
　すっかり寒くなりましたが、ぐっすり眠れているで

しょうか。睡眠はこころとからだの回復を行う働きが

あり、健康に深く関わっています。つぎの方法を実践
して、良質な睡眠をとりましょう。
● 規則正しい生活
● 運動習慣を持つ
激しい運動はかえって脳を興奮させてしまうので、運動は

寝る３時間前までに終了するようにしましょう。

● 寝る２～３時間前に入浴
入浴により手足の抹消血管を広げ、熱の放散をすること

で深部体温を下げ、良質な睡眠につながります。

● 朝、起床後には日光を浴びる
太陽の光は体内時計のずれをリセットします。朝はカー

テンを開けて自然の光をたっぷり浴びましょう。

● 食生活
起床後１時間以内に食事をし、たんぱく質をきちんと摂
取し、トリプトファン（アミノ酸）をチャージしましょう。
良質な睡眠や筋肉強化に効果があります。

● 昼寝は有効に
３０分以内の昼寝は認知症リスクを軽減できるという研
究結果があります。

● 室内環境を調整
静かで暗い環境の寝室で寝床の温度は３３度前後、湿度
は５０％前後が最適とされています。

● よく眠れる寝具を選択
寝具は吸湿、放湿性、保温性の良いものを選びましょう。
敷布団は適度に硬く、からだが沈みすぎないもの。掛け

布団はからだにフィットしやすく軽いもの。枕は首や肩
への負担が少ない硬さ、高さのものを選びましょう。
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保健師のつぶやき
【健康小話】　　　　　　文：住民福祉課

- For Your Health -
-第２２回-

【良質な睡眠をとる方法】

文／鮫川小学校

第 16回 鮫川小学校だより

「村たんけん」に行ってきました

２年生が生活科の「どきどき わくわく 村たんけん」の学習で、鮫
川村にはどんな場所があるのか、どんな人たちが働いているのか

を知るために「村たんけん」を行いました。

　パンをきかいで作っている
ことを初めて知りました。一
番楽しかったことは、あんぱ
んを作らせてもらったことで
す。学校がおわったあと、車
の中でおねえちゃんといっ
しょに食べたあんぱんが本当
においしかったです。

中川西 杏未

　すまいるでは、鮫川村の
かたが５人はたらいている
ことが分かりました。食べ
もののほかにノートなども
売っていることを初めて知
りました。

小松 夢來

　村長さんのおしごとは、村
の人がみんなしあわせにく
らせるようにすることだと
いうことを初めて知りまし
た。べんきょうになりまし
た。

澤村 宗一郎

鮫川村役場 村民の店 すまいる 手・まめ・館

令和２年 １０月 １６日 ～ 令和３年 １月２９日

物品購入レシート、改修費の領収書などを用意して村商工会でお申し込みください。
申込の際に振込口座の通帳と印鑑（代表者印）も忘れずに持参してください。

申請受付期間

鮫川村新生活環境整備応援事業

問村農林商工課商工観光係☎４９- ３１１３／村商工会☎４９- ２１７１　

村内事業所が新型コロナウイルス

感染症の感染・飛沫防止の

ために講じた予防対策費用を

上限５万円まで助成します。

例）フェイスシールド、非接触型体温計、仕切り用アク

リル板購入、パーテーション設置、換気設備設置など

申請方法

非接触型体温計などの備品購入非接触型体温計などの備品購入非接触型体温計などの備品購入 仕切り用アクリル板の購入仕切り用アクリル板の購入仕切り用アクリル板の購入

コロナ対策のための施設改修費用コロナ対策のための施設改修費用コロナ対策のための施設改修費用

村内事業所が対象！ 感染対策費用を５万円まで助成します



nformationi

　第７３回鮫川村文化祭は、１１
月２８日（土）から村公民館で開
催されます。そこで、文化団体
に属さない人の一般作品を募集
します。
対象　村内居住者
募集作品　絵画、手芸、写真、
　陶芸、生け花、木工細工など

募集期間　１１月２０日（金）まで

応募方法　応募用紙に必要事項
を記入し、村公民館に申し込
んでください。

作品搬入　１１月２７日（金）の

１３時から１６時までの間に会
場に直接搬入し、飾りつけを

お願いします。
作品搬出　１２月２日（水）１３時
　３０分から搬出してください。
その他　事前に作品をお預かり

することはできません。各自
で搬入・搬出をお願いします。
問村教育委員会教育課
　☎４９-３１５１

　公的年金などの収入やその他
の所得額が一定基準額以下の年
金受給者の生活を支援するため

に、年金に上乗せして支給され

る「年金生活者支援給付金制度」
があります。
　新たに対象となる人には日本
年金機構からお知らせの封筒が

送付されますので、同封のハガ

キから手続きをしてください。
　なお、年金の受給をし始める

人は年金の請求手続きも必要で

すので、年金事務所または村住
民福祉課の窓口で手続きをして

ください。
問ねんきんダイヤル

　☎０５７０-０５-１１６５
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発生件数 ０件（－３）
死者数 ０人（±０）
傷者数 ０人（－３）
物件事故 20件（－ 16）
　交差点での出会いがしらの事故が増
えています。十分な安全確認、歩行者
がいる横断歩道では確実な一時停止を

してください。
問棚倉警察署地域交通課
　☎３３-０１１０

村の交通事故
発生状況 （1/１～9/30）

開催します。移住者によるスペ

シャルトークやＬＩＮＥチャッ

トによる何でも相談室を開設し

ます。
　また、オンライン相談ブース

は１１月２９日（日）までご利
用できます。
日時　１１月１日（日）１０時
　～１７時
その他　参加方法やイベントの

詳細は「福島くらし＆しごと

フェア２０２０」特設サイト

でご確認ください。
問県地域振興課
　☎０２４-５２１-８０２３

　福島県全県規模の移住イベン

ト「福島くらし＆しごとフェア

２０２０」。今年はオンラインで

ふくしま移住イベント

をオンライン開催

　県は、新型コロナウイルス感染症の感染拡
大を防止するため、「業種別ガイドライン」
や「新しい生活様式」に対応するための取り

組みを行い、売り上げが一定程度減少してい

る事業者に対し、交付金を交付します。
交付額　１０万円（定額）１事業者１回に限る

申請期間　１１月３０日（月）まで

申請方法　電子申請または郵送で申請します。
申請方法の詳細や必要な書類は福島県中小
企業団体中央会のホームページ内の「福島
県新型コロナウイルス感染症対策支援金」
でご確認ください。http://www.chuokai-

fukushima.or.jp/corona/index.html

　または村商工会から申請の相談ができます。
問県中小企業団体中央会☎０２４- ５６３-
　１３７３／村商工会☎４９-２１７１

　県では、県民の皆さんからの提案を今後の

県の事業に活かすための「県民提案」を募集
しています。実施してほしい内容を簡潔にま

とめて、県庁県民広聴室にお寄せください。
　手紙、ファックス、電子メール、県庁のホー

ムページからそれぞれ提案できます。
　なお、提案していただいた内容については、
担当部局が検討し、提案を受理した日から２
週間程度で提案者に回答いたします。
問県県民広聴室☎０２４- ５２１- ７０１３

県民提案の提出先
福島県庁県民広聴室

■ 〒９６０-８６７０　福島市杉妻町２-１６

■ ファックス　０２４-５２１-７９３４

■ Ｅメール　koucho@pref.fukushima.lg.jp

■ 県庁ホームページ（上部にＱＲコード記載）

h t t p s : / / w w w . p r e f . f u k u s h i m a . l g . j p /

sec/01010e/

　令和２年４月期または５月期の売り上
げが前年と比べて 20％以上 50％未満減少
していて、つぎの要件をすべて満たしてい

る事業者
● 「業種別ガイドライン」や「新しい生活
様式」の対応など、感染防止策に取り

組んでいる

● 「福島県新型コロナウイルス感染症拡大
防止協力金」「福島県新型コロナウイル

ス感染症拡大防止給付金」のいずれの

交付も受けていない。（いずれの要件に

も該当していない）
● 令和２年３月までに開業しており、事
業による収入（売上）を得ている。

対象となる事業者

福島県新型コロナウイルス感染症対策支援交付金のお知らせ

売上が減少している事業者を支援します

村総務課税務係 ☎４９- ３１１１

令和２年１０月５日現在

納付率
（％）

合計（平均）
前年平均

納 税 だ よ り

行政区税目 赤 坂 西 野 西 山 赤 坂 中 野 東 石 富 田 渡 瀬 青 生 野 合 計
合 計（ 平 均 ） 95.2 93.6 92.8 92.9 95.4 94.6 90.0 93.5 
前 年 平 均 95.4 91.8 93.2 90.0 93.0 91.9 92.2 92.3 
前 年 比 ▲ 0.2 1.8 ▲ 0.4 2.9 2.4 2.7 ▲ 2.2 1.2 

税
目
別

軽 自 動 車 税 97.7 96.8 96.1 97.5 98.3 95.5 96.5 96.9 
固 定 資 産 税 98.0 94.3 94.6 95.3 96.6 95.3 88.2 95.2 
村 県 民 税 93.4 92.4 97.8 94.5 99.4 98.6 91.9 95.7 
国 民 健 康 保 険 税 90.7 91.9 86.9 88.6 89.5 91.3 89.3 89.5 

80

90

100

前年
合計

鮫川村文化祭
一般作品を募集

年金やその他の所得額
が基準以下の人を支援

● 今月の納付 村県民税（第３期）・国民健康保険税（第５期）・介護保険料（第５期）・

後期高齢者医療保険料（第３期）
納期限11 月２日（月）

秋の催し 中止のお知らせ秋の催し 中止のお知らせ秋の催し 中止のお知らせ

皆さんの声を県政に！ 「県民提案」で

県政に対するご意見をお寄せくださいi

i

新型コロナウイルス感染症の影響によりつぎの催しは行いません。新型コロナウイルス感染症の影響によりつぎの催しは行いません。

▶高原の鮫川うまいもの祭り ▶鮫川村少年主張大会 ▶音楽発表大会 ▶鮫川の食を▶高原の鮫川うまいもの祭り ▶鮫川村少年主張大会 ▶音楽発表大会 ▶鮫川の食を

楽しむ会 ▶ふるさと文化芸能クラブ芸能発表会 ▶舘山周回駅伝競走大会楽しむ会 ▶ふるさと文化芸能クラブ芸能発表会 ▶舘山周回駅伝競走大会

新型コロナウイルス感染症の影響によりつぎの催しは行いません。

▶高原の鮫川うまいもの祭り ▶鮫川村少年主張大会 ▶音楽発表大会 ▶鮫川の食を

楽しむ会 ▶ふるさと文化芸能クラブ芸能発表会 ▶舘山周回駅伝競走大会


