
～ 今 月 の 主 な 内 容 ～
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受けてみませんか「町民ニコニコ健診～特定健診」
～鹿部町国民健康保険に加入の40歳～74歳の皆さんへ～

※お申し込み先　役場保健福祉課　保健推進係（℡：７－５２９１）

令和４年度の鹿部町の
特定健診受診者数

１７人！
（６月末現在1.6％）

　現在、しかべ内科診療
所での個別健診の申し込
みを受付中です。
　仕事で忙しい方、病院
に通院している方におす
すめの健診です。

自分のために、健診を受けて体のチェックをしてみませんか。
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～脂質異常症改善のための食事のポイント～
　鹿部町では、国民健康保険加入者のうち、18. 5％の方が脂質異常症患者となっており、糖尿病・高血圧症
に次いで３番目に多い疾患となっています。（令和３年度鹿部町国民健康保険分析結果から）
　今回は、脂質異常症改善のための食事のポイントについてご紹介します。

≪材料≫

≪作り方≫

今月の
お料理レシピ＊ ＊

≪１人分栄養価≫

①背の青い魚と大豆製品を取り入れましょう

　サバ、ブリ、マグロ、イワシなどの背の青い魚の脂は、中性脂肪を減らし動脈硬化の予防に役立ちま
す。豆腐、納豆などの大豆製品は、コレステロール値を下げる作用のある大豆たんぱく質やイソフラボ
ンが含まれます。肉や卵のおかずを食べる頻度が多い方は、１日１～２回程度、大豆製品や魚のおかず
に置き換えてみましょう。

②野菜・きのこ・海藻類はたっぷりとりましょう

　野菜・きのこ・海藻類に含まれる食物繊維には、体内でのコレステロール
の吸収を抑え、体外への排出を促してくれるため、たっぷりとりましょう。

③良質な油を摂取するまたは油を控えましょう

　肉やバター、洋菓子などに含まれる動物性油脂よりも、植物油や魚油の方が悪玉コレステロールを低
下させる働きがあります。良質な油でも１ｇ当たり９kcalと高エネルギーのため、使い過ぎには注意が
必要です。蒸す、煮るなどの油を使わない料理を取り入れましょう。
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お口を健康に保ちましょう
〇年に１回は歯科健診を受け、入れ歯などのお口の状態を確認しましょう。

お口の中の清潔を保ちましょう
〇毎食後、寝る前に歯を磨きましょう。デンタルフロスや歯間ブラシの使用、舌の清
　掃を行いお口の中を清潔に保ちましょう。お口の中の細菌を少なくすることで、誤
　嚥性肺炎を予防することができます。

お口周りの体操で、口腔の機能を保ちましょう。
（あいた時間や、食事前に５回ぐらい行いましょう）
〇口を閉じて、両ほほを膨らませ、両ほほをへこませる。また、交互に膨らませたり
　へこませたりする。
〇口を閉じたまま、舌を口の内側につけながら、交互にぐるぐる回す。（唾液がでて
　きます）
〇パタカラ体操・・・「パタカラ」と口を動かし、しっかり発音します。

よく噛んで食べましょう。また、会話を楽しみましょう
〇食べ物による誤飲を防ぐため、30回は噛んでから飲み込みましょう。
〇会話の他に歌を歌ったり、早口言葉を言いましょう。口や舌、ほほの筋肉が鍛えら
　れ、口の動きが良くなります。

☆健康長寿に向けてフレイル予防☆

●オーラルフレイルの確認方法・・・町内の歯科医院で、後期高齢者歯科健診を受診する。
　後期高齢者歯科健診を希望される方は、役場保健福祉課保健推進係へお申し込みください。

　いつまでも元気に活動し、家族や友人、地域の人とのつながり、社会参加をしながら毎日を送るためには、
「フレイル（虚弱）」を防ぐことが大切です。今回は、お口のフレイル「オーラルフレイル」についてお知ら
せします。

　オーラルフレイルとは、オーラル（口腔）とフレイル（虚弱）を合
わせた言葉で、お口の機能の虚弱をいいます。
　硬いものが食べにくくなり、食べ物をうまく飲み込むことができな
くなります。その結果、食事がとれなくなり栄養状態が悪くなったり、
誤嚥性肺炎を起こすきっかけとなり、介護が必要な状態へつながる危
険があります。オーラルフレイルが改善されるとフレイルが改善する
といわれています。



広報しかべ　令和４年８月号9



広報しかべ　令和４年８月号 10

※お申し込み・お問い合わせ先　役場企画振興課　広報広聴係（℡：７－５２９７）
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全国瞬時警報システム（Ｊ－ＡＬＥＲＴ）とは？
　緊急地震速報やミサイル発射などの武力攻撃に関する緊急情報といった、対処に時間的余裕のない緊急
情報が消防庁から人工衛星を介して送信され、これを役場が受信し、防災行政無線（同報無線）を自動的に
起動して放送することにより、24時間体制で瞬時に緊急情報を町民の皆さんにお知らせするシステムです。

①「チャイム」 ②「これは、Ｊアラートのテストです。」×３回
③「こちらは、ぼうさいしかべです。」 ④「チャイム」

有事情報

消防庁
鹿部町役場

緊急地震速報
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【届　出　先】
〇各総合振興局・振興局地域創生部
　地域政策課
　または、
〇権限移譲市町村
　稚内市、北斗市、倶知安町、
　上富良野町、下川町、枝幸町、
　厚真町、むかわ町

自筆証書遺言書保管制度の創設から
２周年を迎えます！

　自筆で作成した遺言書を１件3, 900円で法務局に保管することができ
る制度が令和２年７月にスタートしました。函館地方法務局では、“遺言
者の最終意思を確実に託す方法として活用を”と制度をＰＲしています。
　遺言の方式には、主に公証人が関与して作成し、公証役場に保管する
公正証書遺言と、自分で書いて自分で保管する自筆証書遺言があります。
　自筆証書遺言は費用を要さず、遺言者本人だけで作成できるなど手軽
で自由度が高い反面、遺言者の死亡後、相続人に発見されなかったり、
一部の相続人などによって書き換えられてしまうといった「保管」につ
いての問題点が指摘されていました。
　そこで、自筆証書遺言のメリットを損なわず、保管の問題点を解消す
るための方策として、法務局で自筆の遺言書を補完する「自筆証書遺言
書保管制度」が創設されました。
　この制度を利用することで、遺言書の紛失などが防止されるほか、遺
言書の存在の把握が容易となり、「遺言者の最終意思の実現」、「相続手
続の円滑化」が図られます。

≪利用にあたっての留意点≫
①法務局では遺言の内容についての相談に応ずることはできません。
②本制度は保管された遺言書の有効性を保証するものではありません。

http://www.moj.go.jp/MINJI/
minji03_0051.html

※お問い合わせ　函館地方法務局　供託課（℡：０１３８－２３－９５３８）

自筆証書遺言書保管制度の
詳細は

法務省のホームページから
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『農かふぇＰＯＰＰＯ』の美味しいベーグルをどうぞ！

ボランティアスタッフ募集‼
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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し込みください。

※お問い合わせ先　役場総務・防災課（℡：７－２１１１）

■令和４年８月の開放予定日　８月２４日（水）　午前９時から午後７時まで
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～2022 夏～ 

※駒ヶ岳に入山できる期間は６月１日から10月31日までです。
（天候により変更になる場合があります。）

最近「駒ヶ岳」に登りましたか？
「小さい時に学校行事で登った～！」というお話をよく耳にします。
しかし大人になって登ってみると、新たな発見があって楽しいかもしれませんよ～♪

鹿部町のマスコットキャラクターの「カールス君」
がモデルになった軽石がお出迎えしてくれます☆

カールス君

【駒ヶ岳登山のポイント】

・水分はこまめにとろう
・非常時のための飲み物と食料を持つ
・斜面が急なので直進ではなくジグザクに歩く
　と登りやすい
・トレッキングポールは登る時は短め、降りる
　る時は長めに調整すると歩きやすい
・疲れてきたら早めに休憩をとる
・急な雨天に備えて雨具を持つ（雨がっぱなど）
・体温調整のためすぐ脱着が可能な上着を持っ
　ていると便利！
※突発的な小規模噴火に備え、ヘルメット、
　ゴーグルの持参を推奨します。

※以前は火口付近まで登れましたが、現在は規制がある
　ため、一般の方は「馬の背」が最終地点となります。

エゾユキウサギ

馬ノ背はこの辺り

※いつ噴火してもおかしくない活火山であることを踏まえ、装備や天候をしっかり確認しましょう。

ゆっくり登っても馬ノ背まで
90分ほどの登山ができます。
（休憩できるベンチもあります）

きれいな花や珍しい
動物との出会えるか
も！？

※お問い合わせ：役場水産経済課　食と観光推進室（℡７－５２９３）［制作協力：地域おこし協力隊］
　登山のお問い合わせ：総務・防災課（℡７－２１１１）
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この本、ご存じですか？
『柿の隣に実るもの』

企画展を開催しています

内容紹介
　「日常に少し心を込めるだけでも景色は変わる」。都会を離れて引っ
越してきた北海道の小さな町で思いがけず見つけた“しあわせ”とは？

　第８回エネルギーフォーラム小説賞受賞作品『柿の隣に実るもの』は、
鹿部町が舞台の作品です。
　この本を読むと、「コレここだ！」「あるある」と思う場面が多数あ
ります。普段あまり本を読まない人や「読書を始めたいけれどなかなか
……」という人も、知っている場所が出てくるこの本であれば読みやす
いのではないでしょうか？

香名山はな著、エネルギーフォーラム、2022/4/27発行

　８月29日まで、道立図書館の協力を受け、企画展「夏休みに読みたい本」展を開催して
います。
　ふだん図書室にない、大人も子どもも読みやすい絵本や小説がいっぱいの企画展へぜひ
お越しください。
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