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ー
ト
ー
ク

　今回は３月がちょうどお誕生月とい
う、上多和にお住まいの馬場恵子さん
をご紹介します。
　文化活動に関心のある馬場さんは、
たんちょう大学や社交ダンス、絵手紙
などのさまざまな活動に参加してきま
した。若い時から続けているカラオケ
クラブでは、歌うこと・聴くこと・仲
間との交流を楽しんでおり、自宅でも
好きな曲をかけたり、新曲を覚えたり
しているそうです。
　読書を趣味とされ、図書館からいろ
いろな分野の本を借りて読んでいま
す。居間のテーブルに国語辞典を置き、
テレビなどで気になる言葉に触れると
すぐ調べるようにしているそうです。
馬場さんの、新しい事柄に対する興味
関心の高さがうかがえます。
　昨年、そんな馬場さんに年齢を感じ
させる出来事がありました。かかとに
今までにない違和感があり、意を決し
て病院を受診したのですが、大きな問
題はなく湿布のみを処方されて終わり
ました。その時馬場さんは、年には勝
てないなとつくづく思ったそうです。
自身の変化を受け入れ、無理を感じた
時は、思い切って活動を減らしていく
ことも大切だと馬場さんは語ります。
その心構えが無理なく頑張りすぎな
い、健やかな暮らしにつながっている
のでしょう。
　また、人づきあいも元気の秘訣だそ
うです。それぞれ悩みはあるだろうけ
れど、外に出た時くらいは楽しくしよ
うというのが馬場さんの考えです。人
との関わりは、時には大変なこともあ
りますが、人と話していろいろな考え
方や気持ちに触れることが、元気につ
ながるとおっしゃいます。終始にこや
かな表情で話してくださる馬場さんか
らは、その優しさとひたむきな人柄が
伝わってきました。

私の健康法
健康しべちゃ21

▽第43回目
馬場　恵子さん

　子育て支援センターでは３歳児を対象に月１
回（主に水曜日）、同年齢の子どもが集まり、
ルールのある遊びや集団で遊ぶ楽しさを親
子で体験する「わんぱく」を実施していま
す。幼稚園４歳児との交流も予定していま
す。登録を希望する方は、下記までご連絡
ください。
■対象／�未就園の３歳児（平成25年４月２日

生～平成26年４月１日生）
■場所／�ふれあい交流センター・ 児童館・

幼稚園・公園など
■内容／�リズム遊び ・ 集団ゲーム・ 制作・ 外

遊びなど
■�問い合わせ／子育て支援センター（☎485-1277）

　本町では「標茶町ほっとらいふ制度」を設け、上下水道料・
暖房費・発電賦課金の一部助成を行っています。
　助成額は世帯区分によって異なりますので、詳しくは下記
係まで問い合わせください。
○�助成対象／国民健康保険税の７割減額・５割減額の対象と

なっている世帯、またはそれと同様な所得の世帯
○�支給期／８・12・４月の年３回（暖房費・ 発電賦課金は12

月支給期に助成）
○�受付場所・問い合わせ／役場保健福祉課社会福祉係（１階

④番窓口☎485-2111内線133）、各公民館（受け付けのみ）
※受け付けは随時行っています。
※１年に１回の申請が必要です。
※�申請の際は印かんを持参し、窓口にて振込先の金融機関

名・口座番号を伝えてください。

平成29年度 「わんぱく」
  登録を開始します。

標茶町
ほっとらいふ制度

健康・快適生活
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こんにちは
保健師です

「
疲
労
」は
休
息
の
サ
イ
ン
、

　
放
っ
て
お
い
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
「
は
ぁ
、
疲
れ
た
」
と
つ
い
つ
い
言
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
疲
労
は

年
齢
や
性
別
に
関
係
な
く
誰
も
が
感
じ
る
も
の
で
す
。「
除
雪
を
し
た
ら
、
も
う
ヘ
ト

ヘ
ト
」「
孫
と
一
緒
に
遊
ん
だ
ら
、
夜
は
グ
ッ
タ
リ
」
こ
れ
ら
は
普
通
の
こ
と
で
、
あ

る
程
度
体
を
動
か
せ
ば
疲
労
が
た
ま
る
の
は
当
た
り
前
で
す
。
通
常
の
疲
労
は
、
十
分

な
睡
眠
や
休
息
を
取
る
こ
と
で
回
復
し
ま
す
。
し
か
し
、
疲
労
が
回
復
し
な
い
う
ち
に

次
の
疲
労
が
生
じ
、
ど
ん
な
に
休
ん
で
も
回
復
し
な
い
場
合
は
慢
性
疲
労
に
な
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

慢
性
疲
労
は
病
院
に
行
っ
て
も
「
異
常
な
し
」
と
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、

ど
れ
だ
け
寝
て
も
朝
起
き
ら
れ
な
い
、
や
る
気
が
出
な
い
、
慢
性
的
な
腰
痛
、
首
や
肩

の
凝
り
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。日
常
生
活
に
も
支
障
が
出
て
き
ま
す
の
で
、

そ
う
な
る
前
に
「
疲
れ
を
た
め
な
い
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
」
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

疲
労
は
「
痛
み
」
や
「
発
熱
」
と
並
び
、
３
大
生
体
ア
ラ
ー
ム
の
一
つ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
生
体
ア
ラ
ー
ム
と
は
、体
の
異
常
を
知
ら
せ
る
警
報
の
こ
と
で
す
。
例
え
ば
、

痛
み
が
あ
れ
ば
け
が
や
病
気
の
手
当
て
を
し
、
発
熱
が
あ
れ
ば
体
を
休
め
た
り
、
感
染

症
な
ど
の
治
療
を
行
い
ま
す
。
疲
労
も
こ
れ
ら
と
同
じ
で
、
体
の
異
常
を
知
ら
せ
「
対

策
を
し
な
さ
い
」
と
教
え
て
く
れ
る
警
報
な
の
で
す
。

　

そ
の
日
の
疲
れ
は
そ
の
日
の
う
ち
に
。
疲
労
は
身
近
に
あ
る
た
め
軽
く
考
え
が
ち
で

す
が
、
体
か
ら
の
サ
イ
ン
を
し
っ
か
り
受
け
止
め
、
慢
性
疲
労
を
撃
退
し
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
／
ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー
健
康
推
進
係
（
☎
４
８
５
︱
１
０
０
０
）

疲れをためないためのポイント
①規則正しい食事をしよう
　１日３回、決まった時間に食べ
　ることは疲労をためない第１歩
　です。
②ビタミンやクエン酸は疲労回復
　の味方
　ビタミンは肉類・卵・納豆など
　に、クエン酸は酢のほかミカン
　などのかんきつ類や、イチゴな
　どに多く含まれています。
③適度な運動も効果的
　体力がつくことで疲労がたまり
　にくくなります。
④お風呂でリラックス
　41℃以下の湯船に漬かること
　でリラックスでき、心の疲労回
　復に効果があります。
⑤良い眠りは一番の薬
　睡眠は疲労回復に最も効果があ
　ります。
⑥ストレスを発散しよう
　ストレス発散は疲労をためない
　ことにつながります。

消防だより
ホームページ
 http://www.town.shibecha. hokkaido.jp/~sfsma/

標茶消防署☎485-2021

生石灰の保管方法に注意 !
　生石灰は水分と反応して熱を発生さ
せる性質があります。園芸などで使用
するために物置に保管している家庭も
多いと思わ
れ ま す が、
保管の際は
以下のこと
に注意しま
しょう。

注意事項
◦一度開封した生石灰は袋の口から水
　分が入らないように保管しましょう。
◦台などの上に置いて保管しましょう。
◦ドアや窓など、雨や雪が入りやすそ
　うな場所には置かないようにしま
　しょう。
◦周囲に可燃物を置かないようにしま
　しょう。

　１月に入ってから、暖房機器や漏電が原因と思われる
火災が多発しています。まだ寒い時期は続き、暖房機器
を使用する機会が多くありますので、いま一度、電気設
備や暖房機器の点検と使用方法の確認をしましょう。
暖房機器からの火災を防ぐポイント
◦ストーブの周囲に布団や衣類などの可燃物が置いてあると、
　ちょっとしたはずみでストーブに接触し出火する恐れがありま
　す。ストーブの周囲は常に整理整頓を心掛けましょう。
◦寝返りなどで布団がストーブに接触すると火災になる恐れがあ
　ります。寝る時やその場を離れる時は、火を消す習慣をつけま
　しょう。
◦ストーブの上や近くに洗濯物を干したりすると、ストーブに触
　れて火災になる恐れがあります。燃えやすい物の近くでストー
　ブを使用しないようにしましょう。
◦給油中にこぼした灯油が引火する恐れがありますので、給油は
　火が完全に消えたことを確認してから行いましょう。また、カー
　トリッジタンクはキャップが完全に閉まっていることを確認し
　てから装着しましょう。
◦�電気ストーブやファンヒーターは、何かの拍子に誤ってスイッ
チが入ってしまい、近くに可燃物があると出火する恐れがあり
ます。使用しない時は電源プラグをコンセントから抜いておき
ましょう。

◦ストーブ本体の異常により出火することがあります。使用中に
　異常を感じた場合は直ちに使用を中止し、製造元や販売店など
　に相談しましょう。

火災が多発しています !!

健康・快適生活
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今月のレシピ ほわいと桜餅 J-milkホームページより提供

作　　　り　　　方

①桜の葉と花は水に漬けて塩抜きしておく。
②ボウルに白玉粉と砂糖を入れ、泡立て器で混ぜなが

ら水を少しずつ加える。小麦粉を加えて練らないよ
うに混ぜ、約30分休ませる。

③ジャガイモは皮をむいてラップで包み、電子レンジ
で約５分加熱する。熱いうちに裏ごししてハチミツ、
スキムミルクを加えてよく混ぜる。冷めてからク
リームチーズと合わせてよく混ぜ、冷ましておく。

④樹脂加工のフライパンを弱火で温め、②を大さじ１
杯半入れて楕円形に薄く広げ、表面が乾いてきたら
裏返して焦がさないように焼く。焼き上がった皮は
布巾などに挟んでおく。③を６等分して俵型に成形
し、皮で包んで桜の葉を巻き、花を飾る。

材　　料（６個分）

皮生地は焦げやすいので弱火で。包む時に皮の内
側にシナモンをひと振りしてもおいしいです。

ONE POINT

　年金を受け取るために必要な資格期間（保険料納付済・免除期間、合算対象期間、厚生年金等の加入期間
など）が25年から10年に短縮されます。
　日本年金機構において、資格期間が10年以上あると確認された方には、２月末から７月までの間に、自宅
に老齢の年金請求書（黄色）が送付されます。年金請求書が届かない方でも、任意加入の申し出により期間
を増やしたり、合算対象期間を含めて年金を受給できる可能性がありますので、ご自身の資格期間を確認し
てください。
制度改正の注意点
・年金を受給するための年齢要件は変更ありません。
◦�遺族の年金や障害の年金の権利を有している場合、今回の制度改正による手続きを行っても、受け取る年

金額が変わらない場合があります。
・�遺族厚生年金の受給要件は変わっていません。これまで通り亡くなられた方の資格期間が25年以上あるこ

とが必要です。
・制度改正により年金を受給する権利が発生する日は平成29年８月１日となります。
※�年金請求書を送付する前に、日本年金機構から電話することは一切ありません。また、電話で手数料などの

金銭の支払いを求めることや、金融機関の口座を聞くこともありません。不審な電話にはご注意ください。

■問い合わせ／年金ダイヤル（☎0570-05-1165）
※電話する際は基礎年金番号の分かるものをご用意ください。

　国民健康保険制度が改正され、平成30年度からは北海道と市町村が一体となって国保を運営することにな
ります。北海道では道内の国保運営の統一的な指針として「北海道国民健康保険運営方針」を策定すること
になりました。この運営方針（原案）について、皆さんからの意見を募集します。
■原案の公表場所／釧路総合振興局の行政情報コーナー、北海道国保医療課、道庁行政情報センターなど
※北海道のホームページにも掲載しています。
■募集期間／３月１日㈬～31日㈮
※意見の提出方法は公表場所・ホームページにある「意見募集要領」をご覧ください。
■問い合わせ／北海道保健福祉部健康安全局国保医療課（☎011-231-4111）

年金受給の資格期間が短縮されます

国保運営方針（原案）に対する道民意見の募集について

小麦粉……………… 50g
ジャガイモ………中１個
ハチミツ………大さじ２
スキムミルク…大さじ２
クリームチーズ� 100g

桜の葉の塩漬け……６枚
桜の花の塩漬け……６個
白玉粉……………… ５g
砂糖………………… 15g
水………………… 100㎖

健康・快適生活
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中村　利子さん
（　旭　）

おめでとう
ございます

長寿88歳
《平成28年12月該当》
掲載に同意いただいた方のみ

掲載しています。

内
容

　

友
人
に
誘
わ
れ
、
交
流
会
に
参

加
し
た
と
こ
ろ
「
除
菌
消
臭
噴
霧

機
を
１
台
２
万
円
で
買
い
取
っ
て

オ
ー
ナ
ー
に
な
り
、
業
者
に
機
材

を
貸
し
出
す
と
、
１
台
に
つ
き
月

９
８
０
円
も
う
か
る
」
と
説
明
さ

れ
た
。
そ
の
後
、
事
務
所
に
案
内

さ
れ
、
消
費
者
金
融
と
銀
行
か
ら

借
り
入
れ
が
可
能
と
説
明
を
受
け

た
。
も
う
か
っ
て
い
る
友
人
の
通

帳
や
商
品
の
Ｃ
Ｍ
を
見
せ
ら
れ
、

ど
ん
な
状
況
で
も
利
益
が
あ
る
と

説
明
さ
れ
、
信
用
し
て
契
約
を
し

た
。
金
融
機
関
か
ら
お
金
を
借

り
、
現
金
で
契
約
代
金
を
支
払
っ

た
。
借
金
を
差
し
引
い
て
も
５
年

で
７
２
０
万
も
う
か
る
と
話
し
て

い
た
が
、
借
金
が
返
せ
る
か
不
安

な
の
で
解
約
し
た
い
。　
　
　
　

�

（
20
歳
代　

男
性
）

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

・�

Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
婚
活
パ
ー
テ
ィ
な
ど

で
知
り
合
っ
た
人
に
、
事
務
所

に
連
れ
て
行
か
れ
、
も
う
か
っ

て
い
る
人
の
通
帳
や
Ｃ
Ｍ
を
見

せ
ら
れ
、
消
費
者
金
融
か
ら
借

り
入
れ
契
約
し
た
と
い
う
事
例

が
多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

・�

連
鎖
販
売
取
引
は
、
販
売
員
を

勧
誘
し
、
さ
ら
に
次
の
販
売
員

を
勧
誘
さ
せ
る
形
で
、
販
売
組

織
を
連
鎖
的
に
拡
大
さ
せ
る
販

売
手
段
で
、
何
ら
か
の
金
銭
負

担
が
あ
る
も
の
を
い
い
ま
す
。

・�

「
元
本
保
証
」「
高
配
当
」
と
い

わ
れ
て
も
、
業
者
が
破
綻
し
た

り
、
事
業
実
体
の
な
い
詐
欺
的

な
も
の
で
は
、
約
束
ど
お
り
の

レ
ン
タ
ル
料
も
受
け
取
れ
ず
、

支
払
っ
た
お
金
も
ほ
と
ん
ど
戻

り
ま
せ
ん
。

・�

「
お
か
し
い
」「
困
っ
た
な
」
と

思
っ
た
と
き
な
ど
は
、
１
人
で

悩
ま
ず
お
気
軽
に
左
記
相
談
窓

口
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
相
談
窓
口
／

・
役
場
企
画
財
政
課
商
工
労
働
係

　

�（
２
階
⑯
番
窓
口
☎
４
８
５
︱

２
１
１
１
内
線
２
５
１
）

・
釧
路
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　

�（
☎
０
１
５
４
︱
24
︱
３
０
０
０
）

・
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

　
（
☎
１
８
８
）

レンタルオーナー
契約による
トラブルにご注意

生活豆知識

　光通信（Bフレッツ）や高速ブロードバンド
（ADSL）で接続できない地域に、インターネット
接続のための無線LANを整備しています。
　無線LANではADSL並みの速度でインターネット
を楽しむことができ、自宅でWi-Fi環境を整えれば、
スマートフォンや携帯ゲーム機での動画視聴・ダウ
ンロードなども快適に行うことができます。
　無線LANアンテナ設置の建柱工事などで高額な
工事費が発生するときは、助成制度を利用してくだ
さい。詳しくは町ホームページ（アドレスは26ペー
ジ参照）をご覧ください。
■�無線LANの申し込み／ NPO標茶インターネット

プロジェクト（SIP）（☎485-4500）
■�ブロードバンドの問い合わせ／役場総務課電算管

理係（２階⑬番窓口☎485-2111内線218）

日時 ３月１８日㈯
　受付　午後1時〜
　開会　午後１時30分〜

場所
コンベンションホールうぃず
■演題／健康づくり考える
■講師／札幌医科大学　医学部　細胞生理学　　
　　　　　　　　　　　教授　當瀬　規嗣氏
■�参加費／無料
■問い合わせ／標茶消費者協会 会長 中嶋さん
　　　　　　　（☎485-2891）

健康が一番
笑顔で幸せな毎日を暮らすには

北海道消費者行政推進事業消費者セミナー 無線LANで
インターネットを利用しませんか
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町立病院からのお知らせ

内　　科　　◦毎週火曜日・水曜日は、午後休診となります。（木曜日・金曜日の午後１～２時は、病棟回診
　　　　　　　のため診察をお待ちいただいております）
外　　科　　◦北大医学部消化器外科Ⅰから１週間または２週間単位で出張医師が担当します。
　　　　　　◦毎週金曜日の受付時間は、午後３時30分までとなります。
産婦人科　　◦町立中標津病院から島野敏司医師が担当します。
　　　　　　◦診療日／週２回（月曜日の午後・金曜日の午前）
　　　　　　◦受付時間／月曜日…午後１時～３時30分　金曜日…午前８時45分～11時
　　　　　　◦予約制となっています。受診日の５日前までに来院時または電話で予約してください。
　　　　　　※予約がなくても受け付けますが、予約の方を優先します。（救急患者を除く）
リハビリテーション科　◦予約制となっています。新患の方は、医師の診察後に受診日時を予約します。
小 児 科　　◦旭川医大小児科から出張医師が担当します。
　　　　　　◦平成29年３月まで毎月の診療日数が１日増えています。

受付診療時間　受付時間／午前の部…午前８時45分～11時　　午後の部…午後１時～３時45分
　　　　　　　　※自動再来受付機の稼働時間は午前７〜11時、正午〜３時45分です。
　　　　　　　診療時間／�午前９時～午後４時45分

標茶町立病院　　　　☎485-2135
URL　http://www.town.shibecha.hokkaido.jp/~hospital/

【予防接種】
《小児科／定期接種》�◦��麻しん風しん混合・ＢＣＧ・ヒブ・小児用肺炎球菌・四種混合・Ｂ型肝炎・日本脳炎・

水痘の接種希望者は、小児科診療日の午前11時までに病院へ電話連絡してください。（ワ
クチンの準備の都合上、お願いします）

　　　　　　　　 　◦�ＢＣＧ以外の予防接種は、同時接種が可能です。同時接種の詳細は、病院へ問い合わ
せください。

《18～20歳未満の日本脳炎》�◦�対象の方で接種を希望する方は、１回目の接種はふれあい交流センターへ、２回目以
降の接種は町立病院にそれぞれ１週間前までに申し込みください。

《子 宮 頸
けい

が ん》◦�定期接種（中学１年～高校１年対象）は、５日前までに病院へ電話連絡してください。
　　　　　　　　 　◦�定期接種・ 任意接種ともに、産婦人科での診療となりますので、上記日程を参照して

ください。
《任 意 接 種》◦�おたふくかぜ、定期接種以外の水痘・65歳以上の肺炎球菌・ 小児用肺炎球菌・ 子宮頸

がん・麻しん・風しん・麻しん風しん混合は予約が必要となりますので、総合受付窓
口または電話で申し込みください。

　　　　　　　　 　◦�インフルエンザの新規申し込み受け付けは、終了しました。
※定期の予防接種についての詳細は、ふれあい交流センター健康推進係(☎485-1000)へ問い合わせください。
【看護部より】
　ノロウイルスは主に冬に流行しますが、基本的には季節を問わず発生します。主な症状は ①発熱（38℃以下） 
②嘔吐・下痢 ③腹痛 です。１～２日の潜伏期間の後に症状が出ますが、短期間（１〜２日）で回復します。「ノ
ロウイルスかな？」と思ったら、夜間や休日であれば、まずは安静と小まめな水分補給をして様子を見てくだ
さい。それでも症状が回復しなければ早めの受診をお勧めします。

一般診療 予防接種（事前予約が必要です）

午前の部 午後の部
13:00〜13:30 14:45〜15:45

8:45〜11:00 13:00〜14:00

７日㈫ ● 休　診 ● 休　診

14日㈫ ● ● 休　診 ●

15日㈬ ● ● 休　診 休　診

21日㈫ ● 休　診 ● 休　診

28日㈫ ● ● 休　診 ●

29日㈬ ● ● 休　診 休　診

☆３月の小児科診療受付時間／

町立病院は、救急指定病院として24時間体制で診療を行っていますが、医師の負担軽減のた
めにも、緊急に診断・治療が必要な方を除き、通常時間帯の受診をお願いします。
＝お願い＝

健康・快適生活


