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『芳生苑・健楽苑』の管理運営（指定管理者）
令和７年４月から「社会福祉法人ゆうゆう」へ変更

～誰もが住み続けたいまちに～　ふくしのまちづくりプロジェクト

　特別養護老人ホーム「芳生苑」と老人デイサー

ビスセンター「健楽苑」は、平成20年度から社会

福祉法人和寒町社会福祉協議会（以下「社協」と

いう。）が指定管理者として管理運営をしていま

す。

　昨年３月に策定した「ふくしのまちづくり基本

構想」に沿って、その中核となる福祉施設（令和

10年開設予定）を整備することとなった社会福祉

法人ゆうゆう（以下「ゆうゆう」という。）が事

業を円滑に移行するため、左図のとおり、社協の

指定期間残り３年間（令和７年４月１日から令和

10年３月31日）を指定管理者として管理運営を引

き継ぐことになりました。

　平成20年から17年間、芳生苑・健楽苑の
指定管理を引き受け、地域に根ざした高齢者
福祉施設として、安心してご利用いただける
環境づくりに日々努めてまいりました。
　この間、施設を支えていただいたご利用者、
ご家族、そして町民の皆さまに心より感謝申
し上げます。
　施設の管理運営を社会福祉法人ゆうゆうに
しっかり引継ぎ、今後はこれまで培ってきた
経験や知識を活かし、社協本来の地域福祉事
業を展開していく所存ですので、引き続き町
民の皆さまのご理解、ご協力、ご支援をよろ
しくお願いします。
� 社会福祉法人和寒町社会福祉協議会
� 会長　瓜　るみ子

４月１日から社協の事務所が移転します。

令和７年４月以降の「芳生苑」「健楽苑」
〇担当する施設職員はこれまでと変わりません。
〇入所・利用要件はこれまでと変わりません。
〇利用契約の変更が必要です。
　契約変更等の手続き等は、施設から個別に
ご案内される書類をご覧ください。

令和5年度 令和6年度 令和7年度 令和8年度 令和9年度

変更前

変更後 社会福祉協議会 社会福祉法人ゆうゆう

和寒町社会福祉協議会

　和寒町とご縁があり、町民の皆さまと「和寒
町ふくしのまちづくり」事業構想をプランニン
グする中で、新たな施設の建設を引き受けるこ
ととなりました。
　また、新たな施設へ移行するための準備期間
として、令和７年度より芳生苑、健楽苑の管理
運営を引き継ぐ形になりました。
　芳生苑、健楽苑には優秀な職員が多くおり、
これまでの取り組みと共に外部研修や実習を通
じて、さらにスキルを高めてもらい、より職員
の質を向上させ、そのことで町全体の福祉をさ
らに充実させていきたいと考えています。
　新たな施設を建設する前から、町内の資源を
有効に活用し、地域の福祉施設やサービスの充
実が図れるよう、町民の皆さまの持っている力
を沢山お借りし、ここにしかないまちづくりを
展開していきます。
� 社会福祉法人ゆうゆう
� 　理事長　大原　裕介

新事務所
字西町（診療所職員住宅）

広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号　梢梢22



★★★ より皆さまに愛される施設・職員をめざしています ★★★

健楽苑　庭田  栄さん
（支援課長兼相談係長）

　農福連携の視察で岡山県西

粟倉村と大阪府高槻市のデイ

サービスを視察させていただ

きました。

　ご利用者のニーズをしっか

りと丁寧に読み取ったうえで、

普段の活動に農業を取り入れ

ている様子を拝見でき、大変

貴重な経験となりました。

　今後のデイサービスの運営

や新たな福祉施設で高齢者と

障がいのある方が利用する「共

生型サービス」へ取り組んで

いくにあたり、参考になった

ことが沢山ありますので、今

回学んだことを活かすことが

できるよう頑張ります。

お問合せ先：　保健福祉課　地域福祉推進室　32-2000
町のホームページ

(基本構想、概要版）

芳生苑　森岡 志織さん
（介護副主任兼介護リーダー）

　福岡県の視察に参加。他施

設のケアの実態を学び、ユ

ニット型特養について理解を

深める事ができました。

　利用者一人ひとりの個性や

生活リズムに合わせたケアが

実現できると実感しました。

日々変わるご利用者さんを知

り、ご利用者の声に耳を傾け、

ご利用者が安心して生活でき

る場をめざしていきたい。

　新たな福祉施設開設に向け

て、共通したケア意識を持て

るよう、プロジェクトメン

バーが中心となり、取り組ん

で参りたいと思います。

芳生苑　佐藤 栞菜さん
（介護リーダー）

　プロジェクトチームの一員

として、活動をさせていただ

く中で様々な場面で自分の知

識不足を痛感しました。また、

介護についてだけではなく、

視野を広くもち施設全体とし

て物事を考えていくことを学

ばせていただいています。

　新たな福祉施設に向けて職

員と切磋琢磨し、ご利用者が

和寒町で最期まで暮らせるた

めに出来ることを考えていき

たい。

　また、町民の皆さまも立ち

寄りやすく、利用者に気軽に

会いに行ける環境を作れたら

と思っています。

プロジェクトチームメンバーから

外部アドバイザーを迎え、
介護や看護現場の課題を整理

ゆうゆうや町の職員と新たな
福祉施設の内容を協議

これからの介護を職員全体会議や
グループワークで討議

　「ふくしのまちづくり」という新たな動きが見えた中、芳生苑・健楽苑の職員は、より良い施設、

より愛される職員をめざし、皆で力を合わせて行くことを決意されています。

　昨年６月、これまで培ってきた経験を活かし「自分たちで考え、自分たちで行動する」組織へ成長

するために「プロジェクトチーム」を立ち上げ、利用者様一人一人に寄り添う介護を身につける取り

組みが始まりました。

　これまでチームとして何度も話し合いが行われ、町や「ゆうゆう」との情報共有や外部アドバイザー

からの助言を現場に生かし、さらには先駆的な実践を展開している道外の事業所に赴いて視野を大き

く広げられています。

　和寒町に住む人たちの暮らしがより豊かになるよう、職員の知識や技術がそのために活かされるよ

うに日々努められていますので、町民の皆さま、これからもよろしくお願い致します。

梢梢　広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号33



全国スキー大会で和寒勢が活躍

　１月26日（日）、和寒東山スキー場クロスカントリーコースで、

和寒町スキー協会主催の第46回全道ジュニアクロスカントリー

和寒大会が開催されました。

　全道から約180名の小中学生が参加し、優勝目指して熱戦が

繰り広げられました。

　和寒の子どもたちの結果は、小学５年女子で渡邊瑠
る

々
る

さんが

３位、中学１年男子で窪田蒼
そ

来
ら

さんが準優勝、中学３年男子で

和久玄
はるか

さんが優勝するなど、輝かしい成績を収めました。

　また、リレー競技では小学男子の部で３位、中学男子の部で

優勝するなど、力強い滑りを見せてくれました。 力強い滑りを見せる選手たち

※大会結果は和寒スキー協会の

ホームページ（下ＱＲコード）

http://ski.wassamu.net/� に

掲載されています。

小学男子リレー３位の和寒町
（写真右）

中学男子リレー優勝の瞬間

　２月20日（木）、全国中学校スキー大会（２月４日～７日：長野県）に

出場した中道大樹さん（２年）、遠山みるくさん（２年）が和寒町役場を

訪れ、成績の報告を行いました。都合により和久玄（３年）さんは欠席さ

れましたが、２年生の中道さんと遠山さんは、「全国大会の舞台を経験で

きたので、全国での自分の位置が確認でき、来年に向けて上位目指して頑

張っていきたい」と力強く語ってくれました。

　全国高等学校スキー大会（８日～10日：名寄市）、あきた鹿角国スポ 

（16日：秋田県）のリレーで北海道チーム代表に選ばれた富良野高校３年

和久幹
あつ

希
き

さん（和寒出身）が出場し、素晴らしい活躍を見せてくれました。

第62回全国中学校スキー大会　長野県野沢温泉スキー場　２月４日～７日

ノルディック競技

・男子５㎞クラシカル　（出場者：143名） 　和久　　玄　第６位

・男子５㎞フリー　　　（出場者：147名）　和久　　玄　第３位　中道　大樹　第45位

・北海道選抜チームリレー（出場：16組） 　和久　　玄　出場（第２走）第３位

アルペン競技

・女子大回転　　　　　（出場者：144名）　遠山みるく　第15位

・女子回転　　　　　　（出場者：140名）　遠山みるく　第25位

第74回全国高等学校スキー大会クロスカントリー競技

・男子10㎞フリー　第５位　・男子10㎞クラシカル　第２位　和久　幹希

あきた鹿角国スポ2025

・少年男子40㎞リレー北海道チーム　和久　幹希（第２走）第１位

フリー競技　和久 玄さん

第46回全道ジュニアクロスカントリー和寒大会第46回全道ジュニアクロスカントリー和寒大会

広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号　梢梢44



学学校校66年66年生生はは、、総総合合的的なな学学習習のの時時間間でで、、 情情報報発発信信」」をを
課課題題にに、、 和和寒寒町町改改善善ププロロジジェェククトト」」をを行行いいままししたた。。
具具体体的的ににはは、、YYYoYYouoouTuTuTTuubuubbebbeやeeや、、フフェェイイススブブッックク、、二二次次元元ココーードド、、ポポ
ススタターーななどどをを使使っってて、、和和寒寒町町のの魅魅力力をを、、よよりり多多くくのの町町内内外外のの人人にに
発発信信すするる活活動動でですす。。

和和寒寒小小学学
課課題題に
和和 」」をを

和和寒寒町町内内ののセセブブンン
イイレレブブンンととススキキーー場場
にに６６年年生生がが作作っったたポポ
ススタターーをを貼貼ららせせてて
ももららいいままししたた。。
二二次次元元ココーードドはは、、
和和寒寒町町ののホホーームムペペーー
ジジやや公公式式ラライインンななどど
ににリリンンククししてていいるるもも
ののでで、、４４ココママ漫漫画画なな
どどををつつけけてて目目立立ささせせ
ままししたた。。

ををよよりりよよくくすするるたためめにに、、和和小小っっ子子はは和和寒寒町町のの様様々々なな施施設設
ててももららいい、、和和寒寒町町のの魅魅力力ををよよりり多多くくのの人人にに発発信信ししままししたた。。

ささららななるる情情報報発発信信ののたためめににはは町町民民のの皆皆ささんんののごご協協力力もも必必要要でですす。。
皆皆ささんんもも和和寒寒町町のの良良ささををよよりり多多くくのの人人にに知知っっててももららええるるよよううにに、、情情
報報発発信信ににごご協協力力くくだだささいい。。そそれれにによよりり、、和和寒寒町町のの良良ささををよよりり多多くくのの
人人にに知知っっててももららええるるとと考考ええてていいまますす。。

をを
てて
る

ここのの町町をを
にに協協力力ししてて
ささららななる

和和

動動画画
和和寒寒町町のの

YYYoYYouoouTuTuTTuubuubbebbbe、ee、
FFFaFFaacaaccecceebeebbobboooooookookにkkに
イイベベンントト情情報報、、
特特産産品品情情報報、、
福福祉祉施施設設紹紹介介のの動動
画画ををアアッッププししまましし
たた。。
英英語語字字幕幕付付ききのの
動動画画ももあありり、、外外国国
のの方方ににもも伝伝わわるるよよ
ううににななっってていいまましし
たた。。
ここちちららはは、、３３月月
末末ままでで公公開開ししてていい
まますす。。

二二次次元元ココーードド

和和寒寒町町内内ののセセブブ
ンンイイレレブブンン、、東東山山
ススキキーー場場、、フフタタババ
屋屋のの商商品品にに、、６６年年
生生がが作作成成ししたた二二次次
元元ココーードドをを貼貼ららせせ
ててももららいいままししたた。。
二二次次元元ココーードドはは
和和寒寒町町ののホホーームム
ペペーージジににつつななががるる
よよううににななっってていいまま
ししたた。。

報報

梢梢　広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号55



地域おこし協力隊地域おこし協力隊 秋山美洋子より
ＴＨＥ　ＦＩＮＡＬＴＨＥ　ＦＩＮＡＬ

３年間ありがとうございました。

チャレンジチャレンジ
メロンメロン

　2025 年２月で３年間協力隊の活動終了となります。

　今まで読んで頂きありがとうございました。

　和寒町のメロン農家さんにメロン栽培を教わりながら３年間真

剣に取り組んできました。自分で作物を育てるのも初めてで、最

初は売れるメロンなんか作れないだろうと思っていました。虫や

病気は発生するし、教わった通りに育たない不安と試行錯誤の中

で収穫できたメロンを食べた時、きちんとメロンだったことに感

動よりも驚きを覚えたのを思い出します。

　３年間一度も自信を持って売れる！！と思ったことはありませ

ん。でも、毎年メロンが収穫できて、美味しいと言って買ってく

れるお客様が年々増えてくれて、わたしにとっては奇跡のような

３年間でした。

　任期終了後どうするかまだ決まってない時、土地も資金もなく、

一人でメロン農家にはなれない現実を突き付けられ、メロン栽培

を半ば諦めた時、一緒に新規就農しようとメロン栽培してもいい

と言ってくれる夫と出逢ったのは…メロンの神様がまだメロンを

作りなさいと応援してくれてるのだと思いました。続けられる限

り今後もメロンを栽培し続けます。

　３年間本当にありがとうございました。

和寒さん和寒さん
家の月餅家の月餅

令和７年４月から音威子府村で新規就農研修が始まります。

音威子府でもメロン栽培を続けるのでお楽しみに～！！

令和７年８月中旬メロン販売予定

和寒産のカボチャを
使った月餅も今まで
購入・応援してくれ
てありがとう～

広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号　梢梢66



地域おこし協力隊地域おこし協力隊 子育て支援クリエイター
藤井　久美子 です

TEL：０８０ １ー９８８ｰ６２８３
Mail：kumiko.fujii4513@gmail.com

『笑顔で働くママを応援します』『笑顔で働くママを応援します』
　２月22日和寒町公民館で、今期で地域おこし協力隊を修了する「秋山美洋子さん」主催の 
＜夢をかなえる力＞と題しまして、札幌のカシミヤのパティシエがオーダーメイドケーキ作りの 
実演が行われました。私も「こども用品譲渡会」ブーススペースをお借りして、ベビー服から 
小学生が着られる服などをたくさんの子どもたちに手渡すことができました。

　チラシを作成し、1/27～31にこども館にて「こども用品」を回収
いたしました。
　2/3～保護者の方々にも手伝っていただき仕分け作業をしました。 
仕分け作業後は、ティータイムでほっと一息・・お話も盛り上がりました！

　たくさんの方が来場され、こども用品をご覧になり手にしていただきました。こども用品を
たくさん譲っていただいた保護者の皆様、仕分けや当日のお手伝い等、本当に多くの方々に
ご協力いただきました。ありがとうございました。

今後も定期的に「こども用品譲渡会」をおこないたいと思っています。
皆様、ご協力よろしくお願いします。

梢梢　広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号77



令和６年度 令和６年度 
全国体力・運動能力・運動習慣等調査の結果について全国体力・運動能力・運動習慣等調査の結果について
　令和６年度全国体力・運動能力・運動習慣等調査が、全国の小学校５年生と中学校２年生を対象に

行われ令和７年１月に調査結果が公表されました。この調査は、児童生徒の体力・運動能力や運動習

慣の向上に関する学校や教育関係機関の取組の成果と課題を検証し、改善を図るために実施されてい

るものです。

　和寒町の児童生徒の実技調査の結果については、小学校・中学校の女子の結果が、全種目で全国平

均を上回りました。男子については、小中学校ともに、体力合計得点はほぼ全国平均でした。小学校

男子の「ボール投げ」中学校男子の「握力」は全国平均を大きく上回りました。

　運動習慣、生活習慣等の調査では「体育の授業が楽しい」「体力や運動能力の向上について自分な

りの目標を立てている」と回答した児童生徒の割合が小中学校ともに全国平均を上回りました。全国

調査で課題となっていた体育の授業以外の運動時間についての設問では、小学校、中学校の女子は、

全国平均の運動時間を上回っていました。

　また、スクリーンタイムの設問では、全国では３

時間以上と回答した児童生徒の割合が調査を開始し

た平成28年以降最も高い割合でしたが、和寒では

「２時間以内」と回答した児童生徒の割合が小学校

女子と中学校男子で全国平均よりも上回りました。

　これらの結果を参考に、和寒小学校・和寒中学校

では、児童生徒の体力向上や生活習慣改善へ向けた

取組を進めていきます。

※スクリーンタイムとは…スマホ等の視聴時間のこと

種　目 握 力
上位

起こし

長座

体前屈

反復

横跳び

シャトル

ラン
50ｍ走

立ち

幅跳び

ボール

投げ

体力

合計点

和小

５年

男子

Ｒ５
全国　平均 16.13 19.00 33.98 40.60 46.92 9.48 151.13 20.52 52.59

和寒小平均 15.29 23.57 29.21 40.21 52.64 9.82 157.21 23.71 53.43

Ｒ６
全国　平均 16.01 19.19 33.79 40.66 46.90 9.50 150.42 20.75 52.53

和寒小平均 17.20 16.40 34.80 40.10 40.70 10.18 157.90 24.20 51.40

和小

５年

女子

Ｒ５
全国　平均 16.01 18.05 38.45 38.73 36.80 9.71 144.29 13.22 54.28

和寒小平均 15.77 20.31 34.62 39.92 29.62 10.12 150.46 13.69 53.69

Ｒ６
全国　平均 15.77 18.16 38.19 38.70 36.59 9.77 143.13 13.15 53.92

和寒小平均 16.14 20.14 42.71 44.00 44.00 9.73 167.71 17.00 61.14

種　目 握 力
上位

起こし

長座

体前屈

反復

横跳び

シャトル

ラン
50ｍ走

立ち

幅跳び

ボール

投げ

体力

合計点

和中

２年

男子

Ｒ５
全国　平均 29.02 25.82 44.16 51.22 78.07 8.01 197.02 20.40 41.32

和寒中平均 29.82 28.73 39.09 53.82 78.82 8.31 213.55 23.18 44.09

Ｒ６
全国　平均 28.95 25.94 44.47 51.51 78.98 7.99 197.18 20.57 41.86

和寒中平均 30.91 26.00 39.60 48.70 80.70 8.21 199.78 20.33 39.43

和中 

２年 

女子

Ｒ５
全国　平均 23.15 21.62 46.27 45.65 50.70 8.95 166.34 12.43 47.22

和寒中平均 24.89 20.44 43.56 45.44 46.11 9.40 169.56 17.00 48.33

Ｒ６
全国　平均 23.18 21.56 46.47 45.65 50.67 8.96 166.32 12.40 47.37

和寒中平均 26.92 23.46 49.08 51.08 58.85 8.76 173.69 14.46 55.92

＊ 網かけの数字は、全国平均を上回った種目です。

和寒町教育委員会

広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号　梢梢88



年 金 あ れ こ れ ～国民年金の加入方法～
種別変更の手続きも忘れずに

　国民年金は、国内に居住する 20 歳以上 60 歳未満のすべての方が加入し保険料を納める制度です。

職業などにより３種類に分類され、加入方法や納付方法が異なります。

種　　　　　別 納付方法

第１号
被保険者

農業者、自営業者、学生、無職の方など。
加入手続きはご自身で、役場で行います。

ご自身で納付します。
（加入手続き後、納付書が郵送されます）

第２号
被保険者

会社員（厚生年金）、公務員（共済組合）の
加入者。加入手続きは、勤務先が行います。

勤務先が納付します。
（給料から差し引かれます）

第３号
被保険者

第２号被保険者に扶養されていて、原則とし
て年収 130 万円未満の配偶者の方。
加入手続きは、第２号被保険者の勤務先を経
由して行います。

ご自身での納付は不要です。
（配偶者が加入する制度が負担します）

　次のようなときは手続きが必要です。

届出が必要なとき 異動の内容 手続きに必要なもの

●�厚生年金加入者が会社等を
退職した

第２号被保険者→第１号被保険者
（第３号被保険者に該当する場合
を除く）

基礎年金番号がわかるもの（年
金手帳等）、退職日のわかる書類

（資格喪失証明書、離職票など）

●�配偶者に扶養されていた
が、配偶者が厚生年金の資
格を喪失した

●扶養からはずれた

第３号被保険者→第１号被保険者 基礎年金番号がわかるもの（年
金手帳等）、扶養からはずれたこ
とがわかる書類（資格喪失証明
書など）

※�マイナンバーカードをお持ちの方は「マイナポータル」から、資格取得・種別変更の手続きを行う

ことができますのでご利用ください。

■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

自動車税種別割の住所変更をお忘れなく
　普通自動車における、自動車税種別割は、４月１日現在の登録に基づいて課税される税金です。

■引っ越しで住所が変わったときなどは、運輸支局で変更登録をしてください。

　次の場合は運輸支局で登録手続きが必要です。

　・住所が変わったとき（変更登録）

　・自動車を売買したとき（移転登録）

　・自動車を使用しなくなったとき（抹消登録）

　令和７年度の自動車税種別割納税通知書を確実にお届けするために、３月中に手続きをお願いします。

■変更登録が間に合わないときは…

　道税ホームページの「自動車税種別割住所変更手続」から納税通知書の送付先の変更をしてください。

　詳しくは、札幌道税事務所自動車税部【☎011-746-1190】

農業委員会 活動報告
〇第１回 農業委員会総会

　日　　時：令和７年１月23日（木）午後４時00分　

　　　　　　役場第２会議室

　出席委員：11名

　議　　件：議案第１号　�農地法第18条第６項の規定による

解約について� ２件　「原案可決」

お問い合せは農業委員会（℡ 32-2435）まで

梢梢　広報わっさむ　令和７年３月号　広報わっさむ　令和７年３月号99



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～

越冬キャベツの収穫体験

和寒小学校３年生が農業活性化センターで越冬キ

ャベツの収穫体験を行いました。種をまき、秋には

根切も体験した子どもたちは、この日を楽しみに待

っていたようで、元気よく雪の下に積まれたキャベ

ツを掘り起こしていました。収穫後には、同センタ

ー内でジンギスカンと一緒にキャベツを食べて味の

良さも体験していました。

スマホ教室で楽しく操作

令和６年11月から総務省のデジタル活用推進事業

として、町内で５回のスマホ教室を開催しました。

延べ28名の方が参加し、スマホで使える様々な機能

の操作を丁寧に教えてもらいました。

参加者からは、「とてもわかりやすく、また参加し

たい」「ずっとわからなかったことがわかって、良か

った」とスマホ操作に少し自信を持たれた参加者の

様子が見られました。

1/22
(水)

2/3
(月)

ほっかいどうＧＸ大運動会で玉入れ開催

今回で７回目となる「ほっかいどうＧＸ大運動会
2025」が大和ハウスプレミストドームで開催されまし
た。2018年に発生した北海道胆振東部地震の復興支
援として2019年から始まり、スポーツ玉入れ「ＡＪＴ
Ａ」は第１回目から競技種目として採用されています。

全道各地から151チームが参加。多くの方に楽しん
でもらうため大運動会用にルールを一部変更し、50個
の玉を３分以内でかごに入れる「ファンプレイクラス」
と通常ルールの「マスタークラス」に分かれて行われ
ました。マスタークラス優勝チームは、決勝で15秒台
のタイムを出しました。（ファンクラス参加130チーム）

2/11
(火)

自衛官募集

受験種別 応募資格 受付期間 試験日 会場

自衛官候補生
（男子・女子）

18歳以上32歳以下 年間を通して行っています
細部は受付時に
お知らせします。

細部は受付時に
お知らせします。

■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。

広報わっさむ　令和７年７年３月号　梢10



健健  康康  メメ  モモ

なぜ塩分のとりすぎで血圧が上がるの？

塩分のとりすぎを繰り
返すと、血管に圧がかか
った状態が長く続き、 
高血圧に繋がります！ 

血液量が増え血管に圧がかかる 
腎臓のはたらきで①にもどる 

③ 血液量が増えた血管 

塩分をとると血液を 
薄めるために血管の外から 
水を引き寄せる 

② 塩分をとったときの血管 

血液には塩分と水分が 
一定の割合で入っている 

塩分
(ナトリウム) 

① 食べる前の血管 

水 

塩分摂取の目標量と摂取状況

和寒町民の塩分摂取の傾向
　町の健診を受けた方 (20 ～ 79 歳 ) を対象に、お

およその塩分摂取量がわかる「塩分チェックシート」

による聞きとりを実施しました。(Ｒ６年４～12月)

　男性の約40％、女性の約30％は食塩摂取量が多め、

かなり多めであることが分かりました。(右図参照 )

　また、塩分摂取量が多い方は漬物やみそ汁、麺類

を食べる頻度が高いことも分かりました。

今日からできる減塩の方法
① 食べ物の塩分の量を知る

　普段食べている食品や調味料に入っている塩分の量を

確認しましょう。

　塩分が多いと感じたら、汁を残したり食べる量を減らす

など、とりすぎにならないよう調節しましょう。

② 減塩食品を使う

　「食塩〇〇％カット」「塩分ひかえめ」などの表示があ

る調味料や食品を選びましょう。普段と食べる量を変え

ずに塩分を減らすことができます。

③ 野菜を食べて塩分を体の外に排出する

　野菜・果物に含まれているカリウムは、塩分を尿として排出する働きがあります。

　１日の目標量 350 ｇをめざして積極的に野菜を摂取しましょう。

※腎臓に疾患のある方はかかりつけの医師に相談してください。� 【管理栄養士　田淵愛実】

血圧と塩分　　

食塩摂取の
目標量

北海道民の
平均摂取量

男性 7.5 ｇ未満 14.4 ｇ

女性 6.5 ｇ未満 11.6 ｇ

高血圧
治療中の方

6.0 ｇ未満 ー

北海道民の塩分摂取量は

目標量より約２倍多い現状です

参考：日本人の食事摂取基準 2025 年版
　　　令和４年度健康づくり道民調査及び歯科保健実態調査報告 より

減塩調味料

みそ・しょうゆなど

減塩食品

みそ汁・ハムなど

例 ) カップラーメン

栄養成分表示 １個当たり

エネルギー	 540kcal
たんぱく質	 12 ｇ
脂質	 22 ｇ
炭水化物	 72 ｇ
食塩相当量	 6.5 ｇ注目！

梢　広報わっさむ　令和７年７年３月号11



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

今月のBEST本（１月の貸出回数上位本）

『 64 歳、やめて捨てたら手に入った、

幸せな暮らし 』� ライフ／著

憧れの「すっきり暮らし」は60代こそ

始めどき。友人関係はコンパクトに

して身軽に。服のコーデをやめて、毎

日がラクに…。64歳のユーチューバー

が、自分にいらないものに気づき、手

放していった日々を語る。

図書館へいこう！図書館へいこう！

『 楽園の楽園 』� 伊坂 幸太郎 /著

謎の人工知能「天軸」の暴走で、世界

は混乱に陥った。五十九彦、三瑚嬢、

蝶八隗の３人は、人工知能の開発者が

描いたという巨大な樹の絵画「楽園」

を手掛かりに、暴走する「天軸」の所

在を探り…。

『 謎は花に埋もれて 』

� 宇佐美 まこと /著

花屋の店主志奈子は、50歳を過ぎて地

元の刑事と結婚した。白薔薇、桜、

ガーベラ、馬酔木…。物言わぬ花たち

が、事件に埋もれた真実を教えてくれ

る。殺人事件をめぐる６つの愛憎ミス

テリー。

話題の新着本

『 氾濫の家 』� 佐野 広実 /著

郊外の住宅地に住む50代の専業主婦、

新井妙子。ある日、隣の家で殺人事件

が起きた。平穏そうに見えた隣家で何

が起きていたのか? 事件はやがて、妙

子自身の家庭の闇をあぶり出し…。異

色のサスペンス。

『 老人初心者の青春 』

� 阿川 佐和子 /著

古稀を迎えても好奇心は衰え知らず。

若いうちが花? いえいえ、我が青春

は、今なり! アガワさんの人気エッセ

イ、シリーズ第４弾。

第172回（2024下半期）直木賞芥川賞受賞作

　芥川賞受賞　 　直木賞受賞　
『 デートピア 』

� 安堂 ホセ /著

舞台は南太平洋

の楽園。ひとり

の女を巡る、世界

各国10人の男たち

の争奪戦。恋愛リ

アリティショー

「DTOPIA」の視

聴者たちは、やがて「自分だけ

のDTOPIA」を編集しはじめ。

『 ゲーテはすべてを言った 』

� 鈴木 結生 /著

高名なゲーテ学

者・博把統一はあ

る日、彼の知らな

いゲーテの名言と

出会う。ティー・

バッグのタグに書

かれたその言葉を

求めて膨大な原典を読み漁り、

長年の研究生活の記憶を辿るが

…。

『 藍を継ぐ海 』

� 伊与原 新 /著

ウミガメの卵を孵

化させ、ひとりで

育てようとする中

学生。奈良の山奥

でニホンオオカミ

に出会うＷｅｂデ

ザイナー…。科学

だけが気づかせてくれる大切な

未来を描く、５つの物語。

『 マンダラチャート 』

� 垣谷 美雨／著

夫の言葉に傷つき、買い物メモの裏

に書いたマンダラチャート。書き終

えたとたん、63歳の雅美は中学生に

戻っていた。令和の生きづらさを解

決するため、雅美はどう生き直すの

か?

広報わっさむ　令和７年７年３月号　梢12



■人の動き　　　　　　　1月末現在
人　口　　２，８０４人（△２人）
　男　　　１，３４１人（△２人）
　女　　　１，４６３人（±０人）
世帯数　  １，４５９戸（△２戸）

( )は前月比
出生    ２人　　　死亡　　４人
転入　　２人　　　転出　　２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

山口　乃
の

蒼
あ

ちゃん	 敏典さん・恵里さん	 三　笠

菊地　陽
ひ な た

向ちゃん	  真 さん・美和さん	 三　笠

■お悔やみ申し上げます
	  氏　名	 　年齢	 住　所

森田　晴章さん　　　75歳　　　　三　笠
杉澤　昭一さん　　　91歳　　　　北　町

和 寒 町

▼５千円　塩狩駅存続のため

　　　　　田　村　久　子さん（塩狩）

▼10万円　亡夫の葬儀に際し

　　　　　森　田　敬　子さん（三笠）

▼図書カード（保育所へ）

　　　　　大江建設株式会社（士別市）

▼ふるさとまちづくり応援寄付金（ふるさと納税）

� １月　　88件　　計 339万円

社会福祉協議会

▼10万円　亡夫の葬儀に際し

　　　　　森　田　敬　子さん（三笠）

▼10万円　亡夫の葬儀に際し

　　　　　後　藤　ハツエさん（北原）

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
○　北海道警察官の募集について
　北海道警察では、年に２回、警察官採用試験

を行っています。

　令和６年度の試験は３月と７月に募集を行い

ました。

　令和７年度の試験日程はまだ確定していませ

んが、確定次第、北海道警察のホームページで

公表されます。

　北海道警察のホームページには、採用説明会

等の予定のほか、警察官の仕事や給与、休暇等

に関する情報を多数掲載しています。

　令和５年度の試験は、男女ともに２～３倍程

度の合格倍率であり、熱意のある方が多数合格

しています。

　警察官の仕事に少しでも関心のある方は、お

気軽に士別警察署に御相談ください

問い合わせは士別警察署まで　　　　　　

　電話０１６５－３２－０１１０

１月中交通事故状況 （１月末現在）

発生件数
人身　　  ０件（ 　 ０件）

物損　　　５件（　　５件）

死　　者 ０人（　  ０人）

傷　　者 ０人（　　０人）

道内での死者 １６人（　１６人）

（　　）内は令和７年累計

　もし、あなたが悩みを抱えていたら誰かに相談してみませんか。ひとに話すことで、

少しだけこころが軽くなるかもしれません。秘密は守られます、まずはお電話ください。

●北海道いのちの電話　　　　011-231-4343  （有料・365 日 24 時間対応）

　  自殺を考えるほどの深い悩み・苦しみを抱え、誰にも相談出来ずにいる方々の支えになります。

こころの健康　こころの健康　～悩みごと、お気軽にご相談ください～～悩みごと、お気軽にご相談ください～

梢　広報わっさむ　令和７年７年３月号13
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広 報 わっさむ

和寒町公式LINE

加藤　想
そ

和
わ

子
こ

　ちゃん《R5.1.9生まれ》

　日ノ出　おとうさん　加　藤  純　規　さん
　　　　　おかあさん　　　　　のどか　さん

さぁ〜て、最近の想和子ちゃんは？「想和子です。先日、１歳になり

ました。誕生日は、関係者の皆さんがザッハトルテと三徳さんのお寿

司でお祝いしてくれました。私も早く一緒に食べたいな。」

さて、最近は「母お手製の鬼のお面に号泣。」「藤波辰爾のマッ

チョ・ドラゴンにハマる。」の２本です。

和寒の特産品をPR和寒の特産品をPR

❶令和７年１月24日（金）

　北海道新聞社ビル１階のDO-BOX EASTにて和

寒町越冬キャベツフェアを開催しました。

　特産品物販コーナーやフードコーディネーターの

折原ゆみさんによるキャベツを使用したデモンス

トレーションを行い、和寒町のＰＲを行いました。

特産品物販コーナーでは、和寒町蔬菜組合連合会

キャベツ部会の船本裕一会長にもご協力いただき、

オープン前から越冬キャベツを求めて長蛇の列とな

り、キャベツをはじめ、ジンギスカンやかぼちゃの

お菓子等も数多く売れ、会場は大盛況でした。

❷令和７年２月12日（水）から18日（火）

　札幌駅北口にある北海道どさんこプラザ札

幌店で『越冬キャベツの里 和寒フェア』を

開催しました。

　和寒町観光協会佐藤伸二会長や和寒町蔬菜

組合連合会キャベツ部会の皆様にもご協力い

ただき、おすすめの食べ方や収穫の話など生

産者の生の声をお伝えしていただきながらの

販売となりました。

　開催期間中に複数回訪れる方や、昨年購入

したリピーターの方が訪れるなど、連日多く

の方で賑わいました。

❸令和７年２月15日（土）から28日（金）

　札幌市内にある大型複合ショッピングセンター

COCONO SUSUKINO（ココノススキノ）にて、和

寒町×COCONO SUSUKINO（ココノススキノ）越

冬キャベツフェア2025を初開催しました。

　レストランやＢＡＲ等の合計７店舗とコラボ

し、越冬キャベツを使用した料理を期間限定で提

供し、越冬キャベツの魅力をＰＲしました。

写真は１月のDO-BOX EASTの様子

広報わっさむ　令和７年３月号　梢14
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