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山
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イ
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事
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に
登
っ
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カ
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ダ
か
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本
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て
く
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イ
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人
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た
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良
さ
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わ
れ
て
ガ
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達
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れ
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て
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ら
い
続
け
て
い
ま
す
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北
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道
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選
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山
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少
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歩
き
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す
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ろ
で
す
ね
。
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だ
っ
て
、
家
か
ら
30
分
圏
内
に
登
山
で

き
る
と
こ
ろ
は
あ
る
し
、
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で
き
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と
こ
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あ
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外
の
山
岳
リ
ゾ
ー
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行
っ
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も
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こ
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住
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ア
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ト
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で
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た
。
な
の
で
、
ぜ
ひ
ア
ウ
ト
ド
ア
を
楽

し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

星野 千春さん
Mountain Guide 星組

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。

上
川
町
は

ア
ウ
ト
ド
ア
の
環
境
が

揃
っ
て
い
る

（右）山頂で最高の景色とともに撮影。ぜひ一度、星野さんの
ガイドをお楽しみください。

（左）今年の 5 月はカナダに登山へ行ったそう。寒さで顔が凍っ
た様子。
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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

夏季シーズン、営業開始！

大雪森のガーデン

上川町の花と緑を楽しめる施設「大雪森のガーデン」が夏季シーズン営業を開始しました。3つのエリアで
構成された四季折々の草花が咲く庭に、ぜひ一度お立ち寄りください！
営業期間：10月14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

ふくる

「ふくる」では、上川町の新鮮な野菜が揃って
います。季節ごとに並ぶ採れたての野菜を楽し
めます。
営業期間：～10月上旬
営業時間：9：00～

上川町で夏季営業している事業所をピックアップ！

町民プール

場　所：上川町新町　上川小学校敷地内
期　間：�6 月上旬～（詳しい日程は後ほどチ

ラシにてお知らせします。）
使用料：町民 1回 100 円
※�幼児・小中学生・65 歳以上の高齢者・障
がい者は無料。�町外利用者は別料金。

問合せ：総合体育館 ☎ 2-1140
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TOPIC 春の火災予防
運動実施

層雲峡消防署
救急車更新

TOPIC

4 月 22 日（月）、春の火災予防運動の一環として
上川消防署と上川町消防団による火災防ぎょ訓練
が上川幼稚園とペンション銀河で行われました。
その後、消防署は消防車両による火災予防パレー
ドを行い、町民へ防火を呼びかけました。

新しい高規格救急自動車は、最新の AED、心電計、
人工呼吸器、自動心マッサージ器等の高度救命処
置用資機材を装備しています。車両自体の安全装
備等も充実し、長距離となる出動でも、より安全
確実に緊急走行が可能となりました。また、従来
の救急車と比べると、車内の振動や騒音も少なく、
傷病者への負担が軽減されています。
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TOPIC

ワークショップで
町の未来を想像

4 月 30 日と 5 月 1 日、町内に滞在しながら専門
分野で町に協力する「副業型ワーケーション」の
参加者が PORTO でワークショップ「みらい創造 
IT ×ワークショップ」を実施しました。
ワークショップでは、デジタル技術の発展から上
川町の未来について想像しました。

ご寄付ありがとうございます！

小野寺 功 様（町内）　西木 和義 様（町内）　松本 文子 様（町内）　鈴木 千恵子 様（町内）
川上 仁 様（町内）　睦商店会会長 三輪 登 様（町内）　畠山 直樹 様（町内）

吉田 光雄 様（町内）　渡邉 悦子 様（町内）　高橋 正子 様（町内）　新村 信広 様（町内）

86 件 2,331,000 円

上川町社会福祉協議会へ

上川町ふるさと応援寄附（4 月分）

ホットホット

トピックストピックス

　このたび、上川町議会の選任同意をいただき、4 月 27
日付で上川町副町長に就任いたしました。
　誠に身に余る光栄でありますとともに、職責の重さに身
の引き締まる思いでございますが、上川町のために誠心誠
意、努力すべく決意を新たにしているところでございます。
　西木町長が掲げる「みんなが輝くまち かみかわ」の実
践に向けた施策を着実に実現するため、町長を補佐するこ
とはもとより、全職員とともに一丸となって責務が果たせ
るよう努めて参りたいと考えております。
　今後とも、町民皆さまのご支援ご協力を賜りますよう心
からお願い申し上げ、就任の挨拶とさせていただきます。

高野 尚　副町長

副町長のご紹介
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Q

A

これからのまちづくりを進めていく上でめざす目標について教えてください。

※�次号から、６つの「Challenge」に係る西木町長の政策について、
詳しく聞かせていただく記事を連載します。お楽しみに！

私の目標は、「みんなが輝くまち　かみかわ」の実現です。
そのために自身に課せられる使命として、「地域社会の発展」と「住
民福祉の向上」を掲げました。
その実現のために、以下６つの「Challenge」に取り組んでいき
ますので、町民の皆様のご理解とご協力をお願いします。

１　一人ひとりが安心して暮らせるまちづくり
２　豊かな文化と次世代の人材を育むまちづくり
３　地域の特性を生かした活力あるまちづくり
４　安全安心で住みよい環境のまちづくり
５　自然を生かした潤いのあるまちづくり
６　みんなで創り育てる協働のまちづくり

おしえて！
西 町

木
長

（男性 ： 1,482 人／女性 ： 1,661 人／世帯数 ： 1,915 世帯）

　　3,143人

総人口

0 人

生まれた
赤ちゃん

6 人

亡くなった方

53 人

転入
された方

28 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。
2024 年 4 月末現在
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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 6 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 5 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。
※　前年の所得金額により、43 万円の控除額が異なる場合があります。

「令和 6 年 3 月末日までに 75 歳に到達して資格取得した方」及び「障害認定で資格取得した方」につ
いては令和 6 年度の賦課限度額を 73 万円とします。
令和 6 年度の賦課のもととなる所得金額が 58 万円を超えない方については、所得割率 10．92％とし
て算定します。

　～令和６年度には限度額と所得割額について【激変緩和措置】があります～

◆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6年度

43 万円＋10 万円×（給与所得者の数－1） 7 割

43 万円＋（29 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＋（54 万 5 千円×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

〇　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

○

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）

副院長 大 田 貴 弘
（北海道家庭医療学センター）

医師 片 山 大 奨
（北海道家庭医療学センター）

医師 梅 津 貴 之
（北海道家庭医療学センター）

事務長 藤 井　 吉 光
事務次長 角 田 理 砂 子
事務次長 熊 谷 奈 美

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 主事 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

科長 諏佐信恵

副主幹 塚 本　 康 子 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 工 藤 絵 里 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 主任 藤 本　 花 蓮

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
主事 渡 邊 真 唯 佳

看 護 科
科長 諏佐信恵

副主幹 横 山 真 由 美 副主幹 大 武　 千 恵
副主幹 小 森　 雅 美

出納室

室長 本 田 政 敏
（兼会計管理者）

出 納 係 主任 別 所　 美 沙 主事 高 畑　 朱 里

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 主任 菅 家　 祐 太 主事 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

選 挙 事 務 書記 別 所　　 亘 書記 岡 田　 崚 佑

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 副主幹 富 塚　 良 平 主事補 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 主任 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 富 塚　 良 平 主事 池 端　 広 大 主事 塚 田　 哲 史
主事 亀 谷　 智 生 主事 小 路　 瞳 和

次長 岩城秋子

主任 三 浦　 大 輝 主事 島 田 裕 梨 恵

書記 岩 城　 秋 子 書記 佐 藤　 涼 華
書記 伊 藤　 美 月 書記 瀧　　 啓 太
書記 岡 田　 崚 佑

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　 和 仁 葛 西　 尚 笠 松　 忠 士 大 丸　 良 成 武 田　 英 之
渡 辺　　 巧 多 田　 和 明 高 橋　 輝 明 藤 本　 晃 明 藤 井　 弘 幸 小 松　 直 広
川 上　 克 徳 加 藤　 理 大 髙 田　 茂 伸 川 村　 真 司 西 田　 健 次 杉 本　 靖 明
牧　　 武 志 岡 部　 真 人 大 西　 裕 司 岡 本　 雄 二 古 木　 洋 介 藤 本　 尚 弥
小 原　 祐 介 蜂 ヶ 崎 優 彦 下 澤　 勝 矢 鈴 木　 雄 斗 小 森　 茂 幹 官 野　 詩 也
山 下　 航 平 ※ 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

主任 瀧　　 啓 太 主事 佐 藤　 涼 華
主事 伊 藤　 美 月 主事 岡 田　 崚 佑

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 主任 工 藤　 祐 介
主事 渡 辺　 光 貴

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 簗 取　 陽 子 主事 角 田 緒 理 絵 主事 葛 間　 秀 人

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）

補佐 金子有美
補佐 只野景子

福 祉 係 兼係長 只 野　 景 子
介 護 係 係長 今 井　 美 起
子ども子育て係 兼係長 井 上　 隆 博

主任 門 間 ち づ る 主事 豊 島　　 凜
主任 佐 藤　　 望 主事補 藤 吉　 希 旺

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 籠 味　 生 美 保健師 石 原 ま り な
参与 久 保 小 百 合

医療給付Ｇ 医療給付係 係長 鈴 木　 創 太 主事 佐 藤　 彩 華

中央保育所

所長 吉田　進
保 育 係 係長 小知井佐弥子

管 理 係 参与 佐 々 木 俊 英 主任 竹 内　 瑞 紀

主査 日 谷　 美 季 主任 沼 田　 真 里
主査 阿 部　 真 希 主任 林　　 健 太
主査 渡 部　 由 佳 保育士 山 端 さ ゆ り

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

主任 菅 家　 祐 太 主事補 石 川　 は く
主事 藤 元　 涼 太 技師補 石 田　 大 斗

商工観光Ｇ 商工観光係 係長 畠 山　 直 樹 主事 内 海　 卓 哉 主事 髙 橋 ほ の か
主事 合 佐 昆 陵 汰 主事 兼 山　 幸 大

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 島 田　 聡 仁 兼参与 諏 佐　 宏 行 主事 川 戸　 慧 悟
主任 石 山　 琢 也

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

※異動職員についてはオレンジ色に着色

参与 生 駒　 義 徳 技師 伊藤　大夏
副主幹 古 田　 直 也 主査 川 上　　 仁

参与 諏 佐　 宏 行 兼主任 石 山　 琢 也
参与 生 駒　 義 徳 兼主事 川 戸　 慧 悟
主任 富 士 原 祐 介

主任 太 田　 涼 介 主事 小 川 愛 花
主事 瀧　　 叶 汰 主事 鈴 木 さ く ら
主事 戸 田　　 源 主事補 大 坪　 春 樹
主事 村 岡　 恵 司

地域魅力創造課 地域魅力
創造Ｇ

企 画 係
広報広聴係

兼係長
係長

小 知 井 和 彦
甲 賀 玄 己

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）

補佐
参事

小知井和彦
久保一敏

認定こども園整備推進係 兼係長 井 上　 隆 博
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国民年金保険料免除制度について
国民年金の保険料を納めることが困難な方で、本人、配偶者、世帯主の前年所得が一定基準以下または
失業（新型コロナ感染症に伴った休業や失業も含む）などにより納付することができない場合は、申請
により保険料の全額または一部納付が免除される「保険料免除制度」があります。

免除区分 納付額（月額）

全額免除 免除 （全額） なし

4 分の 3 免除 4,250 円

半額免除 8,490 円

4 分の 1 免除 12,740 円

納付 免除

納付 免除

納付 免除

免除となる所得基準

前年所得が以下の計算式で計算した金額の範囲内であること
○全額免除　　　→（扶養親族などの数 + １）× 35 万円＋ 32 万円
○４分の３免除　→ 88 万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控除額など
○半額免除  　　 → 128 万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控除額など
○４分の１免除　→ 168 万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控除額など
次年度以降の手続き

保険料全額免除または納付猶予（一部納付を除く）が承認された方が、申請時に翌年度以降も申請を行
うことをあらかじめ希望された場合は、翌年度以降は、あらためて申請を行わなくても、継続して申請
があったものとして自動的に審査を行います。
※�失業もしくは震災、風水害または火災による損害を受けたことを理由とした全額免除申請・納付猶予
や、学生納付特例もしくは一部免除の場合は、毎年の申請が必要となりますので、ご注意ください。

お問い合わせ先：旭川年金事務所　☎ 0166-25-5606
　　　　　　　　税務住民課　　　☎ 2-4051

障
が
い
者
差
別
解
消
法
①

■
障
が
い
者
差
別
解
消
法
っ
て
？

　

障
が
い
の
あ
る
人
も
な
い
人
も

す
べ
て
の
人
が
お
互
い
の
人
格
と

個
性
を
尊
重
し
合
い
な
が
ら
共
に

生
き
る
社
会
を
つ
く
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。
国
や
市
区
町

村
、
会
社
や
お
店
な
ど
が
、
障
が

い
を
理
由
に
『
不
当
な
差
別
的
取

扱
い
』
を
し
な
い
こ
と
、『
合
理
的

配
慮
の
提
供
』
を
求
め
て
い
ま
す
。

■
対
象
と
な
る
人
は
？

　
障
害
者
手
帳
を
も
っ
て
い
る
人

だ
け
で
は
な
く
、
心
や
体
の
働
き

に
障
が
い
が
あ
る
人
で
社
会
の
中

に
あ
る
バ
リ
ア
（
建
物
や
制
度
な

ど
）
に
よ
っ
て
日
常
生
活
や
社
会

生
活
に
相
当
な
制
限
を
受
け
て
い

る
人
す
べ
て
が
対
象
で
す
。
障
が

い
の
あ
る
こ
ど
も
も
含
ま
れ
ま

す
。

■

「不
当
な
差
別
扱
い
」
と
は
？

　

障
が
い
を
理
由
と
し
て
、
正
当

な
理
由
な
く
、
サ
ー
ビ
ス
の
提
供

を
拒
否
し
た
り
、
制
限
し
た
り
、

条
件
を
付
け
た
り
す
る
行
為
を
い

い
ま
す
。
障
が
い
の
な
い
人
に
は

付
け
な
い
条
件
を
付
け
る
こ
と
な

ど
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
・
・
・

□�

お
店
に
入
ろ
う
と
し
た
ら
、
車

椅
子
を
利
用
し
て
い
る
こ
と
が

理
由
で
入
店
を
断
ら
れ
た
。

□�

ア
パ
ー
ト
の
契
約
を
す
る
と
き

に
、
障
が
い
が
あ
る
こ
と
を
理

由
に
貸
し
て
も
ら
え
な
か
っ
た
。

□�

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
習
い
事
の
教

室
な
ど
で
、
障
が
い
が
あ
る
こ
と

を
理
由
に
入
会
を
断
ら
れ
た
。

な
ど
…

　

た
だ
し
、
正
当
な
理
由
が
あ
る

場
合
は『
不
当
な
差
別
的
取
扱
い
』

に
は
な
り
ま
せ
ん
。そ
の
場
合
は
、

て
い
ね
い
に
理
由
を
説
明
し
理
解

を
得
る
こ
と
を
定
め
て
い
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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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！

他の動物のように自分の色がほしいカメレオン
は緑の葉の上で暮らしてみますが、季節の巡り
とともに色が変わってしまいます。そんなとき
出会ったもう一匹のカメレオンと一緒に暮らし
てみると、さてどうなる？みんなに合わせる必
要はないんだよ、と語りかけてくれる一冊です。

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♪

６月の図書室読み聞かせは１２日（水）１４：４５～です！

絵本は
こちら

レ
オ
＝
レ
オ
ニ
作
・
谷
川
俊
太
郎
訳

『
じ
ぶ
ん
だ
け
の
い
ろ
』

鈴
木
宣
弘
・
森
永
卓
郎

『�

国
民
は
知
ら
な
い「
食
料
危
機
」と「
財

務
省
」の
不
適
切
な
関
係
』

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！

不用品出張買取
お気軽にお電話ください

広
告
募
集
！

広
告
募
集
！

※詳細は町HPをご覧ください

全枠（本枠２つ分）
縦83㍉×横176㍉
１０，０００円／1カ月

全枠（本枠の原寸大）
縦83㍉×横88㍉
５，０００円／1カ月
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上川町住宅リフォーム等
補助金制度

リフォームを希望する場
合はお気軽にご相談くだ
さい！ご利用お待ちして
います。

建設水道課
石山主任

建設水道課

☎ 2-4060

申請先・お問い合わせ先

今月の
PICKUP

上川町では、町内事業者が施工し、住
宅リフォーム等に該当する工事に対し
て補助します。

（１） 上川町内にお住まいで住民登録を有する方。 ただし、 解体住宅の場合は、 住宅の所有者とします。

（２） 町税等について、 世帯全員の滞納がないこと。

（３） 補助対象住宅に居住しており、 その住宅の所有者である方。 ただし、 解体工事の場合は空き家を対

 　 　 象としていますので居住をしていない住宅が対象となります。

（４） 一般リフォームは、 総所得金額が 800 万円以下の方。

※申請可能な回数は、 同一住宅および同一のものにつき 1 回です。 ただし、 バリアフリーリフォームの場

　 合は、 身体状況に応じて年 1 回を限度に 1 回以上の補助を受けられる場合があります。

　 下記のお問い合わせ先までご相談ください。

補助対象者等
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対 

対
象
　

申 

申
込
方
法
　

日 

日
時
　

場 

場
所
　

問 

問
合
せ

お
知
ら
せ

平
野
院
長
よ
り

医
療
費
の
改
定
に
つ
い
て

募
集

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
お
よ
び

平
和
祈
念
式
典
な
ど
の
参
加
者
募
集

　
町
で
は
、
被
爆
都
市
の
広
島
市
・
長
崎
市

で
毎
年
8
月
に
行
わ
れ
る
原
水
爆
禁
止
世
界

大
会
、
平
和
祈
念
式
典
な
ど
の
参
加
経
費
の

一
部
（
2
分
の
1
以
内
、1
人
10
万
円
ま
で
）

を
補
助
し
ま
す
。

日 

8
月
4
日
㈰
～
8
月
9
日
㈮

場 

広
島
市
・
長
崎
市

申 

受
付
期
間 

6
月
3
日
㈪
～
6
月
28
日
㈮

　

 

募
集
人
数 

2
人

問 

総
務
課 

☎ 

2
・
1
2
1
1

「
児
童
手
当

・
特
例
給
付
」
の
年
度
更

新

（現
況
届
の
提
出
）
に
つ
い
て

　
毎
年
6
月
以
降
に
、
上
川
町
に
て
住
民
票

や
前
年
度
の
所
得
等
を
確
認
し
、
児
童
手
当

を
引
き
続
き
受
給
す
る
資
格
が
あ
る
か
を
審

査
し
ま
す
。
該
当
す
る
受
給
者
は
毎
年
6
月

1
日
か
ら
6
月
30
日
ま
で
の
間
に
現
況
届
を

提
出
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

※�

令
和
4
年
6
月
の
児
童
手
当
制
度
の
変
更

に
よ
り
、
公
簿
等
で
現
況
を
確
認
で
き
る

場
合
は
、現
況
届
が
不
要
に
な
り
ま
し
た
。

対 

①�

配
偶
者
か
ら
の
暴
力
等
に
よ
り
、
住

民
票
の
住
所
地
と
異
な
る
市
区
町
村

で
受
給
し
て
い
る
方

　

 

②
支
給
要
件
児
童
の
戸
籍
が
な
い
方

　

 

③�

離
婚
協
議
中
で
配
偶
者
と
別
居
さ
れ

て
い
る
方

　

 

④�

そ
の
他
、
上
川
町
か
ら
提
出
の
案
内

が
あ
っ
た
方

　
現
況
届
の
提
出
が
必
要
な
方
へ
は
上
川
町

福
祉

　
日
頃
よ
り
上
川
医
療
セ
ン
タ
ー
を
ご
利
用

頂
き
、
誠
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
が
医
療
機
関
を
利
用
す
る
際
の
医

療
費
は
、
2
年
に
1
度
、
全
国
一
律
で
国
が

決
定
し
て
い
ま
す
。
2
0
2
4
年
は
ち
ょ
う

ど
そ
の
改
定
が
行
わ
れ
、
6
月
の
診
察
か
ら

適
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
今
回
の
改
定
で
は
、
細
々
と
し
た
項
目
も

あ
る
の
で
す
が
、
特
に
大
き
く
2
つ
変
更
点

が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
れ
に
関
し
て
お
知
ら

せ
い
た
し
ま
す
。

　
そ
の
一
つ
に
、「
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、

糖
尿
病
」
で
通
院
し
て
い
る
方
々
の
診
療
に

変
更
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
医
師
が
立
て

て
い
た
療
養
計
画
（
主
に
食
事
、
運
動
、
内

服
に
つ
い
て
）
を
、皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
、

書
面
上
で
確
認
し
な
が
ら
、
定
期
的
に
見
直

し
を
す
る
や
り
方
に
変
更
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
は
、
生
活
習
慣
と
関
連
が
深
い
疾
患
の
療

養
に
つ
い
て
、
皆
さ
ん
に
自
発
的
に
関
わ
っ

て
頂
く
た
め
の
改
定
と
な
り
ま
す
。
6
月
以

降
の
初
回
の
診
察
の
際
は
、
そ
の
療
養
計
画

書
を
皆
さ
ん
と
一
緒
に
確
認
し
な
が
ら
作
成

し
、そ
の
後
は
、定
期
的
に
そ
れ
を
評
価
し
、

必
要
に
応
じ
て
、
療
養
計
画
書
を
変
更
し
ま

す
。
作
成
し
た
計
画
書
は
カ
ル
テ
内
に
保
管

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
協
力
の
程

宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
ま
た
、
も
う
一
つ
の
大
き
な
変
更
点
は
、

「
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
慢
性

心
不
全
、
慢
性
腎
臓
病
、
認
知
症
」
と
い
っ

た
複
数
の
多
様
な
健
康
問
題
を
抱
え
た
患
者

さ
ん
に
対
し
て
、
医
療
面
の
み
に
と
ど
ま
ら

ず
、
必
要
に
応
じ
て
介
護
福
祉
関
係
者
と
も

連
携
し
な
が
ら
包
括
的
に
対
応
す
る
診
療
が

評
価
さ
れ
、
医
療
費
に
も
反
映
さ
れ
る
こ
と

に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　
今
回
の
改
定
に
伴
い
、
前
述
の
変
更
に
関

係
す
る
皆
さ
ん
の
医
療
費
が
値
上
が
り
し
ま

す
。
た
だ
し
、
毎
月
の
費
用
に
検
査
費
用
も

含
ま
れ
る
形
に
変
更
に
な
り
ま
す
の
で
、
採

血
な
ど
の
検
査
を
し
た
月
も
支
払
い
額
は
増

え
ま
せ
ん
。こ
れ
は
過
剰
な
検
査
を
抑
制
し
、

適
切
な
診
療
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
す
る
た
め

の
改
定
で
す
。

　
ま
た
、
今
回
の
医
療
費
の
改
定
は
、
全
国

に
広
が
る
物
価
の
上
昇
な
ど
へ
の
対
応
と
い

う
側
面
も
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
の
町
の
医
療

機
関
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
も
必
要
な
こ

と
で
す
の
で
、
ど
う
か
ご
理
解
、
ご
協
力
の

程
何
卒
重
ね
て
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。上

川
医
療
セ
ン
タ
ー　
院
長　
平
野
嘉
信

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 

7
月
7
日
㈰
・
8
日
㈪
い
ず
れ
か
1
日

●
予
備
自
衛
官
補（
技
能
）

対 

日
本
国
籍
を
有
し
、
6
年
12
月
18
日
現

在
18
歳
以
上
で
国
家
資
格
等
を
有
す
る
男
女

（
資
格
に
よ
り
年
齢
上
限
は
53
歳
未
満
～
55

歳
未
満
）

申 

6
月
1
日
㈯
～
9
月
19
日
㈭

日 

9
月
28
日
㈯

●
予
備
自
衛
官
補（
一
般
）

対 

日
本
国
籍
を
有
し
、
6
年
12
月
18
日
現

在
18
歳
以
上
34
歳
未
満
の
男
女

申 

6
月
1
日
㈯
～
9
月
19
日
㈭

日 

9
月
29
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

か
ら
案
内
を
郵
送
し
ま
す
。

問 

保
健
福
祉
課 

☎ 

2
・
4
0
5
5
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more
 jumping

運命リレー

対抗リレー

100m 走

みんな真剣に競技
に取り組んでいて

楽しそうだったぽわん

3 年生
集合写真

上川中学校第７３回体育祭
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沢山の大人から色々
なことを学んでね

　
上
川
町
に
移
住
し
て
12
年
。
関
東
に
い
る

両
親
も
歳
を
重
ね
、
帰
省
す
る
こ
と
が
増
え

て
き
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
折
、
昨
年
末
に
旭
川
と
成
田
を
結

ぶ
L
C
C
が
就
航
！
安
い
故
に
欠
航
に
な
っ

た
り
と
ド
キ
ド
キ
も
付
き
物
で
す
が
、
気
軽

に
行
き
来
で
き
る
よ
う
に
。

　
そ
し
て
、
空
港
か
ら
は
千
三
百
円
で
東
京

駅
ま
で
約
一
時
間
の
予
約
不
要
バ
ス
が
！
丸

の
内
口
で
降
ろ
し
て
く
れ
る
の
で
電
車
の
乗

り
換
え
や
歩
行
に
自
信
の
な
い
方
に
も
お
勧

め
で
す
。

　
こ
の
逆
の
ル
ー
ト
で
上
川
町
に
も
観
光
や

帰
省
す
る
人
が
増
え
、
こ
の
土
地
の
良
さ
が

拡
が
り
、
U
タ
ー
ン
や
二
拠
点
生
活
な
ど
か

ら
人
口
が
増
え
て
い
く
こ
と
を
願
い
ま
す
！

　
上
川
へ
戻
る
と
、
新
鮮
な
空
気
、
広
く
澄

ん
だ
夜
空
、
美
味
し
い
水
、
美
し
い
山
並
み

に
や
っ
ぱ
り
ほ
っ
と
し
ま
す
♡ 宮

本
恵
理
香
さ
ん

今
月
は
…

L
C
C

●次回は国井昌子さんです。お楽しみに !

上川高校校外学習
ANSHINDO

リノベーション

　上川高校の学習の一環として、ANSHINDO
のリノベーションに参加しました。
　高校生はペンキ塗りの体験とともに、大人た
ちとの会話を通して様々な人の考え方に触れる
ことができました。
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昭和４０年代

野球の練習、 大会参加

１４名

総合体育館 ☎︎ 2 − 1140 

団員募集中、 見学歓迎

コミュニティ DATA

設立	 ：

活動内容	：

会員数	 ：

連絡先	 ：

目標は大谷翔平選手？活気あふれる未来のスターたち

　週４回、主に総合グラウンドで練習をする上川大雪クラブ。約半世紀の歴史がある伝統
のチームは現在、小学校１～６年生の子どもたち１４人が所属しています。平日は練習、
週末は比布野球少年団との合同チームで練習試合や各種大会に汗を流します。近年の少子
化などの影響で、一時は団員が３人にまで減った時期もありましたが、昨年から再び増加。
徐々に以前の活気が戻ってきているといいます。平日だけの参加も可能で、家庭の状況や
目的に応じて柔軟に受け入れています。
　指導者のひとりである井上隆

たかひろ
博さんは「野

球技術の向上はもちろん、社会性やチームス
ポーツならではの仲間を大切にする気持ちや
協調性など、“心” も育てることを目標にし
て活動しています」と語ります。
　未来のスター選手を夢見て、子どもたちは
今日も元気に白球を追いかけます。

（写真）練習に励む団員たち。

「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。

上川大雪クラブ野球少年団
今月ご紹介するコミュニティは…
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札幌大谷大学短期大学部専攻
科 保 育 専 攻 を 卒 業 後、
２０２４年４月上川町地域お
こし協力隊アカデミックプロ
デューサーに着任。

地域おこし協力隊
アカデミープロデューサー

佐藤 幸希さん

　はじめまして！今年の４月から
地域おこし協力隊として活動して
いる佐藤幸希と申します。大学生
の頃から上川町にご縁があったこ
とや、町の方々との出会いがきっ
かけとなり、挑戦してみたい！と
いう気持ちから上川町に参りまし
た。現在は、協力隊のアカデミッ
クプロデューサーとして、教育に
携わるお仕事をしております。
　上川町の子どもたちやみなさん
にお会いできる日を楽しみにして
おります。よろしくお願いいたし
ます！

　上川町は９４％を森林が占める
雄大な自然に囲まれています。上
川町の恵まれた自然環境の中で、

〝木育〟という活動を展開してい
きたいと考えております。
　木育とは、子どもをはじめとす
る全ての人が『木とふれあい、木
に学び、木と生きる』取り組みの
ことです。木育を通して、上川町
の自然の魅力や、木工作でしか味
わうことのできない五感への働き
かけや達成感を伝えていきたいで
す！

協力隊になったきっかけ 自然豊かな上川町で
木育を展開したい

大
学
で
学
ん
だ
「
木
育
」
を

上
川
町
に
広
め
た
い
！

17



　
い
つ
も
お
世
話
に
な
り
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
医
師
4
年
目

の
片
山
大
奨
（
だ
い
す
け
）
と
申

し
ま
す
。
4
月
か
ら
上
川
医
療
セ

ン
タ
ー
で
家
庭
医
療
の
勉
強
を
さ

せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。
み
な
さ

ま
に
は
た
く
さ
ん
お
世
話
に
な
る

と
思
い
ま
す
が
、
一
年
間
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
こ
の
度
は
貴
重
な
機
会
で
恐
縮

で
す
が
、
①
私
と
②
広
島
を
ご
紹

介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　
私
は
広
島
県
出
身
で
す
。
出
身

大
学
は
香
川
で
す
が
、「
研
修
医
」

は
広
島
で
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。「
研
修
医
」
は
2
年
間
あ
り

ま
す
。
脳
外
科
や
消
化
器
内
科
等

の
「
専
門
科
」
で
研
修
を
す
る
中

で
ど
の
科
の
先
生
も
か
っ
こ
よ

く
、「
専
門
科
」
の
先
生
に
憧
れ

て
い
ま
し
た
。
一
方
で
色
々
な
科

で
扱
う
内
容
を
広
く
勉
強
を
し
た

い
と
も
思
い
ま
し
た
。そ
れ
が「
総

合
診
療
科
」
を
選
択
し
た
理
由
で

す
。
こ
の
科
は
手
術
は
し
ま
せ
ん

が
、
内
科
の
病
気
と
幅
広
く
向
き

合
う
科
と
考
え
る
と
分
か
り
や
す

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
上
川
で
は

「
家
庭
医
療
学
」
を
学
び
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　
話
は
変
わ
り
ま
す
が
、
私
の
出

身
「
広
島
」
に
は
ど
ん
な
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
お
好
み

焼
き
・
牡
蛎
・
広
島
カ
ー
プ
（
野

球
）
な
ど
な
ど
…
広
島
カ
ー
プ
が

気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
今
回

は
お
好
み
焼
き
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
一
言
で
述
べ
る
と
、
重
ね
て

焼
い
た
粉
物
で
す
。
ク
レ
ー
プ
の

よ
う
な
薄
い
生
地
に
千
切
り
キ
ャ

ベ
ツ
を
た
っ
ぷ
り
乗
せ
、
豚
バ
ラ

肉
、
焼
き
そ
ば
や
う
ど
ん
、
卵
を

重
ね
て
焼
き
上
げ
、
ソ
ー
ス
、
青

の
り
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
を
お
好

み
で
か
け
て
食
べ
ま
す
。
ぱ
り
ぱ

り
の
生
地
と
ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
の

し
な
し
な
の
キ
ャ
ベ
ツ
が
ソ
ー
ス

に
な
じ
ん
で
と
て
も
お
い
し
い
で

す
。
お
す
す
め
は
も
ち
と
チ
ー
ズ

で
す
が
、
牡
蛎
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し

て
も
美
味
で
す
。
広
島
に
お
立
ち

診 察 室 よ り

医師
片山 大奨 先生

寄
り
の
際
は
ぜ
ひ
ご
賞
味
の
上
、

穴
場
の
お
店
が
あ
り
ま
し
た
ら
私

に
も
お
知
ら
せ
下
さ
い
。

　
ち
な
み
に
私
は
広
島
カ
ー
プ
の

フ
ァ
ン
で
す
。
上
川
に
い
て
も
試

合
結
果
は
気
に
な
り
ま
す
。
カ
ー

プ
が
負
け
た
翌
日
は
機
嫌
が
悪
い

と
言
わ
れ
る
の
が
カ
ー
プ
フ
ァ
ン

で
す
が
、
私
の
場
合
は
ほ
ん
の
少

し
だ
け
で
す
。

　
い
つ
で
も
お
気
軽
に
健
康
や
生

活
の
こ
と
に
関
し
て
ご
相
談
頂
け

ま
す
と
幸
い
で
す
。

P13 の 平 野 院 長
からのお知らせも
ご確認お願いしま
すぽわん♪

　4 月号に引き続き、今回も大きな筋肉を鍛える種目をお伝えします。前回は上半身の中の大きな
筋肉を鍛える種目をお伝えしましたので、今回は下半身（主に脚）を鍛える種目をお伝えします。
体全体の中でも下半身の筋肉は、例えば「歩く」といった日常生活を行う上で必要不可欠な筋肉に
なりますし、加齢とともに一番衰えやすい筋肉とも言われておりますので、意識的に鍛えていつま
でも健康なカラダをつくっていきましょう。

大きな筋肉を使って体全体を鍛えよう②
下半身編①

記事を書いてくれたのは…
カミカワトレーニングアドバイザーコーチ
塚田コーチ（健康運動指導士）

体育館で 簡単！エクササイズ簡単！エクササイズ
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睡眠と生活習慣病

睡眠は、健康な生活を送るうえで欠かせないものです。近年、睡眠が生活習慣病と深く関係している
ことがわかってきました。睡眠不足が続くと、食欲を促すホルモンが増加し食べ過ぎにつながったり、
血糖値をコントロールするインスリンの働きが悪くなり、血糖値が下がりにくくなったりします。

質のよい睡眠がとれているかどうかセルフチェックしてみましょう。

保健福祉課　
健康増進グループ
金子保健師

睡眠時間はどれくらい必要？

メタボリック症候群や糖尿病などのリスクが
最も低いのは、睡眠時間が７～８時間の人で、
６時間未満だと生活習慣病を発症する危険性
が増加します。ただし、年齢などで個人
差が大きいため、自分にとってベストな睡眠
時間を見つけることが大切です。睡眠時間は
加齢とともに徐々に短くなり、自然と長い時
間眠れなくなってきます（右のグラフ参照）。

睡眠の質も重要

□起きる時間が日によって違う

□寝る前に嗜好品（コーヒー、タバコ）をとる

□日中、強い眠気を感じることがある

□寝酒をしないと眠りにつきにくい

□運動する習慣がない

□睡眠中に激しいいびき、歯ぎしりをする

□寝る前にパソコンやスマホを見る

□が複数あった場合は睡眠の質が低下している場合があります。✓

脚（主にふともも）「レッグプレス」
※マシン№⑩

左）マシンに深く座り、脚を広めにとり踏ん張ります。このとき足底の向きが内側に入
らないように気を付けてください。また、体幹がぶれないように腹筋に力を入れます。
右）足の裏全体で体を押し上げていくイメージで力を入れます。するとマシンの軌道ど
おり横に体が動きます。横向きでスクワットをしていような動きで、脚の曲げ伸ばしを
繰り返します。脚を曲げていくときも負荷を感じながら、コントロールできるスピードで
ゆっくり動作しましょう。

脚（主にふくらはぎ）「カーフレイズ」
※マシン№⑩

第２の心臓と呼ばれるふくらはぎの筋肉を鍛
えます。横向きでつま先立ちをするような動
きになります。筋肉の伸び縮み幅を広くとる
ように足首の曲げ伸ばし（底背屈）を繰り返
します。

ポイント②：足底の向きとヒザの向き
を平行にしましょう。ヒザだけ内側に
入ってしまったりするとヒザの怪我に
つながるので注意しましょう。

ポイント①：ヒザではなく股関節から
動かすイメージで動作しましょう。正
しい動作が出来れば、太ももの前側だ
けでなく、裏側（ハムストリングス）
やお尻の筋肉も使えます。
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今
月の

カレンダー

6月

広
報
か
み
か
わ
6
月
・
第
１
３
９
3
号　

２
０
２
４
年
（
令
和
６
年
）
6
月
１
日
発
行　

発
行
／
上
川
町　

編
集
／
地
域
魅
力
創
造
課　

☎
０
１
６
５
８
・ 

２
・ 

４
０
６
３　

H
P

ア
ド
レ
スhttps://w

w
w

.tow
n.hokkaido-kam

ikaw
a.lg.jp

　

E-m
ail kikaku@

tow
n.hokkaido-kam

ikaw
a.lg.jp

イベントが
目白押しだ
ぽわーる♪

第 3 回層酒相愛

6 月 8 日（土）～ 7 月 13 日（土）
までの毎週土曜日
16：00 ～ 21：00
＠層雲峡温泉商店街

層雲峡で開催されるランタン
フェス。灯りに酔いしれるひ
と時をお楽しみください。

CHECK

ローカルキャリアサミット

13：00 ～
＠ ANSHINDO ＆ PORTO

22 日オープンの ANSHINDO
イベントです！ぜひお立ち寄
りください。

CHECK

1 土 「上川小学校運動会」＠上川小学校

2 日 リサイクルの日

3 月

4 火

5 水

6 木 「バス送迎付き検診」7：30 ～＠旭川がん検診センター

7 金

8 土 「第 3 回層酒相愛」8 ㈯～ 7 月13 日㈯までの毎週土曜日＠層雲峡温泉商店街
「新町民歓迎会」16：30 ～＠ PORTO

9 日

10 月

11 火 「旭川信金開店 60 周年　お客様感謝デー」9：00 ～＠旭川信金上川支店

12 水

13 木

14 金

15 土 「おもてなし花壇　花植え」8：00 ～＠上川町内

16 日 「にこにこ運動会」9：00 ～＠中央保育所

17 月

18 火

19 水 「スマホ相談室」予約制＠ PORTO

20 木

21 金

22 土 「ローカルキャリアサミット」13：00 ～＠ ANSHINDO ＆ PORTO

23 日

24 月

25 火

26 水

27 木

28 金

29 土

30 日 「自然観察講座」＠三段山

ごみ収集
スケジュールは

こちら
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