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８
月
25
日
（
日
）、
早
瀬
川
緑
地

グ
ラ
ウ
ン
ド
を
会
場
に
第
70
回
遠
野

市
民
野
球
大
会
が
開
催
さ
れ
、
上
郷

町
も
チ
ー
ム
を
結
成
し
て
参
加
し
ま

し
た
。

　

第
一
試
合
で
、
上
郷
町
は
遠
野
町

と
対
戦
。
試
合
は
4-4
の
同
点
で
終
わ

ら
ず
、延
長
タ
イ
ブ
レ
ー
ク
に
突
入
。

結
果
は
5-7
で
惜
し
く
も
敗
れ
ま
し

た
。上
郷
町
の
参
加
は
数
年
ぶ
り
で
、

最
後
ま
で
勝
敗
の
行
方
が
わ
か
ら
な

い
白
熱
し
た
戦
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ

ま
し
た
。
試
合
後
、選
手
た
ち
は「
来

年
こ
そ
は
優
勝
を
目
指
そ
う
」
と
気

持
ち
を
新
た
に
し
て
い
ま
し
た
。

          上郷町野球クラブ結成
　上郷町野球クラブが、先月の第 70 回遠野市民
野球大会に出場したメンバーを中心に結成されま
した！このクラブはスポーツを通じた地域交流を
目的としており、野球を楽しみながら一緒に汗を
流す仲間を募集しています。
　今後の活動として、週 1 回、旧上郷中学校のグ
ラウンド（冬期間は上郷地区センター体育館を予
定）で練習を行います。年齢・性別・住所を問わず、
野球が好きな方や体を動かすことが好きな方なら
どなたでも大歓迎です！興味がある方は、上郷地
区センター（電話 65-2022）までぜひご連絡くだ
さい。見学や体験からでも大丈夫です。みなさん
のご参加を心
よりお待ちし
ています！

          

第
70
回  

遠
野
市
民
野
球
大
会
開
催        

　

９
月
５
日
（
木
）、
上
郷
地
区
セ

ン
タ
ー
の
和
室
に
て
、
遠
野
市
消
防

本
部
の
菊
池
巧
さ
ん
を
講
師
に
お
招

き
し
、

AED
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

今
回
の
講
習
会
に
は
、
上
郷
町
内
の

各
行
政
区
の
自
治
会
長
が
参
加
し
、

AED
の
使
い
方
や
緊
急
時
の
対
応
に
つ

い
て
学
び
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
模
型
を
使
っ
て
実
際
に

操
作
を
し
た
り
、
緊
急
時
に
取
る
べ

き
行
動
に
つ
い
て
質
問
を
し
た
り
と

理
解
を
深
め
ま
し
た
。

　

AED
は
、
上
郷
町
内
の
上
郷
小
学

校
、
旧
上
郷
中
学
校
、
上
郷
地
区
セ

ン
タ
ー
、
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ム
上
郷
、

株
式
会
社
栄
組
、
上
郷
保
育
園
、
夢

産
直
か
み
ご
う
に
設
置
さ
れ
て
い
ま

す
。
設
置
場
所
を
確
認
し
、
緊
急
時

の
対
応
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

緊
急
時
の
対
応
に
つ
い
て
学
ぶ

　

９
月
８
日
（
日
）、
パ
レ
ス
道
を

会
場
に
上
郷
町
敬
老
会
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
昭
和
25
年
４
月
１
日
以
前

に
生
ま
れ
た
75
歳
、
77
歳
、
80
歳
、

88
歳
、
90
歳
の
年
齢
に
あ
た
る

174
名

に
招
待
状
を
送
り
、
当
日
は
60
名
の

方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
参

加
さ
れ
た
３
名
の
卒
寿
の
方
々
に
、

上
郷
地
推
協
会
長
の
菊
池
正
明
氏
か

ら
記
念
品
が
手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　

遠
野
市
長
の
多
田
一
彦
様
か
ら
の

祝
辞
を
賜
り
、
遠
野
市
議
会
議
員
の

佐
々
木
大
三
郎
様
の
乾
杯
の
音
頭
で

祝
宴
が
始
ま
り
ま
し
た
。
各
テ
ー
ブ

ル
を
回
り
交
流
を
深
め
る
方
や
、
並

ん
で
写
真
を
撮
る
方
、
余
興
の
踊
り

を
拍
手
で
盛
り
上
げ
た
り
、
一
緒
に

歌
を
口
ず
さ
む
方
な
ど
、
終
始
笑
顔

で
楽
し
い
時
間
を
共
有
し
、
敬
老
会

は
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　

な
お
、
敬
老
会
に
参
加
さ
れ
な

か
っ
た
卒
寿
の
方
々
に
は
、
後
日
記

念
品
が
自
宅
に
届
け
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
喜
寿
や
米
寿
を
迎
え
ら
れ
た
皆

様
に
は
、
遠
野
市
か
ら
記
念
品
が
送

ら
れ
ま
す
。

  令和６年度 上郷町敬老会
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８
つ
葉
の
ク
ロ
ー
バ
ー
発
見

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜 

昼 

〈成人〉 ６時間以上睡眠時間を確保する 

朝 

・日中は積極的にからだを動かす

・就寝間際の夕食、夜食を控える

・寝床で悩み事をしない 

・寝室はなるべく暗く心地よい温度に 

・長い時間寝床で過ごさない 

・日中になるべく多く太陽の光を浴びる 

・日中は長時間の昼寝は避けて運動を習慣づける 

・寝室はなるべく暗く心地よい温度に 

・カフェイン・飲酒・喫煙を控える 

・寝床には眠くなってから入る 

（寝床内で TV やスマホを見ない） 

〈高齢者〉 ８時間以上寝床で過ごさない 

・カフェイン・飲酒・喫煙を控える

担当：健康福祉の里 健康長寿課 保健師 藤原 

良い睡眠には、量（時間）と質（休養感）が重要です。睡眠時間は、長すぎても短すぎても健康を害する原因

となり、朝目覚めたときに感じる休まった感覚（睡眠休養感）は、良い睡眠の目安となります。睡眠時間を確保

し、睡眠休養感を高める工夫を日常生活に取り入れましょう。 

睡眠時間と睡眠休養感を確保して健康寿命を延ばしましょう！ 

・規則正しい起床時間を心がける 

（休日に夜ふかし・朝寝坊をしない） 

・夜間のパソコン・ゲーム・スマホの使用は避ける 

床で過ごさない

良い睡眠のためにできること 

■ごみの収集日（9 月～ 10 月）
9 月 24 日（火）もえるゴミ

26 日（木）ビン類・プラ製容器包装

10 月

  1 日（火）もえるゴミ
  3 日（木）もえないゴミ・粗大ゴミ
  8 日（火）もえるゴミ
10 日（木）紙類・プラ製容器包装
15 日（火）もえるゴミ
17 日（木）缶類・ペットボトル
22 日（火）もえるゴミ
24 日（木）ビン類・プラ製容器包装
29 日（火）もえるゴミ

有害ごみ ( 蛍光灯、乾電池 ) は地区センターへ
白熱電球、LED は燃えないゴミです。
一升瓶は販売店へお願いします。

　

上
郷
町
平
倉
の
荻
野
七
朗
さ
ん

が
、
な
ん
と
「
8
つ
葉
の
ク
ロ
ー

バ
ー
」
を
発
見
し
ま
し
た
‼

4
つ
葉
の
ク
ロ
ー
バ
ー
で
も
珍
し
い

で
す
が
、
そ
の
倍
と
な
る
8
つ
葉
は

ま
さ
に
驚
き
で
す
。

　

こ
の
ク
ロ
ー
バ
ー
は
、
上
郷
地
区

セ
ン
タ
ー
事
務
室
内
に
展
示
し
て
い

ま
す
。
め
っ
た
に
見
ら
れ
な
い
幸
運

の
シ
ン
ボ
ル
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

９
月
21
日
（
土
）
に
遠
野
市
街
地

で
開
催
さ
れ
る
遠
野
ま
つ
り
に
向
け

て
、
上
郷
小
学
校
と
上
郷
保
育
園
で

は
し
し
踊
り
の
練
習
に
力
を
入
れ
て

い
ま
す
。
し
し
踊
り
保
存
会
の
方
々

か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら
、

遠
野
ま
つ
り
当
日
に
向
け
て
細
か
い

動
作
ま
で
丁
寧
に
確
認
を
し
て
い
ま

し
た
。

　

上
郷
し
し
踊
り
（
保
育
園
・
小
学

校
）
は
、
13
時
か
ら
の
出
演
予
定
で

す
。
子
ど
も
た
ち
の
練
習
の
成
果
を

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
当
日
は
上
郷
し
し
踊
り
だ

け
で
は
な
く
、
上
郷
町
か
ら
複
数
の

団
体
が
参
加
予
定
で
す
。
ぜ
ひ
注
目

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

遠
野
ま
つ
り
に
向
け
て

■上郷町予定（9 月～ 10 月）

９ 月

21 日（土）上郷しし踊り 遠野
まつり参加

27 日（金）確定申告講習会

30 日（月）官 公 署 連 絡 会 議、
夜間パトロール

10 月

  3 日（木）
上郷しらかば会   
文書配布                 
秋季環境パトロール

  6 日（日）上郷町民運動会
17 日（木）文書配布

28 日（月）官 公 署 連 絡 会 議、
夜間パトロール

支
障
木
に
つ
い
て

   

道
路
に
は
み
出
し
た
枝
や
、
空
き

家
の
木
が
大
き
く
な
り
車
の
通
行
に

支
障
を
き
た
す
事
例
に
つ
い
て
、
事

務
局
へ
の
届
け
出
が
増
え
て
い
ま

す
。
市
の
担
当
課
へ
の
申
請
に
は
、

木
の
枝
が
あ
る
場
所
と
そ
の
写
真
が

必
須
で
す
。

　

現
在
、
上
郷
町
の
支
障
木
の
一
覧

を
作
成
し
、
一
括
し
て
申
請
を
行
う

こ
と
を
検
討
し
て
い
ま
す
。
も
し
車

を
運
転
し
て
い
て
気
に
な
る
枝
を
見

か
け
た
場
合
は
写
真
を
撮
影
し
、
地

区
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
送
り
く
だ
さ

い
。写
真
を
印
刷
す
る
必
要
は
な
く
、

デ
ー
タ
と
し
て
送
っ
て
い
た
だ
け
れ

ば
事
務
局
で
処
理
い
た
し
ま
す
。

kam
igotow

n@
tonotv.com

ま
で
。


