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「雪への備え」、大丈夫？

　

北
海
道
内
で
は
毎
年
、

沿
道
建
物
等
か
ら
の
落

氷
雪
に
よ
る
事
故
や
屋

根
の
雪
下
ろ
し
作
業
中

の
転
落
事
故
、
除
雪
機

に
よ
る
除
雪
作
業
中
の

事
故
に
よ
り
、
亡
く
な

る
方
や
負
傷
さ
れ
る
方

が
い
ま
す
。

　

落
氷
雪
や
除
排
雪
作

業
中
の
事
故
を
防
ぐ
た

め
、
次
の
点
に
ご
注
意

く
だ
さ
い
。

高
位
置
か
ら
の
落
雪
に

注
意
！

　

高
い
位
置
に
あ
る
看
板
や

窓
枠
か
ら
の
落
氷
雪
は
、
少

量
で
あ
っ
て
も
危
険
で
す
。

付
着
し
た
氷
雪
は
早
め
に
取

り
除
く
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
ま
た
、
雪
氷
を
除
去
す

る
際
に
は
、
歩
行
者
へ
の
安

全
対
策
を
十
分
に
行
う
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

事
故
が
発
生
し
や
す
い

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

　

落
氷
雪
事
故
は
、
気
温
が

「
マ
イ
ナ
ス
3
℃
〜
プ
ラ
ス

3
℃
」
程
度
の
と
き
に
発
生

し
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
早
め
の
除
雪
を
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　

ま
た
、
歩
行
者
や
遊
ん
で

い
る
子
ど
も
等
に
十
分
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

雪
が
落
ち
た
ら
︑
す
ぐ

に
除
去
を
！

　

沿
道
へ
の
落
氷
雪
が
発
生

し
た
場
合
に
は
、
た
だ
ち
に

負
傷
者
が
い
な
い
か
確
認
す

る
と
と
も
に
、
歩
行
者
の
妨

げ
に
な
ら
な
い
よ
う
除
雪
を

し
ま
し
ょ
う
。
交
通
事
故
・

交
通
障
害
防
止
の
た
め
に

も
、
屋
根
か
ら
の
落
氷
雪
や

敷
地
内
の
雪
を
道
路
に
出
さ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

丈
夫
な
雪
止
め
の
設
置

　

落
氷
雪
事
故
の
発
生
が
懸

念
さ
れ
る
沿
道
家
屋
等
に
つ

い
て
は
、
丈
夫
な
雪
止
め
を

設
置
し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

雪
止
め
の
老
朽
化
等
に
よ
る

破
損
も
落
氷
雪
事
故
の
発
生

に
繋
が
り
ま
す
。
必
ず
点
検

し
、
破
損
等
が
発
見
さ
れ
た

際
は
早
急
に
修
繕
し
て
く
だ

さ
い
。

軒
下
や
道
路
を
歩
く
と

き
は

　

屋
根
か
ら
の
落
氷
雪
に
十

分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
軒

下
や
道
路
で
は
、
絶
対
に
子

ど
も
た
ち
を
遊
ば
せ
な
い
で

く
だ
さ
い
。

「
雪
の
事
故
」
を
防
ぐ
た
め
に
・・・

除
雪
シ
ー
ズ
ン
到
来
！

「
雪
の
事
故
」
を
防
ぐ
た
め
に
・・・

「
雪
へ
の
備
え
」、
大
丈
夫
・
・
・
？

　

12
月
に
入
り
、
本
格
的
な
降

雪
の
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
ま
し
た
。

例
年
、
全
国
各
地
で
雪
に
関
す
る

事
故
や
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
し
て

い
ま
す
。

　

本
村
は
全
道
的
に
も
豪
雪
地

帯
で
あ
り
、
村
民
の
皆
さ
ま
に

お
か
れ
ま
し
て
は
「
除
雪
な
ん

て
毎
年
の
こ
と
」
だ
と
は
思
い

ま
す
が
、
事
故
や
ト
ラ
ブ
ル
を

防
ぐ
た
め
に
も
、
改
め
て
雪
に

関
連
す
る
お
知
ら
せ
に
つ
い
て
、

特
集
で
お
伝
え
い
た
し
ま
す
。

雪
詰
ま
り
は
︑
安
全
に

除
去

　

除
雪
機
の
雪
詰
ま
り
を

取
り
除
く
際
は
、
必
ず
エ

ン
ジ
ン
を
停
止
さ
せ
、
素

手
で
な
く
棒
な
ど
を
使
用

し
ま
し
ょ
う
。

人
が
い
た
ら
ス
ト
ッ
プ

　

周
囲
に
人
が
い
る
と
き

に
は
、
除
雪
機
を
使
わ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

エ
ン
ジ
ン
は
こ
ま
め
に

切
る

　

思
わ
ぬ
事
故
を
防
ぐ
た

め
、
エ
ン
ジ
ン
を
か
け
た

ま
ま
、
除
雪
機
か
ら
離

れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

安
全
装
置
は
適
切
に

　

デ
ッ
ド
マ
ン
ク
ラ
ッ
チ

を
ひ
も
で
縛
る
な
ど
、
安

全
装
置
を
無
効
化
す
る
こ

と
に
よ
る
事
故
が
増
え
て

い
ま
す
。
絶
対
に
や
め
ま

し
ょ
う
。

雪
下
ろ
し
の
作
業
に
つ
い
て

除
雪
機
の
使
い
方
に
つ
い
て

除
雪
機
の
使
い
方
に
つ
い
て

落
氷
雪
事
故
の
防
止
に
つ
い
て

落
氷
雪
事
故
の
防
止
に
つ
い
て

安
全
の
確
保
を
！

　

高
所
で
作
業
を
す
る
際
に

は
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
着
用
す

る
ほ
か
、
転
落
防
止
の
命
綱

を
使
用
し
、
安
全
帯
等
を
確

実
に
装
着
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
靴
や
は
し
ご
に
は
滑
り

止
め
を
つ
け
、
安
全
を
確
保

し
ま
し
ょ
う
。

作
業
は
二
人
以
上
で
！

　

一
人
で
作
業
せ
ず
、
複
数

人
で
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら

作
業
し
ま
し
ょ
う
。

携
帯
電
話
を
お
忘
れ
な
く

　

事
故
発
生
時
に
、
家
族
へ

の
連
絡
や
緊
急
通
報
が
で
き

る
よ
う
、
携
帯
電
話
を
持
参

し
ま
し
ょ
う
。

絶
対
に
無
理
は
し
な
い

　

除
雪
作
業
は
重
労
働
で

す
。
ま
た
、
寒
い
屋
外
で

の
重
労
働
は
、
発
作
な
ど
を

発
症
す
る
危
険
性
も
あ
り
ま

す
。
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
と

き
は
作
業
を
や
め
ま
し
ょ

う
。

後
ろ
も
し
っ
か
り
確
認

　

後
進
時
に
転
倒
し
て
除

雪
機
の
下
敷
き
に
な
っ
た

り
、
後
進
中
に
障
害
物
と

除
雪
機
に
挟
ま
れ
た
り
す

る
な
ど
の
事
故
を
防
ぐ
た

め
、
後
進
す
る
と
き
は
、

足
元
の
状
況
や
後
方
に
障

害
物
が
な
い
か
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
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「雪への備え」、大丈夫？第 6 期音威子府村総合計画

みんなで作る！第 6 期総合計画
　～策定についてのお知らせ　その 4 ～

　第 6 期音威子府村総合計画につきましては、令和 5 年度の計画スタートに向けて取組を進めています。本
コーナーでは、策定に関する取組や進捗状況についてお知らせいたします（12/1 時点）。

㉄総合計画策定審議会事務局
（総務課地域振興室） 　☎５‐３３１１

第 4 回 策定審議会：たたき台を基に、施策について意見交換11/10
　第 4 回目の策定審議会は、審議委員と役場課長職が出席し、第 6 期計画素案のたたき台を基に分科
会形式で意見交換を行いました。第 6 期計画素案のたたき台は、各種アンケートをはじめ、村民の皆
さまからいただいたご意見やアイデアをもとに計画の骨子を整理し、仮の素案として作成しました。
審議会では、審議委員と課長職が、たたき台で示された 3 つの基本目標（仮）の分野ごとに分かれ、
基本目標ごとに示された施策内容について意見交換を行いました。

第１分科会：基本目標 1（仮）「森と人が共生する」（主な施策の分野：環境、防災）
第 2 分科会：基本目標 2（仮）「森に学びひとが未来を創る」（主な施策の分野：経済）
第 3 分科会：基本目標 3（仮）「森の大切さを知るひとが育つ」（主な施策の分野：人、暮らし）

　意見交換の中では、「地域住民や子ども、高校生などが集い交流
できる場づくりの推進が必要」「天然林の活用について検討ができ
ないか」「ICT（※注）の活用推進や地域内の Wi-Fi 環境整備など、
新技術の活用にも力を入れた方が良い」などの意見が出されました。
※注）ICT…Information and Communication Technology（情報通
信技術）の略称で、通信を使って情報をやり取りする技術や、その
活用方法のこと。

　前回までのワークショップでは、「10 年後の理想の音威子府村」についてイメージを膨らませなが
ら自由にアイデアを共有しており、現在内容を検討している、第 6 期計画の素案のたたき台に、アイ
デアやご意見を反映させていただきました。
　3 回目のワークショップについては、皆さんのアイデアをもとに作成した第 6 期計画を実行するた
めの取っ掛かりとして、「理想の村」の実現に向けた話し合いを予定しています。皆さんと一緒に考え

てきた「理想の村」に近づくためにどうしたらいいのか、実現に向けて必
要なことは何か、どんなことができそうか、などについて話し合う機会に
なればと考えています。
　日程等、詳細が決まりましたら、改めてお知らせしますので、多くの皆
さまのご参加をお待ちしています。

第 3 回ワークショップについて

　

本
格
的
な
雪
の
シ
ー
ズ
ン

を
前
に
、
11
月
11
日
（
金
）、

役
場
大
ホ
ー
ル
に
て
令
和
４

年
度
の
除
雪
対
策
打
合
せ
会

議
が
開
催
さ
れ
、
村
内
各
路

線
の
除
排
雪
作
業
に
つ
い
て

話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。

　

村
道
除
雪
に
つ
き
ま
し
て

は
、
基
本
的
に
早
朝
に
実
施

し
、
降
雪
が
著
し
い
場
合
に

は
、
日
中
に
も
実
施
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
村
道
に
お
き
ま
し
て

は
、
早
朝
の
除
雪
作
業
後
に

道
路
へ
雪
を
捨
て
る
と
、
子

ど
も
た
ち
の
通
学
や
歩
行
者
・

車
両
の
通
行
を
妨
げ
る
こ
と

と
な
り
、
非
常
に
危
険
で
す
。

道
路
に
雪
を
捨
て
る
こ
と
は

絶
対
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

住
民
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し

て
も
、
除
排
雪
へ
の
ご
理
解

と
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

◇
道
路
除
雪
に
関
す
る

お
問
い
合
わ
せ
先

国
道

北
海
道
開
発
局
旭
川
開
発
建
設
部

士
別
道
路
事
務
所
美
深
分
庁
舎

☎ 

２
‐
１
７
５
１

道
道

上
川
総
合
振
興
局

旭
川
建
設
管
理
部
美
深
出
張
所

☎ 

２
‐
１
０
８
１

村
道

音
威
子
府
村
役
場

経
済
課
環
境
整
備
室

☎ 

５
‐
３
３
１
４

▽
公
営
住
宅
の
軒
の
破
損

に
つ
い
て
、
屋
根
に
積
も
っ

た
雪
を
下
ろ
さ
ず
に
い
る

と
、
落
雪
時
に
雪
の
重
み

で
軒
が
破
損
し
て
し
ま
い

ま
す
。

▽
屋
根
に
積
も
っ
た
雪
や

雪
庇
が
落
下
す
る
際
に
テ

レ
ビ
線
を
巻
き
込
ん
で
し

ま
う
と
、
断
線
す
る
危
険

が
あ
り
ま
す
。
断
線
が
発

生
す
る
と
、
ご
自
宅
や
周

辺
で
テ
レ
ビ
が
視
聴
で
き

な
く
な
る
だ
け
で
な
く
、

修
理
に
多
く
の
日
数
と
多

額
の
費
用
が
発
生
し
ま
す
。

▽
破
損
の
状
況
や
内
容
に

よ
っ
て
は
、
修
理
費
を
入

居
者
に
ご
負
担
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
す
。
必
要

に
応
じ
て
こ
ま
め
に
屋
根

の
雪
を
下
す
な
ど
、
適
切

な
管
理
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

◇
除
雪
車
の
出
動
基
準

▽
国
道

・
昼
間
降
雪
量

５
〜
10
ｃ
ｍ
以
上

・
夜
間
降
雪
量

10
ｃ
ｍ
以
上

▽
道
道

・
新
雪
で
10
ｃ
ｍ
以
上

▽
村
道

・
降
雪
量

７
〜
10
ｃ
ｍ
以
上

「
除
排
雪
」
へ
の
ご
理
解
・
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

住
居
・
建
物
の
管
理
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

住
居
・
建
物
の
管
理
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

例
年
、
屋
根
に
積
も
っ
た
雪
の
落
雪
に
よ
り
、
軒
の
破
損

や
テ
レ
ビ
共
同
受
信
線
の
断
線
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　第 6 期計画の目標や主要施策の方向性・詳細な内容について、策定審議会などの場で更に議論を重ね、
策定に向けて内容を固めていく予定です。また、1 月下旬を目途に、第 6 期計画の案についてパブリッ
クコメント（※注）を実施し、広くご意見を募る予定です。

※注）パブリックコメント…行政など公的な機関が、命令・規制・
基準などを制定・改廃する際に、事前に広く一般から意見を募り、
考慮する制度のこと。意見公募手続制度。

今後の動きについて
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暮らしの掲示板

　障害者年金は、初診日において国民年金に加入して
おり（20 歳前など年金に加入していない期間に初診日
があるときも含む）、一定の障害状態で、初診日の前日
において、次のいずれかの保険料納付要件を満たして
いるときに支給されます。

【支給要件は】
○国民年金加入期間に初診日があること
○一定の障害状態であること
○保険料納付について、初診日の前日に、次のいず
れかの要件を満たしていること

・初診日のある月の前々月までの公的年金の加入
期間の 3 分の 2 以上の期間について、保険料が納
付又は免除されていること

・初診日において 65 歳未満で、初診日のある月
の前々月までの 1 年間に保険料の未納がないこと

【障害認定日はいつですか】
○初診日から、1 年 6 カ月経過したとき、又は 20 歳に
到達したときに障害状態があるか、もしくは 65 歳に達
するまでの間に障害状態となったとき

【年金額は】
○令和 4 年 4 月からの年金額

・1 級　　972,250 円
・2 級　　777,800 円
※ 18 歳到達年度の末日までにある子（障害者は 20
歳未満）がいる場合は、子の人数によって加算が行
われます。

㉄ 日本年金機構旭川年金事務所
☎ ０１６６ ‐ ２７ ‐ １６１１

㉄ ねんきんダイヤル（年金相談）
☎ ０５７０ ‐ ０５ ‐ １１６５

㉄ 住民課住民生活室住民係　　　　　   ☎ ５ ‐ ３３１２

kurashikurashi

障害者年金制度について
調理師業務従事者届の提出
について

○調理師法では、調理業務に従事している調理師は、2
年ごとに、12 月 31 日現在の調理従事場所等を届け出
なければならないと定められており、今年は届出の必
要な年となっています。届出が必要な調理師とは、次
の施設、店舗で調理の業務に従事している方です。
　寄宿舎、学校、病院、事業所、社会福祉施設、介護
老人保健施設、矯正施設、その他多数人に飲食物を調
理して供与している施設
　飲食店営業、魚介類販売業、そうざい製造業、複合
型そうざい製造業

○届出は、あなたが働いている地域を担当区域として
いる以下届出受理事務所に令和 5 年 1 月 15 日までに提
出してください。届出用紙は、一般社団法人北海道全
調理師会、以下の届出事務所、名寄保健所に備えてあ
ります。
取扱所の名称又は
氏名

住所 電話番号

備長　みふね 095-0021
士 別 市 西 1 条 7 丁
目

0165-23-2340

中華料理　華
阿部　勤

095-0019
士 別 市 大 通 東 7 丁
目 2295-3

0165-23-2050

三徳寿し
高瀬　征勝

098-0131
上 川 郡 和 寒 町 南 町
110

0165-32-2054

西川鮮魚仕出し店
西川　剛弘

096-0012
名 寄 市 西 2 条 南 6
丁目 14-1

01654-2-3386

○インターネットでの届出も可能です（届出入力期間：
令和 5 年 1 月 1 日～ 1 月 15 日）。次のウェブサイトア
ドレス（ＵＲＬ）もしくは二次元コードからアクセス
してください。

◇ウェブサイトアドレス（ＵＲＬ）
https://www.harp.lg.jp/SksJuminWeb/

EntryForm?id=oRTBL5bX
◇ＱＲコード

（ＱＲコードは（株）デン
ソーウェーブの登録商標で
す。）

㉄ 北海道全調理師会務部危機対策局危機対策課消防係
☎ ０１１ ‐ ５１１ ‐ ８６３３

㉄ 道保健福祉部健康安全局地域保健係
☎ ０１１ ‐ ２３１ ‐ ４１１１（内線２５ ‐ ５２６）

㉄ 名寄保健所　　　　　☎ ０１６５４ ‐ ３ ‐ ３１２１

oshirase

暮らしの掲示板

◇自衛官候補生（陸上自衛官男子・女子のみ）

応募資格 18 歳以上 33 歳未満
　※令和 5年 4月 1日現在

受付期間 受付中～令和 5 年 1 月 16 日（月）締切
※若干名のため、定数になり次第締め切ります

試験日 令和 5 年 1 月 22 日（日）、23 日（月）
※いずれか 1日を指定できます

会場 旭川会場
※細部受付時にお知らせいたします

◇陸上自衛隊高等工科学校生徒（男子）

応募資格 15 歳以上 17 歳未満
　※令和5年4月1日現在、中卒（見込み含む）

受付期間 受付中～令和 5 年 1 月 6 日（金）締切
試験日 令和 5 年 1 月 14 日（土）

会場 一次試験：名寄会場
※細部受付時にお知らせいたします

※新型コロナウイルス感染症の感染拡大状況によって
上記内容が変更となる場合があります

㉄ 自衛隊旭川地方協力本部名寄出張所
　☎ ０１６５４ ‐ ２ ‐ ３９２１

㉄ 総務課総務財政室　　　　　　　　☎ ５ ‐ ３３１１

自衛官の募集について
oshirase

　公共施設等の、年末年始における休業につきまして
は、次のとおりとさせていただきますので、お間違い
のないようにお願いいたします。

施設名 休業期間

役場

12 月 31 日（土）
～ 1 月 5 日（木）

音威子府村公民館

保健福祉センター

ときわ（デイサービス）

村立診療所 12 月 29 日（木）
～ 1 月 3 日（火）

天塩川温泉 無休

地域交流センター 12 月 31 日（土）
～ 1 月 5 日（木）山村都市交流センター

木遊館

音威富士スキー場 12 月 31 日（土）
～ 1 月 1 日（日）

地域バス 1 月 1 日（日）

kurashikurashi

公共施設等の
年末年始閉庁日について

工事・事業名 入札参加業者
（＊印は落札・請負業者）

入札価格
（税抜） 予定価格 契約価格

（落札率） 概要 期間

例規サーバー機器更新（リー
ス）事業 ＊ 東日本電信電話㈱北海道事業部 11,220,000 円 13,956,360 円 12,342,000 円

（88.4％）
役 場 職 員 等 の イ ン
ターネット環境機器
の更新及び設定等

納入の日から
5 年リース

地域情報システム（番号制度）
機器更新（リース）事業 ＊ 東日本電信電話㈱北海道事業部 11,040,000 円 13,764,300 円 12,144,000 円

（88.2％）
番号制度関連機器の
更新及び設定等

納入の日から
5 年リース

◎ 11 月分

gyousei

入札結果公表

◎入札情報の各項目について
「工事・事業者名」 村が行う工事および事業等の名称
「入札参加業者」 入札に参加した業者（＊印は落札・請負業者を示す）
「 入 札 価 格 」 各入札参加業者の入札価格（税抜価格）
「 予 定 価 格 」 工事・事業に対しての予定価格（税込価格）
「 契 約 価 格 」 入札後の契約時の価格（税込価格）　落札率は予定価格に対する割合
「 概 要 」 工事・事業の概要
「 期 間 」 工事・事業を開始する日（上段）と、完了する日（下段）

㉄総務課総務財政室　 ☎５ ‐ ３３１１
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暮らしの掲示板保健福祉センターだより

保健福祉センターだより
健
康
・
福
祉
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
お
伝
え
し
ま
す

眼科
　※予約制

診療日
1 月 25 日（水）

診療時間
8：45 ～ 11：15

音威子府村立診療所　専門外来診療日　1 月分

皮膚科
　※予約制

診療日
1 月 16 日（月）

診療時間
14：00 ～ 16：00

整形外科

診療日
1 月 6 日（金）

1 月 13 日（金）
1 月 20 日（金）
1 月 21 日（土）
1 月 27 日（金）

診療時間
・金曜日

11：30 ～ 12：30
14：00 ～ 17：00

・土曜日
9：00 ～ 11：30

超音波検査
　※予約制

検査日
1 月 7 日（土）

※医師にご相談ください。

診療時間の短縮・変更について
　感染予防対策及び新型コロナウイルス感染症検査のため、下記の通り診療時間
を短縮しています。受付は診療終了時間10分前までにお願いいたします。

月・火・木曜日 水曜日 金曜日 第 1・第 3 土曜日

一般外来 9：00 ～ 11：00
14：00 ～ 16：00 9：00 ～ 11：00 9：00 ～ 11：30

14：00 ～ 17：00 ‐

発熱・感染症外来 11：00 ～ 11：30
16：00 ～ 17：00 11：00 ～ 11：30 ‐ ‐

予約外来・エコー外来 ‐ ‐ ‐ 9：00 ～ 11：00

音威子府村立診療所　☎ ５ ‐ ３３２１

診療案内
・休診日：第 2・第 4 土曜日、  日曜日、祝日
・年末年始休診日：12 月 29 日（木）～ 1 月 3 日（火）

　気温が低下して空気が乾燥する冬は風邪を引きやすくなります。この冬は新型コロナウイルス感染症と季
節性インフルエンザの同時流行が懸念されており、注意が必要です。「マスクの着用」、「手洗い」、「3 密（密接、
密集、密閉）回避」、「換気」等の感染予防対策を心掛け、健康状態に留意されますようお願いします。
　感染症予防の一つとして忘れてはいけないのが休養です。休養、つまり十分な睡眠をとり免疫力を高める
ことが感染症予防につながります。ところが、現代社会では夜型化と短時間睡眠化が進行し、慢性的な睡眠
不足を訴える人が増えていると言われています。

睡眠不足になると、どうなるの？

㉄　保健福祉センター 　☎９－３０５０

　睡眠不足は、日中の眠気や意欲・記憶力・集中力の低下だけでなく、免疫力の低下も
招きます。ある研究では、睡眠時間が 6 時間未満の人は 7 時間以上の人と比べると 4 倍
以上風邪を引きやすいという結果が出ています。さらに、睡眠不足の蓄積により、肥満・
高血圧・糖尿病・心臓病等の生活習慣病やうつ病、認知症などの発症リスクが高まるこ
とが明らかになっています。日々の睡眠不足が蓄積し「睡眠負債」を抱えると、週末に

「寝だめ」をしても身体を回復させるには不十分です。それどころか、生活リズムが乱れることで睡眠リズムも
崩れてしまいます。
　およそ７時間前後の睡眠時間が風邪の予防になり、生活習慣病に至る危険性を減らすと言われています。
毎日規則正しい生活を心掛け、睡眠時間を確保することが大切です。子ども（幼児～小学生）の場合は年齢
や個人差にもよりますが、9 ～ 11 時間の睡眠時間が目安となります。

睡眠と健康 ～しっかり眠って免疫力 UP ！～

より良い睡眠のためのポイント
◎規則正しい生活を

　特に朝に太陽の光を浴びることが大切です。朝起きる時間を一定にし、体内時計を整えましょう。休日でも平日と同じ時
間くらいに起きるのが理想です。

◎就寝前のアルコール・カフェイン摂取は避ける
　アルコールは、入眠を一時的には促進しますが、中途覚醒が増えて睡眠が浅くなり、熟睡感が得られなくなります。また、
就寝前３～４時間以内のカフェイン摂取は、入眠を妨げたり、睡眠を浅くする可能性があるため、控えたほうが良いでしょう。

◎眠るための環境を整える
　温度や湿度が高すぎたり低すぎたりすると、身体内部の温度が下がりにくくなるため、寝つきが悪くなります。季節に応
じて心地よいと感じられる程度に調整しましょう。また、長時間、光の刺激が目に入ると目が覚めてしまいます。夜遅くの
スマートフォンやパソコンは避け、少なくとも就寝９０分前には使用を控えましょう。

◇厚生労働省では、「健康づくりのための睡眠指針 2014」を策定し、より良い睡眠をとることの重要性を啓
発しています。
　～睡眠 12 箇条～
1，良い睡眠で、からだもこころも健康に。
2，適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。
3，良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
4，睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
5，年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。
6，良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。

7，若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。
8，勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。
9，熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。
10，眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。
11，いつもと違う睡眠には、要注意。
12，眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。

　生活リズムが乱れがちになる年末年始ですが、感染症や生活習慣病を予防するために、改めて睡眠につい
て考えてみませんか。

第 40 回クロスカントリースキー
音威子府大会の中止について

　村内および道内における新型コロナウイルス
感染症の感染拡大状況を踏まえ、『第 40 回クロ
スカントリースキー音威子府大会』の開催可否
について、関係機関と協議を行ってきました。
　本大会には毎年約 500 名のエントリーがあり
十分な対策がとれないこと、また村民の皆様に
与える影響などの地域事情を考慮し、本大会に
ついては中止することといたしました。
　出場を予定されておりました皆様をはじめ、
各関係者様に支えられ開催して参りました本大
会を中止することは、誠に残念でありますが、
ご理解いただきますようお願い申し上げます。
　新型コロナウイルスの 1 日も早い終息を願
うとともに、今後とも多くの皆様のご参加、関
係者皆様のご支援とご協力をお願い申し上げま
す。

㉄ 教育委員会　☎ ５ ‐ ３３５６

令和 4年度住民懇談会の
中止について

　すでに新聞折込等でお伝えしていますが、令
和 4 年 度 の 住 民 懇 談 会 に つ い て、11 月 22 日

（ 火 ）・24 日（ 木 ） に 実 施 す る 予 定 で し た が、
村内における新型コロナウイルス感染症の感染
拡大状況等を踏まえまして、中止とさせていた
だきました。住民の皆さまにはご迷惑をお掛け
し、申し訳ございません。
　なお、役場に対するご意見やご要望、村に住
んでいて不便に感じていることや改善してもら
いたいことなどお持ちの方は、行政区連絡員や
役場各課までご意見をお寄せくださいますよ
う、お願いいたします。

㉄ 総務課地域振興室　☎ ５ ‐ ３３１１
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名寄警察署 news都市圏学生交流推進事業
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n e w s
飲酒運転の根絶

～乗るのなら しっかりお酒と ディスタンス～

飲酒運転は、悪質な犯罪です！
　飲酒運転は、悪質かつ危険な犯罪です。飲酒は安全運転に必要な情報処理能
力、注意力、判断能力を低下させ、運転に大きな影響を及ぼし、重大事故に繋
がる危険性を高めます。皆さん一人一人が ｢飲酒運転をしない、させない、許
さない、そして見逃さない」ことを強く意識して、社会全体で飲酒運転を根絶
する気運を醸成しましょう。
　また、二日酔いでの運転も「飲酒運転」となりますので、飲酒した翌日に運
転する場合は、身体にアルコールが残っていないかしっかり確認しましょう。

飲酒運転は、運転者以外も処罰の対象！
　飲酒運転は、運転者だけではなく、運転者以外の人にも重い処罰があることを知って
いますか。車を運転する恐れのある人にお酒を提供したり、お酒を飲んでいる人に車を
提供したり、飲酒運転の車に同乗した場合は、飲酒運転と同様に処罰の対象になります。

ハンドルキーパー運動で飲酒運転を防止！
　ハンドルキーパー運動とは、仲間と車で飲食店に行く場合、あらかじめお酒を飲まない人（ハンドルキーパー）
を決め、その人が仲間を自宅まで送り届けることです。お酒を提供するお店の方は、「お客さんが車で来店して
いないか」、「車で来店している場合は、ハンドルキーパーは誰なのか」を確認して、飲酒運転を防止しましょう。

飲酒運転情報の提供！
　北海道警察では、悪質な飲酒運転を根絶するため、「飲酒運転ゼロボックス」によるタイムリーな飲酒運転の
情報提供等を受け付けています。また、飲酒運転根絶に向けたアイデアも受け付けておりますのでご利用くださ
い。

今シーズンも、ご来館ありがとうございました

本コーナーでは、エコミュージアムおさしまセンターに関する冬期間の取り組みなどについて、お知らせします。
　エコミュージアムおさしまセンターの今シーズンの営業が、10 月 31 日をもって終
了しました。今年は、特別企画展を 4 回（「川村未紗展」「久須田麻子展」「松浦蜜柑展」

「筬島の歴史展」）と、関連イベントを 1 回（ビッキの木のつどい）実施し、開館期間
中に約 2,000 名近くの皆さまにご来館いただきました。昨シーズンに引き続き、おと
高卒業生、村内や近隣で活躍するアーティストの展示を中心に開催したこともあり、
村内の方に限っては延べ約 200 名の方の皆さまにお越しいただきました。
　また、昨年から試行しているおと高卒業生作品・グッズの販売は、今シーズンからさらに参加者・販売点数も
充実させ、大変好評で多くの皆さまにお買い求めいただきました。
　今年は、感染症の影響もまだ残る中での開館となりましたが、地域外からの観光客だけではなく、村民の皆さ
まをはじめ、卒業生、近隣の地域で活動するアーティスト、さらには大学生インターンシップなど、地域の " 人
が集う場 " としての機能充実も図ることができました。来シーズンも、ぜひご来館をお待ちしています。

3モアの『まど』

　昨年度からスタートした本事業ですが、事業の最終目標を「交流（地域の内と外、地域内どうしの関わりのな
かから、新たな視点が得られる）」と「私たち住民一人ひとりが活躍するまちづくり（交流を通して、プロジェ
クトチームも含む地域住民一人ひとりが活躍できる環境にあること）」に設定し、これまでに様々な取り組みを
してきています。今回は、改めて本プロジェクトで今までに取り組んできたことについてお伝えします。
　本事業は、小さな目標＆取り組みを少しづつ更新しながら、最終目標に向けて積み重ねる形で進めています。
下の図と写真は、今までの取り組みの一部ですが、今後も、小さな交流を重ねるなかから、「地域資源」を活か
した新たな取り組みに挑戦していきたいと思います。

これまでの取り組み総まとめ！

都市圏学生交流推進
プロジェクト vol.14

2021.11　
「Otoineppu Pavillion 2021」
小目標：協働での創作活動を
通じ、高校生や村民との交流
機会づくりの試行

2022.3.20 ソトノバアワード 2021
小目標：まちづくりコンテスト
参加による、プロジェクト成果
の振り返りと情報発信

2021.10~11  学生滞在①
小目標：対面での村民との
交流から、互いに新たな視
点や村の魅力に気付くきっ
かけづくり

2021.7~　都市圏学生とプロジェ
クトチームのオンライン会議
小目標：ICT を活用し、学生との
交流の中からまちづくりを考える

2022.8　学生滞在② ‐ 1
小目標：継続性を目指した新
たな学生誘致と、子どもたち
の社会教育機会づくり

最終目標：「交流」と「私たち住民
一人ひとりが活躍するまちづくり」2023.1~3　

小目標：ICT（情報通信技術）と地域資
源を活用した、交流の機会づくりの試行

2022.9　学生滞在② ‐ 2
小目標：主要産業を中心
とした地域内外との交流
機会づくりの試行
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12/20（火） 第 101 回全日本スキー選手権大会クロスカントリー競技
-12/23（金）（組織委員会 12/20、スプリント 12/21、マススタート 12/22、パーシュート 12/23）

12/31（土） 公共施設等 年末年始閉庁日
-01/05（木） （※詳細につきましては、6p をご覧ください）

01/02（月・祝） 令和 5 年 音威子府村成人式
（音威子府村公民館　11：00-）

01/06（金） 消防出初式
（地域交流センター　14：00-）

　※新型コロナウイルスの感染拡大状況により、中止・変更の場合がありますので、ご了承ください。

むらの人口
（令和 4 年 11 月末現在）667 人

（前月比 -1 人）

うち男性 354 人
女性 313 人

世帯数 453 戸

交通事故死ゼロ
（令和 4 年 11 月末現在）

402 日
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イベントカレンダー 12 月・1 月

今月の表紙 ♪森の中からドラミング♪

広報 おといねっぷ

◇印刷　（株）旭川アートプロセス
◇発行・編集　   北海道音威子府村役場
　〒 098-2501 中川郡音威子府村字音威子府

444 番地 1

令和 4 年 12 月号　第 579 号

〔幼児センターおもちつき〕
12 月 2 日（金）

みんなで元気に「い～
ち！、に～！、さ～ん！」
掛け声をあわせて、お
もちをぺったん！

◇ 12 月 に 入 っ て、「 こ れ
ぞ音威子府村」と言うよう
な勢いで雪が降り積もりま
したね。特集でもお伝えし
ていますが、除雪作業の際
は、くれぐれもご安全にお
願いします。
◇個人的に、2022 年は様々
な経験をさせていただいた
一年でした。特に、現在策
定中の総合計画では、村の未来について多くの方のアイデ
アや想いをお聞かせいただくなかで、私自身も未来のこと
について前向きに考える時間が増えたような気がします。
◇今年も「広報おといねっぷ」をお読みくださいまして、
ありがとうございました。どうぞ、良いお年をお過ごしく
ださい。（おっしー）


