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中学校体育祭
（５月20日）

馬跳び 馬跳び長縄跳び 長縄跳び

団体競争「荒波を越えて」 団体競争「荒波を越えて」 大玉転がし 大玉転がし

女子４００ｍリレー 女子４００ リレ 男子４００ｍリレー 男子４００ リレ

玉入れ全校リレー全校リレ
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中学校体育祭
（５月20日）

馬跳び 馬跳び長縄跳び 長縄跳び

団体競争「荒波を越えて」 団体競争「荒波を越えて」 大玉転がし 大玉転がし

女子４００ｍリレー 女子４００ リレ 男子４００ｍリレー 男子４００ リレ

玉入れ全校リレー全校リレ

学年別徒競走 選手宣誓 

玉入れ 全校大玉転がし 

１・２年生運命走 
おいしいごはん いただきま～す♪ 

３・４年生運命走 
目指せ！トップスター バズっちゃ王

５・６年生運命走 
やればできる！時をもどそう２０２１

紅白リレー 

小学校大運動会
（６月８日）

手宣誓学年別徒競走

３ ４年生運命走命

年生運命走 紅白
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暑さの感じ方は
人によって異なります！

高齢者や幼児は
特に注意が必要です！

お茶やビールでは
水分補給にはなりません！

　マスクを着用するとマスク内
の湿度が高くなり、のどの渇き
を感じにくいことがあります。
のどが渇いていなくても、こま
めに水分補給をするようにしま
しょう。

　１日３食バランスのとれた食事と適度な水分補給によって、健康維持を心がけることが、熱中症予
防につながります。暑さで食欲が落ちやすくなりますが、軽い食事で済ませていると体力が低下し、
暑さへの抵抗力がますます低くなってしまいます。バランスよく食べること、朝ごはんをしっかり食
べることも大切です。夏バテして食欲がなくなった時には、体を冷やす夏野菜や冷やし料理を選ぶな
ど食材やレシピを工夫して体力を付けましょう。

　熱中症患者のおよそ半数は65
歳以上です。トイレの回数を気
にし、水分補給を控えてしまう
こともあるので注意が必要です。
また、幼児は体温調節機能が十
分発達していないため、周りの
大人が十分に配慮を行う必要が
あります。

　お茶やアルコールには利尿作
用があり、身体の中の水分を外
に出してしまうため、水分補給
に適していません。なるべく塩
分が含まれているイオン飲料や
薬局などに売っている経口補水
液などを飲むようにしましょう。
※イオン飲料や経口補水液は塩
分や糖分が含まれているため、
飲みすぎにも注意が必要です。

【材　料】
　水　　　　１Ｌ
　砂糖　　４０ｇ（大さじ４と１／２）
　塩　　　　３ｇ（小さじ１／２）

【作り方】
　材料をすべて加えてかき混ぜ、よく溶かします。
　

　◎　 レモン果汁を大さじ１杯程度加えると爽やかな酸味で飲みやすくなります。
　　　レモンに含まれるビタミンＣやクエン酸は疲労回復にも役立ちます。
　◎　 経口補水液は、材料を計ってラップと輪ゴムでまとめて常備しておけば、必要なときにすぐ
　　　作ることができて便利です。

　　　※　腎臓や心臓の持病がある方は、症状によって水分を控える場合があります。
　　　　　主治医にご相談ください。
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　７月は熱中症予防強化月間です。熱中症の発生は７～８月がピークになります。今年も新型コロナウイル
ス感染症対策のためマスクの着用が求められています。マスクを着用することで顔の半分がマスクで覆われ
るため十分な放熱が行われず、熱中症のリスクが高まります。そのため、一人ひとりが正しい知識を持ち、
予防に努めることが必要となります。

体温が上がり、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温の調節機能が働か
なくなったりして、体温の上昇やめまい、けいれん、頭痛などの様々な症状を起
こす病気のことです。

こんな症状があったら熱中症を疑いましょう
○めまい・立ちくらみ　　○筋肉痛・筋肉の硬直　　○汗が止まらない　　
○高い体温である　　○頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感
○意識がない・けいれん・手足の運動障害　　　○呼びかけに対し返事がおかしい
○まっすぐに歩けない、走れない

熱中症になった時の処置は…
１．涼しい場所へ避難させる
２．衣服を脱がせ、体を冷やす
３．水分・塩分を補給する

熱中症とは？

自力で水を飲めない、意識
がない場合は、直ちに救急
車を要請しましょう。

こまめな水分・塩分の補給

　のどの渇きを感じなく
ても、こまめに水分補給
しましょう。

　通気性の良い衣服を着
用し、保冷剤、氷、冷た
いタオルを使って体を冷
却することも効果があり
ます。体温調節が十分で
ない高齢者や子どもはこ
まめに体温測定をしまし
ょう。

　日傘や帽子を着用しま
しょう。日陰を上手に利
用したり、周囲の人との
距離を十分にとれる場所
で、適宜、マスクをはず
して休憩をとりましょう。

　こまめに室温を確認し、
扇風機やエアコンを使っ
た温度調整をしましょう。

熱中症になりにくい室内環境

体調に合わせた取り組み 外出時の準備

�����������������
������

����������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

暑さの感じ方は
人によって異なります！

高齢者や幼児は
特に注意が必要です！

お茶やビールでは
水分補給にはなりません！

　マスクを着用するとマスク内
の湿度が高くなり、のどの渇き
を感じにくいことがあります。
のどが渇いていなくても、こま
めに水分補給をするようにしま
しょう。

　１日３食バランスのとれた食事と適度な水分補給によって、健康維持を心がけることが、熱中症予
防につながります。暑さで食欲が落ちやすくなりますが、軽い食事で済ませていると体力が低下し、
暑さへの抵抗力がますます低くなってしまいます。バランスよく食べること、朝ごはんをしっかり食
べることも大切です。夏バテして食欲がなくなった時には、体を冷やす夏野菜や冷やし料理を選ぶな
ど食材やレシピを工夫して体力を付けましょう。

　熱中症患者のおよそ半数は65
歳以上です。トイレの回数を気
にし、水分補給を控えてしまう
こともあるので注意が必要です。
また、幼児は体温調節機能が十
分発達していないため、周りの
大人が十分に配慮を行う必要が
あります。

　お茶やアルコールには利尿作
用があり、身体の中の水分を外
に出してしまうため、水分補給
に適していません。なるべく塩
分が含まれているイオン飲料や
薬局などに売っている経口補水
液などを飲むようにしましょう。
※イオン飲料や経口補水液は塩
分や糖分が含まれているため、
飲みすぎにも注意が必要です。

【材　料】
　水　　　　１Ｌ
　砂糖　　４０ｇ（大さじ４と１／２）
　塩　　　　３ｇ（小さじ１／２）

【作り方】
　材料をすべて加えてかき混ぜ、よく溶かします。
　

　◎　 レモン果汁を大さじ１杯程度加えると爽やかな酸味で飲みやすくなります。
　　　レモンに含まれるビタミンＣやクエン酸は疲労回復にも役立ちます。
　◎　 経口補水液は、材料を計ってラップと輪ゴムでまとめて常備しておけば、必要なときにすぐ
　　　作ることができて便利です。

　　　※　腎臓や心臓の持病がある方は、症状によって水分を控える場合があります。
　　　　　主治医にご相談ください。
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≪材料≫

～食事で夏バテ対策！～
　夏は、食欲が落ち、アイスやジュースなどの冷たいものや、そうめんや冷麦などの喉越しがよく、
食べやすい単品の食事になりがちです。そのような食事を続けていると、栄養が偏ってしまい、夏バ
テになってしまう場合があります。夏でも暑さに負けずにしっかりバランスよく食べましょう。

≪作り方≫

夏バテに効果がある栄養素

今月の
お料理レシピ＊ ＊

夏バテに効果がある栄養素を多く含む食品である豚肉（ビタミンＢ１）、長ねぎ（アリシン）、
お酢（クエン酸）、パプリカ（ビタミンＣ）を使った一品です。
パプリカ（赤・黄）は、ピーマンの約２倍のビタミンCを含んでおり、おすすめの食材です。

{A

ビタミン
Ｂ１

ビタミン
Ｃ

アリシン

クエン酸

ビタミンＢ１は、糖質をエネルギーに
変えるのに使われる栄養素です。不足
してしまうと、疲れやすくなってしま
います。
多く含む食品
豚肉、玄米、大豆、うなぎ、たらこなど

疲労物質を効率的にエネルギーに変え
る働きや、ミネラルの吸収を促してく
れる働きがあります。

多く含む食品
梅干し、レモン、お酢など

ビタミンＢ１と同時に摂ることで、ビ
タミンＢ１の吸収を高めてくれます。

多く含む食品
にんにく、玉ねぎ、にら、長ねぎなど

夏の暑さや睡眠不足などのストレスに
対する抵抗力を高めてくれる栄養素で
す。
多く含む食品
キウイフルーツ、いちご、パプリカ
（赤・黄）、ブロッコリーなど

≪１人分の栄養価≫
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　従来の来庁していただく方法に、『語らいオンライン町長室』と『語らい出前町長室』を加え、より利用
しやすい環境を整えました。
　また、開放予定日に限らず、公務などが入っていない日には、可能な限りご対応させていただきますので、
お気軽にお問い合わせください。
　なお、ご利用を希望される方は事前にお申込みください。

※お問い合わせ先　役場総務・防災課（℡：７－２１１１）

■令和３年７月の開放予定日　７月１４日（水）　午前９時から午後７時まで

▼Profile 
野田春香（のだはるか） 
28歳、大阪府出身。 
平成30年４月に鹿部町へ移住。

▼Twitter 
＠shikabe_kankou 

▼Cookpad 
名前：しかべおうちごはん 

▼YouTube 
チャンネル名：しかべおうちごはん

たらこクリームチーズ入りいももち 

▼鹿部公園の桜

　だんだんと暖かくなってきました！５月は鹿部
公園の桜がきれいに咲いていましたね～(*^_^*)
　ある時、『羊毛フェルトで、たらずきんちゃん
が作れたらかわいいなぁ…』と思い、材料を揃え
練習を始めました。針で羊毛を刺していくのです
が、楽しい…！！無心になりながら作っていまし
た(笑)たらずきんちゃんが完成したら、この協力
隊通信にてお知らせしたいと思います(^^)

《材料２人分》
ジャガイモ：中３個　片栗粉：大さじ２　牛乳：大さじ１
バター（もしくはマーガリン）：約10g
☆たらこ：約60g　☆クリームチーズ：40g　☆牛乳：大さじ1/2
（たらこの量は、お好みで調整してください）
《作り方》
①　☆の材料を混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やし固めておく
②　ジャガイモの皮を剥き、柔らかくなるまで茹でる
③　茹でたジャガイモを熱いうちに潰し、牛乳・片栗粉を混ぜる
④　①で作ったたらこクリームチーズを③の生地で包む
⑤　フライパンにバターを熱し、焦げ目がつくまで焼く

◀
羊
毛
フ
ェ
ル
ト
で
作
っ
た

　
　
ホ
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ト
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と
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≪材料≫

～食事で夏バテ対策！～
　夏は、食欲が落ち、アイスやジュースなどの冷たいものや、そうめんや冷麦などの喉越しがよく、
食べやすい単品の食事になりがちです。そのような食事を続けていると、栄養が偏ってしまい、夏バ
テになってしまう場合があります。夏でも暑さに負けずにしっかりバランスよく食べましょう。

≪作り方≫

夏バテに効果がある栄養素

今月の
お料理レシピ＊ ＊

夏バテに効果がある栄養素を多く含む食品である豚肉（ビタミンＢ１）、長ねぎ（アリシン）、
お酢（クエン酸）、パプリカ（ビタミンＣ）を使った一品です。
パプリカ（赤・黄）は、ピーマンの約２倍のビタミンCを含んでおり、おすすめの食材です。

{A

ビタミン
Ｂ１

ビタミン
Ｃ

アリシン

クエン酸

ビタミンＢ１は、糖質をエネルギーに
変えるのに使われる栄養素です。不足
してしまうと、疲れやすくなってしま
います。
多く含む食品
豚肉、玄米、大豆、うなぎ、たらこなど

疲労物質を効率的にエネルギーに変え
る働きや、ミネラルの吸収を促してく
れる働きがあります。

多く含む食品
梅干し、レモン、お酢など

ビタミンＢ１と同時に摂ることで、ビ
タミンＢ１の吸収を高めてくれます。

多く含む食品
にんにく、玉ねぎ、にら、長ねぎなど

夏の暑さや睡眠不足などのストレスに
対する抵抗力を高めてくれる栄養素で
す。
多く含む食品
キウイフルーツ、いちご、パプリカ
（赤・黄）、ブロッコリーなど

≪１人分の栄養価≫
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しかべ海と温泉のまつり
実行委員長

松川　正さん

　半袖・半ズボンなど薄着になる季節
がやってきました。屋外で過ごす際
は、くれぐれもハチなどの虫刺されに
注意しましょう。 

 始めた当時は協賛金もなかなか集められず、今と違って単発の花火が多い
ため、花火の間隔もだいぶ長かったと記憶しています(笑)。私もミニ水族
館・クイズ大会・鹿部太鼓など積極的に携わっ
てきましたが、業種関係なく町民の皆様と試行
錯誤しながら開催してきたイベントなので、振
り返ると良い思い出です。花火大会も回数を重
ねるうちに渡島随一のものとなり、今回は残念
ながら中止という判断となりましたが、また皆
様と一緒に鹿部の夜空へ大輪の花を咲かせられ
る日を、心より望んでいます。      

【予防・注意点について】
　・黒色を避けた服装を心がける。
　・なるべく香水や整髪料は控える。
　・万が一刺されてしまった場合は体内へ毒を回らせないよ
　　う、落ち着いて行動する。また巣などを確認できる場合
　　はすみやかにその場を離れる。
　・軽く水で洗い流し、確認できる場合は針をピンセットな
　　どで抜き、患部を氷や保冷剤または湿布で冷やす。
　・すみやかに病院へ向かう。

鹿部太鼓を演舞する
松川さん（平成２年開催）

〝船釣り体験〟
漁師さんや遊漁船と連携の上、実施。釣りを
やりたいけど道具がない、船で釣りをしてみ
たいという方に喜ばれております。 
※お問い合わせ先 鹿部温泉観光協会（℡７－３５００） 

～2021夏～

四季のイラスト

ペンネーム
Y・K さん

「とうもろこし」

※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）

第１回しかべ海と温泉のまつりから関わって
いるそうですがお話を聞かせてください。  

　町公式ホームページや新聞等でもお知らせしていますが、今年
度の「第40回しかべ海と温泉のまつり及び花火大会」は、各実行
委員会の判断により、新型コロナウイルス感染症対策の観点から、
昨年に引き続き、今年も中止とさせていただきます。
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しかべ海と温泉のまつり
実行委員長

松川　正さん

　半袖・半ズボンなど薄着になる季節
がやってきました。屋外で過ごす際
は、くれぐれもハチなどの虫刺されに
注意しましょう。 

 始めた当時は協賛金もなかなか集められず、今と違って単発の花火が多い
ため、花火の間隔もだいぶ長かったと記憶しています(笑)。私もミニ水族
館・クイズ大会・鹿部太鼓など積極的に携わっ
てきましたが、業種関係なく町民の皆様と試行
錯誤しながら開催してきたイベントなので、振
り返ると良い思い出です。花火大会も回数を重
ねるうちに渡島随一のものとなり、今回は残念
ながら中止という判断となりましたが、また皆
様と一緒に鹿部の夜空へ大輪の花を咲かせられ
る日を、心より望んでいます。      

【予防・注意点について】
　・黒色を避けた服装を心がける。
　・なるべく香水や整髪料は控える。
　・万が一刺されてしまった場合は体内へ毒を回らせないよ
　　う、落ち着いて行動する。また巣などを確認できる場合
　　はすみやかにその場を離れる。
　・軽く水で洗い流し、確認できる場合は針をピンセットな
　　どで抜き、患部を氷や保冷剤または湿布で冷やす。
　・すみやかに病院へ向かう。

鹿部太鼓を演舞する
松川さん（平成２年開催）

〝船釣り体験〟
漁師さんや遊漁船と連携の上、実施。釣りを
やりたいけど道具がない、船で釣りをしてみ
たいという方に喜ばれております。 
※お問い合わせ先 鹿部温泉観光協会（℡７－３５００） 

～2021夏～

四季のイラスト

ペンネーム
Y・K さん

「とうもろこし」

※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）

第１回しかべ海と温泉のまつりから関わって
いるそうですがお話を聞かせてください。  

　町公式ホームページや新聞等でもお知らせしていますが、今年
度の「第40回しかべ海と温泉のまつり及び花火大会」は、各実行
委員会の判断により、新型コロナウイルス感染症対策の観点から、
昨年に引き続き、今年も中止とさせていただきます。
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広報しかべ　令和３年 7月号 12広報しかべ　令和３年 7月号13

国民健康保険の被保険者の皆様へ
新型コロナウイルス感染症の影響により、

次の①または②に該当する方は、
  令和３年度国民健康保険税が減免 となります。

　世帯の主たる生計維持者について 
（１）事業収入や給与収入など、収入の種類ごとに見た収入のいずれかが、前年に比べて10分の３

以上減少する見込みであること 
（２）前年の所得の合計額が1, 000万円以下であること 
（３）収入減少が見込まれる種類の所得以外の前年の所得の合計額が400万円以下であること 
注：申請にあたっては、収入を証明する書類が必要となります

減免対象の保険税額（A×B/C）
Ａ：世帯の被保険者全員について算定した保険税額
Ｂ：世帯の主たる生計維持者の減少が見込まれる収入
　　にかかる前年の所得額
Ｃ：主たる生計維持者及び世帯の被保険者全員の前年
　　の合計所得金額

合計所得金額に応じた減免割合（D）
300万円以下の場合　：全部（10分の10） 
400万円以下の場合　：10分の8 
550万円以下の場合　：10分の6 
750万円以下の場合　：10分の4 
1, 000万円以下の場合：10分の2 

※ご自身が減免の対象となるかご不明な点がございましたら、役場税務課まで
　お問い合わせください。

町税（固定資産税・町道民税・軽自動車税・国民健康保険税）は、
役場から送付しました『納税通知書』があれば役場庁舎だけではなく、
下記金融機関においても納付できます。ぜひご利用ください。 

○ 渡島信用金庫鹿部支店
○ 北海道内のゆうちょ銀行（郵便局）

※お問い合わせ先　役場税務課（℡：７－５２９２）
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広報しかべ　令和３年 7月号 14広報しかべ　令和３年 7月号15

� ������������������������������������������������������������

３ 減額認定証（限度額適用・標準負担額減額認定証）限度証（限度額適用認定証）も新しく
なります（黄色→橙色）

　現在、ご使用の黄色の減額認定証及び限度証の有効期限が、令和３年７月31日をもって満了となるた
め、８月以降は使用できなくなります。引き続き交付対象に該当する方は７月中に減額認定証及び限度
証を交付しますので、８月１日からは橙色の減額認定証及び限度証をご使用ください。新たに必要とな
る方は、次の交付要件に該当することをご確認の上、民生課健康保険係へ申請してください。
　※有効期間は１年間です。

◆ 減額認定証の交付対象…次の区分Ⅰまたは区分Ⅱに該当する方

区分Ⅱ ○ 世帯全員が住民税非課税で区分Ⅰに該当しない方 

区分Ⅰ 
世帯全員が住民税非課税である方のうち、次のいずれかに
該当する方 
○ 世帯全員の所得が０円の方

※公的年金収入のみの場合、その受給額が80万円以下の方
※給与所得がある場合、その金額から10万円を控除

○ 老齢福祉年金を受給されている方

◆限度証の交付対象…次の３区分のうち、現役並みⅠ、または現役
　　　　　　　　　　並みⅡに該当する方

現役並みⅠ 現役並みⅢ・Ⅱに該当しない３割負担の方と、その方と
同一世帯にいる被保険者の方 

※お問い合わせ先　北海道後期高齢者医療広域連合（℡：０１１－２９０－５６０１）
　　　　　　　　　住所：０６０－００６２　札幌市中央区南２条西１４丁目国保会館６階
　　　　　　　　　役場民生課　健康保険係（℡：７－５２９０）

現役並みⅢ 住民税課税所得が690万円以上の被保険者と、その方と
同一世帯にいる被保険者の方 

現役並みⅡ 現役並みⅢに該当せず、住民税課税所得が380万円以上
の被保険者と、その方と同一世帯にいる被保険者の方 

新しい減額認定証及び限度証は橙色です



広報しかべ　令和３年 7月号 14広報しかべ　令和３年 7月号15

サマージャンボ7億円＆サマージャンボミニ５千万円同時発売！

《発売期間》
令和３年７月１３日（火）～８月１３日（金）

令和３年８月２５日（水）
《抽せん日》

ＰＣやスマホからもインターネット購入できます！

今年のサマージャンボ宝くじは１等・前後賞合わせて７億円！ 
サマージャンボミニは１等５千万円！ 

�
�
�
�

� ������������������������������������������������������������

１ ７月に保険料額をお知らせします

●保険料のお支払いは、「年金からのお支払い」、「口座
　振替」又は「納付書でのお支払い」のいずれかになり
　ます。
●税申告の際の「社会保険料控除」は、お支払いする方
　に適用されます。（年金からのお支払いの場合お支払
　いいただくご本人の社会保険料控除の対象になります。

【お申込みに必要なもの】 
・本人の保険証 
・お支払いする口座の預金通帳とお届け印

２ 保険証が新しくなります （水色→黄緑色）

　現在、ご使用の水色の保険証の有効期限が令和３年７月31日をもって満了
となるため、８月以降は使用できなくなります。
　７月中に新しい保険証を交付しますので、お手元に届きましたら黄緑色の
保険証をご使用ください。

〇新しい保険証の有効期限は、令和４年７月31日です。
〇紛失したときや、汚れたときは再交付しますので、民生課健康保険係
　までお申し出ください。

新しい保険証は黄緑色です

後期高齢者医療制度のお知らせ
令和３年度の保険料のお支払いと

保険証（被保険者証）の一斉更新について～            ～

　令和３年度の確定した保険料については、７月中旬頃に個別にお知らせします。 
　※保険料の計算方法については、広報しかべ５月号を、ご確認ください。 

◆ 保険料のお支払い方法 納付書払いの方で
「口座振替」を希望される方は、
郵便局、又は渡島信用金庫にて

お申し出ください。

� ������������������������������������������������������������

３ 減額認定証（限度額適用・標準負担額減額認定証）限度証（限度額適用認定証）も新しく
なります（黄色→橙色）

　現在、ご使用の黄色の減額認定証及び限度証の有効期限が、令和３年７月31日をもって満了となるた
め、８月以降は使用できなくなります。引き続き交付対象に該当する方は７月中に減額認定証及び限度
証を交付しますので、８月１日からは橙色の減額認定証及び限度証をご使用ください。新たに必要とな
る方は、次の交付要件に該当することをご確認の上、民生課健康保険係へ申請してください。
　※有効期間は１年間です。

◆ 減額認定証の交付対象…次の区分Ⅰまたは区分Ⅱに該当する方

区分Ⅱ ○ 世帯全員が住民税非課税で区分Ⅰに該当しない方 

区分Ⅰ 
世帯全員が住民税非課税である方のうち、次のいずれかに
該当する方 
○ 世帯全員の所得が０円の方

※公的年金収入のみの場合、その受給額が80万円以下の方
※給与所得がある場合、その金額から10万円を控除

○ 老齢福祉年金を受給されている方

◆限度証の交付対象…次の３区分のうち、現役並みⅠ、または現役
　　　　　　　　　　並みⅡに該当する方

現役並みⅠ 現役並みⅢ・Ⅱに該当しない３割負担の方と、その方と
同一世帯にいる被保険者の方 

※お問い合わせ先　北海道後期高齢者医療広域連合（℡：０１１－２９０－５６０１）
　　　　　　　　　住所：０６０－００６２　札幌市中央区南２条西１４丁目国保会館６階
　　　　　　　　　役場民生課　健康保険係（℡：７－５２９０）

現役並みⅢ 住民税課税所得が690万円以上の被保険者と、その方と
同一世帯にいる被保険者の方 

現役並みⅡ 現役並みⅢに該当せず、住民税課税所得が380万円以上
の被保険者と、その方と同一世帯にいる被保険者の方 

新しい減額認定証及び限度証は橙色です



広報しかべ　令和３年 7月号 16広報しかべ　令和３年 7月号17

困りごと、争いごとを調停で解決しませんか！
電話で手続案内を受けることができます！

　お隣との土地の境界がはっきりしない、隣の家からの落雪による家屋の修理代を相手が弁償をして
くれない、貸したお金を返してくれない、売買代金を払ってくれない、敷金を返してくれない、給料
を払ってくれないなどの民事上の紛争や困りごとを、相手との話合いで解決する手続が民事調停です。
　また、夫婦間の離婚、家族の生活費、養育費、面会交流をめぐり争いがある、遺産をめぐり相続人
間で話合いがつかないなどの家庭をめぐるトラブルを話合いで解決する手続が家事調停です。  

　特別な法律知識がなくても大丈夫。本人が手続を行えます。定型的な申
立用紙は、窓口に備え付けていますし、裁判所のウェブサイトからも書式
をダウンロードできます（
で検索）。

　双方が納得するまで話し合うことが基本なので、
決を目指します。

　民事調停の申立手数料は、
手数料は500円です。 
　家事調停の申立手数料は、基本的に1, 200円です。 
納める郵便切手は、民事調停は数百円程度、家事調停は千円程度です。

　調停は非公開です。
ことができます。

　裁判官と調停委員が話合いの仲立ちをして、
しますので、解決までの時間は比較的短くて済みます。

　調停委員には、医師、税理士、建築士、不動産鑑定士、弁護士などの専
門家も選ばれており、専門的な問題にも対応できます。

　遠くの裁判所に申立てをしたり、呼出しを受けても、お近くの裁判所の
電話会議システム（函館、江差はテレビ会議システムを利用できる場合も
あります。
※ただし、相手の方が調停に応じないと、話合いができずに調停手続が終
　了します。

函館簡易裁判所（℡：０１３８－３８－２３４０）・函館家庭裁判所（℡：０１３８－３８－２３５０）



広報しかべ　令和３年 7月号 16広報しかべ　令和３年 7月号17

����������������������������
	�����
���������

����
������

����������
����

�����������

����������

�����������

����������

������������

��������������������

������

������

������

���������������

�������

������

���������

�����������

��������

������

�����������

������������

��������������

������������������

������

��������������

������

��������������

�������

������

��������������

�������

�����

��������������

�������������������������

������������������������
	��������������� ����

������

�����������������������
	������������

��������������������������
	��������������

����������������������������
	����������������������

����������������������
	������������

��������������������

��������������������
	��

�������������������������
��	�������

�������������������

�������������������������
	�������������

��������������������������
	�����������

�����������������

����������������������
	�����������������

�����������������������
	������������

������������������������

����

��������������������������������

�������������������������������

�����������������

�����

����������������

���������������
� ������������������������������������������������������������

困りごと、争いごとを調停で解決しませんか！
電話で手続案内を受けることができます！

　お隣との土地の境界がはっきりしない、隣の家からの落雪による家屋の修理代を相手が弁償をして
くれない、貸したお金を返してくれない、売買代金を払ってくれない、敷金を返してくれない、給料
を払ってくれないなどの民事上の紛争や困りごとを、相手との話合いで解決する手続が民事調停です。
　また、夫婦間の離婚、家族の生活費、養育費、面会交流をめぐり争いがある、遺産をめぐり相続人
間で話合いがつかないなどの家庭をめぐるトラブルを話合いで解決する手続が家事調停です。  

　特別な法律知識がなくても大丈夫。本人が手続を行えます。定型的な申
立用紙は、窓口に備え付けていますし、裁判所のウェブサイトからも書式
をダウンロードできます（
で検索）。

　双方が納得するまで話し合うことが基本なので、
決を目指します。

　民事調停の申立手数料は、
手数料は500円です。 
　家事調停の申立手数料は、基本的に1, 200円です。 
納める郵便切手は、民事調停は数百円程度、家事調停は千円程度です。

　調停は非公開です。
ことができます。

　裁判官と調停委員が話合いの仲立ちをして、
しますので、解決までの時間は比較的短くて済みます。

　調停委員には、医師、税理士、建築士、不動産鑑定士、弁護士などの専
門家も選ばれており、専門的な問題にも対応できます。

　遠くの裁判所に申立てをしたり、呼出しを受けても、お近くの裁判所の
電話会議システム（函館、江差はテレビ会議システムを利用できる場合も
あります。
※ただし、相手の方が調停に応じないと、話合いができずに調停手続が終
　了します。

函館簡易裁判所（℡：０１３８－３８－２３４０）・函館家庭裁判所（℡：０１３８－３８－２３５０）
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 船舶運航技術を学ぶ！
シーマン・シップを学ぶ！ 国立宮古海上技術短期大学校 

　国立宮古海上技術短期大学校は、国土交通省の所管する学校で、優秀な船舶運航技術者の
育成を目的とし、海と船をフィールドに学びます。卒業生には、海技資格における特典が付与
され、海運界はもちろん、その関連産業を中心に幅広く活躍しています。 

≪オープンキャンパス予定日≫
２０２１年            
　第１回　６月　５日（土）Web 
　第２回　６月２６日（土）Web 
　第３回　７月１７日（土） 
　第４回　９月１８日（土） 
２０２２年            
　第５回　２月１１日（金）Web 

■選抜区分
 学校推薦型選抜、総合型選抜、自己推薦型選抜、一般選抜
（多種多様の選抜方法がございますので、詳しくは下記へお

問い合わせください。

■資料請求及び選抜区分などに関してのお問い合わせ先
〒０２７－００２４
　岩手県宮古市磯鶏２－５－１０ 
　国立宮古海上技術短期大学校 教務課 
　TEL ：０１９３－６２－５３１６ 
　Email：kyoumu-miyako@jmets.ac.jp 
　ホームページ　https://www.jmets.ac.jp/miyako/

国立宮古海上技術
短期大学校
ホームページ
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 船舶運航技術を学ぶ！
シーマン・シップを学ぶ！ 国立宮古海上技術短期大学校 

　国立宮古海上技術短期大学校は、国土交通省の所管する学校で、優秀な船舶運航技術者の
育成を目的とし、海と船をフィールドに学びます。卒業生には、海技資格における特典が付与
され、海運界はもちろん、その関連産業を中心に幅広く活躍しています。 

≪オープンキャンパス予定日≫
２０２１年            
　第１回　６月　５日（土）Web 
　第２回　６月２６日（土）Web 
　第３回　７月１７日（土） 
　第４回　９月１８日（土） 
２０２２年            
　第５回　２月１１日（金）Web 

■選抜区分
 学校推薦型選抜、総合型選抜、自己推薦型選抜、一般選抜
（多種多様の選抜方法がございますので、詳しくは下記へお

問い合わせください。

■資料請求及び選抜区分などに関してのお問い合わせ先
〒０２７－００２４
　岩手県宮古市磯鶏２－５－１０ 
　国立宮古海上技術短期大学校 教務課 
　TEL ：０１９３－６２－５３１６ 
　Email：kyoumu-miyako@jmets.ac.jp 
　ホームページ　https://www.jmets.ac.jp/miyako/

国立宮古海上技術
短期大学校
ホームページ
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