
村が 好きになる情報紙

もっと

November

2 0 2 2
第 8 2 3 号 11

令
和

4
年

11
月

1
日

発
行（

毎
月

１
日

発
行

）
第

822
号（

昭
和

27
年

９
月

創
刊

）
発

行
／

福
島

県
鮫

川
村

　
編

集
／

鮫
川

村
役

場
総

務
課

〒
963-8401  福

島
県

東
白

川
郡

鮫
川

村
大

字
赤

坂
中

野
字

新
宿

39
番

地
5

Novem
ber

2
0

2
211

［
広

報
］

編 集 後 記
■秋の色づきが見え始める季節。稲
刈りも終えた田んぼはどこか寂し気
です。気温もグッと下がったので活
動量が減りますね。秋は美味しいの
モノがたくさんです。私の大好きな
秋刀魚は今年も不漁で細いものが多
いとか…みなさんはもう秋刀魚食べ
ましたか？私は１尾２６０円の価格
を見てためらってしまいまだ食べて
いません。(菊地）

ＳＮＳでも情報配信中
村公式アカウントはコチラ

instagramfacebook line

湯座海
み ん と

音さん木村梨
り の

乃さん 江田彦
げ ん き

希さん

私の将来の夢は、デザイ
ナーです。理由は、自分

で作った服を、友達や家族な

どに着てもらって、「着やすい

ね」「動きやすいよ」「このデ

ザインが好き」などと言っても

らいたいからです。デザイナー

を目指す学校に入るために、た

くさん勉強したいです。デザイ

ナーになったら、みんなが着や

すく、安くて質のいい服を目指
し、「最高！」と言ってもらえる

ようなデザインを自分で考えた

いです。

私が中学生になってやりた

いことは、部活と数学で

す。部活は、テニス部に入る

ので、打ち方ややり方をしっか

り教わって、できるようになり

たいです。数学は、小学校の

算数よりも内容が難しくなるの

で先生の話をよく聞いてしっか

り理解できるようになりたいで

す。そして、他の勉強も難しく

なるので、内容が理解できるよ

うにがんばりたいです。

ぼくの将来の夢は、プロ

のバドミントン選手にな

ることです。ぼくは毎週水曜
日の夜に、バドミントンの練習
をしています。そこでバドミン

トンを教えてくださる齋須さん

や他の大人たちのように、い

つか自分もバドミントンを教え

られるようになりたいと思いま

した。そのために、たくさん

練習をして、プロのバドミント

ン選手になりたいです。

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７６回 〕〔 第７６回 〕 鮫川小６年生〔 第７６回 〕

「♯さめがわいいとこ」

投稿日　2022 年１０月２３日

投稿者　aaaanmtuuaaaanmtuu

今回は @aaaanmtuu さんの投稿か

ら紹介します。爽やかな秋空の下、
舘山の山頂のベンチに腰掛けるご

夫婦の様子…表情は伺うことがで

きませんが、きっとほほ笑んでい

ることでしょう。素敵です！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］

こどもセンターのさつまいも掘り

お
う
ち
ご
は
ん
が
大
切
な
わ
け

お
う
ち
ご
は
ん
が
大
切
な
わ
け

【
特
集
】

食
べ
る
こ
と
で
育
ま
れ
る

食
べ
る
こ
と
で
育
ま
れ
る
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特集　食べることで育まれる

　　　おうちごはんが大切なわけ

食
育

お
う
ち
ご
は
ん
が

大
切
な
わ
け

食
べ
る
こ
と
で

育
ま
れ
る2022.10.24㊊　

ごはん
牛乳
豚肉の旨味焼
春雨サラダ
油揚げのみそ汁

※豚肉はビタミンＢ群
が豊富で疲労回復に良
い。ねぎや玉ねぎ、に
んにくはビタミンＢ群
の吸収を高める。

給食献立▼ 　

福
島
県
の
メ
タ
ボ
率
は
全
国
的
に
も
高
く
、
全

国
ワ
ー
ス
ト
４
位
で
す
。

　

村
の
子
ど
も
の
肥
満
率
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

鮫
川
小
学
校
全
体
の
肥
満
率
は
19
・
８
％
（
全
国

平
均
９
・
７
％
）

中
学
校
は
20
・
２
％
（
全
国
平
均
10
・
２
％
）

ま
た
40
代
女
性
の
肥
満
率
は
県
内
１
位
で
す
。

　

メ
タ
ボ
や
肥
満
該
当
者
は
高
血
圧
の
割
合
が
高

く
、
食
塩
や
油
分
が
多
い
食
事
を
好
み
、
野
菜
の

摂
取
量
が
少
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

実
際
に
、「
村
で
の
野
菜
の
摂
取
率
は
低
い
」

と
村
の
栄
養
士
は
話
し
ま
す
。

　

鮫
川
村
は
、
農
家
が
心
を
込
め
て
栽
培
し
た
野

菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
環
境
に
あ

り
ま
す
。

　

い
ま
、
村
の
お
う
ち
ご
は
ん
（
家
で
の
食
事
）

は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
の
特
集
で
は
、
食
事
の
大
切
さ
、
理
想
的

な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
地
元
の
食
材
を
食
べ
る
こ
と

が
出
来
る
給
食
、
そ
し
て
お
う
ち
ご
は
ん
の
現
状

を
掘
り
下
げ
て
み
ま
し
た
。

世
界
的
に
見
て
も
珍
し
い

　
　
　
　
　
　「
い
た
だ
き
ま
す
」

　

日
本
で
「
い
た
だ
き
ま
す
」
は
食

へ
の
感
謝
を
込
め
た
挨
拶
と
し
て
大

切
に
さ
れ
て
い
ま
す
。
実
は
、
世
界

的
に
み
る
と
大
変
珍
し
い
と
い
う
こ

と
を
み
な
さ
ん
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
。食
事
を
す
る
相
手
に
対
し
て「
ど

う
ぞ
召
し
上
が
れ
」
や
「
お
先
に
い

た
だ
き
ま
す
（
食
べ
ま
す
）」
と
い

う
よ
う
な
挨
拶
を
す
る
国
は
い
く
つ

か
あ
る
よ
う
で
す
が
、
食
に
対
し
て

感
謝
の
挨
拶
を
す
る
と
い
う
習
慣
の

あ
る
国
は
少
な
い
の
で
す
。ま
だ「
い

た
だ
き
ま
す
」
の
意
味
を
知
ら
な
い

子
ど
も
た
ち
に
は
、
意
味
の
あ
る
大

切
な
言
葉
で
あ
る
こ
と
を
一
緒
に
食

卓
を
囲
む
大
人
が
教
え
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

命
の
つ
な
が
り
へ
感
謝
の
気
持
ち

　

私
た
ち
が
毎
日
の
食
事
で
食
し
て

い
る
の
は
、
肉
や
魚
な
ど
の
動
物
、

野
菜
や
果
物
な
ど
の
植
物
と
い
う
す

べ
て
命
あ
る
生
き
物
で
す
。
そ
の
生

き
物
た
ち
の
命
を
絶
ち
、
食
べ
る
こ

と
で
私
た
ち
は
生
き
て
い
ま
す
。

　
「
い
た
だ
き
ま
す
」
に
は
「
あ
な

た
の
命
を
私
の
命
に
さ
せ
て
『
い
た

だ
き
ま
す
』」
と
い
う
命
の
つ
な
が

り
に
対
し
て
の
感
謝
の
意
味
が
込
め

ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

食
卓
に
食
事
が
並
ぶ
こ
と
へ
感
謝

　

目
の
前
に
あ
る
食
事
が
届
く
ま
で

に
は
、
生
産
か
ら
流
通
、
消
費
の
各

過
程
で
多
く
の
人
た
ち
の
手
が
関

わ
っ
て
い
ま
す
。
食
材
を
育
て
収
穫

し
て
く
れ
た
人
、
運
搬
し
て
く
れ
た

人
、
販
売
し
て
く
れ
た
人
、
そ
し
て

自
分
や
家
族
の
た
め
に
心
を
込
め
て

調
理
し
て
く
れ
た
人
、
た
く
さ
ん
の

人
の
支
え
が
あ
っ
て
毎
日
の
食
事
は

私
た
ち
の
食
卓
へ
並
び
ま
す
。
そ
の

よ
う
な
人
た
ち
へ
感
謝
の
心
を
持
つ

こ
と
が
大
切
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

給
食
の
始
ま
り
と
役
割

　

学
校
給
食
は
、
１
８
８
９
年
（
明

治
22
年
）
に
山
形
県
鶴
岡
市
の
私
立

忠
愛
小
学
校
に
お
い
て
、
貧
し
い
家

庭
の
子
ど
も
た
ち
に
米
飯
を
無
料
で

提
供
し
た
の
が
初
め
と
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

戦
前
ま
で
の
学
校
給
食
は
、
貧
困

児
童
の
救
済
を
主
な
目
的
と
し
て
運

営
さ
れ
、
全
児
童
を
対
象
と
し
た
公

的
な
学
校
給
食
が
全
国
的
に
始
ま
っ

た
の
は
、
戦
後
の
１
９
４
７
年
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●

野
菜
生
産
者-

阿
久
津
澄
子
さ
ん
（
折
戸
）

プ
ラ
イ
ド
を
持
つ

生産者が身近にいる
村の給食は素晴らしい

●

鮫
川
小
学
校
稲
作
実
習
指
導
者-

高
野
博
光
さ
ん
（
発
地
岡
）

安
全
が
美
味
し
さ

食育

特集　食べることで育まれる

　　　おうちごはんが大切なわけ

合
は
令
和
３
年
度
に
75
・
８
％
で
県

内
ト
ッ
プ
、
全
国
平
均
26
％
（
令
和

元
年
度
文
科
省
調
べ
）
を
大
き
く
上

回
り
ま
す
。
自
分
た
ち
の
住
ん
で
い

る
土
地
で
作
ら
れ
て
い
る
米
や
野
菜

を
食
べ
る
こ
と
で
、
村
の
農
業
や
生

産
者
を
よ
り
身
近
に
感
じ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
鮫
川
小
学
校
５
年

生
の
稲
作
実
習
の
指
導
を
し
て
い
る

高
野
博
光
さ
ん
は
「
給
食
で
子
ど
も

た
ち
が
自
分
の
地
域
で
作
っ
た
米
を

食
べ
る
こ
と
は
良
い
こ
と
で
す
。
同

時
に
食
の
大
切
さ
も
知
っ
て
も
ら
い

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」
と
話
し
ま

す
。「
食
事
は
お
腹
を
満
た
す
こ
と

も
、
そ
し
て
体
を
作
る
た
め
に
も
必

要
な
も
の
で
す
。
そ
こ
で
大
前
提
と

な
る
の
は
安
全
で
安
心
な
食
で
あ
る

こ
と
で
す
。
美
味
し
さ
だ
け
で
は
な

く
、稲
作
の
実
習
や
給
食
を
通
し
て
、

食
材
の
美
味
し
さ
の
他
に
も
自
分
た

ち
の
口
に
入
る
食
べ
物
に
つ
い
て
学

び
を
持
っ
て
欲
し
い
と
考
え
て
い
ま

す
」
と
鮫
川
の
未
来
を
担
う
子
ど
も

た
ち
を
思
い
な
が
ら
笑
顔
で
話
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

今
、
子
ど
も
た
ち
は
、
食
べ
物
を

自
ら
栽
培
し
収
穫
す
る
こ
と
で
、
さ

ま
ざ
ま
な
学
び
が
得
ら
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

（
昭
和
22
年
）
か
ら
で
す
。
そ
し
て

２
０
０
８
年
（
平
成
20
年
）
に
学
校

給
食
法
が
大
幅
に
改
正
さ
れ
給
食
は

教
育
の
一
環
と
し
て
実
施
し
て
い
く

こ
と
が
明
確
に
な
り
ま
し
た
。

　

現
在
日
本
は
世
界
一
の
長
寿
国
に

な
り
ま
し
た
が
、
一
方
で
生
活
習
慣

病
な
ど
の
増
加
に
よ
る
医
療
費
の
増

加
が
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
よ
う
な
中
で
、
現
代
の
給
食

は
、
自
分
の
健
康
を
考
え
た
食
生
活

習
慣
を
身
に
付
け
、
食
事
を
好
き
嫌
い

だ
け
で
選
ぶ
の
で
は
な
く
、
自
分
に
適

し
た
食
事
を
理
解
す
る
た
め
の
食
育
と

し
て
の
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

村
の
食
材
を
食
べ
て
、
食
の
大
切
さ

を
知
っ
て
欲
し
い

　

村
で
は
村
産
の
食
材
を
積
極
的
に

学
校
給
食
に
使
用
し
、
そ
の
使
用
割

納
得
で
き
る
野
菜
を
出
荷
す
る

　
　
そ
れ
が
美
味
し
さ
に
つ
な
が
る

　

主
に
給
食
で
使
う
長
ネ
ギ
、
キ
ャ

ベ
ツ
を
提
供
し
て
い
る
の
は
阿
久
津

澄
子
さ
ん
で
す
。
玉
ね
ぎ
や
じ
ゃ
が

い
も
は
こ
ど
も
セ
ン
タ
ー
で
も
使
わ

れ
て
い
ま
す
。
夫
の
清
次
さ
ん
と
二
人

三
脚
で
20
年
以
上
に
渡
り
野
菜
を
給
食

に
提
供
し
て
い
ま
す
。「
野
菜
作
り
で

大
切
な
の
は
土
づ
く
り
な
ん
で
す
よ
」

と
話
す
の
は
夫
の
清
次
さ
ん
。「
ほ
ん

と
に
土
づ
く
り
は
大
切
で
す
。
長
年
試

行
錯
誤
し
て
今
の
方
法
に
落
ち
着
き

ま
し
た
」
と
澄
子
さ
ん
も
続
き
ま

す
。「
作
っ
た
野
菜
を
ま
ず
は
畑
で

そ
の
ま
ま
食
べ
ま
す
。
そ
こ
で
美
味

し
い
と
思
え
な
い
野
菜
は
出
荷
し
ま

せ
ん
。
そ
れ
が
プ
ラ
イ
ド
で
す
ね
。

納
得
で
き
た
も
の
を
食
べ
て
欲
し
い

ん
で
す
」
と
優
し
く
も
真
剣
な
表
情

の
澄
子
さ
ん
。「
自
分
た
ち
の
家
族
、

子
も
、
孫
も
食
べ
ま
す
か
ら
ね
。
農

薬
も
で
き
る
限
り
使
わ
な
い
よ
う
に

工
夫
し
て
き
ま
し
た
。
野
菜
が
病
気

に
な
ら
な
い
よ
う
に
予
防
す
れ
ば
農

薬
を
使
わ
な
く
て
も
済
む
わ
け
で
す

か
ら
ね
。
先
生
に
教
わ
っ
た
り
、
農

業
関
係
の
書
物
を
読
ん
で
勉
強
し

ま
し
た
よ
。
安
全
で
安
心
な
野
菜
を

作
っ
て
、
美
味
し
い
っ
て
言
っ
て
も

ら
え
た
ら
、
こ
ん
な
に
嬉
し
い
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
」
と
清
次
さ
ん
は
笑

み
を
こ
ぼ
し
ま
す
。
安
心
安
全
な
野

菜
を
村
の
子
ど
も
た
ち
に
食
べ
て
欲

し
い
と
い
う
思
い
や
り
と
、
納
得
で

き
た
も
の
し
か
出
さ
な
い
と
い
う
熱

い
プ
ラ
イ
ド
を
お
二
人
か
ら
感
じ
ま

し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
子
ど
も
た
ち
の
食

と
健
康
を
真
剣
に
考
え
る
生
産
者
の

み
な
さ
ん
が
作
っ
て
い
る
素
晴
ら
し

い
食
材
で
学
校
給
食
は
作
ら
れ
て
い

ま
す
。

村
の
健
康
診
断
結
果
は
…

　

一
方
で
、
村
の
健
康
診
断
の
結
果

は
あ
ま
り
良
い
状
態
と
は
言
え
ま
せ

ん
。
令
和
４
年
度
の
健
診
結
果
を
見

る
と
、
メ
タ
ボ
・
高
血
圧
・
肥
満
の

割
合
が
高
く
、
塩
分
摂
取
量
が
福
島

県
内
の
中
で
も
多
い
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
こ
れ
だ
け
塩
分
摂
取
量
が
多

い
の
か
、
村
栄
養
士
に
よ
る
健
診
後

の
栄
養
指
導
調
査
の
聞
き
取
り
で
明

ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
次
ペ
ー

ジ
の
写
真
は
栄
養
指
導
の
聞
き
取
り

を
も
と
に
再
現
し
た
平
均
的
な
鮫
川

村
民
の
一
日
の
食
事
で
す
。
朝
晩
に

漬
物
と
み
そ
汁
を
両
方
食
べ
て
い

て
、
全
体
的
に
色
の
濃
い
野
菜
が
少

な
い
こ
と
が
見
て
取
れ
ま
す
。
こ
の

ま
ま
の
食
事
で
は
高
血
圧
や
肥
満
は

改
善
さ
れ
な
い
ば
か
り
か
、
ま
す
ま

す
進
行
し
て
し
ま
う
こ
と
が
危
惧
さ

れ
て
い
ま
す
。
健
康
維
持
・
改
善
に

は
お
う
ち
ご
は
ん
（
家
で
の
食
事
）

を
見
つ
め
な
お
す
必
要
が
あ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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体を作るのは
おうちごはん

減塩

栄養士
長井 美

み く

紅さん

減塩メニュー　塩分総量：７．８g

朝

昼

夕

塩分
2.3g

塩分
3.4g

塩分
2.1g

村の平均的な食事　塩分総量：１３g

朝

昼

夕

塩分
3.8g

塩分
5.4g

塩分
3.8g

1日の理想塩分摂取量
男性：７g　女性：６．５g

牛肉コロッケ

ポテトサラダ

とり唐揚げ

牛肉コロッケ＋生野菜サラダ

ポテトサラダ＋ゆで卵

とり唐揚げ＋サラダ

お
惣
菜
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ

茹で卵を足して

たんぱく質を摂

りましょう！

総菜の唐揚げは

味が濃いです。

ドレッシングを

かけずに野菜と

一緒にサラダで

食べましょう！

コロッケだけで

は油っぽくなる

ので野菜を添え

て彩りよく食べ

ましょう！

きゅうりの漬物

は生トマトに、

みそ汁は具沢山

にして汁を減ら

します。

うどんのつゆを

少し薄めに。卵、

人参、ホウレン

草、油揚げ、ナ

ルトを加えて栄

養バランスを整

えます。漬物は

昼だ け に し ま

しょう。

ナスとピーマン
の炒め物 ナスとピーマン

の炒め物

特集　食べることで育まれる

　　　おうちごはんが大切なわけ

少
し
の
工
夫
で
手
軽
に
減
塩

　
　
　
　
高
血
圧
・
肥
満
の
改
善
へ

　

そ
こ
で
、
村
栄
養
士
が
考
え
た
、

無
理
な
く
減
塩
が
で
き
そ
う
な
食
事

を
紹
介
し
ま
す
。

　
「
減
塩
」
と
聞
く
と
実
践
す
る
の
は

「
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
」
と
感
じ
た
り

「
ど
こ
か
ら
始
め
て
良
い
か
分
か
ら

な
い
」
と
思
う
人
も
多
い
は
ず
。
今

回
の
減
塩
メ
ニ
ュ
ー
は
普
段
食
べ
て

い
る
食
事
を
少
し
変
え
る
だ
け
で
実

践
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

①
朝
晩
食
べ
て
い
た
漬
物
と
み
そ
汁

を
一
日
一
回
に
す
る
。

②
漬
物
を
野
菜
に
置
き
換
え
る
。

③
揚
げ
物
に
野
菜
を
添
え
る
。

な
ど
、
今
日
か
ら
で
き
る
も
の
ば
か

り
で
す
。

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
約
80
歳
、

１
日
３
食
で
計
算
す
る
と
生
涯
食
事

回
数
は
約
９
０
，
０
０
０
回
で
す
。

そ
の
中
で
も
、
お
う
ち
ご
は
ん
が
ほ

と
ん
ど
を
占
め
、
食
習
慣
の
基
本
に

な
り
ま
す
。
ま
ず
は
１
日
１
食
か
ら

始
め
て
、
慣
れ
て
き
た
ら
２
食
、
３

食
と
取
り
組
ん
で
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

お
う
ち
ご
は
ん
が
一
番
大
切

　

家
で
の
食
事
は
自
由
な
の
で
食
べ

た
い
も
の
ば
か
り
を
摂
り
が
ち
で

す
。
工
業
的
に
つ
く
ら
れ
た
油
や
糖

（
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
ジ
ュ
ー
ス
）

を
日
常
的
に
摂
る
と
脳
が
変
調
し
食

欲
が
抑
え
ら
れ
な
く
な
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
小
中
学
生
の
う
ち

に
基
本
的
な
食
習
慣
を
身
に
つ
け
る

こ
と
で
大
人
に
な
っ
て
か
ら
も
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
事
を
摂
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
家
族
一
丸
と

な
っ
て
自
分
の
健
康
を
コ
ン
ト
ー
ル

で
き
る
大
人
に
育
て
ま
し
ょ
う
。

　

も
う
一
度
、
お
う
ち
ご
は
ん
を
見

直
し
て
、
健
康
な
体
で
過
ご
し
ま
せ

ん
か
。

みそ汁ときゅう

りの漬物を抜い

て、みそ汁は翌

朝の楽しみに。

コロッケは野菜

を添えて食べま

しょう。

　みなさんこんにちは！

　村住民福祉課栄養士の長井美紅

です。鮫川村は高血圧の割合が高

いです。血圧が高い状態が続くと

動脈硬化を起こし、脳や心臓の病

気にかかる可能性が高くなりま

す。

　今回、高血圧を予防改善するた

めにお手軽に実践できる減塩メ

ニューについて紹介しました。普

段の食事を意識するだけで日頃か

ら減塩することができますので、

ぜひ取り入れてみてください。

　また、福島県はお惣菜の消費量

日本一なんです。そのまま食べる

よりも野菜などを足してアレンジ

すると塩分や油っぽさを抑えられ

ますよ。何か食事のことで相談し

たいときは気軽に声を掛けてくだ

さい。
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６５
健
け ん こ う

鮫

健
鮫

ス
ト

タ ー
ラ

ク

イ
ン

岩瀬拓
丸

の

コラム05
知っておきたい！

食事の”PFCバランス”

紅葉の季節、美味しい食べ物やスポーツなど秋を満喫されていますで

しょうか？今回は本紙の特集「食育」に合わせて、栄養バランスの考
え方について紹介します。是非、健康的な身体づくりの参考にしてい

ただければと思います。

岩瀬拓丸の健鮫コラム０５　知っておきたい！食事の "PFCバランス ”

三大栄養素の Protein( たんぱく質 )、Fat(脂質 )、

Carbohydrate(炭水化物 ) の頭文字を取って、それ

ぞれの栄養素が総エネルギー (kcal) に対してどのく

らいの割合を占めているかを示す比率のことを言いま

す。生活習慣病の予防として右図のバランスが良いと

言われています。

※たんぱく質、脂質、炭水化物は私たちの身体にとって重要な役割を持っ

ています。ダイエットやトレーニングのための極端な食事制限や特定の

栄養素の過剰摂取は様々な身体の不調にも繋がります。

何それ！？

PFCバランスのポイント

Ｐ▶たんぱく質：筋肉 /爪 /髪などを構成する主成分…１g あたり４kcal

…私たちの身体をつくる栄養素で最も不足しがちとも言われています。ダイエットによる食事制限、スポーツやト

レーニングで日常的に身体を動かしている人、高齢期においても特に意識的に摂取することを心がけましょう。一
日摂取量目安は男性で 60g、女性で 50g程度が推奨量です。

PFCバランスはあくまで三大栄養素のバランス目安です。たんぱく質だけでも肉類・魚類・卵・豆・乳製品など様々な

食品があります。栄養素だけでなく食品の偏りがないバランスの良い食事を取ることが大切です。まずは現在の食事の

バランスを振り返ることから始めてみましょう。　問村住民福祉課福祉係　☎４９-３１１２

三大栄養素 ”PFCバランス ”

Focus　さめがわチャレンジ６５
マイナンバーカード

村
は
令
和
５
年
３
月
末

ま
で
に
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
の
申
請
率
65
％

を
目
標
に
、
村
民
の
み

な
さ
ん
の
申
請
を
全
力

で
支
援
し
ま
す
！

 

テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
や
ニ
ュ
ー
ス
で
報
道

さ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
全
国
で
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
普
及
が
急
速
に

進
ん
で
い
ま
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
は
こ
れ
か
ら
国
が
目
指
す
デ

ジ
タ
ル
社
会
の
基
礎
と
な
る
仕
組
み

と
し
て
大
き
な
期
待
が
寄
せ
ら
れ
て

お
り
、
国
民
全
員
の
取
得
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
来
年
以
降
は
保
険
証

を
は
じ
め
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
サ
ー
ビ

ス
を
受
け
る
た
め
に
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
は
必
須
と
な
る
こ
と
が
予
想

さ
れ
ま
す
。

 

し
か
し
、
鮫
川
村
の
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
カ
ー
ド
の
普
及
は
全
国
水
準
か

ら
大
き
く
遅
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ま

ま
で
は
、
村
・
村
民
は
国
が
進
め
る

サ
ー
ビ
ス
や
支
援
を
受
け
ら
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

村
で
は
令
和
５
年
３
月
末
ま
で
に
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
申
請
率
の
短
期

目
標
を
65
％
と
定
め
、
村
民
み
な
さ

ま
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
取
得
を

支
援
し
ま
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー

ド
は
近
い
将
来
な
く
て
は
な
ら
な
い

も
の
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
取
得
を
お

願
い
し
ま
す
。

問
村
住
民
福
祉
課
住
民
係

　

☎
４
９-

３
１
１
２

目
標
は

申
請
率
65
％
【
デ

ジ

タ

ル

社
会
の

波
に

乗
れ

】0

20

40

60

80

赤
坂
西
野

西
山 赤

坂
中
野

赤
坂
東
野

石
井
草

富
田

渡
瀬

青
生
野

44.0％

37.3％

29.0％
33.2％ 32.3％ 30.1％

20.4％

さめがわチャレンジ６５

行政区別カード申請率 (10/15現在 )

全　国…49.0%

福島県…43.9%

鮫川村
…29.8%
※県内ワースト 2位

マイナンバーカード
交付枚数率（9/30現在）

マイナンバーカードQ&A

Q．カードを使う場面
　　がないのでは？
A．今後普及が進むに

つれてマイナンバー

カードを使ったサービ

スが増えることが予定
されています。【保険証
/各種免許証 / コンビ

ニ交付 /補助金申請 /

給付金の受取】

P：F：C＝１５：３０：５５

炭水化物
C

５５
脂質
F

３０

たんぱく質
P

１５
【多いと困る】

【少ないと困る】

Ｆ▶脂質：体温調整 /皮下脂肪 /体を守る役割…１g あたり９kcal

…カロリーが高いため、減らしてしまいがちな栄養素です。過剰摂取は肥満や動脈硬化の原因になります。普段使
う油は不飽和脂肪酸を多く含むオリーブオイルやえごま油に変えたり、マーガリンやショートニングなどトランス

脂肪酸を避けるなどの工夫をしましょう。

Ｃ▶炭水化物：体と脳のエネルギー源…１g あたり４kcal

…必要以上に摂取した場合エネルギーとして使われなかった分が体脂肪として蓄積されます。朝や日中は必要量を

しっかりと摂り、代謝が下がる夜は摂り過ぎに注意しましょう。また、砂糖や甘味飲料なども数字上は炭水化物に

含まれますが、ビタミンやミネラルなどの栄養価が低いため、炭水化物の質にも注意しましょう。

さ
め
が
わ
チ
ャ
レ
ン
ジ

さ
め
が
わ
チ
ャ
レ
ン
ジ

そうだったのか！ 135人
154人

228人
205人 77人 148人

101人

目標達成まで
あと…

夜間でもカードの申請・交付できます

マイナンバーカードの申請と交付は役場開庁時間※に行っています。

（※平日８時３０分～１７時１５分）

事前にご連絡いただければ夜間でも対応することができますのでお気軽にご相談

ください。みなさまのご来庁をお待ちししております。

問村住民福祉課住民係　☎４９-３１１２
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行政

ＮＡＶＩ

新
聞
紙
の
出
し
方
が
変
わ
り
ま
す

東
白
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
か
ら
利
用
者
の
み
な
さ
ま
へ

　

現
在
、
チ
ラ
シ
は
燃
え
る
ご
み
に
分
別
し
、
新
聞
紙
を
古
紙
と
し
て
収
集

し
て
お
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は
、チ
ラ
シ
も
古
紙
と
し
て
収
集
で
き
ま
す
の
で
、

新
聞
紙
と
チ
ラ
シ
を
ま
と
め
て
搬
入
し
て
く
だ
さ
い
。

年
金
ネ
ッ
ト
の
使
い
方
②

▼
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
か
ら
ロ
グ
イ
ン

※
年
金
ネ
ッ
ト
は
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
を
利
用
し
て
マ
イ
ナ
ポ
ー

タ
ル
か
ら
ロ
グ
イ
ン
し
て
利
用
す

る
の
が
簡
単
で
す
◀

年
金
記
録
を
い
つ
で
も
確
認

11
月
30
日
は「
年
金
の
日
」

　

年
金
記
録
や
年
金
見
込
額
を
確
認
し
、
将
来
の
生
活
設
計
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
せ
ん
か
。「
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
」
を
利
用
す
る
と
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ

ホ
か
ら
い
つ
で
も
自
分
の
年
金
記
録
を
確
認
で
き
ま
す
。

年
金
ネ
ッ
ト
で
で
き
る
こ
と

①
将
来
の
年
金
見
込
額
の
試
算

②
電
子
版
「
ね
ん
き
ん
定
期
便
」
の

閲
覧

③
受
給
に
関
す
る
各
種
通
知
書
の
確

認
な
ど

年
金
ネ
ッ
ト
の
使
い
方
①

▼
日
本
年
金
機
構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
ロ
グ
イ
ン
…
年
金
ネ
ッ
ト
の

ユ
ー
ザ
ー
ID
を
取
得
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
年
金
定
期
便
に
記
載

の
「
お
客
様
の
ア
ク
セ
ス
キ
ー
」

を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

詳
し
く
は
日
本
年
金
機
構
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

年金ネット

子
ど
も
た
ち
の
未
来
を
応
援

国
の
教
育
ロ
ー
ン

そ
の
他

　

定
員
に
な
り
次
第
、
申
込
受
付
を

終
了
し
ま
す
。
説
明
会
終
了
後
、
希

望
者
に
「
登
録
申
請
相
談
会
」
を
30

分
程
行
い
ま
す
。

消
費
税
イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
説
明
会

を
開
催
し
ま
す

白
河
税
務
署
か
ら
事
業
を
営
む
人
へ

開
催
日
時

令
和
４
年
11
月
24
日
（
木
）

課
税
事
業
者
向
け
…
10
時
〜
11
時

免
税
事
業
者
向
け
…
14
時
〜
15
時

申
込
期
限

令
和
４
年
11
月
18
日
（
金
）

会
場

白
河
税
務
署
１
階
会
議
室

申
込
先

白
河
税
務
署
法
人
課
税
部
門

０
２
４
８-

２
２-

７
１
２
８　
　

新聞紙チラシ

古紙燃えるごみ

変更前

チラシ +新聞紙

変更後

古紙

農業用ビニールの搬入はルールを守りましょう
　東白クリーンセンターでは家庭菜園で使用した農業用ビニールのみをお預かりしています。

出荷目的で使用した農業用ビニールはお預かりできませんので、適切な処理業者に依頼してく

ださい。また、家庭菜園で使用した栽培ネットは絡まったツルを外して搬入してください。

　廃棄物の適正処理のためにみなさまのご協力をお願いします。

問：東白衛生組合事務局　０２４７-４３-０３７８

マイナポータルのトップ画面からアクセスできます。

融資限度額

３５０万円
子ども１人あたり

４５０万円
一定の要件に該当

使いみち

●学校納付金

…入学金、授業料

●受験費用

…受験料、交通費

●住居費用

…敷金、家賃

●学校生活の必要経費

…教科書、通学費、

年金保険料

３つのポイント
１.固定金利
…１．８％
※令和４年５月２日現在
最長１８年の長期返済

２.家庭の経済状況に
　応じた優遇制度

…金利や保証料の低減

３.教育資金融資保証
　基金による保証

…連帯保証人の代わり
に選択することが可能

融資対象の学校
高校 /高専 /大学 /大
学院 /短大 /専修学校
/予備校 /職業能力開
発校 /特別支援学校の

高校部 /外国の高校・
大学・大学院・短大・
語学学校など

　

国
の
教
育
ロ
ー
ン
は
40
年
以
上
の
歴
史
を
持
つ
公
的
な
融
資
制
度
で
す
。

「
家
庭
の
経
済
的
負
担
の
軽
減
」「
教
育
の
機
会
均
等
」
を
目
的
に
昭
和
54
年

に
創
設
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
政
策
金
融
公
庫
が
取
り
扱
い
を
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
「
国
の
教
育
ロ
ー
ン
」
で
検
索
す
る
か
、
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
へ
問

い
合
わ
せ
し
て
く
だ
さ
い
。

問
▼
教
育
ロ
ー
ン
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
…
０
５
７
０-

０
０
８
６
５
６
／

　
　

０
３-

５
３
２
１-

８
６
５
６

インボイス制度は正式名称を適格請求

書等保存方式と言い、請求書や納品書

の交付や保存に関する制度です。制度

導入の目的は、取引の正確な消費税額

と消費税率を把握することです。 

令和元年 10月より消費税の軽減税率

が導入され、仕入税額の中に 8% のも

のと 10% のものが混在するようにな

りました。正しい消費税の納税額を算

出するために、商品ごとの価格と税率

が記載された書類を保存することに

なったのです。 また、この書類を保

存することで不正やミスを防げます。

仕入れた品の税率が 8% だったのに

10% で計上すれば、差の 2%分は不当

利益です。このような不当利益を出さ

ないために、詳細な記録が残されたイ

ンボイスを保存します。 

インボイス制度ってなに？
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ほ っ と ニ ュ ー ス

村の公共交通を考える
住民参加のワークショップを開催（全３回）

ワークショップに臨む参加者のみなさん

表彰式を終えた後の生田目夫妻（左）と本郷夫妻（右）

　１０月７日に村役場村長室で鮫川器機の三村社長、矢吹工
場長からＡＥＤ（自動体外式除細動器）１台が寄附されまし

た。ＡＥＤは心室細動など命の危機にあった際に助けとなる

医療機器です。三村社長は「もしもの時はいきなり訪れます。
使われないことが一番良いですが、使うべき時に活用して欲
しいです」と話し村長が「命の大切さ、尊さを再確認する機会
にします。鹿角平観光牧場に設置させていただきます」と感
謝の言葉を述べました。

AEDを渡す矢吹工場長（左）と三村社長（中央）

助けられる命のために
鮫川器機がAEDを村に寄附

２組に「しあわせ金婚夫婦表彰」を贈呈
５０年の二人三脚を祝う

富田薬師堂内で語り部に引き込まれる児童たち

鮫川小学校３年生が社会科学習
富田薬師堂に響く民話

たくさん採れたよ！
こどもセンターで芋ほり

　１０月２５日にさめがわこどもセンターの

子どもたちがさつまいも掘りをしました。

持ち上げることもやっとの大きさのさつま

いもを、子どもたちは夢中で「わー！おっき

い！」「重い！持てない！」と歓声を上げなが

ら掘り起こしていました。

　収穫したさつまいもは焼いもにして食

べる予定です。

若い農家のみなさんも一緒に作業

収
穫
し
た
さ
つ
ま
い
も
が
次
々
と
積
み
あ
が
る
様
子

ご家族に囲まれて笑顔のヒサさん

前田ヒサさんに賀寿贈呈

　１０月５日に前田ヒサさんが満１００歳を迎えられました。同日に
自宅にて賀寿贈呈式が行われました。村長が村と県からの賀状、
祝金と花束を渡し、村老人クラブ連合会の前田会長からも賀状と
祝金が贈られました。ヒサさんは「こんなにたくさんの人にお祝い

していただいて嬉しいです。ありがとうございます。また一歩頑張
ります」と笑顔でハッキリと感謝を述べられました。

満１００歳おめでとうございます

　鮫川小学校（大塚欣之校長）の５年生が１０月１２日に、自分たち

が植えたお米を収穫しました。
　児童たちは一列に並ぶと、先生の合図で一斉に稲を刈り始め、
１時間ほどで田んぼ１枚を刈り終えていました。
　児童たちからは「ちゃんと大きく育ってくれて嬉しい」「早く食べ

たい」「ふだんからお米を大切に食べようと思いました」との感想
を聞くことができました。

黙 と々稲を刈る児童たち

鮫川小学校５年生が稲刈
実りの秋を体感する

　９月３０日に鮫川小学校の３年生が社会科学習で富田薬師
堂を訪れました。児童たちは、村指定重要文化財の富田薬師
堂や、堂内にある県重要文化財の薬師如来立像、金剛力士像
の歴史について東光寺住職の菊地清榮さんから説明を受けま

した。続けて、さめがわ民話の会の語り部である本郷敏子さん

が民話を披露し、優しくも芯のある語りに児童たちは引き込ま

れている様子でした。

　９月３０日、１０月７日、１０月２２日の全３回で「地域
の足を考えるワークショップ」が村公民館で開催されまし

た。ここでは、村の公共交通がこの先どうあるべきかが話し

合われました。ワークショップ参加者からは「小規模な車
両で自由度を高く」「村外へのアクセスは隣町よりも白河市
やいわき市、郡山市へ行けた方が利用者は増えるのではな

いか」といった意見が多く出ました。出た意見は鮫川村地
域公共交通計画を策定するうえでの参考になります。

　９月２８日に役場会議室で「しあわせ金婚夫婦表彰」の贈呈
式が行われました。本郷一美・なみ子夫妻、生田目勝弘・幸子
夫妻の２組のご夫婦に、福島民報社と福島県老人クラブ連合
会から賞状、村から記念品が贈られました。２組は５０年という

長い年月を二人三脚で歩んできました。生田目夫妻は「あっと

いう間の５０年、多くの人の支えでここまで来れました。残りは

のんびり過ごします」と満面の笑みで話され、会場は和やかな

空気に包まれました。
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俳　
　

句

信
夫
の
里
国
家
予
算
の
蝉
時
雨

中
井

　
恒
峯

郊
外
に
無
月
の
コ
イ
ン
パ
ー
キ
ン
グ

渡
辺

　
家
造

秋
澄
む
や
橋
梁
渡
る
只
見
線

山
本

　
恵
子

倒
れ
て
も
そ
こ
で
咲
い
て
る
秋
桜鈴

木
　
米
子

彼
岸
花
プ
ー
チ
ン
の
独
走
迷
う
民斎

須
　
信
子

赤
ト
ン
ボ
夕
陽
の
中
を
飛
翔
す
る北

條
素
人
坂

狭
紅
葉
尋
ね
ん
と
す
る
幾
曲
り

山
本
五
十
鈴

短　
　

歌

石
に
打
ち
ま
た
石
に
打
ち
割
っ
て
煮
た
ほ
く

ほ
く
甘
い
夕
餉
の
カ
ボ
チ
ャ

鈴
木
イ
ミ
子

そ
よ
と
吹
く
風
に
舞
あ
が
る
微み

じ

ん塵
さ
え
光
に

遇
え
ば
き
ら
め
く
も
の
を

須
藤

　
幸
子

母
ち
ゃ
ん
の
八
十
歳
の
祝
い
に
と
子
等
編

み
く
れ
し
歌
集
が
届
く

関
根
キ
ヌ
子

曼
珠
沙
華
あ
か
あ
か
と
咲
き
畦
か
ざ
る
稲

穂
実
の
り
て
黄
金
色
な
り

赤
坂

　
和
子

お
盆
す
ぎ
白
菜
の
苗
植
え
終
え
て
腰
を
伸

ば
し
て
畝
を
な
が
む
る

藤
田
智
枝
子

人
生
訓
共
に
語
り
し
友
逝
き
て
夕
暮
れ
の
空

に
ち
ぎ
れ
雲
浮
く

矢
吹
　
一
二

広
報
さ
め
が
わ
で
は
み
な
さ
ん
の
俳
句
・
川

柳
・
短
歌
な
ど
の
作
品
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

掲
載
の
相
談
は
村
総
務
課
広
報
担
当
ま
で
。

問
村
総
務
課
企
画
情
報
係

　

☎
４
９-

３
１
１
１

私は決して母

のようになるま

いと心に誓っ

た。子どもを褒

め、いつも笑顔

の優しいお母

さんになるのだ。しかし、気づけば

母そっくりになってしまった。「子

育て」という名の正解のない問題

に四苦八苦し、毒親スパイラルを

断ち切るために模索する著者の

日々が、エピソードも散りばめられ

て綴られています。

「美術」で学ぶ

べきだったの

は、「作品の作

り方」ではなく、

その根本にあ

る「アート的な

ものの考え方＝

アート思考」を身につけること。それ

が「美術」という授業の本来の役割

と考える美術教師の著者が教える

「自分だけの視点」「自分なりの答

え」が見つかる体験型の１冊です。

第３土曜日は 
家族一緒に読書の日
←新着図書はコチラ

末永幸歩、ダイヤモンド社

親になってもわからない

深爪、KADOKAWA

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

おかべ・かほ●1999年12月生まれ。
趣味　バレーボール/スノーボード

赤坂西野字大塩。23歳。

291村民【随想】リレー

岡部　花歩さん

鮫川村で育つ子どもたちへ

し
た
。
イ
ナ
ゴ
を
獲
っ
て
食
べ
た
り
、

そ
り
滑
り
を
し
た
り
、
散
歩
に
行
っ
て

さ
く
ら
ん
ぼ
を
食
べ
た
り
、
鮫
川
村
で

し
か
で
き
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
子
ど
も
に
と
っ
て
、
自
然
の
中

で
育
ち
、
集
団
行
動
の
中
で
い
ろ
い
ろ

な
経
験
を
し
て
、
自
分
で
考
え
、
達
成

感
や
満
足
感
を
味
わ
い
、
友
達
と
一
緒

に
毎
日
楽
し
く
過
ご
す
こ
と
は
と
て
も

大
切
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
鮫
川
村
で
育
つ
子
ど
も

た
ち
が
、
こ
の
大
自
然
の
中
で
た
く
さ

ん
の
笑
顔
に
満
ち
溢
れ
な
が
ら
育
っ
て

欲
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

次
号
は
、
生
田
目
大
輔
さ
ん
（
辺
栗
）

に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
！

　

私
の
子
ど
も
の
頃
か
ら
の
夢
は
保
育
士

に
な
る
こ
と
で
し
た
。
さ
め
が
わ
こ
ど
も

セ
ン
タ
ー
で
、
良
い
保
育
者
に
出
会
っ
た

こ
と
も
大
き
な
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た

が
、
何
よ
り
も
子
ど
も
と
過
ご
す
時
間
が

大
好
き
で
し
た
。
高
校
生
に
な
っ
て
か
ら

も
夢
は
変
わ
ら
ず
、
短
期
大
学
の
幼
児
教

育
学
科
に
進
学
し
、
幼
稚
園
教
諭
、
保
育

士
の
免
許
を
得
て
、
卒
業
し
ま
し
た
。
そ

し
て
夢
だ
っ
た
保
育
士
と
い
う
職
業
に
就

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
就
職
し
た
当
時

は
、
夢
だ
っ
た
保
育
士
に
な
る
こ
と
が
で

き
て
と
て
も
嬉
し
く
、
誇
ら
し
く
思
っ
た

こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。
現
在
は
保
育
士

３
年
目
に
な
り
、
元
気
な
子
ど
も
た
ち
と

毎
日
楽
し
く
過
ご
し
て
い
ま
す
。
私
は
鮫

川
村
で
育
ち
、
た
く
さ
ん
の
経
験
を
し
ま

Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｂ
Ｅ
　
Ｋ
Ａ
Ｈ
Ｏ

１３歳からのアート思考

地域おこし協力隊通信

　みなさんこんにちは。地域お

こし協力隊の阿部昌子です。夏
もあっという間に終わり、もう

秋ですね。７月～８月は梅農家
さんの収穫と販売をお手伝いし

ました。青梅の状態で売れる期
間は短いため、ネット上のフリ

マサイトを使い約５０件の取引
を完了することが出来ました。
引き続き冷凍梅の販売も行って

いきます。
　さて、今回は「じゃがいもが

豊作で使い切れないからどうし

よう」と生産者さんから相談が

ありました。”じゃがいも =コ

ロッケ ”と考えた私はコロッケ

の試作を始めました。ただのコ

ロッケにしても面白くありませ

ん。そこで夏に梅が豊作だった

農家さんにも相談して梅干しを

入れてみることにしました。梅
干しの酸味を抑えるために少し

チーズも…完成したのが「梅シ

ソとチーズのコロッケ」です。
梅干しの塩味と爽やかさ、まろ

やかなチーズがほくほくのじゃ

がいもとマッチして美味しく仕
上がりました。そのままでも味
は十分ですが、ケチャップをか

けると一味違う美味しさになり

ますね。手まめ館で売れるかな？
作りたい人がいましたら阿部昌
子まで連絡してください。レシ

ピをお伝えします。
　１０月からは福島県農業総合
センター農業短期大学校の農産
物加工研修へ参加し、農産加工
の基礎を勉強しています。商品
開発や農産物の加工に役立たせ

るためにがんばります。使いき

れない農産物がある人はぜひ相
談してください。
問手まめ館☎４９-２５５６

食べきれないじゃがいも

試作品▶梅シソとチーズのコロッケ

阿部　昌子ー第５回－
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nformationi情報ＢＯＸ
暮らしに役立つ身近な情報をピックアップ！

・ふるさと納税 … ３９件

鮫川村役場
（代表・総務課）　☎ 0247―49―3111

FAX 0247―49―2651

■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 　　　　　　
☎ 49-3302・☎ 49-3303

■ふるさと納税・寄付［９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↑

相談無料 /秘密厳守
借金の無料相談会が開催

■今月の納税

・固定資産税 第４期・国民健康保険税第６期
・介護保険料第６期
・後期高齢者医療保険料第４期
【納期限：１１月３０日】

　財務省福島財務事務所では、専門相談員が家

計や借金の状況などを伺い、アドバイスを行うほ

か、必要に応じて弁護士などの専門家に引継ぎ

を行う相談会を開催します。

　借金返済が困難な人、借金にお悩みの人など、

どなたでもご利用いただけます。まずは一人で悩

まず、お気軽にご相談ください。

日時　令和４年１１月９日（水）１１時～１５時

※予約締切１１月８日（火）

会場　白河市中心市街地市民交流センター

受付時間　月～金　８時３０分～１６時３０分

※原則予約制となりますが、受付状況により当日

受付が可能な場合もあります。気軽に電話して

ください。

問財務省福島財務事務所理財課
☎０２４-５３３-００６４

（多重債務者相談窓口専用）

２０２２年１０月から育児休業制度が変わりました

１１月９日から１１月１５日まで秋季全国火災予防運動が展開

空気が乾燥し火災が発生しやすい気候です。

火の取扱いに十分注意し、お出かけ前やお休み前には火の元を確認し火災予防に努めましょう。

１１月～１２月にかけて

地域懇談会を実施します

　村は第４次振興計画後期計画の中間点で、こ

れまでの施策やこれからの事業を報告し、報告し

たことに対し質問や意見を聴いて、次期事業計画

の策定に反映させます。

時間　１９時～２０時３０分　１時間３０分ほど

村出席者　村長 /副村長 /教育長 /各課長など

場所　各行政区集落センターなど

※日程は決定次第周知いたします

問村総務課企画情報係

　☎４９-３１１１

１１月１６日（水）
調停の無料相談会

　調停の手続き、利用方法について裁判所の調

停委員が相談をお受けします。

　なお、現在裁判中または調停中の相談や法律

判断を求める相談は応じられません。あらかじ

めご了承ください。

日時　１１月１６日（水）

９時３０分～１５時３０分

場所　棚倉町立図書館

相談内容

▶生活一般の問題…農地や土地、金銭の貸し借

り、多重債務返済計画など

▶家庭内の問題…夫婦関係、離婚、親子関係、

相続、扶養など

問福島県県南地方振興局県税部
課税課課税第１チーム

☎０２４８-２３-１５１７

産後パパ育休
（2022.10.1～）

育休とは別に取得可能

新：育児休業制度
（2022.10.1～）

旧：育児休業制度
（～ 2022.9.30）

対象期間
取得可能日数

子の出生後８週間以内
４週間まで取得可能

原則子が１歳
最長２歳まで

原則子が１歳
最長２歳まで

申出期間 原則休業の２週間前まで 原則１か月前まで 原則１か月前まで

分割取得 分割して２回取得可能
（初めにまとめて申し出る）

分割して２回取得可
取得の際にそれぞれ申出 原則分割不可

休業中の就業
労使協定を締結している場
合に限り労働者が合意した
範囲で休業中に就業できる

原則就業不可 原則就業不可

育児休業給付 あり あり あり

　国は育児休業制度を改正しました。改正の目的は ” 男性の育休を取得しやすくする”ためです。２０２２年１０月１日

から新たに「産後パパ育休」が始まります。また、従来の育児休業制度は分割して２回取得することが可能になった

ため、より取得しやすい制度に変りました。詳しくは下記の表をご覧ください。

■健康増進・福祉事業のため

　〔金員〕…明治安田生命保険相互会社

　理事郡山支社長　大杉　直

主な住宅火災の原因
①寝たばこ

②ストーブの近くに燃えやすいものがある

③火を点けたコンロから離れていた

④コンセントに溜まったホコリに引火した

棚倉消防署鮫川分署では鮫川村内の全世帯における住宅用火災警報器の設置状況について調査しています。

鮫川村内の設置率は７５％ですが、条例適合率は３３％と未だ低いです。火災予防条例ではすべての寝室に住宅用

火災警報器を設置することとなっています。設置場所の確認や定期的な機器の点検で命を火災から守りましょう。

問棚倉消防署鮫川分署
　☎４９-２１１９
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11/１火

２ 水 健鮫運動教室

３ 木

４ 金

５ 土

６ 日

７ 月

８ 火 乳がん検診

９ 水

10 木

11 金

12 土

13 日

14 月
３か月児健康診査
お母さんの口腔健康相談

15 火

16 水 健鮫運動教室

17 木 子宮がん検診

18 金 心配ごと相談

19 土

20 日

21 月

22 火

23 水

24 木 ３歳児健康審査

25 金

26 土

27 日

28 月

29 火

30 水 やまぶきの会

12/1木

12/2 金

12/3 土

第１日曜日は環境美化の日

１１
November i 暮らしのカレンダー

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

１１月の担当は―

鮫川小学校保健委員
会の６年生です。

水野心
こ こ み

海さん

須藤菜
な な み

々美さん

黒田采
こ と は

花さん

お誕生

人の
動き

１０/１現在

（　）は前月比

人口 3,027 人 （－10）
（－5）

（＋2）
　女

1,544 人　男
1,483 人

世帯 1,054 戸

おく
やみ

住 所 氏 名 月　日 年 齢

江 堀 金 田 ミ ネ 9.1 92歳
押 野 山 本ハル子 9.4 90歳
二反田 松 本 精 一 9.4 87歳
水 口 緑 川 清 幸 9.15 89歳
関 口 生 田 目ヤス 9.20 92歳
森ノ前 佐 藤 美 世 子 9.22 91歳
水 口 山 本 ミ ヨ 9.22 92歳
火打石 佐 藤 光 久 9.23 94歳

戸籍の窓 ※９月届け出分・敬称略

乳 保

あおぞら号昼バス運行日昼

（－5）

A 筋力づくり教室［保］G～

給食センターってどんなとこ？

教育委員会便り― 第６回 ―

子

　１１月２０日は「世界子どもの日」。１９５４

年、世界の子どもたちの相互理解と福祉の向上を目

的として、国連によって制定されました。その後、

１９５９年１１月２０日に国連総会で「子どもの権

利宣言」が採択され、さらに３０年後の１９８９年

の１１月２０日、すべての子どもに人権を保障する

初めての国際条約『子どもの権利条約』が、国連総

会で採択されました。この条約が生まれたことによ

り、世界中で子どもの保護への取り組みが進み、こ

れまでに多くの成果が生まれました。

　子どもの権利条約が採択されてから３０周年を迎

えた２０１９年、ユニセフは報告書を発表し、３０

年の成果と新たな課題を提示しました。世界の子ど

もたちを取り巻く状況は全般的に改善しているもの

の、最も貧しい子どもたちの多くはいまだその恩恵

を得られていないと指摘しています。

　また、現在の世界を見わたすと、４人に 1人の子

どもが災害や紛争などの緊急事態にある国や地域で

暮らしています。また、インターネット上で被害を

受ける子どもを保護するかなど、新たな課題も生ま

れています。

　どのような時代であっても、子どもに関わるすべ

ての人がこの条約にうたわれている権利が実現され

るように取り組むことが必要です。そして何よりも、

子どもたち自身が、自分たちの持つ権利について知

り、学び、声を上げていくことがとても大切です。

どもの人権を守る

塙厚生病院
 ☎43-１１４５

医

おおひら整形外科
 ☎33-9468

医

A

B

C

D

E

F

G

車田病院 
☎４3-１０１９
医

大木医院 
☎33-2424
医

深谷クリニック
 ☎33-32２3

医

和田医院 
☎33-2012
医 　学校給食センターは、昭和４１年に開設し、

現在の給食センターの建物が建築されたのが平
成１０年です。平成１８年８月から隣町の古殿町
の学校給食調理業務を受託し、それに伴い増築
を実施しました。現在、鮫川村と古殿町の小学
校２校と中学校２校に６２０食を調理し、各学
校へ配送を行っています。
　給食センターの運営方針には、旬のものを旬
の時期に食べる「旬菜旬食」、地元でとれたもの

を地元で消費する「地産地消」を重視し、「食」
と「農」の結びつきを身近に感じられる給食づ

くりを実施しています。
　地産地消の取り組みとしては、農産物加工・
直売所「手まめ館」と連携して、地元の農家が

生産した野菜等を手まめ館が仕入れて給食セン

ターに納めています。また、手まめ館やたんぽ

ぽの家では、１次加工を行った冷凍いんげんや

冷凍ブロッコリー等も多く活用しています。村
内で生産されていない野菜や魚を仕入れする場
合には、古殿町のおふくろの駅が取りまとめて、
古殿町内の店に発注して納められています。
　なお、本村では平成１８年度から村内産の特
別栽培米を手まめ館で炊飯し、保温されたほか

ほかでおいしいご飯を給食に取り入れています。

　県教育委員会で実施している、地場産活用状況
調査の結果、令和３年度には、活用率７５．８％
で県内の市町村でトップになることができまし

たので、本年度も手まめ館と連携し努力してい

きたいと思います。
　また、今年度から非常食の備蓄に取り組んでお

ります。非常食は、地震などの災害により給食
が提供できない場合や配送中の事故等により給
食が提供できない場合に、給食に代わる食材（レ

トルトカレー、クッキー、水）を各学校へ配布
し１食分の備蓄を行っております。９月の防災の

日前後に非常食の試食を実施しました。
　これからも、おいしい給食が提供できるよう

に努力していきます。

▲大人気メニューの

　カレーライス

◀防災の日に非常食の

　試食をする様子

住 所 氏 名 性 月 日 保護者

中野町 赤 坂 來
く る み

美 女 8.28
淳・
典子

昼

昼

昼


