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上川町上川町 ㈱ グッドパッチ㈱ グッドパッチ××

“未来共創パートナーシップ協定”“未来共創パートナーシップ協定”
　　　　　　　　　　　　を締結しました。　　　　　　　　　　　　を締結しました。

　

上
川
町
と
株
式
会
社
グ
ッ
ド

パ
ッ
チ
（
本
社
：
東
京
都
）
は

８
月
23
日
、「
未
来
共
創
パ
ー

ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
協
定
」
を
締
結

し
ま
し
た
。

　

こ
の
協
定
は
、
新
た
な
ま
ち

づ
く
り
の
実
現
と
地
域
課
題
の

解
決
を
目
指
す
包
括
連
携
協
定

で
す
。「
循
環
型
の
地
域
づ
く

り
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
、
次
に

３
つ
の
項
目
に
つ
い
て
取
り
組

み
を
共
創
し
ま
す
。　

①�

デ
ザ
イ
ン
の
力
：
デ
ザ
イ
ン

の
力
を
活
用
し
た
地
域
内
外

に
向
け
た
サ
ー
ビ
ス
の
創
出

や
高
付
加
価
値

②�

デ
ジ
タ
ル
の
力
：
デ
ジ
タ
ル

の
力
を
活
用
し
た
地
域
内

ベ
ー
シ
ッ
ク
イ
ン
フ
ラ
サ
ー

ビ
ス
の
維
持
改
善

③�

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
力
：
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
力
を
活
用
し

た
誰
も
が
輝
け
る
地
域
社
会

の
実
現

　

共
創
の
取
り
組
み
の
第
１
弾

と
し
て
、
上
川
町
の
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
を
活
用
し
た
人
材
開
発
型

ワ
ー
ケ
ー
シ
ョ
ン
事
業
が
始
ま

り
ま
す
。

　

こ
の
事
業
で
は
、
上
川
町
を

ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
学
び
の

場
と
し
、
企
業
の
人
材
が
上
川

町
に
数
日
間
滞
在
し
て
町
民
と

の
交
流
な
ど
を
行
い
ま
す
。
本

事
業
に
先
立
っ
て
８
月
に
、
丸

井
グ
ル
ー
プ
の
企
業
研
修
を
４

泊
５
日
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

土屋尚史代表取締役社長と佐藤町長

　株式会社グッドパッチについて
所在地　　東京都渋谷区
設立� 　2011年 9月
資本金� 　17億 6,434 万円
代表者� 　代表取締役社長　土屋尚史
従業員� 　243名（2023年５月）
事業内容　�UI/UX デザイン、ビジネスモデルデザイン、ブラ

ンド体験デザイン、組織デザイン、ソフトウェア開
発

○�デザインの力でビジネスを前進させる「デザインカンパニー」
として、デザインパートナー事業、デザインプラットフォー
ム事業などを展開しています。
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認定こども園建設工事の
進捗状況をお知らせします

▲町公式HP

本年７月に開始した認定こども園建設工事ですが、順調に工事を進めております。

現在、建物の基礎工事および敷地路盤工事を実施しており、今後の予定としては10 月末から建方を開始し、

柱や梁などの構造材を組み立てる予定です。

改めまして、工事現場付近を通行される場合は、大型車両等にご注意ください。

また、町公式ホームページでも工事の進捗状況を随時掲載しておりますので、ぜひご覧ください。

　認定こども園には、幼保連携型・幼稚園型・保育所型・
地方裁量型の 4 つの類型があります。
　上川町が開設する幼保連携型認定こども園は、「幼稚園
的機能」と「保育所的機能」の両方の機能を果たすものです。

　令和６年春頃に、入園予定の保護者を対象とした説明会
の開催を予定しております。
　その際、認定こども園の１日のながれや１年間の行事な
ど概要について説明します。
　入園申込や準備していただくものなどの詳細について
は、令和６年度冬頃にお伝えします。

　保護者の就労状況等により次の認定区分に応じて受け入
れます。
１号認定（教育標準時間認定）満３歳以上児（幼稚園タイプ）
２号認定（保育認定）　　　　満３歳以上児（保育所タイプ）
３号認定（保育認定）　　　　満３歳未満児（保育所タイプ）

　令和 5 年度は「教育保育計画」「１日のながれ」「年間
行事計画」「組織・人員体制」「給食提供」「子育てサロン」
の６項目について、関係者で部会を構成して検討を行って
おります。
　検討状況については、認定こども園建設検討委員会で報
告し意見聴取を行いながら進めています。

" 認定こども園 " とは

保護者説明会の実施について

入園について

運営方法の検討について

工事の進捗状況

工事のスケジュール 問 保健福祉課 2-4055

６月
撮影

工事開始前

７月
撮影

敷地造成工事開始

８月
撮影

園舎建設工事開始

９月
撮影

基礎コンクリート打設

3

10月号.indd   310月号.indd   3 2023/09/25   10:22:012023/09/25   10:22:01



4

写
真
で
み
る
か
み
か
わ

上川駅 1番ホーム（昭和 41年）

上川駅前（昭和 41年）

大通り（昭和 41年）

中央町付近（昭和 41年）

今昔

4

10月号.indd   410月号.indd   4 2023/09/25   10:21:262023/09/25   10:21:26



5

●
小
函
に
押
し
寄
せ
る
遊
覧
客
（
昭
和
41
年
）

多くの店舗が並んでいます。
道路は未舗装の時代です。

●町内の食料品店（昭和41年） ●田植え作業（昭和41年）
鮮魚・惣菜・日用品などがた
くさんならんでいます。

機械はありますが、まだ手作業でも行われて
いたようです。

5
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●上川駅前付近の様子（平成５年）

開基 100周年記念事業として撮影した航空写真のフィルムをデータ化したものです。
区画整理事業が実施される以前の街並みを伺うことができます。

"広報記録写真 "の活用について

　上川町は、広報担当等で保管
している約半世紀分の写真フィ
ルムをデータ化する作業を令和
４年度より進めています。作業
は 2か年計画で、本年度で終え
る予定です。
　データ化した写真は整理のう
え、各種イベントなどの際に上
映するなどの活用をしておりま
す。

町民文化祭での展示について

　上記写真を含む航空写真を、
10 月 28・29 日に開催される
上川町民総合文化祭展示発表
（かみんぐホール）に出展する
予定です。
　原版はカラーであり、拡大し
て印刷をします。当時の街並み
を知ることができる貴重な資料
ですので、ぜひご覧ください。
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風 水 害に備えよう
　大雨警報や暴風警報などの気象情報が発表された際、みなさんはどのように対応しているでしょ

うか。大雨、洪水、暴風がもたらす風水害から身を守るために大事なことを確認しておきましょう。

避難場所や避難経路

　すぐに避難できるように、ご自宅から近い

避難所をハザードマップ（左記）で必ず確認

しておいてください。町のホームページから

も確認することができます。いざという時

は、町が指定した避難所だけではなく、安全

な親戚・知人宅に避難することも考えておき

ましょう。

警報などの気象情報
危険が近づいてきたら、家の外のも

のを屋内にしまうなどの対応をしま

しょう。警報発令時には、屋外スピー

カーと戸別受信機（一部地域のみ）

から気象情報が流れます。音声が聞

き取りづらかった場合は、「聞き流しダイヤル」で聞き直しができますのでご活用ください。

（01658-2-2600 または 01658-2-2223）

緊急連絡先（市外局番 01658）
〇警察　110 番

〇火事・救急車　119 番

旭川東警察署上川交番　　　　　　　　2-1068

旭川東警察署層雲峡駐在所　　　　　　5-3016

旭川市上川消防署　　　　　　　　　　2-1040

旭川市上川消防署層雲峡出張所　　　　5-3107

上川医療センター　　　　　　　　　　2-1231

上川町役場（防災担当）　　　　　　　 2-4063

上川町役場（代表）　　　　　　　　　 2-1211

北海道電力ネットワーク旭川支店

　　　　　　　　　　　　　　0120-060-124

（↑停電、電柱・電線などのお問い合わせ）

竜巻は、日本では台風や寒冷前線、低気圧などに伴い季節を問わず全国で発生しています。北海道では、

秋の積乱雲が発達しやすい台風シーズンの９～ 10 月に竜巻の発生確認数が多くなっています。

リーフレット「竜巻から身を守ろう！～自ら身を守るために～」

https://www.jma.go.jp/jma/kishou/books/tatsumaki201312/index.html

リーフレット「竜巻から身を守る～竜巻注意情報」

https://www.jma.go.jp/jma/kishou/books/tatsumaki/index.html

竜巻から身を守ろう！
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お 知 ら せ
１０月は町道民税・国民健康保険税の
納期です
　町道民税および国民健康保険税の第４
期の納期限は１０月３１日㈫です。忘れ
ずに納めましょう。
　納税には銀行などの口座から自動的に
振替納付できる、口座振替制度をご利用
ください。
　また、納付書に印刷された二次元コー
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。
H�地方税お支払いサイト
https://www.payment.
eltax.lta.go.jp/pbuser
問�税務住民課　☎ 2-4052

冬期間通行止めのお知らせ
　冬期間の積雪に伴い次の区間で交通規
制を行いますので、ご協力をお願いいた
します。

【高原温泉道路】
日��令和 5年 10月 11日 17時
�～令和 6年 6月 10日 9時

【市街地区】
・西８丁目線（溝口地先～北３条線）
・西町西３丁目線（陸橋～梅田地先）　　　　　　　　　　　　　　　　　
日��令和 5年 11月中旬
�～令和６年３月下旬

【周辺地区】
・菊水幹線（新井地先～ゆきの水地先）
・菊水７線
日��令和 5年 12月下旬～令和６年３月下旬

問�建設水道課　☎ 2-4060

町道の除雪補助員を募集します
　町では、次のとおり除雪補助員（会計
年度任用職員）を募集します。
定�5 人
対��大型・大型特殊免許を所有し、車両
系建設機械技能講習を修了した方

日��令和 5年 12 月 1日～令和 6年 3月
31日

申��10 月 31 日㈫までに履歴書・免許証
（写）・車両系建設機械技能講習終了
証を添えて総務課へ

時給 �1,518円(月額24万7200円以上)
問��建設水道課　☎ 2-4060

自衛官を募集しています
　自衛隊旭川地方協力本部では、次のと
おり各種自衛官を募集しています。
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��11 月 12日㈰～ 13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�11 月 30日㈭まで
日��第 1次試験：12月 9日㈯
　　　　　　　��10 日㈰いずれか 1日
陸上自衛隊高等工科学校生徒 ( 推薦 )
対��日本国籍を有し、男子で中卒（見込
み含む）17歳未満の者

申�10 月１日㈰～ 12月 1日㈮
日��第 1次試験：6年 1月 6日㈯
�　　　　　　～ 8日㈪祝いずれか１日
陸上自衛隊高等工科学校生徒 ( 一般 )
対��日本国籍を有し、男子で中卒（見込
み含む）17歳未満の者

申�5 年 10月１日㈰～ 6年 1月 5日㈮
日��第 1次試験：令和 6年 1月 13日㈯
　　　　　　　14日㈰いずれか 1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
☎０１６６-５５-０１００

　�総務課　☎ 2-1211

令和５年度後期狩猟免許試験（旭川）
日 令和５年１２月３日㈰午前９時から
場  旭川市永山 6 条 19 丁目１－１
　北海道上川合同庁舎
定５０名
申 令和５年１０月１０日㈫
～令和５年１０月２４日㈫まで
※ 受験を希望される方は、 まず事前申請

期間内に事前申請を行ってください。
※ 定員を超える事前申請があった場合には

抽選を行い、 狩猟免許申請を行うことが
できる方を決定します。

事前申請の方法
・  電子申請（ 北海道電子自治体共同シス

テムを利用）
・ 郵送による申請
問  上川総合振興局保健環境部環境生活

課☎ 0166-46-5922
　詳しくは、 同振興局ホームページをご覧く
ださい。

8
日 日時　場 場所　対 対象　講 講師　定 定員　費 費用　申 申込方法　問 問い合わせ　Ｈ ホームページ　Ｆ FAX　Ｅ E

メール　担 担当部署　主 主催
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個別的労使紛争あっせん制度のご案内
解雇や賃金未払い、 ハラスメントなどの

労働問題で悩んでいませんか？
北海道労働委員会では、 労働問題に詳

しい経験豊かな「 あっせん員」 が、 当事
者双方からお話をうかがい、 問題点を整
理した上で助言等を行い、 歩み寄りによる
解決を図る「 あっせん」 を行っております。
「 あっせん」 の利用は無料で、 迅速な解
決を目指します。

詳しくは、 Web で「 北海道労働委員会 
個別あっせん」 と検索していただくか、 次
の連絡先までお問い合わせください。
問 北海道労働委員会事務局調整課
        ☎ 011-204-5667

乗るなら確認「自賠責」お忘れなく！
　自賠責保険・共済は、すべての車・バ
イク１台ごとに加入が義務付けられてお
り、加害者の賠償責任を担保することで、
被害者の基本的な賠償を保証する制度で
あり、被害者の救済を目的としています。
　一人一人が、より一層自賠責制度の役
割や重要性、保険金・共済金の支払いの
しくみなどを十分に理解・認識すること
がとても大切です。
　自賠責保険・共済未加入での運行は法
令違反です。万一の自動車事故の際の基
本的な対人賠償を目的として、自動車損
害賠償保障法に基づき、原動機付自転車
を含むすべての自動車に加入が義務付け
られており、自賠責保険・共済の加入な
しで運行することは法令違反ですのでご
注意ください。

令和 6 年 4 月から

働き方改革推進
　建設業、トラック・バス・タクシードライバー、

医師の「働き方改革」を進めるため、時間外労働の

上限規制が適用となります！

　長時間労働の解消などによる労働環境の改善によ

り、働く人、一人ひとりがより良い将来の展望を持

てるようにすることを目指します。

　建設業、運送業および病院等の中小企業事業主

で、労働時間の縮減等に取り組むみなさまを支援す

る「働き方改革推進支援助成金 適用猶予業種等対

応コース」をご活用ください。

　申請の受け付けは令和 5 年 11 月 30 日㈭まで（必

着）です。

みんなチェック！最低賃金。

北海道最低賃金
　北海道内の事業所で働くすべての労働者（会社員、

パート、アルバイトの方、学生などすべての人）お

よびその使用者に適用される北海道最低賃金が次の

とおり改定されました。

最低賃金時間額　　960円

効力発生年月日　令和5年10月1日

〇 最低賃金には、精皆勤賞、通勤手当、家族手当、

臨時に支払われる賃金および時間外等割増賃金は

算入されません。

〇 最低賃金額以上の賃金を支払わない場合は、最低

賃金法違反として処罰されることがあります。

〇 特定の産業で働く方には北海道の特定（産業別）

最低賃金が適用されます。

厚生労働省 

北海道労働局 労働基準監督署（支署）

はたらきかたススメ 検索

適用猶予コース 検索
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▽
伊
藤　

ミ
ヤ
子　

様

　

酒
谷　

久
幸　
　

様

　

若
山　

き
よ
子　

様

　

大
野　

博
士　
　

様

　

吉
田　

克
久　
　

様

　

松
枝　

利
和　
　

様（
江
別
市
）

　

今
枝　

順
子　
　

様（
東
京
都
）

（
上
川
町
社
会
福
祉
協
議
会
）

【
ふ
る
さ
と
応
援
寄
附
】

　

８
月　

４
３
２
万
９
３
０
０
円

▽
山
内　

道
士　
　

様（
兵
庫
県
）

　

田
邊　

彰
宏　
　

様（
北
海
道
）

　

ほ
か　

計　

２
１
５
件

ご
寄
付
・
寄
贈

ご
寄
付
・
寄
贈

上川町の人口　（８月末）

総　数　３，１９３人　（＋　９）

　男　　１，５１５人　（＋１３）

　女　　１，６７８人　（－　４）

世帯数　１，９１７戸　（＋１１）

※住民基本台帳の登録数

（　）内は前月からの増減数

登山を楽しむ～秋の登山会

　上川山岳会（榎本康之会長 ) と公民館が主催する秋

の登山会が 9 月 3 日、武
む か や ま

華山（1758 ｍ）で開かれま

した。

　昭和 48 年の第 1 回から数えて 101 回目となった登

山会には町内外の登山愛好者ら 8 人と会員 5 人が参加。

　当日は好天に恵まれ、赤く色づくコケモモやウラシ

マツツジなどに秋の気配を感じながら、約 4 時間で山

頂に到着。山頂では 360 度の大パノラマが広がってお

り、その美しい光景に感動していました。
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★隊員の近況について、Q & A 方式でお聞きします！★隊員の近況について、Q & A 方式でお聞きします！

Q. 9 月で協力隊になって 1 年が経ったそうですね。この 1 年はどうでQ. 9 月で協力隊になって 1 年が経ったそうですね。この 1 年はどうで
したか？したか？

A.  以前はシステムエンジニアという職で企業の商品管理システムの開A.  以前はシステムエンジニアという職で企業の商品管理システムの開
発・保守をしていたのですが、プログラミングの仕事から現在はヌ発・保守をしていたのですが、プログラミングの仕事から現在はヌ
クモのカフェ業務へ変わり、パソコン相手の生活から人と直接関わクモのカフェ業務へ変わり、パソコン相手の生活から人と直接関わ
る生活へ変化しました。初めての業種ということもあり、最初は慣る生活へ変化しました。初めての業種ということもあり、最初は慣
れないことが多くて大変でしたが、この 1 年で声をかけてくれるおれないことが多くて大変でしたが、この 1 年で声をかけてくれるお
客さんがとても増えたことで上川町のみなさんに受け入れてもらえ客さんがとても増えたことで上川町のみなさんに受け入れてもらえ
てるんだと思えるようになり、とても充実した日々を過ごしていまてるんだと思えるようになり、とても充実した日々を過ごしていま
す。す。

Q. 仕事の他にも札幌からの移住で暮らしも変わったことと思います。Q. 仕事の他にも札幌からの移住で暮らしも変わったことと思います。
A.  上川町はとても住みやすいです。もともと厚岸町出身なので、人混A.  上川町はとても住みやすいです。もともと厚岸町出身なので、人混

みがないことや夜になると辺りが真っ暗になることなど、暮らしのみがないことや夜になると辺りが真っ暗になることなど、暮らしの
環境が似ていると感じます。山や川が近くにあると落ち着くし、空環境が似ていると感じます。山や川が近くにあると落ち着くし、空
気が綺麗で気持ちがいいです。コンパクトシティでコンビニも病院気が綺麗で気持ちがいいです。コンパクトシティでコンビニも病院
も体育館も近いため、便利だなと感じています。も体育館も近いため、便利だなと感じています。

Q. 自然に囲まれた生活もいいですよね。2 年目はどんなふうに過ごしQ. 自然に囲まれた生活もいいですよね。2 年目はどんなふうに過ごし
たいですか？たいですか？

A.  自分のやりたいことを形にしていきたいです。まずは自分の珈琲ブA.  自分のやりたいことを形にしていきたいです。まずは自分の珈琲ブ
ランドを立ち上げ、ネット販売から始めようと思っています。現在ランドを立ち上げ、ネット販売から始めようと思っています。現在
は町内の幼稚園を中心にブレイクダンス教室を開催させてもらっては町内の幼稚園を中心にブレイクダンス教室を開催させてもらって
います。夏には高校の授業でも実施させていただくことができましいます。夏には高校の授業でも実施させていただくことができまし
た。今後は誰もが参加できる機会を作りたいです。子どもたちのやた。今後は誰もが参加できる機会を作りたいです。子どもたちのや
りたい習い事の中にブレイクダンスという選択肢ができたらいいなりたい習い事の中にブレイクダンスという選択肢ができたらいいな
と思っています。と思っています。

地域おこし協力隊活動報告 フードプロデューサー　 曙
あけぼの

 賢
け ん じ

司
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　最近、様々な研修会に講師として呼んでいただき、健康に関する講演や体操講座などをさせていただく機会が
増えてきて、大変ありがたいことだと思っております。そんな講演会の中で参加者のみなさまに「運動って大切
だと思いますか？」といつも聞いているのですが、ほぼ全会一致で「大切」とお答えいただきます。そんな大切
な「運動」ですが「行っていますか？」と続けてお聞きすると「行っていない」と答える方がほとんどです。
　「運動」をすることで、循環器疾患、心血管疾患、脳卒中、高血圧、２型糖尿病、肥満、骨粗しょう症、一部
のがんほかさまざまな健康被害を及ぼす病気などのリスクが低下すると言われております。そのほか、運動は不
安や抑うつ状態を改善させ、こころの健康を安定させる効果もあります。逆を言えば、運動不足が原因でこれら
のリスクが高まるというわけです。　
　厚労省のホームページ内にも「わが国では運動不足が原因で毎年５万人が死亡！！」というなんとも衝撃的な
タイトルのデータが掲載されており、喫煙、高血圧に次いで、死亡原因の第３位に「運動不足」があげられてい
るほどです。健康なカラダづくりのために、ぜひ１日５分からでも良いので運動をはじめてみませんか？
　やり方がわからない！ひとりでは無理！という方はサポートさせていだきますので、カミカワトレーニングア
ドバイザーの塚田までご相談ください。（総合体育館 ☎ 2-1140）

運動不足で死亡リスクが上がるって本当？

引き締まった腕を
手に入れよう！

　男性なら力強く太く逞しい腕を、女性なら気になる二の腕を引き締めしなやかな
腕を手に入れたいと誰もが思っているのではないでしょうか。今回はそんなお悩み
を解消すべく「腕」のトレーニングをご紹介したいと思います。買い物などで重い
荷物を持つなど、日常生活でも何かと活躍する「腕」を鍛えておくことで、見た目
が良くなることはもちろん、生活にもつながっていきますので、ぜひお試しくださ
い。いつまでも健康なカラダをつくっていきましょう。

おうちで！
簡単エクササイズ

カミカワトレーニング

アドバイザー　塚田コーチ

上腕二頭筋（力こぶ）

手のひらを上向きに、

肘を曲げ伸ばしして、「力こ

ぶ」が固くなるように意識

しましょう。

親指側を上のまま、肘を

曲げ伸ばしすると、「前腕」

と「上腕筋」に効きます！

上腕三頭筋（二の腕）

肘が下がらない

ように意識し、腕

を曲げ伸ばししま

す。上げきること

が大切です。

　二の腕の筋肉を

意識して動作しま

しょう！
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上
川
医
療
セ
ン
タ
ー
・
つ
つ
じ

苑
の
平
野
で
す
。
10
月
は
気
温
の

変
化
も
激
し
く
、
特
に
朝
晩
は
冷

え
込
む
日
も
あ
る
た
め
、
体
調
を

崩
さ
な
い
よ
う
に
、
健
康
に
気
を

つ
け
て
お
過
ご
し
下
さ
い
。

　

5
月
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
が
5
類
に
移
行
後
、
全
国

的
に
緩
や
か
に
感
染
者
数
は
増
加

傾
向
で
、
町
内
で
も
感
染
者
は
発

生
し
続
け
て
い
る
状
況
で
す
。
そ

の
中
で
、
厚
生
労
働
省
が
、
10
月

1
日
か
ら
、
コ
ロ
ナ
診
療
の
改
訂

を
行
い
ま
す
。
患
者
負
担
と
し

て
、
大
き
な
変
更
点
は
、
コ
ロ
ナ

治
療
薬
の
費
用
が
、
こ
れ
ま
で

は
自
己
負
担
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
今
後
は
、
自
己
負
担
の
上

限
額
が
、
医
療
費
の
自
己
負
担
割

合
に
応
じ
て
設
定
さ
れ
ま
す
。
1

割
の
方
は
３
０
０
０
円
、
2
割
の

方
は
６
０
０
０
円
、
3
割
の
方
は

９
０
０
０
円
と
な
り
ま
す
。
全
て

の
患
者
さ
ん
に
処
方
す
る
わ
け
で

は
な
く
、
重
症
化
リ
ス
ク
を
評
価

し
て
、
必
要
な
方
に
処
方
す
る
お

薬
で
す
。
受
診
し
た
際
に
、
ご
確

認
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
9
月
22
日
か
ら
、
新
し
い

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
開
始
し

て
お
り
ま
す
。
重
症
化
を
少
し
で

も
予
防
す
る
た
め
に
、
ご
希
望
さ

れ
る
方
は
役
場
の
方
に
お
問
い
合

わ
せ
下
さ
い
。

　

こ
の
時
期
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
も
気
に
な
り
ま
す
。
昨
年
は
、

大
規
模
な
流
行
が
予
想
さ
れ
て
お

り
ま
し
た
が
、
意
外
に
も
小
規
模

な
流
行
で
し
た
。
諸
外
国
で
は
、

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
流
行
が
な
か
っ

た
年
の
次
の
年
は
小
規
模
な
流
行

と
な
り
、
そ
の
次
の
年
は
大
規
模

な
流
行
と
な
っ
て
い
た
よ
う
で

す
。
そ
の
傾
向
を
考
え
る
と
、
今

年
の
日
本
は
、
大
流
行
す
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
と
同
時

流
行
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
の

で
、
こ
ち
ら
も
併
せ
て
予
防
す
る

こ
と
が
大
事
か
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は
、
今
年

度
も
、
よ
り
多
く
の
み
な
さ
ま
に

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接

種
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
体
制

を
整
え
て
お
り
ま
す
。
特
に
65
歳

以
上
の
方
、
基
礎
疾
患
を
お
持
ち

の
方
、
生
後
6
ヶ
月
以
上
5
歳
未

満
の
乳
幼
児
は
特
に
接
種
が
推
奨

さ
れ
て
お
り
ま
す
。
ご
希
望
さ
れ

る
方
は
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

　

私
た
ち
家
庭
医
は
、
み
な
さ
ん

の
町
の
か
か
り
つ
け
医
で
す
。
お

体
の
事
で
不
安
な
事
が
ご
ざ
い
ま

し
た
ら
、
何
な
り
と
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

院長　平野　嘉信

診察室より診察室より 168

地
域
生
活
支
援
拠
点
②

地
域
生
活
支
援
拠
点
と
は
…

　

今
月
は
具
体
的
な
事
例
を
紹

介
し
ま
す
。

①
相
談
機
能

・�

自
分
に
何
か
あ
っ
た
と
き
、

こ
の
子
だ
け
で
生
活
で
き
る

だ
ろ
う
か
？

・�

生
ま
れ
育
っ
た
場
所
で
ず
っ

と
生
活
し
た
い
け
ど
、
困
っ

た
と
き
に
ど
う
し
た
ら
良

い
？

→�

地
域
生
活
支
援
拠
点
の
利
用

登
録
を
す
る
こ
と
で
、
き
た

よ
ん
で
相
談
内
容
に
応
じ
た

予
防
対
応
を
考
え
ま
す
。

②
緊
急
時
の
受
け
入
れ
・
対
応

・�

10
年
く
ら
い
自
宅
か
ら
出
ら

れ
な
い
生
活
を
し
て
い
ま
す
。

食
事
の
支
度
や
買
い
物
、
身

の
回
り
の
こ
と
を
全
て
行
っ

て
く
れ
て
い
た
お
母
さ
ん
が

検
査
入
院
す
る
こ
と
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。

→�
地
域
生
活
支
援
拠
点
で
は
、

緊
急
時
に
支
援
者
が
い
る
中

で
過
ご
せ
る
場
所
の
調
整
を

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③
体
験
の
機
会
・
場
の
提
供

・�

働
い
て
も
仕
事
が
長
続
き
せ

ず
、
今
は
何
も
し
て
い
ま
せ

ん
。
こ
の
ま
ま
じ
ゃ
い
け
な

い
な
ぁ
と
思
っ
て
い
て
も
働

く
の
が
怖
い
で
す
。

→�

地
域
に
は
働
く
練
習
が
で
き

る
事
業
所
が
あ
り
ま
す
。
地

域
生
活
支
援
拠
点
で
は
、
見

学
や
体
験
の
機
会
を
設
け
る

事
が
で
き
ま
す
。

次
号
で
は
登
録
の
仕
方
や
、
サ

ポ
ー
タ
ー
に
つ
い
て
紹
介
し
ま

す
！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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みなさんは「インスリン」を知っていますか？

インスリンは体のすい臓から出るホルモンで、血糖値を下げる働きをしてくれています。インスリンは

一生に作られる量がだいたい決まっていて、体の中で作れなくなると、注射をしてインスリンを補充し

なければいけません。

では、インスリンは何を食べたら出るものなのでしょう？お菓子？肉？お米でしょうか？

実は…何を食べてもインスリンは出ます。ただ食べ物や食べ方によってインスリンの出方が違うことが

分かっています。

◆食べる順番で変わる血糖値とインスリン

下の図はある糖尿病の方が 2日間同じ定食を食べて調べたものです。実線のグラフが野菜を先に食べた

とき、点線のグラフが野菜を後に食べたときの血糖値の上昇（左の図）とインスリン（右の図）を見た

グラフです。野菜を先に食べた方が血糖値の急上昇を抑え、インスリンが少なく済んでいる事が分かり

ます、

◆さらに効果を高めるには

　主食の前に肉や魚を食べることで、血糖値の上がり方が変わることも分かってきました。魚や肉を主

食の前に食べると胃から腸までに食べ物が届く速さがゆっくりになり、インスリンの分泌を促すホルモ

ン「インクレチン」が分泌されます。

　食べ始めるときは①野菜→②魚または肉→③主食の順番にすると血糖値の急上昇を抑
え、インスリンの節約につながります。一生涯に出る量が決まっているインスリン、節約しながら上手

に使いたいですね。

保健師　佐﨑

参考文献：月間　糖尿病ライフ　さかえ　2022年 10月号

一生に作られる量が決まっている“インスリン”

野菜に含まれる食物繊維の効果で血糖値の上がり方がゆっくりに！
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上
川
町
の
ニ
ュ
ー
ス
を
お
届
け
し
ま
す
！

8/30

8/3

ナイターソフトボール大会を開催

草取りのボランティアを実施

　第 24回ナイターソフトボール大会を総合グ

ラウンドで開催しました。

　今年は 6チーム 90名が参加し、熱戦が繰

り広げられました。

　大会の成績については以下のとおりです。

　中央老人クラブのみなさんが、大雪荘の花

壇整備ボランティアとして草取りを行いまし

た。当日は会員 17名が汗を流しながら懸命に

雑草を抜き、花壇をきれいにしました。

ミライキャンバスを開催

　上川町の小～高校生を対象に、大学生や社

会人と勉強やワークショップをする事業「ミ

ライキャンバス」を開催しました。

　４日間に合計６３人の学生が参加し、全国

からくるいろいろな大学生スタッフと共に熱

心に学習をしました。

9/1 ～
9/17 豊かな「風土」を次世代に

　上川町の外の人と中の人をつなげる交流イ

ベント、「上川大雪祭」が開催されました。

　期間中は彫刻家の阿部大雅さんが制作した

空間芸術「命の行方」を展示したほか、上川

ファミリーオートキャンプ場では、製材で出

た木の表皮を使ってバーニングオブジェや巨

大キャンプファイヤーを行い、たくさんの人

が交流するイベントとなりました。

9/1 ～
9/4

優勝　　上川魂

準優勝　G.A.D

３位　　テーヅー黒光り学園
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千
歳
市
で
開
催
さ
れ
た
第

25
回
北
海
道
ジ
ュ
ニ
ア

陸
上
競
技
選
手
権
大
会

の
女
子
U

16
三
段
跳
び
に
お
い
て
、

上
川
中
学
校
３
年
生
の
茂
利
芽
依
さ

ん
が
10
ｍ
79
の
北
海
道
中
学
新
記
録

で
見
事
優
勝
し
ま
し
た
。
上
川
か
ら

全
国
に
は
ば
た
く
選
手
に
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

　
練
習
期
間
は
わ
ず
か
ひ
と
月

　

チ
ビ
ッ
子
教
室
な
ど
で
早
く
か
ら

ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
ん
で
い
た
茂
利
さ

ん
。
お
兄
さ
ん
、
お
姉
さ
ん
、
お
父

さ
ん
も
そ
れ
ぞ
れ
陸
上
競
技
を
し
て

い
た
そ
う
で
、
自
身
は
小
学
生
の
と

き
か
ら
陸
上
少
年
団
に
所
属
し
て
い

ま
し
た
。
中
学
生
に
な
っ
た
際
に

は
迷
う
こ
と
な
く
陸
上
部
に
入
部
。

日
々
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
み
成
長
し

て
い
き
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
、
１
年
生
、
２
年
生
の

と
き
は
そ
れ
ぞ
れ
怪
我
に
泣
か
さ

れ
、
３
年
生
で
迎
え
た
最
後
の
中
体

連
の
全
道
大
会
に
は
走
り
幅
跳
び
で

出
場
し
ま
し
た
が
、
思
う
よ
う
な
成

績
を
残
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

そ
こ
で
気
持
ち
を
切
り
替
え
、

ジ
ュ
ニ
ア
陸
上
に
は
三
段
跳
び
で
出

場
す
る
こ
と
に
決
め
、
本
格
的
な
練

習
を
始
め
た
の
は
８
月
、
大
会
ま
で

は
わ
ず
か
１
ヵ
月
の
時
期
だ
っ
た
と

の
こ
と
。「
リ
ズ
ム
も
重
要
で
、
高

く
飛
び
す
ぎ
て
も
着
地
が
崩
れ
て
し

ま
う
と
こ
ろ
が
難
し
い
競
技
。」
と

教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

部
活
動
を
指
導
す
る
長
谷
川
教
諭

は
、「
い
つ
も
真
面
目
に
練
習
に
取

り
組
ん
で
い
る
の
で
、
全
国
大
会
で

は
自
己
ベ
ス
ト
を
更
新
し
て
入
賞
し

て
く
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。
全
力

で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。」
と

エ
ー
ル
を
送
り
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
は
？

「
大
会
な
ど
に
向
け
て
目
標
を
も
っ

て
努
力
を
し
、
本
番
で
結
果
を
出
す

こ
と
が
で
き
た
と
き
は
う
れ
し
く
、

ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を
感
じ
ま
す
。」

と
茂
利
さ
ん
。

「
本
番
で
は
11
ｍ
の
記
録
を
目
指
し
、

応
援
し
て
く
だ
さ
る
み
な
さ
ん
に
結

果
で
恩
返
し
を
し
た
い
。」
と
、
全

国
大
会
へ
の
意
気
込
み
を
語
っ
て
く

れ
ま
し
た
。

　

全
国
大
会
は
10
月
末
、
愛
媛
県
で

開
催
さ
れ
ま
す
。
頑
張
っ
て
く
だ
さ

い
‼

全
国
大
会
に
出
場
‼

三
段
跳
び

上川
から

茂茂も

り

も

り利利  

芽芽め

い

め

い依依  

さ
ん
さ
ん

上
川
中
学
校　
３
年
生

上
川
中
学
校　
３
年
生

➊大会での競技の様子

➋部活動の指導者
　長谷川教諭との 1枚
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ゴミ収集区域
Ⓐ中央町・南町・本町・花園町・西町
Ⓑ旭町・新町・北町・東町・新光町・川端町・栄町・みずほ
Ⓒ清川・層雲峡
Ⓓ越路・豊原・日東・天幕
Ⓔ共進（みずほ除く）

　Ⓕ菊水（下段）
　Ⓖ東雲（美沢含む）
　Ⓗ菊水（旭ヶ丘）
　Ⓘ白川・菊水（下段を除く）・東雲（下段）

※ゴミ収集について詳しくは役場税務住民課
住民Ｇ環境衛生担当にご確認ください。

※記載のイベントは新型コロナウイルスの感染状況によって中止、または延期になる場合があります。

10 月のカレンダー
日 月 火 水 木 金 土

１日

Let`sウォーキング

２日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ

３日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓘ

４日

燃やせないごみ
Ⓐ、Ⓒ、Ⓓ

ケアコタン
（PORTO）

５日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ、Ⓓ

６日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓕ、Ⓖ

７日

ポルト２周年マルシェ

８日 ９日

スポーツの日

１０日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓘ

１１日

燃やせないごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓕ、Ⓖ、Ⓘ

上川・留萌管内
女性議員研修交流会

１２日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ、Ⓓ
上川町子ども会育
成指導者研修会

おもてなし花壇
片付け

１３日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓕ、Ⓖ

１４日

上小　学芸会

上中吹奏楽部
定期演奏会

１５日

中央保育所
なかよし発表会

１６日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ

１７日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓘ

秋の火災予防運動

１８日

燃やせないごみ
Ⓐ
粗大・有害ごみ
Ⓐ、Ⓒ、Ⓓ

１９日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ、Ⓓ

２０日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓕ、Ⓖ

２１日

かみっきー
ハロウィンイベント
（PORTO）

デジタルアカデミー
（PORTO）

２２日 ２３日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ

２４日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓘ

２５日

燃やせないごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓘ
粗大・有害ごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓕ、Ⓖ、Ⓘ
（菊水、東雲地区）

２６日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ、Ⓓ

定例民生委員児童
委員協議会

２７日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓕ、Ⓖ

２８日

２９日 ３０日

燃やせるごみ
Ⓐ、Ⓒ

３１日

燃やせるごみ
Ⓑ、Ⓔ、Ⓘ

１日 ２日 ３日 ４日

リサイクルの日
PORTO

２周年感謝祭

PORTO　２周年感謝祭

町民文化祭 展示

町民文化祭 展示
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