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見頃を迎えた笠木渓谷の紅葉（撮影：11月9日）



まちの話題

　10月14日　谷口町長が101歳を迎えられた阿
曽にお住いの村田縁さんを訪問し、長寿をたた
え、記念品を贈りました。
　今年は、コロナ禍により、施設訪問は出来ま
せんでしたが、町内で100歳以上の方は、17名
（男性2名、女性15名）で、町内最高齢者は108
歳の板羽おとゑさん（阿曽）となりました。
　皆様、いつまでもお元気でお過ごしください。

長寿者表敬訪問

　10月15日　大内山いきいきプラザで子育
て支援センター「ミニミニなかよし運動会」
が開催されました。
　運動会には12家族が参加し、「やさいばた
けへゴー！」や「よーいどん」など様々な種目
が行われました。
　最後には、頑張った子どもたち全員にメ
ダルが授与されました。

子育て支援センター
「ミニミニなかよし運動会」

　10月15日　役場本庁で、10月23日～25日に
広島県で開催される「ジュニアオリンピック
カップ全国高校陸上競技大会」に出場する松阪
商業高校3年生の前田響さん、谷口梨瑠さんに
谷口町長より激励会が手渡されました。

全国大会に向けて激励金を贈呈

左から谷口町長、前田響さん、谷口梨瑠さん、
北村教育長

　10月16日　錦地区で、夜間津波避難訓練が
行われ、473人が参加しました。
　この避難訓練は、いつ起こるかわからない大
地震に備え、夜間の津波発生を想定したもので、
午後6時30分の防災行政無線によるサイレンを
合図に住民の人たちが避難袋や懐中電灯を手に
一斉に最寄りの避難所に避難しました。
　避難所では、避難した人たちを対象に発電機
の操作説明も行われました。

錦夜間津波避難訓練
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まちの話題

　10月17～18日に東京辰巳国際水泳場で行われた
第62回日本選手権（25ｍ）水泳競技大会に於いて阪
本祐也さん（東洋大3年・阿曽区出身）が200ｍバタ
フライで自己記録を2秒更新する1分50秒51で優勝
しました。阪本選手は昨年度も優勝しており見事
2連覇達成となりました。
　おめでとうございます。

日本選手権で2連覇達成！！

令和2年度　自衛官等募集のご案内

問い合わせ　自衛隊三重地方協力本部　伊勢地域事務所　℡0596-23-3880

※1　 32歳の者は、採用予定月1日から起算して3月に達する日の翌月の末日現在、33歳に達
していない者

　詳しくは、自衛隊三重地方協力本部に問い合わせいただくか、自衛官募集ホームページで
ご確認ください。
※新型コロナウイルスの影響で試験関連に変更が生じる可能性があります。

募集種目 資格 受付期間 試験期日 合格発表

自衛官候補生 18歳以上33歳未満の者※1 年間を通じ、行っ
ています。

受付時にお知ら
せします。

合格発表日は
試験日にお知
らせします。

高等工科学校生
（推薦）

中卒（見込含）17歳未満
の成績優秀かつ生徒会活
動等に顕著な実績を修
め、学校長が推薦できる
男子

11月1日～
11月30日

3年1月10日
　　　11日

※ いずれか1日
を指定

1月21日

高等工科学生
（一般）

中卒（見込含）17歳未満
の男子

11月1日～
1月6日

1次　1月23日
2次　2月 4 日
　　　～ 7 日

1次　1月29日
最終　2月18日

　故柏木廣文氏は、昭和51年から平成21年の
永きにわたり、大宮町・大紀町長に就任し、地
方自治の発展に尽力されました。
　11月6日には、柏木さん宅で、谷口町長より
長男の柏木昭久さんに位記が伝達されました。

元大宮町 ・大紀町長
故柏木廣文氏が従五位を授与
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今
日
は
朝
か
ら
雨
降
り
で
あ

る
。
町
内
で
３
名
の
方
が
亡
く
な

り
、
午
後
１
時
か
ら
２
人
の
葬
式

に
参ま

い

ら
せ
て
頂
く
。
６
時
30
分
か

ら
通
夜
に
参
る
。
土
曜
日
の
町
長

室
は
「
蝶
々
の
ひ
と
り
ご
と
」
は

進
む
が
、
寂さ

び

し
す
ぎ
て
困
っ
た
。

　

柏
崎
支
所
長
の
小
倉
孝
彦
君
が

６
時
前
に
通
夜
に
私
を
乗
せ
る
為

に
来
て
く
れ
る
だ
ろ
う
。

　

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
が
、
三
重
県

で
は
お
と
な
し
く
い
る
が
、「
冬
に

な
る
と
暴
れ
る
の
で
心
配
で
あ
る
」

各
区
長
さ
ん
方
は
元
よ
り
、
大
紀

町
の
各
団
体
の
代
表
者
の
方
々
を

始
め
、
役
員
さ
ん
方
も
心
配
で
あ

ろ
う
。
お
陰
で
大
紀
町
か
ら
は
一

人
も
出
て
い
な
い
事
は
幸

さ
い
わ

い
で
あ

る
。
子
供
か
ら
大
人
迄
が
一い

ち

丸が
ん

と

な
っ
て
く
れ
た
証

し
ょ
う

拠こ

で
あ
る
。
町

民
の
皆
さ
ん
に
は
頭
が
下
が
る
想お

も

い
で
あ
る
。
こ
れ
か
ら
も
「
一
致

団
結
」
を
胸
に
、
皆
ん
な
で
難な

ん

儀ぎ

な
事
を
解か

い

決け
つ

す
る
こ
と
が
、
私
の

使し

命め
い

で
あ
る
。
町
是
で
あ
る
「
人

の
命
は
何
よ
り
も
大
事
」
で
あ
る
。

10
月
17
日
（
土
）
町
長
室
に
て

パ
ラ
オ
大
統
領
の
死
亡
の
章

「
明
る
い
立
派
な
大
統
領
だ
っ
た
」

　

三
重
県
と
ア
ジ
ア
圏
の
パ
ラ
オ

共
和
国
の
友ゆ

う

好こ
う

提て
い

携け
い

に
尽じ

ん

力
り
ょ
く

し
た

日
系
ニ
世
の
政
治
家
ク
ニ
オ
・
ナ

カ
ム
ラ
元
パ
ラ
オ
大
統
領
が
14
日

の
未
明
に
死
去
さ
れ
る
。（
伊
勢

新
聞
に
掲
載
）

　

私
は
紀
勢
町
長
の
時
代
に
度
会

郡
10
ケ
町
村
で
パ
ラ
オ
共
和
国
を

訪ほ
う

問も
ん

す
る
。
目
的
は
、
「
想そ

う

定て
い

外が
い

の
台
風
」
と
、
長
さ
約
５
０
０
メ
ー

ト
ル
位
あ
る
、
木
造
の
勾こ

う

配ば
い

の
厳き

び

し
い
太た

い

鼓こ

橋ば
し

で
あ
っ
た
。

　

台
風
に
よ
る
被
害
は
想
定
外
の

も
の
で
あ
っ
た
。
道
路
も
家
々
も

壊こ
わ

れ
て
い
た
。
屋
久
島
と
同
じ
程

の
離り

島と
う

で
あ
っ
た
。

　

当
時
は
確
か
人
口
は
２
万
人

程
？
と
言
っ
て
い
た
。
日
本
か
ら

グ
ア
ム
島
に
寄よ

り
（
日
本
か
ら
の

直
ち
ょ
っ

行こ
う

便び
ん

が
な
い
）、
パ
ラ
オ
空
港

に
着
く
と
、
大
統
領
府
の
方
６
名

程
が
迎む

か

え
て
く
れ
る
。
貴き

賓ひ
ん

扱
い

で
あ
っ
た
。
其そ

の
内う

ち

の
女
性
の
秘

書
が
、
「
ナ
カ
ム
ラ
大
統
領
は
明

日
の
昼
食
に
出
る
」
と
伝
え
る
。

　

夕
食
時
に
、
団
長
の
小
倉
文
也

さ
ん
「
谷
口
さ
ん
、
服
装
は
ど
う

す
る
？
」「
自
由
で
良
い
と
思
う
」

　

翌
日
の
昼
前
に
泥
だ
ら
け
の
ア

メ
リ
カ
の
フ
ォ
ー
ド
車
を
大
統
領

自
身
が
運
転
し
て
い
る
の
に
は
驚

お
ど
ろ

く
。
服
装
は
ア
ロ
ハ
だ
っ
た
。

　

大
き
な
食
堂
で
パ
ラ
オ
の
人
が

沢た
く

山さ
ん

来
て
い
た
。
大
統
領
に
手
を

叩
き
友
達
の
様
で
あ
っ
た
。
暑
い
、

赤
道
に
近
く
て
、
離
島
で
あ
る
。

　

祖
父
は
伊
勢
市
大
湊
の
船
大
工

さ
ん
で
あ
っ
た
そ
う
で
あ
る
。
兄

は
最
高
裁
判
長
だ
と
聞
く
。
弟
は

大
統
領
で
あ
る
。（
兄
弟
共
に
ハ

ワ
イ
大
卒
だ
と
聞
く
）
日
本
軍
の

兵
隊
さ
ん
を
褒ほ

め
て
い
た
。「
人

生
に
一
度
は
行
っ
て
見
た
い
国
は

何
処
？
」「
日
本
と
ハ
ワ
イ
」
で

あ
っ
た
。（
25
年
前
の
事
で
あ
る
）

10
月
24
日
（
土
）
町
長
室
に
て

環
境
を
良
く
す
る
為
の
章

　

平
成
合
併
後
に
は
初
代
で
あ
る

大
先
輩
で
も
、
暇ひ

ま

が
無
か
っ
た
だ

ろ
う
と
理
解
す
る
。
私
は
就
任
し

て
先ま

ず
、
（
誰
に
も
言
わ
ず
）
１

年
間
は
東
の
七
保
区
か
ら
西
の
大

内
山
区
の
現
場
を
確
認
す
る
。

　

本
庁
に
来
て
頂
く
町
民
の
皆
さ

ん
の
通
路
は
、
30
セ
ン
チ
程
で

あ
っ
た
。「
窓
口
業
務
を
す
る
職

員
も
辛つ

ら

か
っ
た
」
と
思
う
。

早さ
っ

速そ
く

、
錦
支
所
の
１
階
か
ら
３

階ま

で迄
の
椅い

子す

や
机
を
本
庁
に
運
ぶ
。

（
皆み

な

新
品
で
あ
っ
た
）
町
民
、
職
員
、

国
、
県
を
始
め
、
町
内
の
各
団
体

の
お
客
の
為
に
ト
イ
レ
も
変
え
る
。

広
く
明
る
い
炊
事
場
に
す
る
。
１

年
後
、国
か
ら
の
「
２
億
３
千
万
円
」

で
今
の
福
祉
課
、
住
民
課
を
建
て

る
。
２
年
後
に
女
性
７
名
の
保
健

師
室
を
建
て
る
。
町
民
の
皆
さ
ん
、

職
員
の
為
、
大
紀
町
庁
舎
分
室
か

ら
見
え
る
様
に
、
小
さ
な
庭
２
か

所
を
職
員
達
で
作
る
。
私
は
設
計

者
と
現
場
監
督
で
あ
っ
た
。「
働
く

環
境
を
良
く
す
る
事
で
職
員
は
元

気
を
貰
う
」

宝
積
寺
の
参
道
整
備
の
章

　

宝
積
寺
の
檀だ

ん

家か

総
代
長
の
北
川

進
氏
始
め
、
上
村
氏
、
中
井
氏
、

喜
多
川
氏
、
現
場
に
て
合
流
し
て
、

大
西
参
事
に
「
檀
家
の
長
は
誰

や
？
」
参
事
曰い

わ

く
「
北
川
進
さ
ん
」

（
ホ
ッ
と
す
る
）
私
は
技
術
屋
で

現
場
へ
行
く
の
が
大
好
き
ナ
、

蝶
ち
ょ
う

々
ち
ょ
う

で
あ
る
。
午
後
５
時
に
里
区

長
の
中
井
保
さ
ん
と
北
川
進
さ
ん

に
町
長
室
に
来
て
頂
く
。

　

区
長
の
中
井
保
氏
は
大
学
を
卒

業
後
、
錦
小
の
教
師
と
成
る
。
私

は
Ｐ
Ｔ
Ａ
の
会
長
で
あ
っ
た
。
役

甘
辛
ト
ー
ク

蝶
々
の
ひ
と
り
ご
と

第104回

員
さ
ん
は
若
い
方
で
５
才

程
、
先
輩
で
あ
っ
た
。

　

現
在
で
は
サ
ッ
カ
ー
を
始

め
、
色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
に
、
保
育

園
児
か
ら
両
親
も
合
わ
せ
て
、
ス

ポ
ー
ツ
に
勉
強
に
子
供
達
を
育
て

て
い
る
。
結け

っ

構こ
う

な
時
代
で
あ
る
が
、

当
時
は
そ
う
で
は
無
か
っ
た
。
日

本
の
経
済
力
は
今
で
は
世
界
の
３

位
で
あ
る
が
、
40
年
前
は
、
漸

よ
う
や

く

「
戦
争
の
傷
も
治
り
」
国
民
が
夢

を
追
う
時
代
で
あ
っ
た
。
中
井
保

先
生
は
錦
小
の
先
生
だ
っ
た
。
Ｐ

Ｔ
Ａ
の
女
性
の
役
員
さ
ん
達
と
中

井
先
生
の
「
お
母
さ
ん
と
会
話
す

る
機き

会か
い

」
を
作
っ
た
も
の
で
あ
る
。

朝
５
時
に
起
き
て
、
我
が
子
を
お

母
さ
ん
に
預
け
て
、
佐
奈
か
ら
錦

小
に
通
っ
て
い
た
。
中
井
先
生
は

立
派
な
教
師
だ
っ
た
。

　

幸
い
な
事
に
大
半
は
宝
積
寺
の

山
と
聞
く
。
檀
家
総
代
長
の
北
川

進
さ
ん
に
「
今
年
中
に
完
成
し
た

い
も
の
で
あ
る
」
と
告
げ
る
。

　

北
川
進
さ
ん
は
、
大
紀
町
長
に

な
っ
た
頃
か
ら
の
友
人
で
あ
る
。

律り
ち

儀ぎ

な
人
で
あ
る
。

　

今
日
も
檀
家
の
役
員
さ
ん
方
５

人
ほ
ど
が
現
場
に
来
て
い
た
。

　

令
和
２
年
11
月
５
日
（
木
）

町
長
室
に
て

　

大
紀
町
長　

谷　

口　

友　

見

町
民
の
皆
さ
ん
と
共
に

過
ご
し
た
凡
そ
12
年
間
は
、

　
　
　

感
謝
、
感
謝
で
あ
っ
た
。
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くらしの情報

国税庁ホームページの「確定申告書等作成コーナー」のご案内
（税務署からのお知らせ）　　令和2年分の所得税の確定申告はご自宅で

　国税庁ホームページの「確定申告書等作成コーナー」では、パソコンやスマートフォンで画
面の案内に従って金額などを入力するだけで、計算誤りのない申告書が作成できます。また、
e-Taxによる送信（提出）ができます。
※e-Tax（イータックス）とは、国税庁が運営する国税電子申告・納税システム（オンラインサービス）の愛称です。

パソコンのほか、スマートフォンでも利用が出来るようになりました。

利　点
　・混雑する確定申告会場に行く手間がかかりません。
　・確定申告期間中は24時間いつでも利用できます。（メンテナンス等により利用できない時間帯を除く）
　・新型コロナウイルス感染防止の対策にもなります。
　・e-Taxなら国税庁に直接送信することで申告を完了することもできます。

■　確定申告の作業のおおまかな流れ
　　①　申告に必要な書類の準備　（源泉徴収票や控除に関係する書類など）
　　②　国税庁ホームページ「確定申告書等作成コーナー」にアクセス
　　③　画面の案内に従って金額などを入力
　　④　e-Taxを使って申告書を作成、提出

■　国税庁ホームページの「確定申告書等作成コーナー」での提出方法（提出方法は3種類）

・e-Tax（マイナンバーカード方式）

マイナンバーカードを使ってデータ送信で提出します。
マイナンバーカードの読み取りに対応した端末をお持ちの場合に限ってご利用いただけます。

（注1）マイナンバーカードが必要です。
（注2）ICカードリーダライタまたはマイナンバーカード対応のスマートフォンが必要です。
・Androidではe-TaxアプリとJPKI利用者ソフトの2つのアプリが必要です。
・iPhoneではe-TaxアプリとマイナポータルAPが必要です。　※マイナポータルの登録が必要になる場合があります。

・e-Tax（ID・パスワード方式）

IDとパスワードを利用してデータ送信で提出します。
税務署で発行されたID・パスワード方式の届出完了通知をお持ちの場合に限ってご利用いただ
けます。

（注1）ID・パスワード方式は暫定的な対応です。お早めにマイナンバーカードの取得をお願いします。
（注2） 「ID・パスワード方式の届出完了通知」を未取得の方で発行を希望される場合は、事前に申告されるご

本人が顔写真付きの本人確認書類をお持ちの上、お早めに税務署にお越しください。

・書　面

申告書を印刷し、添付書類と一緒に税務署に提出します。郵送又はご持参ください。
（注）プリンタをお持ちでなくても、コンビニ等のプリントサービス（有料）を利用して印刷することもできます。

※　スマートフォンでの確定申告の注意点
　・ 事業所得のある自営業の方は、スマートフォンでの申告対象になっていません。パソコンを利用してく

ださい。
　・2カ所以上の給与所得がある方、年金収入や雑所得がある方などはご利用いただけます。

操作に関するご不明な点など確定申告書等作成コーナー内の「よくある質問」に掲載していますのでご覧ください。

各種ご案内

〇国税庁ホームページ　https://www.nta.go.jp/

〇e-Tax作成コーナーヘルプデスク　℡　0570-01-5901

〇マイナンバー総合フリーダイアル　℡　0120-95-0178

申告書の作成はこちらから！
確定申告書等作成コーナー
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くらしの情報

行政相談・人権相談のご案内

問い合わせ　総務財政課（行政相談）　℡86-2212
　　　　　　住　民　課（人権相談）　℡86-2217

行政相談及び人権相談を行います。
ご相談は無料で、相談者の秘密は固く守られます。お気軽にご相談ください。

と　き
令和2年12月3日（木）

午前10時～正午 午後1時30分～午後3時30分

ところ
コンベンションホール 紀勢老人福祉センター

（都合により福羅会館に変更する場合があります）
七保支所 大内山いきいきプラザ

　なお、当日都合の悪い方は、下記の委員が随時相談に応じますので、ご相談ください。

【相談を受ける人】
行政相談員

人権擁護相談員

氏　　名 奥山　武司 中村眞知子 宮原　　靖 中世古真史 服部　　要

氏　　名 野村　　昇 米倉　　章 西村　元代

「借金のお悩み電話相談」の実施について

問い合わせ　三重県多重債務者対策協議会　℡059-224-2400

人権週間

12/4～12/10

　三重県多重債務者対策協議会では、潜在的な相談者の掘り起こし及び常設の相談窓口の認知
度向上等を目的として、多重債務者対策本部において実施される「多重債務者相談強化キャン
ペーン2020」の期間中に無料電話相談を開催します。
　▼開催日時
　　令和2年12月 6 日（日）　午前10時～午後3時
　　令和2年12月13日（日）　午前10時～午後3時
　▼実施方法
　　・相談日当日のみつながる相談専用番号を設置します。

・対応者：弁護士（三重弁護士会）または司法書士（三重県司法書士会）
・相談は無料ですが、通話料がかかります。また、相談は1時間程度を限度にお聞きします。

電話番号：059-224-2026

11月25日（水）から12月1日（火）は、『犯罪被害者週間』です

問い合わせ　大台警察署　℡0598-82-0110

　この週間は、犯罪被害者などが置かれている状況について理解を深めていただく週間です。
事件や事故等の犯罪被害に遭われた方やその家族は、直接の被害だけでなく、周囲の偏見や心
無い言動、インターネットなどによる誹謗中傷、報道機関による過剰な取材により二次被害に
悩まされることがあります。平穏な日常生活を送るためには、地域の皆さんのご理解とご協力
が重要です。
　県民全体で寄り添い、支えあえる地域社会を作りましょう！

犯罪被害者のための相談窓口
・警察の相談電話　＃9110または059-224-9110　（平日9:00～17：00）
　※緊急時や事件通報は、110番または大台警察署　℡82-0110
・性犯罪被害相談電話　＃8130（ハートさん）または0120-110919（24時間対応）
・みえ犯罪被害者総合支援センター　059-221-7830　（平日10：00～16：00）
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くらしの情報

問い合わせ　公益財団法人三重県産業支援センター　三重県よろず支援拠点
　　　　　　℡059-228-3326（受付時間　平日午前8時30分～午後5時）

　三重県よろず支援拠点では、新型コロナウイルス感染拡大に伴う経営上の相談窓口を大紀町
に開設します。相談は何度でも無料です。

三重県よろず支援拠点　経営相談窓口の開設について

原則予約制となりますので、相談をご希望の方は下記までお問合せください。

開 設 日 毎月第2・4水曜日　（令和3年3月まで）

開 設 時 間 午前10時～午後4時（正午～午後1時休憩）

開 設 場 所 大紀町役場　本庁　みらいーな

問い合わせ　教育委員会　生涯学習課　℡72-4040

大紀町在住・出身の人たちが色々な大会で、輝かしい活躍をしています。

皆さん、これからも応援よろしくお願いいたします。

▼水泳　○三重県ジュニアオリンピック夏季水泳競技大会（9月12日・13日）

　・出口　陽都（大紀SC・大宮小5年）男子10歳以下　　50ｍ背泳ぎ　2位

　　　　　　　　　　　　　　 　　男子10歳以下　　50ｍ自由形　7位

　・藤本　琉聖（大紀SC・大宮小5年）男子10歳以下　　50ｍ背泳ぎ　5位

　・大滝　将叶（大紀SC・錦小6年）　男子11～12歳　 100ｍ背泳ぎ　6位

　　※大滝将叶さんは50ｍ自由形で「とびうお杯全国少年少女水泳競技大会」参加標準記録を突破

　・阪本　礼遠（大紀SC・相可高1年）男子15～18歳　　400ｍ自由形　　　　2位

　　　　　　　　　　　　　　 　　男子15～18歳　  200ｍ個人メドレー　7位

　　　　　　　　　　　　　　 　　男子無差別　　 1500ｍ自由形　　　　4位

輝け大紀のアスリート！

消費者ホットライン188
　消費者ホットライン188（局番なし）は、お近くの消費生活センター等の消費生活相談窓口を

ご案内することにより、消費生活相談の最初の一歩をお手伝いするものです。

　「悪質商法等による被害にあった」「ある製品を使ってけがをしてしまった」などの消費者トラ

ブルで困っていることはありませんか？

　そんなときは一人で悩まずに、全国どこからでも3桁の電話番号でつ

ながる消費者ホットライン「188（いやや！）」にご相談ください。専門の

相談員がトラブル解決を支援します。

問い合わせ　消費者庁消費者教育・地方協力課　℡03-3507-9190
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こんにちは保健師です
～１１月１４日は世界糖尿病デーです～

　糖尿病になっても、初めのうちは自覚症状がほとんどありません。しかし、高血糖の状態は
全身の血管を傷つけ、動脈硬化が進行し、やがて合併症を引き起こします。

○主な合併症
・末梢神経障害（手足のしびれや感覚が鈍くなる。進行すると下肢の切断が必要となる恐れもある。）
・網膜症（目の網膜の血管が傷ついて視力が落ちる。進行すると失明の恐れもある。）
・腎症（腎臓の血管が傷ついて腎機能が低下する。進行すると人工透析が必要になることもある。）

○予防のために

問い合わせ　健康福祉課　保健師　℡86-2216

11月は児童虐待防止推進月間です
～　189（いちはやく）　知らせて守る　こどもの未来　～

○児童虐待とは
　児童虐待には、身体的虐待、性的虐待、ネグレクト、心理的虐待があります。

乳幼児揺さぶられ症候群︓
　 赤ちゃんが泣きやまないからといって激しく揺さぶると、脳や網膜に損傷を受け、重い障害

が残ったり、命を落とすこともあります。どうしても泣きやまない時は、赤ちゃんを安全な
ところに寝かせて、その場を少しの間でも離れ、まずは自分をリラックスさせましょう。

○子どもの虐待に関する相談窓口
　虐待を受けたと思われる子どもを見つけたときやご自身が出産や子育てに悩んだときには、
児童相談所や健康福祉課に連絡、相談してください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 いち　　 はや　　 く

・児童相談所全国共通3桁ダイヤル・・・

　　お住まいの地域の児童相談所に電話をおつなぎします。※通話料がかかります
　　※連絡は匿名で行うことも可能です。連絡者や連絡内容に関する秘密は守られます。

○大紀町子育て世代包括支援センター「たいきっこ」
　「たいきっこ」は健康福祉課内にあります。妊娠、出産、子育てに関する様々な相談に応じます。
　悩みや不安があれば、一人で抱え込まず相談してください。

食事 バランスの良い食事を心がけ、間食は食べすぎないよう量や回数に注意しましょう。

運動 無理せず軽い運動から始めて、運動量を増やしていきましょう。ウォーキングや
サイクリングなどの有酸素運動が効果的です。

定期
健診

早い時期に糖尿病予備群とわかると、食事や運動などの生活習慣を改善すること
で糖尿病を防ぐことができます。また、糖尿病を症状が出始めていない時期に見
つけて、生活習慣の改善と適切な治療を行うことで、糖尿病の合併症を予防する
ことができます。血糖値は、気づかない間にじわじわと高くなっていくため、糖
尿病予備群とわかるには定期健診を欠かさずに受診することが大切です。

問い合わせ　健康福祉課　℡86-2216
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乾燥野菜は身近な非常食︕
　非常食といえば、一般的に賞味期限が長く保存が効くものは値段が高いため、揃えるのが大
変です。
　乾燥野菜は、昔から長く食べつないで健康を守る知恵の産物です。日常の食事にも簡単に使え、
料理時間を短縮出来るだけでなく、保存食だけの食事で野菜が入手しにくい非常時にも活躍し
ます。
　乾燥させた野菜はビタミンＣなどが同じ量の生野菜より少なくなりますが、食材によって繊
維質や鉄分、カルシウムが増えるものもあります。また乾燥させることで食感が硬くなりよく
噛むことにも繋がり満腹感も得られやすくなります。
　避難生活での非常食は軟らかい食事が多くなり、野菜不足になりやすいため、乾燥野菜のス
トックがあると便利です。

☆さんまとがんものしょうが煮☆
【 作り方 】
①さんまは筒切りにする。
②がんもは熱湯に通して半分に切る。
③鍋にだし、砂糖、しょうゆを入れ温める。
④ しょうがの千切りと①のさんまを入れて4～5分煮て、②

のがんもを加え、煮含める。
⑤春菊は2cm幅に切り、④に加える。
⑥⑤を器に盛り、しょうがの千切りをのせる。

【1人分の栄養価】
エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分 カルシウム
345kcal 21.0g 25.6g 1.5g 159mg ヘルスメイト

ヘルシー食生活通信

【材料と分量（2人分）】
さんま １匹
がんも 80g
春菊 40g
しょうが １かけ
だし 150cc
砂糖 小さじ2
しょうゆ 小さじ2・1/3

　旬のさんまとカルシウム
豊富食材で︕

11月は 「8020推進月間」 です

問い合わせ　健康福祉課　保健師　℡86-2216

8020運動とは・・・
　「80歳になっても20本以上の歯を保とう」という運動です。健康で豊かな生活を送るには、自
分の歯でよく噛んで食べることが大切です。20本以上の歯があれば、ほとんど満足できる食生活
がおくれます。また、20本未満になってしまった方も、これ以上歯を失うことがないように心が
けていくことや、歯を失ったところに適切なかぶせものや入れ歯を活用することが大切です。
歯とお口の健康づくりのポイント
〇ていねいな歯みがき
　　 ていねいな歯みがきはむし歯や歯周病を予防し、歯が抜けてしまうのを防ぎます。入れ歯

を利用されている方も、毎食後の歯みがき、１日１回の薬液洗浄を行い、入れ歯や残って
いる歯をきれいに保ちましょう。

〇よい生活習慣
　　 運動不足や不規則な食生活、喫煙などは口の健康状態を悪化させます。規則正しい生活習

慣を送りましょう。
〇定期的な歯科受診
　　 むし歯や歯周病の予防・早期発見・早期治療に努め、自分の口の状態に合った歯みがきの

方法など、お口のお手入れの方法を教えてもらいましょう。
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●成人健康相談
　成人健康相談は個別に対応させていただき
ます。健康相談は電話でも承りますので、健
康福祉課までお気軽にご相談ください。
問い合わせ　健康福祉課　℡86-2216

日時等に変更がある場合は行政チャンネルで
連絡いたします

●妊婦・産婦・育児相談
　妊婦・産婦・育児相談は個別に対応させて
いただきます。
　子どもの成長発達や妊娠・子育てなどに関
するご相談のある方は、子育て世代包括支援
センター「たいきっこ」までお気軽にご相談く
ださい。
問い合わせ
たいきっこ（健康福祉課内）　℡86-2216

　新型コロナウイルス感染症予防のため、町民の皆様には手洗い、咳エチケット（マスク着
用など）、３密（密閉、密集、密接）を避けるなど、様々なご協力をいただきありがとうござ
います。今回は、秋の行楽シーズンに感染を避けて安全で楽しい旅行をしていただくために、
新しい旅のエチケットについてお伝えします。

新しい旅のエチケット
・毎朝の健康チェックは、おしゃれな旅の身だしなみ。
・旅ゆけば、何はともあれ、手洗い・消毒。
・楽しくも、車内のおしゃべりは控えめに。
・人前で、マスク着用、エチケット。
・観光施設は、すいた時間・場所を選んで安心観光。
・おみやげは、あれこれ触らず目で選ぼう。

一人ひとりの協力が、みんなの楽しい旅を守ります

問い合わせ 健康福祉課　℡86-2216

新型コロナウイルス感染症について⑧
～感染を避けて安心で楽しい旅行に～

大紀町地域経済活性化商品券

問い合わせ 商工観光課　℡86-2243

令和3年3月10日（水）まで
使用期限

残さず忘れず
使ってくださいね︕

10 広報たいき11月号（№189）
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　国民健康保険税
　後期高齢者医療保険料
　介護保険料
　水道料金

11月の納税など 町のすがた　10月末現在

人口 8,161人

男 3,858人

女 4,303人

世帯数 3,967戸

令和３年度保育園入園のご案内
　令和3年4月から保育園の入園を希望する児童の申し込みを受け付けます。
〇申し込み書類の配布場所、期間
　健康福祉課、各支所、町内の各保育園
　令和2年11月24日（火）～12月11日（金）　午前8時30分～午後5時15分
　　　　　　　　　　　　　　　　　　（※土・日・祝日は除きます。）
〇入園申し込み方法
　申込書のほか、必要な書類を添えて、下記の受付期間中に第一希望の保育園まで申し込んで
ください。申し込みの際には、入園希望の児童を同伴してお越しください。
※ 入園資格など詳しくは、申し込み書類に同封しております「令和3年度版～保育園のご案内～」

をご覧ください。
※在園児(令和2年11月1日現在)については、保育園より申込書を配付致します。
〇受付期間
　令和2年11月24日（火）～12月11日（金）　午前8時30分～午後5時15分
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（※土・日・祝日は除きます。）
〇受付保育園

問い合わせ　健康福祉課　℡86-2216
　　　　　　各保育園（℡上記をご覧ください。）

保育園名 住所 電話番号 入園受入年齢
ななほ保育園 打見296番地1 83-3200

6ヵ月~5歳児
大宮保育園 滝原1888番地5 86-2010

柏崎わかば保育園 崎177番地1 74-1302
錦あおぞら保育園 錦788番地10 73-2002

大内山保育園 大内山3140番地1 72-2076

満１歳！　お誕生日おめでとう
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トロピカルガーデン

温水プール・ジム割引券（大紀町）


