
22令和４年３月号

　
入
学
式
ま
で
、
あ
と
１
か
月

と
な
り
ま
し
た
。

　
入
学
を
心
待
ち
に
し
て
い
る

子
ど
も
た
ち
は
、
勉
強
を
し
た

り
、
お
い
し
い
給
食
を
食
べ
た

り
、
お
友
だ
ち
や
お
兄
さ
ん
お

姉
さ
ん
た
ち
と
遊
ん
だ
り
、
楽

し
い
学
校
生
活
が
始
ま
り
ま
す
。

　
こ
の
春
、
入
学
す
る
お
子
さ

ん
は
次
の
８
名
で
す（
１
月
末

現
在
）。

　
お
名
前
が
な
い
場
合
は
、
教

育
委
員
会
（
緯
４
２
・
４
２
２

３
）
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

▽
 阿
  部
 　
 湊
 く
ん

あ
 
べ
 

み
な
と

あ
と
１
か
月
で
夢
い
っ
ぱ
い
の
一
年
生
だ
よ
！

▲

入
学
式
を
楽
し
み
に
待
つ
、
認
定
こ

　
ど
も
園
あ
お
ぞ
ら
に
通
う
子
ど
も

　
た
ち

▽
 加
  藤
 　
 涼
也
 く
ん

か
 
と
う
 

り
ょ
う
や

▽
 高
  山
 　
 夏
  菜
 ち
ゃ
ん

た
か
 や
ま
 

な
つ
 
な

▽
 中
  島
 　
 聖
  華
 ち
ゃ
ん

な
か
 じ
ま
 

せ
い
 
か

▽
 中
  田
 　
 浩
  乃
  介
 く
ん

な
か
 
た
 

こ
う
 
の
 
す
け

▽
 中
  谷
 　
 颯
杜
 く
ん

な
か
 た
に
 

し
ゅ
う
と

▽
 西
  本
 　
 優
  陽
 く
ん

に
し
 も
と
 

ゆ
う
 
ひ

▽
 山
  﨑
 　
 颯
  真
 く
ん

や
ま
 ざ
き
 

は
ゆ
 
ま

　国民年金保険料を納めた期間（保険料免除期間
などを含む）が10年（120か月）以上ある方に原
則65歳から支給されます。
　20歳から60歳になるまでの40年間（480か
月）すべての月の保険料を納付された場合、満額支
給されます。
令和3年4月からの年金額 780,900円（満額）

　国民年金には老後の生活を支え、生涯受け取れる「老齢基礎年金」、不慮の事故や病気などで障
がいを負ったときに支給される「障害基礎年金」、一家の大黒柱が亡くなったときに支給される「遺
族基礎年金」の３つの基礎年金があります。
　未納の期間などがあると、これらの年金を受けられなくなることがありますので、忘れずに手
続きし保険料を納めましょう。

国国国国国国国国国国国国国国国国国民民民民民民民民民民民民民民民民民年年年年年年年年年年年年年年年年年金金金金金金金金金金金金金金金金金のののののののののののののののののおおおおおおおおおおおおおおおおお知知知知知知知知知知知知知知知知知らららららららららららららららららせせせせせせせせせせせせせせせせせ

　20歳以上60歳未満の方が会社を退職すると、
加入していた厚生年金・共済組合などから､ご自分
で国民年金に切り替える手続きが必要です。
　また、扶養されていた配偶者も国民年金へ切り
替える手続きをしなければなりません。

老　齢　基　礎　年　金

　国民年金に加入している間に初診日（障がいの
原因となった病気やケガで、初めて医師の診療を
受けた日）があり、障害等級表1級・2級による障
がい状態の方へ障害基礎年金が支給されます。
※身体障害者手帳とは別の基準によるものです。
令和3年4月からの年金額 1級 976,125円

2級 780,900円

障　害　基　礎　年　金

　国民年金に加入している方が亡くなったとき､
その方によって生計を維持されていた「子のある

遺　族　基　礎　年　金

手続きや保険料の納付は忘れずに！

配偶者」または「子」に、子が18歳に達する日以
後の最初の3月31日まで、あるいは障害等級1級
・2級の障がいのある子の場合は20歳になるまで
支給されます。
令和3年4月からの年金額
子のある配偶者（子が1人のとき）

1,005,600円
子のみ（子が1人のとき） 780,900円

　うっかり手続きを忘れたり、
免除の申請をせずに保険料を
未納にしていると､将来受け取
る年金額が減額されたり、障
害年金や遺族年金を受給でき
なくなることがありますので、
注意しましょう。

＜戸籍保険グループ　市役所１階 緯４２-３２１７＞
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消
防
本
部
予
防
・
保
安
グ
ル
ー
プ
☎
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3
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消
防
本
部
か
ら
の
お
知
ら
せ

「
収
れ
ん
火
災
」
に

　
　
　
　
　
　
ご
注
意
！

　
太
陽
光
が
レ
ン
ズ
や
鏡
に
よ
り

反
射
や
屈
曲
し
て
光
が
一
点
に
集

ま
る
こ
と
を
収
れ
ん
現
象
と
い
い
、

そ
の
集
ま
る
場
所
に
紙
な
ど
燃
え

や
す
い
も
の
が
あ
る
と
火
災
に
な

る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
皆
さ
ん
も
、
小
学
校
の
理
科
の

実
験
で
虫
眼
鏡
で
光
を
集
め
て
紙

を
焦
が
し
た
経
験
が
お
あ
り
な
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

 　
こ
の
現
象
に
よ
り
火
災
に
至

っ
た
も
の
を
「
収
れ
ん
火
災
」
と

い
い
ま
す
。

　
冬
は
夏
と
比
べ
て
太
陽
の
位
置

が
低
い
た
め
、
太
陽
光
が
長
い
時

間
に
渡
り
車
内
や
部
屋
の
奥
ま
で

差
し
込
み
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、「
収
れ
ん
火
災
」
の

発
生
割
合
は
夏
よ
り
高
く
な
り
ま

す
の
で
、
次
の
点
に
注
意
し
ま
し

ょ
う
。

・
窓
際
や
太
陽
の
光
が
差
し
込
む

場
所
に
は
、
鏡
等
の
反
射
す
る

物
品
を
置
か
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

・
長
時
間
外
出
す
る
と
き
は
、
カ

ー
テ
ン
を
閉
め
て
光
が
入
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
車
内
の
フ
ロ
ン
ト
ガ
ラ
ス
の
近

く
に
、
飲
み
物
が
入
っ
た
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
を
置
か
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

【
反
射
す
る
物
品
】

・
飲
み
物
が
入
っ
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
・
金
魚
鉢

・
眼
鏡

・
ビ
ー
玉
（
ガ
ラ
ス
玉
）

・
鏡

　水銀及び水銀化合物の人為的な排出から、健康及び環境を保護することを目的に、「水銀に関する 水 
みな

 俣 
また

条約」が発効されています。
　これに伴い、水銀を使用した製品の廃棄について、より適正な分別処理が必要です。
　家庭で使用されている水銀使用製品を燃えるごみに出してしまうと、集めるときに割れたり、燃やし
た後の排ガスに混ざってしまうなど、ごく少量の水銀が大気中や水中に排出され、健康被害や環境汚染
をもたらす恐れがあります。
　水銀使用製品の適正な分別処理にご協力をお願いします。
●皆さんにお願いしたいこと
　「蛍光管、ボタン電池、水銀体温計、水銀温度計、水銀血圧計」などは、水銀
を使用した危険ごみです。
　危険ごみは中身の見える透明な袋に入れ、第１・２・３水曜日の朝８時まで
にごみステーションに出してください。
　また、電池を使用している製品を廃棄するときにも電池は必ず取り出し、適
正に処理してください。

　問い合わせ　環境交通グループ（市役所１階 緯42-3217）

水銀使用製品の適正処理にご協力を

  ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥

　市立病院では、これまで毎週水曜日に夜間診療を行っていましたが、４月以降は、毎月第２・第４水
曜日のみの週２回の診療となります。
　診療時間はこれまでどおり午後５時から同６時30分までです。
　皆さまにはご迷惑をおかけしますが、なにとぞご理解のほど、よろしくお願いします。

　問い合わせ　市立病院事務局（緯42-3185）

市立病院夜間診療日変更のお知らせ

出典：東京消防庁
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札
幌
市
南
区
か
ら
本
市
へ
移
住

さ
れ
た
田
中
さ
ん
。
千
葉
県
で
生

ま
れ
育
ち
、　
歳
で
北
海
道
へ
移

４０

住
。
本
市
へ
の
移
住
の
き
っ
か
け

は
、
自
分
の
手
で
家
を
建
て
た
い

と
の
想
い
で
土
地
を
探
し
て
い
た

と
こ
ろ
、
条
件
に
合
う
土
地
が
歌

志
内
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

「
い
ず
れ
移
住
し
た
い
と
考
え
て

い
ま
し
た
。
全
国
各
地
を
旅
し
ま

し
た
が
、
北
海
道
の
人
は
道
外
の

人
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る
優
し
さ

が
あ
り
、
自
分
に
合
う
の
は
北
海

道
だ
と
思
い
ま
し
た
。
家
を
建
て

る
た
め
の
土
地
を
探
し
て
い
る
中

で
、
た
ま
た
ま
歌
志
内
を
見
つ
け

ま
し
た
。
土
地
の
価
格
も
お
手
ご

ろ
で
、
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
良
く
、

車
を
う
ま
く
使
え
ば
買
い
物
な
ど

生
活
に
困
る
こ
と
は
な
い
と
思
い
、

歌
志
内
に
決
め
ま
し
た
」
と
話
す

田
中
さ
ん
。

　
昨
年
、
本
町
に
自
宅
を
建
設
。

建
物
は
業
者
に
建
築
委
託
し
ま
し

た
が
、
そ
の
他
内
装
な
ど
の
施
工

作
業
は
す
べ
て
自
分
で
行
い
、
物

置
も
一
人
で
建
て
ま
し
た
。

　
現
在
、
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
エ
ン
ジ

ニ
ア
と
し
て
在
宅
で
仕
事
を
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
猟
友
会
と
消
防
団

に
も
所
属
し
て
い
ま
す
。「
林
業

に
携
わ
り
た
か
っ
た
の
で
す
が
、

条
件
が
合
わ
ず
断
念
し
ま
し
た
。

山
に
携
わ
る
仕
事
と
し
て
他
を
考

え
た
と
き
に
猟
師
と
い
う
選
択
肢

が
浮
か
び
ま
し
た
。
そ
ん
な
と
き

に
広
報
紙
で
狩
猟
関
連
の
記
事
を

発
見
し
、
問
い
合
わ
せ
た
流
れ
で

猟
友
会
に
入
会
し
ま
し
た
。
猟
友

会
の
仲
間
か
ら
の
誘
い
が
き
っ
か

け
で
消
防
団
に
も
入
団
し
、
猟
友

会
や
消
防
団
の
皆
さ
ん
と
仲
良
く

な
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」

　
何
ご
と
も
積
極
的
に
参
加
す
る

田
中
さ
ん
は
、
歌
志
内
で
飲
食
店

を
立
ち
上
げ
る
こ
と
も
考
え
て
い

ま
す
。「
せ
っ
か
く
移
住
し
た
の

だ
か
ら
い
ろ
い
ろ
と
や
っ
て
み
た

い
。
市
外
の
方
が
歌
志
内
に
遊
び

に
来
る
き
っ
か
け
と
な
る
場
所
が

あ
れ
ば
い
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

歌
志
内
は
人
も
減
っ
て
厳
し
い
状

況
で
す
が
、
が
ん
ば
れ
ば
う
ま
く

い
き
そ
う
な
可
能
性
を
秘
め
て
い

ま
す
。
自
分
は
少
し
で
も
そ
れ
に

協
力
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」

と
語
っ
て
く
れ
た
田
中
さ
ん
。

　
歌
志
内
の
た
め
に
と
様
々
な
活

動
を
広
げ
る
田
中
さ
ん
の
活
躍
を

期
待
し
て
い
ま
す
。

  ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥

 田 
た

 中  
なか

 一  紀  さん（49歳）
かず のり

札幌市南区から移住

どんなカタチでも
歌志内に
協力していきたい

▲山中にそびえ立つ田中さんの自宅 ▲天井は吹き抜けで窓から星が見えます ▲物置はすべて田中さんが建てました

歌志内に移り住んだ方をご紹介！

歌志内生活

はじめました
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申し込みのご案内

保護者の皆様へ
安心安全にスマートフォンを利用するために

　18歳未満のお子さまにスマートフォンなどのインタ
ーネット接続機器を利用させる場合、保護者の方は次の
点にじゅうぶん注意してください。
●適切にインターネットを利用する
　ＳＮＳを利用して子どもたちを言葉巧みに誘い出し、
事件やトラブルに巻き込まれる深刻な事件が発生してい
ます。インターネットに関する知識、情報モラルやコミ
ュニケーション能力を親子で身につけ、正しく利用する
ことが重要です。
●家庭のルールを作る
　長時間利用によるネットの依存症も増加しています。
適切な生活習慣が身につけられるように、お子さまと一
緒に話し合い、それぞれご家庭のルールを作りましょう。
「利用時間は夜９時まで」など、ルールは具体的に決め
ることがポイントです。
●フィルタリングなどを設定する
　「フィルタリング」は、知識がじゅうぶんでないお子さ
まが不用意に違法・有害サイトにアクセスしないよう制
限する機能です。子どもたちが事件・事故に巻き込まれ
ないようにスマートフォンなどに必ず設定してください。
●トラブル事例集をご活用ください
　実際に起きたトラブル事例をもとに、予防法と対策法
を「インターネットトラブル事例集（2021年度版）」
（https://www.soumu.go.jp/main_sosiki/joho_tsusin
/kyouiku_joho-ka/jireishu.html）として取りまとめてい
ますのでご活用ください。

＜青少年センター・社会教育グループ＞

　国の消費活性化策の一つとして、マイナ
ンバーカードを活用したマイナポイント事
業が実施されています。
　マイナンバーカードを新規取得した方に
対する最大5,000円相当のポイント申し
込みは、１月から開始しています。
　対象者は、マイナンバーカードを新規取
得した方のほか、マイナポイント第１弾に
申し込みしていない方も含まれます。
　また、健康保険証の利用申し込みと公金
受け取り口座の登録を行った方に対する各
7,500円相当のポイント申し込みについ
ては、６月ごろの開始を予定しています。
　くわしくは、マイナポイント事業ホーム
ページ（https://mynumbercard.point.
soumu.go.jp/）をご覧ください。
※「マイナポイント第2弾」を申し込むため
には、本年9月30日までにマイナンバー
カードの申請が必要です。 

＜戸籍保険グループ＞

　問い合わせ　札幌管区気象台地震火山課（緯011-611-6125）

緊急地震速報を見聞きしたら身の安全を
　「緊急地震速報」は、各地に強い揺れが来ることを地震発生直後に可能な限り素早くお知らせする情報
です。最大震度が５弱以上と予想された場合に、震度４以上が予想される地域に発表され、テレビやラ
ジオ、携帯電話などで伝えられます。緊急地震速報の発表から強い揺れが来るまでは数秒から数十秒し
かありませんが、緊急地震速報を見聞きすると同時に危険回避の行動を取れば、身の安全を図ることが
できます。
　素早く行動するためには、緊急地震速報が発表されたときに取るべき行
動を日ごろからイメージしておくことが大切です。また、揺れたときに危
険な状況を作り出さないよう、部屋の中では家具を耐震固定し、落ちやす
いものを高い所に置かないなど、普段から備えておきましょう。
　緊急地震速報は、地震が起こってからそのデータを解析して発表するた
め、震源に近い場所では緊急地震速報より先に強い揺れが来ることもあり
ますが、そのときでもあわてずに身を守る行動をとりましょう。

＜庶務グループ＞

マイナポイント第２弾
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食生活改善推進協議会
おすすめ健康料理

  ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥

NEWS

議会の動き
第1回臨時会

2月4日、会期1日間で開催

■
令
和
３
年
度
歌
志
内
市
一
般
会

計
補
正
予
算
（
第
８
号
）〈
専
決

処
分
〉

　
子
育
て
世
帯
臨
時
特
別
給
付
金

に
つ
い
て
、　
万
円
の
現
金
を
一

１０

括
給
付
す
る
こ
と
が
認
め
ら
れ
た

こ
と
か
ら
、
予
定
し
て
い
た
先
行

分
と
あ
わ
せ
て
年
内
の
給
付
に
間

に
合
わ
せ
る
た
め
、
議
会
を
招
集

す
る
時
間
的
余
裕
が
な
い
と
認
め
、

専
決
処
分
し
ま
し
た
。

　
補
正
額
は
、
歳
入
歳
出
予
算
に

１
１
０
３
万
１
千
円
を
追
加
し
、

予
算
総
額
を
　
億
　
万
６
千
円
と

４１

５０

し
ま
し
た
。

■
令
和
３
年
度
歌
志
内
市
一
般
会

計
補
正
予
算
（
第
９
号
）

　
歳
入
歳
出
予
算
に
１
億
８
４
６

９
万
７
千
円
を
追
加
し
、
予
算
総

額
を
　
億
８
５
２
０
万
３
千
円
と

４２

し
ま
し
た
。

　
補
正
予
算
の
主
な
内
容
は
次
の

と
お
り
で
す
。

【
歳
出
】

▽
住
民
税
非
課
税
世
帯
等
臨
時
特

別
給
付
金
給
付
事
業
の
増

９
０
３
０
万
８
千
円

▽
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ

ン
接
種
事
業
の
増

１
３
０
８
万
９
千
円

▽
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

対
策
事
業
に
係
る
水
道
光
熱
費

補
助
事
業
の
増
（
商
工
費
）

１
０
０
０
万
円

▽
道
路
維
持
に
係
る
除
雪
委
託
料

の
増

６
０
０
０
万
円

【
歳
入
】

▽
住
民
税
非
課
税
世
帯
等
臨
時
特

別
給
付
金
事
業
費
補
助
金
の
増

８
９
１
０
万
円

▽
前
年
度
繰
越
金
の
増

７
０
０
０
万
円

　ミニトマト……… 8個
　マヨネーズ… 大さじ2
　ごはん … 130g×4杯
　　ケチャップ
　　　　……… 大さじ4
　　ソース……大さじ4
　　みりん …… 大さじ3

●作り方
①レタスは小さくちぎり、きゅうりは半月薄切り、ミ
　ニトマトは半分に切る。Ａの材料を混ぜ合わせてソ
　ースを作る。
②フライパンに油を少々ひき、目玉焼きを焼いて、皿
　に取り出しておく。
③ポリ袋に挽肉・もやし・塩を入れ、もやしをポキポ
　キと折るようにしながらこねる。まとまったら４等
　分し、平たいハンバーグ状に丸める。
④フライパンに③を並べて両面をこんがりと焼く。　
　脂をペーパーでふき取り、Ａのソースを入れてハン
　バーグにからめる。

　歌志内市食生活改善推進協議会（小島照美会長・推
進員22名）より、おすすめの健康料理をご紹介します。
　今回は、ハワイ料理のロコモコ丼をヘルシーにアレ
ンジしました。ハンバーグの半分がもやしですが、ち
ゃんとまとまり、シャキシャキ食感が楽しめます。お
子さんも作りやすいレシピなので、春休みに親子で挑
戦してみませんか？

もやしバーグのロコモコ丼

●材料（4人分）
　合い挽肉……… 200g
　もやし…………… 1袋
　塩………… 少さじ1/4
　たまご…………… 4個
　油…………………少々
　レタス ……… 2～3枚
　きゅうり………… 1/2本

A

⑤器にごはんを盛り、①の
　野菜を全体に広げ、ハン
　バーグと目玉焼きをの
　せる。上にマヨネーズ
　を細く絞り出す。

 １人分の栄養価

　エネルギー

　　　　　……507kcal

　塩分 ……………  2.1ｇ



問い合わせ 保健介護グループ  （市役所２階  ☎ 42-3213）

あなたの健康を応援します!
Let’ s 健康！

77 令和４年３月号

　日本人の3大死因は「がん・心疾患・脳血管疾
患」でしたが、平成30年から、「老衰」が３位にな
り、順位は「がん・心疾患・老衰・脳血管疾患」
となっています。
　本市においては、がん・心疾患に次いで、肺炎
による死亡が多い状況です。

●本市の特定健診受診率の推移

　要介護状態にならず、元気で長生きするためには、生活習慣病の早期発見と重症化予防が必要です。

　本市の国民健康保険加入者の健診受診率
は年々伸びていましたが、令和２年度は新
型コロナウイルス感染症の影響もあり、受
診率が低くなりました。
　コロナに負けないためには、生活習慣病
の管理が重要です。自分の体の状態や変化
を知るために、定期的に検診（健診）を受
けましょう。

●本市の死因別死亡割合の順位

3位2位1位

肺炎心疾患がん令 和 ２ 年

肺炎心疾患・
脳血管疾患がん令 和 元 年

脳血管疾患心疾患がん平成30年

★本市の健康状態について（令和２年度）

●平均寿命（全国との比較） ●平均自立期間（全国との比較）

●平均寿命と平均自立期間の差

★健康寿命を延ばすためには「健診受診」が必要！

◆

◆◆

◆ ◆

※平均自立期間とは、日常生活動作が自立している
期間の平均のこと

※本市は全国と比べて平均寿命が短く、また、平均自
立期間は、女性は約８歳短い

　本市は女性の平均寿命と平均自立期間の
差が大きい
　＝介護が必要になってから亡くなるまで
の期間が10年間もある

北海道179市町村中63位！


