
52025

no.1404

P2� ����� KAMIKAWA PEOPLE

P3� ���������HOT TOPICS

P6� ���� 西木町長おしえて！Ｑ＆ A  

P7� ���後期高齢者医療制度について

P8� ������上川町役場組織機構図

今
月
の
内
容

【表紙】 パートナーシップを協定している株式会社 EFC の集合写真。 移住定住などの過疎地域の課題に取り組んでいきます！

P10� �������新規赴任者等紹介

P12� ����国民年金 ・ きたよん通信

P13� ����������図書だより

P14� ���� くらしの Information

P16� �������� カメラレポート

P17� �� 町のみんなのエッセイリレー

P18� ������� コミュニティ紹介 

P19� � KAMIKAWORK PROJECT

P20� ������ かみかわヘルスケア

P22� ������� 5 月のカレンダー



今月の
カミカワ
ピープル

れ
る
。
だ
か
ら
こ
そ
、
空
き
家
を
活
用

し
た
り
、
市
街
地
を
も
っ
と
楽
し
く
し

た
り
、
町
の
人
と
一
緒
に
で
き
る
こ
と

を
増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
。

◆
志
水
さ
ん
の
お
仕
事
は
？

◆
志
水
さ
ん
の
お
仕
事
は
？

　
私
は
、
上
川
町
で
暮
ら
し
な
が
ら
、

空
き
家
の
活
用
や
宿
泊
施
設
の
運
営
、

地
域
の
交
流
拠
点
づ
く
り
を
行
っ
て
い

ま
す
。
町
の
人
や
外
か
ら
訪
れ
る
人
が

つ
な
が
る
場
を
つ
く
り
、
暮
ら
し
や
す

い
町
に
し
て
い
く
こ
と
が
役
割
で
す
。

「
P
O
R
T
O
」
や

「
A
N
S
H
I
N
D
O
」
を
拠
点
に
、

日
々
の
暮
ら
し
に
寄
り
添
う
取
り
組
み

を
進
め
て
い
ま
す
。

◆
志
水
さ
ん
の
目
標

　
E
F
C
と
し
て
、「
ま
ち
全
体
を
ホ

テ
ル
に
す
る
」
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
観
光
だ
け
で
な
く
、
町
に
長
く
滞

在
す
る
人
が
増
え
る
こ
と
で
、
商
店
や

飲
食
店
が
元
気
に
な
り
、
町
全
体
が
暮

ら
し
や
す
く
な
る
。
そ
ん
な
循
環
を
つ

く
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

◆
上
川
町
へ
の
思
い
入
れ

　
上
川
町
の
魅
力
は
、
外
か
ら
来
た
人

を
「
よ
そ
者
」
で
は
な
く
、「
仲
間
」

と
し
て
迎
え
て
く
れ
る
こ
と
で
す
。
私

自
身
も
移
住
し
て
き
ま
し
た
が
、
町
の

み
な
さ
ん
が
温
か
く
受
け
入
れ
て
く
れ

ま
し
た
。
町
の
人
た
ち
は
、
新
し
い
挑

戦
を
応
援
し
、
一
緒
に
盛
り
上
げ
て
く

◆
上
川
町
へ
の
思
い
入
れ

上
川
町
は
、
行
政
と
町
民
が
一
緒
に
ま

ち
づ
く
り
を
考
え
ら
れ
る
町
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
町
民
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る

こ
と
、
民
間
だ
か
ら
こ
そ
動
き
や
す
い

こ
と
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
活
か
し
な

が
ら
、こ
れ
か
ら
も
「
こ
の
町
が
好
き
」

と
思
え
る
場
所
を
一
緒
に
つ
く
っ
て
い

き
た
い
で
す
。

志水 洋平さん
株式会社 EFC 代表取締役

カミカワピー プル

⼈の魅⼒が
まちの魅⼒

町で暮らすみなさんの
活動や想いを発信します。

″
ま
ち
を
つ
く
る
″

 

じ
ゃ
な
く
て
、

″
一
緒
に
つ
く
る
″

 

が
大
事
。

（右）上川町交流 & コワーキングスペース「PORTO（ポルト）」
（左）EFC 取締役 絹張さんとのツーショット
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ホットホット
トピックストピックス

あつあつのニュースをお届け！

TOPIC 小樽商科大学サ
テライト教室開設

TOPIC 上川大雪酒造
金賞受賞

令和６年度札幌国税局新酒鑑評会におきまして、
上川大雪酒造緑丘蔵から「道産米吟醸酒の部」、「純
米酒の部」の２部門で金賞受賞、碧雲蔵から「道
産米吟醸酒の部」、「純米酒の部」、「軽精米ゴク味
酒の部」の３部門にて金賞を受賞いたしました。

小樽商科大学は上川高校内に高等教育・研究の活
動拠点としてサテライト教室を開設しました。 
今後は、小樽商大の教員による出前講座や高校生
と大学生が連携したフィールドワークを実施する
予定です。
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旭川市立大学
連携協定

3 月 26 日（水）に、旭川市立大学と「未来共創パー
トナーシップ協定」を締結しました。今後は、町
と大学が連携し、それぞれが持つ資源や機能を有
効活用しながら、教育、文化、スポーツの振興、
人材育成等の推進に取り組んでいきます。

営業期間：4月26日（土）～10月13日（月・祝）まで　営業時間：9：00～17：00
入場料金：一般（高校生以上） 1,000円　中学生 500円　小学生以下 無料
団体料金：（10名様以上） 800円　シーズンパスポート（一般） 1,500円

夏季シーズン、営業開始！

営業期間：5月1日（木）～10月上旬 まで
営業時間：9：00～

営業期間：4月21日（月）午後～
　　　　　　　　　　10月31日（金）まで 

ふくる

大雪森のガーデン

営業期間：5月3日（土）～10月19日（日） まで
営業時間：8：00～17：00

層雲峡パークゴルフ場

栄町パークゴルフ場

TOPIC

TOPIC
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地域プロジェクト
マネージャー新規就任！

4 月 1 日（火）、地域おこし協力隊の任期を終え
た大城美空さんが新たに、人と上川町を繋げる地
域プロジェクトマネージャーに就任しました。子
どもたちが「ここで育ってよかった！」と思える
未来の実現に向けて、上川町学園構想を推進し、
企画運営や高校の魅力化に力を入れていきます。

ご寄付ありがとうございます！

本田　施博 様

258 件 4,663,000 円

上川町社会福祉協議会へ

上川町ふるさと応援寄附（3 月分）

ホットホット

トピックストピックス

3 月 27 日（木）に、上川町認定こども園「ここ
ふれ」のオープニングセレモニーが開催されまし
た。「ここふれ」は、幼保連携型認定こども園と
して、地域の皆さまに支えながら、町内に住む子
どもたち全員の未来を育む場所として 4 月から
スタートを切りました。これからも地域や家庭と
連携し、子どもたちが健やかに成長できる環境づ
くりを目指します。

認定こども園ここふれ
オープニングセレモニー

「広報かみかわ」2025 年 4 月号の 5 ページに掲載いたしました、上川町社会福祉協議会への寄付者
の記載に誤りがありました。深くお詫びいたしますとともに、謹んで訂正させていただきます。
誤：福屋　隆則 様（旭川市）
正：福屋　隆則 様（新光町）

TOPIC

TOPIC
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（男性 ： 1,427 人／女性 ： 1,607 人／世帯数 ： 1,859 世帯）

　　3,034人

総人口

1 人

生まれた
赤ちゃん

4 人

亡くなった方

37 人

転入
された方

53 人

転出
された方

※届け出の時期によって、人数が増減する場合があります。
2025 年 3 月末現在

　旭川から層雲峡温泉を結ぶ国道 39 号線は通行量は非常に多いですが、近
年は市街地に魅力ある店舗が増えてきているので国道を利用する方を市街地
へ誘致する方法はないでしょうか？

おしえて！
西 町

木
長

　上川町の昔からの悩みの一つです。層雲峡は温泉や自然あふれる景色など
観光客が非常に多く訪れていますが、市街地への誘客は現状としては充分に
は行えていないと思います。市街地と層雲峡でうまく交流し、観光客が上川
全体を楽しめるような環境づくりができるとよいと思っています。
　そこで、市街地への誘客を図るための施策として旭ヶ丘や江差牛山にマウ
ンテンバイクコースの整備を実施し、林業と観光が連携した取り組みを進め
ております。今後は、製材などの林業体験や郷土資料館の２階スペースをア
イヌ講座やクラフト工房などで活用できれば市街地への滞在時間が増え、経
済的に良い効果も得られるのではないかと考えています。

令和 7 年 1 月 30 日に開催された「町長とのふれあいトーク」の中で寄せら
れた質問を紹介いたします。
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後期高齢者医療制度のお知らせ
◆ 7 月の保険料額をお知らせします

令和 7 年度の保険料につきましては、7 月に個別にお知らせします。
保険料の計算方法

均等割
一人あたりの保険料

52,953 円

所得割
本人の所得に応じた額

令和 6 年中の所得－最大 43 万円
× 11.79％

1 年間の保険料
限度額 80 万円
100 円未満切捨

　　年度の途中で加入したときは、加入した月からの月割で計算します

◆保険料の軽減

対象者の所得条件 （世帯主および世帯の被保険者全員の軽減判定の所得額）
均等割の軽減割合

令和7年度

43 万円＋10 万円×（給与所得者の数－1） 7 割

43 万円＋（30 万 5 千円×世帯の被保険者数）＋10 万円×（給与所得者の数－1） 5 割

43 万円＋（56 万円×世帯の被保険者数）＋10 万円×（給与所得者の数－1） 2 割

◆保険料の減免

　この制度に加入したとき、被用者保険の被扶養者だった方は、負担軽減のための特別措置として、所
　得割がかからず、制度加入から 2 年を経過していない期間のみ均等割が 5 割軽減となります。

①均等割の軽減

②被用者保健の被扶養者だった方の軽減

　保険料のお支払いが困難な場合は、保健福祉課へご相談ください。災害、失業などによる所得の大幅
　な減少、その他特別の事情で生活が著しく困窮し、保険料のお支払いが困難な方については、保険
　料の減免が受けられる場合があります。
◆保険料のお支払い方法
　保険料の納め方は、原則「年金天引き」です。（申し出によって「口座振替」も可能）
　ただし、次の（1）～（3）のいずれかに該当する方は「年金天引き」の対象となりません。
　「納付書」または「口座振替」にてお納めください。

（1）�介護保険料が「年金天引き」されていない方（年金額が
年額 18 万円未満の方）

（2）�介護保険と後期高齢者医療の保険料の合計額が、介護保
険料が天引きされている年金の受給額の半分を超える方

（3）新たに制度に加入された方の半年の期間

保健福祉課

☎ 2-4053

申請先・お問い合わせ先

北海道後期高齢者
医療広域連合

☎ ０１１-290-5601

●「給与所得者等」とは、以下のいずれかに該当する方となります。
・給与等の収入金額が 55 万円を超える方
・公的年金の収入金額が 125 万円（65 歳未満の場合は 60 万円）を超える方
● 65 歳以上の方の公的年金等に係る所得については、さらに 15 万円を差し引いた額で判定します。

7



町立診療所
（上川医療センター）

院長 平 野 嘉 信
（北海道家庭医療学センター）

医師 石 塚　 浩 暉
（北海道家庭医療学センター）

医師 石 村 柚 木 奈
（北海道家庭医療学センター）

医師 前 田　 祐 希
（北海道家庭医療学センター）

事務長
科長

藤 井　 吉 光
諏 佐　 信 恵

事務次長 角 田 理 砂 子

医療事務Ｇ 総 務 係 係長 小 林　 法 矢
医 事 係 ( 兼 ) 係長 角 田 理 砂 子 主任 塚 田　 裕 美 主任 渡 邊 真 唯 佳

医
局

薬 局
診 療 放 射 線 科
臨 床 検 査 科
リハビリテーション科

副主幹 勢 藤　 明 美 副主幹 佐 藤　 美 雪 副主幹 覺 間　 直 美
副主幹 寺 田　 智 子 副主幹 新 井 や よ い 副主幹 安 部　 恵 見
副主幹 稲 垣 由 里 子 副主幹 藁 谷　 洋 子 副主幹 古 木　 広 子
主査 溝 口　 有 美 主査 石 倉 亜 美 主任 工 藤 麻 衣 子

介護医療院
（つつじ苑）

介護事務Ｇ 介護事務係 ( 兼 ) 係長 角 田 理 砂 子 主査 寺 阪　 育 恵
主任 塚 田　 裕 美
主任 渡 邊 真 唯 佳

看 護 科
副主幹 塚 本　 康 子 副主幹 小 森　 雅 美
副主幹 横 山 真 由 美 副主幹 大 武　 千 恵
副主幹 工 藤 絵 里 子

出納室

室長 本 田 政 敏
（兼会計管理者）

出 納 係 主事 髙 畑　 朱 里 主事補 大 坪　 春 樹

議会

議 会 事 務 局
事務局長 金 子 嘉 文

庶務・議事係 係長 辰 巳　 真 帆

農業委員会
農業委員会事務局

事務局長 人 見 憲 一

庶 務 係 主事補 石 川　 は く

選挙管理委員会
選挙管理委員会事務局

事務局長 谷 脇 良 満

教
育
委
員
会

教
育
長

館
山　
孝
佳

教育委員会事務局

教育次長 片 岡　 仁
( 兼学校給食センター所長）

（兼学童保育センター所長）
（兼総合体育館館長）
（兼郷土資料館館長）

次長補佐 横 山　 教

学校管理係 兼係長 横 山　 教
給 食 係 係長 伊丸岡清孝

社会教育Ｇ 主事 村 岡　 恵 司 主事 亀 谷　 智 生
主事 小 路　 瞳 和

社会教育主事 池 端　 広 大

かみんぐホール

館長 片 岡　 仁
管 理 係 主査 横 山　　 教

公民館
館長 片 岡　 仁

消防
町長 西木光英

副町長 高野　尚

副主幹 畠　　 幸 嗣
副主幹 三 浦　 美 紀
副主幹 吉 田　 雅 史 主査 中 原　 敦 志 主任 岸 田　 和 奈

外科・内科・小児科

看 護 科

介
護
サ
ー
ビ
ス
部
門

介護相談員 寺阪　育恵

学校教育Ｇ

主事 池 端　 広 大 主事 塚 田　 哲 史 主事 村 岡　 恵 司
主事 亀 谷　 智 生 主事 小 路　 瞳 和

次長 岩城秋子

書記
書記
書記

岩 城　 秋 子
富 塚　 良 平
瀧　　 啓 太

書記
書記
書記

戸 田　　 源
角 田 緒 理 絵
佐 藤　 涼 華

介 護 支 援

社会教育係 係長 池端　広大
社会体育係 係長 塚田　哲史

副館長 横 山　 教

塚 田　 哲 史

阿 部　 一 也 清 水 目 忠 義 大 丸　 良 成 渡 辺　　 巧 高 橋　 輝 明 藤 井　 弘 幸
髙 田　 茂 伸 西 田　 健 次 牧　　 武 志 小 原　 祐 介 大 西　 裕 司 古 木　 洋 介
下 澤　 勝 矢 小 森　 茂 幹 蜂 ヶ 崎 優 彦 宮 武　 琢 朗 佐 藤　 典 宏 笠 松　 忠 士
武 田　 英 之 多 田　 和 明 藤 本　 晃 明 小 松　 直 広 川 村　 真 司 加 藤　 理 大
岡 本　 雄 二 杉 本　 靖 明 岡 部　 真 人 藤 本　 尚 弥 佐 々　 優 太 山 下　 航 平
官 野　 詩 也

選 挙 事 務 書記 別 所　　 亘 書記 富 塚　 良 平 書記 戸田　　源

主任 三 浦　 大 輝 主事 島 田 裕 梨 恵
主任 渡 辺 さ ゆ り

※消防職員については、旭川市消防本部との併任のため役職を省略します。
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総 務 係 係長 別 所　　 亘
職 員 係 係長

係長
木村亜友美
宮川　雄太

財 政 係 係長 中 山　　 誠

総務財政Ｇ総務課

課長 谷脇良満
補佐 岩城秋子

税務住民課 税務Ｇ 税 務 係 係長 道 場　 一 欽 主任 鈴 木　 知 世 主事 葛 間　 秀 人
主任 工 藤　 祐 介

課長 笠本瑞貴
（兼火葬場管理者） 住民Ｇ 戸籍年金係 係長 北 村　 和 也

環境衛生係 係長 畠 山　 直 樹
主任 伊 藤　 美 月

課長 角田英則
　（兼福祉会館管理者）

（兼社会福祉センター管理者）
（兼保健福祉センター所長）

参事
補佐

吉 田　 進
金子有美

補佐 只野景子

福 祉 係 係長 島 田　 聡 仁
介 護 係 係長 門 間 ち づ る
子ども子育て係 係長 今 井　 美 起

主査 阿 部　 真 希 主事 豊 島　　 凜
主任 佐 藤　　 望 主事 藤 吉　 希 旺

管理栄養士 多 田　 理 沙

健康増進Ｇ 健康増進係 係長 吉 田 有 美 子 副主幹 炭 田　 実 加 保健師 佐 﨑　 美 矩
参与 久 保 小 百 合 保健師 石 原 ま り な
主任 辻　 絵 里 子

医療給付Ｇ 医療給付係
医療給付係

係長
( 兼 ) 係長

鈴 木　 創 太
只 野　 景 子

主事 佐 藤　 彩 華

認定こども園

( 兼 ) 園長 吉田　進

管 理 係 ( 兼 ) 係長 今 井　 美 起 ( 兼 ) 管理栄養士 多田　理沙 ( 兼 ) 主事 藤吉　希旺

主査 八 巻　 美 早 主任 笠 松 加 奈 子
主査 沼 田　 真 里 主任 山 端 さ ゆ り
主任 澤 﨑　 芳 枝 保育教諭 石 田　 有 理

産業経済課

課長 鈴木康雅
補佐 工藤将貴

農林水産Ｇ 農務水産係 係長 松 原　 航 平
林 務 係 係長 平 松　 悠 揮

主事 藤 元　 涼 太 技師補 石 田　 大 斗
主事補 石 川　 は く

商工観光Ｇ 商工観光係 係長 井 上　 隆 博 主事 渡 辺　 光 貴 主事 髙 橋 ほ の か
主事 合 佐 昆 陵 汰

建設水道課

課長 山栗浩胤
補佐 児玉雅輝

建設管理 G 建設管理係 係長 別 所　 美 沙 主任 石 山　 琢 也 ( 兼 ) 主事補 根 元　 紗 奈
主事 岡 田　 崚 佑

上下水道Ｇ 水道管理係 係長 佐 々 木 亜 緯
水道施設係 係長 松 原　 直 人

技術Ｇ 土 木 係 ( 兼 ) 係長 児 玉　 雅 輝
維 持 係 係長 川 村　 政 樹
建 築 係 係長 蜂 谷　 敏 幸

町　
長

西
木　
光
英

副
町
長

高
野　
　
尚

保健福祉課 介護福祉Ｇ

( 兼 ) 参与 生 駒　 義 徳 主査 川 上　　 仁
副主幹 古 田　 直 也 技師 伊 藤　 大 夏

参与 生 駒　 義 徳 ( 兼 ) 主任 石 山　 琢 也
主任 富士原祐介 ( 兼 ) 主事 岡 田　 崚 佑
主事補 根 元　 紗 奈

地域魅力創造課 地域魅力
創造Ｇ

企 画 係
広報広聴係
統 計 係

係長
係長
係長

太 田　 涼 介
甲 賀　 玄 己
菅 家　 祐 太

情報防災係 係長 木 村　　 岳
地 域 未 来 創 造 係 係長 清 光 隆 典

東京事務所管理係 係長 三 谷 航 平

課長 金野哲也
（兼 東京事務所所長）

参事
補佐

久保一敏
小知井和彦

副主幹 富 塚　 良 平 主事 角 田 緒 理 絵
主任 瀧　　 啓 太 　　主事 佐 藤 涼 華
主事 戸 田　　 源

副主幹 日 谷　 美 季 主任 菊 地　 詩 歩
副主幹 渡 部　 由 佳 主任 桑 野 奈 都 子
主任 林　　 健 太 保育教諭 中 井　 喜 春

参与 佐 々 木 俊 英 主事 兼 山　 幸 大
主事 川 戸　 慧 悟 主事 鈴 木 さ く ら
主事
主事（道派遣）

瀧　　 叶 汰
橋　　 孝 輔

主事補 柏 倉　 杏 名

幼児教育係 ( 兼 ) 係長 小知井佐弥子

保 育 係 係長 小知井佐弥子
子育て支援係 ( 兼 ) 係長 吉 田　　 進 ( 兼 ) 主査 阿部　真希

上 川 町 役 場 組 織 機 構 図
　4 月 1 日より、以下のとおり異動しました。※朱色字が異動した職員です。
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新しくまちに来られたみなさんを
ご紹介します

藤澤 朋佳 教諭佐々木 健人 教諭

大槻 雄一 教諭

石塚 浩暉 医師 前田 祐希 医師石村 柚木奈 医師

谷柿 憲治 校長

林 友香 事務職員

綿谷 純一 教頭 工藤 あいり 教諭

上
川
小
学
校

上
川
中
学
校

上
川
高
校

梁川 耕 教諭

医
療
セ
ン
タ
ー

菊地 浩之 教諭 小田 明美 養護教諭 高井 由美子 教諭

石館 友美 養護教諭
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柏倉 杏名
（新規採用）

上
川
町
役
場

よろしくお願いします！

根元 紗奈
（新規採用）

辻 絵里子
（新規採用）

渡辺 さゆり
（新規採用）

長尾 道孝
地域おこし協力隊

橋 孝輔
（道庁より派遣）

田中 博都
地域活性化起業人

黒木 由布里
地域おこし協力隊

髙橋 寛道
地域おこし協力隊

認
定
こ
ど
も
園

笠松 加奈子
（新規採用）

中井 喜春
（新規採用）

石田 有理
（新規採用）

多田 理沙
（新規採用）

八巻 美早
（新規採用）

菊地 詩歩
（新規採用）

桑野 奈都子
（新規採用）

澤﨑 芳枝
（新規採用）

植田 智哉
地域活性化起業人

塩田 小優希
地域活性化起業人

江花 梢
地域活性化起業人
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『
地
域
生
活
支
援
拠
点
』
っ
て
な

に
？
①

地
域
生
活
支
援
拠
点
と
は

障
が
い
の
あ
る
人
の
重
度
化
や
高

齢
化

「
親
亡
き
後
」
を
見
据
え
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮

ら
し
て
い
け
る
よ
う
機
能
を
持
っ

た
場
所
及
び
体
制
の
こ
と
で
す
。

【
当
麻
町

・
比
布
町

・
愛
別
町

・

上
川
町
】
で
は
、
地
域
生
活
支
援

拠
点
を
整
備
し
、
障
が
い
が
あ
っ

て
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し

て
生
活
で
き
る
よ
う
に
体
制
づ
く

り
を
進
め
て
い
ま
す
。

地
域
生
活
支
援
拠
点
は
、
『
事
前

登
録
制
』
で
す
。

利
用
を
希
望
す
る
方
か
ら
、
生
活

の
様
子
を
お
聞
き
し
、
緊
急
時
の

支
援
体
制
利
用
に
つ
い
て
確
認
し

な
が
ら
、
予
防

・
対
応
プ
ラ
ン
や

サ
ポ
ー
ト
マ
ッ
プ
を
作
成
し
て
い

ま
す
。

事
前
登
録
申
請
は
、
き
た
よ
ん
、

各
町
の
保
健
福
祉
課
窓
口
で
申
請

し
、
登
録
で
き
ま
す
。

地
域
生
活
支
援
拠
点　

5
つ
の
機

能地
域
生
活
支
援
拠
点
は
、
以
下
の

5
つ
の
機
能
を
備
え
て
い
ま
す
。

①
相
談
機
能

②
緊
急
時
の
受
け
入
れ
・
対
応

③
体
験
の
機
会

・
場
の
提
供

④
専
門
的
人
材
の
確
保

・
育
成

⑤
地
域
の
体
制
づ
く
り

令和７年度の国民年金保険料額は
月額 17,510 円 です

国民年金保険料のお支払い方法は下記のとおりです。納付方法によって、おトクな割引があります。

★現金・クレジットカード納付では６ヵ月前納・１年前納・２年前納でお得な割引制度が用意
されています。※現金納付の場合、１年分・６ヵ月分の前納納付書は、４月上旬に発送されま
す。２年前納を希望される方は、旭川年金事務所までお問い合わせください。

〇口座振替～ご希望の金融機関の預金口座から振替して納付する方法です。納付の手間がかからずに納め
　　　　　忘れを防ぐことができます。口座振替は、現金納付よりも割引額が大きい６ヵ月前納・１年前
　　　　　納・２年前納（※）・２年前納（４月開始）（※）や、月々 60 円割引となる早割制度が用意さ
　　　　　れています。
　　　　　口座振替をご希望の方は、納付書または年金手帳、通帳、金融機関届出印を持参のうえ、ご希
　　　　　望の金融機関または最寄りの年金事務所へお申し出ください。また、マイナンバーカードをお
　　　　　持ちの方はマイナポータルを経由して「ねんきんネット」からのオンラインでの手続きも可能
　　　　　です。
　　　　　※２年前納と２年前納（４月開始）について
　　　　　２年前納…振替開始月（申出日の翌月以降）～翌々年３月分の保険料を最初の口座振替の際に
　　　　　まとめて前払い（前納）する方法です。振替開始月に応じて 13 か月～ 24 か月分の割引が適
　　　　　用されます。
　　　　　２年前納（４月開始）…２年分の保険料（割引有）を申出日から最初の４月にまとめて前払い
　　　　　（前納）する方法です。最初の４月が到来するまでは 1 か月分ずつ保険料（割引無）を口座振
　　　　　替します。

旭川年金事務所　☎ 0166-25-5606

〇納付書～日本年金機構より郵送される納付書で納付する方法です。金融機関・郵便局・コンビニエンス
　　　　　ストア・電子納付（Pay-easy）・電子決済での納付が可能です。
〇クレジットカード～ご指定のクレジットカードで納付する方法です。有効期限を超えるクレジットカー
　　　　　ドの場合は、更新時に改めて手続きが必要な場合がありますのでご注意ください。

上川中部福祉事務組合
上川中部基幹相談支援セン
ター「きたよん」
当麻町３条東２丁目 11-1
当麻町役場内
☎ 0166-84-7111
FAX 0166-84-7333
メール kitayon@potato.ne.jp
開設時間
月曜日～金曜日（祝日を除く）
8：30 ～ 17：15
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日本の食料自給率は 37.6%。輸入に頼らざるを
得ない状況は、巨大企業を儲けさせることに。
さらなる利益のために、国内の農業を縮小しよ
うと目論んでいる？世界では、戦争や円安で食
料が入らなくなる可能性も。ぜひ一読を！

高
橋
久
美
子

『�

い
い
音
が
す
る
文
章 

　
あ
な
た
の
感
性
が
爆
発
す
る
書
き
方
』

上川町公民館図書室からの
情報をお届けします！

今月の
おすすめ！

図書室は午前１０時から午後５時まで、 毎日開館しています♪
５月の読み聞かせは７日（水）です。

半枠（点線枠原寸大）
縦 83 ㍉×横 88 ㍉
５，０００円／ 1 カ月

全枠（灰色枠原寸大）
縦 83 ㍉×横 176 ㍉
１０，０００円／ 1 カ月

 有料広告

この枠内は広報かみかわ有料広告スペースで
す。有料広告とは「町民の方に知ってもらい
たい、だけど広報掲載依頼はしづらい…」と
いった内容を掲載できるスペースです。詳し
くは右下の二次元コード、または町 HP をご
覧ください。

広告募集！広告募集！

絵本は
こちら

か
さ
い
ま
り
文
・
北
村
裕
花
絵

『
か
あ
ち
ゃ
ん
え
ほ
ん
よ
ん
で
』

隣のまこちゃんは寝る時にお母さんに絵本を読
んでもらうと聞き、うらやましくなったけん
ちゃん。でも毎日忙しそうな母ちゃんに絵本を
読んでとは言えません。そんなけんちゃんの誕
生日に…。忙しくて絵本を読んであげられない
母ちゃんは、毎月第 2 水曜日、かみんぐホー
ル図書室の読み聞かせへお越しください。
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上川町外学校通学金助成

町外の高等学校等に通学
される場合はお気軽にご
相談ください！ご利用お
待ちしています。

教育委員会
渡辺さゆり

教育委員会
学校教育グループ
☎ 2- ２３７１

申請先・お問い合わせ先

今月の
PICKUP

上川町では、令和 7 年度より町外の
高等学校等に通学される方に通学交通
費を補助します。

＜補助対象者＞

　〇上川町内に居住し、 上川町外の高校等に通学している方の保護者

　〇通学定期券を利用して公共交通機関で通学している方の保護者

　〇助成を受ける世帯の中に道町民税等を滞納している者がいない世帯の方

＜補助金額＞

　１か月あたりの通学定期券のうち、 ５, ０００円が上限。

＜申請方法＞

　町ホームページで申請書類をダウンロードするか、 教育委員会事務局窓口で申請書類を受け取り、

定期券の写し又は領収書の写し、 振込口座の写し、 高校に在学していることを証明する書類 （学生証写し

か在学証明書） を添付して、 教育委員会学校教育グループへ提出。 （郵送可）
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対 

対
象
　

申 

申
込
方
法
　

日 

日
時
　

場 

場
所
　

問 

問
合
せ

令
和
６
年
度
の
町
税
は
５
月
30
日
ま
で
に

募
集

乳
幼
児
健
康
診
査
、
１
歳
６
ヵ
月

・
３

歳
児
健
康
診
査

日 

5
月
21
日
㈬ 

午
後
0
時
45
分
～
受
付

場 

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー　
2
階
和
室
等

対 

○
乳
幼
児
健
診

　
令
和
６
年
４
月
～
５
月
、
７
月
～
８
月
、
10

月
～
11
月
、
令
和
７
年
１
月
～
２
月
の
出
生
児

○
１
歳
６
か
月
児
～
１
歳
７
か
月
児
健
診

　
令
和
５
年
９
月
20
日
～
11
月
21
日
生
ま
れ
の

児○
３
歳
０
か
月
～
３
歳
１
か
月
児
健
診

　
令
和
４
年
３
月
20
日
～
５
月
21
日
生
ま
れ
の

児※
対
象
者
へ
個
人
通
知
し
ま
す
。

問 

保
健
福
祉
課 

☎ 

2
・
4
0
5
5

　
令
和
６
年
度
分
の
町
税
は
、
５
月
30
日
㈮
ま

で
に
納
め
て
く
だ
さ
い
。
町
税
の
納
め
忘
れ
が

な
い
か
今
一
度
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
お
忘
れ
の

方
は
、
至
急
最
寄
り
の
金
融
機
関
ま
た
は
役
場

出
納
室
窓
口
で
納
め
て
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お

願
い
い
た
し
ま
す
。
分
納
及
び
令
和
６
年
度
以

前
の
納
付
書
で
の
コ
ン
ビ
ニ
納
付
は
出
来
ま
せ

ん
の
で
ご
承
知
願
い
ま
す
。

問 

税
務
住
民
課
☎ 

2
・
4
0
5
2

自
衛
官
募
集

●
自
衛
官
候
補
生

対 

日
本
国
籍
を
有
し
、
採
用
予
定
月
の
1

日
現
在
18
歳
以
上
33
歳
未
満
の
男
女

申 

年
間
を
通
じ
て
行
っ
て
お
り
ま
す
。

日 

5
月
8
日
㈰
・
19
日
㈪
い
ず
れ
か
1
日

　

 

6
月
8
日
㈰
・
9
日
㈪
い
ず
れ
か
1
日

●
一
般
曹
候
補
生

対 

日
本
国
籍
を
有
し
、、
採
用
予
定
月
の
1

日
現
在
18
歳
以
上
33
歳
未
満
の
男
女

申 

３
月
1
日
㈯
～
５
月
7
日
㈬

日 

5
月
17
日
㈯
～
21
日
㈬
い
ず
れ
か
1
日

を
予
定

●
一
般
幹
部
候
補
生

対 

日
本
国
籍
を
有
し
、、
採
用
予
定
月
の
1

日
現
在
22
歳
以
上
26
歳
未
満
の
男
女

申 

4
月
23
日
㈬
～
6
月
6
日
㈮

日 

第
1
次
試
験 

： 

6
月
14
日
㈯

●
幹
部
候
補
曹

対 

日
本
国
籍
を
有
し
、、
採
用
予
定
月
の
1

日
現
在
20
歳
以
上
33
歳
未
満
の
男
女

申 

4
月
23
日
㈬
～
6
月
6
日
㈮

日 

第
1
次
試
験 

： 

6
月
14
日
㈯

場 

陸
上
自
衛
隊
旭
川
駐
屯
地

　

 （
旭
川
市
春
光
町
）

問 

自
衛
隊
旭
川
地
方
協
力
本
部 

旭
川
地
区
隊

　

 

☎ 

0
1
6
6
・
55
・
0
1
0
0

　

 

総
務
課 

☎ 

2
・
1
2
1
1

特
定
健
診
、
胃

・
肺

・
大
腸

・
前
立
腺

が
ん
検
診
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
、

ピ
ロ
リ
菌
検
査

日 
5
月
27
日
㈫ 

午
前
６
時
30
分
～
11
時
00
分

受
付

場 

か
み
ん
ぐ
ホ
ー
ル

 

※
詳
細
は
、
４
月
に
各
戸
配
布
さ
れ
た
「
令

和
７
年
度
特
定
健
診
・
が
ん
検
診
等
の
お
知
ら

せ
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問 

保
健
福
祉
課 

☎ 

2
・
4
0
5
5

税
制

お
気
軽
に
納
税
相
談
を

　
令
和
７
年
度
の
固
定
資
産
税
・
軽
自
動
車
税

の
納
税
通
知
書
を
５
月
15
日
㈭
に
発
布
し
ま

す
。
固
定
資
産
税
第
１
期
・
軽
自
動
車
税
は
納

期
限
が
６
月
２
日
㈪
と
な
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
忘
れ
ず
に
納
め
ま
し
ょ
う
。
納
付
書
に
印

刷
さ
れ
た
２
次
元
コ
ー
ド
を
読
み
取
り
す
る
こ

と
で
、全
国
の
金
融
機
関
窓
口
（
郵
便
局
含
む
）

で
の
納
付
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
決
済
ア
プ
リ
や

「
地
方
税
お
支
払
い
サ
イ
ト
で
の
電
子
納
付
も

可
能
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。
な

お
、
令
和
７
年
度
か
ら
の
納
付
書
は
コ
ン
ビ
ニ

エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
の
納
付
も
可
能
に
な
り
ま

す
。

　
期
別
ご
と
の
納
付
額
が
高
額
で
納
付
が
困
難

な
場
合
は
、
分
割
で
納
付
す
る
こ
と
も
可
能
で

す
。
お
気
軽
に
納
税
相
談
に
お
越
し
下
さ
い
。

問 

税
務
住
民
課
☎ 

2
・
4
0
5
2

お
知
ら
せ

戸
籍
に
振
り
仮
名
記
載

　
令
和
7
年
5
月
26
日
以
降
、
戸
籍
に
振
り
仮
名

が
記
載
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
本
籍
地
の
市
区
町
村

長
よ
り
戸
籍
に
記
載
さ
れ
る
予
定
の
振
り
仮
名
が

通
知
さ
れ
ま
す
。
通
知
の
振
り
仮
名
が
正
し
い
と

き
は
、
届
出
を
し
な
く
て
も
通
知
の
と
お
り
戸
籍

に
記
載
さ
れ
ま
す
。

　
な
お
、
振
り
仮
名
の
届
出
に
手
数
料
は
一
切
か

か
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
届
出
を
し
な
か
っ
た
と
し

て
も
、
罰
則
や
罰
金
は
あ
り
ま
せ
ん
。
戸
籍
の
振

り
仮
名
制
度
に
つ
い
て
、
詳
し
く
は
法
務
省
H
P

で
御
案
内
し
て
い
ま
す
の
で
、

御
参
照
く
だ
さ
い
。

（
※
「
法
務
省　
戸
籍　
フ
リ
ガ
ナ
」
で
検
索
）

問 

税
務
住
民
課 

☎ 
2
・
4
0
5
1

保
険

戦
没
者
等
の
ご
遺
族
の
皆
さ
ま
へ

１　
特
別
弔
慰
金
の
趣
旨

　
特
別
弔
慰
金
は
、
今
日
の
我
が
国
の
平
和
と
繁

栄
の
礎
と
な
っ
た
戦
没
者
等
の
尊
い
犠
牲
に
思
い

を
い
た
し
、
国
と
し
て
改
め
て
弔
慰
の
意
を
表
す

る
た
め
、戦
没
者
等
の
ご
遺
族
に
特
別
弔
慰
金（
記

名
国
債
）
を
支
給
す
る
も
の
で
す
。

２　
支
給
対
象
者

　
戦
没
者
等
の
死
亡
当
時
の
ご
遺
族
で
、
令
和
７

年
（
2
0
2
5
年
）
４
月
１
日
（
基
準
日
）
に
お

い
て
、
公
的
扶
助
を
受
け
る
方
（
戦
没
者
等
の
妻

や
父
母
等
）
が
い
な
い
場
合
の
ご
遺
族
お
一
人
に

支
給
。

３　
支
給
内
容

　
額
面
２
７・
５
万
円
、
５
年
償
還
の
記
名
国

債問 

保
健
福
祉
課 

☎ 

2
・
4
0
5
5
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４月７日
上川小学校入学式

４月８日
上川高等学校入学式

４月７日
上川中学校入学式
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22
歳
ま
で
旭
川
で
育
ち
札
幌
で
6
年
ほ
ど

過
ご
し
て
か
ら
上
川
で
暮
ら
す
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　
住
み
始
め
た
当
初
は
小
さ
な
町
独
特
な
雰

囲
気
に
何
か
と
戸
惑
っ
た
こ
と
を
今
で
も
覚

え
て
い
ま
す
。
３
人
の
子
ど
も
を
授
か
っ
た

お
陰
で
沢
山
の
人
た
ち
と
知
り
合
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
今
は
ゴ
ミ
収
集
の
仕
事
で
は
皆
さ
ん
に
感

謝
し
て
も
ら
え
て
働
き
甲
斐
が
あ
り
ま
す
。

　
チ
ー
ズ
工
房
で
の
パ
ー
ト
も
上
川
な
ら
で

は
の
産
物
と
関
わ
れ
て
嬉
し
い
で
す
。
最
近

の
上
川
町
は
老
舗
の
エ
モ
い
お
店
と
オ
シ
ャ

レ
な
c
a
f
e
、
大
自
然
と
そ
れ
に
関
わ
れ

る
a
c
t
i
v
i
t
y
、
農
業
&
酪
農
、
酒

に
鮭
。
町
民
、
移
住
者
に
観
光
者
色
々
な
人

と
密
に
関
わ
れ
る
こ
の
町
の
今
後
が
楽
し
み

で
仕
方
が
な
い
で
す
！

戸
田
真
理
さ
ん

今
月
は
…

楽
し
み
で
仕
方
な
い
！

●次回は大田まりさんです。お楽しみに !

４月５日
上川町認定こども園「ここふれ」入園式

こぐま組

こうさぎ組

こじか組

こがも組、こりす組

こぎつね組
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令和 5 年 5 月

練習 ・ 行事参加

９名

佐藤　秀光

０９０－８２９０－４７９４

コミュニティ DATA

設立	 ：

活動内容	：

会員数	 ：

連絡先	 ：

　モットーは「楽しく演ろうぜ！」聞いている人たちも楽しませたい！　
　ミナミカゼ楽団は田んぼ cafe ミナミカゼのオーナーである佐藤秀光さんがリーダーを
務めるジャズバンドです。佐藤さんはお仕事でずっと音楽に携わっていたこともあり、音
楽を通して仲間が増える喜び、演奏を通じて地域の人々に楽しみを届け、貢献したいとい
う思いからバンドを結成しました。普段は 2 週間に 1 度練習を行っており、ふる里まつ
りや町民文化祭など地域の様々なイベントに参加し演奏を披露しています。
　佐藤さんはバンドの魅力について次のように語っています。「演奏しているのは元々ダ
ンスのための音楽であるディキシーランドジャズというジャンルです。演奏する僕たちは
もちろん、聞いてくれる皆さんにも楽しい気
持ちで喜んでもらいたいんです」。
　取材中、佐藤さんは何度も「みんなに楽し
んでほしい」という言葉を口にしていました。
ミナミカゼ楽団の心地よいリズムに乗って、
一緒に楽しい音楽の世界に参加してみません
か？

令和６年度町民文化祭の様子

「広報かみかわ」で紹介してほしい！というコミュニティを募集中です！
詳細は地域魅力創造課（☎ 2 − 4063）へお問い合わせください。

ミナミカゼ楽団

今月ご紹介するコミュニティは…

音楽を通して
みんなと楽しく、仲良く
聞いている人も手拍子

で参加するぽわん！
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株式会社デジタルレシピの早
川です。地域活性化起業人と
し て 2024 年 6 月 か ら 2025
年 3 月まで活動していまし
た。普段の仕事は web マー
ケティングと、企業への AI
導入支援をしています。

地域活性化起業人

早川　修平さん

　上川町では、主にまち全体の発
信を強化する取り組みをしており
ました。具体的には、まちの取り
組みに関する取材と執筆、SNS
の運用サポートなどです。
　他には役場内で社内報や、弊社
の DX 支援に関する業務などをお
手伝いさせて頂きました。
　普段はパソコン一つで仕事をす
る事が多いため、実際に現場に足
を運び、人から話を聞き、形にし
ていく経験はとても貴重でした。

　上川町は積極的に新しい人やモ
ノを取り入れる柔軟性がとても素
敵なまちだと感じました。
　これから新しく上川町に来る人
も、今いるまちの人たちも、外に
向けて魅力的な発信がもっと増え
れば、さらに魅力的な人が集まっ
て、きっとこれからも魅力あふれ
るまちになると思います。
　僕の起業人としての活動期間は
終了しましたが、外から「感動人
口」として今後も関わっていきた
いです！

SNS による情報発信と
業務 DX 化をサポート

上川町の柔軟性を生かし
さらに魅力的に！

デ
ジ
タ
ル
技
術
を
活
用
し
、
上
川
町
の

魅
力
の
向
上
と
発
信
を
！
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こ
ん
に
ち
は
。
五
月
に
な
り
暖

か
い
日
も
増
え
て
き
て
過
ご
し
や

す
く
な
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

私
は
こ
の
四
月
か
ら
上
川
医
療
セ

ン
タ
ー
で
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
、
石
塚
浩
暉
（
い
し

づ
か
こ
う
き
）
と
申
し
ま
す
。
北

海
道
の
岩
見
沢
出
身
で
、
高
校
ま

で
北
海
道
、
そ
の
後
大
学
か
ら
愛

知
県
に
行
き
、
４
年
前
か
ら
北
海

道
の
家
庭
医
療
・
地
域
医
療
を
勉

強
し
た
く
北
海
道
に
戻
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
の
後
は
帯
広
→
室
蘭
→

帯
広
と
1
年
ご
と
に
場
所
を
移
し

て
、今
回
上
川
に
来
て
お
り
ま
す
。

道
北
地
域
に
住
む
の
は
初
め
て
な

の
で
と
て
も
楽
し
み
で
す
。
ぜ
ひ

色
々
と
教
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
さ
て
、
わ
た
し
が
こ
れ
ま
で
仕

事
を
や
っ
て
い
た
な
か
で
、
よ
く

聞
か
れ
た
質
問
の
内
、
み
な
さ
ん

が
役
に
立
ち
そ
う
な
情
報
が
2
つ

あ
る
の
で
ご
紹
介
さ
せ
て
く
だ
さ

い
。

　
一
つ
目
は
「
耳
掃
除
は
ど
の
ぐ

ら
い
し
た
ら
い
い
の
か
？
」
こ
れ

は
、
1
月
に
1
回
程
度
が
目
安
に

な
り
ま
す
。

　
鼓
膜
や
耳
の
中
の
皮
膚
の
上
の

部
分
と
耳
か
ら
分
泌
さ
れ
る
も
の

が
合
わ
さ
っ
て
耳
あ
か
と
い
わ
れ

る
物
が
出
来
ま
す
。
耳
あ
か
は
、

ば
い
菌
な
ど
か
ら
鼓
膜
や
耳
の
中

を
守
る
働
き
と
し
て
、
ば
い
菌
を

や
っ
つ
け
る
効
果
や
、
耳
の
中
を

油
分
で
保
護
し
て
く
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、自
然
に
耳
の
外
に
徐
々

に
移
動
し
て
い
く
た
め
、
気
が
付

か
な
い
う
ち
に
自
然
と
耳
の
外
に

出
て
い
っ
て
い
る
ん
で
す
。

　
耳
か
き
を
や
り
す
ぎ
て
し
ま
う

と
耳
の
中
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
る
た
め
、
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
耳
の
聞
こ
え
が
悪
く

な
っ
た
な
と
思
っ
た
ら
我
々
が
耳

の
中
を
見
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
っ

し
ゃ
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。
ま
た
、

か
な
り
耳
垢
が
た
ま
っ
て
い
る
人

も
耳
か
き
を
す
る
こ
と
で
、
か

え
っ
て
耳
あ
か
を
奥
の
ほ
う
に
押

し
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の

で
、
無
理
せ
ず
我
々
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

診 察 室 よ り

医師
石塚 浩暉 先生

　

も
う
一
つ
が
、「
健
康
の
た
め

に
ど
の
く
ら
い
歩
い
た
ら
い
い
の

か
？
」

　
健
康
の
た
め
に
1
日
1
万
歩
あ

る
い
た
ら
い
い
で
す
よ
。
と
か
聞

い
た
こ
と
が
皆
さ
ん
も
あ
る
と
思

い
ま
す
。
で
も
い
つ
も
歩
い
て
い

ま
す
と
い
う
人
な
ら
と
も
か
く
、

い
き
な
り
1
万
歩
も
歩
く
と
な
る

と
足
も
腰
も
背
中
も
痛
め
て
し
ま

い
ま
す
よ
ね
。
実
際
に
ど
の
ぐ
ら

い
歩
い
た
方
が
い
い
の
か
の
研
究

が
あ
り
、そ
こ
の
内
容
を
見
る
と
、

4
0
0
0
歩
程
度
か
ら
死
亡
率
が

下
が
り
、
7
5
0
0
歩
か
ら

1
万
2
0
0
0
歩
の
間
で
死
亡
率

が
1
番
下
が
っ
た
よ
う
で
す
。
そ

れ
以
上
は
歩
い
て
も
死
亡
率
は
下

が
ら
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
何
事

も
ほ
ど
ほ
ど
が
大
事
な
よ
う
で
す

ね
。

　
な
の
で
7
5
0
0
歩
が
目
安
と

し
て
い
ま
す
が
、
歩
く
の
が
苦
手

な
方
は
4
0
0
0
歩
を
目
指
し
て

み
る
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

　日本人の食事摂取基準 2025 によると、食塩摂取量の目標量は男性
が 7.5g 未満、女性が 6.5g 未満となっていますが、R5 年度国民健康
栄養調査では、食塩摂取量の平均値は 9.8g であり、私たちは目標量
より多くの塩分を摂取していることがわかります。内訳としては、醬
油や味噌などの調味料類からの摂取が約 7 割を占めており、これに
は日本の食文化が関係しているといわれています。

記事を書いてくれたのは…
上川医療センター

塚田 管理栄養士

ちょっと

  聞いてね！ 栄養士のお話し栄養士のお話し栄養士のお話し
今月のテーマ

減塩について 

①だしをきかせる
②酸味や香辛料を利用する
③ナトリウムの尿中排泄を促すカリウムを摂取するなどがあります。
　( カリウムの多い食品→いも類・野菜・海藻・果物など )

これらを上手に取り入れて、
減塩を意識してみよう！料理における減塩のコツ！
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脳の血圧の限界は１５０

　「どれが本当の血圧！？」血圧を測って、こう思ったことはありませんか？ 
　血圧は、心臓が送り出している血液の勢いです。その調節は、秒単位、分～時間単位、数時間単位
で行われていて、測るたびに違うのはこのためです。私たちが意識しなくても、その時の体にとって
必要な血圧となるよう、神経や酵素、電解質、ホルモン、体液量などで調節されています。血圧の変
化は感じなくても、緊張してドキドキしたり、動いて心臓がバクバクしたり、水分をたっぷり摂った
後トイレに通った経験はありませんか？これらは、体が血圧を調節するために働いている証です。ど
のような時も体の端々にまで酸素や栄養を届け、不要物を回収するため、ちょうど良い血圧となるよ
う働いてくれています。特に脳には、血液がうまく回らないと意識を失って倒れてしまうので、重力
に逆らっても血液を届けられるような機構があります。ただ、それを受け止める脳の血管は、薄くて
ふくらみやすく、急カーブだらけ。太い血管からいきなり細い血管に枝分かれしていて、耐えられる
血圧は 150 ㎜Ｈｇといわれています。人類が、進化の過程で短期間に脳を巨大化させたために抱え
た弱点です。

保健福祉課　
健康増進グループ
炭田保健師

張り巡らされた脳の血管　まるでサンゴのよう

RECIPE

酢と長いものカリウムで減塩！

長いものゆかり酢和え

【材料（２人分）】 
※写真は一人分です。

長芋 ( 千切り )��  140ｇ( とろろにしても〇）
酢��������������� 大さじ 1
砂糖�������������� 大さじ 1
ゆかりの素�����������小さじ 1/4

エネルギー 67kcal

カリウム 303 ｍｇ

塩分 0.2g

❶長いもは皮をむき、スライサーなど
で千切りにする。( 滑りやすいので注
意！）

❷千切りした長いもに酢、砂糖、ゆか
りの素を混ぜ合わせたら完成！　
※空気を入れるようにたくさんかき混
ぜると、ふわふわな食感になります。
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かみかわ　
くらしのアプリ

イベントが
目白押しだ
ぽわーる♪

文化鑑賞事業

5 月 11 日（日）
13：30 ～
＠かみんぐホール
　　　　フレンドシップホール

今回は、上川町出身 & 推薦
の６組の熱いバンドライブを
開催します！地域の魅力を音
楽で感じながら、みんなで盛
り上がりましょう！ぜひお越
しください。

CHECK

1 木

2 金

3 土 憲法記念日

4 日 みどりの日

5 月 こどもの日

6 火 みどりの日　振替休日　ごみ収集なし

7 水

8 木

9 金 「絆の朝風呂」9：00～＠たいせつの絆

10 土

11 日
リサイクルの日

「文化鑑賞事業 K 音フレンドシップ LIVE」13：30 ～＠かみんぐホール フレンドシップホール

12 月 「春の変り湯　しょうぶの湯」12 日㈪～ 14 日㈬＠たいせつの絆

13 火 「臨時議会」10：00 ～＠上川町役場

14 水

15 木

16 金

17 土

18 日

19 月

20 火

21 水 「乳幼児・1 歳６か月児・3 歳児健診」12：45 ～＠保健福祉センター
「白寿大学授業」＠かみんぐホール

22 木

23 金 「上川中学校体育祭」9：00 ～＠上川中学校

24 土

25 日

26 月

27 火 「特定健診・がん検診」6：30 ～＠かみんぐホール

28 水 「地域未来塾」＠かみんぐホール

29 木 「地域未来塾」＠かみんぐホール

30 金 「地域未来塾」＠かみんぐホール

31 土

Google Play

App Store
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