
●
鹿
部
町
二
十
歳
記
念
式
典
開
催
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
P

●
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？
…
…
…
…
…
…
…
…
７
P

●
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
10P
～
11P

●
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
お
知
ら
せ
ほ
か
…
…
…
…
…
…
14P
～
16P

●
鹿
部
町
地
域
就
労
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
を
ご
存
知
で
す
か
？
ほ
か
…
17P

～
 今
 月
 の
 主
 な
 内
 容
 ～
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協力：セントラルヘリコプターサービス株式会社

　
８
月
14
日（
日
）、
中
央
公
民
館
に
お
い

て
、「
令
和
４
年
度
鹿
部
町
二
十
歳
記
念

式
典
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
民
法
の
改
正
に
よ
り
、
本
年
４
月
１
日

か
ら
成
年
年
齢
が
18
歳
に
引
き
下
げ
ら
れ

ま
し
た
が
、
鹿
部
町
で
は
こ
れ
ま
で
ど
お

り
20
歳
と
な
る
方
を
対
象
に
、
名
称
を
変

更
し
て
成
人
式
を
開
催
す
る
こ
と
と
し
ま

し
た
。
今
年
度
の
対
象
者
は
、
平
成
14
年

４
月
２
日
か
ら
平
成
15
年
４
月
１
日
ま
で

に
生
ま
れ
た
方
で
、
当
日
は
16
名
が
出
席

し
ま
し
た
。

　
式
典
で
は
、
児
玉
教
育
長
が
式
辞
、
盛

田
町
長
と
中
川
町
議
会
議
長
が
祝
辞
を
述

べ
た
あ
と
、
実
行
委
員
会
の
企
画
に
よ
る

ス
ペ
シ
ャ
ル
ム
ー
ビ
ー
を
上
映
し
ま
し
た
。

小
・
中
学
校
時
代
の
学
校
行
事
の
写
真
や
、

恩
師
３
名
か
ら
の
お
祝
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
が

映
し
出
さ
れ
、
出
席
者
は
懐
か
し
い
映
像

に
笑
顔
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
の
あ
と
、
木
元
宏
耶
実
行
委
員
長
が

登
壇
し
、「
私
た
ち
の
成
長
を
我
が
子
の

よ
う
に
温
か
く
見
守
っ
て
く
だ
さ
っ
た
鹿

部
町
の
皆
さ
ま
に
感
謝
し
ま
す
」
と
あ
い

さ
つ
し
ま
し
た
。

◇

◇　
◇

式
典
後
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
初

の
試
み
で
あ
る
「
ふ
る
さ
と
記
念
飛
行
」

を
行
い
ま
し
た
。

　
会
場
を
鹿
部
飛
行
場
に
移
し
て
、
８
名

乗
り
の
Ｂ
Ｋ
１
１
７
型
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
に

搭
乗
し
、
町
の
上
空
を
10
分
程
度
遊
覧
し

ま
し
た
。
出
席
者
は
「
楽
し
か
っ
た
！
」

「
一
生
に
一
度
の
経
験
が
で
き
た
！
」
な

ど
と
、
上
空
か
ら
の
〝
ふ
る
さ
と
鹿
部
〞

の
景
色
に
大
満
足
の
様
子
で
し
た
。

（
写
真
左
上
）

実
行
委
員
長
の
木
元
さ
ん

（
右
）
と
副
委
員
長
の
谷
崎

颯
香
さ
ん
（
左
）
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@kurashishikabe

鹿部町に移住して一年を迎えました！

https://www.youtube.com/channel
/UCjqkj7d9x2nEkYJkAxWvZA 

JALふるさと応援隊さんとの動画を作っています。

鹿部の方々、食、自然に癒され、毎日楽しく過ごしています。
京都にいる時、趣味で始めた二胡（中国の伝統的な擦弦楽器）から素敵な出会いが広がり、私の師である福本
ゆめ先生のコンサートが、４月（札幌コンサートホールKitara）、７月（函館市公民館）に開催され、函館や
七飯、鹿部の先輩方と一緒に門下生として出演させていただきました。

函館市公民館でのコンサートでは、多くの鹿部の皆様にご来場いただきまし
た！この場をお借りして…本当にありがとうございます！
開催に至っては、いつもお世話になっている夢紀行さん、
shikasan cafeさんにチケット販売などのご協力いただき、
同じく鹿部の協力隊の今泉さんにもトランペットで出演いただきました。

私は、まだまだ初心者ですが…一緒に二胡を弾き、中国茶や台湾茶を飲みな
がら、お話して楽しめる機会を鹿部で！いつか作りたいと思っています。

遠藤　麻耶
えんどう　まや
函館市出身。関西育ち。
京都でセレクトショップ
の店長、バイヤーを経て
鹿部町へ。
趣味は、お茶とお香と温
泉とご飯。
二胡を練習中。

町の魅力をＰＲできたらと試行錯誤しな
がら動画の企画をしました。何よりも来
ていただいた日本航空のＣＡさんに「楽
しかったです！また、絶対に鹿部町に来
ます！」と笑顔をいただけたので、携わ
れてよかったです。
撮影には、鹿部の方々や協力隊にご協力
いただきました。いつもありがとうござ
います。出来上がりましたらYOUTUBE
「しかべチャンネル」にアップします。

新型コロナウイルスの影響でここ数年出来なかった移
住イベントに参加したいです。
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※申し込み・お問い合わせ先　役場企画振興課（℡：７－５２９７）

　町広報誌は地域密着型の情報誌として、全戸に配付されているほか、町公式ホームページからも閲覧
することができます。広告利用のため掲載を希望される方は役場企画振興課へ申込みください。
　なお、広告掲載の詳細については以下のとおりとなります。

種類 規格 期間 広告料 申込方法 申込期限

広報しかべ

ページの下１段２分の１
（縦50mm×横85mm） 月号

単位

１回につき
5, 000円
１回につき
10, 000円

掲載申込書に
広告原稿を添えて

申込み

広報発行月号の
前月１日までページの下１段

（縦50mm×横170mm）
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献血のお知らせ
　移動献血車「ひまわり号」が来町して下記のとおり献血を実施しますので、皆様の温かいご協力をよ
ろしくお願いします。
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☆健康長寿に向けてフレイル予防☆

受けていますか「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歳の皆様へ＊

　今年度、町民ニコニコ健診（特定健診）を受診されていない皆様へ、今月、健診のご案内を送付しま
す。
　健診料金は、通常６, 000円以上かかるところを500円で受診することができます。特定健診では、
血圧や糖尿病、脂質異常症、貧血、痛風、肝臓の機能、腎臓の機能、心臓の機能（心電図）をチェック
することができます。
　ぜひ、この機会に健診を受けて、健康状態を確認しましょう。
※今月号広報に、集団健診のチラシを折り込みますのでご確認ください。
※個別健診は、申し込み受付中です。

＜申し込み先＞　役場保健福祉課　保健推進係　電話７－５２９１
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～減塩のコツ～
　塩分は、私たちが生きていくのに必要なものですが、塩分摂取量が多い食生活を続けると、高血圧から動
脈硬化が進み、心筋梗塞や脳卒中を引き起こす危険性があります。
　１日の食塩摂取量の目標量は男性7. 5ｇ未満、女性6. 5ｇ未満、高血圧の方は、男女とも６ｇ未満（日本人
の食事摂取基準2020年版）となっていますが、実際の食塩摂取量の平均値は男性10. 9ｇ、女性9. 3ｇ（令和
元年度国民健康栄養調査）と塩分を多く摂取している状況です。減塩のコツを参考に、塩分のとりすぎに注
意し、健康な毎日を過ごしましょう。

≪材料≫

≪作り方≫

今月の
お料理レシピ＊ ＊

１　調味料はかけずにつけましょう！

　調味料は直接かけるより、小皿に用意したものをつける方が量を少なくできます。減塩しょうゆなど
の調味料を使うとさらに減塩になります。

２　酸味、香辛料、薬味を活用しましょう！

　酢やレモンなどの酸味、カレー粉などのスパイス、ねぎ、しょうが、しそなどの薬味を使うことで物
足りなさを感じにくくなり、少ない調味料でもおいしく食べられます。

３　カリウムを積極的にとりましょう！

　野菜、果物、いも類、海藻類に多く含まれるカリウムは余分な塩分を体の外に排出してくれる働きが
あるので、積極的にとりましょう。※腎臓の病気のある方は医師に相談してください。

{A ≪１人分栄養価≫
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■窓口負担割合が２割となる方には負担を抑える配慮措置があります

■２割負担となる方で高額療養費の口座が登録されていない方へ

■ご注意ください
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■一定以上の所得のある後期高齢者医療の被保険者の医療費の窓口負担が
　変わります

後期高齢者医療制度のお知らせ
窓口負担割合の見直しに伴う

保険証（被保険者証）の一斉更新について～            ～

■窓口負担割合が２割となる方は、以下の項目にすべて該当する方です

■見直しの背景

■保険証が新しくなります（黄色→橙色）

新しい保険証は橙色です
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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９月の開放予定日　９月２１日（水）　午前９時から午後７時まで
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