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特　集

1 学年 2 学年 3 学年 4 学年 5 学年 6 学年 合計

蟹田小学校 16 7 8 12 13 14 70

三厩小学校 0 3 4 0 3 5 15

計 16 10 12 12 16 19 85

蟹田中学校 20 22 12 54

三厩中学校 5 0 4 9

計 25 22 16 63

　4 月 7 日㈪、蟹田小学校・蟹田中学校・三厩中学校で入学式が行われました。
今年の新入生は、蟹田小学校 16 名、蟹田中学校 20 名、三厩中学校 5 名。各小・
中学校の新入生は、緊張した面持ちで上級生との対面を果たしていました。
　小学校の新入生には、子どもたちの交通安全を願って、三厩の牧野和香子さんが
制作した「ミニひょうたんお守り」がプレゼントされました。牧野さんは 11 年連続
でお守りを贈呈しています。

各学校の学級編成（令和 7 年 4 月 1 日現在）

祝 町内各小 ・ 中学校で入学式町内各小 ・ 中学校で入学式

三厩中学校新入生　5 名三厩中学校新入生　5 名

黄色帽子をもらう蟹田小学校新入生　16 名黄色帽子をもらう蟹田小学校新入生　16 名

蟹田中学校新入生　20 名蟹田中学校新入生　20 名

ミニひょうたんお守りミニひょうたんお守り

　3 月 21 日㈮、国の文化審議会が、大平山元遺跡で出土した石器や
土器を「重要文化財に指定することが望ましい」として、文部科学大
臣に答申しました。
　大平山元遺跡は、旧石器時代から縄文時代にかけての遺跡ですが、
県内で重要文化財に指定されている旧石器時代の出土品は他に無く、
指定されれば県内初の快挙となります。

大
平
山
元
遺
跡
の
出
土
品

　
　
国
の
重
要
文
化
財
指
定
へ

大平山元遺跡の出土品は何が重要なの？大平山元遺跡の出土品は何が重要なの？
・石器…蟹田川で採れる岩石（頁

けつがん
岩）を利用した

石器の作り方と使い方がよくわかり、道具の移
り変わりをよく示しています。
・土器…東北アジアの中で最古級で、縄文時代
の始まりを示しています。

むーもん館だより　特別号

重要文化財指定予定の石器・土器は
「むーもん館」に展示しています！

外ヶ浜町教育委員会社会教育課世界遺産対策室　☎０１７４－３１－１２３６

　3 月 27 日㈭、役場本庁にて、（一社）大平山
元遺跡もりあげ隊が、遺跡の出土品等を活かし
たミュージアムグッズの完成報告会を行いました。
　今回開発されたグッズは石斧キャンドル、石斧
マグネット、石斧石膏レプリカ、むーもんバース
デーキャンドルの 4 種類。グッズのモデルとなっ
た石斧は、重要文化財の答申を受けています。
　グッズの開発は、町内でお菓子や雑貨などの製
造・販売を手掛けるカンパーニュの金澤美加子さ
んと共同で行われました。
　グッズは「むーもん館」で販売中です。

大平山元遺跡の新たなグッズが誕生！

青森県庁と合同で記者発表を行いました青森県庁と合同で記者発表を行いました

新開発のグッズ新開発のグッズ

（ 複 式  学 級 ）

女の子たちは可愛いワンピース姿で初登校女の子たちは可愛いワンピース姿で初登校

▲右上 5 点が土器片

ご入学おめでとうございます！ご入学おめでとうございます！

（ 複 式  学 級 ） （ 複 式  学 級 ）
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TOWN TOPICSまちの話題 TOWN TOPICSまちの話題

■　
100
歳
到
達
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！　

　

3
月
25
日
㈫
、
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
「
桜
良
」
に
お
い
て
、
3

月
24
日
㈪
に

100
歳
の
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た
伊
藤
ち
は
や
さ
ん
に
山

﨑
町
長
か
ら
記
念
品
と
顕
彰
状
が

手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　

伊
藤
ち
は
や
さ
ん
は
、
大
正
14

年
、
今
別
町
大
川
平
の
生
ま
れ
。

18
歳
で
結
婚
し
て
４
人
の
子
宝
に

恵
ま
れ
ま
し
た
。

　

ち
は
や
さ
ん
は
現
在
、
ベ
ッ
ド

の
上
で
過
ご
す
こ
と
が
多
い
で
す

が
、
体
調
が
良
い
時
は
裁
縫
を
し

て
い
ま
す
。

　

ち
は
や
さ
ん
の
好
き
な
食
べ
物

は
大
福
餅
で
、
一
口
サ
イ
ズ
の
も

の
は
あ
っ
と
い
う
間
に
４
個
以
上

食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。
県
外
に
い

る
息
子
さ
ん
が
い
ち
ご
を
送
っ
て

く
れ
る
の
も
楽
し
み
に
し
て
い
る

そ
う
で
す
。

　

伊
藤
ち
は
や
さ
ん
、

100
歳
到
達

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
長
生
き
し
て
く
だ
さ
い
！ ▲伊藤ちはやさんと山﨑町長▲伊藤ちはやさんと山﨑町長

山
﨑
結
子

山
﨑
結
子
氏
が
氏
が
再
選
し
、
三
期
目
へ

再
選
し
、
三
期
目
へ

　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　      

      

ー
外
ヶ
浜
町
長
選
挙
ー

ー
外
ヶ
浜
町
長
選
挙
ー

候補者氏名 性別 年齢 職業 党派 新現元 得票数 当落

小
おがわたかゆき

川貴幸 男 52 造作大工 無所属 新 587 落

山
やまざきゆいこ

﨑結子 女 43 外ヶ浜町長 無所属 現 2,144 当

投
票
結
果

性別 有権者数 投票者数 棄権者数 投票率

男 2,154 1,315 839 61.05％

女 2,402 1,482 920 61.70％

計 4,556 2,797 1,759 61.39％

開
票
結
果

投票総数 2,797

有効投票数 2,731

無効投票数 66

持ち帰り 0
　

任
期
満
了
に
伴
う
外
ヶ
浜

町
長
選
挙
は
、
４
月
８
日
㈫

告
示
、
同
月
13
日
㈰
に
投
開

票
さ
れ
、
２
千

144
票
を
得
た

現
職
の
山
﨑
結
子
氏
（
43
）

が
再
選
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
翌
14
日
㈪
に
は
、

当
選
証
書
付
与
式
が
行
わ

れ
、
福
井
義
範
選
挙
管
理
委

員
長
か
ら
当
選
証
書
が
手
渡

さ
れ
ま
し
た
。

　

任
期
は
4
月
24
日
か
ら
の

4
年
間
と
な
り
ま
す
。

■　
ホ
タ
テ
貝
チ
ョ
ー
ク

ホ
タ
テ
貝
チ
ョ
ー
ク  

町
内
の
小
学
校
へ

町
内
の
小
学
校
へ

　

一
般
社
団
法
人
「
海
と
日
本
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
in
青
森
」（
事
務
局
：
青

森
テ
レ
ビ
営
業
戦
略
部
）
よ
り
町
内

小
学
校
（
蟹
田
・
三
厩
小
学
校
）
へ

ホ
タ
テ
貝
殻
を
再
利
用
し
た
「
ダ
ス

ト
レ
ス
チ
ョ
ー
ク
」
が
寄
贈
さ
れ
ま

し
た
。

　

こ
の
チ
ョ
ー
ク
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に

は
、
県
内
の
小
学
５
、６
年
生
が
県

産
ホ
タ
テ
の
生
態
や
貝
殻
等
の
残
渣

問
題
な
ど
に
つ
い
て
学
ん
だ
成
果
を

描
い
た
絵
が
デ
ザ
イ
ン
さ
れ
て
お

り
、
各
小
学
校
の
児
童
が
県
産
ホ
タ

テ
に
つ
い
て
考
え
る
き
っ
か
け
に
な

る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

■　
手
づ
く
り
「
健
康
木
馬
」

手
づ
く
り
「
健
康
木
馬
」

　
　
　
　
　
　
を
子
ど
も
達
へ

を
子
ど
も
達
へ

　　
～
健
や
か
な
成
長
を
ね
が
い
～

～
健
や
か
な
成
長
を
ね
が
い
～

　

木
々
（
も
く
も
く
）
ク
ラ
ブ

で
は
、
毎
年
冬
に
開
催
さ
れ
る

生
涯
学
習
推
進
大
会
で
、
町
内

の
満
１
歳
に
な
っ
た
子
ど
も
達

を
対
象
に
、
手
づ
く
り
の
健
康

木
馬
を
贈
呈
し
て
い
ま
す
。

　

令
和
６
年
度
の
対
象
の
子
ど

も
は
６
名
。
ご
家
族
の
ほ
か
、

地
域
の
み
な
さ
ん
も
一
緒
に

な
っ
て
、
外
ヶ
浜
町
の
子
ど
も

が
健
や
か
に
成
長
す
る
こ
と
を

願
っ
て
い
ま
す
。

　

３
月
31
日
㈪
、
津
軽
地
方
在
住

の
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
・
仙
安
さ
ん

が
ホ
テ
ル
竜
飛
を
訪
れ
、
水
墨

画「
龍
神
図
」を
寄
贈
し
ま
し
た
。

　

龍
神
図
は
昨
年
８
月
に
蟹
田

公
民
館
で
実
施
さ
れ
た
風
乃
ま

ち
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
「
外
ヶ
浜　

夏
の
陣
」
で
、
ラ
イ
ブ
ド
ロ
ー

イ
ン
グ
で
制
作
さ
れ
た
作
品
で
、

金
の
塗
料
で
稲
妻
を
描
き
入
れ

る
な
ど
、
龍
飛
の
荒
々
し
さ
が

表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
も
な
く
オ
ン
シ
ー
ズ
ン
と

な
る
龍
飛
観
光
の
新
た
な
見
ど

こ
ろ
と
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ

ま
す
。

▲寄贈されたホタテ貝チョーク▲寄贈されたホタテ貝チョーク

■　
む
つ
湾
フ
ェ
リ
ー
『
か
も
し
か
』

む
つ
湾
フ
ェ
リ
ー
『
か
も
し
か
』

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
運
航
開
始
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
運
航
開
始
！

　

外
ヶ
浜
町
の
取
り
組
み
に
ご
賛
同

い
た
だ
い
た
企
業
様
よ
り
企
業
版
ふ

る
さ
と
納
税
の
ご
寄
附
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

い
た
だ
い
た
寄
附
金
は
、

・
住
ん
で
み
た
い
地
域
を
つ
く
る
事
業

・
安
心
で
き
る
子
育
て
環
境
を
つ
く
る
事
業

に
活
用
さ
れ
ま
す
。

※
企
業
名
と
寄
附
金
額
は
ご
承
諾
い

　

た
だ
い
た
場
合
の
み
掲
載
し
て
い

　

ま
す
。

・
新
生
測
量
計
画
株
式
会
社　

様

・
株
式
会
社
日
本
水
道
設
計
社　

様

・
東
北
水
道
設
備
工
業
株
式
会
社　

様

　
　
　
　
【
寄
附
金
額　

20
万
円
】

▲手づくりの健康木馬▲手づくりの健康木馬

■　
大
迫
力
「
龍
神
図
」

大
迫
力
「
龍
神
図
」

　
　
　
　
ホ
テ
ル
竜
飛
へ
寄
贈

ホ
テ
ル
竜
飛
へ
寄
贈

　

4
月
21
日
㈪
、
む
つ
湾
フ
ェ
リ
ー

株
式
会
社
（
美
濃
谷
邦
康
社
長
）
は
、

蟹
田
～
む
つ
市
脇
野
沢
間
を
結
ぶ

カ
ー
フ
ェ
リ
ー
「
か
も
し
か
」
の
今

シ
ー
ズ
ン
の
運
航
を
開
始
し
ま
し
た
。

　

26
年
間
む
つ
湾
を
結
ん
で
き
た
現

行
船
「
か
も
し
か
」
は
、
今
シ
ー
ズ

ン
で
最
後
の
運
航
を
迎
え
、
来
年
度

か
ら
は
新
船
が
就
航
予
定
で
す
。

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
ご
乗
船
く
だ
さ
い
。

■　
企
業
版
ふ
る
さ
と
納
税
の

企
業
版
ふ
る
さ
と
納
税
の

　
　
ご
寄
附
を
い
た
だ
き
ま
し
た

　
　
ご
寄
附
を
い
た
だ
き
ま
し
た

▲仙安さん ( 左 ) と杣谷総務部長▲仙安さん ( 左 ) と杣谷総務部長

▲再選後に初登庁した山﨑町長▲再選後に初登庁した山﨑町長

▲フェリーを見送る園児たち▲フェリーを見送る園児たち

▲ 企業版ふるさと納税▲ 企業版ふるさと納税
（町ホームページ）（町ホームページ）
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TOWN INFORMATIONまちのお知らせ TOWN INFORMATIONまちのお知らせTOWN INFORMATIONまちのお知らせ    TOWN INFORMATIONまちのお知らせ

住民基本台帳の一部の写しの閲覧に関する公表住民基本台帳の一部の写しの閲覧に関する公表
　住民基本台帳法第１１条第３項及び第１１条の２第１２項並びに住民基本台帳の交付に関する省令第３
条の規定に基づき、下記のとおり公表します。

【期　　間】令和６年４月～令和７年３月
【閲覧件数】６０件

※住民基本台帳法では、国または地方公共団体の事務の遂行のために必要な場合は、住民基本台帳に記載されている一部の

情報の閲覧を請求することができると定めております。また、市町村は年１回閲覧の状況を公表することとなっています。

【お問合せ】　外ヶ浜町役場住民課　☎ 0174 ｰ 31 ｰ 1222

5 月 31 日は世界禁煙デー5 月 31 日は世界禁煙デー
5 月 31 日～ 6 月 6 日は禁煙週間です

　「世界禁煙デー」は、世界保健機関が「たばこを吸わないことが一般的な社会習慣になること」を目指

して 1989 年に制定したものです。厚生労働省は 1992 年から世界禁煙デーから始まる 1 週間を「禁煙週間」

として、タバコの健康影響等の普及啓発の強化に取り組んでいます。

　受動喫煙の危険性やニコチンの依存性など､ タバコの煙が健康に与える影響が

大きな問題となっています。タバコの煙が健康に及ぼす影響について考え、禁煙

に取り組んでみませんか。

【外ヶ浜町禁煙相談】月 1 回、保健師と面接し、約 3 か月間かけて禁煙する事を目指します。

【お申込み・お問合せ】　外ヶ浜町役場福祉課　☎ 0174 ｰ 22 ｰ 2941

請求機関名称 閲覧理由（利用目的）の概要 閲覧実施日 閲覧に係る住民の範囲

環境省地球環境局
令和７年度家庭部門の CO₂ 排出

実態統計調査
令和６年１１月１２日

外ヶ浜町蟹田地区の
字蟹田丑ヶ沢
字蟹田田ノ沢

字上蟹田のうち 60 件

令和 7 年度食生活改善推進員養成講座のお知らせ令和 7 年度食生活改善推進員養成講座のお知らせ
　地域において食からの健康づくりに取り組む「食生活改善推進員」養成講座を開催します。
　ボランティアに興味のある方・仲間づくりをしたい方・料理が好きな方・健康づくりについて学んでみ
たい方。食生活改善推進員となって、一緒に活動しませんか？

【日　  時】6/19 ㈭、6/27 ㈮、7/11 ㈮、7/17 ㈭、8/1 ㈮、8/8 ㈮　9:30 ～ 14:00
　　　　　※ 6/27 ㈮は 12:10、7/11 ㈮は 12:40 終了予定

【対　  象】原則全日程に参加でき、講座修了後は外ヶ浜町食生活改善推進員会に入会し、ボランティア活動ができる方
【会　  場】アピオあおもり　※ 8/8 のみ外ヶ浜町総合福祉センター　などわーる
【参 加 費】無料
【申込締切】6 月 11 日㈬まで
【お申込み・お問合せ】　外ヶ浜町役場福祉課　☎ 0174 ｰ 22 ｰ 2941

外ヶ浜中央病院からのお知らせ外ヶ浜中央病院からのお知らせ
会計窓口でのお支払いにクレジットカードが利用できます会計窓口でのお支払いにクレジットカードが利用できます

　外ヶ浜中央病院の会計窓口でのお支払い時に以下のクレジットカードが利用できるようになりましたの
で、希望される方は会計窓口でお申し出ください。（三厩診療所及び売店ではご利用できません）
　なお、お支払いは１回払いのみとなっておりますので、ご留意願います。
　また、不明な点等がありましたら、会計窓口または病院事務局へお問い合わせください。

【使用可能なクレジットカード】

【お問合せ】　外ヶ浜中央病院　☎ 0174 ｰ 22 ｰ 3450

見え方等のお悩みに関する相談教室見え方等のお悩みに関する相談教室
～見え方で気になることはありませんか？～

　見え方で困っている方の相談をお受けします。ご本人はもちろん、保護者、学校等における担任の先生
など、お気軽にご相談下さい。
○と　き：電話受付で日時を決定します。
○ところ：県立盲学校ロービジョン相談支援センター（青森市矢田前字浅井２４－２）
○対　象：乳幼児から成人の方まで
○内　容：板書が苦手、音読がうまくできない、物を斜めから見るなど目の使い方への対処、見え方に
　　　　　配慮した育児方法や便利グッズの紹介、学級における指導方法等
　　　　　・費用は無料です。
　　　　　・個人情報は一切漏らしませんのでご安心ください。

【お申込み・お問合せ】　青森県立盲学校ロービジョン相談支援センター　☎ 017-726-2239
　　　　　　　　         月～金 9:00 ～ 16:00（土日祝を除く）※事前にお電話で「見え方の相談」とご予約下さい。

宮下知事と対話する「 ＃あおばな」宮下知事と対話する「 ＃あおばな」

実施団体募集実施団体募集

　宮下知事が出向いて県民の皆さまの声をお
聴きする県民対話集会「＃あおばな」の実施
団体を募集します。
対象：県内所在の１０名程度の参加者が見込
          まれる団体等
募集期間：5/16 ㈮～ 5/30 ㈮
実施期間：7/14 ㈪～ 9/28 ㈰
応募方法：専用応募フォームから申込

　　　　　　　【お問合せ】
　　　　　　　　青森県総務部広報広聴課
　　　　　　　　☎ 017 ｰ 734 ｰ 9138

マスターカード
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TOWN INFORMATIONまちのお知らせ

有
料
広
告

特別養護老人ホームあじさい  外ヶ浜町高齢者生活福祉センター寿楽園
TEL：0174-31-7000　HP：http://www.ajisaikai.or.jp

介護の相談窓口　0174-37-2280
（寿楽園居宅介護支援事業所）

デイサービス
介護老人福祉施設（宿泊施設）
生活支援ハウス（宿泊施設）

利用者募集中
勤務場所：特別養護老人ホームあじさい
募集職種：看護職員、介護職員、生活相談員

その他職種もご相談ください！

職員募集中

インターネット公売の実施についてインターネット公売の実施について

　県では、動産や不動産、自動車などの
差押財産について、ＫＳＩ官公庁オーク
ションを利用して売却するインターネッ
ト公売を実施しています。
　詳しくは、県ホームページ内「県税・市
町村税インフォメーション」内の「イン
ターネット公売」バナーをご覧ください。

　　　　　　　【お問合せ】
　　　　　　　青森県中央県税事務所納税管理課
　　　　　　　☎ 017 ｰ 734 ｰ 9975

有
料
広
告

TOWN INFORMATIONまちのお知らせ

福祉のお仕事を体験してみませんか？福祉のお仕事を体験してみませんか？

対象者：福祉・介護・保育の仕事に関心のある方
体験先：青森県内の高齢者、障がい者、保育分野等の社会福祉施設及び事業所
実施期間：毎年度４月初日から翌年３月末まで
体験内容：体験施設により異なりますが、実際にお仕事を体験していただきます。
体験期間：１人あたり最大 10 日まで（体験時間は１日８時間以内）
体験経費：無料（ただし、交通費、食事代等は本人負担）
申込時期：体験先の調整のため、体験希望日の 20 日前までにお申込みください。
　
　　　　　　　【お問合せ】   青森県福祉人材センター　☎ 017 ｰ 777 ｰ 0012
　　　　　　　　　　　　　弘前福祉人材バンク　　　☎ 0172 ｰ 36 ｰ 1830
　　　　　　　　　　　　　八戸福祉人材バンク　　　☎ 0178 ｰ 47 ｰ 2940
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有料広告掲載しませんか？（求人・イベント周知など ...）有料広告掲載しませんか？（求人・イベント周知など ...）

お問い合わせ先
外ヶ浜町役場　企画政策課　☎ 0174-31-1214

　広報そとがはまでは、町民サービスの向上と企業や
商店等による事業活動の活性化を支援するため、有料
広告を募集しています。
詳しくは、下記のお問い合わせ先までご相談ください。

ファミリーマートさん

有
料
広
告

HEALTH INFORMATION健康情報

～心も身体もいきいき健康～

健康アドバイス健康アドバイス
【相談先・お問合せ先】　役場福祉課　☎ 0174-22-2941【相談先・お問合せ先】　役場福祉課　☎ 0174-22-2941

～ 「 健康づくりのための身体活動 ・～ 「 健康づくりのための身体活動 ・

　　　運動ガイド 2023」 を知っていますか？ ～　　　運動ガイド 2023」 を知っていますか？ ～

　
　

　「1 日 30 分以上の運動習慣なし」の方は、県や国より

も多く、「1 日 1 時間以上の歩行等の身体活動なし」の方

は、県や国よりも少ない状況です。運動習慣のない方が

多く、日常生活で 1 日 1 時間以上の歩行と同等の身体活

動を行っていない方は約 4 割でした。

　身体活動とは、安静にしている状態よりも多くエネ
ルギーを消費する骨格筋の収縮を伴う全ての活動のこ
とをいいます。

　身体活動は大きく分けて次の 3 つです。

①生活活動 ･･･ 日常生活における家事や労働、通勤、
通学などに伴う活動

②運動 ･･･ スポーツやフィットネスなどの健康・体力
の維持増進を目的として、計画的に実施する活動

③座位行動 ･･･ デスクワークや座位や横たわってテレ
ビやスマホ等を見るなどの行動

ライフステージごと
（成人、こども、高齢者）に推奨する身体活動

【共通事項】

　座りっぱなしの時間が長くなりすぎないように注意
する。（立位困難な人も可能な範囲で今よりも少しで

も身体を動かす。）

【成人】
・歩行またはそれと同等以上の身体活動
　　毎日 60 分以上（毎日約 8,000 歩以上）

・息が弾み汗をかく程度以上の運動　
　　週 60 分以上

・筋力トレーニング　週 2 ～ 3 回
【高齢者】
・歩行またはそれと同等以上の身体活動
　　毎日 40 分以上（毎日約 6,000 歩以上）

・有酸素運動 ･ 柔軟運動・ダンス・スポーツなどの

   多要素の運動　週 3 日以上

・筋力トレーニング　週 2 ～ 3 回

【家庭で】

・家事などでこまめに動く。

・テレビの CM で立ち上がってストレッチ。

・買い物や散歩など積極的に歩く。

・余暇時間に運動や畑づくりなどを楽しむ。

【職場で】

・座りっぱなしを中断してストレッチ、足踏み。

・イスの立ち座りで軽い筋トレ、血流アップ。

・座ったままでかかとの上げ下げでむくみ防止。

【地域で】

・友人との交流を楽しむ。

・趣味やサークル活動、地域の活動

　等に参加。

　日常生活での活動や運動量が多い人は、少ない人と比較して循環器病、糖尿病、がん、ロコモティブ
シンドローム、うつ病、認知症等のリスクが低いことが報告されています。
　活動しやすい季節になりました。運動を始めましょう！
　昨年度好評だった「初心者のためのフィットネス教室」は、日程が決まり次第募集開始します !

町の状況

▲厚生労働省▲厚生労働省
身体活動・運動ガイド身体活動・運動ガイド

自分の生活や好みに合わせて、
できることから始めましょう。

身体活動・運動とは 今よりも 10 分多くからだを動かしましょう。

TOWN INFORMATIONまちのお知らせ
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管理栄養士 須藤管理栄養士 須藤

栄養ワンポイントアドバイス栄養ワンポイントアドバイス
ビタミン B1 で疲労回復

　「なかなか疲れがとれない」「体がだるい」など感じることはありませんか？ビタミン B1 は「疲労回復ビタ
ミン」とも呼ばれ、ビタミン B1 不足が疲れを感じる大きな原因になっていることもあります。疲労回復のた
めには、休養だけではなくバランスよくしっかり食べることも大切です。
　今回はビタミン B1 の働きと摂取のポイントについてお知らせします。

【お問合せ先】　役場福祉課　☎ 0174-22-2941【お問合せ先】　役場福祉課　☎ 0174-22-2941

ビタミン B1 とは
　

　「チアミン」とも呼ばれる水溶性ビタミンの１つで、
100 年以上前、脚気の流行をきっかけに日本人が米
ぬかから発見しました。脚気は心不全による足のむ
くみや神経障害による足のしびれが起きる病気です。
江戸時代に白米が普及したことにより疾患が流行し、

「江戸わずらい」という名称がついたそうです。
　ビタミン B1 は糖質がエネルギーに変わるのをサ
ポートする栄養素で、疲労回復、皮膚や粘膜を正常に
保つ役割があります。運動時に産生され、疲れの原因
となる乳酸を分解してエネルギーにすることで疲れを
回復してくれます。インスタント食品など、偏った食
生活では糖質の分解にビタミン B1 が大量に使われ、
不足しやすくなってしまいます。

不足すると
　乳酸などの疲労物質がたまって、疲労感や倦怠感、
食欲不振などが現れます。脳や神経の働きにも影響し、
集中力の低下やイライラ、不安のほか下記のような症
状が現れます。
・疲労感、倦怠感
・食欲不振、食欲低下
・浮腫
・集中力低下、イライラ
・記憶力の低下
・手足のしびれ
・脚気　　　　
・ウェルニッケ脳症（脳に障害が起こる病気）

摂りすぎると
　尿中に排泄されて体の外へ排出されるため、通常の
食事では過剰摂取の心配はありません。

ビタミン B1 を多く含む食品
　米にはビタミン B1 が含まれますが、精米すると含
有量が大幅に減少してしまいます。ビタミン B1 が米
ぬかから発見されたこともあり、玄米や分づき米、雑
穀などに多く含まれています。
　そのほかにも、豆類や芋類、うなぎなどに多く含ま
れており、特に豚肉はビタミン B1 が豊富です。

効率よく食べるポイント
・主食に玄米や全粒粉のパンを選ぶ。
・にんにく特有のにおいの成分である「アリシン」には、
ビタミン B1 の吸収を促進する、たんぱく質の消化や
吸収を助ける働きがあります。アリシンが含まれる
ねぎ、たまねぎ、にんにく、にらなどの香味野菜と
一緒に食べるのがおすすめです。

調理時のポイント
・熱に弱い性質があるため、短時間で手早く調理する。
・電子レンジで加熱すると、ビタミン B1 の加熱による
分解が抑えられる。
・水に溶けやすい性質があるため、汁ごと食べられる
スープなどがおすすめ。
・生で食べる。

HEALTH INFORMATION健康情報

知って得するプチ情報が満載！！

包括通信包括通信  No.No.
大切な家族の

安全を守るために

今月のプチ情報

3535

　青森県の認知症行方不明者数は、警察把握分
だけで毎年数十人おり、2022 年は 47 人の届出
がありました。( 青森県警察本部調べ )
　高齢者が自宅に帰れなくなって保護された時、
自分の名前や住所などが伝えられず身元を確認で
きないことがあります。「みまもりシール」には、
緊急連絡先などの情報をあらかじめ登録した番号
が記入されており、衣服や持ち物に貼り付けるこ
とで、すばやく身元を確認する事ができます。

　介護保険申請や介護保険サービスに関すること、高齢者に
関することなど、地域包括支援センターにご相談ください。☎０１７４ー２２ー３３８０（直通）

外ヶ浜町地域包括支援センター

「事前登録」と「みまもりシール」で、もしもの備えをしませんか？「事前登録」と「みまもりシール」で、もしもの備えをしませんか？
～高齢者等見守り体制確保事業（愛称：みまも～る）～～高齢者等見守り体制確保事業（愛称：みまも～る）～

○道に迷って保護された事がある
○持病の影響で急に倒れてしまうかもしれない
から不安
○親のもの忘れが心配
など、こんな心配はありませんか？
もしもの時にすばやく身元確認できるよう、本人
の基本情報や緊急連絡先を町に登録します。

登録は簡単　２つだけ！

①登録する方の基本情報

　（氏名、生年月日、住所、電話番号）

②緊急連絡先

　（氏名、住所、電話番号）

　事前登録をした方には、衣服や持ち物に貼り付
けることができる「みまもりシール」をお渡しし
ます。「みまもりシール」には登録番号が記入され
ていて、身元の確認や親族等への連絡につなげる
ことができます。

アイロンで服
に貼り付ける
物もあります

緊急連絡先等の情報は、警察署等と地域包括支援センターで共有され、日頃の見回り、見守り活動やもしもの
時の保護活動に活用されます。ご家族の「もしもの備え」と地域のみなさんの温かい見守りで支え合いましょう。

みまもりシール（見本）

水に強い黄色のシールも
あります

いつも履いて
いる靴に

HEALTH INFORMATION健康情報

登録
無料
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われら！学校特命記者われら！学校特命記者    ~SCHOOL REPORT No.242~~SCHOOL REPORT No.242~

われら！われら！学校特命記者学校特命記者
　 　 SCHOOLSCHOOL  REPORTREPORT  No.242No.242
　　 「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
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曜
日　

す
ぐ
起
き
れ
る
し　

頑
張
れ
る　
　

蟹
田
小
4
年　

山
田　

悠
人

　

朝
が
嫌
い　

寝
癖
が
爆
発　

も
う
嫌
だ　
　
　

蟹
田
小
6
年　

小
川 　

 

菫

　

朝
顔
は
、
朝
に
顔
出
す
、
み
い
つ
け
た　
　
　

蟹
田
小
4
年　

小
川　

望
愛

　

朝
来
た
ら
な
ぜ
か
心
が
ワ
ッ
ク
ワ
ク　
　
　
　

蟹
田
小
4
年　

上
野　

蒼
心

　

休
み
の
日　

平
日
よ
り
も　

早
起
き
だ　
　
　

蟹
田
小
5
年　

對
馬　

大
尊

　

出
た
く
な
い
縮
こ
ま
る
私
引
っ
張
る
母　
　
　

蟹
田
小
5
年　

吉
澤　

弥
咲

　

あ
さ
の
か
お
、
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
汚
れ
っ
て
、
さ
い
や
く
だ　

蟹
田
小
5
年　

山
上　

春
輝

　

朝
起
き
て　

二
度
寝
じ
ゃ
な
く　

四
度
寝
だ　

三
厩
小
6
年　

木
戸　
　

凜

　

朝
起
き
た
ら　

カ
メ
ム
シ
飛
ん
で
て　

び
っ
く
り
し
た　

蟹
田
小
６
年　

相
馬　

梨
花

　

朝
は
寒
、
足
が
ヒ
エ
ヒ
エ
、
キ
ン
キ
ン
だ　
　

蟹
田
小
5
年　

笹
原　

蒼
新

　

朝
か
ら
か
、
あ
さ
に
か
つ
ど
ん
、
厳
し
い
な　

蟹
田
小
4
年　

笹
原　

蒼
人

　

朝
か
ら
ね
国
語
算
数
も
う
嫌
だ　
　
　
　
　
　

蟹
田
小
５
年　

村
上　

千
桜

　

さ
い
こ
う
だ
あ
さ
の
た
い
よ
う
が
ん
ば
れ
る　

蟹
田
小
4
年　

飯
田　
　

薫

　

あ
ぁ
眠
い　

土･

日
は
早
起
き　

し
な
く
て
い
い　

蟹
田
小
５
年　

小
林　

優
莉

　

学
校
に
朝
早
く
来
て
一
番
だ　
　
　
　
　
　
　

蟹
田
小
5
年　

越
田　

凌
矢

　

起
き
た
く
な
い　

朝
の
日
差
し
が　

眩
し
す
ぎ　

三
厩
小
6
年　

濵
谷　

陽
凛

　

朝
だ
け
ど
雨
が
降
っ
て
る
気
分
が
乗
ら
な
い　

蟹
田
小
５
年　

石
岡　

陸
大

【
軸 

吟
】
※
軸
吟
…
選
者
が
同
じ
題
で
詠
ん
だ
句
。

　

朝
に
は
夜
を　

夜
に
は
朝
を
恋
う　

ひ
と
り　
　

Ｓ
ｉ
ｎ

 
選 
評お

か
じ
ょ
う
き
川
柳
社　
Ｓ
ｉ
ｎ

◆
特
選
の
句
。
朝
起
き
て
、
自
分
の
布
団
が

な
く
な
っ
て
い
る
の
を
泥
棒
の
せ
い
に
す

る
。
い
い
で
す
ね
ー
（
笑
）
決
し
て
自
分

の
寝
相
が
悪
い
と
認
め
な
い
面
白
さ
が
良

か
っ
た
で
す
。
予
言
し
ま
す
。
今
日
も
海
里

さ
ん
の
と
こ
ろ
に
布
団
ド
ロ
ボ
ウ
は
来
ま

す
（
笑
）
◆
秀
逸
「
朝
起
き
る･･･

」
美
晴

さ
ん
は
数
日
後
、
何
か
が
変
わ
る
状
況
だ
っ

た
ん
だ
ね
。
あ
、
小
学
校
卒
業
の
数
日
前

に
書
い
た
作
品
か
な
？
進
学
の
期
待
と
不

安
を
自
分
に
問
い
聞
か
せ
て
い
る
よ
う
な

作
品
で
と
て
も
良
か
っ
た
で
す
◆
秀
逸
「
日

光
は･･･

」。
朝
起
き
る
の
が
大
変
だ
、
と

直
接
書
か
ず
、
毎
朝
起
こ
さ
れ
る
日
光
を
ラ

イ
バ
ル
だ
と
呼
ぶ
と
こ
ろ
が
上
手
い
で
す

ね
ー
。
み
の
り
さ
ん
は
毎
朝
、
ラ
イ
バ
ル
の

日
光
と
戦
っ
て
か
ら
起
き
て
る
ん
で
す
ね
。

が
ん
ば
れ
！
（
←
何
を
？
笑
）
◆
秀
逸
「
朝

笑
顔･･･

」。
樹
人
さ
ん
、
ど
う
し
た
？
学

校
で
何
が
あ
っ
た
？
宿
題
忘
れ
た
？
テ
ス

ト
の
点
数
が
悪
か
っ
た
？
帰
り
も
朝
の
笑

顔
が
続
く
よ
う
に
、私
も
祈
っ
て
ま
す
（
笑
）

◆
秀
逸
「
朝
起
き
る･･･

」。
寝
癖
が
爆
発

と
い
う
表
現
の
作
品
も
あ
り
ま
し
た
が
、

「
富
士
山
」
と
い
う
、
形
を
想
像
出
来
る
も

の
を
持
っ
て
き
た
こ
と
で
読
者
が
イ
メ
ー

ジ
し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
で
も
、
毎
日
髪

が
そ
ん
な
だ
と
大
変
だ
ね（
笑
）◆
秀
逸「
目

覚
ま
し
が･･･

」。
こ
れ
経
験
あ
る
け
ど
、（
損

し
た
ー
！
）
っ
て
思
う
よ
ね
。
で
、
ち
ゃ
ん

と
時
間
ど
お
り
鳴
る
の
を
見
て
感
心
し
た

り
す
る
よ
ね
？
あ
れ
？
私
だ
け
？
（
笑
）
◆

【
秀 

逸
】

　
朝
起
き
る
　
数
日
後
の
今
　
何
し
て
る
？

三
厩
小
6
年
　
笹
村
　
美
晴

　
日
光
は
　
私
の
唯
一
の
　
ラ
イ
バ
ル
だ

三
厩
小
6
年
　
柏
谷
み
の
り

　
朝
笑
顔
　
帰
り
時
に
は
　
な
く
な
っ
た

蟹
田
小
5
年
　
宮
本
　
樹
人

　
朝
起
き
る
　
自
分
の
か
み
が
　
富
士
山
だ

蟹
田
小
4
年
　
沼
田
　
大
和

　
目
覚
ま
し
が
な
る
前
起
き
る
意
味
が
無
い 

蟹
田
小
4
年
　
田
中
　
　
鈴
　

※
令
和
６
年
度
時
点
の
学
年
で
掲
載
し
て
い
ま
す
。
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軽
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外
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浜
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田
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銅
屋
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0174-31-1215

■
町

公
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ホ
ー

ム
ペ

ー
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w
w
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■

電
子

メ
ー

ル
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tow
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Q

R
コ

ー
ド

は
㈱

デ
ン

ソ
ー

ウ
ェ

ー
ブ

の
登

録
商

標
で

す
。

EventCalendar5月外ヶ浜町行事カレンダー

ふれあい講座　英会話教室（蟹田公民館 18:00 ～）
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土

日
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火

水

木

金
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日

月

火

水

木

金
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31
16/

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16

木

金

土

日

月

火

水

木

金

土

日

月

火

水

木

金

蟹田小・中学校合同運動会（蟹田小学校）

ふれあい講座　英会話教室（蟹田公民館 18:00 ～）

ふれあい講座　英会話教室（蟹田公民館 18:00 ～）

憲法記念日

ふれあい講座　英会話教室（蟹田公民館 18:00 ～）

外ヶ浜町の人口
人口 4925 ↓36

男 2338 ↓13

女 2587 ↓23

世帯数 2608 ↓10

令和７年 3 月 31 日現在 ※増減は先月

戸 

籍 

の 

窓 

口

【
3
月
受
付
分
】（
敬
称
略
）

■
謹
ん
で
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

　
小
川　

み
つ
ゑ
（
蟹
田
中
師
）　

91
歳

　

桜
田　

孝
子
（
平
舘
今
津
）　

51
歳

みどりの日

こどもの日

振替休日

三厩小・中学校合同運動会

【
お
詫
び
と
訂
正
】

　

広
報
そ
と
が
は
ま
４
月
号
４
ペ
ー
ジ

「
令
和
６
年
度　

卒
業
証
書
授
与
式
」
の

記
事
で
、
蟹
田
小
学
校
の
卒
業
生
は
「
20

名
」
で
し
た
。

『 ふれあい講座英会話教室』 開講『 ふれあい講座英会話教室』 開講

　４月９日㈬、蟹田公民館で今年度の『ふれあい講座英会

話教室』がスタートし、参加者 7 名が英会話を楽しみました。

　長年続いているこの講座は ALT が講師となり、毎週水曜

日に蟹田公民館で行われています。季節ごとに応じたテー

マや、講師の出身地の文化などの

テーマもあり、和気あいあいとし

た雰囲気で開催されています。

　皆さんもぜひ参加してみては

いかがでしょうか。

【お問合せ】　外ヶ浜町中央公民館　☎ 0174 ｰ 22 ｰ 3175

山火事山火事にに
ご注意ください！ご注意ください！

　この季節は空気が乾燥し、山林火　この季節は空気が乾燥し、山林火
災が発生しやすくなっております。災が発生しやすくなっております。
　入山の際、焚き火やタバコなど、　入山の際、焚き火やタバコなど、
火の取扱に十分ご注意ください。火の取扱に十分ご注意ください。

町役場産業観光課町役場産業観光課

むーもんマルシェ（大平山元遺跡 9:00 ～ 14:00）

ギャンブル等依存症問題啓発週間ギャンブル等依存症問題啓発週間

特別セミナーを開催します特別セミナーを開催します

　5/14 ～ 5/20 はギャンブル等依存症問題啓発週間です。

　ギャンブル依存症は、適切な支援を受ければ回復することができます。依存症

への理解を深め、回復を応援し受け入れる社会を目指しましょう。当事者、家族、

援助職、一般の方までどなたでもご参加ください。（参加無料・申込不要）

日時：5/10 ㈯ 13：00 ～ 15：00（受付 12：30 ～）

場所：青森県観光物産館アスパム（青森市安方 1-1-40）

内容：医師講演、当事者体験談、家族体験談など

主催：全国ギャンブル依存症家族の会青森、青森県健康医療福祉部障がい福祉課

【お問合せ】　全国ギャンブル依存症家族の会青森　☎ 090-3755-2781

三厩中学校修学旅行（1 日目）

三厩中学校修学旅行（２日目）

三厩中学校修学旅行（３日目）


