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北
海
道
１
７
９
市
町
村
応
援
事
業
は
、

北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
の
選
手

が
道
内
全
１
７
９
市
町
村
の
応
援
大
使
と

し
て
道
内
の
市
町
村
を
応
援
す
る
こ
と
を

目
的
に
行
っ
て
い
る
事
業
で
す
。

　　

こ
の
事
業
は
２
０
１
３
年
か
ら
２
０
２

２
年
の
10
年
間
で
実
施
さ
れ
て
お
り
、
最

終
年
で
あ
る
２
０
２
２
年
に
つ
い
に
古
平

町
が
選
ば
れ
ま
し
た
。
令
和
３
年
11
月
30

日
に
行
わ
れ
た
応
援
大
使
抽
選
会
で
、
堀

瑞
輝
選
手
と
宮
西
尚
生
選
手
の
２
名
が
古

平
町
の
応
援
大
使
と
し
て
決
定
し
ま
し
た
。

古
平
町
の
応
援
大
使
が
決
定
！！

年　  齢　３６歳

背 番 号　２５

生年月日  １９８５年６月２日

出 身 地　兵庫県

身　　長　１８０ｃｍ

体　　重　８０Ｋｇ

投　　打　左投左打

宮
みや

西
にし

　尚
なお

生
き

 選手
年　　齢　２３歳

背 番 号　３４

生年月日　１９９８年５月１０日

出 身 地  広島県

身　　長　１７７ｃｍ

体　　重　８２Ｋｇ

投　　打　左投左打

堀
ほり

　瑞
みず

輝
き

 選手
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入
学
式
・
卒
業
式
祝
電

　

北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
か
ら

小
中
学
校
の
入
学
生
・
卒
業
生
へ
祝
電
が

贈
ら
れ
ま
し
た
。

 

成
人
式
メ
ッ
セ
ー
ジ
Ｖ
Ｔ
Ｒ

　

今
年
成
人
を
迎
え
た
方
々
へ
応
援
大
使

か
ら
お
祝
い
の
ビ
デ
オ
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
贈

ら
れ
ま
し
た
。

 

応
援
大
使
タ
オ
ル
販
売

　

応
援
大
使
の
選
手
の
画
像
入
り
「
応
援

大
使
タ
オ
ル
」
を
販
売
し
ま
す
。

 

日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
観
戦
ツ
ア
ー

　

古
平
町
民
の
方
を
対
象
と
し
て
、
６
月

18
日
（
土
）
に
札
幌
ド
ー
ム
で
行
わ
れ
る

北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
と
千
葉

ロ
ッ
テ
マ
リ
ー
ン
ズ
の
試
合
を
観
戦
す
る

ツ
ア
ー
を
実
施
し
ま
す
。

　

※ 

５
月
９
日
を
も
ち
ま
し
て
募
集
を
締

め
切
り
ま
し
た
。

 
招
待
観
戦
デ
ー

　

招
待
観
戦
デ
ー
と
は
８
月
９
日
～
８
月

28
日
に
札
幌
ド
ー
ム
で
開
催
さ
れ
る
試
合

に
古
平
町
民
の
方
を
招
待
し
て
い
た
だ
く

も
の
で
す
。

　

詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、
別
途
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

 

応
援
大
使
表
敬
訪
問

　

応
援
大
使
の
選
手
２
名
に
古
平
町
へ
お

越
し
い
た
だ
き
ま
す
。

　

表
敬
訪
問
時
に
は
、
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
な

ど
を
実
施
す
る
予
定
で
す
。

　

詳
細
が
決
ま
り
次
第
町
民
の
皆
様
に
お

知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

 

記
念
品
贈
呈

　

北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
か
ら

宮
西
選
手
と
堀
選
手
の
直
筆
サ
イ
ン
入
り

ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
、等
身
大
パ
ネ
ル（
１
セ
ッ

ト
）
、
ポ
ス
タ
ー
が
記
念
品
と
し
て
古
平

町
に
贈
ら
れ
ま
し
た
。

応
援
大
使
事
業
の
紹
介  
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５
月
６
日
か
ら
開
館
す
る
複
合
施
設

「
か
な
え
ー
る
」
で
町
民
の
方
々
を
対
象

と
し
た
内
覧
会
が
４
月
24
日
（
日
）
に
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

　

内
覧
会
で
は
、
１
８
１
人
の
参
加
者
が

町
職
員
か
ら
各
部
屋
の
特
徴
な
ど
の
説
明

を
聞
き
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と
見
学
を
し
て

い
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
気
に
恵
ま
れ
、
屋
上
か
ら
の

景
色
を
楽
し
ん
で
い
る
方
も
沢
山
い
ま
し

た
。

　

内
覧
会
の
参
加
者
か
ら
は
、
「
施
設
に

入
る
と
古
平
町
で
は
な
い
別
の
場
所
に
来

て
い
る
気
分
に
な
る
。
」「
図
書
館
が
充
実

し
て
い
て
子
ど
も
達
に
と
っ
て
と
て
も
良

い
環
境
だ
と
思
う
。
」
な
ど
感
動
の
声
が

聞
こ
え
て
き
ま
し
た
。

町
民
内
覧
会
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令
和
５
年
度
か
ら
建
設
開
始
予
定
の
道

の
駅
に
つ
い
て
、
コ
ン
セ
プ
ト
や
導
入
す

る
施
設
機
能
な
ど
に
つ
い
て
の
協
議
を
行

う
検
討
委
員
会
が
去
る
３
月
29
日
と
４
月

27
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

道
の
駅
検
討
委
員
会
は
、
町
内
の
関
係

団
体
、
町
民
の
方
、
役
場
職
員
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

３
月
29
日
に
開
催
し
た
第
１
回
目
の
検

討
委
員
会
で
は
、
役
場
の
考
え
と
し
て
ま

と
め
た
「
道
の
駅
基
本
計
画（
た
た
き
台
）」

に
つ
い
て
担
当
者
が
説
明
を
行
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
委
員
の
方
か
ら
は
、
「
ま
ず
は

古
平
町
に
寄
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
重
要
、

寄
っ
て
も
ら
う
た
め
に
何
が
で
き
る
か
を

検
討
す
る
必
要
が
あ
る
と
思
う
。
」「
道
の

駅
に
来
た
人
に
も
Ｓ
Ｎ
Ｓ(

ソ
ー
シ
ャ
ル

ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス)

を
使
っ

て
道
の
駅
や
古
平
町
を
宣
伝
し
て
も
ら
え

る
よ
う
な
仕
組
み
づ
く
り
を
検
討
す
る
こ

と
が
大
切
だ
と
思
う
。
」
な
ど
沢
山
の
ア

イ
デ
ィ
ア
が
出
さ
れ
、
と
て
も
活
発
な
意

見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

４
月
27
日
に
は
第
２
回
目
が
開
催
さ
れ
、

前
回
の
検
討
委
員
会
の
意
見
を
反
映
し
た

部
分
に
つ
い
て
担
当
者
か
ら
説
明
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
「
と
て
も
良
い
コ
ン
セ
プ
ト

だ
と
思
う
。
」
と
意
見
が
あ
り
、
第
１
回

か
ら
協
議
を
行
っ
て
い
た
コ
ン
セ
プ
ト
が

①
古
平
町
に
寄
っ
て
も
ら
う
き
っ
か
け
と

な
る
道
の
駅

②
こ
の
ま
ち
の
良
さ
を
知
る
、
見
つ
け
る

き
っ
か
け
と
な
る
道
の
駅

に
決
定
し
ま
し
た
。

　

次
に
、
道
の
駅
施
設
内
に
持
た
せ
る
機

能
と
配
置
に
つ
い
て
、
担
当
者
か
ら
３
つ

の
パ
タ
ー
ン
を
提
示
。

　

提
示
さ
れ
た
施
設
図
面
を
確
認
し
た
委

員
の
方
か
ら
は
、
「
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
に
頼

ら
ず
に
地
元
の
素
材
を
使
っ
た
物
を
提
供

す
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
う
。」
な
ど
様
々

な
意
見
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

　

検
討
の
結
果
、
軽
飲
食
施
設
を
多
く
設

け
て
い
る
配
置
（
左
の
図
）
を
ベ
ー
ス
と

し
て
実
施
設
計
を
進
め
て
い
く
こ
と
で
決

定
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
道
の
駅
の
管
理
運
営
業
者
を

決
定
す
る
ま
で
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
や
今
後

の
道
の
駅
検
討
委
員
会
の
開
催
予
定
及
び

協
議
内
容
に
つ
い
て
確
認
を
行
い
ま
し
た
。

交通情報 11㎡

トイレ・授乳室 89㎡

休憩スペース 109㎡ 軽飲食ショップ 36㎡ 物産ショップ 58㎡

管理事務室・諸室 51㎡

男子便所
女子便所

ポンプ室

風除室１

古平ラウンジ

授乳室

ホール１

風除室２

用具庫

ポーチ１

更衣室

多目的

便所２

１階平面図

休憩カウンター

交通情報
休憩・飲食ホール

物　販

休憩スペース

休憩スペース

事務室倉庫

休憩スペース 休憩スペース

トイレ

ストックルーム 荷捌き室

事務室

調理室
レジカウンター

物品倉庫 物品ストック ホール 管理用玄関 風除室 ポーチ

物産ショップ

471.696㎡　エリア・面積着色版

エントランスホール

多目的

便所１

交通情報コーナー

軽飲食ショップ

24時間 9:00～18:00

②案

デジタルサイネージ
（地域情報）

軽飲食ショップ

調理室

レジカウンター

調理室

レジカウンター

キッチンカー キッチンカー キッチンカー

道
の
駅 

検
討
委
員
会
開
催
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最
後
に
、
た
い
よ
う
組
（
５
歳
児
）
と

つ
き
組
（
４
歳
児
）
は
長
さ
30
㎝
ほ
ど
の

紐
を
ズ
ボ
ン
に
し
っ
ぽ
の
よ
う
に
挟
み
、

お
互
い
に
紐
を
奪
い
合
う
「
し
っ
ぽ
と
り

ゲ
ー
ム
」
を
男
の
子
と
女
の
子
に
分
か
れ

て
行
い
ま
し
た
。
ホ
ー
ル
を
元
気
に
駆
け

回
り
み
ん
な
笑
顔
で
と
て
も
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。

こ
ど
も
の
日
の
会

４
28

　

幼
児
セ
ン
タ
ー
と
子
育
て
支
援
セ
ン

タ
ー
合
同
で
「
こ
ど
も
の
日
の
会
」
が
行

わ
れ
、
手
作
り
の
こ
い
の
ぼ
り
を
持
っ
た

子
ど
も
達
が
ホ
ー
ル
に
集
ま
り
ま
し
た
。

　

初
め
に
、
先
生
か
ら
「
こ
ど
も
の
日
」

の
由
来
な
ど
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
、
子

ど
も
た
ち
は
「
そ
う
な
ん
だ
！
」
と
納
得

し
な
が
ら
真
剣
に
聞
い
て
い
ま
し
た
。
こ

い
の
ぼ
り
の
作
品
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
は
、

み
ん
な
の
前
で
堂
々
と
発
表
。
ま
た
、
全

員
で
こ
い
の
ぼ
り
を
歌
っ
た
り
一
生
け
ん

命
踊
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
た
い
よ
う
組
（
５
歳
児
）
と

つ
き
組
（
４
歳
児
）
は
長
さ
30
㎝
ほ
ど
の

紐
を
ズ
ボ
ン
に
し
っ
ぽ
の
よ
う
に
挟
み
、

お
互
い
に
紐
を
奪
い
合
う
「
し
っ
ぽ
と
り

ゲ
ー
ム
」
を
男
の
子
と
女
の
子
に
分
か
れ

て
行
い
ま
し
た
。
ホ
ー
ル
を
元
気
に
駆
け

回
り
み
ん
な
笑
顔
で
と
て
も
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。

幼
児
セ
ン
タ
ー
へ
寄
附

ピ
カ
ソ
さ
ん
か
ら
の
贈
り
物

３
28

　

３
月
28
日
（
月
）
の
早
朝
、
幼
児
セ
ン

タ
ー
の
玄
関
に
き
れ
い
に
包
装
さ
れ
た
箱

が
置
い
て
あ
り
ま
し
た
。

　

箱
の
中
に
は
「
児
童
用
タ
オ
ル
」が
入
っ

て
い
て
、
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
は
「
子
供
た
ち

の
為
に
使
っ
て
く
だ
さ
い
。
ピ
カ
ソ
」
と

だ
け
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

　

送
り
主
が
誰
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

贈
ら
れ
た
品
物
は
幼
児
セ
ン
タ
ー
で
子
供

達
の
た
め
に
大
切
に
使
用
し
て
い
き
ま
す
。

安
全
第
一

通
学
路
街
頭
指
導

４
８

　

春
の
交
通
安
全
運
動
に
併
せ
て
、
４
月

６
日
か
ら
４
月
12
日
の
期
間
で
通
学
路
の

街
頭
指
導
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

街
頭
指
導
は
、
役
場
職
員
、
交
通
安
全

指
導
員
、
建
設
協
会
、
北
海
道
警
察
が
参

加
し
、
主
に
横
断
歩
道
の
渡
り
方
な
ど
の

指
導
を
行
い
ま
し
た
。
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４
月
９
日
（
土
）
、
中
島
ス
ポ
ー
ツ
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
広
場
で
古
平
野
球
ス

ポ
ー
ツ
少
年
団
の
結
団
式
が
行
わ
れ
、
団

員
11
人
が
気
持
ち
を
新
た
に
今
シ
ー
ズ
ン

の
活
動
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。

　

部
員
全
員
が
、
一
人
ず
つ
目
標
を
堂
々

と
発
表
し
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
監
督
か
ら
背
番
号
が
渡
さ
れ
、

「
背
番
号
は
守
備
位
置
で
も
上
手
い
順
で

も
な
く
入
団
順
学
年
順
で
す
。
今
年
は
11

人
ケ
ガ
だ
け
は
気
を
付
け
て
、
頑
張
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
」
と
団
員
に
呼
び
か
け
、

結
団
式
を
終
え
ま
し
た
。

背番号③

五
い が ら し

十嵐天
てん

真
ま

５年古平

背番号②

照
てる

山
やま

大
たい

雅
が

５年古平

背番号⑤

越
えち

後
ご

壱
いっ

星
せい

４年古平

背番号⑩

谷
たに

内
うち

羽
は

空
く

５年古平

４
９ 

古
平
野
球
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
結
団
式

中村建設による中島スポレク広場の除雪ボランティア

ボランティアに感謝

団員紹介　～団員募集中～

一
人
ひ
と
り
が
目
標
に
向
け
て

全
力
で
努
力
し
多
く
の
勝
利
を
つ
か
む
！

結団式の様子（谷内監督挨拶）

決意表明の様子（五十嵐団員）

背番号④

茂
も

木
き

優
ゆう

太
た

５年古平

背番号⑨

南
みなみかた

方颯
そう

太
た

１年積丹

背番号⑫

本
ほん

間
ま

新
あら

汰
た

３年古平

背番号⑧

五
い が ら し

十嵐なつ
３年古平

背番号⑪

田
た

代
しろ

陽
ひ

葵
まり

１年積丹

背番号⑦

山
やま

内
うち

斗
とう

真
ま

４年古平

背番号⑥

細
ほそ

川
かわ

直
なお

暉
き

４年古平

背番号①

佐
さ

藤
とう

大
たい

智
ち

５年古平
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B＆G海洋センター

◆開放期間　　
　　６月１日（水）～９月30日（金）

◆開放時間　
　　６月～８月　午後１時～午後６時30分
　　９月　　　　午後１時～午後５時30分

◆料　　金　
　　１　日　券　　高校生以上　　    50円
　　　　　　　　　小・中学生　　    20円
　　シーズン券　　高校生以上　　1000円
　　　　　　　　　小・中学生　　  500円

◆休 館 日　　原則毎週月曜日　　

◆問合せ先    B＆G海洋センター  　☎４２－２３００

プールオープン予定！
６月１日（水）午後１時～

幼児用プールもあります。
今年も多くの方のご利用をお待ちしています！

※新型コロナウイルス感染予防のため変更となる場合があります。

～注意事項～
①水泳帽を必ず着用してください。

② 幼児が利用する場合は保護者同伴で、

水遊び用のオムツを着用の場合は、

水着を上から着用してください。

③ 監視員等の指示に従い、利用上の注

意を守ってください。

６
月
の
休
日
当
番
病
院

　
当
番
病
院
診
療
時
間
は
９
～
17
時

６
月
５
日
（
日
）

　

よ
い
ち
北
川
眼
科
医
院

 
(

☎
22-

１
３
０
８)

６
月
10
日
（
金
）

　

林
病
院

 
(

☎
22-

５
１
８
８)

６
月
12
日
（
日
）

　

小
嶋
内
科

 
(

☎
22-

２
２
４
５)

６
月
19
日
（
日
）

　

池
田
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

 

（
☎
23-

８
８
１
１)

６
月
26
日
（
日
）

　

黒
川
町
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

 
(

☎
22-

２
４
４
７)

※ 

余
市
協
会
病
院(

23-

３
１
２
６)

に
は
、

常
時
日
直
の
医
師
が
お
り
急
患
に
限
り

診
療
し
ま
す
。

※ 

夜
間
に
つ
い
て
は
余
市
協
会
病
院
で
急

患
に
限
り
診
療
し
ま
す
。

診
療
時
間　

午
後
６
時
～
翌
日
午
前
７
時

診
療
科
目　

内
科
、
小
児
科
、
外
科
、

　
　
　
　
　

整
形
外
科
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障
害
者
相
談
員
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

「
障
害
者
相
談
員
」
と
は
、
身
体
、
知

的
に
障
が
い
の
あ
る
方
の
悩
み
事
の
相
談

や
必
要
な
指
導
等
を
行
う
こ
と
を
目
的
に
、

身
体
障
害
者
相
談
員
・
知
的
障
害
者
相
談

員
が
北
海
道
及
び
町
か
ら
任
命
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

お
困
り
の
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
相

談
員
に
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

■
身
体
障
害
者
相
談
員

 

兼
知
的
障
害
者
相
談
員

　
　
　

氏
名　

真
貝　

泰
子

　
　
　
　
　
　

（
し
ん
か
い　

た
い
こ
）

　
　
　
　

☎
０
１
３
５-

42-

２
７
８
７

　

■
お
問
い
合
わ
せ
・
担
当
窓
口

　
　
　

町
民
課
社
会
福
祉
係

　
　
　
　

☎
０
１
３
５-

48-

９
８
３
８

　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
内
線
１
２
８
）

国
や
道
な
ど
か
ら
の
お
知
ら
せ

各
種
自
衛
官
等
を
募
集
し
ま
す

　

自
衛
官
候
補
生　

陸
・
海
・
空
（
男

子
・
女
子
）
、
予
備
自
衛
官
補
（
一
般
・

技
能
）
を
募
集
し
ま
す
。
ま
た
、
当
事
務

所
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予

防
対
策
を
万
全
に
し
て
随
時
説
明
会
を

行
っ
て
い
ま
す
。

※
自
衛
官
候
補
生
及
び
一
般
曹
候
補
生
の

採
用
年
齢
は
18
歳
以
上
33
歳
未
満
で
す
。

◇
お
問
い
合
わ
せ
先

　

自
衛
隊
札
幌
地
方
協
力
本
部

　

小
樽
地
域
事
務
所

　

☎
０
１
３
４-

22-

５
５
２
１

税
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
を
募
集
し
ま
す

　

札
幌
国
税
局
で
は
、
国
税
局
や
税
務
署

で
、
税
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
と
し
て
活
躍

す
る
税
務
職
員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

２
０
２
２
年
度
の
採
用
試
験
の
概
要
は

次
の
と
お
り
で
す
。

１
　
受
験
資
格

　

高
卒
見
込
み
の
者
及
び
高
卒
後
３
年
を

経
過
し
て
い
な
い
者

２
　
申
込
受
付
期
間

○
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

　

６
月
20
日
（
月
）～
29
日
（
水
）

○ 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
申
し
込
み
が
で
き
な

い
場
合

　

第
１
次
試
験
地
を
管
轄
す
る
人
事
院
地

方
事
務
局
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

※
人
事
院
北
海
道
事
務
局

　
　

〒
０
６
０-

０
０
４
２

　
　

札
幌
市
中
央
区
大
通
西
12
丁
目

　
　
☎
０
１
１-
２
４
１-

１
２
４
８

３
　
第
１
次
試
験(

基
礎
能
力 

適
性 

作
文)

　

９
月
４
日
（
日
）

４
　
第
１
次
試
験
合
格
者
発
表
日

　

10
月
６
日
（
木
）

５
　
第
２
次
試
験(

人
物
試
験 

身
体
検
査)

　

10
月
12
日
（
水
）
～
21
日
（
金
）
の
う

ち
指
定
す
る
日

６
　
最
終
合
格
者
発
表
日

　

11
月
15
日
（
火
）

◇
お
問
い
合
わ
せ
先

　

札
幌
国
税
局
人
事
第
２
課
採
用
担
当

　

☎
０
１
１-

２
３
１-

５
０
１
１

　

余
市
税
務
署

　

☎
０
１
３
５-

22-

２
０
９
３

　６月は、真夏ほど気温は高くないものの、強い日ざしが降りそそぎ始める時期で、屋外での活動が一

段と活発になってきます。北海道では紫外線対策というにはちょっと気が早いと思う人も多いかもしれ

ませんが、昼の時間が最も長い「夏至」の前後は１年の中で太陽の高さが最も高くなるため日差しも強

くなります。

　今年の「夏至」は６月21日です。北海道では例年６月は晴れの日が多いこともあり、紫外線の量は７

月に次いで２番目に多く、紫外線対策が必要となっています。

　海水浴や登山などの行楽には、特に入念に紫外線対策を行いましょう。

　紫外線の対策としては、次のようなものがあげられます。

　　●紫外線の最も強い午前10時から午後２時頃は外出を控える。

　　●日陰を利用する、日傘や帽子を使う、サングラスをかけるなど、日射を防ぐ。

　　●日焼け止めのクリームを使用する。

　屋外での活動の予定には、紫外線に関する情報のほか、週間天気予報や２週間先までの天候をお知ら

せする早期天候情報などを上手に活用してください。

※紫外線に関する情報は以下から地域を選択してご利用できます

　　https://www.data.jma.go.jp/env/uvindex
※早期天候情報は以下から地図を拡大または地域を選択してご利用できます

　　https://www.data.jma.go.jp/cpd/souten/

問い合わせ先　札幌管区気象台防災調査課　011-611-6149

札幌管区気象台からのお知らせ

『紫外線に注意しましょう!』　～お出かけには気象情報の活用を～
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良い身体は良い人生を創る
どこでも簡単にできる筋力トレーニングの紹介　　～第４回～

　今回は、歩行や階段昇降の際、太ももを持ち上げるときに使用される“腸腰筋（ちょ

うようきん）”を鍛える筋力トレーニングの種目を紹介します。

　その種目は、“もも上げ”です！

　主に鍛えられる筋肉：腸腰筋【大腰筋、小腰筋、腸骨筋】

♦編集：保健福祉課　高齢者支援係　佐々木　章次　0135-48-9839

これを片脚ずつ

連続して行います。

１セット左右それ

ぞれ５～10回繰り

返します。

１日３セット

行います！

（１）�バランスを取るため、椅子の背もたれや壁に片手を添えて横
向きに立ちます。

（２）両足を腰幅に開きます。
（３）つま先と膝は正面に向けて、背筋を伸ばします。
（４）片脚ずつ太ももをゆっくり（３～４秒かけて）持ち上げます。
（５）持ち上げた脚をゆっくり（３～４秒かけて）元に戻します。

　　※�持ち上げる太ももは床と平行になるくらいの高さまで持ち上
げましょう！

方　法

注意点
●腰を反らせずにまっすぐ前を向いて行う。
●息を止めない。�

腸腰筋のイメージ図

腸腰筋

（ちょうようきん）とは、

股関節深層にある筋群

で、インナーマッスル

のひとつです。
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お知らせ

１日【水】９：30～11：00
　西部お達者クラブ　
� 西部集会所

２日【木】13：00～15：00　
　こころの健康相談
� 倶知安保健所余市支所
※３日前までにご予約ください
℡：0136-23-1957（倶知安保健所）

12日【日】・13日【月】・14日【火】
　新住民セット健診　　
� 漁港会館
※受付時間は個別にご案内します

14日【火】13：00～14：00
　健康相談　　　　
� ふるびら温泉

15日【水】９：30～11：00
　沖・浜町お達者クラブ　
� 複合施設　かなえーる

けんこう
カレンダー
６月

すこやかふるびら
　

た
ば
こ
を
吸
う
と

・
肺
や
胃
な
ど
の
が
ん

・
心
筋
梗
塞
な
ど
の
虚
血
性
心
疾
患

・ 

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
な
ど
の
呼
吸

器
疾
患

・ 

肌
荒
れ
や
シ
ミ
な
ど
皮
膚
ト
ラ
ブ

ル
・
口
臭
や
歯
周
病
な
ど

　

全
身
で
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

さ
ら
に
た
ば
こ
の
恐
ろ
し
さ
は
た
ば

こ
を
吸
う
本
人
だ
け
で
は
な
く
、『
受

動
喫
煙
』
と
い
っ
て
、
た
ば
こ
を
吸

わ
な
い
人
の
健
康
に
も
影
響
を
及
ぼ

す
こ
と
で
す
。
特
に
、
妊
婦
は
流
産

の
危
険
が
高
く
な
り
、
子
ど
も
は
中

耳
炎
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
最
近
は
た
ば
こ
を
吸
っ

た
後
に
、
家
具
や
着
て
い
る
服
に
染

み
付
い
て
、
有
害
な
物
質
を
出
す
『
残

留
受
動
喫
煙
』
に
つ
い
て
も
健
康
被

害
が
あ
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　

成
人
年
齢
が
18
歳
に
引
き
下
げ
ら

れ
ま
し
た
が
、
喫
煙
は
20
歳
か
ら
な

の
は
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
喫
煙
開

始
年
齢
が
早
く
な
る
ほ
ど
健
康
に
与

え
る
影
響
の
深
刻
に
な
り
ま
す
。
た

ば
こ
に
含
ま
れ
て
い
る
ニ
コ
チ
ン
は
、

依
存
性
が
高
い
の
で
、
一
度
た
ば
こ

を
吸
っ
て
し
ま
う
と
、
禁
煙
す
る
こ

と
は
難
し
い
の
で
す
。
ご
自
身
の
健

康
の
た
め
、
ま
た
ご
家
族
の
健
康
を

守
る
た
め
に
、
こ
の
機
会
に
禁
煙
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

日
本
脳
炎
と
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ

ン
に
つ
い
て
は
、
国
の
方
針
で
積
極

的
な
勧
奨
を
控
え
て
い
た
時
期
が
あ

り
、
接
種
の
機
会
を
逃
し
て
し
ま
っ

た
方
の
た
め
特
例
措
置
を
実
施
し
て

い
ま
す
。

　

該
当
の
方
は
、
無
料
で
実
施
で
き

ま
す
の
で
、
ご
希
望
の
方
は
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。　

☆
日
本
脳
炎

　

平
成
14
年
４
月
２
日
か
ら

　

平
成
19
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の

　

20
歳
未
満
の
方

☆
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン

　

平
成
９
年
４
月
２
日
か
ら

　

平
成
17
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の

　

20
歳
未
満
の
方

お
問
い
合
わ
せ

　

役
場　

保
健
福
祉
課
健
康
推
進
係

　
　
　
　

直
通
電
話

：

48-

９
８
３
９

 

（
内
）
１
３
３
・
１
３
４
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本の海より ～図書館は土日祝も開館しています！～

古平町図書館利用案内

　古平町図書館が複合施設かなえーる２階に開館しました。

以前の図書室とは開館時間や貸出冊数が変わりました。

　　・開館時間

　　　　10：00～18：00 （祝日のみ10：00～17：00）

　　・休館日

　　　　月曜日、12／31～１／５、蔵書点検期間

　　・本の貸出

　　　　貸出期間 ： ２週間 

　　　　貸出冊数 ： 15冊まで （図書と雑誌合わせて）

利用者の皆様へのお願い

　図書館では、本の貸出と予約に利用者カードが必要です。ご来館の際に、受付で作成をお願いします。

利用者カードの作成には、身分証明書（名前と住所が確認できるもの）が必要ですのでお持ち下さい。

　また、本はカウンターにあるパソコンを使い、バーコードを読み取るだけで貸出・返却が可能です。使

い方は職員が説明します。

図書館内の雑誌

　図書館では、今月より雑誌と新聞を館内に置いております。新聞は貸出しておりませんが、雑誌は館内

での閲覧はもちろん、最新号以外は貸出もできますので、ぜひご利用ください。

ジャンル 名　称

ビジネス・経済 PRESIDENT　週刊ダイヤモンド　財界さっぽろ

文芸・総合 ダ・ヴィンチ　クロワッサン　週刊新潮　週刊女性自身　ハルメク

健康・生活 毎日が発見　ESSE　月間クーヨン　NHKきょうの健康　暮らしの手帖

趣味・芸術
NHKすてきにハンドメイド　NHK趣味の園芸　やさい畑　BE-PAL
North Angler‘s　男の隠れ家　北海道生活　日経トレンディ　月間自動車

旅行・タウン、スポーツ ノジュール　旅の手帖　北海道じゃらん　ナンバー

グルメ・料理 NHKきょうの料理　オレンジページ　レタスクラブ

芸能・音楽 SCREEN　日経エンタテイメント！

テクノロジー・科学 ナショナルジオグラフィック

教育・語学 月間ニュースがわかる　子供の科学

子ども
こどものとも０，１，２，　こどものとも年少版　こどものとも年中向き
こどものとも　かがくのとも　なかよし　週刊少年ジャンプ

新聞 北海道新聞　読売新聞　日本経済新聞　釣り新聞ほっかいどう
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第３回ふるびら歴史アルバム
　これまでの役場庁舎と文化会館の機能を併せ持つ複合施設「かなえーる」の開館式が５月６
日に行われました。
　そこで第３回目は、文化会館の建設中の写真が残っていたので紹介します。
　文化会館は、昭和47年11月に竣工してから約50年にわたり住民交流の拠点としての役割を
担ってきました。

2

1

写真１～文化会館建設工事中の様子、　写真２～完成した文化会館
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12

広
報 

ふ
る
び
ら 

６
月
号

令
和
４
年
５
月
27
日
発
行
第
５
５
９
号

■
編
集
／
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名 

年
齢 

死
亡
日 

町
内

村む
ら

田た

　
光み

つ

雄お

さ
ん 

92
歳 

3
・
28 

沢
江
町

茂し
げ

野の

　
　
仁

ひ
と
し

さ
ん 

72
歳 

4
・
21 

浜
　
三

須す

貝が
い

　
た
み

男お

さ
ん 

89
歳 

4
・
25 

浜
　
一

町の人口と世帯数
� 前月比

人　口�2,754人　�（�０�）

　男� 1,294人　�（－２）

　女� 1,460人　�（�２�）

世帯数�1,653世帯�（�４�）

上記のうち

外国人� 31人　�（�０�）

　男� 5人　�（－２）

　女� 26人　�（�２�）

令和４年４月末日現在
住民基本台帳人口

ふるびら

元気っ子
町内に住む満１歳になる
子どもを紹介します。
今月号は５月に誕生日を
迎えた子どもです。

森
もり

本
もと

　帆
ほ

乃
の

花
か

ちゃん
５月６日生
保護者　　 圭一さん
(鴨居木） 　有香さん

有香さんより
歌に合わせて踊るのが大好きな
女の子です♪
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