






























比布中央学校のALT（外国語指導助手）とし
て赴任した、オーストラリア出身の 38 歳。
元パティシエで、趣味は料理と映画鑑賞。

　皆さん、こんにちは！今年も冬がやってきました
ね。先日、学校で児童生徒のパフォーマンスを見る
ことができたのですが、みんな素晴らしいパフォー
マンスで圧倒されました。
　オーストラリアには、パフォーマー専用の街区が
あるのをご存じですか？メルボルンは私の出身地で
あるビクトリア州の州都で、有名な劇場が８つある
街区があります。私たちはそのエリアを 「イースト
エンド劇場地区」と呼び、ここでは演劇、ミュージ
カル、コメディアン、パフォーマーなど、さまざま
なライブパフォーマンスを見ることができます。も
しメルボルンに旅行することがあれば、ここでパフ
ォーマンスを見ることをお勧めします。
　実際、メルボルンは、街中に小さな劇場が点在し
ています。多くの才能あるパフォーマーが小規模の
観客向けにショーを行っているため、メルボルンで
は常に何かを見ることができます。
　皆さんは劇を観るのは好きですか？北海道で見る
べきお勧めのものがあれば、ぜひ教えてください！

外国語指導助手

アンソニー・グラヴィク
Anthony Glavic

vol.8

Hello everyone! Are you ready for another winter? Recently, 
I was able to watch the performances of junior high and 
elementary students at school. Everyone did a fantastic 
job; I was blown away by their performances. Did you 
know in Australia we have a whole city block dedicated to 
performers? Melbourne is the capital city of Victoria, where 
I’m from. In Melbourne, there is a city block where you 
can find eight famous theatres. We call the area “East End 
Theatre District” All the theatres are within walking distance 
of each other. Here you can see so many different l ive 
performances, like plays, musicals, comedians and a variety of 
different performers. If you ever travel to Melbourne I would 
recommend trying to see a performance here.  But the fun 
part about Melbourne is that you can find smaller theatres 
scattered throughout the city. There are many talented 
performers putting on shows for smaller crowds, so there is 
always something to see in Melbourne. Do you like watching 
live performances? If you have any recommendations on what 
I should see in Hokkaido, please come and tell me!

Try English!

What a won erful Pippu!

アンソニー先生のぴっぷ暮らし

see you next time!

子育てサポート「ハッピー」
スタッフ会員

問申

　
子育てサポート団体「ハッピー」

では、子どもの一時預かりを行っ
ています。
　「買い物に行きたい」「家事がし
たい」「通院したい」など、さま
ざまな理由で預かりが必要なとき
に、手助けになるサービスです。
　申込書は保健センターと町ホー
ムページに設置しています。
　 町内の０歳（生後１か月）から
６年生まで
利用時間午前７時から午後 10 時
までの間
　 原則、スタッフ会員の自宅。そ
の他は要相談。

利用方法「ハッピー」の利用会
員として入会が必要です。申込書
を事務局（保健センター）に提出
し、入会後、スタッフ会員の名簿・
連絡先をお渡しします。預ける際
は直接スタッフ会員に連絡をして
ください。
利用料金 30分350円
　預かるスタッフ会員は研修を行
い、万が一に備えて賠償保険にも
加入していますので、安心してご
利用いただけます。
　　子育てサポート「ハッピー」
事務局（保健センター内）

☎ 85-2555

対

所

　０歳から２歳児までの未就園の
お子さんを対象に、月１回、園開
放「エミナ」を実施しています。
お気軽に遊びに来てください。
　１月 14 日㈫午前 10 時～ 11 時
30 分　※毎月第２火曜日予定
　親子５組
　リトミック　※音を聞いて感じ
て表現する楽しさを体験します。
申込方法園の公式
Instagramアカウン
トからお願いします
（電話でも可能）。
　　うれしぱ保育園ぴっぷ

☎74-5151

問

日

定

申

＠urespapippu

うれしぱ保育園ぴっぷに
遊びに来ませんか？

募
集

内

子どもの一時預かりを
行っています

町 HP「子育てサポート団体『ハッピー』」▼
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●新刊図書紹介
今月のおすすめ新刊図書をお知らせします。

開館時間　午前 10 時～午後６時
休館日　12 月９・16・23・25・31 日（館内整理 25 日）

年末年始　12 月 30 日～１月６日

比布町図書館 ☎85-3354問

ねこのケーキやさん
KORIRI ／作・絵

ここは町で人気のねこのケーキ屋
さん。ウーヤくんとミーヤちゃん
のお店です。誕生日のハルオくん
を祝おうとサプライズを準備し
ますが、ケーキが
消えてしまい…!?
「世にも不思議な猫
世界」から生まれ
た絵本第４弾。

蘭医繚乱
海堂 尊／著

江戸時代後期、蘭学を志す者たち
が日本国中に現われた。その中で、
大坂に「適塾」を創った緒方洪庵
と、佐倉に「順天堂」を起ち上げ
た佐藤泰然が、ひ
と際輝きを放ち…。
『WEB 文蔵』連載を
改題・加筆し書籍
化。

小鳥とリムジン
小川 糸／著

家族に恵まれず、生きる術も住む
場所もなかった女性・小鳥。18 歳
の時から介護していた、父親と名
乗る「コジマさん」が亡くなった日、
ずっと心惹かれて
いたお弁当屋さん
のドアを開けて…。
心と体を取り戻す、
いとおしい物語。

 今月の行事
●６日㈮・17日㈫「Jo-Pit」講師地域おこし協力隊員城野翔平
　 楽しく鍛えて体のバランスを整えましょう。

● 13日㈮「すくすく子育て講座」＜予約制＞ 講師管理栄養士加藤和恵
　 乳幼児向けのおいしいご飯を一緒に作りませんか？

● 25日㈬「クリスマスパーティー」＜予約制＞
　 ひろばのクリスマスパーティーを行います。親子皆さんで楽しみ
　 ましょう。

子育て支援センター ☎85-2555問

12 

月
の
カ
レ
ン
ダ
ー

子育て支援センター
公式LINEアカウント▶

日 月 火 水 木 金 土
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７

８ ９ 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

 こどものひろばとは

入園前の親子を対象に、
遊びの経験や育児に関
する情報提供、保護者
同士の交流の場として
開催しています。親子
のふれあい遊びや感覚
遊びも取り入れていま
す。予約は要りません。

 子育て相談
子育て相談員が育児に関する心
配事などをお聞きします。町内
の子育て家庭が対象（就園・就
学児も可）で、場所は保育園や
児童クラブ、自宅など希望に沿
うことができます。電話やLINE
での相談もでき、内容に応じて
保健師や栄養士も対応します。

ほっぺ

きらら

いちご

ぶっくんノート
ぴっぷちょう としょかん

壁画

★

壁画 Jo-Pit

【開催日】
月・水・金曜日：午前９時～正午
　　　　　　　　午後１時～３時
火 ・ 木 曜 日：午前９時～正午

乳児健診

相談日

記入日
相談日

午後お休み

読んでほっこり食べ物小説

12月のイベント

７日㈯～24 日㈫　サイコロチャレンジ

12月のテーマ展

本を３冊借りてサイコロを転がし、出た目の問題に正
解するとシールが１個もらえます。シールを３つ集め
るとプレゼント（先着 70 個）があります！

ご来館をお待ちしています

７日㈯ 10:30～　クリスマスよみきかせ会
（主催：ひろがり文庫）

※休館中、本は返却ポストに投函してください。

Jo-Pit

★ お休み

記入日

12 月 17 日～29 日は、
15 冊まで３週間貸出するよ。

相談支援日（午後）ほっぺ ０歳児

１歳児きらら

２歳児いちご 今月の行事★

相談日

ファイル記入日記入日 壁画制作壁画

Jo-pitJo-pit

クリスマス製作

子
育
て
・
教
育

健
康
・
福
祉

お

知

ら

せ

16 スキーといちごのまち　広報ぴっぷ
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保健センター通信

ホケセンだより
保健センター
☎ 85-2555

問

いたわっていますか、肝臓
肝臓の働きは大きく３つ
　肝臓は体の中で一番大きな臓器で、重要な仕事をしています。

※１　AST や ALT とは
　肝臓で作られる酵素で、30 IU/L 以下が
正常値とされている。

※２　γ
ガンマ

-GT
　肝臓や腎臓の細胞でアミノ酸の代謝に関
わる酵素のひとつ。γ -GTP とも呼ばれた。

やってみよう、純アルコール量計算
　摂取したアルコールの分解や解毒には時間が必要であり、摂
取量によってかかる時間が変わります。

【ビールの場合】

飲酒量 純アルコール量 分解に必要な時間
コップ１杯（180ml） ７g 約１時間10分

中ジョッキ（320ml） 13g 約２時間10分

レギュラー缶（350ml） 14g 約２時間20分

ロング缶（500ml） 20g 約３時間20分

　肝臓は、休みなく働く臓器です。アルコールの分解で仕事量
が増えると残業が追加されるので、肝臓の３つの働きは、翌日
や翌々日へ持ち越されていくのです。
　少しでも肝臓を休ませるためには、アルコール摂取量を減ら
し、休肝日をしっかり作ることが大切です。

肥満も肝機能障害に影響します
　肥満は体に脂肪をためている状態です
が、余った脂肪は肝臓にも貯められます。
　肥満を改善することも、肝臓を労わる
ために大切なことです。

純アルコール量と
分解時間のチェックができる！

厚生労働省
「アルコールウォッチ」▶

　12 月、１月は、忘年会や新年会でアルコールの摂取量が増え
る季節です。
　アルコールは、分解して解毒しないといけない物質なので、摂
取量が増えると肝臓の仕事も増えます。
　血液データでASTやALT※１、γ-GT※２の数値が悪化した場合は、
肝臓の仕事量が増え、肝機能障害に繋がる危険があります。

代謝
エネルギー源（糖やたんぱく質、脂質）、
ビタミンなどを分解・合成・貯蔵する

解毒
アンモニアやアル
コールの解毒をする

胆汁の作成
脂肪を溶かしやすくする消化
液で食物の消化を助ける

※３　健康日本 21 とは
　正式名称を 21 世紀における国民健康づく
り運動といい、健康寿命の延伸などを実現
するため、2000 年（平成 12 年）に厚生
省（現・厚生労働省）によって始められた
国民健康づくり運動のこと。

　 健康日本 21 ※３によると…
　 アルコールの１日の基準量は

　 純アルコール 20g ！
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　ツルツル路面には、ピン・金具付き、深い溝のある靴底がおすすめです。ゴム
は劣化し消耗するので、こまめに確認してください。
　また、雪が深い道では靴底の溝に雪が入るため、スーパーなど、お店に入る際
には、雪を落としてから入ると転倒防止につながります。

地域包括支援センターは高齢者の相談窓口です
地域包括支援センター
（役場保健福祉課内）

☎ 85-2112

問

ポイントをおさえて転倒予防！
　冬の路面では、滑って転倒し、骨折などのけがをする方が急増します。乾いた道と同じ歩
き方をすると、転倒しやすいので注意が必要です。

１

①歩幅を小さく、靴の裏全体を付けて歩く
②歩くスピードはゆっくり。すり足ぎみに、足を左右に開くように
③滑りそうな道や場所を見分けて歩く（玄関の出入り口や車の出入りが多い場所など）
④リュックを使う（両手を使うことができ、頭を守ることもできる）

冬道の歩き方のポイント

〈 杖を使う場合 〉

身体の近くに杖を立ててつくようにする

　危険なつき方 　安全なつき方

斜めにつくと、
滑りやすくなる
ので危険です！

地面に真っすぐ
つくことでしっ
かり支えること
ができます！

２ 杖にアイスピックを付ける

※アイスピックには大きく分けて
　２種類あります。杖やアイス
　ピックの選び方は、地域包括支
　援センターにご相談ください。

靴選びは、靴底がポイント！

使用しないときは、
先端を戻しましょう
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健康・福祉健康・福祉
楽しく健康に暮らすための情報を掲載します。

24.12 P18-21 健康・福祉.indd   18 2024/11/28   9:14:42



保健センター通信

ホケセンだより
保健センター
☎ 85-2555

問

いたわっていますか、肝臓
肝臓の働きは大きく３つ
　肝臓は体の中で一番大きな臓器で、重要な仕事をしています。

※１　AST や ALT とは
　肝臓で作られる酵素で、30 IU/L 以下が
正常値とされている。

※２　γ
ガンマ

-GT
　肝臓や腎臓の細胞でアミノ酸の代謝に関
わる酵素のひとつ。γ -GTP とも呼ばれた。

やってみよう、純アルコール量計算
　摂取したアルコールの分解や解毒には時間が必要であり、摂
取量によってかかる時間が変わります。

【ビールの場合】

飲酒量 純アルコール量 分解に必要な時間
コップ１杯（180ml） ７g 約１時間10分

中ジョッキ（320ml） 13g 約２時間10分

レギュラー缶（350ml） 14g 約２時間20分

ロング缶（500ml） 20g 約３時間20分

　肝臓は、休みなく働く臓器です。アルコールの分解で仕事量
が増えると残業が追加されるので、肝臓の３つの働きは、翌日
や翌々日へ持ち越されていくのです。
　少しでも肝臓を休ませるためには、アルコール摂取量を減ら
し、休肝日をしっかり作ることが大切です。

肥満も肝機能障害に影響します
　肥満は体に脂肪をためている状態です
が、余った脂肪は肝臓にも貯められます。
　肥満を改善することも、肝臓を労わる
ために大切なことです。

純アルコール量と
分解時間のチェックができる！

厚生労働省
「アルコールウォッチ」▶

　12 月、１月は、忘年会や新年会でアルコールの摂取量が増え
る季節です。
　アルコールは、分解して解毒しないといけない物質なので、摂
取量が増えると肝臓の仕事も増えます。
　血液データでASTやALT※１、γ-GT※２の数値が悪化した場合は、
肝臓の仕事量が増え、肝機能障害に繋がる危険があります。

代謝
エネルギー源（糖やたんぱく質、脂質）、
ビタミンなどを分解・合成・貯蔵する

解毒
アンモニアやアル
コールの解毒をする

胆汁の作成
脂肪を溶かしやすくする消化
液で食物の消化を助ける

※３　健康日本 21 とは
　正式名称を 21 世紀における国民健康づく
り運動といい、健康寿命の延伸などを実現
するため、2000 年（平成 12 年）に厚生
省（現・厚生労働省）によって始められた
国民健康づくり運動のこと。

　 健康日本 21 ※３によると…
　 アルコールの１日の基準量は

　 純アルコール 20g ！
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　ツルツル路面には、ピン・金具付き、深い溝のある靴底がおすすめです。ゴム
は劣化し消耗するので、こまめに確認してください。
　また、雪が深い道では靴底の溝に雪が入るため、スーパーなど、お店に入る際
には、雪を落としてから入ると転倒防止につながります。

地域包括支援センターは高齢者の相談窓口です
地域包括支援センター
（役場保健福祉課内）

☎ 85-2112

問

ポイントをおさえて転倒予防！
　冬の路面では、滑って転倒し、骨折などのけがをする方が急増します。乾いた道と同じ歩
き方をすると、転倒しやすいので注意が必要です。

１

①歩幅を小さく、靴の裏全体を付けて歩く
②歩くスピードはゆっくり。すり足ぎみに、足を左右に開くように
③滑りそうな道や場所を見分けて歩く（玄関の出入り口や車の出入りが多い場所など）
④リュックを使う（両手を使うことができ、頭を守ることもできる）

冬道の歩き方のポイント

〈 杖を使う場合 〉

身体の近くに杖を立ててつくようにする

　危険なつき方 　安全なつき方

斜めにつくと、
滑りやすくなる
ので危険です！

地面に真っすぐ
つくことでしっ
かり支えること
ができます！

２ 杖にアイスピックを付ける

※アイスピックには大きく分けて
　２種類あります。杖やアイス
　ピックの選び方は、地域包括支
　援センターにご相談ください。

靴選びは、靴底がポイント！

使用しないときは、
先端を戻しましょう
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楽しく健康に暮らすための情報を掲載します。
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ピピカツブログ

公開中！

ピピカツブログでは、
運動教室やフィットネスの様子など
ピピカツに関する情報を掲載♪

ピピカツブログ 検索

「ピピカツ」って？
　町では、運動習慣の形成や食生活の改善を通じて、全世代が生涯健康で豊かな人生を送るために必
要な体づくりをサポートする事業「ピピカツ」を展開中。ピピカツ事業は、このロゴマークが目印です。

比布町地域おこし協力隊

ピピカツ担当　藤本 隆靖

今月の筆者

01
12 月は忘年会やクリスマス、お正月とイベントが続きます。
楽しさのあまり、つい運動をお休みしてしまうこともあります
が、少しの工夫で運動を継続し、健康を守ることができます！
年末を元気に乗り切るためのポイントをご紹介します。

　ピピカツ事業の一環として、大人向け運動教室「ピピカツ
フィットネス Lite」を開催しています。
第４回「正月太り解消～脂肪鬼燃やしフィットネス～」
日時　令和７年１月 29 日㈬午後６時から７時 30 分まで
場所　農村環境改善センター多目的ホール
講師　町地域おこし協力隊　城野 翔平
持ち物　運動靴、タオル、ヨガマット、飲み物
申し込み・問い合わせ先　保健センター　

「ピピカツフィットネスLite」ぜひご参加ください02

▲こちらからも
申し込みができます

年末のイベント中も体を動かそう
　イベントが多いと生活リズムが
乱れがちですが、運動を取り入れ
ることで楽しく健康を維持するこ
とができます。
▼外出前後にストレッチ
　お出かけ前や帰宅後に５分程度
の軽いストレッチを行うと、体の
緊張をほぐし、疲労感を軽減でき
ます。特に、肩甲骨周りや腰のス
トレッチがおすすめです。
▼移動時間を運動に変える
　忘年会や初詣の際は歩いて移動
したり、階段を使うなど、自然に
運動量を増やしてみましょう。
▼家族や友人と一緒に楽しむ
　家族で散歩をしたり、友人とボ
ウリングに行くなど、運動を楽し
むのも良い方法です。 

モチベーションを高める方法
▼小さな目標を設定する
　「週３回、10 分だけ歩く」など
無理のない目標を立てると、運動
が習慣になりやすくなります。
　年末年始は「初詣は歩いて行く」
「正月料理の買い物は徒歩で」な
ども良いアイデアです。
▼運動を「楽しみ」に変える
　音楽を聴きながらウォーキング
をしたり、ヨガ動画を見ながら体
を伸ばすなど、楽しみながら続け
られる運動を探してみましょう。

寒い冬でも運動を続ける工夫
　運動が億劫になりがちな冬こそ
脂肪を燃やしやすい時期！続けら
れる工夫を取り入れましょう。
▼家でできる簡単エクササイズ
　外出が難しいときは、テレビな
どを見ながら次の運動をしてみま
しょう。

▼暖かい服装で寒さ対策
　レッグウォーマーなどの寒さ対
策をすることで、体を冷やさずに
運動することができます。
▼運動は朝よりも日中に
　冬の朝は特に冷え込むため、日
中の暖かい時間に体を動かすのが
おすすめです。

「椅子スクワット」をする

ヴォレアス北海道 #3
田城 貴之 選手

運動をして、
健康を守りましょう！

 ①椅子スクワット：10 回×３セット
 ②足踏み：１分間×３セット
 ③壁押し腕立て：10 回×３セット

21 広報ぴっぷ　世界一大雪山がきれいに見える町
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　障害者週間は、障がいのある
人についての関心と理解を深
め、障がいのある人がさまざま
な分野の活動に積極的に参加す
る意欲を高めることを目的とし
ています。
　障がいのある人は、生活のさ
まざまな場面で不自由なことや
不快に感じることがあります。
　周囲が障がいについて理解
し、配慮や工夫することにより、
障がいのある人の社会参加の機
会が広がります。

きたよん通信
12 月３日から９日は「障害者週間」です

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（当麻町役場庁舎内）
☎84-7111　FAX 84-7333　　 kitayon@potato.ne.jp
開設時間 月～金曜日（祝日を除く）午前8時30分～午後５時15分

障がい者虐待防止センター専用電話（24時間対応）☎84-7222

きたよんサロン 障がいのある方や家族が交流できる
場として、月１回開催しています。

日時 12月18日㈬午後３時～
場所 福祉会館第１和室

問い合わせ 保健福祉課 社会福祉室 福祉係・
上川中部基幹相談支援センター「きたよん」

障がいのある人のためにできることについて紹介します。

●配慮するときは
 ・「何かお手伝いすることはあ
　りますか」と声をかけてみま
　しょう。
 ・「障がいがあるから」と決め
　つけず、何を手伝うとよいの
　か確認してみましょう。

　障がいのある方にとって暮ら
しやすい地域は、みんなが暮ら
しやすい地域に繋
がっていきます。

　令和７年度訓練生を次のとおり
募集します。
訓練科目建築デザイン化、CAD 機
械科、総合ビジネス科、プログラ
ム設計科、総合実務科

選考場所北海道障害者職業能力
開発校（砂川市焼山 60 番地）
試験内容数学、国語、面接
申し込み・問い合わせ先
北海道障害者職業能力開発校

☎ 0125-52-2774
FAX0125-52-9177

　北海道障害者職業能力開発校
　の訓練生を募集します

　後期高齢者医療制度のお知らせ
　～医療費のお知らせ（医療費通知）について～

▼医療費のお知らせとは？
　健康管理の重要性をより強く意
識していただくため、対象期間に
医療機関を受診したすべての被保
険者へ診療日数や医療費などを掲
載した「医療費のお知らせ（医療
費通知）」を年２回、ハガキで送
付しています。
▼「医療費のお知らせ」を活用し
ましょう
　診療日数や医療費などに間違い
がないか確認するとともに、医療
費の推移や健康状況を把握するこ
とで自身の健康管理に努めましょ
う。
▼医療費控除の申告について
　医療費控除の申告手続きで医療
費の明細書として使用することが
できます。医療費控除の申告に関

することは、税務署へお問い合わ
せください。
▼発送予定月・対象診療月

▼亡くなった方の医療費のお知ら
せについて
　医療費のお知らせは、健康管理
の重要性を意識していただくこと
を目的としていますので、亡く
なった方へは送付していません。
送付を希望する場合は、役場保健
福祉課へお問い合わせください。
問い合わせ先 役場保健福祉課

社会福祉室国保医療係

発送予定月 診療月

令和７年１月上旬
令和６年 1月
　　　～９月

令和７年２月下旬
令和６年 10 月
　　　～ 12 月

●障がいについて知ってほしい
こと
 ・生まれつき障がいのある人、
　病気や事故などにより障がい
　が生じる人もいます。障がい
　は誰にもおこる身近なもので
　す。
 ・障がいは多種多様です。同じ
　障がいでも状態は一人ひとり
　違います。　
 ・外見からはわから
　ない障がいもあり
　ます。

募集期間 選考日

11 月 18 日㈪～
令和７年１月 15 日㈬

１月 24 日㈮

令和７年１月 16 日㈭
　　　～２月 17 日㈪

３月３日㈪

令和７年２月 18 日㈫
　　　～３月 27 日㈭

４月３日㈭
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ピピカツブログ

公開中！

ピピカツブログでは、
運動教室やフィットネスの様子など
ピピカツに関する情報を掲載♪

ピピカツブログ 検索

「ピピカツ」って？
　町では、運動習慣の形成や食生活の改善を通じて、全世代が生涯健康で豊かな人生を送るために必
要な体づくりをサポートする事業「ピピカツ」を展開中。ピピカツ事業は、このロゴマークが目印です。

比布町地域おこし協力隊

ピピカツ担当　藤本 隆靖

今月の筆者

01
12 月は忘年会やクリスマス、お正月とイベントが続きます。
楽しさのあまり、つい運動をお休みしてしまうこともあります
が、少しの工夫で運動を継続し、健康を守ることができます！
年末を元気に乗り切るためのポイントをご紹介します。

　ピピカツ事業の一環として、大人向け運動教室「ピピカツ
フィットネス Lite」を開催しています。
第４回「正月太り解消～脂肪鬼燃やしフィットネス～」
日時　令和７年１月 29 日㈬午後６時から７時 30 分まで
場所　農村環境改善センター多目的ホール
講師　町地域おこし協力隊　城野 翔平
持ち物　運動靴、タオル、ヨガマット、飲み物
申し込み・問い合わせ先　保健センター　

「ピピカツフィットネスLite」ぜひご参加ください02

▲こちらからも
申し込みができます

年末のイベント中も体を動かそう
　イベントが多いと生活リズムが
乱れがちですが、運動を取り入れ
ることで楽しく健康を維持するこ
とができます。
▼外出前後にストレッチ
　お出かけ前や帰宅後に５分程度
の軽いストレッチを行うと、体の
緊張をほぐし、疲労感を軽減でき
ます。特に、肩甲骨周りや腰のス
トレッチがおすすめです。
▼移動時間を運動に変える
　忘年会や初詣の際は歩いて移動
したり、階段を使うなど、自然に
運動量を増やしてみましょう。
▼家族や友人と一緒に楽しむ
　家族で散歩をしたり、友人とボ
ウリングに行くなど、運動を楽し
むのも良い方法です。 

モチベーションを高める方法
▼小さな目標を設定する
　「週３回、10 分だけ歩く」など
無理のない目標を立てると、運動
が習慣になりやすくなります。
　年末年始は「初詣は歩いて行く」

「正月料理の買い物は徒歩で」な
ども良いアイデアです。
▼運動を「楽しみ」に変える
　音楽を聴きながらウォーキング
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　障害者週間は、障がいのある
人についての関心と理解を深
め、障がいのある人がさまざま
な分野の活動に積極的に参加す
る意欲を高めることを目的とし
ています。
　障がいのある人は、生活のさ
まざまな場面で不自由なことや
不快に感じることがあります。
　周囲が障がいについて理解
し、配慮や工夫することにより、
障がいのある人の社会参加の機
会が広がります。

きたよん通信
12 月３日から９日は「障害者週間」です

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（当麻町役場庁舎内）
☎84-7111　FAX 84-7333　　 kitayon@potato.ne.jp
開設時間 月～金曜日（祝日を除く）午前8時30分～午後５時15分

障がい者虐待防止センター専用電話（24時間対応）☎84-7222

きたよんサロン 障がいのある方や家族が交流できる
場として、月１回開催しています。

日時 12月18日㈬午後３時～
場所 福祉会館第１和室

問い合わせ 保健福祉課 社会福祉室 福祉係・
上川中部基幹相談支援センター「きたよん」

障がいのある人のためにできることについて紹介します。

●配慮するときは
 ・「何かお手伝いすることはあ
　りますか」と声をかけてみま
　しょう。
 ・「障がいがあるから」と決め
　つけず、何を手伝うとよいの
　か確認してみましょう。

　障がいのある方にとって暮ら
しやすい地域は、みんなが暮ら
しやすい地域に繋
がっていきます。

　令和７年度訓練生を次のとおり
募集します。
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開発校（砂川市焼山 60 番地）
試験内容数学、国語、面接
申し込み・問い合わせ先
北海道障害者職業能力開発校

☎ 0125-52-2774
FAX0125-52-9177

　北海道障害者職業能力開発校
　の訓練生を募集します

　後期高齢者医療制度のお知らせ
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各団体や大会主催者様から提供いただいた、スポーツや文化活動な
どの話題を紹介します。皆さんからの情報をお待ちしています。

○内の数字は順位（敬称略）。町内関係者のみ掲載

みんなが

HERO & HEROINE

みんなが

HERO & HEROINE 11 月21 日現在

◆少年東川大会（11 月３日・東川町）

剣道

【団体】▷小学１・２年①比布町
剣道スポーツ少年団（木村向葵・
栗山凌輔・加藤那由多）▷小学生
低学年①比布町剣道スポ―ツ少年
団Ａ（高橋龍心・木村心奏・上田
星・夏井あんな）②比布町剣道ス
ポ―ツ少年団Ｂ（廣瀨衣麻・中澤
好美・佐藤日咲・青木理音・越智奏）

【個人】▷小学生低学年①上田星
▷小学生高学年②上田稟③青木結愛

◆ぴっぷ 130 年記念防犯剣道大会
（11 月 15 日・比布中央学校武道場）

パークゴルフ

◆グリーンパーク杯 PG 大会
（９月 24 日・グリーンパークぴっぷ）

【Ａ級】①五十嵐義秋②近藤孝美
③佐藤充代

【Ｂ級】①中川義勝②野口弘子　
③尾崎誠子

バスケットボール

◆Ｕ15 選手権大会道北ブロック
予選会（10 月５～６日・旭川市）

【男子】②比布中央・当麻中合同　
（中野雄太）
【女子】①比布中央・当麻中合同　
（大仙桃）
㊗女子、全道大会出場

◆富良野沿線中学校大会
（10 月 13 日・富良野市）

【男子】①比布中央・当麻中合同　
（中野雄太）

◆ぴっぷ 130 年記念ストロベリー杯
（11 月３日・町体育館）

将棋

【Ａ級】③細川拓
【Ｂ級】①上道敬翔②梅澤恵実華
③野内陸来
【Ｃ級】②鎌田靖人③水林新

◆ぴっぷ 130 年記念スポーツフェ
スティバル・ボッチャ大会
（11 月 16 日・町体育館）

ボッチャ

【団体】①中澤好美・上田星・青木
結愛・堺彪真②定岡岳・木村心奏・
越智奏・上田稟・夏井みいな③
木村向葵・高橋龍心・佐藤日咲・
中野紗和・寒河江冴六

◆ 2024 ミニバレー大会
（11 月３日・町体育館）

【女子】①ポピー（吉田智恵子・
越川美知子・佐藤明子・澤田かち
子）②キューティーハニー（辻さ
とみ・遠藤千春・蜂谷和恵・原田
真千子）③すみれ（砂留富美子・
大野美智子・品川史子・畑山浩美）

【混成】①ハッピータウン（半澤
真司・斉藤宣之・石黒走・石黒伊
智子）②カタナ組（福地正嗣・奥
野薫・宮町岳志・砂留富美子）③
ハヤブサ組　（高橋康幸・加地道
博・安達幸志・品川智代子）

ミニバレー

合唱

◆比布中央学校合唱コンクール
（11 月 27 日・同校体育館）

①９年生②８年生③７年生
指揮者賞 大石桜子
伴奏者賞 勝見洸太

①テニポン（齋藤堅治・中川義勝・
武田好秋）②フレッシュチーム（古
川亜紀子・太田富士江・平井厚子・
佐藤めぐみ）③５区Ａ（太田久美
子・大久保知子・上山千文）・剣道
少年団Ｃ（上田稟・青木結愛・畠
山凛花）

卓球

◆ぴっぷ 130 年記念近隣町中学生
新人大会

（11 月９日・町体育館）

【個人】▷男子①
大月陽翔（比布
TSS）
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本紙上で紹介できなかった行事や写真
は、Facebook ページ「まちある・記・
フォトニュース」に掲載しています。

議会と話そう
高齢者の集いに
約 100 人が参加

町議会主催の町民と議会
との意見交換会「議会と
話そう」が開かれ、町民
延べ 19 人が参加。議員
と話しながら議会への理
解を深め、まちづくりへ
の思いを共有しました。

75 歳以上の町民を対象と
した「高齢者の集い」を
農村環境改善センターで
開催。健康寿命に関する
講演のほかミニゲームや
抽選会が行われ、会場は
大いに盛り上がりました。

11.1 10.23,11.6

町民芸術鑑賞会に
本田雅人さん

ぴっぷスキー場
従業員辞令交付

比布中央学校
合唱コンクール

元気いっぱい
おゆうぎ会

バンド「T-SQUARE」で
活躍したサックス奏者・
本田雅人さんら４人によ
る「ドリームライブ」を
比布中央学校体育館で開
催。素晴らしい演奏に、
観客は魅了されました。

比布中央学校で合唱コン
クールが開かれ、今年は
５～９年生が参加。どの
学年も素晴らしい歌声を
体育館中に響かせ、最後
は全校生徒と観覧者で「ふ
るさと」を合唱しました。

ぴっぷスキー場従業員に
対するリフト運行や安全
に関する研修を実施後、
村中町長から辞令書を交
付しました。今シーズン
もスタッフ一同、ご来場
をお待ちしています。

くるみ保育園の「おゆう
ぎ会」が農村環境改善セ
ンターで開催。多数の保
護者が見守る中、園児た
ちは練習してきた歌や楽
器演奏、ダンスなどを一
生懸命頑張りました。

11.16 11.1211.14 11.10

まちの話題や情報など、身近なニュースを
まち発信係にお知らせください。

町民文化祭芸能発表

町民文化祭実行委員会が
「芸能発表会」を農村環
境改善センターで開催。
17 の団体が歌や踊りなど
日頃の文化活動の成果を
披露し、会場から大きな
拍手が送られました。

11.3

こどものひろば
ハロウィンパーティー

こどものひろば（子育て
支援センター内）でハロ
ウィン行事を開催。ほっ
こりするアトラクション
が多数用意され、参加し
た親子 11 組は楽しいひ
とときを過ごしました。

10.30
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ぴっぷスキー場従業員に
対するリフト運行や安全
に関する研修を実施後、
村中町長から辞令書を交
付しました。今シーズン
もスタッフ一同、ご来場
をお待ちしています。

くるみ保育園の「おゆう
ぎ会」が農村環境改善セ
ンターで開催。多数の保
護者が見守る中、園児た
ちは練習してきた歌や楽
器演奏、ダンスなどを一
生懸命頑張りました。

11.16 11.1211.14 11.10

まちの話題や情報など、身近なニュースを
まち発信係にお知らせください。

町民文化祭芸能発表

町民文化祭実行委員会が
「芸能発表会」を農村環
境改善センターで開催。
17 の団体が歌や踊りなど
日頃の文化活動の成果を
披露し、会場から大きな
拍手が送られました。

11.3

こどものひろば
ハロウィンパーティー

こどものひろば（子育て
支援センター内）でハロ
ウィン行事を開催。ほっ
こりするアトラクション
が多数用意され、参加し
た親子 11 組は楽しいひ
とときを過ごしました。

10.30

23 広報ぴっぷ　世界一大雪山がきれいに見える町
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