
◯
花
い
っ
ぱ
い
運
動
に
参
加
し
て

　

く
れ
る
方
も
少
な
く
な
っ
て
き

　

て
い
る
。
特
に
美
園
地
区
は
人

　

が
少
な
い
の
で
、
花
の
植
栽
や

　

水
や
り
な
ど
、
維
持
管
理
が
特

　

定
の
人
に
偏
っ
て
し
ま
っ
て
い

　

る
状
況
。

◯
国
道
の
除
雪
に
関
し
て
、
除
雪

　

車
が
通
っ
た
後
に
残
さ
れ
て
い

　

る
雪
の
塊
の
せ
い
で
車
が
国
道

　

に
出
ら
れ
な
い
こ
と
が
何
度
か

　

あ
っ
た
の
で
、
子
ど
も
の
登
校

　

時
間
に
は
被
ら
な
い
よ
う
配
慮

　

し
て
ほ
し
い
。

令和５年度

住民懇談会報告
　令和５年11月１日から10日までの５日間、
６会場にて住民懇談会を開催しました。
　各会場での意見・要望事項の一部をお知らせ
します。なお、意見・要望に対する回答は後日
改めて行政区回覧などでお知らせします。

○
公
営
住
宅
は
老
朽
化
が
進
み
、

　

子
育
て
世
帯
が
満
足
に
子
育
て

　

で
き
る
住
宅
も
少
な
い
の
で
、

　

民
間
賃
貸
住
宅
な
ど
新
た
な
住

　

宅
の
供
給
に
つ
い
て
検
討
し
て

　

ほ
し
い
。

○
昨
年
同
様
、
子
ど
も
の
登
下
校

　

時
間
の
除
排
雪
は
避
け
る
よ
う

　

除
雪
事
業
者
へ
の
指
導
を
お
願

　

い
す
る
。

○
循
環
線
（
村
道
）
の
草
刈
り
や

　

管
理
を
も
う
少
し
丁
寧
に
行
っ

　

て
ほ
し
い
。
ま
た
、
冬
期
は
閉

　

鎖
さ
れ
て
し
ま
う
が
、
冬
で
も

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
等
で
使
用
し
た

　

い
方
が
い
る
よ
う
な
の
で
歩
行

　

者
用
の
道
を
付
け
て
も
ら
え
な

　

い
か
。

○
Ｊ
Ｒ
根
室
線
の
廃
止
に
伴
っ
て

　

南
富
良
野
町
営
バ
ス
の
便
数
が

　

増
え
る
よ
う
だ
が
、
町
営
バ
ス

　

に
村
営
バ
ス
を
う
ま
く
接
続
で

　

き
る
方
法
を
考
え
て
ほ
し
い
。

◯
村
営
バ
ス
の
料
金
設
定
に
つ
い

　

て
、
現
状
で
は
ふ
ら
の
西
病
院

　

で
降
り
る
と
９
２
０
円
、
富
良

　

野
駅
で
降
り
る
と
８
７
０
円
と

　

な
っ
て
い
る
が
、
普
通
は
遠
い

　

方
で
降
り
た
方
が
料
金
が
高
く

　

な
る
の
で
は
。

○
地
域
交
通
の
利
便
性
を
高
め
る

　

た
め
、
村
で
も
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア

　

を
導
入
し
て
み
て
は
。

○
村
営
バ
ス
の
利
用
者
ア
ン
ケ
ー

　

ト
の
結
果
を
教
え
て
ほ
し
い
。

○
ト
ラ
ッ
ク
ス
ケ
ー
ル
が
導
入
さ

　

れ
て
か
ら
の
デ
ー
タ
を
広
報
紙

　

で
も
公
表
し
て
ほ
し
い
。

○
宿
泊
税
の
導
入
に
つ
い
て
進
捗

　

状
況
を
教
え
て
ほ
し
い
。

○
宮
下
に
ク
マ
が
出
没
し
た
件
に

　

つ
い
て
も
う
少
し
早
く
情
報
が

　

ほ
し
か
っ
た
。
ク
マ
の
出
没
を

　

災
害
の
一
つ
と
捉
え
、
関
係
各

　

課
が
連
携
し
、
速
や
か
な
情
報

　

発
信
に
努
め
て
ほ
し
い
。

○
国
道
で
大
型
車
が
通
る
た
び
に

　

騒
音
が
ひ
ど
い
。

◯
新
た
な
パ
ー
キ
ン
グ
エ
リ
ア
の

　

位
置
は
ど
こ
に
な
る
の
か
。

○
物
産
館
１
階
の
空
き
ス
ペ
ー
ス

　

の
活
用
に
つ
い
て
進
捗
状
況
を

　

知
り
た
い
。

○
物
産
館
前
の
村
道
が
一
方
通
行

　

だ
と
い
う
こ
と
が
村
外
の
方
に

　

は
分
か
り
づ
ら
い
の
で
は
。

○
国
道
か
ら
地
域
振
興
住
宅
楓
Ａ

　

棟
に
続
く
道
の
斜
面
が
急
な
の

　

で
改
善
し
て
も
ら
え
な
い
か
。

○
地
域
振
興
住
宅
楓
Ａ
棟
の
正
面

　

玄
関
に
手
す
り
を
設
置
し
て
も

　

ら
っ
た
が
、
下
の
３
段
ま
で
は

　

届
い
て
お
ら
ず
、
そ
こ
が
一
番

　

危
険
な
箇
所
な
の
で
改
善
し
て

　

ほ
し
い
。

○
総
合
セ
ン
タ
ー
１
階
の
ト
イ
レ

　

に
カ
バ
ン
な
ど
を
置
け
る
台
を

　

設
置
し
て
ほ
し
い
。

○
Ｊ
Ｒ
占
冠
駅
の
ト
イ
レ
は
洋
式

　

化
さ
れ
な
い
の
か
。

○
ト
マ
ム
ま
で
続
く
道
道
沿
い
に

　

放
置
さ
れ
て
い
る
ご
み
が
多
い

　

の
で
何
と
か
し
て
ほ
し
い
。

○
国
道
の
陥
没
箇
所
を
修
繕
し
て

　

も
ら
え
た
の
は
あ
り
が
た
い
の

　

だ
が
、
大
型
車
が
通
る
た
び
に

　

発
生
す
る
騒
音
は
改
善
さ
れ
て

　

い
な
い
。

○
山
女
橋
の
欄
干
が
腐
っ
て
い
て

　

危
険
。
修
繕
し
て
ほ
し
い
。

○
ク
マ
の
出
没
に
関
す
る
注
意
喚

　

起
や
情
報
発
信
は
ど
の
よ
う
に

　

行
わ
れ
て
い
る
の
か
。

占
冠　

４
人

10
11

◯
街
路
灯
の
数
が
少
な
く
夜
暗
く

　

て
危
険
な
エ
リ
ア
が
多
い
の
で

　

改
善
し
て
ほ
し
い
。

○
宮
下
に
ク
マ
が
出
没
し
た
件
に

　

つ
い
て
、
本
通
や
他
の
行
政
区

　

に
も
早
め
に
情
報
が
ほ
し
い
。

○
空
き
家
の
解
体
に
つ
い
て
、
国

　

道
沿
い
の
住
宅
は
解
体
費
用
の

　

補
助
を
受
け
ら
れ
る
は
ず
だ
っ

　

た
と
思
う
が
、
そ
れ
以
外
の
住

　

宅
に
つ
い
て
も
補
助
対
象
と
な

　

る
か
。

○
今
年
か
ら
自
転
車
の
ヘ
ル
メ
ッ

　

ト
着
用
が
義
務
化
さ
れ
た
が
、

　

役
場
職
員
に
も
周
知
・
徹
底
は

　

さ
れ
て
る
の
か
。

○
中
央
地
区
に
遊
具
付
き
の
公
園

　

を
作
っ
て
ほ
し
い
。
も
し
く
は

　

運
動
公
園
な
ど
既
存
の
公
園
に

　

遊
具
を
設
置
し
て
ほ
し
い
。

○
住
民
懇
談
会
以
外
に
も
、
子
育

　

て
世
代
な
ど
が
参
加
し
や
す
い

　

懇
談
の
場
や
、
住
民
が
気
軽
に

　

行
政
に
対
し
て
意
見
・
要
望
を

　

伝
え
ら
れ
る
窓
口
を
設
定
し
て

　

ほ
し
い
。

○
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ご
み
の
洗
浄
の

　

基
準
が
曖
昧
な
の
で
、
ど
こ
ま

　

で
洗
え
ば
良
い
か
な
ど
の
基
準

　

を
教
え
て
ほ
し
い
。

コ
ミ
プ
ラ　

２
人

ト
マ
ム　

２
人

２
11

美
園　

１
人

１
11

川
添　

５
人

７
11

双
珠
別　

３
人

○
昨
年
よ
り
も
今
年
の
夏
の
方
が

　

暑
か
っ
た
に
も
関
わ
ら
ず
今
年

　

は
節
水
要
請
が
な
か
っ
た
の
は

　

な
ぜ
か
。

○
道
路
に
設
置
さ
れ
て
い
る
水
道

　

標
示
板
が
老
朽
化
等
で
劣
化
し

　

て
い
る
た
め
、
定
期
的
に
修
繕

　

し
た
方
が
良
い
と
思
う
。

○
む
ら
び
と
交
通
や
福
祉
有
償
運

　

送
サ
ー
ビ
ス
の
車
両
に
つ
い
て

　

は
、
ネ
ッ
ト
上
で
予
約
状
況
が

　

分
か
れ
ば
も
っ
と
使
い
や
す
く

　

な
る
と
思
う
。

○
宝
珠
橋
付
近
な
ど
、
川
底
が
上

　

が
っ
て
き
て
危
険
な
と
こ
ろ
が

　

散
見
さ
れ
る
た
め
解
消
し
て
ほ

　

し
い
。

○
牧
草
地
に
お
い
て
シ
カ
の
侵
入

　

に
よ
る
食
害
が
深
刻
。
防
除
の

　

網
を
設
置
す
る
の
に
補
助
が
あ

　

る
と
助
か
る
。

８
11

７
11

生涯学習の窓窓 問　教育委員会社会教育担当　☎　56‐2183
教育・文化・スポーツのホットな情報をお届けします
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こんにちは

保健師です

2024年1月号2024年1月号

　占冠中央スキー場を開放します！冬は寒くて家にこもってしまいがちですが、スキーや
スノーボードなどのウィンタースポーツを楽しんで体力不足を解消しましょう！

問　住民課保健予防担当　☎　56‐2122
皆さんが健康で元気に過ごすための役立つ情報をお届けします

　筋肉をつけるためにたんぱく質は欠かせませんが、
人の体は一度に大量のたんぱく質を吸収できません。
１日に必要な量を３回の食事で満遍なく摂取すること
が重要です。また、たんぱく質ばかりを取って栄養が
偏らないようバランスの良い食事を心掛けましょう。

　たんぱく質を必要量以上摂取することは、過剰分を
排泄するために腎臓に負担がかかり、腎機能の低下を
招きます。そのため、糖尿病や肥満など慢性腎不全の
発症リスクの高い人は、主治医にたんぱく質の摂取量
を相談してください。

日本人の食事摂取基準(2020年版)より

１日のたんぱく質の推奨量 男性：18～64歳【65ｇ】、65歳以上【60ｇ】
女性：18～64歳、65歳以上【50ｇ】

は足りていますか？たたんんぱぱくく質質

スキー場開放スキー場開放ののご案内ご案内

通常時

曜 日 時 間

月・水・金 午後３時 ～ 午後８時

火・木 午後３時 ～ 午後６時

土・日・祝日 午後１時 ～ 午後６時

曜 日 時 間

月・水・金 午後１時 ～ 午後８時

火・木
土・日・祝日

午後１時 ～ 午後６時

学校冬休み期間中〈令和５年12月23日～令和６年１月15日〉

オープン日は、新聞折り込みや村ホームページ等で周知します！オープン日は、新聞折り込みや村ホームページ等で周知します！

※スキー場はみんなが楽しむ場所です。 けがをしない ・ させないためにも、 ルールやマナーを守ってご利用ください。

　たんぱく質は、炭水化物や脂質と同じく三大栄養素の一つです。　たんぱく質は、炭水化物や脂質と同じく三大栄養素の一つです。
肉・魚・卵・大豆製品・乳製品などに多く含まれており、筋肉や内肉・魚・卵・大豆製品・乳製品などに多く含まれており、筋肉や内
臓、皮膚や骨、血液など体の構成成分となります。また、体を調整臓、皮膚や骨、血液など体の構成成分となります。また、体を調整
するホルモンや酵素、免疫物質などの材料にもなり、たんぱく質がするホルモンや酵素、免疫物質などの材料にもなり、たんぱく質が
不足していると筋力の低下や疲労感などの症状が表れやすくなるた不足していると筋力の低下や疲労感などの症状が表れやすくなるた
め注意が必要です。年を重ねても健康で元気に過ごすために、毎日め注意が必要です。年を重ねても健康で元気に過ごすために、毎日
の食事で積極的にたんぱく質を摂取しましょう。の食事で積極的にたんぱく質を摂取しましょう。


