
　
父
が
数
学
の
教
師
と
い
う
こ
と
で
、
転
校

で
上
川
町
へ
来
た
私
。
小
学
５
年
生
〜
中
学

３
年
生
の
5
年
間
を
上
川
町
で
過
ご
し
、
理

系
の
大
学
を
経
て
保
育
教
諭
と
い
う
超
異
質

な
カ
タ
チ
で
教
育
現
場
へ
。
土
台
づ
く
り
を

10
年
し
て
保
育
教
諭
を
辞
め
、
自
分
が
理
想

と
す
る
教
育
を
展
開
で
き
る
場
所
を
模
索
。

今
話
題
沸
騰
中
の
チ
ー
ム
ラ
ボ
が
好
き
す
ぎ

て
、
ま
さ
か
道
内
で
チ
ー
ム
ラ
ボ
の
施
設
は

な
い
だ
ろ
う
と
ダ
メ
元
で
調
べ
て
出
て
き
た

の
が
『
大
雪
か
み
か
わ
ヌ
ク
モ
』。
し
か
も

5
年
住
ん
で
い
た
上
川
町
に
あ
る
と
は
・・・

私
の
た
め
に
ヌ
ク
モ
を
建
て
て
く
れ
た
と

思
っ
ち
ゃ
う　
笑

　
ヌ
ク
モ
で
遊
ぶ
よ
う
に
シ
ゴ
ト
し
た
２
年

後
に
、
役
場
か
ら
呼
び
出
し
を
受
け
る
。
怒

ら
れ
る
と
思
い
き
や
、
ヌ
ク
モ
の
管
理
を
し

て
み
な
い
か
と
の
相
談
。
上
川
町
役
場
、
頭

お
か
し
い
。
で
も
嬉
し
か
っ
た
。

　
今
現
在
、
こ
ん
な
に
充
実
し
て
い
て
い
い

の
だ
ろ
う
か
と
、
楽
し
み
な
が
ら
も
申
し
訳

な
い
気
持
ち
で
い
る
42
歳
。

松
井	Î
É

さ
ん

今
月
は
…

●次回は志水陽平さんです。お楽しみに !

�ã�Í�•�ô�c�a�–�•�š�u�O

第 63 回層雲峡温泉
渓谷火まつり

７月２６日から８月１６日まで、層雲峡温泉渓谷火まつりが行われました。日
本遺産の構成文化財に認定されている「フクロウ神事」「上川アイヌ古式舞踊」
や花火の打上、上川町郷土太鼓保存会や自衛隊音楽隊・北鎮太鼓の演奏などの
ステージイベントが行われ、たくさんのお客様が訪れました。
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「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。

コミュニティ DATA

昭和 45 年

ゴルフコンペ開催、 他団体ゴル

フコンペ参加、 懇親会

２３名

梅田敏彦

01658 ‐ 2 ‐ 2116

ショットの爽快感と雄大な自然を同時に感じられるスポーツ！
　上川ゴルフ同好会は町民に限らず、上川で働いていたなど縁のある人が幅広く参加でき
るコミュニティです。同好会の主な活動はコンペの主催や、他団体主催のコンペに参加す
る際に参加者を取りまとめしたり、懇親会を開いたりしています。主催のコンペは会員以
外も参加可能で、現在も町外から参加される方がいます。そのため、町内外の人々とのつ
ながりを広げる場となっています。
　ゴルフ場の広大な自然と美しい景観を楽しみつつ、爽快なショットの感覚を味わえるの
も特徴です。また、ゴルフは一人で楽しめる個人競技でありながら、場合によっては初対
面の人と一緒にラウンドすることもあり、ゴルフを通じ自然と仲間ができることが大きな
魅力です。現在はゴルフ場自体のルールや服装の制約も昔より緩やかになり、コンペにも
様々なルールが導入されたため、初心者を含め幅広い世代の人が取り組みやすいスポーツ
となっています。

上川ゴルフ同好会
今月ご紹介するコミュニティは…

設立	 ：

活動内容	：

会員数	 ：

連絡先	 ：

ゴルフ場の素晴らしい
景観を楽しめるのも良さ

のひとつぽわん
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　2022 年 10 月 に 上 川 町 の
地域活性化起業人に着任。パ
ナソニック、P ＆ G を経て
デザイン会社 Goodpatch 入
社。22 年、地域活性化起業
人として上川町へ移住し活動
中

地域活性化起業人

米田 (清水 ) 真依さん

2022 年 10 月から地域活性化起
業人として上川町に迎えていただ
き、企業向け滞在型ワーケーショ
ンの企画・運営や、2050 年の町
の姿を考えるプログラム、上川高
校やインフィニティ国際学園での
学生向け授業、役場職員の方向け
の研修、広報「かみかわ」リニュー
アルなど、多くの挑戦に町の皆さ
んと取り組みました。温かな応援
と協力に支えられ、皆さんととも
に多様な活動を実現できたことに
感謝しています。

任期を終えた今も暮らし続けたい
と思うほど、上川町は私にとって
大切な場所になりました。これか
らは東京の会社（Goodpatch）で
のリモートワークと並行し、町内
で旅行会社の設立に挑戦します。
登山やラフティング、農業やガラ
ス体験など、町で出会った素敵な
人々の魅力とともに、ここでしか
得られない時間を多くの方に届け
たいです。町の皆さんにとっても、
新たなつながりや交流が生まれる
きっかけになればと願っていま
す。

実践と出会いにあふれた

上川町での 3年間

上川町から届ける

旅行会社設立への想い

上
川
町
と
歩
む

未
来
づ
く
り
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今
年
の
夏
は
、
全
国
的
に
非
常

に
暑
か
っ
た
で
す
ね
。
皆
さ
ま
、

い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？

季
節
の
変
わ
り
目
、
体
調
の
変
化

に
気
を
つ
け
て
下
さ
い
。

　
今
回
は
、
薬
と
飲
み
物
の
組
み

合
わ
せ
に
つ
い
て
、
お
話
い
た
し

ま
す
。

　
ま
ず
一
つ
目
は
、
牛
乳
で
す
。

牛
乳
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
カ
ル
シ
ウ

ム
が
骨
粗
鬆
症
の
薬
の
ビ
ス
ホ
ス

ホ
ネ
ー
ト
製
剤
と
呼
ば
れ
る
薬
の

吸
収
を
抑
え
て
し
ま
い
ま
す
。
骨

粗
鬆
症
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
っ
て

く
だ
さ
い
と
い
わ
れ
た
患
者
さ
ん

が
、
骨
粗
鬆
症
に
良
い
と
思
っ
て

骨
粗
鬆
症
の
薬
と
一
緒
に
牛
乳
を

飲
ん
で
し
ま
う
と
、
薬
の
吸
収
が

悪
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
牛
乳

で
内
服
す
る
の
は
避
け
ま
し
ょ

う
。

　
ま
た
、
牛
乳
が
胃
に
や
さ
し
い

と
思
っ
て
、
胃
薬
な
ど
の
薬
と
一

緒
に
飲
む
と
い
う
患
者
さ
ん
が
い

ま
す
。
牛
乳
は
胃
の
胃
酸
を
中
和

し
て
し
ま
い
、
一
部
の
胃
酸
に
負

け
な
い
よ
う
に
特
別
に
コ
ー
テ
ィ

ン
グ
さ
れ
た
薬
や
、
胃
薬
の
効
果

を
減
ら
し
て
し
ま
う
影
響
が
あ
る

の
で
、
牛
乳
で
薬
を
内
服
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
二
つ
目
は
、
お
茶
で
す
。
お
茶

に
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
と
よ
ば
れ

る
成
分
が
入
っ
て
お
り
、
こ
れ
は

鉄
の
吸
収
を
抑
え
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
お
茶
と
一
緒
に

鉄
剤
を
飲
む
と
効
果
が
弱
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
の
で
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

　
三
つ
目
は
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

ツ
ジ
ュ
ー
ス
で
す
。
こ
れ
は
一
部

の
高
血
圧
の
薬
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
下
げ
る
薬
な
ど
様
々
な
薬
に

影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー

ス
を
飲
ん
だ
後
24
時
間
程
度
は
影

響
が
継
続
す
る
の
で
、
こ
れ
ら
の

薬
を
飲
む
よ
う
な
方
は
グ
レ
ー
プ

フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
こ
と

を
避
け
る
か
、
飲
ん
で
も
大
丈
夫

で
あ
る
か
を
医
師
や
薬
剤
師
に
確

認
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ジ
ュ
ー

ス
で
は
な
く
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

診 察 室 よ り

医師
石塚　浩暉 先生

ツ
に
つ
い
て
は
フ
ラ
ノ
ク
マ
リ
ン
と

い
う
成
分
が
薬
の
吸
収
に
影
響
す
る

の
で
す
が
、
こ
れ
は
果
汁
よ
り
も
皮

に
多
く
含
ま
れ
る
の
で
、
少
量
で
あ

れ
ば
食
べ
て
も
大
丈
夫
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
薬
と
飲
み
物
の
組
み
合
わ
せ
が
悪

い
も
の
は
他
に
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
が
、
多
く
の
か
た
は
複
数
の
薬
を

一
緒
に
飲
ん
だ
り
し
て
い
る
た
め
、

組
み
合
わ
せ
を
覚
え
る
の
は
た
い
へ

ん
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
結

局
は
「
お
水
ま
た
は
白
湯
」
で
薬
を

内
服
す
る
こ
と
を
お
勧
め
い
た
し
ま

す
。

　

ご
不
明
な
点
が
ご
ざ
い
ま
し
た

ら
、
診
察
の
時
に
ご
相
談
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

記事を書いてくれたのは…
上川町認定こども園
多田 管理栄養士

　毎日の食事から栄養を摂ることで体の中の免
疫細胞が元気に働きます。免疫力を高める栄養
素をご紹介します。

今月のテーマ

免疫を高めよう！ 

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

◎たんぱく質 ( 肉・魚・大豆製品 ) は、免疫
細胞や抗体をつくる大切な材料です。毎日摂
取することで、体の中の免疫細胞や抗体が元
気に働きます。

◎ビタミン A( 南瓜・人参 )　鼻や喉、腸の
粘膜をうるおし、ウイルスや細菌の侵入を防
ぎます。白血球などの免疫細胞の働きもサ
ポートするので、風邪や感染症に負けない体
づくりに欠かせません。

◎食物繊維 ( きのこ・野菜 ) は、体の中では
消化されませんが、腸をきれいにしたり、腸
内の善玉菌を増やす働きがあります。免疫細
胞の約 7 割は腸に集まっているため、腸が
元気だと体の免疫力もアップします。
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自分の血圧を知ろう
～脳・心臓・腎臓の病気の発症を防ぐために～
　「健康診断では血圧が高い」「測るたびに血圧がバラバラ」「仕事中は高い気がする」…など感じたことはあ
りませんか。
　血圧は１日の中でも変動しているため、“本当は血圧が高いのに健康診断では気づかれない “という可能性
もあります。家庭血圧を測ることで自分の「本当の血圧」を知り、脳・心臓・腎臓の病気の予防に役立ててみ
ませんか。

保健福祉課　
健康増進グループ　
金子 保健師

RECIPE

体を守る栄養満点

野菜シチュー
❶鶏もも肉はキッチンばさみ
で一口大に切り塩で下味を付
ける。
❷ 南 瓜 は 2 ㎝ 角、 人 参 は 5
㎜幅のいちょう切り、玉葱は
2 ㎝角に切る。ブロッコリー
は小房に分ける

【材料（2 ⼈分）】
※写真は１人分です。
鶏もも肉 ………………… 70g
にんじん ………………… 30g
南瓜……………………… 40g
玉ねぎ …………………… 40g
ブロッコリー …………… 40g
塩………………………… 少々
油…………………… 小さじ 1
水……………………… 100ml
顆粒コンソメ …… 小さじ 1/2
牛乳…………………… 100ml
片栗粉…………… 大さじ 1/2

エネルギー 173 ㎉
たんぱく質 9.3g

脂質 9.7g
食物繊維 2.3g

塩分 0.7g

【栄養価（1 ⼈分）】

＜高血圧の主な３つのタイプ＞

①持続性高血圧 【外来血圧、家庭血圧どちらも高い】
→常に動脈に圧⼒がかかるため、脳梗塞や心筋梗塞のリスクが高まる。

②仮面高血圧
【外来血圧は正常だが、家庭血圧は高い】
→隠れ高血圧とも言われ、気づかれにくい。持続性高血圧と同じぐら
い脳梗塞や心筋梗塞のリスクがある。

③白衣高血圧 【家庭血圧は正常だが、外来血圧は高い】
→将来、持続性高血圧になりやすい。

　隠れ高血圧とも言われ、気づかれにくい仮面高血圧を
見逃さないためには、日頃から家庭血圧を測定すること
が重要です。
　保健福祉課では、血圧計の無料貸出しを行っています
ので、ぜひご利用ください。

・起床後 1 時間以内
・トイレに行ったあと
・朝食の前
・薬を飲む前

②仮面高血圧 ①持続性高血圧

非高血圧 ③白衣高血圧

外来血圧
（健診や医療機関での血圧）

家
庭
血
圧

→ 140 以上 /90 以上

135
以上 /

85
以上
↑

朝

ご家庭で血圧測定を始めてみませんか？・寝る直前
・入浴や飲酒の直後は避
ける

夜

❸鍋に油を入れて、鶏もも肉、
人参玉葱、ブロッコリー、南
瓜の順に炒める
❹❸に水と顆粒コンソメを入
れて煮立てる。蓋をして弱火
～中火で 10 ～ 15 分煮る。
❺Ａをよく混ぜて入れて、と
ろみが付いたら完成。

Ａ

野菜の甘さが引き立ち
美味しいシチューだよ！
大⼈向けにコショウや粉チーズを
トッピングしても美味しいよ～！
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1 月 「第 2 回上川町学園構想オープン勉強会」19：00 ～＠かみんぐホール
「ミライキャンバス＆地域未来塾」1 日㈪～ 3 日㈬＠かみんぐホール

2 火 「白寿大学 上川発電所リプレース工事現場見学」9：50 ～＠かみんぐホール

3 水 「かみかわナイトプール 2」18：00 ～＠町営プール

4 木

5 金

6 土 「上川町ふるさと応援大感謝祭 in SAPPORO」13：00 ～＠エゾハブサッポロ

7 日 「登山会②」7：30 ～＠赤岳
「リサイクルの日」

8 月

9 火 「きてみんか エクササイズ教室」10：00 ～＠たいせつの絆

10 水

11 木

12 金 「絆の朝風呂」9：00 ～＠たいせつの絆 /「上川中学校学校祭」9：00 ～＠上川中
学校ほか /「上川大雪祭」12 日㈮～ 23 日㈫＠大雪高原旭ヶ丘森のホールほか

13 土 「ミライエンジン」13 日㈯～ 15 日㈪＠浦幌町

14 日 「奇跡のイルミネートⅧ」14 日㈰～ 10 月13 日㈪ 18:００～＠層雲峡紅葉谷

15 月 敬老の日

16 火

17 水 「町議会定例会」17 日㈬～ 19 日㈮＠上川町役場
「白寿大学 映画会」10：00 ～＠かみんぐホール

18 木 「大雪山スコーレ こころのストレッチ 仏教と瞑想の時間」18：00 ～＠大聖寺

19 金 「就学児健診」13：00 ～＠かみんぐホール

20 土

21 日 「みまもりマルシェ」11：00 ～＠たいせつの絆

22 月

23 火 秋分の日

24 水

25 木 「健康と長寿を祝う会」10：00 ～＠かみんぐホール

26 金 「乳幼児・1 歳 6ヵ月・3 歳児健診」12：45 ～＠保健福祉センター

27 土 「オータムガーデン 2025」＠大雪 森のガーデン

28 日 「オータムガーデン 2025」＠大雪 森のガーデン
「自然観察講座 三段山」7：30 ～＠上富良野町

29 月

30 火 「白寿大学 宿泊研修旅行」8：50 ～＠札幌方面

今
月のカレンダー

9月

広
報
か
み
か
わ
8
月
・
第
１
４
０
8
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２
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２
5
年
（
令
和
7
年
）
9
月
１
日
発
行　

発
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上
川
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編
集
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地
域
魅
力
創
造
課　
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H
P

ア
ド
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.tow
n.hokkaido-kam
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E-m
ail kikaku@

tow
n.hokkaido-kam

ikaw
a.lg.j

かみかわ　
くらしのアプリ

Google Play

App Store

9 月注目の
イベントだ
ぽわーる♪

健康と長寿を祝う会

9 月 25 日 （木）

10:00 ～

＠かみんぐホール

毎年、町長から健康と長寿を
記念してお祝いの品が贈られ
ます。

CHECK

上川大雪祭

9 月 12 日 （金）

～ 9 月 23 日 （火）

＠大雪高原旭ヶ丘森のホールほか

期間中は、アート展示や野外
コンサートの他、上川町の林
業に関わる人のクロストーク
が開催されます。

CHECK
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