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人気芸能人になりきりました！

ポール先生へのサプライズ！

気持ちを一つに歌った学級合唱みんな楽しんだ企画発表

いろいろな思いを伝えた主張コンクール 先生も参加！吹奏楽部発表！

景品が当たる生徒会企画

すてきなステージ画が完成！
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歌：いぬのおまわりさん（年少）

遊戯：いくぞ！ばいきんまん（年少）

遊戯：パンダコパンダ（年少）

合奏：アンダー・ザ・シー（年中）

劇：11ぴきのねこ　どろんこ（年長）

遊戯：夜に駆ける（年長）

遊戯：マジ歌（年長）

遊戯：シンデレラガール（年中）

遊戯：Pecori♡night（年中）
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　役場企画振興課では、鹿部中学校１年生のふる
さと学習の職場体験学習で２名の生徒を受け入れ、
広報誌制作を体験してもらいました。生徒たちは
実際に掲載する記事を作ってくれました。

道の駅しかべ間歇泉公園

営業時間　月曜日から木曜日　　　午前10時から午後３時まで
　　　　　金・土・日曜日・祝日　午前９時から午後６時まで
祝　　日　12月は休みなしです！   

浜のかあさん食堂 こいたのおかず屋 

道の駅の皆さん、インタビューにご協力いただきありがとうございました  

ひろむちゃんとれみちゃんが

副店長の田中さんに話を聞いてみました！

道の駅に来たら田中さんに会えますよ～！！

Ｑ　道の駅で人気の商品は何ですか？
　Ａ　根昆布だしです！
Ｑ　田中さんのおすすめの商品は何ですか？
　Ａ　個人的におすすめなのは「ますこ明太」
　　　です。ご飯に良く合います！
Ｑ　１日にどのくらいのお客さんが来ますか？
　Ａ　平日は２、300人くらいで、土日は平日
　　　の２、３倍くらいのお客さんが来ます。

Ｑ　なんで「浜のかあさん」という名前なんですか？
　Ａ　漁師の奥さんだからです。
Ｑ　人気のメニューは何ですか？
　Ａ　どれも人気です！
Ｑ　旬のお魚は何ですか？
　Ａ　今はにしん、ホッケ。11月からはキンキ。
Ｑ　どのくらいお客さんが来ますか？
　Ａ　日によって違うけれど、平日は３～40人、
　　　土日は80人ほど来ます。

Ｑ　人気のメニューは何ですか？
　Ａ　すけそバーガー
Ｑ　人気のおにぎりは何ですか？
　Ａ　1位はたらこ、2位はほたてみそ
Ｑ　メニューは誰が考えていますか？
　Ａ　社長自ら考えています！
Ｑ　季節によってメニューは変わりますか？
　Ａ　変わります！秋冬は旬のスケトウダラ
　　　本当はいくらも出したいけれど…（いくら
　　　の価格が高く難しいようです）
Ｑ　どのくらいお客さんが来ますか？
　Ａ　平日は100人くらい、土日は500人くらい、
　　　イベントがあると800人くらい来ます。

鹿部中学校
ふるさと学習職場体験

広報広聴係の仕事を体験
～広報誌の記事を制作する～

道の駅を紹介します！

営業時間　
午前11時から午後２時まで
休業日　
道の駅の休みと同じ

営業時間【冬期間】
平日：午前９時から午後３時まで
土日：午前８時30分から午後３時まで
休業日　１月１日から４日まで

道の駅のさかな屋さんは休みのため、インタ
ビューできませんでした。残念・・・
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　強い感染でしばしば集団感染を引き起こすノロウィルス。最近ではより強力な新しいタイプのノロウイル
スも確認されており、冬場の流行が懸念されています。主な症状や感染ルート、予防方法など知識を身につ
けてノロウイルスの感染、食中毒を防ぎましょう。

どのような
症状なの？

潜伏期間（感染から発症までの時間）は通常24～48時間です。
主な症状は吐き気、嘔吐、下痢、腹痛で症状が激しいのが特徴です。

ノロウイルスの感染経路はほとんどが経口感染です。
　⑴ノロウイルスが大量に含まれるふん便や吐ぶつから人の手などを介して
　⑵乾燥してほこりと共に空気中に散ったウイルスを吸いこんで
　⑶家庭や共同生活施設など人同士の接触
　⑷食品を取り扱う人が感染しており、その者を介して汚染した食品を食べた場合
　⑸汚染されていた二枚貝を、生あるいは十分に加熱調理しないで食べた場合
　⑹ノロウイルスに汚染された食品や井戸水等を飲食した場合
※症状がなくなっても、通常では１週間程度長い時には１ヶ月程度、ふん便の中に
　ウイルスの排泄が続くことがありますので、注意が必要です。

食事の前やトイレの後などに
は、必ず手を洗いましょう。

感染を広げないために、
ふん便や吐ぶつの適切
な処理が重要です。

キャップ２杯（約10ml）の
漂白剤を、500mlのペット
ボトルの水に加える。

≪0. 1％の消毒液≫ ≪0. 02％の消毒液≫
キャップ１杯（約５ml）の
漂白剤を、１ℓのペットボ
トルの水に加える。

※注意：ペットボトルで作った消毒液
は間違えて飲まないように、「消毒液」
と大きく明記してください。また、小
さいお子さんがいる場合は、手の届か
ない場所に管理してください。

台所用塩素系漂白剤（５％）を原液とした作り方（ペットボトルのキャップ１杯が約５ml に相当します。）

①汚物をペーパータオル等で外側から内側に静かに拭きと
　ります。
②汚物をビニール袋に入れ密封します。0.1％の次亜塩素
　酸ナトリウムを染み込む程度入れるとより効果的です。
③ウイルスに汚染された場所を、0. 02％の次亜塩素酸ナト
　リウムを浸した布やペーパータオルなどで消毒します。

次亜塩素酸ナトリウム（台所用
塩素系漂白剤、0. 02～0. 1%）で
の消毒や加熱（85℃から90℃以
上で90秒以上）が効果がありま
す。

どのように
感染するの？

予防方法は？

感
ふ
な
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≪材料≫

～ 年末年始の食事のポイント ～
　今年も残り少なくなってきました。年末年始は、クリスマスやお正月など何かと行事が多く、「食」
の誘惑が増し、生活習慣が乱れがちになる時期です。今回は、年末年始の食事のポイントについてご紹
介します。

≪作り方≫

今が旬のたら、小松菜を使った体あたたまる鍋です。
小松菜は、カルシウムや鉄、ビタミン類が豊富に含まれ栄養価の高い野菜のひとつ
です。おいしい冬の時期にたくさん食べましょう。

{Ａ

今月の
お料理レシピ＊ ＊

　市販の切り餅は２個（100g）でご飯約１杯分（235kcal）のエネルギー量があります。お餅だけで食べ
るのではなく、野菜をたっぷり入れたお雑煮で満足感を増したり、大根おろしと一緒に食べると消化を助
けてくれるのでおすすめです。

　果物はビタミン・ミネラルが豊富ですが、食べ過ぎてしまうと、摂取エネルギー量がオーバーしてしま
います。果物は適量の範囲内で食べるようにしましょう。

　おせち、オードブルなどのごちそうは、高エネルギーで塩分が高いものが多いです。食べ過ぎを防ぐた
め、お皿に食べる分を取り分けて、なるべく野菜のおかずからゆっくり食べるのがおすすめです。

りんご１／２個（150g）
※皮・芯付きで180g

みかん２個（200g）
※皮つきで270g

バナナ１本（100g）
※皮・柄つきで170g

キウイフルーツ1.5個（150g）
※皮つきで180g

【果物の１日の適量（成人）】いずれか１種類

≪１人分の栄養価≫
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　認知症は誰でもなる可能性がある脳の病気です。いつ自分や家族、あるいは友人や知り合いが認知症に
なるかわかりません。認知症施策推進総合戦略（新オレンジプラン）では、2025年には高齢者の約５人に
１人が認知症になると推計されています。
　認知症の人は記憶障害などから日常生活に支障があらわれ、その結果、周りの人との関係が損なわれた
り、家族が疲れて共倒れになってしまうことも少なくありません。しかし、認知症になっても、周りの人
の理解と温かい支えがあれば、住み慣れた地域で穏やかに暮らしていくことが可能です。
　認知症キャラバンメイトは認知症の人の意思が尊重され、できる限り住み慣れた地域で、自分らしく暮
らし続けることができるよう、認知症の人やその家族を温かく見守り、支援する応援者「認知症サポータ
ー」を養成する講座を開催しています。

鹿部町地域包括支援センターからのおしらせ

～認知症サポーター養成講座の出前講座のお知らせ～ 

町民の方ならどなたでも大丈夫です。職場や町内会、ご近所や友人同士
の少人数でも構いません。

認知症の基本的な知識や認知症の方との接し方など、概ね１時間半程度
の講座を受講していただきます。
※受講者には、認知症サポーターの証として「オレンジリング」をお渡
　しします。

無料

※申し込み・お問い合わせ先　役場保健福祉課内　鹿部町地域包括支援センター（℡：７－５２９１）
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パターン① 

同封の返信用封筒に申請書
を入れ、ポストに投函する
方法。（切手は不要です。）
◎令和４年３月４日（金）
　までに投函してください。

役場の窓口で、申請書を提出
する方法。
◎令和４年３月４日（金）ま
　でに提出してください。
（土日祝日を除く。）
　受付時間　午前８時45分から午後5時30分まで

パターン② 
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　皆さん、「運動不足」にお困りではありませんか？冬場はどうしても、
体を動かす機会が減ってきます。
　そんな冬の「運動不足」を解消してもらうため、教育委員会から、冬
にできる運動についてご紹介します。イベントや用具の貸出しも行って
いますので、この機会にぜひ運動し、寒さに負けない丈夫な体を一緒に
作りましょう！

「運動不足」を解消しませんか

　総合体育館には、アリーナはもちろん、ストレッチルーム
やトレーニングルーム、ランニングデッキといった設備があ
ります。
　個人で利用することもでき、用具の貸出しも行っています
ので、自分のペースでウォーキングや、ご友人と卓球などで
運動することができます。貸出している用具については総合
体育館へお問い合せください。
　町民の方は無料で利用できますので、ぜひご来館ください。
※団体利用が多いため、事前にお電話で空き状況をご確認い
ただくか、体育館玄関に掲示している、週の予定表をご覧く
ださい。

　教育委員会では、冬期間、総合体育館にて「歩くスキー」
の用具を貸出しています。天気の良い日に外へ出て、雪の上
を歩くだけでとても良い運動になります。
　用具の貸出しは無料で行っていますが、数に限りがありま
す。
　たくさんの方にご利用いただくため、貸出期間は１週間と
させていただきます。
　積雪が確認できましたら貸出しを開始しますので、ご希望
の方は総合体育館へ来館し、窓口へお声かけください。
　歩く場所にお困りの方は、「山村広場」をご利用いただけ
ます。ただし、車両は敷地内へ進入できず、駐車できるス
ペースがありませんので、ご注意ください。

　皆さんは、ジャイロキネシスⓇをご存じでしょうか？
　元バレエダンサーが考案した、アメリカ、ニューヨーク発祥のエクササイズです。
　いくつか種類があるジャイロキネシスⓇですが、この体験会では、誰でも気軽に参加できるよう、椅
子を使ったエクササイズを行います。
　参加は無料で、17ページに詳細を掲載しておりますので、興味のある方は、ぜひお申し込み、お問い
合せください。

Ⓡ

※お問い合わせ先　総合体育館（℡：７－３９８８）
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　季節の変わり目は、気温差が大きい
ことから、体調不良に悩まされる方も
少なくないかもしれません。
　倦怠感、だるさ、冷え、肩こり、自
律神経の乱れなどなど・・・

そんな時は～？

　私が知っているのは昭和４年の駒ケ岳の大噴火以降ですが、
急ピッチで復興が進められ、洋風でモダンな駅舎や温水プール
のほか、飲食店も今より多く、鹿部劇場では映画や歌劇が盛ん
に行われていたと聞いています。何より噴火による被害状況を
見ようという見物客で観光事業者も多いに賑わったようです。
それからは湯治や観光のほか、行商人や工事業者などビジネス
の長期滞在での利用が多く、日々献立を考えるのは一苦労でし
たが、早朝、鹿部漁港に水揚げされる「朝いか」など、豊富な
食材や温泉が目当ての常連さんに支えられて今日に至ります。
当時のような日々は戻ってこないかも知れませんが、これから
の観光産業を担う方々には「日常の中にあるここでしか体験で
きない発見」を大切にして盛り立てていってもらいたいと思い
ます。

～2021晩秋～

四季のイラスト

ペンネーム
Y・K さん

「かぼちゃ」

鹿部温泉観光協会
会長　吉　英樹さん

【寒暖差疲労の予防には温泉です！】

〇こんなことも予防につながります！〇

〝鮭の遡上見学〟

≪運動≫ ≪規則正しい生活≫

　ご存じの方も多いかもしれませんが、鹿部
町には日帰り入浴ができる旅館があります。
１年を通して温泉入浴は身体にも心にもたく
さんの効果を発揮してくれますが、自律神経
の調整など、特にこの時期は最高に効果を発
揮してくれます！

ストレッチやウォ
ーキングなど軽度
の運動。

大海原を回遊し、秋に鹿部川を遡上し
てくる「鮭」をガイド付きで見学でき
ます。
※お問い合わせ先
　鹿部温泉観光協会（℡７－３５００）

※製作協力：鹿部温泉観光協会　※お問い合わせ先：役場水産経済課　食と観光推進室（℡７－５２９３）

睡眠、排便、食事は身体の
リズムを作る基本。整える
ように心がけましょう。

〝鮭
大海原を
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　鹿部中学校の「ふるさと学習」の一環で、中学
校の生徒２名が中央公民館図書室を訪れ、職場体
験を行いました。
　最初に、図書室の仕事の流れなどを学んでもら
い、「古本市」の開催の準備や自分の好きなジャ
ンルの本を選び「おすすめの本」として紹介する
ポップ作りを体験してもらいました。
　体験で作成してもらったポップと対象の図書は、
中央公民館図書室入口前に１２月末まで展示して
いますので、お立ち寄りの際にご覧ください。

　図書の貸出システムの更新に伴い、図書の貸出カウ
ンターが、図書室内から中央公民館事務所の窓口に変
更となりました。
　貸出、返却でのご利用の際は、対象の本を中央公民
館事務所の窓口へお持ちくださいますようお願いしま
す。
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渡島の観光情報 
LINE 公式 
アカウント 
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