療費 -842,000 円）× 1％〈多数回該当：140,100 円〉
現役並み所得者Ⅱ 167,400 円（総医療費 -558,000 円）× 1％〈多数回該当：93,000 円〉
現役並み所得者Ⅰ 80,100 円（総医療費 -267,000 円）× 1％〈多数回該当：44,400 円〉

一般 18,000 円［年間上限 14.4 万円］ 57.600 円〈多数回該当：44,400 円〉
住民税非課税世帯（低Ⅱ） 8,000 円 24,600 円
住民税非課税世帯（低Ⅰ） 8,000 円 15,000 円
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