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 一振り、一振り

感謝を込めて　

「よいしょ！」「よいしょ！」喜

２
平成21年/２００９

■小湊小学校　餅つき集会■
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今月のＮＥＷＳ

餅つきに挑戦！

目指せ！プロ野球選手

・今月のＮＥＷＳ

　12月７日(日)に町立体育館において、東滝出身でプロ

野球選手の細川亨選手(西武ライオンズ)を招いての野球

教室が、県体育協会と東青地区スポーツ拠点実行委員会

の主催で開催されました。細川選手は西武ライオンズの

正捕手としてチームを日本一に導き、さらにゴールデン

グラブ賞を受賞するなど、輝かしい成績を修め、日本を

代表する選手です。そんな憧れのプロ野球選手から指導

してもらえるとあり、町内外から約300人の小・中学生が

参加しました。さらに今年は同僚の岸孝之投手も来町し、

細川選手に続き現れると、子ども達だけでなく、父母の

方々からも大きな歓声と拍手があがり、会場は熱気に包まれました。

　教室では、軽いランニングの後、キャッチボールとスポンジボールを使った打撃の基礎の指導を受けました。

細川選手と岸選手は、一人ひとりに目を向けアドバイスし、子ども達は真剣な面持ちで聞きながら一生懸命に

練習していました。細川選手は「野球はキャッチボールが大事。フォームはリズムとステップを意識して」と

埼玉西武ライオンズ　細川亨選手　故郷で野球教室

目指せ！プロ野球選手

餅つきに挑戦！

アドバイスしました。

　最後に両選手から「一番大事なことは、夢をもち毎日

練習すること。努力すること」と熱い指導を受けると、

子ども達は目を輝かせ、ヤル気がみなぎっているようで

した。

　教室の終了後、憧れの選手との記念撮影会が行われ、

子ども達、父母の皆さんも大喜びでした。

　今回、指導してくださった細川選手、岸選手をみなさ

んで応援しましょう！

ー小湊小学校ー

　稲の生長や収穫の喜びを感じ、食を大切にする心を育むため、小湊

小学校(福士明彦校長)では４年生から６年生までの児童を対象に、稲

作の体験学習に取り組んでいます。

　町農業経営者協議会の協力のもと、６月に行った田植え体験の後、

児童らは「鳥よけテープ」を設置するなどの作業をしながら観察を続

け、９月には稲刈り体験をしました。鎌を使っての慣れない作業でし

たが、実りの秋に笑顔が絶えませんでした。

　そして、12月12日には食育を兼ねての「餅つき集会」を同校体育館

で行い、米はたくさんの人の手がかけられて大切に育てられているこ

との発表や、ごはんの栄養に関する講話のあと、食べものへの感謝の

気持ちを込めて「よいしょ！よいしょ！」の掛け声にあわせ、全校児

童が一生懸命に餅をつき、できたてのお餅を雑煮にして味わいました。

児童はこの体験を通し、食の大切さを実感してしているようでした。

２
2009

ＨＩＲＡＮＡＩ
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平内町教育委員会

☎７５５－２５６５

カ レ ッ ジ 知っていますか？りんごのパワー

　12月10日の「ひらないカレッジ」

では、青森県の特産品であるりんご

について学びました。「知っています

か？りんごのパワー」と題して、青

森県農林水産部りんご果樹課の職員

工藤昭広さんを講師に、りんごの歴

史、概要、リンゴの効用などについ

て学びました。

　「１日１個のりんごは医者を遠ざけ

る」と言われるように、りんごは便

秘の解消、大腸がんの予防、動脈硬

　平内町家庭教育推進協議会(蝦

名自教会長)では12月19日、山彦

幼稚園において食育講座を開催

しました。この講座は家庭教育

基盤形成事業の一環で、「食の大

切さを伝えながら子どもとの関

わり方を知る」のがねらいで、

青森栄養士会の二ツ森雅子さん

を講師に招き「子どもの心とコ

ミュニケーション」と題してお

話をしていただきました。

山彦幼稚園で食育講座開催 ー平内町家庭教育推進協議会ー

化症の予防など様々な健康への効果があると言われており、アレルギー症状の抑制や、

美白や若返りの効果など新たなパワーがあることが分かってきているそうです。

　また、新しい品種のりんご４種類(星の金貨・こうたろう・スリムレッド・青リ24号)

を食べ比べてみました。それぞれが違った味わいで、受講生の方々の間でも好みが分

かれていました。

　私たちにとって最も身近な果物であるりんごも、長い年数をかけて品種改良を重ね、

生産者が様々な工程を経て育て上げたおかげで、今のような、おいしいりんごがある

ことを考えながら、今まさに旬のりんごを食べたいものですね。

　その後、親子で簡単に作れる、ご飯ピザとごまクッキー作りを行いました。幼稚園

児でも安全に料理体験が出来るようにとの配慮から、ホットプレートが使われました。

ラップに挟んだご飯を薄く延ばして

ピザのように生地を作り、その上に

野菜やハムやチーズを彩りよくのせ

て焼きました。苦心の末に出来上がっ

たピザに子どもたちは大喜びで、「う

ちに帰ったらお母さんとまた作って

みたい」と笑顔で話していました。

　また、講座を支援してくださった

サポーターの皆さんも、元気いっぱ

いの子どもたちに圧倒されながらも

充実した楽しい時間を過ごしました。
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新刊図書紹介コーナー

109

①壺霊　上・下 　　　　　　内　田　康　夫

②銀のみち一条　上・下　　玉　岡　かおる

③オリンピックの身代金　  奥　田　英　朗 

④大金星　　　　 　 　　　水　野　敬　也

⑤女神記　　　　　　　　　桐　野　夏　生

⑥悼む人　　　　　　　　　天　童　荒　太

⑦出星前夜　　　　　　　　飯　嶋　和　一

⑧犯罪小説家　　　　　　　雫　井　脩　介

⑨いつかＸ橋で　　　　　　熊　谷　達　也

⑩ワルツ　上・中・下　　　花　村　萬　月

  ○２月の休館日　 　８日・11日・22日

お し ら せ

５日(木)

　このページのカレンダーは、その月の主な行事と「生涯

学習カレンダー」に記載されている事業に変更があったも

のを記載していますので「生涯学習カレンダー」と照合し

てご活用ください。

生涯学習カレンダー
２　　月

生涯学習カレンダー
２　　月

６日(金)

26日(木)

11日(水)

７日(土)

▼新入生説明会(西平内中学校)

▼建国記念の日

▼家庭の日

▼私立高校入学試験日(松風塾高校Ｂ日程)

15日(日)

▼平内町文化・スポーツ賞授与式

▼県立高校入学者選抜前期実施日

13日(金)

▼人権・行政相談所開設

▼新入生説明会(東平内中学校・東栄小学校)12日(木)

25日(水)

▼町民スキー大会

▼東小学校一日入学

▼平内高校授賞式28日(土)

「子どもをほめよう、叱ろう、励まそう」

視覚障害者のための音声、拡大読書機を図書館に
設置しましたのでご利用ください。

　12月19日、平内町立山村開発センターにおい

て町職員が講師として各会場へ出かけていく「ふ

れあい出前講座」が行われました。

　今回は「平内のホタテ」についての講座で、

よさこいでご存知の「華彩(佐々木友子代表)」

が勉強会の一環として企画し開催されました。

「知っているようで知らない平内ホタテの素晴ら

しさをもっとＰＲしよう」を目的に、町教育委

員会に講師の派遣を申請、そして依頼された講

師は今年度３回目の登場となる町産業振興課ホ

タテ係長の門脇さんです。

　会場に集まった16名の方々は、町の基幹産業

であるホタテ養殖漁業の現状やホタテの成長に

ふれあい出前講座開催 ーよさこい「華彩」ー

○練習日：毎週土曜日 18：30～21：00

○年会費：７，０００円

　※日本庭球協会公認指導員が指導します。

平内町硬式テニスクラブ　会員募集

初心者大歓迎
一緒にテニスを楽しみませんか？

問 平内町教育委員会

TEL　７５５－２５６５　(蝦名淳次)

ついて、分かりやすく、また楽しく講義してくれる門脇さんの話に聞き入っていました。なかでも、養殖かご

の仕組み、コレステロールを下げる働きのあるホタテのパワーの話を聞いたときには、参加者全員が驚きの声

をあげていました。

　参加者からは、「知らないことが沢山あった。」「デリケートなホタテを愛情たっぷりに育てている漁師さんの

苦労も余り分からなかった。」「急にホタテが食べたくなった。」などの声が聞かれ、とても充実した楽しい一時

を過ごしました。
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　内臓脂肪型肥満を簡単に調べる方法として、ウエスト径(へそまわり径)が男性では

85cm以上、女性では90cm以上であれば、内臓脂肪型肥満が疑われます。内臓脂肪から

出てくる酵素・ホルモンなどが、血管や代謝にいたずらをすることによってメタボリッ

クシンドローム(糖尿病、高血圧、動脈硬化などの生活習慣病)が進んでいきます。

　食事、運動などの生活習慣を見直して、メタボリックシンドロームとなるリスクを

減らしましょう。

 内臓脂肪の蓄積は
 メタボリックシンドロームの発症・悪化に！

hiranai

保健だより

■今月の健康相談は…■

問 役場 保健福祉課 ☎７５５－２１１４

２月の健康相談では、「メタボリックシンドロームの予防」について保健師がお話しますので、

是非ご利用ください。

　下腹部、腰のまわり、太もも、おしり

のまわりの皮下に脂肪が蓄積するタイプ

を「皮下脂肪型肥満」、内臓のまわりに脂

肪が蓄積するタイプを「内臓脂肪型肥満」

と呼びます。「皮下脂肪」は出し入れの少

ない定期預金のようで、たまりにくく、

落ちにくい脂肪です。「内臓脂肪」は比較

的容易にたまるものの、容易に燃焼する

ことができるので、日々の食事や運動を

心がければ減らすことは十分に可能です。

このような生活習慣では、エ

ネルギー、脂質、食塩の摂り

すぎ、野菜不足などが原因で、

メタボリックシンドロームを

引き起こし、生活習慣病の要

因となってしまいます。１つ

でも当てはまったら、すぐに

改めましょう。

□階段を使うことが少なく、エレベーター

　などに乗ってしまう。

□運動をあまりしない。

□お腹いっぱい食べないと気がすまない。

□間食をよくする。

□料理に砂糖をよく使う。

□濃い味付けが好き。

□緑黄色野菜をあまりとらない。

□アイスクリームを好んで食べる。

□ストレス解消にお酒を飲むことが多い。

□タバコを吸っている。

内臓脂肪をためやすい生活習慣

あなたは「洋ナシ型」？「リンゴ型」？

洋ナシ型

皮下脂肪型肥満

リンゴ型

内臓脂肪型肥満
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　12月18日(木)メタボリックシンドローム支援プログラム４回

目として、栄養教室を開催しました。

　今回は「普段の食事を振り返ってみよう～バランスのとれた

食事・健康によい食事とは～」をテーマに講話、実習を行いま

した。今回の栄養教室では、バランスのよい食事とは、１日に何

をどのくらい食べればいいのか、目安を理解するために、食事

バランスガイドについての説明を聞きました。また、実際に毎

日使っている茶碗で１食分のご飯の量を測ったり、１日の野菜の

量を確認したり、食事カードを使ってバランスの良い献立を組

み合わせたりと食事について楽しく学習しました。

　普段の食事を振り返ってみると「全体的に食べすぎているこ

とに気づいた」「乳製品をまったく摂っていなかった」「ご飯の

量が多かった」など様々気づくことがありました。皆さんの気

づいた点をこれからの食習慣にいかしていきましょう。

メタボリックシンドローム支援プログラム
～　栄　養　～　　シリーズ④

主食(ごはん、パン、麺)５～７
つ(ＳＶ) ごはん(中盛り)だったら４杯程度

副菜(野菜、きのこ、いも、海藻料理)５～６
つ(ＳＶ) 野菜料理５皿程度

主菜(肉、魚、卵、大豆料理)３～５
つ(ＳＶ) 肉、魚、卵、大豆料理から３皿程度

牛乳・乳製品２
つ(ＳＶ) 牛乳だったら１本程度

果物２
つ(ＳＶ) みかんだったら２個程度

１ 日 分

※ＳＶとはサービング(食事の提供量の単位)の略

食事バランスガイド

昨日の献立を思い出しながら食事のバランスをチェック！ ～食品カードで献立の組合せ～

魚や肉だけでなく野菜の献立も選びました

１日に350ｇ、これくらいの野菜を食べましょう。

左が色の濃い野菜、右が色の薄い野菜です。

水・お茶



8Ｈ21・２月号「第596号」 保健福祉だより・

日　　程 活動・場所 内　　容 備　　考

　２月10日(火)
　９：30～11：00

ぴよぴよ絵本サークル
支援センター

絵本などの読み聞かせを行い

ます

　２月19日(木)
　９：30～11：00

親子ふれあいワーク
東和保育園ホール

遊びの広場：保育園のお店屋

さんごっこに参加しませんか

１個１円で買い物します。

１円玉を10枚持ってきて

ください。

　２月24日(火)
　９：30～11：00

すくすくクラブ
支援センター

身体測定とわらべ唄遊びをし

ます

☆子育て支援センター

２月の行事予定

【お問い合わせ先】
平内町地域子育て支援センター

☎７５８－１２１４

　下記の日程で移動献血車による献血を実施しま

す。輸血を待ち望んでいる患者さんのために一人で

も多くの方々のご協力をお願い致します。

時間 場所

２月23日(月)
９：30～12：00 平内町役場前

14：00～16：00 平内中央病院前

愛の献血にご協力を！

子どもの間食(おやつ)の与え方
　間食は、３食だけでは不足しがちな栄養を補う

役割があり、特に幼児や低学年の児童はたくさん

の栄養を必要とするものの、消化機能が未熟であ

ることなどから１回の食事でたくさん食べること

ができません。そこで、年齢によっては食事の１

つとして間食が必要なのです。主に次のようなこ

とに気をつけて与えましょう。

①時間を決めて規則正しく与える。

　不規則に与えることは、偏食、ムラ食い、肥満

　や虫歯の原因になります。

②栄養のバランスを考えて与える。

　良質のたんぱく質、カルシウム、ビタミンに富

　んだものを選んで与えましょう。

③量にも気を配り、食事に差し支えないように。

・天然果汁100％のジュースも虫

　歯になります。

・スポーツドリンク、乳酸菌飲

　料などにも糖分は含まれてい

　ます。

・おやつが甘い物の時は、飲み

　物を麦茶やお水にしましょう。

「はたちの献血」実施中です！

　「はたち」の若者を中心として広く国民各層に、

献血への理解を求めるとともに、献血者の確保を図

るため２月28日まで全国一斉に実施しております。

※牛乳、ヨーグルト、果物、焼き芋、野菜入り蒸しパン、

　チーズトースト　など

※市販の菓子類は組み合わせを上手にしましょう。

　ビスケット＋牛乳、ドーナッツ＋果物　など

 お皿にとり分けて食べましょう。 

④ジュースの飲みすぎに注意！水分補給をジュー

　スにしないように。　



9・ Ｈ21・２月号「第596号」・交通災害共済加入受付

平成21年度青森県交通災害共済
加入受付開始

　平成21年度青森県交通災害共済の加入受付を平成21年２月２日より役場町民課において
実施いたします。
　交通災害共済は日本全国どこで起きた交通事故でも弔慰金、またはケガの程度に応じて
見舞金をお支払いする共済制度です。

①自動車、バイク、自転車、介護人の付いていない車

　イスなどの道路交通による人身事故。

②歩いていて車にはねられたり、ひかれたりした事故。

③自転車で走行中に転倒したり、追突されてケガをし

　たとき。

④自転車の補助いすに子どもを乗せて走行中、子ども

　がスポーク等に足をはさんでケガをしたとき。

⑤自転車運転中、誤ってガードレール等にぶつかり、　

　ケガをしたとき。

①故意又は重大な過失によって交通事故を起こし、不

　正に見舞金等を受けようとする方。

②無免許運転及び酒気帯び運転をし、又はその事情を

　知りながら同乗して交通事故による災害を受けた方。

③地震、洪水、暴風、その他の天災によって生じた交

　通事故による災害を受けた方。

④電車、航空機、船舶などの事故による災害を受けた方。

災害の程度 等級 金額

死亡した場合 １ 　1,000,000円 

 実治療日数

 180日以上で

入院180日以上を含む ２ 　　150,000円 

入院90日以上

180日未満を含む
３ 　　130,000円 

入院90日未満又は

入院なきものを含む
４ 　　110,000円 

 実治療日数

 90日以上

 180日未満で

入院90日以上を含む ５ 　　 80,000円

入院90日未満又は

入院なきものを含む
６ 　　 60,000円

 実治療日数60日以上90日未満 ７  　　45,000円

 実治療日数30日以上60日未満 ８ 　　 35,000円

 実治療日数10日以上30日未満 ９ 　　 25,000円

 実治療日数10日未満 10 　　 20,000円

弔慰金、見舞金の対象となる交通事故 共済弔慰金、見舞金金額表

請求期間

　見舞金は傷害を受けたときから１年以内に請求して

ください。

～１日１円でご家族の安心を！～

見舞金の受け取り方法

　ご希望の金融機関への口座振替又は郵便局の窓口払

いで受け取れます。

弔慰金、見舞金の対象とならない場合

共済会費

年間１人　３５０円

共済期間

　平成21年４月１日～平成22年３月31日までの１年間。

(平成21年３月31日までに加入をされた方は予約加入扱

いとなります。)

　平成21年４月１日以降に加入された方は加入したそ

の日から平成22年３月31日までです。

特別見舞金

　交通事故がもとで、２年以内に自動車損害賠償保障法

施行令別表第１級から第３級の後遺障害になった場合

は、前記見舞金のほか50万円をお支払いします。

見舞金の請求に必要な書類

①自動車安全運転センター発行の交通事故証明書

②医師の診断書又は整骨院の証明書

　※診断書用紙は役場町民課にあります

③会員証

④死亡したときは死体検案書又は死亡診断書

⑤印鑑

問 役場町民課

　☎７５５－２１１３(内線１２１)
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人口と世帯

男 …  6,444 人 ( － 11 人 )

女 …  7,023 人 ( －  5 人 )

計 … 13,467 人 ( － 16 人 )

世帯数…5,284 世帯（＋１）

平成 20 年 12 月末現在

(　)は、前月との比較
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�
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12月中
９人

平成20年

※（　）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。

６４６件

(+3)

２人

(µ8)

８１６人

(+25)

(µµ1)

３３人

(µµ21)

２３人

(µµ20)

１３人

(µµ4)

７人

(µµ3)

12月末累計

6,404件

(µ452)

６２人

(µ30)

7,962人

(µ681)

�

平成21年度納税相談(申告)について

　平成21年度課税の住民税の納税相談を２

月５日(木)から受付します。毎戸配布され

た日程表を確認し、相談してくださるよう

お願いします。

　身近でよりよい行政サービスを行うため、国

から地方への税源移譲が行われました。これに

伴い住民税のしくみが変わり、次のような方は、

税務署又は、役場へ申告により住民税が減額と

なりますので申告が必要です。

住民税の申告をお忘れなく！

◆所得税の確定申告をされない方

　住宅借入金等特別税額控除申告書に源泉徴収

　票を添付して役場税務課へ

◆所得税の確定申告をされる方

　住宅借入金等特別税額控除申告書を確定申告

　書とともに税務署へ

　※住宅借入金等特別税額控除申告書は役場税

　　務課にあります

問 役場税務課　住民税係

☎７５５－２１１５(内線246・259)

20年度の町税はすべて納期限が過ぎています。

お忘れになっていませんか？

◆納税相談を行っています

　生活保護を受けたり、災害(火災・風水雪害等)、

その他特別の事情により税金を納めるのが困難

な場合、納期限前７日まで(国保税は納期限まで

に)の申請により税金が免除、減額されることが

あります。また、納税についてのさまざまな相

談を受け付けています。

　町税の納付についてお悩みがある方は、お気

軽にご相談ください。

問 役場税務課　収納係

☎７５５－２１１５(内線248・249)

◎平成18年末までに住宅を新築し入居され、所

　得税の住宅ローン控除を受けている方で、税

　源移譲により所得税が減額となって控除しき

　れない額がある場合は、３月16日までの申告に

　より、翌年度(21年度)の住民税の所得割から

　控除できます。

　また、21年度以降も住民税の住宅ローン控除を

　受けるためには、毎年申告が必要となります。
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