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こ
ん
に
ち
は
栄
養
士
で
す

【問合せ先】福祉課ふれあい係　☎（２）１７２８【直通】

日々の栄養相談業務から ～まずは実践！食生活のポイント～

　
「
毎
日
何
を
食
べ
た
ら
よ
い
だ
ろ
う

…
…
」と
い
う
声
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　

日
々
の
献
立
は
、
家
族
の
嗜
好
や
食

材
の
価
格
等
に
加
え
、
献
立
の
組
み
合

わ
せ
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
、
食
品
の
産
地

や
安
全
性
、
食
事
制
限
等
、
多
く
の
条

件
を
考
え
な
が
ら
選
択
を
繰
り
返
す
た

め
悩
ん
で
し
ま
う
と
い
う
経
験
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？　

日
常
生
活
に
ゆ
と
り
が

な
け
れ
ば
、
適
当
に
食
べ
る
こ
と
が
習

慣
化
し
、
い
つ
の
ま
に
か
食
事
に
興
味

を
持
て
な
く
な
っ
て
し
ま
う
…
…
。

　

ま
た
、「
体
重
を
落
と
し
た
い
」
と

相
談
さ
れ
る
方
の
中
に
は
、
メ
デ
ィ
ア

の
情
報
を
参
考
に
白
米
を
減
ら
す
、
脂

肪
燃
焼
に
効
果
の
あ
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト

や
ド
リ
ン
ク
を
服
用
す
る
、
食
事
量
を

極
端
に
減
ら
す
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

自
分
の
体
に
合
わ
な
い
方
法
で
続
け
て

い
る
と
、
代
謝
や
免
疫
力
が
低
下
し
リ

バ
ウ
ン
ド
を
繰
り
返
し
た
り
、
体
調
不

良
が
続
い
た
り
…
…
と
い
う
辛
い
経
験

を
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
食
事
に
関
す
る
悩
み
や

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
ず
に
、
自
分
に
見

合
っ
た
食
事
が
楽
し
め
る
と
、
幸
福
感

が
満
た
さ
れ
、
自
然
に
身
体
の
調
子
が

整
い
充
実
し
た
毎
日
を
過
ご
せ
る
の
で

は
な
い
か
と
感
じ
ま
す
。
食
事
に
つ
い

て
困
っ
た
ら
、
自
己
流
で
実
践
す
る
前

に
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　一般の方の個別栄養相談では、食事の様子や健診データに
よる血液の状態や自覚症状、生活習慣等を詳しく聞き取りさ
せていただき、一人ひとりに合わせて無理なく食事を摂る方
法を一緒に考えながらご提案します。
　食生活についてのご相談は、地区担当保健師・管理栄養士
へお問い合わせ下さい。

主食・主菜・副菜・乳製品・果物は食べていますか？ 糖質や脂質の制限・
蛋白質の摂りすぎ等、偏りはありませんか？ バランスよく食べてい
るつもりでも、食物繊維・ビタミン・カルシウム・鉄分は特に不足し
がちです。緑黄色野菜や淡色野菜、玄米、乳製品、豆類、魚類など、
量よりも品数を増やしましょう。お酒やお菓子、ジュース等の嗜好品
が好きな方は、摂り方のクセを見直してみることをお勧めします。

①自分の食べたものを記録し、過不足を１週間単位で調整しよう

まずは実践！食生活のポイント
～できることから始めてみましょう～

➁１日３回リズムよく！ 朝食・昼食はしっかり、夕食は控えめに！

➂なるべくゆっくりとよく噛んで食べ、腹八分目に慣れよう

④体重測定を習慣化し、過不足を調整しよう

年代を問わず朝食の欠食は増えている傾向にあります。軽く考えてい
る人も多いようですが、仕事や学習への集中力や作業効率等への影響
が大きく、肥満や認知症のリスクも上がります。活動量の多い時間に
しっかり食べてエネルギーを消費する力をつけましょう。

満腹感は脳内の満腹中枢でコントロールされており、食事開始から
３０分くらいで作用しはじめます。ゆっくり食べることで食べ物が体
内で効率よく消化吸収されます。２０分程度かけて食べ、必要な栄養
をしっかり取り込みましょう。

自分にとってコンディションがよい体重を維持できるよう、体重測定
を習慣化しましょう。身体活動・運動量に合わせて食事量を増減して
調整しましょう。



【問い合わせ先】天塩町立国民健康保険病院　☎（２）１０５８
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病
院
だ
よ
り

病院だより No.57

『保湿してますか？』

　

皮
膚
は
体
温
調
節
や
感
覚
器
と
し
て

の
役
割
な
ど
の
機
能
を
も
っ
て
い
ま
す

が
、
重
要
な
機
能
と
し
て
「
皮
膚
バ
リ

ア
機
能
」
が
あ
り
ま
す
。

　

皮
膚
は
表
皮
、
真
皮
、
皮
下
組
織
で

構
成
さ
れ
て
お
り
、
表
皮
が
最
も
重
要

な
役
割
を
も
ち
、
皮
脂
や
天
然
保
湿
因

子
、
角
質
細
胞
間
脂
質
の
三
つ
の
因
子

が
存
在
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
因
子

が
不
足
す
る
と
皮
膚
が
乾
燥
し
た
状
態

に
な
り
、
角
層
が
剝
が
れ
て
き
て
、
隙

間
が
で
き
、
外
か
ら
の
刺
激
を
う
け
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

皮
膚
が
乾
燥
す
る
と
皮
膚
バ
リ
ア
機

能
が
壊
れ
痒
み
が
生
じ
ま
す
。
痒
み
が

発
生
す
る
と
皮
膚
を
掻
き
、
さ
ら
に
皮

膚
表
面
の
角
層
を
破
壊
す
る
と
い
う
悪

循
環
に
な
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
状
態

に
な
る
と
外
界
か
ら
の
異
物
（
ア
レ
ル

ゲ
ン
や
細
菌
な
ど
）
も
侵
入
し
や
す
く

な
り
ま
す
の
で
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

な
ど
を
お
持
ち
の
方
は
、
皮
膚
を
掻
き

傷
つ
け
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

よ
く
冬
に
な
る
と
「
体
が
痒
い
か
ら

塗
薬
が
欲
し
い
」
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

乾
燥
肌
は
空
気
の
乾
燥
す
る
冬
季
だ
け

で
は
な
く
、
夏
季
も
エ

ア
コ
ン
な
ど
で
室
内
が

乾
燥
し
た
状
態
に
な
り

ま
す
。

　

皮
膚
の
乾
燥
は
加
齢
と
と
も
に
進
み

ま
す
。
季
節
に
関
係
な
く
保
湿
剤
や
、

市
販
の
ボ
デ
ィ
ク
リ
ー
ム
、
ボ
デ
ィ
ミ

ル
ク
な
ど
を
、
日
頃
か
ら
塗
る
習
慣

を
つ
け
る
こ
と
で
皮
膚
の
乾
燥
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
入
浴
後
は
皮

脂
膜
が
と
れ
て
乾
燥
し
や
す
い
状
態
に

な
っ
て
い
る
の
で
、
早
め
に
塗
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
お
風
呂
は
熱
す

ぎ
な
い
こ
と
、
体
は
強
く
擦
ら
な
い
こ

と
も
大
事
で
す
。

　

洗
顔
後
に
顔
に
化
粧
水
を
つ
け
る
の

と
同
じ
よ
う
に
体
に
も
ボ
デ
ィ
ミ
ル
ク

や
ク
リ
ー
ム
な
ど
を
塗
る
習
慣
が
つ
く

と
い
い
で
す
ね
。

　

町
民
の
皆
さ
ん
が
日
頃
抱
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
お
悩
み
・
ご
相
談
・

手
続
き
な
ど
に
つ
い
て
、
解
決
に
向
け
て
相
談
で
き
る
総
合
的
な

窓
口
を
昨
年
度
よ
り
開
設
し
て
い
ま
す
。（
令
和
２
年
度
の
相
談

件
数
：
11
件
）

■
開
設
場
所
：
役
場
庁
舎
１
階
（
出
納
室
の
右
隣
）

■
開
設
時
間
：
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分
（
平
日
の
み
）

■
ご
利
用
の
際
は
、役
場
１
階
出
納
室
に
お
た
ず
ね
い
た
だ
く
か
、

☎
（
２
）
１
０
０
１
（
内
線
１
１
１
）
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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令和３年令和３年  　  　月月
日 月 火 水 木 金 土

休み 生ごみ
ペットのふん 一般ごみ

資源ごみ
紙おむつ等

衣類等
生ごみ

ペットのふん 農村地区 休み

9月 26 27 28 29 30 10月 1 2
●秋の総合健診

［ふれあいセンター］
●秋の総合健診

［ふれあいセンター］

3 4 5 6 7 8 9
●天塩中学校学校祭 + 循環器内科外来

○こども園開放

10 11 12《町内回覧日》 13 14 15 16
●天塩小学校学芸会
一般公開日

★おでかけサロン
［老人福祉センター］

10 時～ 14 時

★はつらつクラブ
［ふれあいセンター］
13 時 30 分～ 15 時

+ 眼科外来
★いきいきサロン

［雄信内老人憩の家］
10 時～ 14 時

17 18 19 20 21 22 23
○雄信内保育所開放
★しゃっきりサロン

［てしお温泉夕映］
13 時～ 14 時

24《天小開校記念日》 25 26《町内回覧日》 27 28 29 30
+ 眼科外来 ★いきいきサロン

［老人福祉センター］
10 時～ 14 時

+ 産婦人科外来 + 小児科外来
○乳児健診

12 時 50 分
～ 13 時 20 分

○ 1 歳 6 ヶ月児健診
12 時 30 分～ 13 時
○ 3 歳児健診
12 時 30 分～ 13 時

31 11月 1 2 3 4 5 6

・日程は変更となる場合があります。
・ごみは当日の朝８時までに出してください。
・10 月の回覧日は 13 日と 27 日です。
・あいあいクラブ ･･･ こども園▶火～木　雄信内▶月
・11 日（月）は平日となっていますのでご注意ください。

1010
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Ａ
Ｉ
見
守
り
サ
ー
ビ
ス
実
証
実
験
の
ご
案
内
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マ
チ
の
伝
言
板

行
政
相
談
週
間

　

10
月
18
日
（
月
）
か
ら
24
日
（
日
）

ま
で
は
、
行
政
相
談
週
間
で
す
。
次
の

日
程
で
天
塩
町
行
政
相
談
委
員
に
よ
る

行
政
相
談
を
開
催
し
ま
す
。
暮
ら
し
の

中
で
困
っ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
苦
情
や
意
見
・
要
望
を
無
料
で
、

秘
密
を
厳
守
し
て
お
聞
き
し
て
い
ま

す
。

■
日
時
お
よ
び
場
所

　

10
月
19
日
（
火
）

➀
道
の
駅
て
し
お　

２
階
多
目
的
室

　

10
時
～
11
時
30
分

➁
雄
信
内
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー

　

13
時
～
14
時
30
分

◆
問
い
合
わ
せ
先
◆

天
塩
町
行
政
相
談
委
員　

土
田 

孝
司

☎
（
２
）
２
７
４
０

自
衛
官
採
用
試
験

の

ご

案

内

1１月号へ掲載を

希望する方は、

10 月 13 日 （水）

までにお知らせください。

総務課企画広報係

掲載を希望される方へ

自
賠
責
、
切
れ
て

い
ま
せ
ん
か
？

１１/１
今月の納税

・町・道民税（５期）
・国民健康保険税（５期）

　

令
和
４
年
３
・
４
月
採
用
の
自
衛
官

等
の
採
用
試
験
を
お
こ
な
い
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ
先
◆

自
衛
隊
旭
川
地
方
協
力
本
部 

稚
内
地

域
事
務
所

☎
０
１
６
２
（
２
３
）
２
７
２
１

総
務
課
企
画
広
報
係

☎
内
線
２
７
１

　

延
期
と
な
っ
て
い
た
「
日
中
大
道

芸
対
決
!! 

Mr.
ア
パ
ッ
チ
Ｖ
Ｓ
張
海
輪
」

の
開
催
日
が
決
定
し
ま
し
た
の
で
、
改

め
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

■
日
時　

10
月
13
日
（
水
）

　

18
時
30
分
開
場
、
19
時
開
演

■
場
所　

天
塩
小
学
校
体
育
館

※ 

座
席
数
制
限
に
つ
き
、
事
前
に
教

育
委
員
会
☎
（
２
）
１
０
２
６
へ
お
申

し
込
み
願
い
ま
す
。

　

交
通
事
故
に
よ
る
死
傷
者
数
は
年
々

減
少
傾
向
に
あ
る
も
の
の
、
令
和
２
年

の
事
故
発
生
件
数
は
約
31
万
件
、
死
傷

者
数
は
約
37
万
人
と
、
国
民
の
誰
も
が

交
通
事
故
の
被
害
者
に
も
加
害
者
に
も

な
り
得
る
極
め
て
深
刻
な
状
況
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

交
通
事
故
は
車
社
会
の
負
の
部
分
で

あ
り
、
被
害
者
に
と
っ
て
も
加
害
者
に

と
っ
て
も
悲
惨
な
結
果
を
も
た
ら
す
も

の
で
す
。

　

自
賠
責
保
険
・
共
済
は
、
す
べ
て
の

ク
ル
マ
・
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
障
す
る
制
度
で

あ
り
、
被
害
者
の
救
済
を
目
的
と
し
て

い
ま
す
。

　

自
賠
責
制
度
の
役
割
や
重
要
性
、
保

険
金
・
共
済
金
の
支
払
い
の
仕
組
み
な

ど
を
、
一
人
ひ
と
り
が
十
分
に
理
解
・

認
識
す
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　
「
国
の
教
育
ロ
ー
ン
」
は
、
高
校
・

短
大
・
大
学
・
専
修
学
校
・
各
種
学
校

や
外
国
の
高
校
・
大
学
等
に
入
学
（
在

学
）
す
る
お
子
さ
ま
を
お
持
ち
の
ご
家

庭
を
対
象
と
し
た
公
的
な
融
資
制
度
で

す
。

■
融
資
額

　

お
子
さ
ま
１
人
に
つ
き
３
５
０
万
円

以
内

■
金
利

　

年
１
．66
％　

※
ひ
と
り
親
家
庭
の

方
な
ど
、
一
定
の
条
件
に
当
て
は
ま
る

方
は
年
１
．26
％
（
令
和
３
年
８
月
１

日
現
在
）

■
返
済
期
間

　

15
年
以
内　

※
ひ
と
り
親
家
庭
の
方

な
ど
、
一
定
の
条
件
に
当
て
は
ま
る
方

は
18
年
以
内

◆
問
い
合
わ
せ
先
◆

教
育
ロ
ー
ン
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

☎
（
０
５
７
０
）
０
０
８
６
５
６

ま
た
は
☎
０
３
（
５
３
２
１
）
８
６
５
６

★
自
賠
責
保
険
・
共
済
未
加
入
で
の

運
行
は
法
令
違
反
で
す
！

　

自
賠
責
保
険
・
共
済
は
、
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
い
ま
す
。
未
加
入
で
運
行

す
る
こ
と
は
法
令
違
反
で
す
の
で
、
ご

注
意
く
だ
さ
い
。

陸
上
自
衛
隊
高
等
工
科
学
校
生
徒
採
用
試
験

試
験
区
分
【
推
薦
】

【
一
般
】

応
募
条
件

男
子
で
中
卒
（
見
込
含
）
17
歳

未
満
の
成
績
優
秀
か
つ
顕
著
な

実
績
を
修
め
、
学
校
長
が
推
薦

で
き
る
者

男
子
で
中
卒
（
見
込
含
）
17
歳
未

満
の
者

受
付
期
間
令
和
３
年
11
月
１
日
～
12
月
３
日
令
和
３
年
11
月
１
日
～
令
和
４
年

１
月
14
日

試
験
日
程
令
和
４
年
１
月
８
日
～
11
日

※
い
ず
れ
か
１
日
を
指
定
さ
れ
ま
す
。 【

一
次
試
験
】
令
和
４
年
１
月
22

日
・
23
日

【
二
次
試
験
】
令
和
４
年
２
月
３

日
～
６
日

※
い
ず
れ
か
１
日
を
指
定
さ
れ
ま
す
。

合
格
発
表
日
令
和
４
年
１
月
20
日

【
一
次
試
験
合
格
発
表
】
令
和
４

年
１
月
28
日

【
最
終
合
格
発
表
】
令
和
４
年
２

月
17
日

自
衛
官
候
補
生
採
用
試
験

応
募
条
件
18
歳
以
上
33
歳
未
満

受
付
期
間
年
間
を
通
じ
て
受
付

試
験
科
目
筆
記
試
験
、
口
述
試
験
、

適
性
検
査
及
び
身
体
検
査

試
験
日
程
受
付
時
に
お
知
ら
せ

合
格
発
表
日
受
付
時
に
お
知
ら
せ

入
隊
時
期
採
用
予
定
通
知
書
で
お

知
ら
せ

国
の
教
育
ロ
ー
ン
（
日
本
政

策
金
融
公
庫
）
の
ご
案
内

日
中
大
道
芸
対
決
の

開
催
日
程
に
つ
い
て



7

協
力
隊
通
信

　

地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
横
山
で

す
。
感
染
症
拡
大
や
緊
急
事
態
宣
言

な
ど
も
あ
り
、
も
ど
か
し
い
日
々
が

続
い
て
お
り
ま
す
が
み
な
さ
ま
い
か

が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。

　

さ
て
、
現
在
天
塩
町
観
光
協
会
で

は
『
て
し
お
で
お
し
て 

ス
タ
ン
プ

ラ
リ
ー
』
を
開
催
し
て
い
ま
す
！　

昨
今
の
事
情
を
鑑
み
ま
し
て
、
お
手

持
ち
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
っ
て
行

う
非
接
触
型
の
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。
町
内
の
５
施
設

（
道
の
駅
て
し
お
、
天
塩
川
歴
史
資
料

館
、
天
塩
川
河
川
公
園
、
て
し
お
温
泉

夕
映
、川
口
遺
跡
）
を
巡
り
、Ｑ
Ｒ
コ
ー

ド
を
読
み
込
ん
で
い
た
だ
く
と
ス
タ
ン

プ
ゲ
ッ
ト
と
な
り
、
ゲ
ッ
ト
し
た
ス
タ

ン
プ
の
数
に
応
じ
て
天
塩
の
特
産
品
が

抽
選
で
当
た
る
仕
組
み
と
な
っ
て
い
ま

す
！　

ま
た
、
天
塩
町
観
光
協
会
の
イ

ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
新
た
に
立
ち
上
げ
、

フ
ォ
ロ
ー
ま
た
は 

＃
て
し
お
で
お
し

て 

を
つ
け
て
投
稿
し
て
い
た
だ
く

と
記
念
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
も
行
っ
て
お
り
ま
す
。
ど

こ
に
も
行
け
な
い
今
だ
か
ら
こ
そ
、

町
内
施
設
を
回
っ
て
見
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？
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マ
チ
の
話
題
（
８
月
９
日
～
９
月
８
日
）　

天
塩
郵
便
局
で
は
郵
政
創
業
１
５
０
周

年
記
念
事
業
と
し
て
「
俳
句
う
ち
わ
展
」

を
８
月
16
日
か
ら
９
月
３
日
ま
で
郵
便
局

内
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
ル
ー
ム
で
開
催
し

ま
し
た
。
展
示
さ
れ
た
俳
句
は
、
て
し
お

青
女
俳
句
会
（
木
谷 

洋
子 

代
表
）
の
50

歳
代
か
ら
90
歳
代
の
会
員
が
句
を
詠
み
、

句
の
情
景
あ
ふ
れ
る
切
り
絵
や
イ
ラ
ス

ト
、
写
真
を
貼
り
付
け
た
団
扇
12
枚
（
24

作
品
）
が
展
示
さ
れ
ま
し
た
。
作
品
の
中

に
は
「
兄
妹
の
柔
道
魂　

夏
熱
く
」
な
ど

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
競
技
を
テ
ー
マ
に
し

た
句
や
夏
の
季
節
感
を
表
現
し
た
句
や
夏

の
季
節
感
を
表
現
し
た
句
な
ど
、
個
性
豊

か
な
オ
リ
ジ
ナ
ル
「
う
ち
わ
」
が
展
示
さ

れ
、
来
場
さ
れ
た
町
民
を
和
ま
せ
て
い
ま

し
た
。

▼展示の様子

俳

句

う

ち

わ

展

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
、
大
き
な
イ
ベ
ン
ト
が
中
止
と
な
る
な

か
で
、
天
塩
町
観
光
協
会
で
は
、
昨
年
か
ら

の
コ
ロ
ナ
禍
で
沈
み
が
ち
な
気
分
に
な
っ
て

い
る
町
民
に
エ
ー
ル
を
送
り
、
同
感
染
症
の

収
束
を
祈
念
す
る
た
め
、
２
年
ぶ
り
と
な
る

花
火
大
会
を
実
施
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

混
雑
や
密
に
よ
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
、
町
内
在
住

の
方
の
み
を
観
覧
対
象
と
し
、
事
前
に
打
ち

上
げ
時
間
と
場
所
を
非
公
表
と
し
て
８
月
15

日
の
夜
、
天
塩
川
河
口
の
夜
空
を
染
め
上
げ

ま
し
た
。

▼２年ぶりに打ち上げられた大輪の花火

２
年
ぶ
り
の
花
火
大
会

　

９
月
１
日
、
町
営
プ
ー
ル
に
て
「
着
衣

水
泳
教
室
」
が
行
わ
れ
、
町
内
の
小
学
６

年
生
21
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
水
辺
で

ボ
ー
ル
遊
び
を
し
て
い
た
二
人
組
の
う
ち

の
一
人
が
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け
て
い
る
う

ち
に
誤
っ
て
落
水
し
、
溺
れ
そ
う
に
な
っ

て
い
る
と
こ
ろ
を
も
う
一
人
が
助
け
に

行
っ
て
二
人
と
も
溺
れ
て
し
ま
う
寸
劇
を

行
い
ま
し
た
。
水
の
中
に
落
ち
て
し
ま
っ

た
ら
「
慌
て
ず
に
、
浮
い
て
、
待
つ
」
こ

と
、
溺
れ
て
い
る
人
を
見
つ
け
た
ら
一
人

で
助
け
に
い
か
ず
、
声
を
か
け
、
身
の
回

り
に
あ
る
浮
く
物
を
投
げ
る
」
と
い
う
教

訓
を
伝
え
ま
し
た
。
生
徒
た
ち
は
着
衣
し

た
ま
ま
水
中
で
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
ゴ
ミ
袋

を
利
用
し
て
体
を
浮
か
せ
る
こ
と
を
体
験

し
ま
し
た
。

▼着衣水泳を体験する様子

お
年
寄
り
に
防
災
講
話

　

８
月
12
日
、
天
塩
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合

会
の
会
員
15
名
が
参
加
し
、
町
老
人
福
祉

セ
ン
タ
ー
に
て
防
災
講
話
を
行
い
ま
し

た
。
８
月
か
ら
町
の
防
災
担
当
に
着
任
し

た
野
宮
防
災
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
が
講
師
と
し

て
地
震･

水
害
・
津
波･

火
災
な
ど
の
対

処
に
つ
い
て
「
津
波
の
浸
水
で
何
セ
ン
チ

以
上
の
水
が
押
し
寄
せ
る
と
人
は
歩
け
な

く
な
り
ま
す
か
？
」
な
ど
ス
ラ
イ
ド
を
用

い
た
20
問
の
ク
イ
ズ
形
式
で
問
答
し
な
が

ら
、
災
害
に
直
面
し
た
と
き
の
適
切
な
行

動
等
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。
参
加
し
た

70
歳
代
の
男
性
は
「
普
段
は
災
害
に
つ
い

て
考
え
る
こ
と
は
な
か
っ
た
が
、
今
回
の

講
話
で
楽
し
く
学
ぶ
こ
と
が
で
き
た
」
と

語
り
ま
し
た
。

▼防災について講話する野宮防災マネージャー

着

衣

水

泳

教

室
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マ
チ
の
話
題
（
８
月
９
日
～
９
月
８
日
） 　

天
塩
中
学
校
吹
奏
楽
部
は
８
月
27
日
、

札
幌
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ルkitara

（
キ
タ

ラ
）
に
て
開
催
さ
れ
た
第
66
回
北
海
道
吹

奏
楽
コ
ン
ク
ー
ル
（
中
学
校
Ｃ
編
成
）
に

出
場
し
、
銀
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。
受
賞

に
際
し
、顧
問
の
杉
山 

早
紀 

先
生
は
「
何

よ
り
も
無
事
に
コ
ン
ク
ー
ル
が
開
催
さ

れ
、
生
徒
た
ち
にKitara

の
ス
テ
ー
ジ

を
経
験
さ
せ
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
て
、

と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
す
」
と
語
り
、
副

部
長
の
湯
澤 

彩
音
さ
ん
は
「
６
分
間
の

演
奏
が
あ
っ
と
い
う
間
に
感
じ
ら
れ
ま
し

た
が
、
一
秒
一
秒
に
自
分
た
ち
の
思
い
を

の
せ
な
が
ら
演
奏
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
」
と
感
想
を
述
べ
ま
し
た
。

▼全道大会で銀賞を受賞した天中吹奏楽部員

天
中
吹
奏
楽
部
・
全
道
大
会「
銀
賞
」

　
例
年
、
春
に
町
内
外
か
ら
多
く
の
方
が
参

加
し
約
20
年
間
に
わ
た
り
民
安
ダ
ム
で
開
催

さ
れ
て
き
た
桜
の
植
樹
会
（
民
安
ダ
ム
『
サ

ク
ラ
の
森
づ
く
り
』
の
会
主
催
）
が
昨
年
か

ら
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
防
止
た
め
中
止

と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
９
月
６
日
、
天
塩
中

学
校
の
「
総
合
的
な
学
習
の
時
間
」
授
業
に

て
１
年
生
26
名
と
引
率
教
諭
４
名
が
民
安
ダ

ム
を
訪
れ
、
桜
の
特
徴
や
植
樹
方
法
に
つ
い

て
同
会
の
谷
村 

敏
彦 

会
長
か
ら
説
明
と
レ

ク
チ
ャ
ー
を
受
け
た
後
、
町
木
で
あ
る
「
エ

ゾ
ヤ
マ
ザ
ク
ラ
」
の
苗
木
30
本
を
植
え
ま
し

た
。
植
樹
さ
れ
た
苗
木
に
は
生
徒
が
各
自
手

作
り
し
た
色
と
り
ど
り
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
名
札

が
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

▼植樹方法についてレクチャーを受ける天中生

２
年
ぶ
り
「
サ
ク
ラ
植
樹
」

　
８
月
29
日
、
町
の
基
幹
産
業
で
あ
る
酪
農

に
つ
い
て
体
験
を
通
じ
親
子
一
緒
に
学
ぶ
こ

と
で
酪
農
へ
の
理
解
と
親
子
の
絆
を
深
め
る

こ
と
を
目
的
に
「
親
子
チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室
～

親
子
で
一
緒
に
酪
農
を
学
ぼ
う
！
～
」（
町

教
育
委
員
会
主
催
、
Ｊ
Ａ
る
も
い
青
年
部
天

塩
支
部
後
援
）
で
北
更
岸
の
高
原
牧
場
で
開

催
さ
れ
、
親
子
13
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
同

牧
場
の
高
原 

弘
雄
さ
ん
が
講
師
役
と
な
り

子
牛
へ
の
哺
乳
、
ト
ラ
ク
タ
ー
へ
の
試
乗
、

牧
草
ロ
ー
ル
転
が
し
、
子
牛
と
の
綱
引
き
、

放
牧
地
散
策
、
搾
乳
の
体
験
を
し
ま
し
た
。

講
師
役
の
高
原
さ
ん
は
、
牛
の
種
類
や
個
体

に
よ
る
違
い
や
、
哺
乳
や
搾
乳
の
や
り
方
に

つ
い
て
実
演
・
説
明
し
、
参
加
し
た
子
供
た

ち
は
熱
心
に
聞
き
入
り
ま
し
た
。

▼子牛への哺乳体験する様子

親
子
で
酪
農
を
体
験

メ
ン
ズ
・
ヨ
ガ
教
室

　

８
月
23
日
、町
社
会
福
祉
会
館
・
大
ホ
ー

ル
に
て
「
メ
ン
ズ
・
ヨ
ガ
教
室
」
が
開
催

さ
れ
30
歳
代
～
50
歳
代
の
男
性
６
名
が
参

加
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
定
期
的
に
開
催

さ
れ
て
い
た
ヨ
ガ
教
室
は
参
加
者
の
大
半

が
女
性
で
、
男
性
が
参
加
し
づ
ら
い
と
の

声
も
あ
り
、
今
回
初
め
て
参
加
対
象
を
男

性
と
し
て
開
催
し
ま
し
た
。
講
師
の
中
島 

ま
な
み
先
生
は
「
男
性
の
ヨ
ガ
に
よ
っ
て

柔
軟
性
を
高
め
る
肉
体
的
効
果
と
ス
ト
レ

ス
解
消
等
の
精
神
的
な
効
果
も
期
待
で
き

る
」
と
健
康
づ
く
り
の
た
め
男
性
の
積
極

的
な
参
加
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。
参
加
し

た
50
歳
代
の
方
は
「
普
段
、
事
務
職
で
机

に
座
っ
て
い
る
時
間
が
多
く
運
動
す
る
機

会
が
な
か
っ
た
が
、
今
回
参
加
し
て
身
体

が
楽
に
な
っ
た
」と
感
想
を
語
り
ま
し
た
。

▼メンズ・ヨガ教室の様子
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８月末
--- 人　口 ----------------
２，９１０ 人  （－ ６）

※（　）内は前月比

㊚１，４６８ 人 （+ １）

㊛１，４４２ 人 （－ ７）
--- 世帯数 ----------------
１，５００世帯（－ ２）

♪
い
つ
も
「
広
報
て
し
お
」
を
ご
愛
読
い
た
だ

き
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
広
報
担
当
の
菅
原
・

菅
野
で
す
。

♪
９
月
１
日
は
、
今
か
ら
98
年
前
の
同
日
に
発

生
し
た
関
東
大
震
災
に
ち
な
ん
で「
防
災
の
日
」

と
な
っ
て
い
ま
す
。
ち
ょ
う
ど
、
そ
の
前
日
の

８
月
31
日
の
未
明
に
町
市
街
地
で
局
地
的
な
突

風
が
発
生
し
、
空
き
家
の
屋
根
の
一
部
が
吹
き

飛
ば
さ
れ
ま
し
た
。
破
片
の
一
部
が
近
く
の
民

家
に
衝
突
す
る
物
損
被
害
は
あ
り
ま
し
た
が
、

人
的
被
害
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ま
た
、
３

年
前
の
９
月
６
日
に
発
生
し
た
北
海
道
胆
振
東

部
地
震
に
よ
る
大
規
模
停
電
は
記
憶
に
新
し
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。「
災
害
は
忘
れ
た

こ
ろ
に
や
っ
て
く
る
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
日

頃
か
ら
の
意
識
付
け
と
備
え
が
大
事
で
す
。「
マ

チ
の
話
題
」
で
も
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、
野
宮

防
災
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
よ
る
防
災
講
話
は
、
ク

イ
ズ
形
式
で
災
害
に
つ
い
て
楽
し
く
学
ぶ
こ
と

の
で
き
る
良
い
機
会
で
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

♪
広
報
紙
へ
の
記
事
掲
載
や
取
材
の
ご
依
頼
な

ど
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
総
務
課
企
画

広
報
係
ま
で
お
問
合
せ
・
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

※
掲
載
に
ご
同
意
い
た
だ
い
た
方
の
み
掲
載
し
て

お
り
ま
す
の
で
、
ご
了
承
願
い
ま
す
。

■
天
塩
町
社
会
福
祉
協
議
会　

愛
情
銀
行
へ

【
香
典
返
し
と
し
て
】

新
栄
通
４　
　
　

山

本　

京

子　

さ
ん

山
手
裏
通
８　
　

石

山　

淑

子　

さ
ん

泉
源　
　
　
　
　

大

沼　

則

秋　

さ
ん

山
手
通
５　
　
　

長

山　

志
津
子　

さ
ん

旭
川
市　
　
　
　

鈴

木　

君

子　

さ
ん

川
口
基
線　
　
　

佐

藤　

純

司　

さ
ん

【
社
会
福
祉
の
た
め
に
】

雄
信
内　
　
　
　

㈱

阿

部

組　
　

様

■
恵
愛
荘
へ

新
開
通
５　
　
　

髙

橋　

フ

ジ　

さ
ん

振
老　
　
　
　
　

藤

澤　

京

子　

さ
ん

北
川
口　
　
　
　

石

本　

チ
ヨ
子　

さ
ん

ご
厚
志
の
紹
介

ご
厚
志
の
紹
介

★
ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

★
ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

（
新
栄
通
４
）

小

松　
チ

ヨ　
さ
ん　
（
100
歳
）

（
山
手
裏
通
８
）

石

山　
新

一　
さ
ん　
（
86
歳
）

（
泉
源
）

大

沼　
ミ

ツ　
さ
ん　
（
92
歳
）

（
山
手
通
５
）

阿

部　
一

博　
さ
ん　
（
66
歳
）

（
山
手
裏
通
４
）

園

田　
昭
二
郎　
さ
ん　
（
94
歳
）

（
川
口
基
線
）

佐

藤　
ト

キ　
さ
ん　
（
88
歳
）

（
山
手
通
２
）

石

山　

巖
　
さ
ん　
（
78
歳
）

★
お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

★
お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
未
明
の
落
雷
で
目
覚
め
、
雨
音
の
強
さ
も
気

に
な
り
ま
し
た
が
出
勤
時
に
は
平
穏
な
日
常
の

風
景
で
し
た
。
そ
の
後
の
報
告
で
強
風
災
害
に

よ
り
空
き
家
の
旧
医
院
の
屋
根
が
飛
び
、
近
所

の
建
物
へ
の
被
害
も
出
て
い
る
と
の
こ
と
で
し

た
。
早
速
被
災
さ
れ
た
お
宅
を
訪
問
し
、
午
後

か
ら
現
地
を
視
察
し
ま
し
た
。
旧
医
院
は
町
立

病
院
は
別
に
あ
り
な
が
ら
も
、
私
を
含
め
多
く

の
町
民
が
お
世
話
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
先
生

が
亡
く
な
り
、
し
ば
ら
く
後
に
奥
さ
ん
が
亡
く

な
っ
た
時
に
は
、
近
親
者
が
少
な
い
中
で
町
内

会
の
み
の
葬
儀
に
よ
り
数
人
で
眠
ら
ぬ
通
夜
を

執
り
行
い
ま
し
た
。

　
本
町
の
市
街
地
形
成
は
１
０
０
年
以
上
前
に

海
岸
通
か
ら
発
展
し
て
き
ま
し
た
。
当
然
の
よ

う
に
海
岸
通
か
ら
建
物
等
の
老
朽
化
が
進
行
し

て
い
く
、
換
言
す
れ
ば
厳
し
い
浜
風
か
ら
遠
ざ

か
る
よ
う
に
内
陸
側
へ
人
家
が
移
っ
て
い
っ
た

結
果
な
の
で
し
ょ
う
。
交
易
・
物
流
・
人
流
・

交
通
な
ど
歴
史
的
な
変
遷
で
中
心
市
街
地
が
変

容
し
ま
す
。
川
や
鉄
道
か
ら
国
道
が
中
心
と

な
っ
た
今
、
道
の
駅
が
そ
の
中
心
に
な
ろ
う
と

し
て
い
ま
す
。

　
本
年
に
お
い
て
も
敬
老
会
は
中
止
と
な
り
大

変
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
。
お
盆
に
は
サ
プ
ラ
イ

ズ
な
花
火
大
会
を
観
光
協
会
が
実
施
し
、
町
と

し
て
も
微
力
な
が
ら
応
援
し
た
つ
も
り
で
す
。

　
「
て
し
お
会
議
」
を
毎
月
行
っ
て
い
ま
す
。

テ
レ
ビ
画
面
と
カ
メ
ラ
・
マ
イ
ク
に
よ
り
、
町

長
室
と
会
場
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
結
び
話
し
合
い

を
し
て
い
ま
す
。
少
人
数
で
も
可
能
で
す
。
コ

ロ
ナ
禍
で
こ
ん
な
形
で
す
が
、
町
民
の
皆
さ
ん

と
お
互
い
の
気
持
ち
を
理
解
し
あ
い
、
町
政
へ

反
映
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

天塩町長
　佐々木　裕之

  

◆◆  

ご
め
い
ふ
く
を
お
祈
り
し
ま
す

ご
め
い
ふ
く
を
お
祈
り
し
ま
す

（
海
岸
通
12
）

長
谷
川　

叶か

な

う侑　

さ
ん

明
生
さ
ん
・
美
咲
さ
ん 

の
長
男

（
苗
畑
）

山

形　

支し

の乃　

さ
ん

大
介
さ
ん
・
紗
希
さ
ん 

の
長
女

（
山
手
裏
通
１
）

渡

邊　

ヒ
ナ
タ　

さ
ん

聖
人
さ
ん
・
千
璃
さ
ん 

の
二
男

該
当
な
し


