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一人暮らし交流会開催‼

若
竹
千
佐
子
さ
ん
に
学
ぶ

クマへの対策を
   クマによる被害を未然に防ぐためにはクマに
とって魅力の無い環境を作ることが大切です。
以下のポイントを参考に、身の回りの環境を見直
しましょう。
・ 家や農地の周りの刈り払い作業を徹底し、クマ 
   の潜伏場所を減らす。
・ 生ごみや果樹の収穫残しはクマの誘因となるた
   め、速やかに処理をする。
・ 山の近くで作業をする時は、クマ鈴やラジオで 
   音を出し、人間の存在を遠くまで知らせる。
・ 倉庫や物置は必ず施錠する。
・ 早朝や夕方の薄暗くなる時間帯は特に危険なの 
   で出来るだけ単独行動を避ける。
参照
https://www.karasawanouki.co.jp/nouki_blog/
sn20251105/

融
雪
剤 

お
分
け
し
ま
す

　

道
路
の
凍
結
を
防
ぐ
た
め
、
融

雪
剤
を
お
分
け
し
ま
す
。
希
望
さ

れ
る
方
は
、
空
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
を
ご
持
参
の
う
え
、
上
郷
地
区

セ
ン
タ
ー
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　

融
雪
剤
に
は
主
に
二
つ
の
働
き
が

あ
り
ま
す
。
一
つ
目
は
路
面
の
雪
を

溶
か
す
効
果
で
、
積
も
っ
た
雪
を
速

や
か
に
溶
か
し
、
除
雪
作
業
を
し
や

す
く
し
ま
す
。
二
つ
目
は
凍
結
を
防

止
す
る
効
果
で
、
雪
が
積
も
り
に

く
く
な
る
ほ
か
、
雪
解
け
水
の
再

凍
結
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

融
雪
剤
を
適
切
に
使
用
す
る
こ
と

で
、雪
へ
の
備
え
を
す
る
と
と
も
に
、

冬
期
の
作
業
を
効
率
的
に
進
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

クマへの対策を

と
が
で
き
ま
す
。

  

10
月
28
日
（
火
）
パ
レ
ス
道

を
会
場
に
「
令
和
７
年
度
上
郷

町
一
人
暮
ら
し
交
流
会
」
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
来
賓
の
遠
野

市
長
・
多
田
一
彦
様
よ
り
お
祝

い
の
言
葉
を
頂
戴
し
、
遠
野
市

社
会
福
祉
協
議
会
会
長
・
小
友

善
衛
様
の
乾
杯
の
音
頭
で
祝
宴

が
始
ま
り
ま
し
た
。

   

余
興
で
は
、
上
郷
保
育
園
児

７
名
で
お
遊
戯
「
コ
ロ
ン
ブ

ス
」
を
披
露
後
、
会
場
を
回
り

一
人
一
人
に
手
作
り
の
プ
レ
ゼ

ン
ト
を
渡
し
な
が
ら
ね
ぎ
ら
い

の
言
葉
を
か
け
、
受
け
取
る
参

加
者
の
皆
さ
ん
に
笑
顔
が
広
が

る
和
や
か
な
場
面
が
印
象
的
で

し
た
。
コ
ー
ラ
ス
野
菊
の
皆
さ

ん
と
会
場
一
つ
に
歌
い
、
寿
々

霞
会
の
皆
さ
ん
の
艶
や
か
な
舞

踊
で
会
場
は
大
き
な
拍
手
に
包

ま
れ
ま
し
た
。

   

最
後
は
恒
例
の「
上
郷
小
唄
」

を
参
加
者
71
名
全
員
で
踊
り
、

会
を
閉
じ
ま
し
た
。

  

10
月
25
日
（
土
）、
作
家
の
若
竹

千
佐
子
さ
ん
を
お
迎
え
し
、「
語
ら

い
の
場
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

  

若
竹
さ
ん
か
ら
は
「
や
る
気
ス

イ
ッ
チ
が
入
れ
ば
年
齢
は
関
係
な
く

な
る
」
と
い
う
力
強
い
言
葉
が
語
ら

れ
、
参
加
者
の
多
く
が
深
く
う
な
ず

い
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、「
言
葉
、
特
に
方
言
に
は
、

そ
の
土
地
で
生
き
て
き
た
人
々
の
心

や
思
い
が
宿
っ
て
い
る
。
だ
か
ら
こ

そ
大
切
に
受
け
継
い
で
い
く
必
要
が

あ
る
」と
の
お
話
も
印
象
的
で
し
た
。

   

会
場
は
常
に
温
か
な
雰
囲
気
に
包

ま
れ
、
地
域
の
魅
力
や
つ
な
が
り
を

改
め
て
感
じ
る
貴
重
な
時
間
と
な
り

ま
し
た
。
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担当：健康福祉の里 健康長寿課 保健師 村木 

よく食べる間食は何キロカロリー？ 

間食の習慣があると、肥満や内臓脂肪型肥満になりやすいことが報告されています。ど

うして間食を取ると肥満になりやすいか知っていますか？ １日３食に加えて間食を取る

ことで、摂取エネルギー（カロリー）が増えやすくなり、それが消費エネルギーを上回ると、

体重は増加します。今回は、間食の習慣を改善するコツをご紹介します。 

・お菓子類の買い置きをしない。 

・食べるときはお皿に盛るなど、食べる量を決めて食べる。 

・甘い飲み物はやめて、水やお茶にする。 

・お菓子の中でも低カロリーのものを選ぶ。 

 （栄養成分表示をチェックする） 

・スナック菓子やチョコレートの代わりに、果物やヨーグルトを食べる。 

・ストレスで食べてしまう場合、他のストレス発散法を見つける。 

・朝食、昼食、夕食の３食をしっかり食べ、食事リズムを規則的にする。 

間食の習慣を改善するためには、間食

の頻度や内容を把握する必要がありま

す。よく食べる間食や飲料の栄養成分表

示をチェックしてみましょう。１日の間食

は、２0０キロカロリー以内が目安です。 

間食の習慣を改善するコツ 

      

カステラ 一切れ        あんぱん １個 

約 150キロカロリー   約 150キロカロリー 

 

間食に 
 

ついて 

ビ
リ
ヤ
ー
ド
大
会
が
行
わ
れ
る

　

11
月
1
日
（
土
）、
第
23
回
遠
野

市
長
杯
シ
ル
バ
ー
ビ
リ
ヤ
ー
ド
交

流
大
会
が
旧
上
郷
中
学
校
内
の
ビ

リ
ヤ
ー
ド
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

昨
年
度
に
引
き
続
き
、
多
田
一
彦

遠
野
市
長
の
見
事
な
ブ
レ
イ
ク

（
ゲ
ー
ム
開
始
時
の
シ
ョ
ッ
ト
）
で

大
会
が
ス
タ
ー
ト
し
、
各
試
合
で

熱
戦
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　

優
勝
は
湯
本
チ
ー
ム
、
準

優
勝
は
湯
口
チ
ー
ム
、
第
3

位
は
遠
野
チ
ー
ム
で
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で

４
年
間
中
断
し
て
い
ま
し
た
が
、
昨

年
度
か
ら
再
開
し
た
こ
の
大
会
は
、

県
内
ビ
リ
ヤ
ー
ド
愛
好
家
の
高
齢
化

も
あ
り
会
員
数
が
減
少
し
、
花
巻

市
・
奥
州
市
の
参
加
が
見
送
ら
れ
ま

し
た
。
遠
野
市
ビ
リ
ヤ
ー
ド
協
会
で

も
会
員
数
の
維
持
が
当
面
の
課
題
と

な
っ
て
お
り
、
随
時
会
員
を
募
集
し

て
お
り
ま
す
。
希
望
さ
れ
る
方
は
、

上
郷
地
区
セ
ン
タ
ー
（65-2022

）

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

（
遠
野
市
ビ
リ
ヤ
ー
ド
協
会
よ
り
）

■ごみの収集日（11月～ 12月）
11月   25 日（火）もえるゴミ  27 日（木）ビン類・プラ製容器包装

12月

    2 日（火）もえるゴミ
    4 日（木）もえないゴミ・粗大ゴミ
    9 日（火）もえるゴミ
  11 日（木）紙類・プラ製容器包装
  16 日（火）もえるゴミ
  18 日（木）缶類・ペットボトル
  23 日（火）もえるゴミ
  25 日（木）ビン類・プラ製容器包装
  29 日（月）もえるゴミ 臨時収集

有害ごみ (蛍光灯、乾電池 )は地区センターへ。
12月 29日（月）に市内全域で、もえるゴミの臨

時収集があります。当日の午前８時 30分までに

各集積所にもえるゴミを出してください。

凍
結
に
注
意
を

　

11
月
に
入
り
、
い
よ
い
よ
寒
さ
が

厳
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
時

期
に
特
に
注
意
し
た
い
の
が
水
道
管

の
凍
結
で
す
。

  

水
道
管
は
気
温
が
マ
イ
ナ
ス

4
度
以
下
に
な
る
と
凍
結
し

や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
お

り
、
外
気
に
直
接
触
れ
る
部

分
は
よ
り
注
意
が
必
要
で
す
。

　

対
策
と
し
て
は
、
水
道
管
に
保
温

材
を
巻
く
、
水
道
管
内
の
水
を
あ
ら

か
じ
め
抜
い
て
お
く
、
少
量
の
水
を

流
し
続
け
る
な
ど
の
方
法
が
あ
り
ま

す
。
万
が
一
凍
結
し
た
場
合
は
、
熱

湯
を
直
接
か
け
ず
、
ぬ
る
ま
湯
で
少

し
ず
つ
温
め
て
溶
か
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

■上郷町予定（11月～ 12月）

11月   23日（日）
板澤しし  大感謝祭
細越獅子   踊り納め

  25日（火）官公署連絡会議

12月

    4日（木）
上郷しらかば会          
文書配布

    7日（日）
冬季ニュースポーツ
大会

  15日（月）
冬の交通事故防止県
民運動（24日まで）

  18日（木）文書配布
  22日（月）官公署連絡会議

  29日（月）
もえるゴミ 臨時収集
（市内全域）


