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主な内容主な内容

２P　和寒ケアプロジェクトわわっさむ２P　和寒ケアプロジェクトわわっさむ

４P　第29回全日本玉入れ選手権４P　第29回全日本玉入れ選手権

５P　東山スキー場ヒルクライムレース５P　東山スキー場ヒルクライムレース

９月13日（日）９月13日（日）

ＨＩＧＡＳＨＩＹＡＭＡを駆け上れ！ＨＩＧＡＳＨＩＹＡＭＡを駆け上れ！

� ヒルクライムレース� ヒルクライムレース



ふくしのまちづくり町民サミットを開催
　令和８年９月２日（水）午後１時30分、午後６時の２回に分けて、和寒町社会福祉協議会、社会福

祉法人ゆうゆう、和寒町で構成する「和寒町地域共愉ネットワーク」の主催で「ふくしのまちづくり

町民サミット」を開催しました。

福
祉
施
設
の
名
称
と
ロ
ゴ

施
設
の
名
称
と
ロ
ゴ
を
発
表

　
社
会
福
祉
法
人
ゆ
う
ゆ
う

�

大
原
理
事
長

　
「
ま
ち
の
輪
」
、「
ケ
ア
の
輪
」
、

「
ひ
と
の
輪
」
、
「
元
気
の
輪
」

こ
れ
か
ら
こ
の
施
設
か
ら
広
が

る
多
様
な
「
輪
」
と
地
域
の
誇

り
で
あ
る
町
名
が
ひ
と
つ
と

な
っ
た
親
し
み
の
あ
る
名
称
で

す
。

　
ま
た
、
施
設
の
完
成
は
ゴ
ー

ル
で
は
な
く
、
ス
タ
ー
ト
。
町

内
外
の
方
々
へ
取
り
組
み
が
ひ

ら
か
れ
、
続
い
て
い
く
こ
と
を

伝
え
、
前
例
の
な
い
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
と
し
て
世
の
中
を
「
わ

わ
っ
」
と
驚
か
せ
よ
う
と
い
う

意
味
を
込
め
、
『
和
寒
町
ケ
ア

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
わ
わ
っ
さ
む
』

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
ロ
ゴ
は
、
雪
の
結
晶
の
六
角

形
と
施
設
の
設
計
上
の
特
徴
で

あ
る
三
角
形
を
ベ
ー
ス
に
「
わ
」

と
い
う
ひ
ら
が
な
を
組
み
込
ん

だ
形
に
し
て
い
ま
す
。

ふ
く
し
の
ま
ち
づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
取
り
組
み
報
告

■�

芳
生
苑
・
健
楽
苑
の
取
り
組

み
　
ひ
と
り
ひ
と
り
の
想
い
に

沿
っ
た
個
別
ケ
ア
の
推
進
や
、

外
部
講
師
を
招
い
た
研
修
の
状

況
、
健
楽
苑
で
取
り
組
ん
で
い

る
地
域
や
子
ど
も
と
の
交
流
、

利
用
者
が
生
き
生
き
と
や
り
が

い
を
も
っ
て
過
ご
す
た
め
の
取

り
組
み
を
報
告
し
ま
し
た
。

■�

子
ど
も
達
が
大
切
に
さ
れ
る

機
能

　
４
月
に
設
置
し
た
子
ど
も
家

庭
セ
ン
タ
ー
の
内
容
や
、
地
域

お
こ
し
協
力
隊
員
が
開
設
す
る

「
き
ら
っ
と
」
の
取
り
組
み
、

児
童
育
成
支
援
拠
点
の
検
討
に

つ
い
て
報
告
し
ま
し
た
。

■
し
ご
と
づ
く
り

　
「
ふ
く
し
」
と
は
、
ふ
だ
ん

の
く
ら
し
の
し
あ
わ
せ
。

　
地
域
の
小
さ
な
困
り
事
を
解

決
す
る
仕
組
み
と
し
て
、
先
進

地
の
事
例
も
含
め
、
地
域
の
支

え
合
い
の
取
り
組
み
な
ど
を
報

告
し
ま
し
た
。

■
農
業
・
食
文
化
の
推
進

　
新
た
な
施
設
の
給
食
シ
ス
テ

ム
対
応
に
向
け
た
現
在
の
厨

房
で
の
調
理
方
法
の
見
直
し

や
、
旬
の
野
菜
な
ど
を
長
く
保

存
し
、
地
域
の
配
食
サ
ー
ビ
ス

で
提
供
す
る
た
め
の
仕
組
み
作

り
、
和
寒
町
の
食
材
の
魅
力
に

つ
い
て
報
告
し
ま
し
た
。
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◆ふくしのまちづくりに関する情報は町のＨＰに掲載しています。

◆サミットの内容の一部を動画（Youtube）で配信しています。

◆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

(ふくしのまちづくり）

建設スケジュールについて

　新たな福祉施設は、今年度に着工し、令和10
年度内の竣工を目指しています。

令和8年度 令和9年度 令和10年度 令和11年度

準備

移転
建 設 工 事

入札

契約

備品購入等

総事業費と財源について

財源の内訳

国･道補助金　3.5億円 基金（町の貯金）1.6億円

　事業の財源は、国からの借入金（過疎対策事業債）による対応を予定しています。この
借入金は、国から返済額の7割が交付税により補填され、12年間で返済を行う計画です。
　また、現在38.1億円ある基金（町の貯金）から1.6億円を支出し、町の実負担額は、全
体事業費の約30％にあたる12.6億円となります。

国・道補助金、国からの補填　29.2億円 町実負担 12.6億円

総事業費（令和8年9月時点）　41.8億円
町からの支援額　38.3億円

国からの借入金（過疎対策事業債）36.7億円
国からの補填　25.7億円 町負担 11.0億円

社会福祉法人ゆうゆうと新たに協定等を締結しました

令和８年９月１日「土地の使用貸借契約」締結

内容　中核となる福祉施設の建設地として町有地を無償で貸し付けました。

◇ 貸 付 地　三笠 95 番地９ 他４筆　登記面積：18,798.79 ㎡

◇ 貸付期間　令和８年９月１日～令和 42 年３月 31 日まで（32 年６か月）

令和８年９月１日「福祉施設の運営に関する協定」締結

内容　�社会福祉法人ゆうゆうと信頼関係を維持し、整備する福祉施設の安定的な運営及び継続的な

サービス提供を確保するための約束ごとを取り交わしました。

◇ 施設の開設の日から 30 年以上継続的な運営に努める

◇ 施設の用途変更などを行う場合は、町と事前に協議を行う

◇ 事業継続が困難な場合は、他の法人への事業継承に努める

◇ 毎年度経営状況を報告

新たな福祉施設の完成模型（施設南東側から撮影）
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【一般の部　順位表】
順　位 チーム名 地　区 タイム

優　勝 もぎのうえん 和寒町 18 秒 64

準優勝 ＤＡＤＡＩＳ 大阪府 19 秒 20

３位
パナソニックＡＤ

山浦玉入れ隊
大阪府 21 秒 36

４位 玉入れ遠征隊 和寒町 27 秒 82

５位 ＶＩＶＩＤ松竹梅の梅 札幌市 31 秒 53

６位 ＶＩＶＩＤ松竹梅の松 札幌市 37 秒 24

７位 あいはら 兵庫県 38 秒 14

８位
ゆうゆう新

眼鏡っ子倶楽部
当別町 38 秒 35

【レディースの部　順位表】
順　位 チーム名 地　区 タイム

優　勝 ＶＩＶＩＤ松竹梅の竹 札幌市 45 秒 15

準優勝 玉入れ♡女子部 和寒町 1 分 07 秒 76

３位 玉喜 No2 札幌市 1分 45 秒 65

４位
米と羊と

まねきねこ
和寒町 2 分 32 秒 31

５位
ソフトテニス

お母さん
北広島市 3分 06 秒 00

６位
フォーチュン

かえるさん
江別市 3分 36 秒 00

【ベストタイム】
一般の部

　パナソニックＡＤ山浦玉入れ隊 (大阪府 )	17 秒 60

レディースの部

　玉入れ♡女子部 (和寒町）	 35 秒 39

もぎのうえん（和寒町）
３度目の優勝＼(^o^)／

一般の部一般の部

ＶＩＶＩＤ松竹梅の竹（札幌市）
レディースの部　初優勝！

レディースの部レディースの部

ナカミチボンバーズ（和寒町）
好タイム「26秒44」で２連覇

ジュニアの部ジュニアの部

　ＡＪＴＡ九州協会での予選会が、熊本地震の影響により開催ができず、

今大会への参加が叶いませんでした。

　九州の皆さんの早い復興・復旧を心からお祈り申し上げます。
競技結果はこちら

もぎのうえん　優勝！もぎのうえん　優勝！
　９月６日（日）総合体育館で開催された第 29回全日本玉入れ選手権は、　９月６日（日）総合体育館で開催された第 29回全日本玉入れ選手権は、
全国各地から 58チームが参加し、熱戦が繰り広げられました。全国各地から 58チームが参加し、熱戦が繰り広げられました。



HIGHIGAASHIYSHIYAAMMAA500500
和寒東山スキー場ヒルクライムレース和寒東山スキー場ヒルクライムレース

　９月13日（日）、和寒東山スキー場ヒルクライムレース

2026「HIGASHIYAMA500」が開催されました。

　同実行委員会とスポーツ協会で主催したこの大会は、東

山スキー場の第１リフトのゲレンデ（距離500ｍ、標高差

120ｍ、最大傾斜24度）を駆け上がるレースで、日本スカ

イランニング協会の公認を受けて開催されました。

　第７回目を迎えた今大会も、道内外から多くの選手がエ

ントリーし、１歳から72歳までと幅広い参加がありました。

　大会当日はハイレベルなレースが繰り広げられ、力強い

走りで急坂を駆け上がるランナーに声援が響き渡りまし

た。また、スペシャルゲストのお笑い芸人あとむさんが登

場した際には、会場から大きな歓声が上がり、リレー種目

のアンカーを走る姿に笑いと拍手が沸き起こりました。

　またレースの他に、和寒町出身オリンピアンの菊地二久

さんによるバイアスロン射撃体験やキッチンカーなどが会

場を彩るなど、大きな盛り上がりをみせた大会となりまし

た。

　大会の様子や結果は、公式ホームページでご覧いただけ

ます。

和寒東山スキー場ヒルクライムレース

ホームページＱＲコード

2026大会最速タイムは…
� ３分47秒（士別市、遠藤 一

いっ

継
けい

さん）でした！
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指　　標 和寒町の算定値

早期健全化基準 財政再生基準

この数値を

超えると

要注意

この数値を

超えると

危険！

①実質赤字比率
－

（赤字比率なし）
15％ 20％一般会計等を対象とした実質赤字の

標準財政規模に対する割合

②連結実質赤字比率

－
（赤字比率なし）

20％ 30％全会計（一般会計+公営事業会計）

を対象とした実質赤字の標準財政規

模に対する割合

③実質公債費比率

6.1％ 25％ 35％一般会計等が負担する公債費（返済

額）の標準財政規模に対する割合

（３か年平均）

④将来負担比率
－

（負担比率なし）
350％ －一般会計等が将来負担すべき実質債

務の標準財政規模に対する割合

財政健全化判断比率

指　　標 和寒町の算定値

早期健全化基準

この数値を

超えると

要注意

①実質赤字比率

－
（資金不足なし）

20％

公営企業ご

との資金不

足の事業規

模に対する

割合

簡易水道事業会計

公共下水道事業会計

公営企業における資金不足比率

　令和７年度決算に基づく、財政健全化判断比率の算定結果をお知らせします。

　この各比率の算定値が基準を超えると、財政の健全化を図るために計画を立て、国や道の監督指導

を受けることになり、行政サービスを縮小しなければならない状況になります。

※�実質赤字比率、連結実質赤字比率、将来負担比率及び資金不足比率は、算定数値を表すことができ

ないために「－（横棒）」で表示しています。

　これは、それだけ和寒町の財政が健全であることの証しです。

和寒町の財政は・・・
早期健全化基準内を維持しています！

和寒町の財政事情和寒町の財政事情
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空き家の将来計画
　相続した実家などの「空き家」をそのまま放置しておくと、

建物の急速な老朽化や周囲へのトラブルを引き起こすだけで

なく、経済的な負担も増大します。「まだ大丈夫」という油断

を避け、放置に伴うリスクを正しく理解し、元気なうちに将来

に向けた適切な対策・準備を始めましょう。

放置された空き家が引き起こすリスク

空き家のおよぼす影響

人が住まなくなった家は適切な管理をしないと老

朽化が進みリスクが増えます。

・雨漏りなどによるカビの発生や構造部材の腐食

・強風などによる屋根や外壁材の落下や飛散

・台風や積雪などによる建物倒壊

・敷地内の庭木や雑草のはみ出しや屋根からの落雪

・害虫や害獣の発生

・不法投棄の標的化、不審火や不審者の侵入

これらは近隣への悪影響やトラブルを引き起こし

ます。

かかるコスト

住んでいなくても家や敷地には、経済的・時間的

コストが継続的に発生します。

・建物の換気や外壁等の老朽化修繕などの維持管理

・敷地内の庭木や雑草の管理

・人や物へ損害を与えた場合の損害賠償

・固定資産税、火災保険料

・将来的な建物の解体費

空き家管理は 所有者 の責務です！

空き家問題を未然に防ぐために「今すぐ始められる３つの対策」

STEP 1  家族で話し合う

空き家発生の主な原因は相続で 
す。手続きや家財整理、愛着か
ら手放せない等の悩みを予防す
るため、早めに将来の活用や処
分方針を家族で話し合いましょ
う。

STEP 2  登記・権利の確認

義務化された相続登記への対応
として、所有者名義が古いまま
放置されていないか、未登記部
分がないかを専門家や自治体窓
口で確認・整理しましょう。

STEP 3  家財を整理する

売却・賃貸・解体のいずれを選
択する場合でも家財整理は不可
欠です。整理サービス等も活用
しながら、元気なうちに少しず
つ進めましょう。

知っておきたい法律のポイント

【相続登記の義務化】

2024 年（令和６年）４月１日より、不動産を取得したことを知った日から３年以内に相続登記を行うこ

とが義務付けられました（※施行日前の相続も対象）。正当な理由なく怠った場合、10 万円以下の過料

の対象となる可能性があります。

【相続放棄の期限と注意点】

相続放棄は「自己のために相続の開始があったことを知った時から３ヶ月以内」に家庭裁判所へ申述す

る必要があります。期限を過ぎると原則放棄できなくなります。また放棄後も、次の相続人が管理を始

めるまでは管理継続義務（保存義務）が発生するため注意が必要です。

【建物倒壊・飛散による損害賠償リスク（工作物責任）】

民法第 717 条（土地の工作物等の占有者及び所有者の責任）により、空き家の屋根材・外壁の落下や倒

壊等で第三者に怪我をさせたり財産を破損させた場合、所有者は過失がなくても損害賠償責任（無過失

責任）を負うことがあります。巨額の賠償が発生するおそれがあるため、適切な維持管理が不可欠です。

お問合せは総務課（電話32-2421）まで
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～和寒町でつながる、広がる～～和寒町でつながる、広がる～

地域おこし協力隊の中満です★

北海道の短い夏を存分に楽しめるイベントへの参加や、日々の生活の中にもたくさんの経験と発見

をしてる隊員たちです。和寒町発祥の玉入れ選手権大会に初参加の隊員も大会の盛り上がりや空気感

に感動しながら参加者の方々と交流を楽しみました♪

次号は農業・きらっとの隊員を pickup したいと思います。

地域おこし協力隊 地域おこし協力隊  活動報告 活動報告

～今月のpickup～～今月のpickup～

櫻井　香里 隊員

ふくしのまちづくりに関するインターンシップで名寄から

２名の学生の方が実習に！かたくり荘での調理の際は櫻

井隊員も一緒に活動しました♪ 米内山　凱 隊員

和寒神社例大祭に初参加し、神輿を

担ぎました★

年に３回実施されるＳＬの清掃。今回

は子どもたちと一緒に体験させていた

だきました！ハードな作業です

全日本玉入れ
全日本玉入れ

選手権大会
選手権大会

車椅子部門に
車椅子部門に

出場しました★
出場しました★

かぼちゃのかぼちゃの

帽子をかぶって帽子をかぶって

全力で玉入れ！全力で玉入れ！

見事優勝することが見事優勝することが

できました！！できました！！

中満　紗和 隊員

広報わっさむ　令和８年10月号　広報わっさむ　令和８年10月号　梢梢88



農業委員会 活動報告
○第８回 農業委員会総会

　日　　時：令和８年８月 27 日（木）午前９時 00 分　第２会議室

　出席委員：12 名

　議　　件：報告第１号　農地法第６条第１項の規定による農地所有適格法人報告について

　　　　　　議案第１号　土地の現況証明書の交付について � １件「原案可決」

　　　　　　議案第２号　農地法第 18 条第６項の規定による解約について� １件「原案可決」

　　　　　　議案第３号　農地法第３条の規定による許可申請について�  １件「原案可決」

〇農地パトロール（農地利用状況調査）

　総会終了後、農地利用状況などの現地調査を実施。

� お問い合せは農業委員会（℡32-2435）まで

≪農作物の生育を確認≫

　８月 27 日（木）に町議会議員、北ひびき農業協同組合

理事、農業委員等で、農作物の生育状況調査を行いました。

　上川農業改良普及センター士別支所の職員から、「６月

は気温が上がらない期間はあったものの、猛暑日もなかっ

たため平年並みの収量と品質が期待できます。」と説明を

受けました。今年も実りの秋を迎えられそうです。

固定資産評価審査委員会委員に八島邦彦氏就任
　９月 30 日任期満了となった固定資産評価審査委員会委員に、町長が八島邦

彦氏（字朝日）を任命しました。

　委員の任期は、10 月１日から３年間となります。

教育委員会委員に松本ゆかり氏就任
　９月 30 日の任期満了に伴い、町長が新しい委員

に松本ゆかりさん（字西町）を任命しました。任期

は４年となります。

　２期８年にわたり委員を務められ、教育の推進に

ご尽力いただいた佐々木きよみさんは退任されまし

た。
松本教育委員

（任期　令和８年10月１日～
令和12年９月30日）

梢梢　広報わっさむ　令和８年10月号　広報わっさむ　令和８年10月号99



１日防災学校開校
　９月１日防災の日に合わせて「１日防災学校」が小中学校で行われました。

　小学校では大雨や地震などの災害で身を守る方法、ハザードマップで危険な場所や気象情報の収集

などについて学習しました。

　中学校では自衛隊旭川地方協力本部名寄出張所の現役自衛隊員を講師に招き、近年頻発している大

きな災害や実際の災害現場での活動などの講話を受け、心臓マッサージやＡＥＤの使用方法を人形を

使用し実践で学び、ペットボトルなどを運搬しやすくする紐の縛り方などを体験しました。

　生徒たちは、いつどこで遭遇するかわからない災害について多くを学ぶことができました。

近藤組がユースエール認定企業に
　近藤組（近藤俊人代表取締役）が若者

の採用や育成に積極的で、若者の雇用管

理の状況が優良な中小企業であることか

ら、若者雇用促進法に基づき厚生労働大

臣より【ユースエール認定企業】に認定

され、中原町長へ報告のため来庁されま

した。

　名寄公共職業安定所管内では初となる

認定企業となり「働きやすい、やりがい

のある会社としてさらに環境づくりに取

り組んでいく」と力強く報告をいただき

ました。

ユールエール認定企業　認定通知書

広報わっさむ　令和８年８年10月号　梢10



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～

自治会対抗野球大会　楽しく親睦

４チームが参加し、和寒町野球連盟主催の自治会

対抗野球大会が行われました。

昭和48年から続くこの大会は、お盆期間を利用し

帰省した方も出場できる「盆野球」とも言われる大会。

１年ぶりに顔を合わせる人もおり、野球を通じて地域

間の親睦と交流が深まっていました。

決勝戦は、仲町自治会と若草自治会で行われ、仲

町自治会が勝利しました。

8/15
(土)

ＳＬの清掃体験を行いました

高齢者事業団にご協力いただき、こども館の児

童が公民館前のＳＬの清掃体験を行いました。事

業団の方にアドバイスをもらいながら、児童が車

両のすみずみまでオイルで磨き、ピカピカにして

くれました。参加した児童からは「楽しかった」「き

れいになって良かった」との声がありました。

また、一般の方の参加もあり、細かいところま

で丁寧にオイルを塗っていただきました。

きれいになったＳＬを見に、公民館へ足を運ん

でみてはいかがでしょうか。

8/28
(金)

ＢＧ塾で剣淵町と交流！

和寒町の小学４～６年生６名と剣淵町の小学３～６

年生31名が、剣淵町で２日間の研修会に参加しました。

サップ体験や玉入れ競技などの体験活動を通してグ

ループでの交流を深めたり、友達と夏休みの宿題を進

めたりして、充実した時間を過ごしていました。

参加した子どもたちからは「他町の子と仲良くな

れた」「サップ体験が楽しかった」といった感想が

ありました。

8/6、7

自衛官募集

受験種別 応募資格 受付期間 試験日 会場

一般曹候補生

（男子・女子）

18歳以上33歳未満

(令和８年４月１日現在）

受付中～

    11月13日（金）締切

11月23日（月）・24日（火）

※いずれか１日を指定で

きます。

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。

梢　広報わっさむ　令和８年８年10月号11



年 金 あ れ こ れ  ～「付加保険料」をご存じですか～　

　国民年金第 1号被保険者や任意加入被保険者は、定額保険料に上乗せして月額 400 円の付加保険料

を納付することで、将来の老齢基礎年金の額を増やすことができます。

　【定額保険料月額】17,920 円　（令和８年度）

　【付加保険料月額】400 円

　【将来受け取れる年金額】

　　付加年金額（年額）は「200 円×付加保険料納付月数」で計算します。

　　年金を２年以上受け取ると、支払った付加保険料以上の年金が受け取れます。

　
＜ 40 年間（480 月）付加保険料を納めていた場合＞

　付加保険料を 20歳から 60歳まで 40年間納めたとすると・・・

　　納 付　付加保険料 400円（月額）× 480 月＝ 192,000 円を納付

　　受 給　付加年金額 200円× 480 月＝ 96,000 円（年額）

　40年付加保険料を納めた場合、毎年 96,000 円が老齢基礎年金に上乗せされます。

※付加保険料の納付は、申出月からの開始となります。（過去の分を申請することはできません）

※農業者年金に加入している方は、必ず付加年金に加入し保険料を納めることになっています。

　新しく農業者年金に加入した方は、忘れずに付加保険料の加入手続きを行ってください。

　手続きは、住民課お客さま窓口で受付けておりますので、ご相談ください。

■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

　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。

相談はいずれも無料

●和寒町保健福祉センター　0165-32-2000（平日 8:30 ～ 17:15、通話料あり）

●北海道いのちの電話　　　011-231-4343（365 日 24 時間対応、通話料あり）

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

● 24時間子どもＳＯＳダイヤル　0120-0-78310（365 日 24 時間対応、通話料無料）

　　いじめや学校への不安など、子どものＳＯＳ全般に悩む子どもや保護者等を対象とした窓口です。

●よりそいホットライン　0120-279-338（365 日 24 時間対応・通話料無料）

　�　ＤＶや性暴力、ＬＧＢＴ、自殺を考えるほど悩んでいる時など、どんな悩みも一緒に解決する方

法を探します。

●北海道こころの健康ＳＮＳ相談窓口（月～土・祝 18:00 ～ 0:00、日曜日 18:00 ～ 6:00）

　　心の不調や死にたい気持ちになってしまった時などに相談できる窓口です。

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～

広報わっさむ　令和８年８年10月号　梢12



「夜
や

間
かん

頻
ひ ん

尿
にょう

」を改善して活動的に過ごそう

夜間頻尿とは？ 夜間頻尿の主な原因

夜間、排尿のために１回以上

起きることを「夜間頻尿」と

いいます。

①作られる尿の量が多い（水分が多い、足のむくみなど）

②膀胱に尿をあまりためられない

                     （前立腺肥大症、過活動膀胱など）

③睡眠の問題（眠りが浅い、睡眠時無呼吸症候群など）

④その他（糖尿病や高血圧、それらの薬の影響など）

何度も起きること

で睡眠不足になる
眠りが覚めない状

態でトイレに行き

転倒・骨折の

リスクが高まる

日中の活動性が低

下してうつ症状に

なりやすい

日中の活動性が低下

してフレイルに

なりやすい

夜間２回以上
起きる人は
要注意です

夜間頻尿による影響

【夜間頻尿の改善のポイント】

生活編

▶夕方以降の水分の摂り過ぎを控える（右図参照）

▶尿意をがまんする力をつける

　�（尿意を感じた時にすぐにトイレに行かず、１

～２分がまんする。日中の外出のない日に、尿

もれパッドなどを活用しながら行うとよい）

運動編 　～骨
こつ

盤
ばん

底
てい

筋
きん

トレーニング～

対策を行っても改善しない場合は、一人で悩まず、詳しい検査や薬による治療ができる場合があ

りますので、泌尿器科を受診し相談しましょう。

� 【保健師　後藤　汀那未】

 1 日合計 1～1.5L

を目安に飲もう※ 

夕 
時間 

朝 昼 

量 
昼間多めに飲む 少なめ 

※極端に水分を控えると脱水症や脳梗塞などの 

リスクが高まるため、目安量の水分をとりましょう 

〈水分のとり方〉 

尿もれ

日中の

頻尿にも◎

・�お腹に手をあて、息を

吸いながらおへそを前

に出す

・�息をはきながら、５秒

おしっこを止めるよう

に力を入れる

・�息をすいながら、お腹を

ふくらませる

・�息をはきながら、５秒お

しっこを止めるように力

を入れる

キュッ

キュッ

フー 1,2,3,4,5

筋トレは「楽
らく

笑
しょう

体操教室」

� でも実施中♪

日程　月２回木曜日

場所　保健福祉センター

対象　おおむね65歳以上の方

講師　中川　理学療法士

梢　広報わっさむ　令和８年８年10月号13



FMラジオ「情報わっさむ」毎週木曜日放送中！　詳しくは町HPで

今月のBEST本（８月の貸出回数上位本）

『 疲れと女性のプチ不調 』

� 高尾　美穂 /著

女性の心身の不調や悩みを改善し、

幸せに生きるためのヒント集。文章

を極力そぎ落とし、すべてシンプル

なイラストで解説してるため、しん

どくてもラクに読めます。

話題の新着本

『 あいつも誰かに殺される 』

� 下村 敦史 /著

ＳＮＳの投稿に「鈴木健三には無残な

死が訪れる」と死神からの予告があっ

た。誰もがいたずらと思った矢先、実

際に鈴木健三がビルから転落し、死

亡。この大胆な殺人事件に世間は沸騰

し…。

『 安
あんこう

恒 』� 今野 敏 /著

明治12年。内務省の若き役人・小野寺

正三郎は、赴任先の沖縄で後に「近代

空手の祖」と呼ばれる糸洲安恒、その

幼馴染み・安里安恒と出会う。琉球王

国消滅から始まる、空手誕生の物語。

『 先生が終わらない 』

� 額賀 澪 /著

都内の公立中学で教師が過労死した。

働き方改革の命を受け、教育庁から赴

任した新校長が掲げたのは、「定時帰

り」「部活動廃止」「完全週休二日

制」。学校のあるべき姿を見つめ直す

再生の物語。

『 ふじさん 』

� さくら ももこ /著

ヒロシが５匹のドジョウを飼う⁉息子

のトホホな夏休みって？おなじみの家

族や友人もたくさん登場する奇跡の爆

笑雑誌から生まれた単行本未収録の25

編。

『 いろいろしあわせ 』

� 阿川 佐和子 /著

久々のドラマ撮影での大苦戦から、日

常のおかしな出来事、思いもよらない

素敵な出会いまで。日常の小さな会話

が教えてくれるしあわせが詰まった、

最高に元気が出る全52篇。

『 残火 』� 辻堂 ゆめ /著

14年前に起きた産院放火殺人事件。そ

の被害者遺族３名を誘拐したのは、加

害者の息子だった。これは歪な復讐な

のか? 「トリカゴ」の刑事たちが辿り

着いた慟哭の真相とは。

図書館へ行こう！図書館へ行こう！

10月は「ハロウィン」特集

秋の気配を感じるようになりました。10月といえばハロウィン！

図書館ではハロウィンに、ちなんだ絵本などを集めた「ハロウィン特集」を開催します。

お気に入りの一冊を見つけて、読書の秋を楽しんでください。

幼児コーナーのカーペットを

� 貼り替えました！

新しくなった

カーペットで

気持ちよく遊

べます。ぜひ

遊びに来てく

ださい♪

広報わっさむ　令和８年８年10月号　梢14



■人の動き　　　　　　　８月末現在
人　口　　２，７０２人（△１人）
　男　　　１，２９３人（△１人）
　女　　　１，４０９人（±０人）
世帯数　　１，４４７戸（　１戸）

( )は前月比
出生　　０人　　　死亡　　１人
転入　　１人　　　転出　　１人

■お悔やみ申し上げます
	  氏　名	 　年齢	 住　所
佐藤　充子さん　　　87歳　　　　日ノ出

士別警察署かわら版
安全安心なまちづくりの日及び全国地域安全運動の実施

―みんなで築こう、安全で安心な大地―
⑴安全安心なまちづくりの日　10月 11日（日）

⑵運動期間　　 10 月 11日（日）～ 20日（火）

⑶運動重点（全国統一）
　○ 特殊詐欺の被害防止
　○ 地域防犯力の強化
　○ 犯罪に加担させないための対策

⑷広報ポイント
ア　安全安心なまちづくりの日
・�10 月 11日は、国民の防犯に対する意識と理解を深め
ることを通じて犯罪に強い社会の実現を目指す「安全
安心なまちづくりの日」です。犯罪のない安全で安心
して暮らすことのできる社会を実現するため、一人一
人ができる範囲の地域安全活動に取り組みましょう。

イ　特殊詐欺の被害防止　
・�「＋」から始まる国際電話番号が使用される特殊詐欺
被害が多発しています。「警察庁推奨アプリ」では、
国際電話や詐欺電話を自動で遮断する機能等が実装
されており、被害を未然に防止する上で大変有効です。

・�偽の警察手帳や逮捕状をビデオ通話等で見せ、「あな
たの口座が犯罪に使われている。あなたを逮捕する。」
などと言ってだます詐欺被害が多発しています。警
察は、捜査対象者にビデオ通話をしたり、警察手帳
や逮捕状の画像を送ったりすることはありません。

・�ＳＮＳ、電話、メールなどでトラブルに巻き込まれ
た話や、投資のもうけ話などをされたときは、詐欺
を疑い、すぐに相手との連絡を絶ってご家族や警察

（警察相談専用ダイヤル♯ 9110）にご相談ください。
ウ　地域防犯力の強化
・�犯罪グループが、家族構成、資産、留守にする時間
等を把握するために訪問し、強盗窃盗、詐欺等の下
見をしている可能性があります。不審な訪問を受け
たときや、不審者を目撃したときは早期通報にご協
力願います。

・�地域の見守りの目を増やすことは、犯罪の未然防止
や防犯力の向上にもつながることが期待できます。
ウォーキングや買物、犬の散歩等の日常生活の中で
できる「ながら見守り」と不審者発見時の早期通報
にご協力願います。また、防犯カメラや、防犯性能
の高い建物部品（ＣＰ錠など）を導入することも犯
罪を防ぐ上で効果的です。

・�路上、電車などで危険な場面に遭遇した際には、防
犯ブザー等の防犯グッズのほか、痴漢対策機能等が
搭載された北海道警察公式防犯アプリ「ほくとポリ
ス」が有効です。

エ　犯罪に加担させないための対策
・�闇バイトは必ず捕まります。先輩や友達からの誘い
であっても、絶対に応じてはいけません。

・�犯行グループは、誰でもいいから身代わりとなる都
合のいい使い捨てを求めています。お金が払われる
と思ったら大間違いです。

・�闇バイトから抜け出せずに悩んでいる方は、すぐに
警察にご相談ください。犯行グループからあなたや
家族の安全を脅かされても、警察はあなたと周りの
方の安全を必ず守ります。

・�ＳＮＳ等で、犯罪実行者を募集する闇バイトの投稿
を発見したときは、「インターネット・ホットライン
センター」への早期通報にご協力願います。

問い合わせは士別警察署まで
　士別警察署　㈹ ０１６５－３２－０１１０

和寒町８月中交通事故状況（８月末現在）

発生件数
人 身　　１件（  ３件）

物 損　　４件（４８件）

死　　者 ０人（  ０人）

傷　　者 １人（　３人）

道内での死者 １７人（６６人）

（　　）内は令和８年累計

　

和寒町
▼ふるさとまちづくり応援寄付金（ふるさと納税）
� ８月　 54件　　105万円

保育所・こども館
▼スイカ　　　　　　
　　　　　田　村　菜　園さん

社会福祉協議会
▼５万円　亡妻の葬儀に際し
　　　　　佐　藤　　　忠さん（日ノ出）

社会福祉法人ゆうゆう　芳生苑

＝寄贈（芳生苑・健楽苑）＝
タオル・オムツ・野菜等
▼鷲見　　重さん （東丘）
▼小野田穎意さん （三和）
▼影沼澤　信さん （三笠）
▼矢部　恵子さん （愛別町）
▼森　　光男さん （川西）
▼佐々木富江さん （三和）

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

梢　広報わっさむ　令和８年８年10月号15
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和寒町公式LINE

杉本　朝
あさ

　くん《R7.5.29生まれ》

　三笠　おとうさん　杉　本　一　喜　さん
　　　　おかあさん　　　　　　茜　　さん

はじめまして！あさです♪ぼくの目標は、早くお兄ちゃん達に追いつ

くこと！だから、ごはんもモリモリ食べるし、何でも自分でチャレン

ジしてるんだ！今は、お兄ちゃん達とお外に行きたくて１人で靴を履

くのに挑戦中。なかなか難しいんだ！ とびっきりの笑顔でバイバイ

するから見かけたら手を振ってね⭐

JAPAN CUP2026チアリーディング日本選手権大会JAPAN CUP2026チアリーディング日本選手権大会
　８月20日に「絵本の里けんぶちジュニアチアリーディングク

ラブ」の選手が役場を訪れ、全道大会結果報告と全国大会（JAPAN 

CUP2026チアリーディング日本選手権大会）出場報告が行わら

れました。

　全国大会に出場する中学生３名からは大会に向けた意気込み

が語られ、菅井結
ゆ

夢
め

さん（中３）から「目標は完成度の高い演

技をし、決勝に進むこと」と力強い言葉をいただきました。

　８月27日から東京都で行われた全国大会の出場選手及び結果は下記のとおりです。

部　門 チ ー ム 所　属　選　手 結　果

自
由
演
技
競
技

DIVISION①
高等学校部門

如水館高等学校 渡邊　璃
り

々
り

さん(高１) 準優勝

DIVISION①
中学校部門

絵本の里けんぶち
ジュニアチアリーディングクラブ

菅井　結
ゆ

夢
め

さん(中３)

五十嵐俊
しゅんや

哉さん(中２)

渡邊　瑠
る

々
る

さん(中１)

21位

新規奨励補助金交付式　佐藤さん　村山さん新規奨励補助金交付式　佐藤さん　村山さん
　８月20日就業奨励補助金交付式が行われ、佐藤聖和さ

んと村山晴樹さん（令和７年12月不動産業開業）に奨励

金を交付しました。

　佐藤さんは、令和７年９月に運送業を開業し、委託を

うけて運送業務を行っています。

　佐藤さんは「細く長く和寒のために頑張っていきたい」

と話され、中原町長からおふたりへ「人口減少の地域では

商工業農業の活性化が必要なため、事業を着実に進めて

ほしい」と今後の活躍を期待する激励の言葉を送りました。

広報わっさむ　令和８年10月号　梢16
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