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編 集 後 記
■５月は田植えシーズンでしたね。
村内のあちこちで田植えする人を見
かけました。表紙を撮らせていただ
いた関根さんが乗る田植機はＧＰＳ
が付いていてハンドルを握ることな
く真っ直ぐに田植えが出来ていて驚
きました。植え終わった青々とした
苗を見ながら、収穫の秋を密かに楽
しみにしています。（菊地）

ＳＮＳでも情報配信中
村公式アカウントはコチラ

instagramfacebook line

坂本りこさん永山智
ともはる

晴さん 須藤菜
な な み

々美さん

私が今がんばっていること

は、バスケです。昨年
は、新型コロナウイルスの感染
拡大が続いて、たくさんの試合
や大会が中止になってしまいま

した。今年は最後の年なので、
苦手な練習もあきらめずにコツ

コツと継続していき、仲間と力
を合わせて、県大会に行きた

いです。悔いの残らないように

最後までやりとげたいと思いま

す。

ぼくの将来の夢は歴史家
です。理由は、歴史が

好きだからです。まわりの人か

らも「すごいね」と言われま

す。また、ぼくは歴史上の人
物の中で武田信玄が好きなの

で、武田家のことをもっと調べ

て、新発見をしたいと思います。
今がんばっていることは、戦
国武将の本を読んで、もっと

その人のことを知ることです。
まだ知らない人の名前も覚え

て、もっと詳しくなりたいです。

私の目標は、卓球で全国
大会に出場することで

す。わたしは矢吹町にある「あ

ゆりジュニア卓球クラブ」に毎
日通っています。全国大会に行
くために、ミスをしないように

心がけながらいつも練習をして

いきたいです。また、卓球だけ

ではなく、学校での勉強もしっ

かりとやり、分からないことが

あったら先生や友達に質問する

ようにしたいと思います。

ぼく・わたしの夢ぼく・わたしの夢ぼく・わたしの夢 鮫川小６年生鮫川小６年生〔 第７１回 〕〔 第７１回 〕 鮫川小６年生〔 第７１回 〕

「♯さめがわいいとこ」

投稿日　2022 年５月２４日

投稿者　greenjawsgreenjaws

今回は@greenjaws さんの投稿か

ら紹介します。田植えが終わり水
が張られた田んぼに、新緑の山が

写っています。澄み切った青空が

とても気持ちよさそうですね。

皆さんの素敵な写真を投稿しよう‼ 

My favorite in SAMEGAWA

みんなの　　　　がわ写
Snapshot

メ を付けたインスタグラム投稿写真を
紹介します

ハッシュタグ

Public Relations SAMEGAWA

［広報］

■行政ＮＡＶＩ

■ほっとニュース

鮫川小学校春季大運動会
広畑サロンでぼた餅づくり

令和４年度狩猟免許試験

■特集
１日たった１１分から始める健康習慣

田植をする関根忍さん
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特
集

ストレス

肥満飲酒：喫煙



45 2022-62022-6 Public Relations SAMEGAWAPublic Relations SAMEGAWA

喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
、
肥
満
の
５
つ
が

上
げ
ら
れ
ま
す
。
特
に
食
塩
の
取
り

過
ぎ
は
村
の
保
健
指
導
の
際
の
聞
き

取
り
結
果
で
も
顕
著
に
現
れ
て
い
ま

す
。

　
塩
分
っ
て
悪
者
な
の
？

取
り
過
ぎ
は
高
血
圧
の
原
因
に
…

　

食
卓
で
は
、
１
食
の
献
立
に
み
そ

汁
と
漬
物
が
組
み
合
わ
せ
で
出
て
く

る
こ
と
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
近
頃
は
、
食
塩
を
多
く
含
む

外
食
や
、保
存
食
品
の
利
用
が
多
く
、

食
塩
を
摂
取
す
る
こ
と
が
自
然
と
増

え
て
い
ま
す
。
血
圧
が
高
い
と
言
わ

れ
る
と
、
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど

食
塩
を
減
ら
す
話
が
出
て
き
ま
す
。

１
日
１
グ
ラ
ム
の
減
塩
で
収
縮
期
血

圧
（
最
高
血
圧
）
を
１
ミ
リ
メ
ー
ト

ル
エ
イ
チ
ジ
ー
下
げ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
な
ぜ
食
塩
を
摂
取
す
る

と
血
圧
が
高
く
な
る
か
み
な
さ
ん
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
？

　

人
間
の
体
は
水
分
と
塩
分
が
一
定

の
濃
度
で
保
た
れ
る
よ
う
に
で
き
て

い
ま
す
。
こ
の
機
能
は
、
体
温
で
も

同
じ
で
、
寒
い
と
き
も
暑
い
と
き

も
、
人
間
の
体
温
は
36
度
台
に
保
た

れ
て
い
ま
す
。
人
間
の
体
は
生
き
て

い
く
最
適
な
体
温
や
水
分
量
を
保
つ

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
食
塩
を
摂

り
す
ぎ
て
血
中
の
塩
分
濃
度
が
高
ま

る
と
、
濃
度
を
下
げ
る
た
め
に
、
血

液
に
水
分
が
た
め
込
ま
れ
ま
す
。
水

分
が
増
え
る
の
で
、
液
体
の
血
液
量

が
増
え
ま
す
。
血
液
量
が
増
え
る
と

血
管
に
か
か
る
圧
力
が
増
し
、
血
圧

が
上
が
る
の
で
す
。

「
塩
分
大
好
き
、
減
塩
は
つ
ら
い
」

と
い
う
み
な
さ
ん
へ

　

高
血
圧
が
体
に
も
た
ら
す
悪
影
響

や
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ
が
高
血
圧
に

影
響
を
与
え
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い

た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
毎

日
の
楽
し
み
で
あ
る
食
事
を
変
え
る

こ
と
は
な
か
な
か
ハ
ー
ド
ル
が
高
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で

簡
単
な
運
動
を
無
理
な
く
毎
日
続
け

る
こ
と
を
習
慣
化
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
適
度
な
運
動
に
は
血
圧
を
下
げ

て
安
定
さ
せ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。

１
回
10
分
を
３
回
、
１
日
30
分
の

「
な
が
ら
運
動
」
で
血
圧
安
定

　

１
日
30
分
程
度
の
運
動
は
血
圧
を

安
定
さ
せ
る
の
に
効
果
的
で
す
。「
毎

日
運
動
し
よ
う
」
と
意
気
込
ん
で
も

続
け
ら
れ
な
け
れ
ば
効
果
は
期
待
で

き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
お
す
す
め
の
運

動
が
「
な
が
ら
運
動
」
で
す
。
な
が

ら
運
動
は
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運

動
と
し
て
お
す
す
め
で
す
。
適
度
な

運
動
は
血
圧
の
安
定
だ
け
で
は
な

く
、
脂
肪
燃
焼
や
腸
内
環
境
の
改
善

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

「
な
が
ら
運
動
」
っ
て
な
に
？

　
「
な
が
ら
運
動
」
と
は
、
そ
の
名

前
の
通
り
「
〇
〇
し
な
が
ら
行
う
運

動
」の
こ
と
で
す
。
な
が
ら
運
動
は
、

き
っ
ち
り
と
何
時
か
ら
何
時
ま
で
運

動
を
す
る
と
い
う
も
の
で
は
な
く
、

「
仕
事
の
休
憩
時
間
」
や
た
ま
た
ま

出
来
た
隙
間
時
間
に
手
軽
に
ち
ょ

こ
っ
と
行
え
る
運
動
な
の
で
、
仕
事

や
家
事
で
毎
日
忙
し
い
人
で
も
取
り

組
み
や
す
く
、
い
つ
で
も
気
軽
に
行

え
て
心
の
負
担
に
な
り
に
く
く
続
け

や
す
い
と
こ
ろ
が
、
な
が
ら
運
動
の

最
大
の
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

地
域
活
性
化
起
業
人
監
修
の

「
血
圧
を
下
げ
る

　
　
　
お
す
す
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」

　

健け

ん

こ

う鮫
運
動
教
室
や
、
筋
力
づ
く
り

教
室
の
講
師
を
務
め
て
い
る
岩
瀬
拓

丸
さ
ん
に
、「
血
圧
を
下
げ
る
お
す

す
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
を
監
修
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
毎
日
の
血
圧
測

定
と
一
緒
に
、
朝
昼
夜
の
１
日
３
回

を
目
標
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
作
ら

れ
て
い
ま
す
。
１
回
の
運
動
は
10
分

程
度
に
な
っ
て
お
り
、
血
圧
測
定
１

分
と
併
せ
て
も
１
日
11
分
し
か
掛
か

り
ま
せ
ん
。
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
み
な

さ
ん
も
取
り
組
ん
で
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
１
日
11
分
か
ら
始
め

ら
れ
る
健
康
習
慣
を
身
に
つ
け
ま

し
ょ
う
。

始めるなら
血圧測定１分＋運動１０分＝１１分

１
か
月
後
は
住
民
健
診

　

７
月
か
ら
は
村
の
住
民
健
診
が
始

ま
り
ま
す
。「
今
年
こ
そ
は
…
」
と

考
え
て
い
る
人
も
「
ま
た
何
も
出
来

な
か
っ
た
」
と
嘆
い
て
い
る
人
も
ま

だ
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
毎
日
の

血
圧
測
定
」
と
「
な
が
ら
運
動
」
で

健
康
習
慣
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

こ
れ
を
読
ん
で
い
る
今
が
チ
ャ
ン
ス

で
す
。
今
、
始
め
ら
れ
る
こ
と
を
少

し
ず
つ
取
り
組
み
、
健
康
で
安
心
な

暮
ら
し
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

今
い ま

日から。

運動で血圧が下がる仕組み

住民福祉課健康係保健師

大竹成美さん

自分の血圧を知るためには

血圧の測り方も大切です。
話していても変動する血圧
を、正しく知るために正
しい方法で血圧を測定しま

しょう。

足を組まずに両足を床に着けます。
背もたれを適度に使い

リラックスします。

カフ（腕に巻
く部分）を心
臓の高さと同
じにします。

腕の力を抜いてテーブルの上に置
き、手のひらを上向きにします。

正しい血圧の測り方

Aさん　60代

Bさん　60代

Cさん　30代

村職員に１０日間、朝昼夜の運動と血圧測定に

協力していただきました。一定の降圧効果が出
ましたので、感想と一緒に紹介します。

チャレンジ内容
▶ 1日 3回、血圧測定後の運動を 10日間実施
結果集計の方法
▶ 1日の平均血圧を算出し、平均の最高値と最
低値の差を集計

結果…
血圧が約１０．９%減

▶１日３回測るのは仕事をしながら

だと難しかったです。血圧を決まっ

た時間に測ることが習慣になったの

で挑戦して良かったです。

▶昼は難しかったので、朝と夜だけ

頑張りました。結果が出て嬉しいで

す。次は食事にも気をつけて挑戦し

てみたいですね。

▶軽く筋肉痛になるくらいの適度な

運動でやりがいがありました。習慣
化できたのが良かったです。

血圧を下げるおすすめエクササイズ

10日間チャレンジ

参加者の声

朝▶朝起きてすぐ測る

夜▶寝る直前に測る

※入浴・飲酒の直後は

　避けましょう。

測定のタイミング

【1日 2回…朝・夜】
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地域活性化起業人 岩瀬拓丸 さん 監修地域活性化起業人 岩瀬拓丸 さん 監修
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50

60

70

80
実施日 対象地区

７月15日（金） 青生野区、渡瀬区

　　 17日（日） 富田区、日曜受診希望者

　　 19日（火） 赤坂東野・石井草区

　　 20日（水） 赤坂中野区

　　 21日（木） 西山区

　　 22日（金） 赤坂西野区、受診していない人

赤坂西野

田子はるみ

須藤教子

矢吹利津子

北條洋子

高坂由記子

西山

関根明美

関根八重子

水野祐子

水戸則子

我妻須美子

赤坂中野

矢吹美智子

湯座美幸

薄井康子

橋本正子

飯島三枝子

赤坂東野
石井草

中川西洋子

中川西敏子

三瓶ゆり子

中川西栄子

渡邊和子

富田
青戸美枝子

鈴木やす子

矢吹枝美子

渡瀬

蛭田美幸

山形まゆみ

藤田早苗

小松みち子

青生野
大森明美

棚井有子

山形久美
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開催日 受付期間 会場

第１期

７月２日
㊏

～６月２０日
㊊

塙町公民館

７月２３日
㊏

～７月１１日
㊊

白河合同庁舎
大会議室

第２期 ９月５日
㊊

７月２５日
㊊～

８月２２日
㊊

郡山市安積
総合学習センター

試験日 受付期間 会場

第２回 ８月６日
㊏

６月６日
㊊～

７月８日
㊎

郡山市

労働福祉会館

第３回 ９月２５日
㊐

７月２５日
㊊～

８月２６日
㊎

第４回 １０月１６日
㊐

８月１５日
㊊～

９月１６日
㊎

福島県

青少年会館

第５回 １１月１９日
㊏

９月１６日
㊎～

１０月２１日
㊎

郡山市

労働福祉会館
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ほ っ と ニ ュ ー ス
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BookBook
図 書 の 缶 詰

図書館からおすすめの本をご紹介
鮫川村図書館☎ 29-1150

み ん な の ペ ー ジ

285村民【随想】リレー
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nformationi

６月７日（火）はマイナンバー
カードの発行ができません

・ふるさと納税 … ２３件

鮫川村役場
（代表・総務課）　☎ 0247―49―3111

FAX 0247―49―2651

■鮫川村公式ホームページ

　https://www.vill.samegawa.fukushima.jp/

■開庁時間　平日 ８時３０分～１７時１５分

住民票や所得証明書などをお求めで、業務時間内の来庁が難し
い人は、事前に電話をいただければ時間外でも対応が可能です。
土日祝日の交付はできませんのでご了承願います。

災害時対応電話 ( 停電・災害時 )
☎ 49-3302・☎ 49-3303

■ふるさと納税・寄付［４月受理分］
※村社会福祉協議会への寄付は除く

ふるさと納税サイトはこちらのＱＲコードからご確認ください↑

役場庁舎の空調設備改修工事
が始まります

年金相談、手続きは予約をお

すすめしています

　福島県産業廃棄物処理指導要綱第８条第１

項の規定に基づく産業廃棄物処理施設等設置

等事業計画書が提出されました。

計画の概要 産業廃棄物
処理施設の設置

設置予定者の氏名
湯座建設株式会社

代表取締役 湯　好郎

設置予定地区 大字富田字八斗蒔２４番５

施設の種類 がれき類の破砕施設

施設の処理能力 １８２トン/日（７時間）

問村地域整備課環境係
　☎４９-３１１４

産業廃棄物処理施設等の設置
等に係る事業計画書の提出

第７７回鮫川村健康づくり夏季
球技大会を開催します

６月７日（火）
トレセンプール開始します

坐口口会計年度任用職員（保育教諭、
調理員）を追加募集

戦没者等の遺族の皆さまへ
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6/１水

２ 木

３ 金

４ 土

５ 日

６ 月

７ 火

８ 水 健鮫運動教室（トレセン）

９ 木

10 金

11 土

12 日

13 月
３か月児健康診査
お母さんの口腔健康相談

14 火

15 水

16 木

17 金

18 土

19 日 さわやか高原ロードレース大会

20 月 心配ごと相談

21 火

22 水 健鮫運動教室（トレセン）

23 木
７か月児・１０か月児健康診査
お母さんの口腔健康相談

24 金

25 土

26 日 夏季球技大会

27 月

28 火

29 水 やまぶきの会

30 木

7/1金

7/2 土

7/3 日

i

診療所送迎車運行日 ※予約は前日まで

曜日 月 火 水 木 金

地区

赤坂中野

赤坂東野・

石井草

赤坂西野

西山
全村 青生野

富田

渡瀬

問村国保診療所 ☎４９-２０２８

乳 保 やまゆり乳児室・保育室［こ］

ＮＯＴＥ◀

毎月８日は歯の日です
防災無線で虫歯予防を呼びかけます

６月の担当は―

鮫川中学校保健給食
委員の３年生です。

関根愛
あ か り

架哩さん

高野朱
あ か り

莉さん

中川妃
ひ ま り

莉さん

中川西悠
ゆう

さん

木村医院 
☎４６-３５２８
医

お誕生

人の
動き

５/１現在

（　）は前月比

人口 3,062 人 （－10）
（－4）

（―1）
　女

1,559 人　男
1,503 人

世帯 1,055 戸

おく
やみ

住 所 氏 名 月　日 年 齢

江 堀 大 竹ヨシ子 4. 3 98歳
水 口 湯　 克 昌 4. 9 81歳
広 畑 宗 田ハ ルノ 4.11 92歳
新 宿 鈴 木 市 恵 4.18 66歳
土路部 関 根 善 德 4.19 69歳
押 野 緑 川 辰 男 4.25 84歳
官 沢 矢 吹ミツ子 4.25 89歳

戸籍の窓 ※４月届け出分・敬称略

塙厚生病院
 ☎43-１１４５

医

乳 保

おおひら整形外科
 ☎33-9468

医

車田病院 
☎４3-１０１９
医

A

B

C

D

E

昼

昼

昼

F

G 昼

昼

A G

座口口


