
辰
辰（たつ）年が

表紙に大集合

自然の恵み野　わっさむ町
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文化・スポーツ功労者を表彰文化・スポーツ功労者を表彰

●
文
化
団
体
連
絡
協
議
会
表
彰

　
文
化
賞

　

故　

窪　

田　

光　

弘
さ
ん

　

（
盆
栽
愛
好
会
）

　

金　

児　

義　

明
さ
ん

　

（
和
寒
フ
ォ
ー
ト
ク
ラ
ブ
）

　

渋　

谷　

真　

純
さ
ん

　

（
和
寒
フ
ォ
ー
ト
ク
ラ
ブ
）

　

西　

川　

紀
久
子
さ
ん

　

（
大
正
琴
し
ら
ゆ
き
会
）

　

井　

上　

香
代
子
さ
ん

　

（
北
の
雲
短
歌
会
）

●
ス
ポ
ー
ツ
協
会
表
彰

　
ス
ポ
ー
ツ
賞

　
　

田　

住　

美　

樹
さ
ん

　
　

（
ミ
ニ
バ
レ
ー
協
会
）

　
　

瀬　

戸　

加
奈
子
さ
ん

　
　

（
ミ
ニ
バ
レ
ー
協
会
）

　
　

虻　

川　

政　

義
さ
ん

　
　

（
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
協
会
）

　
　

堀　

内　

比
佐
子
さ
ん

　
　

（
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
協
会
）

　
特
別
賞

細　

川　

晧こ
う　

生き

さ
ん

（
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
）

遠　

藤　

馴
じ
ゅ
ん　

太た

さ
ん

（
柔　
　
　

道
）

遠　

山　

み
る
く
さ
ん

（
ア
ル
ペ
ン
ス
キ
ー
）

須　

賀　

心し
ん　

護ご

さ
ん

（
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
）

　

令
和
５
年
10
月
28
日
（
土
）
和
寒
町
文
化
団
体
連
絡
協
議
会
表
彰
式
、
11
月
22
日
（
水
）
に
一
般
財

団
法
人
和
寒
町
ス
ポ
ー
ツ
協
会
表
彰
式
が
行
わ
れ
、各
分
野
で
活
躍
さ
れ
た
方
々
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

左前列から虻川さん、田住さん、瀬戸さん、堀内さん

故窪田光弘さんの表彰を
受ける次男裕二さん

前列左から金児さん、渋谷さん、西川さん、井上さん

左前列から須賀さん、遠山さん、遠藤さん

令和６年度新入学児童について
　令和６年度は、平成 29 年４月２日から平成 30 年４月１日までに生まれた 16 名が和寒小学校への

入学を迎えます。

　　　　令和６年度　新入学児童　16 名（男 12 名　女４名）
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12
自
治
会
で
開
催
し
た
町
政
懇
談
会

は
、
町
政
運
営
に
町
民
の
皆
さ
ま

の
意
見
を
反
映
す
る
こ
と
を
目
的
に
毎
年

開
催
し
て
い
ま
す
。

　
７
月
26
日
か
ら
８
月
23
日
ま
で
の
期
間

で
開
催
し
、
１
４
０
名
の
方
に
出
席
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
懇
談
会
で
は
、
地
域
の
課
題
や
町
へ
の

要
望
な
ど
、
多
く
の
ご
意
見
・
ご
要
望
を

い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
こ
の
誌
面
で
は
、

特
に
全
町
に
共
通
す
る
も
の
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。

 
（
Ｑ
は
問
、
Ａ
は
回
答
説
明
で
す
）

Ｑ
去
年
、
ご
み
収
集
に
つ
い
て
農
村

地
区
の
収
集
を
毎
週
に
で
き
な
い

か
と
質
問
し
ま
し
た
が
、
今
後
の
た
め
に

も
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Ａ
ご
み
収
集
の
人
員
が
い
な
い
こ
と

が
第
一
に
あ
り
ま
す
。
今
年
の
１

月
か
ら
ご
み
の
有
料
化
に
な
っ
て
ご
み
収

集
量
が
減
っ
て
い
ま
す
が
、
市
街
地
区
で

も
戸
別
収
集
の
要
望
も
あ
り
、
そ
の
こ
と

も
含
め
て
解
決
で
き
る
か
検
討
し
て
い
ま

す
。

Ｑ
和
寒
町
公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
や
登
録
方
法
が
わ
か
ら
な

い
。Ａ

ス
マ
ホ
カ
メ
ラ
で
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を

読
み
込
む
方
法
と
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
ア
プ

リ
内
の
ホ
ー
ム
画
面
で
和
寒
町
と
検
索
し

て
、
友
達
追
加
し
て
い
た
だ
く
方
法
で
登

録
で
き
ま
す
。
（
広
報
誌
う
ら
表
紙
に
Ｑ

Ｒ
コ
ー
ド
掲
載
し
て
い
ま
す
）

Ｑ
以
前
か
ら
芳
生
苑
の
建
て
替
え
に

つ
い
て
い
ろ
い
ろ
と
検
討
さ
れ
て

い
る
が
、
今
の
進
行
状
況
は
ど
う
な
っ
て

い
ま
す
か
。

　

介
護
す
る
人
も
足
り
な
い
と
か
、
い
ろ

い
ろ
な
問
題
が
た
く
さ
ん
山
積
す
る
中

で
、
こ
れ
か
ら
利
用
し
た
い
人
た
ち
が
増

え
て
く
る
こ
と
か
ら
、
将
来
ど
ん
な
形
で

進
ん
で
い
く
の
か
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

Ａ
芳
生
苑
が
老
朽
化
し
て
き
て
い
ま

す
。
障
害
者
や
子
育
て
の
支
援
な

ど
、
和
寒
町
で
生
ま
れ
て
亡
く
な
る
ま

で
、
み
ん
な
が
安
心
し
て
生
活
し
、
暮
ら

し
続
け
る
た
め
に
は
、
高
齢
者
施
設
の
建

て
替
え
だ
け
で
良
い
の
か
考
え
て
い
ま

す
。
今
年
度
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
「
ふ
く

し
の
ま
ち
づ
く
り
」
で
、
福
祉
の
基
本
構

想
を
作
り
、
見
え
る
形
で
皆
さ
ん
に
お
示

し
し
て
い
こ
う
と
し
て
い
ま
す
。

Ｑ
国
道
の
脇
の
草
刈
り
を
や
る
よ
う

に
開
発
に
伝
え
て
ほ
し
い
。
過
去

に
大
雨
で
被
害
が
あ
っ
た
と
聞
い
て
い
ま

す
。
高
速
道
路
用
地
の
木
も
畑
に
か
か
っ

て
き
て
い
る
。

Ａ
国
道
な
ど
の
環
境
整
備
に
関
し
て

は
剣
淵
町
と
一
緒
に
毎
年
お
願
い

し
て
い
ま
す
。
（
要
望
箇
所
は
草
刈
り
実

施
済
）
高
速
道
路
用
地
に
つ
い
て
も
ネ
ク

ス
コ
東
日
本
旭
川
管
理
事
務
所
へ
要
望
し

て
い
ま
す
。

Ｑ
和
寒
駅
の
ト
イ
レ
は
、
高
校
生
の

利
用
が
多
い
の
で
水
洗
ト
イ
レ
に

な
り
ま
せ
ん
か
。

Ａ
ト
イ
レ
利
用
の
調
査
を
し
た
結

果
、
高
校
生
の
利
用
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
駅
ト
イ
レ
に
つ
い
て
は
、
基

本
的
に
は
Ｊ
Ｒ
が
対
応
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
場
所
に
よ
っ
て
は
ト
イ
レ
を
廃
止

し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
町
と
し

て
は
、
近
く
の
ひ
だ
ま
り
の
ト
イ
レ
を
利

町政懇談会終了町政懇談会終了

住住んでいてんでいて良良かったとかったと思思えるまちへえるまちへ
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用
し
て
も
ら
う
こ
と
を
案
内
し
て
い
ま

す
。Ｑ

昨
年
か
ら
和
寒
町
全
域
が
光
フ
ァ

イ
バ
ー
の
エ
リ
ア
内
と
な
り
ま
し

た
。
農
村
部
に
開
設
さ
れ
た
設
置
数
は
ど

れ
く
ら
い
で
す
か
。
高
齢
者
の
割
合
は
。

Ａ
昨
年
７
月
開
通
し
、
全
体
で
新
た

に
契
約
を
さ
れ
た
件
数
に
つ
い
て

は
Ｎ
Ｔ
Ｔ
か
ら
１
２
７
件
の
方
が
光
フ
ァ

イ
バ
ー
の
契
約
を
さ
れ
た
と
聞
い
て
お
り

ま
す
。
高
齢
者
の
割
合
に
つ
い
て
は
情
報

が
あ
り
ま
せ
ん
。

Ｑ
塩
狩
駅
周
辺
で
、
公
園
の
整
備
が

進
ん
で
い
る
ん
で
す
が
、
公
民
館

の
前
に
あ
る
Ｓ
Ｌ
を
観
光
資
源
の
一
つ
に

し
て
移
動
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
か
。
国

道
側
が
厳
し
け
れ
ば
、
線
路
東
側
で
も
い

い
の
で
は
な
い
か
。
可
能
性
が
あ
る
か
お

聞
き
し
た
い
。

Ａ
塩
狩
公
園
の
周
辺
整
備
に
あ
た
っ

て
の
検
討
委
員
会
で
も
、
ま
た
以

前
違
う
懇
談
会
で
も
何
度
か
ご
意
見
が
あ

り
、
移
設
に
係
る
経
費
が
相
当
か
か
る
と

説
明
し
て
き
ま
し
た
。
６
年
以
上
前
で
す

が
、
室
蘭
市
の
事
例
で
４
千
万
の
費
用
が

か
か
っ
た
よ
う
で
す
。
今
の
と
こ
ろ
移
設

は
厳
し
い
状
況
で
す
。

Ｑ
ふ
く
し
の
ま
ち
づ
く
り
で
、
若
い

人
も
多
く
町
全
体
が
活
性
化
し
て

感
動
し
た
。
た
だ
ど
ん
な
施
設
を
作
っ
て

も
費
用
が
か
か
る
と
思
う
。
ま
た
福
祉
も

い
い
が
、
和
寒
で
若
い
人
を
引
き
留
め
る

政
策
は
あ
る
の
か
気
に
な
り
ま
し
た
。

Ａ
子
育
て
世
帯
も
、
障
害
の
あ
る
方

も
な
い
方
も
、
ま
た
高
齢
者
の
方

も
集
ま
り
や
す
い
よ
う
な
環
境
も
含
め
て

今
議
論
し
て
い
ま
す
。
施
設
も
当
然
継
続

的
な
維
持
の
た
め
に
コ
ス
ト
を
負
担
す
る

こ
と
も
考
え
て
お
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
若
い
人
に
残
っ
て
も
ら
う
こ
と
は
ど

の
町
も
同
じ
悩
み
で
す
の
で
、
連
携
し
助

け
合
い
な
が
ら
環
境
を
作
っ
て
い
く
必
要

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

Ｑ
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
学

校
に
エ
ア
コ
ン
設
置
で
き
な
い
で

し
ょ
う
か
。
町
長
が
教
育
日
本
一
を
か
か

げ
て
い
ま
す
が
、
勉
強
に
集
中
で
き
る
環

境
を
作
っ
て
あ
げ
て
ほ
し
い
。

Ａ
昨
年
か
ら
夏
休
み
の
期
間
を
25
日

か
ら
27
日
間
に
延
ば
し
て
、
暑
い

日
に
学
校
に
来
る
日
を
減
ら
し
ま
し
た
。

子
供
た
ち
の
健
康
を
守
り
過
ご
し
や
す
い

環
境
の
中
で
学
習
す
る
と
い
う
観
点
で
、

空
調
の
設
置
に
つ
い
て
も
改
め
て
考
え
て

い
ま
す
。

Ｑ
自
治
会
で
16
線
川
の
管
理
す
る
区

域
を
毎
年
草
取
り
し
て
い
ま
す
。

そ
の
下
流
は
草
が
伸
び
放
題
で
、
ヘ
ド
ロ

も
溜
ま
っ
た
状
態
で
、
大
雨
時
は
水
か
さ

が
上
が
っ
て
き
て
い
ま
し
た
。
川
の
泥
さ

ら
い
を
お
願
い
し
た
い
で
す
。

Ａ
16
線
川
に
つ
い
て
は
、
一
度
に
で

き
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
実
施
に

向
け
て
検
討
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
（
９
月
に
土
砂
上
げ
を
実
施
し
ま
し

た
）Ｑ

花
見
の
時
期
に
、
塩
狩
の
方
へ
足

を
延
ば
し
て
い
た
が
駐
車
場
が
足

り
な
い
。
旧
国
道
の
ゲ
ー
ト
前
に
何
台
か

町
外
者
が
い
た
。
峠
の
て
っ
ぺ
ん
の
橋
か

ら
の
景
観
が
良
い
が
み
な
さ
ん
知
ら
な
い

の
で
、
案
内
す
る
方
法
が
な
い
か
。

Ａ
今
年
は
コ
ロ
ナ
明
け
で
、
塩
狩
千

本
桜
を
見
に
全
国
か
ら
、
そ
し
て

大
型
バ
ス
ツ
ア
ー
な
ど
大
勢
来
て
い
た
だ

い
た
。
駐
車
場
の
話
も
検
討
委
員
会
や
議

会
で
議
論
し
て
き
て
い
ま
す
。
陸
橋
か
ら

の
景
観
も
見
て
い
ま
す
が
ま
だ
ま
だ
和
寒

町
を
知
ら
れ
て
い
な
い
と
こ
ろ
が
あ
る
か

な
と
思
い
ま
す
。
Ｐ
Ｒ
不
足
で
反
省
し
て

い
ま
す
が
今
後
対
応
で
き
る
よ
う
努
力
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

　このほか、まちづくりのアイデアや行政に対するご意

見・ご要望、地域の困りごとなどが寄せられました。

　急を要するものや後日確認が必要になるものについて

は、自治会の皆さんや関係機関と協議し、処理状況を関

係者や各自治会にお知らせすることとします。

　町政懇談会に関するお問い合わせは、総務課情報管理

係（TEL 32-2421）までご連絡ください。
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渡邊裕治氏　北海道産業貢献賞受賞
　北海道から長年の活躍に対して渡邊裕治さんへ観光振興功労者

として北海道産業貢献賞が贈られ、報告会が 11 月 22 日（水）役

場応接室で行われました。

　渡邊さんは平成 18 年４月観光協会理事に就任し、その後平成

24 年５月に同会長に就任し、会長を 10 年間勤められ、現在も観

光協会参与としてご活躍されております。

　この間、イベント会場の総合開催拠点として「三笠山ふれあい

のもり」の開設や会場の一部をキャンプ場として活用するなど尽

力されたことから、和寒町の観光振興に多大な貢献をされ、その

功績が認められ表彰されました。

わっさむスポーツデイを開催

　11 月 20 日（月）公民館恵み野ホールでスポーツデイを開催しました。

　前半はボッチャを大会形式で行い、初心者から経験者まで多くの方々に参加していただきました。

スーパープレーが飛び出すなど白熱した試合が繰り広げられ、会話をしながら楽しくニュースポーツ

を体験しました。

　後半のダンス・ズンバ教室では、J-POP やラテン系の音楽に合わせてリズミカルなダンスをしまし

た。運動不足になりがちなこの季節に、楽しく和やかな雰囲気で体を動かすことができ、参加者から

は「楽しく運動をできたのがよかった」と笑顔が見られました。

自衛官募集

■興味のある方は、お気軽に下記までご連絡ください。
　　自衛隊旭川地方協力本部　名寄出張所　
　　TEL　01654-2-3921　　住所　〒096-0011　名寄市西１条南９丁目45
　　※受験申込は、和寒町役場総務課でも対応します。

受験種別 応募資格 受付期間 試験日　及び　会場

自衛官候補生

（男子・女子）

令和６年１月

　試験

18歳以上33歳未満

(令和６年４月１日現在）

受付中～令和６年１月16日

（火）締切

※１月以降の試験も随時受

け付けています。

令和６年１月21日（日）・22日（月）

のいずれか１日を指定できます。

会場：受付時にお知らせします。
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　11月は和寒産カボチャを使ったお菓子の味を

決める月なので試食とモニタリングを繰り返し

ました。

　カボチャだけでは味の変化がないと考え、カ

ボチャの味にプラスアルファできる何かを和寒

産の食材から探し、和寒シーズさんの「ぺポナッ

ツペースト」に注目してみました。でも、カボ

チャとぺポナッツペーストだけの組み合わせだ

と、どうしてもペーストの味が強くなり、ペー

ストをなしにするか、更にここにプラスアル

ファするか試行錯誤した結果、リンゴとアプリ

コット等のドライフルーツを入れることにより

調和がとれた味が完成しました。

　11月下旬、役場の女性交流集会に講師として

呼んで頂き『カボチャのチーズケーキ』作りを

指導し、この日参加してくださった26名のみな

さんに、わたしがＧｏ！サインを出したカボ

チャのお菓子を試食して頂きました。

　半数以上は「美味しい」と好印象で発売され

たら買いたいとの感想が集まりました。味の次

はお菓子のデザインの話を進めていきます。

　カボチャのお菓子は２月４日（日）わっさむ

極寒フェステバルで販売する予定です。

地域おこし協力隊地域おこし協力隊 坂口美洋子より
Second　seasonSecond　season

和寒産カボチャを美味しく食べようの会
カボチャ餡の中にぺポナッツと

クルミが入っているから食感がいい！！

試作してくれた６種類のお菓子の中から１つを選ぶよ

チーズケーキを作っている様子↓

みんなが作ったカボチャのチーズケーキ→

和寒産カボチャを使ったお菓子の商品化に
向けて試食とアンケートのご協力をお願い
している様子↓
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音の出る仕組みを学んだよ

わっとさむドキドキクラブは、公民館講座「こども手

作り楽器教室」へ参加しました。今野英生氏を講師に招

き、手作り楽器の演奏を交えながら、楽器の仕組みにつ

いて学び、その後はストローを加工して音階の出せる楽

器を作成しました。こどもたちは今野さん手作りの楽器

に目を輝かせながら演奏会も楽しみました。

11/4
(土)

公民館講座自主企画「YOSAKOIソーラン体験会」

和凛-KARIN-は、和寒のこどもたちへ踊りの楽しさを

伝えたいという思いからYOSAKOIソーラン体験会を開催

しました。体験会ではニコニコ笑顔で元気一杯に踊り、

さらには「またやりたい！」という嬉しい声までいただ

きました。

それに応えるために、YOSAKOIソーラン教室「かりんこ

YOSAKOIソーランスクール」が12月から始まっています。

10/10
(火)～

まちのニュースまちのニュース    カメラアイカメラアイ ～地域の話題をお届けします～

スマホをもっと身近に

総務省のデジタル活用推進事業として、スマホ教室を

開催しました。携帯ショップ店員を講師に招き、電源の

入切からアプリ・カメラ操作、パスワード管理など日常

生活で活用できる基本的な操作を、やさしく丁寧に教え

ていただき、参加者からは「聞けずにいた操作方法が解

決でき、参加してよかった」と充実した時間となりまし

た。

11/8
(水)

笑いは健康の素

学び舎みかさやま（公民館講座）は、旭川市の健康生

きがいづくりアドバイザーの橋本立明氏を講師に「老い

を楽しむ-健康長寿を目指して-」をテーマに講演を行

い、42名の参加がありました。

老いを楽しみ健康に過ごすためには、「話すこと・笑う

こと」が大切だとユーモアを交えながらお話しをしてい

ただき、会場からは多くの笑顔や拍手がありました。ま

た、３Ｋ「好奇心・感動・感謝」を意識することで、より

老いを楽しむことができるとご教授していただきました。

11/9
(木)
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世界にひとつのはんこを作ろう

わっとさむドキドキクラブは、講師に士別市の五十嵐

直人氏を招き「オリジナル消しゴムはんこ作り」を行

い、11名の参加がありました。

こどもたちは集中して黙々と彫り進め、中には２つ、

３つと作成する子もいました。完成したオリジナルの消

しゴムはんこは、年賀状などで使いたいと話してくれま

した。

12/2
(土)

「大雪に備える」
　上川・留萌地方など日本海側の地方では、12 月から１月にかけての時期の降雪量が最も多く、年

間降雪量のおよそ半分がこの時期の降雪量となります。

　大雪に伴う災害は、道路の通行止めをはじめとした交通機関への障害、電線などに雪が積もり電柱

の傾斜や電線の切断による停電、雪の重みによる家屋や樹木の損壊など、私たちの生活に大きな影響

を及ぼします。また、なだれや屋根からの落雪、雪下ろし作業中の事故なども発生することがあります。

　気象台では大雪による災害が予想されたとき、大雪警報や大雪注意報を発表して、皆さんに警戒・

注意を呼びかけています。気象庁ホームページの「今後の雪」では、１時間毎に推定した積雪の深さと

降雪量の分布及び６時間先までの予測の積雪の深さと降雪量の分布を見ることができます。出かける

前に最新の天気予報や気象情報、道路の通行止めやライブカメラなどをテレビ、スマートフォンなどに

より確認して行動するよう心掛け、大雪が予想される場合は、予定の変更や出かけるのを控えましょう。

※問い合わせ先　旭川地方気象台（電話：0166-32-7102）

※旭川地方気象台ホームページアドレス

https://www.data.jma.go.jp/asahikawa/index.html

　

※気象庁ホームページ「今後の雪」

https://www.jma.go.jp/bosai/snow/

　

大雪による電車の運休

屋根からの落雪雪で立ち往生した車
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年 金 あ れ こ れ ～ 20歳になったら国民年金～

　日本国内にお住まいの 20 歳以上 60 歳未満のすべての方に、国民年金への加入が法律で義務付けら

れています（国民皆年金）。学生や自営業者の方等は、国民年金の第一号被保険者に該当し、毎月定

額の保険料を自分で納めます。

20 歳になったら・・・
　20 歳になった方には、日本年金機構から国民年金に加入したことをお知らせします（厚生年金保険

に加入している方を除きます）。

　後日「基礎年金番号通知書」がお手元に届きますが、この基礎年金番号通知書は、加入する年金制

度の変更手続き（国民年金⇔厚生年金保険）や年金の請求手続きなど一生をとおして使用しますので、

大切に保管してください。

保険料の納付方法は・・・
１．後日届く「国民年金保険料納付書」で納める

２．スマートフォンアプリで納める・・・納付書のバーコードを読み取り電子決済　

３．口座振替を利用する（割引制度あり）・・・申し込みは年金事務所・金融機関・役場窓口まで

４．クレジットカードで納める・・・申し込みは年金事務所まで

保険料の支払が難しいとき
学生の方は「学生納付特例制度」の申請を！

　�　学生納付特例制度の承認を受けている期間は、保険料を納めた期間と同様に障害基礎年金の要件

の対象期間になるので、万が一のときにも安心です。必ず手続きをしましょう。

　※学生納付特例が承認された期間の保険料は、10年以内であれば、古い期間から順に納付できます（追納）。

　　追納した期間は、保険料を全額納付した場合と同じ扱いとなります！
保険料免除制度・納付猶予制度

　�　申請によって保険料が免除されたり、猶予される場合があります。

　�　収入の減少や失業等により国民年金保険料を納めることが経済的に困難な場合には、未納のまま

とはせずに手続きをお願いします。

■お問い合わせ：旭川年金事務所　TEL 0166-25-5606　または住民課お客さま窓口係　TEL 32-2500

こんにちは　農業委員会です！
○第 12 回　農業委員会総会

　日時・場所　12 月 22 日（金）午後３時 00 分　　役場第２会議室

　出 席 委 員　12 名

　議　　　件　１.土地の現況証明 　　　 ２件　　２.農用地の賃貸借の解除　５件

　　　　　　　３.農用地の使用貸借　　　１件　　４.農用地の売買　　　　　７件

○農業振興施策に関する意見書を提出

　12 月４日（月）青塚会長と西川会長代理が役場を訪れ、令

和６年度に向けた町農業振興施策に関する意見書を町に提出

しました。

　ウクライナ情勢による輸入食料、肥料、燃油等の価格高騰や

コロナ禍がもたらした農作物の価格低迷、後継者・担い手育成

への支援体制、農地対策など３項目 14 点についての対策を要

望しました。

お問い合せは農業委員会（TEL32-2435）まで
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健健  康康  メメ  モモ
【体内時計と身体のリズム】
　人の身体には意識をしなくても約 24 時間周期で身体のリズムを調整する仕

・

組
・

み
・

が備わっていま

す。これを「体内時計」といいます。肥満や高血圧・糖尿病などの生

活習慣病の予防には「体内時計」を整えることが効果的です。

【「いつ」「なにを」食べると効果的か】

食事で身体リズムを整えよう
～「いつ」「なにを」食べると効果的？～

体内時計が調整している身体のリズム

①目覚め・睡眠のリズム → 朝になると目覚め、夜になると眠くなる
②体温や血圧の変動 → 活動する日中は高く、休息する夜間は低くなる
③消化・吸収に関わる内臓の働き（肝臓・すい臓・小腸など）

→ 日中は食事をエネルギーに変えるよう働き、
　 夜間は糖や脂質を身体に蓄える働きに変わる

朝 夜 

身体と心が
日中は活動的に、
夜間は休息状態に
切り替わる

不規則な
食生活が続くと・・

体内時計が乱れる

「食生活改善をする」

食べる時間と
内容を見直す

「身体リズムが整う」

【効 果】
▷ 睡眠の質が高まり、日中と夜間の
血圧が安定する

▷ 食べたものが効率よくエネルギーに
変わり使われるため、やせやすい

そこで…

朝　食 起床後１～２時間以内に食べる

体内時計が活性化する朝食の組み合わせ　㋐ ＋ ㋑ ＋ ㋒

炭水化物
（ごはんかパン）

たんぱく質のどれかひとつ
（納豆・卵・魚・肉など）

野菜のおかず

㋐ ㋑ ㋒

昼　食 朝食をとってから、５時間後を目安に食べる

日中にとった脂質は身体に蓄積されにくい

性質があります。脂っこいものは昼食に食

べるのがお勧めです。 食
・ ・ ・ ・ ・ ・

べるのなら
夜より日中!!

 【管理栄養士　吉田　美佳】

・

午前０時 

午前3時 

午後3時 

午後９時 

理想的な 

食事時間の例

・
・・

午前

７時

12時

午後

６時

睡 眠 

朝食 

昼食 

夕食 

・

・

・・

・

夕　食 朝食をとってから、10 ～ 12 時間以内に食べる

夜
・ ・ ・

遅い時
・ ・

間の飲食は、消化・吸収のリズムと合わないため脂肪の蓄積がすすみます。夕食はで

きるだけ早い時間に済ませましょう。仕事などで夕食の時間が遅くなる時は２回に分けて食べ

ると血中の糖や脂質の急激な上昇が抑えられ、消化や吸収にかかる内臓の負担が減ります。

おにぎり か 野菜サンドイッチ

午後６時ごろ食べる

脂質の少ないたんぱく質のおかず と 野菜のおかず

帰宅後食べる
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FMラジオ「情報わっさむ」毎週火曜日放送中！　詳しくは町HPで

話題の新着本

図書館へいこう！図書館へいこう！

『 観覧車 』 赤川 次郎 /著

ファンクラブ会員から募集したタイト

ルをもとに、赤川次郎が会報誌に書き

下ろした短編集。「ある日のデパー

ト」「謎の老人」「真夜中の遊園地」

「偶然の過去」など、全27編を収録。

『 ツミデミック 』 一穂 ミチ /著

大学を中退し、夜の街で客引きのバイ

トをしている優斗。ある日、中学時代

に死んだはずの同級生の名を名乗る女

が現れ…。「違う羽の鳥」「憐光」な

ど、全６編を収録。鮮烈なる“犯罪”

小説集。

『 その世とこの世 』

 谷川俊太郎 ･ブレイディみかこ /著

いまここの向こうの「その世」に目を

凝らす詩人・谷川俊太郎と、「この

世」の地べたから世界を見つめるライ

ター・ブレイディみかこ。各々の暮ら

しを背景に重ねた、詩と散文よる言葉

の逢瀬。

『 龍の墓 』 貫井 徳郎 /著

東京都町田市郊外で発見された身許不

明の焼死体。町田署の女刑事・保田真

萩は、警視庁捜査一課の南条と聞き込

みを開始する。そんな中、荒川区内で

女性の変死体が見つかると、ネット上

である噂が…。

『 おでんオデッセイ 』

 山本 幸久 /著

伊竹市に帰郷し、一念発起して町おこ

しプロジェクトに応募、おでんの屋台

を始めた静香33歳。ある日高校時代に

つきあっていたＤＪポリスの六平太が

やってきて…。

『 月ぞ流るる 』 澤田 瞳子 /著

宮中きっての和歌の名手と言われる朝

児は夫を亡くしたばかり。ひょんなこと

から女房として再び宮仕えをすること

になったが…。「栄花物語」の作者であ

る朝児(赤染衛門)からみた宮廷を描く。

『 平家物語 』  林 真理子 /著

日本古典文学史上の名作「平家物語」

から、誰もが興味を惹かれる著名な場

面、現代人の心に響く部分だけを抽出

して再構築。平家源氏皇室を取り巻く

抗争に、翻弄される人々の内面をリア

ルに描き出す。

『 夜明けを待つ 』 佐々 涼子 /著

家族、病、看取り、移民、宗教。読む者

の心を揺さぶる数々のノンフィクション

の原点は、作家の人生そのものにあっ

た…。生と死を見つめ続けてきた作家

のエッセイ＆ルポルタージュ作品集。

『 この会社、後継者不在につき 』

 桂 望実著

中小企業の二代目社長・正人は悩んで

いた。経営者としての引退が見えてき

た今、誰に会社を継がせるべきなの

か。型破りな中小企業診断士・北川

は、悩める経営者たちに前代未聞の後

継者決定策を提示して…。

図書館福袋

６日から数量限定で、幼児・小学生向け福袋

（令和５年貸出人気セット）を用意していま

す。お楽しみに！読み終わりましたら、ご返却

をお願いします。

今月のBEST本（11月の貸出回数上位本）

『 人生が変わる１日１つ断捨離 』

 やました ひでこ／著

断捨離成功の秘訣は、ペン１本を捨

てる勇気だった! 断捨離初心者や、

断捨離がうまくできなかった人に贈

るバイブル。モノとの関係を見直

し、住空間をリセットする「１日１

つ断捨離」を実践的に紹介する。
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■人の動き　　　　　　　11月末現在
人　口　　2,915人（△３人）
　男　　　1,395人（△１人）
　女　　　1,520人（△２人）
世帯数　　1,502戸（△２戸）

( )は前月比
出生　　１人　　死亡　　３人
転入　　７人　　転出　　８人

■たんじょうおめでとう

　あかちゃん　　おとうさん・おかあさん　住　所

井上　羽
う

唯
い

ちゃん	 　航さん・柚姫さん	 三　笠

■お悔やみ申し上げます
  氏　名 　年齢 住　所

石田　利雄さん　　　95歳　　　　三　笠
青塚　利一さん　　　98歳　　　　大　成

和 寒 町

▼10万円　離町に際し

　　　　　大　石　　　宰さん（中和）

▼10万円　亡夫の葬儀に際し

　　　　　石　田　美津子さん（三笠）

▼５万円　亡父の葬儀に際し

　　　　　青　塚　一　雄さん（大成）

▼ふるさとまちづくり応援寄付金（ふるさと納税）

	 11月　　162件　計	278万円

社会福祉協議会

▼10万円　亡夫の葬儀に際し

　　　　　石　田　美津子さん（三笠）

▼５万円　亡父の葬儀に際し

　　　　　青　塚　一　雄さん（大成）

＝寄贈（芳生苑・健楽苑）＝（野菜・タオル他）

▼荒木　定夫さん（川西）

▼	日本生命労働組合旭川支部	新堂　幸江さん

（三笠）

▼薄井　豊さん（三笠）

▼佐藤　静男さん（士別市）

ご寄付ありがとうございましたご寄付ありがとうございました

士別警察署かわら版
１　雪による事故の防止
　　慣れた雪かき　危険がいっぱい
⑴	早めの氷雪下ろしを
　例年、屋根からの氷雪の落下により、下敷き
になるなどの事故が発生しています。
　氷雪が屋根からせり出している軒下などは、
危険ですので近づかないようにしましょう。　
　また、氷雪は早めに下ろして、落氷雪による
事故を防止しましょう。
⑵	雪下ろし作業は複数で行い安全確保
　例年、屋根の雪下ろし中に、ハシゴや屋根か
ら転落する事故も発生しています。
　作業するときは、補助者を置くなど複数で行
うとともに、転落防止や万一のときに備え、万
全の措置を講じ、自身の安全を確保しましょう。
⑶	除雪機に注意
　例年、除雪機による除雪作業中に、衣類を巻
き込まれたり、下敷きになるなどの事故も発生
しています。
　除雪作業時は、作業に適した服装を着用し、
エンジンを掛けたまま雪詰まりを取り除くなど
の作業は絶対にやめましょう。

２　違法・迷惑駐車の防止
　　ダメゼッタイ　みんなが困る　迷惑駐車
⑴ 道路を狭くして通行の妨害になります。
　違法駐車があるために、交通渋滞を引き起こ
し、スムーズな車両走行ができなくなることが
あります。
　また、歩道上駐車は歩行者の通行を妨げます。
⑵ 交差点付近での事故の原因となります。
　交差点付近の違法駐車は、通行する車両や歩行
者の見通しを妨げ、交差点事故の原因となります。
⑶ 緊急車両の活動を妨げます。
　狭い道路に違法駐車があるときは、他の車両
が通行不能となります。特に、消防車や救急車
などの緊急車両の活動を妨げ、人命救助に重大
な影響を与えます。
⑷	歩行者事故などの原因になります。
　住宅街での違法駐車は、駐車車両の直前や直
後から幼児、児童の飛び出しによる事故や、夜
間には走行車両が駐車車両に気付かずに衝突す
るなど、交通事故の原因にもなります。
⑸	除排雪作業の障害となります。
　違法駐車が除排雪作業の妨げとなり、住民に
迷惑をかけ、生活にも重大な影響を与えます。

問い合わせは士別警察署まで
　士別警察署　㈹	０１６５－３２－０１１０

11月中交通事故状況 （11月末現在）

発生件数
人 身　　０件（　  １件）

物 損　１５件（　６３件）

死　　者 ０人（ 　 ０人）

傷　　者 ０人（　　０人）

道内での死者 １５人（１１９人）

（　　）内は令和５年累計

 訂正とお詫び 

広報わっさむ12月号Ｐ21戸籍の窓口世帯数の増

減で誤りがありましたので訂正し、お詫び申し上

げます。

（誤）△24戸　→　（正）△４戸

梢　広報わっさむ　令和６年６年１月号13
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東京わっさむふれあい会に参加東京わっさむふれあい会に参加

リサイクルアイデア作品・地球環境保護ポスター　入選者決定！リサイクルアイデア作品・地球環境保護ポスター　入選者決定！

学年
リサイクルアイデア作品 地球環境保護ポスター

最優秀賞 優秀賞 努力賞 最優秀賞 優秀賞 努力賞
小 1 大川　詩

うた

子
こ

さん 清瀬　一
いち

花
か

さん 酒向　叶
とう

眞
ま

さん 菊地　勇
ゆう

我
が

さん 大瀬　奏
かな

帆
ほ

さん 今野　柊
ひ

呂
ろ

さん

小 2 平崎　慧
けい

人
と

さん 藤井　結
ゆ

菜
な

さん ― ―

小 3 春名　夢
ゆめ

叶
か

さん 石持　佑
ゆう

都
と

さん 中道　陽
よう

太
た

さん 菊地　雅
まさ

也
や

さん 中原奈
な

々
な

実
み

さん 大場　萌
め

生
い

さん

小 4 丹野　杏
あん

莉
り

さん 髙橋　　聖
こうき

さん 内倉　衣
い

麻
お

さん 遠山　侑
あり

紗
さ

さん 今野　知
ち

夏
か

さん 佐藤　　渉
わたる

さん

小 5 中道　晴
はる

人
と

さん 髙岡　思
し

惟
ゆい

さん 武山旺
おう

士
し

郎
ろう

さん 中井　小
こ

夏
なつ

さん 大瀬　幸
さち

帆
ほ

さん 岡　　蓮
れん

翔
と

さん

小 6 大槻　昂
こう

矢
や

さん 村山　　律
りつ

さん 伊藤　　陽
よう

さん ―

小１ 菊地勇我さん 小３ 菊地雅也さん 小５ 中井小夏さん

　11月11日（土）東京わっさむふれあい会に和寒町から８名が参加しました。

　コロナ禍で４年振りの開催となり、わっさむの話題が尽きる

ことなく、ふるさとへの思いを参加した皆さんと共有すること

ができました。

　久々に再会を果たした皆さんからは、ふるさとである和寒町

への大切な思いは、離れていても変わらないとお話されていま

した。

　ふるさとを懐かしみ笑顔あふれる一日となりました。

　クリーンタウンわっさむでは、子どもたちにごみ減量やリサイクルに関心を持ち、家族が一緒になっ

て考えていただくことを目的に、リサイクルアイデア作品･地球環境保護ポスターを募集しました。

　今回は57点の力作が集まり、審査の結果、上記のとおり入選者が決定しまし

た。

小４ 遠山侑紗さん

広報わっさむ　令和６年１月号　梢14
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