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深浦中学校

大切な命を守るために
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深
浦
町
防
災
訓
練

深
浦
町
防
災
訓
練

一
秒
で
も
早
く
高
台
へ
逃
げ
る

　
〜
心
と
物
の
備
え
を
〜

　
5
月
24
日
、
全
町
あ
げ
て
の
防
災
訓
練

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
午
前
10
時
、
緊
急
一

斉
放
送
及
び
緊
急
エ
リ
ア
メ
ー
ル
伝
達
と

同
時
に
実
施
さ
れ
た
訓
練
に
は
、
各
小
中

学
校
や
福
祉
施
設
、
自
治
会
な
ど
が
参
加

し
、
41
年
前
に
発
生
し
た
日
本
海
中
部
地

震
を
教
訓
に
、
防
災
へ
の
意
識
を
高
め
ま

し
た
。

　
こ
の
日
は
、
日
本
海
沖
を
震
源
と
す
る

マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
７
・
８
の
大
地
震
が
発

生
し
、
町
内
全
域
が
震
度
6
強
以
上
の
揺

れ
を
観
測
。
町
に
大
津
波
警
報
が
発
令
さ

れ
、
高
さ
10
ｍ
の
津
波
が
襲
来
し
吾
妻
川

橋
が
崩
壊
。
さ
ら
に
、
土
砂
災
害
に
よ
り

道
路
が
寸
断
さ
れ
、
孤
立
集
落
が
多
数
発

生
し
た
事
態
を
想
定
し
ま
し
た
。
地
震
発

生
の
放
送
を
受
け
、
参
加
者
は
慌
て
ず
、

落
ち
着
い
た
様
子
で
各
避
難
所
へ
と
避
難

し
、
経
路
を
確
認
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
深
浦
中
学
校
（
岡
町
）
に
災
害

対
策
本
部
を
設
置
し
、
町
内
13
地
区
に
配

置
さ
れ
た
担
当
職
員
が
、
県
総
合
防
災
情

報
シ
ス
テ
ム
を
活
用
し
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
各
地
区
の
避
難
者
数
と
、
現
地
の
様

子
を
撮
影
し
送
信
。
災
害
対
策
本
部
で
受

信
し
、
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
の
被
害
状
況
を

把
握
し
ま
し
た
。

　
今
回
の
防
災
訓
練
で
は
、
自
衛
隊
と
Ｎ

Ｔ
Ｔ
東
日
本
に
よ
る
防
災
学
習
会
も
開
催

さ
れ
、
自
衛
隊
に
よ
る
心
肺
蘇
生
や
Ａ
Ｅ

Ｄ
の
使
い
方
、
止
血
な
ど
の
応
急
処
置
の

仕
方
。
Ｎ
Ｔ
Ｔ
東
日
本
に
よ
る
Ａ
Ｒ

（※

）
防
災
訓
練
、
地
震
Ｖ
Ｒ
と
津
波
Ｖ

Ｒ
体
験
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
地
震
Ｖ
Ｒ
で

災害対策本部の様子

ボランティアセンター設置訓練

は
、
地
震
発
生
時
の
部
屋
の
様
子
を
実
際

の
目
線
で
体
験
。
津
波
Ｖ
Ｒ
で
は
、
障
害

物
が
設
置
さ
れ
た
場
所
を
、
津
波
に
よ
り

浸
水
し
た
道
路
と
想
定
し
、
浸
水
し
た
道

路
の
映
像
を
見
な
が
ら
傘
を
杖
代
わ
り
に

歩
く
体
験
を
し
ま
し
た
。

　
生
徒
た
ち
は
、
何
も
な
い
よ
う
に
見
え

て
も
、
浸
水
し
て
い
る
道
路
上
に
は
様
々

な
障
害
物
が
あ
り
、
歩
く
と
き
は
注
意
が

必
要
な
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
し
た
。

　
今
年
の
訓
練
で
は
、
初
め
て
深
浦
町
社

会
福
祉
協
議
会
に
よ
る
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

セ
ン
タ
ー
設
置
訓
練
」
も
行
わ
れ
、
被
災

後
の
復
旧
時
に
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
受
け

入
れ
る
こ
と
を
想
定
し
、
一
連
の
流
れ
を

確
認
し
ま
し
た
。

※

Ａ
Ｒ
と
は
拡
張
現
実
と
い
う
意
味
で
、

現
実
世
界
に
デ
ジ
タ
ル
情
報
を
付
加
す

る
技
術
で
す
。

【
町
の
防
災
対
策
】

　

町
で
は
、
令
和
５
年
２
月
に
防
災
ハ

ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
新
た
に
作
成
・
配
布
し

て
い
ま
す
。

　
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
は
、
津
波
に
よ
る

浸
水
区
域
や
大
雨
に
よ
る
土
砂
災
害
警
戒

区
域
、
各
地
域
の
避
難
所
な
ど
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
災
害
に
備
え
て
住
居
周

辺
の
避
難
所
な
ど
の
確
認
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
町
で
は
今
後
と
も
、
有
事
の
際

の
備
え
と
な
る
よ
う
計
画
的
な
防
災
基
盤

の
強
化
を
図
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。
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浸水した道路を歩く体験をする生徒 地震VR訓練

は
、
地
震
発
生
時
の
部
屋
の
様
子
を
実
際

の
目
線
で
体
験
。
津
波
Ｖ
Ｒ
で
は
、
障
害

物
が
設
置
さ
れ
た
場
所
を
、
津
波
に
よ
り

浸
水
し
た
道
路
と
想
定
し
、
浸
水
し
た
道

路
の
映
像
を
見
な
が
ら
傘
を
杖
代
わ
り
に

歩
く
体
験
を
し
ま
し
た
。

　
生
徒
た
ち
は
、
何
も
な
い
よ
う
に
見
え

て
も
、
浸
水
し
て
い
る
道
路
上
に
は
様
々

な
障
害
物
が
あ
り
、
歩
く
と
き
は
注
意
が

必
要
な
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
し
た
。

　
今
年
の
訓
練
で
は
、
初
め
て
深
浦
町
社

会
福
祉
協
議
会
に
よ
る
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

セ
ン
タ
ー
設
置
訓
練
」
も
行
わ
れ
、
被
災

後
の
復
旧
時
に
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
受
け

入
れ
る
こ
と
を
想
定
し
、
一
連
の
流
れ
を

確
認
し
ま
し
た
。

※

Ａ
Ｒ
と
は
拡
張
現
実
と
い
う
意
味
で
、

現
実
世
界
に
デ
ジ
タ
ル
情
報
を
付
加
す

る
技
術
で
す
。

【
町
の
防
災
対
策
】

　

町
で
は
、
令
和
５
年
２
月
に
防
災
ハ

ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
新
た
に
作
成
・
配
布
し

て
い
ま
す
。

　
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
は
、
津
波
に
よ
る

浸
水
区
域
や
大
雨
に
よ
る
土
砂
災
害
警
戒

区
域
、
各
地
域
の
避
難
所
な
ど
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
災
害
に
備
え
て
住
居
周

辺
の
避
難
所
な
ど
の
確
認
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
町
で
は
今
後
と
も
、
有
事
の
際

の
備
え
と
な
る
よ
う
計
画
的
な
防
災
基
盤

の
強
化
を
図
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

深
浦
町
防
災
訓
練
講
評

　
深
浦
町
防
災
訓
練
が
５
月
24
日
、町
内
全
域
で

実
施
さ
れ
ま
し
た
。ま
ず
も
って
怪
我
や
事
故
の
報

告
も
無
く
、整
然
と
訓
練
が
終
了
で
き
ま
し
た
こ

と
は
、関
係
各
位
の
御
協
力
と
町
民
の
避
難
行
動

が
適
切
に
行
わ
れ
た
結
果
だ
と
思
って
い
ま
す
。

　

去
る
、１
月
１
日
に
発
生
し
た
能
登
半
島
地
震

で
は
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
７・６
の
激
し
い
揺
れ
が
北
陸

地
方
に
甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。更
に

こ
の
地
震
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
た
土
砂
災
害
、

火
災
及
び
液
状
化
現
象
で
物
流
や
給
水
が
断
た
れ

る
な
ど
住
民
生
活
に
多
大
な
影
響
を
及
ぼ
し
、自

然
災
害
が
持
つ
莫
大
な
力
に
改
め
て
驚
愕
し
て
い

ま
す
。

　

今
年
は
、日
本
海
中
部
地
震
か
ら
41
年
目
に
な

り
ま
し
た
。「
甚
大
な
被
害
、津
波
の
恐
怖
を
決
し

て
風
化
さ
せ
て
は
な
ら
な
い
。」と
の
思
い
を
、改
め

て
町
民
と
共
有
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
今
年
度
の
防
災
訓
練
も
地
域
住
民
と
、修
道
小

学
校
児
童
に
よ
る
避
難
所
設
営
訓
練
を
併
せ
て
実

施
し
て
お
り
、災
害
発
生
時
に
お
け
る
共
助
の
意

識
、地
域
が
連
携
し
た
防
災
対
応
の
重
要
性
を
深

く
認
識
い
た
だ
い
た
も
の
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、陸
上
自
衛
隊
の
御
協
力
に
よ
り
深
浦
中

学
校
及
び
修
道
小
学
校
に
お
い
て
防
災
学
習
会
を

行
っ
た
ほ
か
、女
性
消
防
団
員
と
合
同
の
炊
き
出

し
訓
練
も
実
施
し
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
県
内
の
防
災
訓
練
で
は
、初
め
て
と
な
る

Ｎ
Ｔ
Ｔ
東
日
本
の「
Ａ
Ｒ
防
災
訓
練
」も
行
わ
れ
ま

し
た
。地
震
と
津
波
の
リ
ア
ル
な
Ｖ
Ｒ
体
験
は
、誠

に
貴
重
な
体
験
で
す
。御
協
力
下
さ
い
ま
し
た
Ｎ

Ｔ
Ｔ
東
日
本
の
皆
様
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
ま
た
今
年
度
、新
規
の
訓
練
と
し
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
セ
ン
タ
ー
設
置
運
営
訓
練
を
実
施
し
ま
し
た
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
受
付
か
ら
派
遣
に
至
る一連
の
流

れ
と
社
会
福
祉
協
議
会
職
員
の
運
営
要
領
を
確

認
す
る
こ
と
が
で
き
、災
害
発
生
時
に
お
け
る
円

滑
か
つ
有
効
な
運
用
に
生
か
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
切
に
願
う
も
の
で
す
。

　

次
に
災
害
対
策
本
部
訓
練
で
す
が
、昨
年
に
引

き
続
き
会
場
を
深
浦
中
学
校
に
設
置
し
ま
し
た
。

今
年
で
２
年
目
に
な
り
ま
す
が
、よ
り
本
番
に
近
い

状
況
で
訓
練
で
き
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
災
害
は
い
つ
発
生
す
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。訓
練

で
出
来
な
い
こ
と
は
本
番
で
出
来
な
い
こ
と
を
肝

に
銘
じ
、訓
練
の
た
め
の
訓
練
で
は
な
く
、実
効
性

あ
る
訓
練
を
今
後
も
実
施
し
て
い
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。職
員
及
び
関
係
者
の
皆
様
に
は
い
つ
災
害
が

発
生
し
て
も
滞
り
な
く
円
滑
に
対
処
し
、町
民
の

安
全・安
心
に
繋
が
る
よ
う
努
力
を
継
続
し
て
貰
い

た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、町
民一人
ひ
と
り
が「
災
害
は
忘
れ
た
頃

に
や
って
く
る
。」を
思
い
出
し
、自
主
防
災
組
織
を

中
心
と
し
た
訓
練
と
防
災
意
識
の
高
揚
に
取
り
組

ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
結
び
に
、今
回
訓
練
に
参
加
協
力
し
て
く
だ
さ
っ

た
鰺
ケ
沢
警
察
署
、鯵
ヶ
沢
地
区
消
防
事
務
組

合
、陸
上
自
衛
隊
第
39
普
通
科
連
隊
、Ｎ
Ｔ
Ｔ
東

日
本
、深
浦
町
消
防
団
の
皆
様
に
、改
め
て
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、参
加
し
て
い
た
だ
い
た
町

民
の
御
協
力
に
感
謝
申
し
上
げ
、訓
練
の
講
評
と

い
た
し
ま
す
。

　
令
和
６
年
５
月
24
日

災
害
対
策
本
部
長　
町
長　
吉
田　
満
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　令和５年度に受領した寄附金の状況をお知らせします。
　災害支援寄附を除き、寄附金は一度ふるさと納税寄附金基金に積み立てし、翌年度以降に寄附者指定
の使い道に応じて活用します。
●寄附額　5,240万円（2,607件）
　　通常　5,001万円（2,358件）
　　災害　   239万円　（249件）

▶ 母の故郷であり、毎年納税させて
いただいています。これからも頑張
ってください。（静岡県）

▶ 11月15日に念願のライトアップ
された大銀杏を見せていただきま
した。まだ青さが残っていましたが
感激しました。次は黄葉真っ盛りの
時期を狙います。（和歌山県）

▶ 昨年、観光で訪れて、雪人参の商
品を購入しました。とても美味しく
て、これからも自然を大切にして美
味しい野菜を育ててください。（東
京都）

▶ 私の祖父、祖母が深浦町に住んで
います。高齢化が進んでいるので、
高齢者が安心安全に生活できる町
になるように願っています。また深
浦に遊びに行きます。（神奈川県）

…寄附者のメッセージをご紹介…

※ポケットマルシェからの寄附分（ポケマルポイント）を除く。

※令和４年度以前に受領した寄附金を活用しました。

１
位

２
位

３
位

４
位

５
位

本マグロの赤身・中トロ・大トロセット
（株式会社あおもり海山）

不老ふ死温泉ペア宿泊券
（株式会社黄金崎不老不死温泉）

本マグロの赤身・中トロセット
（株式会社あおもり海山）

ふかうら人参ジュース 60本
（つがるにしきた農協深浦事業所）

ふかうら人参ジュース 30本
（つがるにしきた農協深浦事業所）

10.9％

8.4％

6.4％

5.1％

4.1％

区　分 事　業 活用額
教育・文化
観光振興
観光振興
福祉
その他

小中学校図書整備
ウェスパ椿山植栽
アオーネ白神十二湖遊具整備
出産祝金支給
コミュニティバス運行

100万円
240万円
290万円
180万円
600万円

返礼品提供事業者を募集しています！
　お取扱いの商品をふるさと納税の返礼品に登録
しませんか？
　送料負担ゼロ！梱包資材費も品代に含めてお支
払いいたします。お気軽にお問い合わせください。
■問合せ先：総合戦略課ふるさと納税担当
　　　　　　TEL74-2122

人気返礼品トップ５

　令和５年度に実施した寄附活用事業を紹介します。
●活用額　1,410万円

寄附活用事業

寄附実績

寄附額の推移（令和３年度～令和５年度）

ふるさと納税　令和５年度の寄附実績と寄附活用事業について

0
R３ R４ R５

通常
4,447

通常
5,616

通常
5,001

災害
617 災害

239

1,000

2,000

3,000

4,000

5,000

6,000

（万円）
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総務課
小島　健太

教育委員会
熊谷　あゆみ

深浦診療所
黄金崎　優真

総合戦略課
七戸　星香

健康推進課
八木橋　若菜

建設水道課
工藤　碧流

健康推進課
柏倉　英子

深浦診療所
山本　豊加

深浦診療所に新たに２名の医師が着任しました

左上から平野医師、山田医師、左下から川代医員、吉岡所長、加藤医師

　4月１日、深浦診療所医師として川代玲穂医員、加藤昇医師の２名が新たに着任しました。4月からは吉
岡秀樹所長、山田悦輝医師、平野貴大医師と合わせて5名体制で町民の診察にあたります。
　広報に掲載している「深浦診療所つうしん」で、５月号では川代医員が、今月号では加藤医師がそれぞ
れ自己紹介をしていますので、ぜひご一読ください。
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深浦町総合戦略課　企画調整係
　　　電話　74－2122

みなさんの身近な話題・行事・出来事
などの情報をお寄せ下さい。

　食生活の見直しにより生活習慣病を予防しようと、
町内各地で活動している町食生活改善推進員の総会
及び研修会が、深浦町保健センターで行われました。
　総会には23人が出席しました。出席できなかった人を含め今
年度は35人が食生活改善推進員として活動します。総会の冒頭
では、今年度から新たに推進員になった５人のうち、出席した
４人の方に町長から委嘱状が手渡されました。
　総会後は、青森県防災危機管理課の３人の職員を講師に、
「災害への日頃の備え」と題した研修会が行われ、近年の災害
の被害や自然災害別の防災対策、日ごろの備えなどについて学
びました。

　アユとヤマメの資源増大を目的に、大童子川内
水面漁協（大童子川）、追良瀬内水面漁協（追良
瀬川）、深浦漁協（吾妻川）、新深浦町漁協（笹
内川）による種苗の放流が行われました。
　今年の放流は５月24日から始まり、アユは
鰺ヶ沢町役場で体長約10㎝・体重約８ｇに、ヤ
マメは追良瀬内水面漁協で体長約５㎝・体重約４
ｇになるまでそれぞれ飼育され、各河川に運び放
流しました。

深浦町食生活改善推進員会総会の開催
５／
23

　町内で地域おこし協力隊として活動している浪岡
隊員が、活動の一環として立ち上げた「Fukaura・Fire・焚火人」
による海岸清掃活動が風合瀬海岸で行われました。
　今回が結成後、初めての活動で会員13人のほか、活動に賛同し
た町民や町外からの参加者など35人で、海岸に漂着したゴミや流
木を拾い集めました。
　清掃後は、拾い集めた流木を使用して焚火とコーヒーを楽しみ
ました。浪岡隊員は初回の活動を終えて「思っていたより反響が大
きくて驚いている。今後も活動を続けていくために責任をもって取
り組んでいきたい。また、深浦町以外でも同じような活動が広
がっていけば嬉しい」と語っていました。
　今年度の活動は風合瀬海岸で行い、次回は６月30日に開催予
定です。

海岸をきれいに ５／
26

大きく育て！
　アユ！ヤマメ！

５／
24

追良瀬川にアユを放流する様子

たき　び 　と
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大集合を大切に
４月に行われた３歳児検診で、むし歯がなかった子どもたちを紹介します

むし歯
ゼロの子

栁沢　俊介くん
しゅんすけ

（北金３区）
阪﨑　天栄くん

てんえい

（風合瀬）

虫歯予防の豆知識虫歯予防の豆知識

　暖かくなり行楽やショッピングに出掛けて、外食する機会も増えるかと

思います。

　すぐに歯磨きやうがいが出来ないので、食事やおやつの後には水やお茶

を飲んでお口の中をさっぱりさせましょう。

　普段のおやつでも甘い食べ物と甘い飲み物の組み合わせにするとお口の

中が酸性になり、虫歯が出来やすくなります。普段のおやつの時から飲み

物は水やお茶、牛乳を組み合わせる習慣を付けましょう。

＜外出時の食事やおやつの後に＞
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『健康こそ宝』深浦町保健センターだより『健康こそ宝』深浦町保健センターだより

問合せ　健康推進課　☎0173ｰ82ｰ0288

歯周病は歯周病菌による感染症です。歯を失う大きな原因となるだけでなく、様々な全身の病
気が生じる危険を高めます。

【糖尿病】高血糖は免疫力を低下させ歯周病を悪化させる。
歯周病菌がインスリンの働きを弱めて糖尿病が悪化する。
【誤嚥性(ごえんせい)肺炎】歯周病菌が肺の中へ入り込んでしま
う。
【動脈硬化】歯周病菌が血管壁にとりつき血管を狭めて、動
脈硬化が進むと、心筋梗塞・狭心症・脳卒中などを発症する。
【早産・低体重児出産】歯周病菌により炎症物質が作られ子
宮の収縮が促されてしまう。　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
≪はじめましょう、歯周病予防‼≫
歯周病になりやすいのはどんな人？　
◆歯並びなどが原因でプラーク(歯垢)がたまりやすい人
◆ストレスが多い人　◆生活習慣が乱れている人
◆喫煙者　◆女性ホルモンの分泌量が変動する思春期・妊娠期・閉経後

歯磨きのポイント！
1．磨き残しのないよう歯を磨く順番を決めましょう。
2．歯と歯茎の境目にも毛先が当たるようにし、力を入れすぎ
ず小刻みに一か所20回往復させましょう。
※歯ブラシを歯に当てた時、毛先が広がらない程度の力で
す。

3．歯と歯の間は歯間ブラシやデンタルフロスも使いましょう。

　同じように磨いても虫歯になる、歯茎が腫れるという方もいるかと思います。
　人によって歯並び、歯茎の状態は違っています。歯医者さんで自分に合った
歯磨きの仕方や歯ブラシの相談をしましょう。

　また、むし歯や歯周病の予防、早期発見のため定期的に歯科検診を受けましょう。

元気な体づくりはお口の健康から！

動脈硬化

糖尿病

肺炎

早産・低体重児出産
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深浦診療所つうしん No.52

自己紹介と熱中症予防のお話しです
深浦診療所　医師 加 藤 　 昇

深浦町の皆様
　はじめまして。4月に深浦診療所に着任しました加藤昇（かとう　のぼる）と申します。
　大阪生まれ、1983年大阪市立大学（現公立大学）を卒業、外科医からはじまり、救急医・集中
治療医として、大学および関連病院で40年間、大阪で勤務しました。今回第一線で地域に貢献で
きればと思い、外科医の先輩である故・柳善佑先生との縁もあって、勤務することになりました。
必要な総合診療については現在勉強中です。少なくとも10年は働きたいと腹をくくっております。
　診療しはじめて感じていることは、高齢の方が元気であるということです。90歳でも車を自分
で運転して通院されます。外で作業することが適度な運動になってフレイルを防いでいるのかと
思っております。年齢を重ねると慢性疾患が多くなり、投薬も多いのですが、定期的に通院して
いただければコントロールできそうです。
　さて、今回は熱中症予防のお話しをいたします。
　深浦町は青森県南西部に位置し、大阪より涼しいですが、熱中症もそれなりにあるようです。
熱中症は暑い環境で体温コントロールを失って体に熱がこもって悪影響をきたした緊急事態です。
熱中症が疑われたら、暑い環境から体を救い、すぐ冷やすことが大切ですが、熱がこもる前に予
防することが重要ですので、個人の心構えについてお示しします。
1）涼しい環境を整える
　熱中症の半数以上は日常生活の中で発生しています。自宅で高齢者に多いタイプです。エアコ
ンは消さず、こまめに温度を調整するようにしましょう。室温28℃、湿度60％が目安です。
2）塩分と水分の両方をとる
　熱中症診療ガイドライン2015では塩分と水分の両者を適切に含んだもの（0.1～0.2%の食塩
水）が推奨され、現実的には市販の経口補水液（OS-1など）が望ましいとあります。口喝（の
どの渇き）を感じる前に、定期的に摂取することが大切です。
3）暑熱順化で熱中症対策
　暑熱順化とは体が暑さに慣れることです。暑さになれていないと熱中症になる危険性が高まり
ます。暑熱順化には個人差もありますが、数日から2週間程度かかります。本格的な暑さを迎え
る前から体を暑さに慣れさせましょう。ただし、外出や運動する際は、環境省が発表して
いる暑さ指数（WBGT）や熱中症警戒アラートを参考に無理をしないようにしましょう。
4）高齢者は特に注意が必要！
　高齢者は、加齢や会話の減少により熱中症のリスクが高まりますので、特に注意が必
要です。
　しかし、本人の注意だけでは限界があり、ご家族をはじめとする周りの支えが大切
になります。早期に体調の異変に気付けるよう、こまめに連絡を取り合いましょう。
最後に、一人ひとりが予防を心がけ、これからの暑い時期を乗り切りましょう！

かわ

しょねつじゅんか
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『フレイル予防で健康貯金をしてみませんか？』

　健康万歩計は、西北五医師会が、皆
さんが健康で元気に過ごすための必要
な情報を提供し、ドクターからのアド
バイスを紹介するコーナーです。

　はじめまして。作業療法士の伊藤と申します。
　最近は認知症対策として、病院で行う治療だ
けではなく、予防にも力を入れた健康寿命を延
ばすための「フレイル予防」と呼ばれる取り組み
が地域ぐるみで行われるようになってきました。
　普段、私は精神科の病院で認知症の患者さん
のリハビリを行っていますが、３年程前から市の
保健師・当院の公認心理師と共に色々な地区の
集いの場にお邪魔して「フレイル予防教室」を開
催し、高齢者を対象とした健康に関するお話や
運動を紹介させていただく形で、フレイル予防活
動にも携わっています。その中で「認知症につい
て詳しく聞きたい」「コグニサイズを教えて欲し
い」と事前に依頼のあることも少なくありません。
毎回、参加されている皆さんが想像以上に真剣
に話を聞いてくださり、運動やゲームを楽しみな
がら取り組まれる姿には驚きを隠せません。中
には、「病院ではちょっぴり聞きにくいけど、心
配で……。」と勇気を出して声を掛けてくださる
方もいらっしゃって、体調管理や対策について可
能な範囲でお答えしています。また、自宅に帰っ
てから紹介した体操や効率的な体の動かし方を
実践されている方も多いようで、カレンダーが〇
印（実践した日に〇を付ける）で埋まっている様
子を拝見すると、嬉しくなります。
　３年間の活動を通して沢山の方々との出会い
がありましたが、皆さんに共通点があることに気
づきました。それは『健康への関心の高さ』と
『圧倒的なバイタリティー』です。なぜ、それほど

熱心になれるのか……。フレイル予防教室に参加
された方に伺うと、ある方は「参加しているみん
なと一緒に買い物へ行くために元気でいたい」、
ある方は「家族においしいご飯を作りたいから健
康でいたい」、また「花を育てるのが大好きだか
らそれを続けられる身体でいたい」、そして「こ
こに参加することが楽しみ！」と話しておられる
方もいました。つまり、生きがいや人生の目標が
確実に皆さんの中にあり、それが「熱心さ」の原
動力となっていることが分かりました。
　フレイル予防では、とかく「体力を付けるこ
と」や「バランスの良い食事をとること」が注目
され、『フレイル予防＝体力作り』と誤って認識
されているように感じます。これらももちろん大
切なのですが、何よりも大切なのは「健康な身体
と心で私はこれがしたい！」と強く思うこと、そし
てその気持ちを語り合える場所があることだと
感じています。
　健康寿命を延ばすのに有効な取り組みは、元
気なうちから始める方が良いと言われています。
つまり元気なうちから健康を蓄える『健康貯
金』が推奨されています。ですが、すでにフレイ
ルの状態にあったとしても『健康貯金』を始める
のに遅いということはありません。その健康貯
金を毎日コツコツ長く続けられる秘訣も『数年後
のなりたい自分』『やりたいこと』をイメージする
ことにあると感じます。
　安心して彩り豊かな生活を送られるよう今日
からできる健康貯金をしてみませんか？

健康
万歩計
健康
万歩計 伊　藤　由紀子 先生

医・社）清泉会 布施病院　作業療法士

今月のドクター
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25

＜　能登半島地震災害ボランティア②・能登半島へ編　＞
　小雪のちらつく3月21日の朝、お世話になった富山県高岡市の友人宅を９時に出発し、能登半島に向
かう。「道路状況も悪く、渋滞も予想されるだろう」と昨日聞いていた。高岡市から40分程の氷見市周
辺は特に渋滞も無く、道路、家屋などへの大きな被害は見受けられなかったが、七尾市に入ると、瓦屋
根に掛かるブルーシートが目立つようになってきた。そこから数分行くと温泉地で有名な和倉温泉があ
る。昨日一部「お風呂のみの営業が決まった施設がある」との情報で向かったのだが・・。先ず目にし
たのは、温泉街入口付近に停車している給水車。さらに傾いている電柱、信号、隆起する道路。どこも
営業していない温泉街の殺伐とした光景。観光客は見当たらない。寂しそうに温泉の蒸気らしい煙が立
ち昇っているだけ。修繕工事をしている業者の方々が忙しそうに動いている。震災被害がこれほどまで
とは思わなかった、震災前の賑わいを取り戻すには、まだまだ時間がかかるだろう。探し回った営業予
定施設は結局みつからず、和倉温泉を出て間もなく営業は後日だったと友人から連絡が入っていた。
　ガソリンを給油後、右に海を見つつ穴水町へ向かう。北上するにしたがい、被害の状況が大きくなっ
ていくと同時に、震源地は間違いなく半島の上だという事が想像出来た。この頃から倒壊した家屋が目
に付くようになり、地震で起きたであろう地すべりも、山のいたるところで見受けられる。場所によっ
ては電柱も左右へ大きく振られ、電線も力なく下がった状態のままだ。穴水市の被害でさえ相当なもの
だったが・・。
　雪も強くなりかけたころで輪島市の看板が見えた。仮設住宅ら
しい建物もところどころに点在し始めている。しかし、街に入り、
いよいよ状況は一変した。倒壊した家屋はさらに目に付くように
なり、被災家屋には調査済み、危険などとガムテープで検査証が
貼られ、小さい路地にはどこも瓦礫の山、山、山。車一台通るの
もままならない。通行止めもあり、全く手を付けられていないよ
うな場所も見受けられ「震災は数日前に起きたばかりなのではな
いか？」と錯覚してしまうような光景が続いていた。つぶれた家
の下敷きになった車も散見され、これほどまでかという信じられ
ない惨状の中、さらに驚きの光景を目の当たりにする。
　それが商店街にある７階建てのビル、美術漆芸苑・五島の屋。
今もなお、震災当時そのままの形を残し、その場に大きく横たわ
ったままなのだ。「信じられない」これが現実に起きた事だと認
識するまで少し時間がかかったし、ましてこの大きなビルが倒れ
てゆく経過を現実に見てしまった方もいると思うと、体の奥から
恐怖心が沸き上がり言葉も出なかった。惨状を直視しつつも「能
登半島を全て見なければ」という想いに駆られさらに輪島市から
北上し、海岸線を回るルートで珠洲市まで向かった。しかし、雪
も本格的に降り始め、行き交う車も無く道路は大きく波打ち始め
た。10キロは進んだだろうか。道路が陥没、寸断されたところで
通行止めのコーンポールが見えた。奥には対向車線に倒れたままの電柱が見える。輪島市からそう遠く
ないその場所は薄暗い風雪の中、ただ太い電線が強風でゆらゆら揺れていた。何とも言えない空っぽの
ような気持ちになり、私は珠洲市へ向かう事を断念し輪島方面へ引き返した。もうこのような災害は起
きてほしくないと心から想いながら。帰りに輪島朝市の看板を見つけたが足が向かず、雪の降りしきる
中そのまま被災地を後にした。
　近い将来訪れたいと考えていた能登半島。正月にテレビから流れる信じられない光景。自身の五感で
感じてきた被災地は、心に強く何かを訴えかけてきた。でも感情が入交り、今もそれを上手くは伝えら
れない。自分は被災地の表面しか見て来られなかったし、被災地の方々の心情は被災地の方々にしか分
からないものだから。
　短い期間の活動ではあったけれど、避難所におられ
る方々の笑顔を拝見できた事は生涯忘れない。50才
を過ぎ、一生は本当にあっという間なんだと感じるよ
うになってきた。明日も当たり前の日常がある保証な
ど無い。いや、そもそも、そんな事など考えた事も無
かったのかもしれない。今回の活動を通して「出来る
限り悔いの無い一生にしよう」と強く思いながら、こ
こ深浦町に戻った。
　石川県での滞在３日間、私の体験を通して、被災地
でのリアルを少しでも感じて頂けたら幸いです。また
この度、私の活動にあたり様々な方々のお力添えに感
謝いたします。
　本当にありがとうございました。

「進め協力隊」特別拡大版　①・②号　おわり。

深浦町地域おこし協力隊　浪岡　敏勇（なみおか　としお）
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9：00～11：30

３：00～５：30

前
午

後
午

月 火 水 木 金 土 日 祝日

休診

休診 休診
3：00
　
4：30

～

1：00
　
2：30

～

10：00
　

11：30

～○

○

○

○

○

○

○ ○ ○

○

◆対　　象　令和６年７月に１～５歳の誕生日を迎える町内在住の子
◆掲載内容　子供の写真、氏名（ふりがな）、住所（地区のみ）、生年月日、お子さんに一言

メッセージ
◆応募方法　郵送または持参の場合：プリントした子供の写真1枚に、①子供の氏名（ふりが

な）、②生年月日、③性別、④住所、⑤保護者名（広報には掲載しません）、⑥
電話番号、⑦お子さんに一言メッセージを記入したものを添えてください。メー
ルの場合：件名に「こんなに元気です」と記入し、本文に上記①～⑦を記入のう
え、写真データを添付して送信してください。応募締切は６月26日です。

元気
こんなに

です!

７月生まれのお子さんの
写真を募集します！

TEL 74-2122　E-mail kouhou@town.fukaura.lg.jp総合戦略課問合せ先

地域密着型塗装店！お気軽にご連絡下さい。
※１.２カ月先の予約・来年の塗装予約もOK!

登録建設塗装基幹技能者　職業訓練指導員

（代表）藤田　一哉

五所川原塗装工業会会員「心・技・色」
fujiichi.bisouone-paintited soul

一級建築塗装技能士
一級鋼橋塗装技能士
単一等級調色技能士

つがる市森田町床舞猿沢2-5　アーバンハイツ森田102

一
塗
入
魂

稲見塗装店
塗り替え住まいのリフォーム

深浦町北金ケ沢　☎0173-76-3064
FAX 0173-76-3074　携帯 090-2021-7121

55周年記念キャンペーン
高齢者支援工事価格より10％割引

信頼・安心の保証書付き
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白
神
の
峰
々
連
な
る
散
歩
道

 

我
が
郷
は
こ
こ
思
い
募
れ
ば
　
　    

　
　
　

天
災
も
追
い
や
る
心
我
が
家
に
は

 

ス
ク
ラ
ム
組
み
し
家
族
居
る
こ
と

 

 

増
冨
　
今
日
子

空
か
ら
の
白
き
贈
り
物
雪
国
は

 

ゆ
き
の
香
匂
う
ひ
な
祭
り
か
な
　
　
　
　
　

心
配
の
連
鎖
止
め
よ
と
思
い
つ
つ

 

子
を
想
い
友
の
悲
惨
思
え
り
　
　
　
　
　
　

 

 

松
　
　
　
　
浄

父
逝
き
て
十
年
過
ぎ
し
今
で
さ
え

 

靴
箱
に
靴
ひ
っ
そ
り
と
在
り
　   

穏
や
か
な
口
調
の
中
に
棘
ひ
そ
め

 

私
を
刺
し
た
あ
な
た
の
笑
顔

 

 

寺
沢
　
美
千
子

編・集・後・記

４
月
21
日
〜
５
月
20
日
ま
で
の
戸
籍
届
出

４
月
20
日
受
付

戸
籍

窓
の

ご
結
婚
お
め
で
と
う

ご
結
婚
お
め
で
と
う

ご
結
婚
お
め
で
と
う

永
　
谷
　
紫
　
葉
（
相
野
山
）

米
　
谷
　
早
　
生
（
鯵
ヶ
沢
町
）

《５月末日現在》（　）内は前月比

深浦町の総面積　488.90㎢

　男 ……

　女 ……

　計 ……

世帯数

（－8）

（－8）

（－16）

（－6）

深浦町の人口と世帯

3,270人
3,642人
6,912人

3,507世帯

深浦町の人口と世帯

お
く
や
み
申
し
上
げ
ま
す

お
く
や
み
申
し
上
げ
ま
す

お
く
や
み
申
し
上
げ
ま
す

　
皆
さ
ん
は
V
R
や
A
R
と
い
っ
た
も

の
を
体
験
・
利
用
し
た
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？
近
年
で
は
、
こ
れ
ら
を
活
用
し

た
テ
ー
マ
パ
ー
ク
や
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン

も
増
え
て
き
て
い
る
よ
う
で
す
。
某
家

庭
用
ゲ
ー
ム
機
で
も
専
用
の
V
R
機
器

を
接
続
し
、
家
庭
で
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
5
月
24
日
に
行
わ
れ
た
防
災
訓
練
で

は
、
深
浦
中
学
校
の
生
徒
を
対
象
に

V
R
・
A
R
を
使
っ
た
訓
練
・
体
験
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
体
験
し
て
い
る
生
徒

の
視
点
映
像
が
画
面
に
映
し
出
さ
れ
て

お
り
、
非
常
に
リ
ア
ル
な
映
像
で
し
た
。

特
に
津
波
で
浸
水
し
た
道
路
を
想
定
し

た
A
R
訓
練
で
は
、
足
元
が
全
く
見
え

な
い
道
路
を
歩
く
恐
怖
を
取
材
し
て
い

た
私
で
も
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
当
町
で
も
2
年
連
続
で
大
雨
災
害
が

発
生
し
て
い
ま
す
。
避
難
場
所
や
避
難

経
路
の
確
認
な
ど
、
自
分
の
身
を
守
る

た
め
に
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

（
　
）

（
　
）

（
　
）

（
　
）

（
　
）

（
　
）

（
　
）

（
　
）

（
　
）

大

間

越

松

　

原

風

合

瀬

横

　

磯

正

　

久

沢

　

辺

正

　

久

岩

崎

下

北
金
2
区

上
　
杉
　
　
　
望
  

小
　
沢
　
竹
　
治
  

坂
　
﨑
　
キ
ヨ
ヱ
  

中
　
村
　
保
　
幸
  

村
　
山
　
繁
　
雄
  

岩
　
森
　
利
　
美
  

稲
　
田
　
ソ
　
メ
  

七
　
戸
　
し
　
げ
  

根
　
上
　
武
　
義
  

609591878177929393

【
お
詫
び
と
訂
正
】

　
５
月
10
日
発
刊
の
広
報
ふ
か
う
ら
５
月
号
13
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
た
「
戸
籍
の
窓
」
に
お
い

て
、
一
部
誤
り
が
ご
ざ
い
ま
し
た
。

○
山
本
公
則
さ
ん
の
年
齢
が
「
62
歳
」
と
な
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
正
し
く
は
【
72
歳
】
で

す
。
　
以
上
の
よ
う
に
訂
正
し
、
こ
こ
に
謹
ん
で
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。

町
民
文
芸

�
か
す
み
草
の
会
�
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草
創
教
育
長
の

　
　
　「
今
月
の
一
枚
」

　
音
読
の
ス
ス
メ

　
文
章
を
声
に
出
し
て
読
む
と
き
、
脳

は
も
っ
と
も
活
性
化
す
る
。

　
こ
れ
は
、
す
で
に
脳
科
学
の
世
界
で

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
実
験
か
ら
証
明
さ
れ

て
い
る
事
実
だ
そ
う
で
す
。

　
私
も
、
そ
れ
こ
そ
頭
か
ら
信
じ
て
い

ま
す
。

　
文
字
情
報
を
目
か
ら
脳
に
入
力
し
て
、

口
か
ら
声
と
し
て
出
力
す
る
。
そ
の
声

は
ま
た
耳
か
ら
脳
に
再
入
力
さ
れ
る
。

音
読
は
、
都
合
三
回
の
情
報
の
出
し
入

れ
を
瞬
時
に
行
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。

音
読
が
﹁
脳
の
全
身
運
動
﹂
と
呼
ば
れ
る

ゆ
え
ん
で
す
。

　
活
性
化
す
る
の
は
、
脳
の
﹁
前
頭
前

野
﹂と
い
う
部
分
だ
そ
う
で
す
が
、
音
読

に
よ
っ
て
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
﹁
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
﹂が
出
て
、
情
緒
も
安
定
し
て

お
だ
や
か
に
な
る
、
と
い
う
極
上
の
お

ま
け
つ
き
で
す
。

　
小
学
校
で
学
級
担
任
を
し
て
い
た
頃

は
、
ほ
ぼ
毎
日
、
国
語
の
教
科
書
の
音
読

を
家
庭
学
習
に
課
し
て
い
ま
し
た
。﹁
オ

レ
は
、
そ
ん
な
古
く
さ
い
宿
題
は
出
さ

な
い
﹂
と
小
ば
か
に
す
る
同
僚
が
い
る

と
、﹁
逆
に
、
音
読
を
粗
末
に
す
る
人
を
、

私
は
教
員
と
し
て
は
認
め
な
い
﹂
と
言

い
返
し
、軽
蔑
し
ま
し
た
。

　
学
校
の
全
学
級
、
朝
の
始
業
前
に
音

読
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
と
い
う
取
組
み

も
し
ま
し
た
。
決
ま
っ
た
時
刻
に
な
る

と
、
ハ
リ
の
あ
る
音
読
の
声
が
、
八
方
か

ら
一
斉
に
こ
だ
ま
し
て
き
ま
す
。

　
あ
っ
ち
か
ら
は
﹃
平
家
物
語
﹄
の
一
節

が
、
お
っ
、
こ
っ
ち
か
ら
は
宮
沢
賢
治
の

詩
が
、
え
っ
？
　
一
年
生
が
も
う
松
尾

芭
蕉
の
俳
句
を
唱
え
て
る
…
。
ウ
ッ
ト

リ
で
き
る
、爽
快
な
時
間
で
し
た
。

　
朝
マ
ラ
ソ
ン
で
は
文
字
通
り
体
の
全

身
運
動
、
次
は
音
読
で
脳
の
全
身
運
動
、

そ
の
二
つ
で
一
日
の
ア
イ
ド
リ
ン
グ
状

態
を
完
璧
に
つ
く
っ
て
か
ら
ス
タ
ー
ト

す
る
。な
か
な
か
の
作
戦
だ
っ
た
と
、
自

画
自
賛
し
て
い
ま
す
。︵
笑
︶

　
こ
の
際
だ
か
ら
、
教
材
も
自
前
で

作
っ
て
し
ま
え
、
と
一
念
発
起
し
て
作

成
し
た
﹃
音
読
・
暗
唱
教
材
プ
リ
ン
ト

集
﹄が
あ
る
の
で
宣
伝
し
ま
す
。

　
入
門
編
・
初
級
編
・
中
級
編
・
上
級

編
と
分
け
て
編
集
し
て
あ
り
、
収
納
数

は
約
２
百
編
。一
応
、
小
学
生
対
象
に
作

成
し
た
も
の
で
す
が
、
現
代
詩
、
古
文
、

漢
文
、
小
説
の
名
文
等
、
大
人
で
も
十
分

に
音
読
を
楽
し
め
ま
す
。

　
最
近
で
は
、
音
読
は
高
齢
者
の
脳
ト

レ
に
も
大
変
な
効
果
を
上
げ
て
い
る
そ

う
で
す
か
ら
、
す
で
に
取
り
組
ん
で
い

ら
っ
し
ゃ
る
方
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
冊
子
で
は
な
く
、Ｐ
Ｄ
Ｆ
を
Ｃ
Ｄ
に

お
さ
め
た
も
の
で
す
が
、
ま
だ
手
元
に

十
枚
ほ
ど
残
っ
て
い
ま
す
。

　
は
や
い
者
勝
ち
で
す
！

︵
教
育
長
　
草
創
　
文
人
︶

こんなに

元気です！

このコーナーでは
誕生日を迎えたチ
ビッコ達をご紹介
します

（
岩
崎
下
）
R
５
年
６
月
１
日

「
い
ち
ご
大
好
き
♡

　
　
　

が
が
ま
の
食
い
し
ん
坊
ガ
ー
ル
♡
」

佐
藤
　
空
蘭
ち
ゃ
ん

 

さ
と
う　
　　

そ　

ら

このコーナーでは、元気いっぱいな
園児達の作品をご紹介します。

（左から）

　か さ い　め い なさん（５さい）
　よ し た　え い たくん（６さい）
　た ば た　ほ の かさん（５さい）
　よ し た　こ う たくん（４さい）
　おおかわ　む 　 ぎさん（５さい）

「雨の街」

みよし保育園




