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TOWN TOPICS

田
た な か

中 心
こ は る

晴 小
お だ ぎ り

田桐 クリス 伶
れ お

生 アリンゼ木
き な み

浪 蓮
れ ん と

十

小
お が さ わ ら

笠原 瑠
る か

佳 蝦
え び な

名 幸
こ う が

芽小
こ で ら

寺  響
きょう

工
く ど う

藤 煌
こ う た

大 伊
い と う

藤 来
ら い む

夢

関
せき

  悠
ゆ な

奈 阿
あ べ

部 靜
し ず な り

成

木
き む ら

村 芽
め い

生 小
お が さ わ ら

笠原 雫
しずく

駒
こ ま だ

田 ひさぎ

最
も が み

上 さくら 前
ま え だ

田 瑛
え い た

汰

工
く ど う

藤 七
な つ み

海 佐
さ さ き

々木 煌
ま ぶ き

祈

木
き む ら

村 結
ゆ あ

愛 森
も り

 一
い ち る

凛

田
た な か

中 理
り お

緒 山
や ま だ

田 夏
な つ き

綺

中
なかみち

道 ひなた 鈴
す ず き

木 伶
れ お と

央都

小
こ し か

鹿 雄
ゆ う ご

護 田
た な か

中 杏
あ ん じ

史

舘
たておか

岡 結
ゆ い と

斗 石
い し た

田 朋
ともひさ

久渋
し ぶ や

谷 珠
じ ゅ ら

羅

まちの話題

平
舘
小
学
校　
　
6
名

三
厩
小
学
校　
　
４
名

蟹
田
小
学
校　
　
18
名

祝

― 

町
内
小
中
学
校
で
入
学
式 

―

 

ど
き
ど
き
・
わ
く
わ
く
・
そ
わ
そ
わ

は
じ
め
の
一
歩

　

４
月
７
日
、
町
内
の
小
学
校
で
入

学
式
が
一
斉
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
の
小
学
校
新
入
生
は
、
蟹
田

小
学
校
18
名
、
平
舘
小
学
校
６
名
、

三
厩
小
学
校
４
名
の
合
わ
せ
て
28
名
。

　

各
小
学
校
で
は
身
体
よ
り
も
大
き

そ
う
な
真
新
し
い
ラ
ン
ド
セ
ル
を
背

中
に
、
保
護
者
と
初
登
校
。
希
望
に

胸
ふ
く
ら
ま
せ
入
学
式
に
の
ぞ
み
ま

し
た
。

　

蟹
田
小
学
校
で
は
、
来
賓
の
挨
拶

に
続
き
、
外
ヶ
浜
警
察
署
・
柴
田
所

在
地
交
番
所
長
と
町
交
通
安
全
母
の

会
・
高
森
キ
ク
ヱ
会
長
よ
り
交
通
事

故
に
あ
わ
な
い
よ
う
に
と
新
入
生
に

黄
色
い
帽
子
が
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
た

ほ
か
、
在
校
生
か
ら
新
入
生
へ
の
歓

迎
の
こ
と
ば
や
新
入
生
の
紹
介
、
職

員
の
紹
介
、
校
歌
斉
唱
が
行
わ
れ
入

学
式
を
終
え
ま
し
た
。
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小お
が
わ川 

将ま
さ
ゆ
き之

藤ふ
じ
た田 

祥し
ょ
う
ま馬

坂さ
か
も
と本 

鞠ま
り
ね音

齊さ
い
と
う藤 

竜た
つ
ま
さ諒

内う
ち
む
ら村 

蘭か
の
ん音

笹さ
さ
き木 

美み

う

か

海
香

清し
み
ず水 

悠ゆ
う
と斗

蝦え
び
な名 

未み

う羽

蝦え
び
な名 

乃の

あ綾

伊い
と
う藤 

太た
い
よ
う陽

赤あ
か
ひ
ら平 

麗れ
も
ん紋

三み
う
ら浦 

由ゆ

き

る

樹
琉

髙た
か
は
た畑 

花か
な
ん那

鷲わ
し
お尾 

敬と
し
や也

高こ
う
さ
か坂 

聖ま
さ
し司

平ひ
ら
の野 

亜あ

み実

小こ
や
ま山 

文ぶ
ん
た太

岡お
か
も
と本 

乙お
と
は葉

田た
な
か中 

裕ゆ
う
ま慎

福ふ
く
い井 

帆ほ

の

か

乃
夏

濱は
ま
だ田 

杏き
ょ
う
こ子

木き
む
ら村 

菜な

な

み

々
美

木き
む
ら村 

倖こ

こ子

木き
む
ら村 

優ゆ
う
た太

小お

だ

ぎ

り

田
桐 

佑ゆ
う
き季

木き
な
み浪 

結ゆ
い
な夏

沼ぬ
ま
た田 

早さ

き

こ

貴
子

小お
が
わ川 

泰た
い
し
ん心

沼ぬ
ま
た田 

卓た
く
や弥

坂さ
か
も
と本 

愛あ
い
り莉

沼ぬ
ま
た田 

卓た
く
ま真

工く
ど
う藤 

沙さ

り

な

理
奈

蟹
田
中
学
校

14
名

平
舘
中
学
校

11
名

三
厩
中
学
校

７
名

※
ワ
イ
プ
写
真
は
小
学
校
入
学
時

※
ワ
イ
プ
写
真
は
小
学
校
入
学
時

※
ワ
イ
プ
写
真
は
小
学
校
入
学
時

TOWN TOPICSまちの話題

新入生を代表して誓いの言葉を述べる蝦名未羽さん

　

同
日
午
後
に
は
、
町
内
の
中
学
校

で
入
学
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
の
中
学
校
新
入
生
は
、
蟹
田

中
学
校
14
名
、
平
舘
中
学
校
11
名
、

三
厩
中
学
校
７
名
の
合
わ
せ
て
32
名

が
入
学
。

　

蟹
田
中
学
校
で
は
、
高
坂
治
樹
校

長
が
「
気
持
ち
の
よ
い
挨
拶
」「
心

を
ひ
と
つ
に
す
る
合
唱
」「
夢
を
叶

え
る
た
め
の
勉
強
」
と
い
う
3
つ
の

伝
統
を
受
け
継
い
で
頑
張
ろ
う
、
努

力
し
た
分
は
必
ず
自
分
に
返
っ
て
き

ま
す
、
と
新
入
生
に
激
励
の
言
葉
を

寄
せ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
新
入
生
を
代
表
し
て
、

蝦
名
未
羽
さ
ん
が
「
小
学
校
と
は
全

く
違
う
生
活
に
な
り
、
大
変
だ
と
思

い
ま
す
が
、
勉
強
、
委
員
会
活
動
、

部
活
の
３
つ
を
一
生
懸
命
頑
張
り
た

い
」
と
誓
い
の
こ
と
ば
を
堂
々
と
述

べ
て
い
ま
し
た
。

　

小
学
校
の
雰
囲
気
と
は
一
変
し

て
、
厳
し
さ
の
見
え
る
先
生
方
と
上

級
生
を
前
に
、
新
入
生
は
終
始
、
緊

張
気
味
の
様
子
で
し
た
が
、
保
護
者

の
方
々
は
、
凛
と
し
て
少
し
大
人
び

た
我
が
子
の
姿
に
、
目
を
細
め
て
い

ま
し
た
。

　
努
力
し
た
分
は
必
ず
自
分
に
返
っ
て
く
る
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今回のお宅は

農家 斎藤博さん家

しろうおの天ぷら
feat. とろろダレ

　
蟹
田
大
平
地
区
で
農
業
を
営
ん
で
い
る
斎

藤
博
さ
ん
の
ハ
ウ
ス
を
訪
れ
た
時
の
こ
と
。

「
長
芋
、
持
っ
て
行
が
ね
が
？
」

「
い
い
ん
で
す
か
？ 

僕
、
と
ろ
ろ
ご
は
ん
大

好
き
な
ん
で
す
よ
。」

「
オ
ラ
家
だ
ば
よ
、
長
芋
は
天
ぷ
ら
の
つ
け

ダ
レ
に
し
て
食
う
ん
だ
。」

「
ん
？ 

つ
け
ダ
レ
？
」

「
長
芋
ば
、
と
ろ
ろ
に
し
て
、
ち
ょ
っ
と
醤

油
を
多
め
に
入
れ
て
、
天
ぷ
ら
サ
つ
け
て
食

う
の
さ
。
旨め

ぇ
ど
ー
。」

　
さ
っ
そ
く
試
そ
う
と
、
佐
々
木
旅
館
さ
ん

の
ご
協
力
の
下
、
し
ろ
う
お
の
天
ぷ
ら
と
地

元
産
長
芋
の
と
ろ
ろ
で
実
食
。

　
温
か
い
天
ぷ
ら
の
サ
ク
サ
ク
感
と
、
冷
た

い
長
芋
の
ト
ロ
ト
ロ
感
。
正
反
対
の
食
感
の

相
性
が
抜
群
で
旨
い
！
　
醤
油
だ
け
で
な

く
、
少
し
ポ
ン
酢
を
加
え
る
と
サ
ッ
パ
リ
し

て
、い
く
ら
で
も
食
べ
れ
そ
う
な
感
じ
で
す
。

　
ぜ
ひ
、
皆
さ
ん
も
い
ろ
ん
な
天
ぷ
ら
で
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

おら
まがないレシピ

家
い

の

とっておき！

旨旨旨旨旨しろうおの天ぷらしろうおの天ぷら
feat. とろろダレ

TOWN TOPICS

超軽量！

〒 030-1505　東津軽郡今別町大川平字村元 245-2

☎ 0174-35-2123

( 有 ) 本郷農機
■営業時間 8:30 ～ 18:00（年中無休）
■ご相談・修理・販売／各種クレジッ
トも取り扱っております。

■排気量：21cc
■重量：3.6kg

スペシャルプライス！ 　

 37,000 円
（税込）

みちのくクボタ

オリジナル刈払機

ニューラークベルト

標準装備

スペシャルプライス！ 　

37,00037,000

チップソーを２枚付

＋＋

■　
お
め
で
と
う
！  

外
ヶ
浜
ジ
ャ
ッ
キ
ー
ズ

■　
蟹
田
川
を
キ
レ
イ
に

■　
半
島
か
ら
半
島
へ
。
出
発
進
航
！

　

４
月
４
日
（
土
）
〜
５
日
（
日
）

に
か
け
て
、
青
森
市
民
体
育
館
を
会

場
に
、
第
１
回
室
内
青
森
キ
ッ
ズ
Ｔ

ボ
ー
ル
大
会
が
開
催
さ
れ
、
外
ヶ
浜

ジ
ャ
ッ
キ
ー
ズ
が
、
記
念
す
べ
き
第

１
回
の
優
勝
に
輝
き
ま
し
た
。

　

４
日
に
行
わ
れ
た
各
５
チ
ー
ム
に

わ
か
れ
た
２
つ
の
グ
ル
ー
プ
リ
ー
グ

戦
に
よ
る
予
選
を
２
位
で
通
過
す
る

と
、
翌
日
の
決
勝
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
で

は
、
前
日
惜
敗
し
た
ウ
エ
ス
ト
フ

リ
ー
ダ
ム
を
準
決
勝
で
リ
ベ
ン
ジ
勝

　

蟹
田
川
の
春
の
風
物
詩
、
し
ろ
う

お
漁
を
間
近
に
迎
え
、
キ
レ
イ
な
川

で
観
光
客
を
お
迎
え
し
よ
う
と
、
４

月
19
日
、
町
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ

る
河
川
清
掃
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

清
掃
に
は
町
民
約
70
名
が
参
加
。

約
６
０
０
ｍ
ほ
ど
の
川
沿
岸
の
空
き

缶
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
雑
木
な
ど
を

拾
い
集
め
て
い
ま
し
た
。

　

毎
年
、
多
く
の
観
光
客
が
訪
れ
る

「
蟹
と
し
ろ
う
お
祭
り
」
は
４
月
29

日
か
ら
５
月
24
日
ま
で
開
催
予
定
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

４
月
21
日
、
む
つ
湾
フ
ェ
リ
ー
株

式
会
社
（
石
川
俊
夫
社
長
）
は
、
蟹

田
〜
脇
野
沢
間
の
カ
ー
フ
ェ
リ
ー

「
か
も
し
か
」
の
運
航
開
始
記
念
式

典
を
フ
ェ
リ
ー
の
り
ば
前
で
行
い
ま

し
た
。

　

式
典
で
は
、
沼
田
副
町
長
ら
に
よ

る
テ
ー
プ
カ
ッ
ト
に
続
い
て
、
風
の

ま
ち
こ
ど
も
園
の
園
児
に
よ
る
合
唱

を
行
い
、運
航
開
始
を
祝
い
ま
し
た
。

式
典
後
、
今
シ
ー
ズ
ン
第
1
号
の

フ
ェ
リ
ー
は
出
席
者
に
見
送
ら
れ
出

港
し
ま
し
た
。

ち
。
そ
の
勢
い
で
挑
ん
だ
決
勝
で

は
、
大
坂
ク
ラ
ブ
に
８
対
６
で
逃
げ

切
り
、
見
事
、
優
勝
の
栄
冠
を
勝
ち

取
り
ま
し
た
。

　
「
外
ヶ
浜
ジ
ャ
ッ
キ
ー
ズ
」
で
は
、

メ
ン
バ
ー
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
野

球
初
心
者
で
も
大
歓
迎
で
す
。
☎

２
２
―
２
１
１
１
（
石
田
繁
義
宅
）

ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

★決勝スコア

チ　ー　ム　名 １ ２ ３ ４ ５ ６ 計

大坂クラブ ０ １ 1 0 ４ ０ 6

外ヶ浜ジャッキーズ 0 ４ ０ ４ ０ × ８

まちの話題 まちの話題TOWN TOPICSまちTOWN TOPICSまちのTOWN TOPICSの話題TOWN TOPICS話題

野沢石材
リフォーム（お墓の建て替え等）、戒名彫刻も致します。

〒030ｰ1303 東津軽郡外ヶ浜町字蟹田32-2

TEL･FAX 0174ー 22ー 3123

当店
蟹田郵便局

蟹田駅

至平舘 至青森

白御影石
480,000円～
白御影石

480,000円～
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まちの話題TOWN TOPICSまちTOWN TOPICSまちのTOWN TOPICSの話題TOWN TOPICS話題

のぎわデンタルクリニック

※当日の電話予約も、可能な限り対応させて頂きます。

AM9:00 ～ PM12:00

PM1:30 ～ PM8:00

《休診日》　日曜・祝日・第２、４土曜・第３木曜午後院長　神山陽介

〒038-0058　青森市大字羽白字沢田 300-4  ( 県民生協はまなす館向い )
☎017-788-4182

のぎわデンタルクリニック

後
期
高
齢
者
医
療
被
保（
加
入
者
）

険
者
の
み
な
さ
ま
へ

TOWN INFOMATIONまちのお知らせ

年額保険料はこうやって計算されます。

こんな方は保険料が軽減されます。

◆所得が低い方
・同一世帯内の被保険者及びその世帯の世帯主の所得を合わせた合計所得に応じ
て、次のとおり均等割額を軽減します。

世帯の所得額の合計 軽減割合

３３万円以下かつ被保険者全員の年金収入が年額８０万円以下
（その他の各種所得がない） ９割

３３万円以下 8.5 割

３３万円＋（２６万円 ×被保険者の数）以下※１ ５割

３３万円＋（４７万円 ×被保険者の数）以下※２ ２割
※１　平成 26年度は、33万円＋（24万５千円 ×被保険者の数）以下
※２　平成 26年度は、33万円＋（45万円 ×被保険者の数）以下

・被保険者の基礎控除後の所得が 58万円以下の方は、所得割額が５割軽減され
ます。

■ 加入日の前日まで被用者保険※ 3の被扶養者であった方
・均等割額が９割軽減され、所得割額の負担はありません。

※３. 全国健康保険協会管掌健康保険、船員保険、健康保険組合、共済組合などです。

※前年の総所得金額等から基礎控除額（33万円）
を差し引いた額。

均 等 割 額
［被保険者全員が納める額］

40,514円
保 険 料 額
（限度額57万円）

所 得 割 額
［所得に応じて納める額］

基礎控除後の所得※×7.41％
＋ ＝

お問い合わせ：青森県後期高齢者医療広域連合（☎017―721―3821）／役場住民課（ ☎ 0174―31―1222）

【外ヶ浜町民生委員・児童委員名簿】

民生委員・児童委員は「広げよう地域に根ざした思いやり」をモッ
トーに行動宣言をしています。
１．安心して住み続けることができる地域社会づくりに貢献します
２．地域社会での孤立・孤独をなくす運動を提案し行動します
３．児童虐待や犯罪被害などから子どもを守る取り組みを進めます
４．多くの福祉課題を抱える生活困難家庭に粘り強く接し、地域社
　　会とのつなぎ役を務めます
５．日頃の活動を活かし、災害時に要援護者の安否確認を行います

蟹田地区 氏　名
上　町１ 髙森　美津子
上　町２ 麻生　光枝
中　町 小嶋　圭子
下　町 仲野　れい子
桜　町 張山　英子
ひばり 福井　冷子
中　師１・２ 一戸　正俊
中　師３ 松本　裕美
石　浜 石岡　公代
塩　越 宮本　日出子
外黒山・南沢 沼田　求
下小国・中小国 畑田　田鶴子
上小国 ･山本 横山　秀子
大　平 笹木　幸子
主任児童委員 沼田　睦子

平舘地区 氏　名
元宇田・弥蔵釜・
石崎沢 田村　眞理子

平　舘 高坂　秋枝子
根　岸 山口　佳子
野　田 木村　朱見
今　津 福井　光明
舟　岡 中嶋　清一
磯　山 能澤　伸
主任児童委員 松山　義幸

三厩地区 氏　名
増川上通り 牧野　和香子
東町・増川下通り 五十嵐　麗華
桃ヶ丘・増川新町 福士　照代
本町・本町新町 三浦　ちゑ子
中浜・算用師 岡本　優一
六條間 栁谷　公德
藤嶋・四枚橋 栁谷　米子
釜野澤・元宇鉄 須々田　正美
上宇鉄・鐇泊・梨
ノ木間・川柱 秋田　幸代

尻神・鳴神・梹榔・
鎧島 石澤　千代美

龍　飛 秋田　かつ子
主任児童委員 平井　郁代

５月17日（日）は
民生委員・児童委員の日
民生委員・児童委員の活動強化週間●５月１２日（火）～１８日（月）

【お問い合わせ先】
◎総合福祉センターなどわーる内 福祉課　☎２２－２９４１
◎平舘支所地域生活課　☎２５－２１１１
◎三厩支所地域生活課　☎３７－２００１

あなたの身近な相談相手
民生委員・児童委員
日常生活でのアドバイスや支援を無償で

行っている「民生委員・児童委員」は、私

たちの身近な相談役。誰もが安心して暮ら

せる地域社会のために活動しています。

○生活、年金、保険、家族、子ども、
健康、保健等に伴う相談など、一人で
悩んでいないで皆さんの地区の民生委
員・児童委員にご相談ください。
○民生委員・児童委員は、厚生労働大
臣及び青森県知事から委嘱を受けて活
動しており、相談されたことについて
守秘義務があります。民生委員・児童
委員の守秘義務は委員としての職を解
かれた後も継続されます。

○民生委員・児童委員の活動につきま
して、地域の皆様のご理解とご協力を
お願いします。また、ご近所に気にな
る方、虐待が疑われるケース等があり
ましたら情報をお寄せ下さい。

※情報をお寄せいただいた方のお名
前・状況は公表されません。
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TOWN INFOMATIONまちのお知らせTOWN INFOMATIONまちのお知らせ

歩行者の方へ

□信号のある横断歩道を利用し、右折や左折の
車両にも注意して渡りましょう。

□夕暮れ時・夜間の外出時には、反射材用品を
着用しましょう。

自転車利用者の方へ

□自転車安全整備店において点検・整備を受け、
万が一に備え賠償保険（ＴＳマーク等）にも
加入しましょう。

□左側通行、夜間のライト点灯など、交通ルー
ルとマナーを守って安全に利用しましょう。

運転者の方へ

□安全確認を徹底し、速度を控え、思いやり運
転を心掛けましょう。

□飲酒運転は絶対にやめましょう。
□後部座席もシートベルトを着用させましょ
う。チャイルドシートは子どもの体格に合っ
たものを使用しましょう。

毎月１日は「県民交通安全の日」　１５日は「高齢者交通安全の日」
あなたも参加　わたしもやります　“交通安全”

平成27年
青森県内の
交通事故概況

３月中 年間累計

発 生 286 件
（↓ 67件）

941件
（↓ 153件）

死 者 ３人
（↑２人）

11人
（↑６人）

傷 者 345 人
（↓ 88人）

1,196 人
（↓ 146人）

死
者
の
状
態

高齢者の死者
（65歳以上の人）

５人／ 11人中
　 （↑２人）

夜間の死者 ５人／ 11人中
　 （↑３人）

歩行者の死者 ４人／ 11人中
　 （±０人）

飲酒運転による死者 １人／ 11人中
　 （↑１人）

自動車乗車中の死者 ７人／ 11人中
　 （↑６人）

うちシートベルト非着用 ３人／ 11人中
　 （↑３人）

（青森県交通対策協議会・平成 27年 3月 31日現在）
※ （　）内は対前年比です。また、速報値のため後日変更することがあります。

TOWN INFOMATIONTOWN INFOMATION
平成27年
青森県内

平成２７年度特定健診及びがん検診日　＊受付時間は各会場とも午前７時～午前９時です。
蟹田地区 平舘地区 三厩地区

６月 1日（月） 大平会館 ９月 16日（水）舟岡コミセン ６月７日（日） 三厩体育館
７月 11日（土）総合福祉センター 10月４日（日）野田玉川消防コミセン

６月 17日（水）
六條間コミセン
※受付：6:30 ～ 7:00

龍飛梹榔交流会館
※受付　7:30 ～ 9:00

７月 12日（日）総合福祉センター 10月19日（月）介護予防センター
９月 14日（月）おぐにふるさと体験館
10月２日（金）塩越会館 ９月 10日（木）ふるさとセンター
10月24日（土）総合福祉センター ９月 15日（火）総合交流促進センターかぶと

【お申込み・お問い合わせ先】役場福祉課（総合福祉センター内）　☎0174-22-2
ふくしいちばん
941

いつまでも元気で自分らしい生活を送るために

を受けましょう！
～特定健診は今年から国民健康保険に加入している20歳の方から受診できます。～

無料

　自覚症状がでにくく、気づいたときは重症化しているのが生活習慣病です。
　特定健診は、生活習慣病をより効果的に予防するための健診です。
　特定健診は１年に１回無料で受診できますので、ぜひ受診して、ご自分の
生活習慣を振り返るきっかけにしてください。また、がんの早期発見・早期
治療のためには、定期的にがん検診を受けることが大切です。がん検診も忘
れずに受診しましょう。

■健（検）診対象者は以下のとおりです。（＊平成28年3月末時点の到達年齢です）

若年健診 町の国保加入者で 20～ 39歳の方（対象の方には個別通知します）

特定健診

町の国保加入者で 40歳以上の方、後期高齢者医療保険加入の方
※５月中旬に「特定健康診査受診券」を送付いたします。
※社保扶養者の方は事業主から発行された受診券と保険証を持参すれば受診可能です。（加入してい
る医療保険者窓口にお問い合わせ下さい）

肺・胃・大腸がん検診 町に住所のある 40歳以上の方

前立腺がん検診 町に住所のある 50歳以上の男性の方

※健診の内容等は、健康カレンダーをご覧になるか、福祉課にお問い合わせ下さい。

特定健診
がん検診
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・
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せ
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座
・
お
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ら
せ

補
助
金
・
お
知
ら
せ
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ト
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ヶ
浜
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設
見
学
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つ
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ヶ
浜
町
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や
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【
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役
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１
７
４
―
３
１
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１
２
２
２
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も
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講
座
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ま
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カ
ウ
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【
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時
】

　

平
成
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年
５
月
30
日
〜
７
月
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日

（
全
６
回
）

　

毎
週
土
曜
日　

14
時
〜
16
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【
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】

　

弘
前
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場
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弘
前
市
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会
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

十
和
田
会
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市
民
交
流
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ザ

【
受
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】　

１
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円

【
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】　

先
着
30
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【
主
催
・
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４
３
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―
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３
５
５

　

http://w
w
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.inochi-a.net/

　

メ
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ル　

aom
ori@
inochi-a.net
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０
１
７
４
―
３
１
―
１
２
２
２

不
法
投
棄
・
お
知
ら
せ

　
ご
み
の
不
法
投
棄
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し
ま
せ
ん
！
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成
27
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青
森
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て
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３
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委
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し
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蟹
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舘
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縣
治
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も
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ら
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個
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場
合
…
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下
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罰
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体
操
に
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味
の
あ
る
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ら
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

　

お
気
軽
に
ご
参
加
下
さ
い
。

【
持
ち
物
】

健
康
手
帳
、
内
履
き
、　

水
分
補
給
の
飲
み
物

◆
動
き
や
す
い
服
装
で
お
こ
し
く
だ
さ
い
。

※
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時
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迎
車
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福
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だ
さ
い
。）

【
お
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福
祉
課　

保
健
師　

☎
０
１
７
４
―
２
２
―
２
９
４
１

　

法
人
の
場
合
…３

億
円
以
下
の
罰
金

　

不
法
投
棄
監
視
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で
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て
も
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棄
物
の
不
法
投
棄
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野
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け
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、
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で
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連
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９
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９
２
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０
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３
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２
２

【お問い合わせ】中央公民館☎22-3175・平舘教育事務所☎25-2141・三厩教育事務所☎37-2641 

　公民館ではリクエスト図書の募集をしています。
　読みたい本や図書コーナーに入れてほしい本などがありましたら、各地区の
公民館窓口に備え付けの『図書リクエスト用紙』に本の名前などを記入し、窓
口に提出してください。
　みなさまからのたくさんのリクエストをお待ちしております！

公 民 館
リクエスト図書
募 集 中！ 

蟹田地区 平舘地区 三厩地区 内　　容

５月28日（木）
9:30 ～ 11:30
などわ～る

５月26日（火）
13:00～15:00
ちゃぽらっと

５月22日（金）
10:00～12:00
三厩公民館

基本のストレッ
チ／体力測定／
脳トレ

６月25日（木）
9:30 ～ 11:30
などわ～る

６月30日（火）
13:00～15:00
ちゃぽらっと

６月26日（金）
10:00～12:00
三厩公民館

ゴムバンド運動
など／脳トレ

７月30日（木）
9:30 ～ 11:30
などわ～る

７月21日（火）
13:00～15:00
ちゃぽらっと

７月24日（金）
10:00～12:00
三厩公民館

ボールを使った
体操／脳トレ

体
と
頭
の
体
操

は
じ
ま
り
ま
す
。

※８月以降の日程は後日お知らせします。広報をご覧になるか、福祉課にお問い合わせください。
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HEALTH INFOMATION健康情報

～心も身体も いきいき健康～

運動しよう！58

Le
t's

 E
xe

rc
is

es

運動しよう
家庭でできる筋力トレーニング

※このまんがはフィクションです。実在の人物、団体等
には一切関係ありません。
※タイトルの「もつけ」は、標準語で「愛すべき馬鹿」
と伊奈かっぺいさんが訳しています（笑）

検索
【今月のテーマ】

たばこ

～心も身体も いきいき健康～

健康アドバイス
～身近な道具で楽しく運動～

Let's脳トレ楽しみながら

頭の体操

HEALTH INFOMATION健康情報

◎今月のテーマ：「これ、なんて読む？」
vol.13

たばこと健康について ～５月３１日は世界禁煙デー～
★タオル体操⑪　～タオルで首あげ（腹筋）～

【頻 度】　
いつでも、どこでも、タオルを見かけたら？

【効 果】　
腹筋をきたえます
【ポイント】　

腹筋を意識する。ひざを立てる。腰痛などある場合は無理しない。
【注　意】

！動かす部分等に痛みのある場合は、痛みが出ない程度に行いましょう。
！主治医をお持ちの方は相談の上、

体調に合わせて、無理のないように行いましょう。

①ひざを曲げ、仰向けになる。

②タオルで頭を支える。
（タオルで支えると首がラクです）

③首を上げて、へそを見る。
　息を止めずに腹筋を意識して、
　5秒程度首を上げたら、頭を下げる。

10回程度を目安に無理せずに行いましょう。

お問い合わせ：役場福祉課 保健師（などわ～る内）　☎0174―22―2
ふ

9
く

4
し

1
いちばん
（午前８時15分～午後５時・土日祝日を除く）

①

②

③

←答えはこちら

青森県人はタバコを吸う人が多い？　

　平成 22年の国民生活基礎調査の都道府県別成人喫
煙率によれば、青森県の男性は全国１位、女性は２位
という結果で、男性、女性共に喫煙率が高い結果です。

がん死亡について　

　厚生労働省の人口動態統計によれば、全国の年間
の死因別死亡は昭和 58 年以降、悪性新生物が第１
位であり、平成 23 年の全死亡者数に占める割合は
28.5％となっており、全死亡者の 3.5 人に１人はが
んで死亡したことになります。
　また、平成 23年の厚生労働省人口動態統計月報に
よれば、がん死亡者の部位別死亡数・死亡率は、男性
の肺がんの上昇率が著しく、平成５年に胃がんを上
回って第１位となっています。
　平成 20年～ 24年の青森県における標準化死亡比
によれば、外ヶ浜町の肺がんで亡くなる方の割合は特
に男性に多く、青森県の数値を上回っています。

喫煙による健康被害　

　喫煙は、がんや心疾患、脳血管疾患、肺気腫、喘息、
歯周病等の原因と深く関わっています。喫煙している
人は、喫煙しない人に比べ肺がんによる死亡率が高く
なるほか、それ以外の多くのがんでも喫煙による危険
性が増えると言われています。また、喫煙している本
人だけではなく、他人の吸っているたばこの煙を吸わ
されること（受動喫煙）も健康への悪影響を及ぼしま
す。特に、妊娠中の妊婦の喫煙は流早産や低出生体重
児などの発生や、胎児の発育に影響を及ぼすことがあ
ります。また、小児では喘息や気管支炎等の呼吸器疾
患と関係していると言われています。

慢性閉塞性肺疾患 （COPD）　

　慢性閉塞性肺疾患の原因となる危険因子には職業上
の粉塵や化学物質等がありますが、有毒粒子、（主に
たばこの煙）を吸うことにより肺胞や気道の炎症がお
きて、慢性的な咳や痰が出たり、呼吸困難により命を
脅かす肺の病気です。進行を止めるには禁煙が重要で、
病気の早期発見と早期禁煙が重要です。

禁煙のすすめ ・禁煙を応援します！　

　禁煙することで、たくさんのメリットがあります。
例えば、体調が良くなること、病気の発生リスクが軽
減すること、タバコの費用がかからなくなること、同
居している家族の受動喫煙を減らすことができること
等々…。
　禁煙はニコチン
が体内に依存して
いる量も影響する
ため、自分の意思だ
けでやめることは
難しい場合もある
ので、ニコチンガ
ムやニコチンパッ
チ等の禁煙補助薬
を利用する方法が
あります。
　また、県内には医療保険が適用される禁煙治療を実
施している医療機関や薬剤師が禁煙を支援する「禁煙
サポート薬局」もあります。
　禁煙についてのご相談は、福祉課保健師にご連絡く
ださい。

※引用参考文献　厚生労働省平成 23年人口動態統計月報年計

健 康 コ マ 漫 画 その 62

はま夫さ
ん

モ
ツ
ケ
な

四

作：ジャニーズ・シニア／絵：藤澤厩舎

はま夫のヘソクリ !?

★脳トレの答え★
①カメラ　　　②チリトリ　　③段ボール

【ヒント】
カメが何の字に
なってる？

【ヒント】鳥が何の字になってる？

【ヒント】ボールが何の字になってる？

　WHO（世界保健機関）は、毎年５月31日を世界禁煙デーと定め、たばこによる健康
被害から現在及び将来の世代を保護すること等を目的に様々な取り組みをしています。

今
日
が
ら
禁
煙
す
じ
ゃ
!!

禁
煙
で
浮
い
だ

　

こ
の
おじ

ぇ
ん
こ金

で
…
…

５
月
10
日（
日
）は
母
の
日
で
す
♥

お
花
は
嬉
し
い
け
ど
…

も
っ
と
気
の
利
い
た
器
が

な
か
っ
た
の
か
し
ら
…
…

ま
さ
か
!?

あ
の
お
金
で
何
か

恐
ろ
し
い
こ
と
で
も
!?

本
気
な
の
!?

お
父
さ
ん
…

カーネーション
↓
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S 文責：外ヶ浜中央病院
（☎0174-22-3450）

外ヶ浜中央病院から、病院の
最新情報や健康のアドバイス
などを紹介するコーナーです。

－あなたの健康 サポートします－

外ヶ浜町中央公民館　☎２２ー３１７５

『 キッチンとお風呂でできる！
小学生のおもしろ科学実験 』

甲谷 保和・著 

本
と
出
会
う

公
民
館
お
す
す
め
図
書

　今回紹介する本は、家庭で気軽に試せる実験
を収録した、『キッチンとお風呂でできる！小学
生のおもしろ科学実験』です。  

＊
　コップ、わりばし、洗面器、台所洗剤、洗濯
のり、などなど…。家で普段使っているいろい
ろな物が、ちょっと使い方を変えると科学実験
の道具に早変わり！
　
　◎コップに洗濯のりと食塩を入れて、わりばし

でかき混ぜてスーパーボールの一丁上がり！
　◎紙コップと固い板を用意するだけで、人が

乗ってもつぶれない怪力紙コップができる？
　◎缶入りのコンデンスミルクが簡単な手順で

キャラメルに早変わり！
　◎コップに水を入れて、ドレミの演奏会♪
　◎おかしの空き箱といらないＣＤをリサイク

ルして、光の中の色を見てみよう！
　
　このように、一度は試してみたくなる不思議
でおもしろい科学実験が、盛りだくさん！実験
の紹介だけではなく、不思議な現象が起こる理
由や、実験を成功に導くカギなど、詳しく丁寧
に解説してくれています。

　小学生のみんな、これで今年の自由研究は
バッチリだね！

＊
　中央公民館では、このほかにも様々な図書が
たくさんありますので、是非ご利用ください。

公民館ふれあい講座　英会話教室
【５月のテーマ】

「フ
俺
ランクのアメリカン食生活」

５月 11日（月）蟹田公民館 18:30 ～ 20:30 

「めざせ！英語を話せる日本人!!（入門編）」
５月 25日（月）蟹田公民館 18:30 ～ 20:30

お申込み・お問い合わせは、外ヶ浜町中央公民館へ☎22-3175

５月 11日（月）蟹田公民館 18:30 ～ 20:30 

フランクーと一緒に楽しく英会話

HEALTH INFOMATION健康情報

̶ 外ヶ浜町の印象はどうですか？

　まだ、来たばかりでわからないですけど、海沿いの

景色が気に入ってます。

̶ 医師になったきっかけはなんですか？

　もともと、大学は薬学科を卒業して、薬剤師として

働いていました。

　その時に、八丈島で働いたことがあるんですけど、

急な出産の現場に出合わせたことがあるんです。その

時に、お手伝いをしようとしたら、何もすることが出

来なくて悔しい想いをしたんです。地域医療に興味も

ありましたし、医学部に入り直して医師になりました。

̶ 今は、研修医時にいろいろな科を経験しますが、

どの科を目指しました？

　八丈島のこともあって、最初は産婦人科を目指して

いましたが、研修していく中で、人を全人的にみれる

総合診療に興味が強くなり、総合診療医を目指すこと

４月から外ヶ浜中央病院に来ました
八戸市出身
八戸市出身北

き た む ら

村知
ち ほ

穂 先生

q4yshq\

にしました。地域医療に対する想いもあり、今回、秋

山院長の下でいろいろと学ばせていただくことになり

ました。

̶ 八戸市出身ということで、診察の際の患者の津軽

弁は聞き取れてますか？（笑）

　症状に対する必要な情報くらいはニュアンスでわか

るので、大丈夫です（笑）

̶ 趣味はありますか？

　ドライブするのが好きです。前に龍飛のほうにもド

ライブしたことがありますよ。竜泊ラインも景色は良

かったですけど、個人的には、むつ湾側の海岸線の道

が好きです。

̶ 最後に町民の皆さんにひと言お願いします。

　皆さんの健康のため、頑張りますので、よろしくお

願いします。

掲示板掲示板
みみみ
んんん
み
ん
みみ
ん
みみ
ん
み ななんなんんなん の

＊このコーナーは、外ヶ浜町に関する町民の情報交換の場とし
て、ご利用いただける掲示板です。
＊スペースの都合上、掲載に時間がかかることがあります。あ
らかじめ、ご了承下さい。
＊商用の際は、有料広告をご利用ください。

詳しくは毎戸配布されたチラシをご覧ください。
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春
が
き
て
入
学
し
た
ら
か
ぞ
く
だ
ね

三
厩
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３
年　
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谷 

梨
緒

【
地
位
】

　

春
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風
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ろ
こ
び
持
っ
て
や
っ
て
く
る蟹

田
小
５
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石
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凪
人

【
人
位
】

　

あ
り
が
と
う
心
の
気
持
ち
春
色
だ

蟹
田
小
５
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荒
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こ
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５
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小
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た
ん
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ぽ
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ぽ
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が
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柳
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春
に
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蟹
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５
年　

石
岡 　
凜

春
風
は
春
の
く
ち
ぶ
え
あ
り
が
と
う　
　
　
　

蟹
田
小
３
年　

坂
本 

晴
翔

広
報
そ
と
が
は
ま

じ
ゅ
に
あ
柳
壇

選 

評
お
か
じ
ょ
う
き
川
柳
社　
柳
谷
た
か
お

◆
北
国
青
森
に
住
む
私
た
ち
は
、
冬
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寒
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そ
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い
や
に
な
る
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が
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、
春
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と
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ク
ワ
ク
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、
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喜
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強
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感
じ
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い
ま
す

◆
人
位
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麟
太
郎
君
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あ
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言
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互
い
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ぽ
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ぽ
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。
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。
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友
達
か
、
そ
れ

と
も
外
に
吹
い
て
木
や
花
を
ゆ
ら
す
風

な
の
か
。
よ
ろ
こ
び
を
い
ろ
い
ろ
考
え

さ
せ
て
く
れ
る
す
て
き
な
句
で
す
◆
天

位
の
梨
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われら！学校特命記者
SCHOOL REPORT No.89
「われら！学校特命記者！」は、町内の小・中学校から特命を受けた
記者の皆さんが、学校生活の様子などを紹介するコーナーです。

今月の特命記者

平舘中学校 ３年（学級会長）

木
き む ら

村 孝
こ う た

太

SCHOOL REPORTSCHOOL REPORTSCHOOL REPORTわれら！学校特命記者SCHOOL REPORT

僕
た
ち
の
決
意
と
平
中
の
未
来

　

四
月
七
日
。
新
た
な
仲
間
・
先
生

方
と
の
出
会
い
が
あ
り
ま
し
た
。
同

時
に
、
僕
た
ち
三
年
生
の
、
最
上
級

生
と
し
て
の
旅
が
ス
タ
ー
ト
し
た
わ

け
で
す
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と
て
も
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を

感
じ
ま
し
た
。

　

先
日
、
僕
た
ち
三
年
生
み
ん
な
で

学
年
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
決
め
ま
し
た
。

そ
れ
は
「
夢
〜
掴
み
取
ろ
う
み
ん
な

で
〜
」
と
い
う
も
の
で
す
。
こ
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ス

ロ
ー
ガ
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の
中
に
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志
を

も
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、
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」
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叶
え
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や
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う
と
い
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思
い
が
込
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
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と
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こ
の
記
事
が
広
報
に
載
り
、
お
披

露
目
さ
れ
る
の
は
、
五
月
上
旬
だ
と

聞
き
ま
し
た
。
小
中
合
同
大
運
動
会

に
向
け
て
活
動
し
て
い
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っ
最
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で
し
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う
。
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現
在
、
応
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合
戦
は

ど
う
し
よ
う
か
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。
そ
れ
が
ど
う
い
う

結
果
に
な
る
か
、楽
し
み
で
も
あ
り
、

不
安
で
も
あ
り
ま
す
。
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思
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が
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っ
ぱ
い

で
す
。

　

驚
く
べ
き
こ
と
に
、
こ
の
状
況
を

楽
し
ん
で
い
る
僕
も
い
ま
す
。
仲
間

と
知
恵
を
出
し
合
う
こ
と
、
後
輩
と

協
力
し
合
う
こ
と
を
大
切
に
し
な
が

ら
、
そ
し
て
先
生
方
に
教
え
て
も
ら

い
な
が
ら
進
ん
で
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

今
年
度
の
平
中
は
、
一
人
一
人
が

積
極
的
に
動
く
学
校
を
目
指
し
ま

す
。
そ
の
た
め
に
は
僕
た
ち
三
年
生

の
リ
ー
ド
が
不
可
欠
だ
と
考
え
て
い

ま
す
か
ら
、
全
力
で
が
ん
ば
っ
て
い

こ
う
と
挑
戦
の
「
炎
」
を
燃
や
し
て

い
ま
す
！

　

ど
う
ぞ
、
平
中
の
未
来
に
ご
期
待

く
だ
さ
い
。
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18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

1

先勝

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

赤口6/

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

外ヶ浜町の人口

人口 6794 ↓ 26

男　3237 ↓ 13

女　3557 ↓ 13

世帯数 3055 ±０

平成27年３月１日現在　※増減は先月比

戸 

籍 

の 

窓 

口

【
３
月
受
付
分
】（
敬
称
略
）

♥
ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

牧
野　

陽
亮　
　

蟹
田
中
師

　

　
　

咲
乃　
　

蟹
田
中
師

　

石
岡　

敏
紀　
　

蟹
田
石
浜

　

山
本
い
ず
み　
　

平
舘
根
岸

✿
お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

齊さ
い
と
う藤　

諒り
ょ
う
が駕　

　

蟹
田
大
平

■
謹
ん
で
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

　

野
口　

義
幸　
　

蟹
田　
　
　

80
歳

　

沼
田　

正
道　
　
蟹
田
外
黒
山　

 

84
歳

　

小
澤
ヨ
シ
ヱ　
　

平
舘
野
田　

94
歳

　

金
澤　
　

裕　
　

平
舘
舟
岡　

61
歳

　

横
山　

春
好　
　

平
舘
後
田　

79
歳

　

奈
良　

誠
悦　
　

三
厩
増
川　

86
歳

女性がん検診
　　（蟹田・総合福祉センターなどわ～る 12:30 ～）

ふれあい講座 英会話教室
（蟹田公民館 18:30 ～）

ふれあい講座 英会話教室（蟹田公民館18:30～）

 小中合同運動会
（蟹田地区：蟹田小学校／平舘地区：山村広場／三厩地区：三厩中学校）

体と頭の体操教室（などわ～る 9:30 ～ 11:30）

体と頭の体操教室（ちゃぽらっと 13:00 ～ 15:00）

みのり講座 みのり開講式
（中央公民館 9:30 ～ 11:30）

体と頭の体操教室
（三厩公民館 10:00 ～ 12:00）

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

【
編
集
後
記
】
◆
私
が
蟹
田
中
学
校
2
〜
3
年
生
時

の
担
任
と
し
て
、
と
て
も
お
世
話
に
な
っ
た
高
坂
治

樹
先
生
が
蟹
田
中
学
校
に
校
長
と
し
て
20
年
ぶ
り
に

帰
っ
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
当
時
は
先
生
も
20
代
で
、

悪
い
事
し
た
ら
ガ
ン
ガ
ン
頭
叩
か
れ
て
…
…
あ
、
こ

れ
書
い
ち
ゃ
い
け
な
い
や
つ
？（
笑
）で
も
私
に
と
っ

て
は
、
一
番
感
謝
し
て
い
る
恩
師
で
す
◆
（
慎
）

憲法記念日

みどりの日

こどもの日

振替休日

 
蟹
と
し
ろ
う
お
祭
り

 

蟹
と
し
ろ
う
お
祭
り

 

春
の
交
通
安
全
運
動
週
間

 
春
の
交
通
安
全
運
動
週
間

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

友引

先負

仏滅

大安

赤口

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土


