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　１月から２月中旬にかけて、ルスツリゾートスキー場
でスキー学習が行われました。今年も多くのボランティ
アのみなさんから手厚い指導をいただきながら、子ども
たちは寒さに負けず元気に楽しく滑っていました。

留寿都小学校スキー学習

 �第58回　公民館まつり
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▼「こすもす」のみなさんの演奏▼「こすもす」のみなさんの演奏

▼�「ハッピーハーモニー」の▼�「ハッピーハーモニー」の
みなさんによる合唱みなさんによる合唱

▼百人一首カルタ大会▼百人一首カルタ大会

▲子どもたちがマラカスで演奏▲子どもたちがマラカスで演奏

▲�留寿都書道教室の習字作品展▲�留寿都書道教室の習字作品展

▲留寿都高校生による花の販売▲留寿都高校生による花の販売

▲�テイクアウト販売▲�テイクアウト販売
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　１月28日・29日の２日間にわたり、２年ぶりに公民館まつりが行われ、たくさんの方で賑わいました。　１月28日・29日の２日間にわたり、２年ぶりに公民館まつりが行われ、たくさんの方で賑わいました。
　初日は百人一首カルタ大会が行われ、俊敏な反応を見せる攻防で熱戦が繰り広げられたほか、総合作品展では、　初日は百人一首カルタ大会が行われ、俊敏な反応を見せる攻防で熱戦が繰り広げられたほか、総合作品展では、
村内児童生徒や姉妹都市の養父市児童生徒の作品が展示されました。村内児童生徒や姉妹都市の養父市児童生徒の作品が展示されました。
　２日目は芸能発表会等が行われました。１Fロビーでは留寿都高校生がシクラメンなどの花の販売を行い、さら　２日目は芸能発表会等が行われました。１Fロビーでは留寿都高校生がシクラメンなどの花の販売を行い、さら
にテイクアウト用にJAようていフレッシュミズ留寿都支部がたこ焼き、芋もちなどを、商工会青年部ではクレーにテイクアウト用にJAようていフレッシュミズ留寿都支部がたこ焼き、芋もちなどを、商工会青年部ではクレー
プを販売しました。芸能発表では、発表者のみなさんが日頃の練習の成果を発揮し、コロナ前の活気が復活したよプを販売しました。芸能発表では、発表者のみなさんが日頃の練習の成果を発揮し、コロナ前の活気が復活したよ
うで、参加者に喜び一杯の笑顔が見られました。うで、参加者に喜び一杯の笑顔が見られました。

第58回 公民館まつり第58回 公民館まつり   

留寿都村教育委員会 Instagram 

  

留寿都村教育委員会 Instagram 
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村政懇談会でいただいた
ご意見・ご要望への回答

　昨年11月上旬から12月下旬にかけて、村内各10カ所の会場で村政懇談会を開催しました。
　村政懇談会では、最初に村長と教育長から村政と教育行政についての近況報告があった後、参加者からのご意
見・ご要望を受けました。ご意見・ご要望については村としての考えや対応等を整理し、全体の回答として１月
20日の地区連絡員文書でお知らせしていますのでご確認ください。ここではその内容を抜粋してお知らせします。

農林課  
農業施策�
農家も人手不足なので、研修施設のような建物を建てて
もらい、外国人労働者を連れてきて住んでもらうような
ことも検討して欲しい。外国人を雇ったとしても、住む
ところを確保して欲しいと言われる。居住施設がないと
先へ踏み出すことは難しい。
 回答 

本村単独での研修施設の整備は難しいですが、ようてい
農業協同組合など関係機関と協議させていただき、人手
不足に対する対策を検討させていただきます。
農業補助① �
様々な物が高騰する中で、肥料等の資材が高くなるのは
間違いないので、総合的な対策を町村で打ち立てなけれ
ばならない。ようてい農業協同組合は様々な町村が集ま
っているところなので、町村で支援のムラがでないよう、
ある程度足並みをそろえて支援するようにして欲しい。
 回答 

近隣町村と支援に対する情報交換を行っておりますが、
自治体により財政規模や支援に対する考え方が違うこと
から、支援に対して足並みが揃っておりませんが、本村
としては令和５年度において、原油価格高騰の影響によ
り価格が上昇している農業用マルチの購入の一部を支援
する事業の予算計上を行います。
農業補助② �
堆肥を振りたくても振る手間がないため、鶏糞を使って
いる。肥料高騰対策として、鶏糞もその補助の対象にし
てもらいたい。
 回答 

本村の畜産農家から供給される堆肥を耕畜連携として村
内において消費するため補助事業を創設し事業を推進し
ています。供給量に不足等が生じる場合などの状況があ
れば、他の堆肥も含めた新たな補助制度を検討させてい
ただきます。

有害鳥獣対策① �
アライグマの捕獲頭数がかなり増えていてそのために電
牧を張らなければいけない状況。アライグマ駆除につい
て奨励金は出ないのか。他町村では出るところがあると
聞く。
 回答 

農業者の皆様のご協力によりアライグマの捕獲頭数は
年々増えておりますが、本村に限らず、繫殖能力が高い
ことから全体頭数は減っていません。
本村においては、奨励金制度の創設については現状では
考えていませんが、春に捕獲を行うなど効果的な対策を
行う外、箱わなの保有数量を増やします。
有害鳥獣対策②�
後志には処理施設や加工施設がない。捕ったら捕っただ
けではどうなのか。留寿都だけではなくて、後志全体で
もう少し考えた方が良い。
 回答 

有害鳥獣対策については、近隣町村において意見交換を
行っておりますが、自治体間において有害鳥獣対策の方
法が同様ではないことから加工施設の設置の議論までは
ありませんが、広域的な取り組みについては、北海道の
協力が必要不可欠であることから、機会を伺い、後志総
合振興局などに要請させていただきます。
有害鳥獣対策③ �
アライグマも鹿も増え方が異常。電牧だけではなく金網
で地域を囲んで侵入を防ぐといった取り組みも実例とし
てあると聞いた。地域で何か所かポイントを絞って囲ん
で、鹿などを出入りしないようにするだけで効果がある
と聞いたので、そのようなことも検討して欲しい。
 回答 

令和４年度において喜茂別町に設置されている固定式の
侵入防止柵を現地確認しましたが、地域の皆様の協力に
より施工及び管理を行っていることから、本村において、
地域で組織を作り施工及び管理を行っていただける協力
体制が構築できないか検討させていただきます。
有害鳥獣対策④ �
ウサギの被害も結構あるが、かなり大きいので箱罠に入
らない。箱罠の大きさが小さいのではないか。何割かは
もう少し大きいものにしてもよいのではないか。
 回答 

ウサギによる農作物の被害の報告が増えており、大型の
箱罠による捕獲も実施いたしましたが、捕獲には至って
おりません。捕獲方法も含めて情報収集を行い効果的な
対策を検討させていただきます。
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有害鳥獣対策⑤ �
シカを撃っている方と話をした際に、駆除するのは10月
で終わったと伺った。北海道では10月、11月が鹿の事故
が多いと言っている。農作物だけのための駆除ではな
く、道路の対策として車とシカがぶつからないための駆
除を続けてもよいのではないかと思っている。農家の仕
事が終わっても住民の安全を考えたときに、11月に入っ
ても続けてもらえればと思う。
 回答 

令和４年度から実施しているエゾシカ捕獲等業務委託に
ついては、委託期間を11月30日までの期間として契約して
います。本年については、降雪等の状況や巡回回数の実
績により11月21日が最終日となりました。なお、委託期間
終了後は、猟友会による捕獲を実施しています。
建設課
村営住宅�
村外の方が公営住宅に入居する際に、年収が入居希望者
よりも高い留寿都村民の保証人を確保しなければならな
かったと思うが、条件が厳しいのではないか。条件を緩
和することはできないのか。
 回答 

村の公営住宅（以下「村営住宅」）の管理については、公
営住宅法に基づき条例で定めています。村営住宅の入居
の際、入居決定者と同程度以上の収入を有する連帯保証
人の提出を要件としていますが、連帯保証人については
村外の方でも可としています。この要件については公営
住宅法に基づくものであり、村独自の要件ではなく近隣
町村も同様の要件になっていますので、ご意見をいただ
いた条件緩和については、現時点で難しいです。
村道① �
畑から水や泥が流れてうちで砂利を敷いた。側溝が埋ま
ってしまった。出来ればその横の側溝は掘って欲しい。
 回答 

農地等からの土砂流出防止については、広報るすつ（令
和４年12月号）掲載の農林課からのお知らせのとおり、
道路側溝等へ土砂が流出した場合、農地等の所有者によ
り清掃等をお願いしているところです。こうした被害を
未然に防ぐためにも、土砂流出防止の対策を講じていた
だきますようお願いします。
村道② �
パイロットファームに行く舗装道路であるが、カーブミ
ラーが無いために急ブレーキをかけた跡が結構ある。そ
こで事故にならないうちに、カーブミラーは付けて欲し
いと思う。
 回答 

要望ありましたカーブミラーについては、雪解け後、現
地確認の上対応を検討させていただきます。
村道③ �
ガードロープのところの草を刈る際に除草剤を使用する
方法は出来ないのか。
 回答 

除草剤散布については、周辺に悪影響を及ぼす懸念があ
るため現実的に難しいです。
保健医療課  
新型コロナウイルス感染症対策�
村が毎日のようにコロナに気をつけてくださいというメ
ールを出しているが、人数をお知らせする必要はないの

で、感染が爆発しそうなところ（施設）があれば、文言
を変えて、注意をより促すようにして欲しい。同じ内容
で毎日注意してくださいと来ているが、もうこちらは十
分注意している。
 回答 

現時点で重要なことは、基本的な感染症対策を継続して
いただくことであり、これを繰り返しお知らせすること
で、住民の皆様の気に留めていただくことが村全体の感
染拡大を抑えることにつながると考えています。
村の施設等（保育所、学校を含む）については、集団感
染等のおそれがあり、通常の施設運営又は事業運営に支
障をきたす場合は、住民の皆様に周知することとしてお
り、保育所や学校については、保護者の皆様にも情報提
供されていますので、今後もこれを継続させていただき
ます。村としては把握できる確かな情報を皆様にお知ら
せすることに務めるとともに、広報の在り方については
引き続き検討させていただきます。
教育委員会  
生涯学習バス�
地区の研修旅行で申請したとしても、どの地区も運行基
準の10人を満たさなくなっていくと思う。基準を決めたと
きの世帯数は今とは違うと思う。今の情勢の利用する側
のニーズの中では、その10人というのはかなりネックなの
ではないか。
 回答 

生涯学習バス運行基準において費用対効果の面から10人
を目安としているところですが、10人に達しない場合に
は、各団体の活動状況をお聞きし運行の可否を判断させ
ていただきますので、まずは、教育委員会事務局にご相
談ください。
住民福祉課  
マイナンバーカード① �
留寿都は住民票といった行政文書をコンビニでまだ取得
できない。これだけ使えるので皆さん取得しましょうと
いう言い方の方が良い。何も使えないのに作って欲しい
というのもどうなのか。
 回答 

現在、村民の約９割の方にマイナンバーカードの申請を行
っていただいています。今後は、この高い普及状況を踏ま
えて、マイナンバーカードを利用した住民の利便性を高め
る行政サービスを行っていくことを考えています。
診療所  
マイナンバーカード②（保険証） �
マイナンバーカードを読み取る機械は読み取りが遅い。
顔認証もしてくれないので保険証を窓口へ渡している。
もう少し反応を良くして欲しい。
 回答 

カードの読み取りに係る不具合については、他の医療機
関においても同様の事象が確認されているところであ
り、これまでもシステム会社等に問合せの上、対応を検
討しています。引き続き改善に努めますのでご理解をお
願いします。
マイナンバーカード③（保険証） �
マイナンバーカードで保険証の紐づけをしたが、この前
診療所に行ったときに、保険証が変わっていて使えなか
った。保険証が変わればまた新しく申請し直さないとい
けないのか。
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 回答 
保険証が変わった際にマイナンバーカードの手続は不
要です。加入する医療保険が切替わる際に、新たな保
険者において情報の登録に時間を要する場合があるこ
とから、今回の事案が発生したものです。資格確認が
できない場合は、保険証を提示いただくようお願いし
ます。また、マイナンバーカードが使えなかった場合は、
新たな保険者に問合せの上、登録を依頼してください。
住民福祉課  
福祉バス�
定期運行で乗る人は10人もいないので、あの大きいバ
スを使うのはもったいないと思う。他の町村では乗合
タクシーをやっているところがある。福祉バスだと寄
るところが限られてくる。ヘルパーを使う方法もある
が、比較的若いお年寄りだと使いにくい。難しい問題
かもしれないが、道南バスよりも安い料金で村内を回
ってくれればうれしい。
 回答 

老人福祉バスは、定期運行だけではなく、老人クラブ連
合会の行事など、団体で使用することもあるため、現在
の大きさのバスも必要ですが、生涯学習バスも同じ大き
さであるため、次のバスの更新の際には利用状況などを
勘案し、大きさについて総合的に検討させていただきま
す。また、福祉バスの定期運行の際に行っている買い物
支援等につきましては、可能な限り利用者のご希望にお

応えしたいと考えておりますので、立ち寄ってほしい商
店等がございましたら住民福祉課までご相談ください。
各課  
公金収納�
出納の支払方法を増やして欲しい。（クレジットカード、
携帯電子決済他）
 回答 

村で使用可能なクレジットカードや携帯電子決済等の
項目については次のとおりです。

【村税】クレジットカードでの支払いについては、現在
PayPayやLINE Pay等の電子マネーのチャージ方法とし
て間接的に活用が可能です。携帯電子決済については、
本村では国の方針に基づきeLTAX（地方税納税システ
ム）の改修を適時行っており、令和５年度より住民税、
固定資産税、国民健康保険税、軽自動車税については、
eLTAXを利用してのスマートフォンやパソコンからの
電子決済が可能となる予定です。当初課税時期（4月か
ら6月）に合わせてお知らせしますのでご検討ください。

【水道料金・下水道料金】スマホ決済の種類として、
PayPay、LINE Payが対応可能です。
上記以外の新たな電子マネー等の支払い拡充について
は、村としての利用料が発生するため普及の度合いと
利用料のコストバランスを勘案しながら検討させてい
ただきます。

住民福祉課　電話 0136-46-3131お問合せ先

企画観光課　電話 0136-46-3131お問合せ先

　「食品ロス」とは、本来食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。食品ロスが発生すると、食材がもっ
たいないだけではなく、廃棄物として処理されることで、運搬時や処理施設で処理される際に車両や機械等から二
酸化炭素が排出され、地球温暖化を進めてしまうことにもなります。
　それでは、食品ロスを減ら
すために私たちにどの様なこ
とができるのでしょうか。
　北海道では「ゼロカーボン
北海道チャレンジプロジェク
ト」として、ゼロカーボンに
つながる取組を実施・紹介し
ています。そのなかで「食」
について右の図のように紹介
されています。
　この取組は、環境に優しい
だけでなく、食材の買い過ぎ
防止や冷蔵庫の電気代節約に
もつながり、家計にも優しい
取組になっています。
　食品ロスをなくし、留寿都
村のゼロカーボン推進にご協
力をお願いします。

～目指せ！ゼロカーボン～～目指せ！ゼロカーボン～
テーマ：食品ロスをなくしましょうテーマ：食品ロスをなくしましょう

地球温暖化について考えよう地球温暖化について考えよう
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12月22日、23日、29日、30日の４日間
で、小学１年生～小学６年生対象の「冬
休みまなびサポート」が開講され、86
人の参加がありました。公民館に集ま
った小学生たちは、各自学校から配付
されたドリルや家庭学習を持参し、集
中して学習
に取り組み、

休み時間には図書室で本を読んだり、
ホールで身体を動かして友人と遊ぶ
など、充実した冬休みを過ごしまし
た。

冬休みまなびサポート冬休みまなびサポート
　１月７日、消防署留寿都支署で令和５年
消防出初式が行われました。村長及び来賓
による観閲が行われ、その後消防署留寿都
支署２階で開催された表彰状授与式では、
永年勤続者９名に伝達が行われました。

令和５年消防出初式令和５年消防出初式

　１月16日、留寿都中学校１年生の阿武旺
おう
佑
すけ
さんが、全道大会

への出場を前に役場に来庁されました。阿武さんは、１月20日
～21日に小樽市朝里川温泉スキー場で開催された第55回北海道
中学校スキー大会アルペン競技の「男子ジャイアントスラロー
ム」、「男子スラローム」の２種目に出場し、全道から実力者た
ちが集まる中、立派に滑りきりました。

北海道中学校スキー大会アルペン北海道中学校スキー大会アルペン
競技出場に係る村長表敬訪問競技出場に係る村長表敬訪問

 留寿都村議会議員選挙 

　●告示日（立候補届出日）　　４月18日（火）
　●選挙期日（投票日）　　　　４月23日（日）

 立候補予定者説明会 

　立候補を予定されている方またはその代理の方を対
象に、立候補予定者説明会を次のとおり開催します。
　●日　時　　３月17日（金）　午後１時30分から
　●場　所　　留寿都村役場２階　第１会議室

 立候補届出書類の事前審査 

　立候補届出日に書類不備による届出無効を防ぐため、
事前に届出書類の内容の審査を次のとおり行います。
　●日　時　　４月11日（火）　午後１時30分から
　●場　所　　留寿都村役場２階　第１会議室

 立候補の届出 

　●日　時　　４月18日（火）
　　　　　　　午前８時30分から午後５時まで
　●場　所　　留寿都村役場２階　第１会議室

留寿都村選挙管理委員会事務局　電話 0136-46-3131お問合せ先

投票日は投票日は４４月月2323日（日）日（日）ですです

留寿都村議会議員選挙の留寿都村議会議員選挙の

　令和４年12月１日開催の選挙管理委員会において、任期満了に伴う留寿都村議会議員選挙の日程を次のとおり決
定しましたので、お知らせします。

12・１月
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お問合せ先　
子育て支援センター

るすつ保育所　
電話 0136-46-3253

今月は、子育て支援センターが担当です♪今月は、子育て支援センターが担当です♪

ふるさと給食ふるさと給食
～食を通してふるさとを伝えていく取り組み～

＃２０

　３月３日はひなまつりです。学校給食では、毎年ちらしずし、花形とうふハンバーグ、ひなあられ、桜もちなど
の行事食を提供しています。日本の食文化や季節感を伝えることを目的に、その他の行事についても年間を通して
積極的に取り入れるようにしています。

　ご家庭では、どのように行事食を楽しんでいますか？
　留寿都村ならではの行事食などがありましたら、ぜひ教えてください！
　ふるさとの味を子どもたちへ伝えていくために、学校給食で再現できるものについては積極的に取り入れていき
たいと考えています。

行事食も積極的に取り入れています！

教育委員会　電話 0136-46-3321お問合せ先

製作活動製作活動✎✎

　昨年の12月に行われた、当支援センターのクリスマ
ス会の様子をご紹介いたします。サンタさんの衣装を
着たり、トナカイのスタイ（よだれかけ）をつけておめ
かしをしてくる子もいたクリスマス会♬サンタさんに
お名前を呼ばれ、プレゼントを受け取る表情がカチカ
チな子、怖くて泣いてしまう子、嬉しくてニコニコな子、
様々な表情が見られたクリスマス会となりました(^^)

🎄🎄ドキドキのクリスマス会 ドキドキのクリスマス会 🎅🎅

🌟🌟「君の椅子」展を開催しました「君の椅子」展を開催しました🌟🌟
　11月下旬から１月中旬までの約１か月半の期間、留
寿都村が今年度から加入した「君の椅子」プロジェク
トの、歴代の「君の椅子」18脚が支援センターの廊下
にズラリと飾られていました。遊びに来
た親子で一緒に腰かけてみたり、お気に
入りの椅子を探す姿も見られました♬

私
の
私
の

お
気
に
入
り
の
椅
子
、

お
気
に
入
り
の
椅
子
、

み
～
つ
け
た
！

み
～
つ
け
た
！ ママとママと

一緒に一緒に
座るよ座るよ💛💛

可愛らしい正月飾りが
完成しました💮

足形を使った
カレンダー完成！

寝相アートもしました💛

　卯年の2023年。
お子さんの顔写真
を使った正月飾り
製作、カレンダー
製作を行いました。
どちらも、ラミネ
ートをしてお持ち
帰りしました(^^)

椅子に立って椅子に立って
覗いちゃおう～っと！覗いちゃおう～っと！

子どもの日

ブロッコリーブロッコリー
とカリフラワーとカリフラワー
　のサラダ　のサラダ

ソース焼きそばソース焼きそば
かしわもちかしわもち

揚げたこ焼き揚げたこ焼き

クリスマスクリスマス
チョコケーキチョコケーキもみの木もみの木

ハンバーグハンバーグ

カレーピラフカレーピラフ ポトフポトフ

クリスマス

ちらしずしちらしずし

さくらもちさくらもち
とうふとうふ

ハンバーグハンバーグ

鶏肉とこんにゃく鶏肉とこんにゃく
の煮物の煮物

すまし汁すまし汁

ひなまつり
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３月

※�乳幼児予防接種につきましては予約が必要となりますので、実施を希望される日の１週間前ま
でに診療所へご予約ください。（診療所　電話  0136-46-3774）

日付 項目 場所 時間 お問合せ先
３月２日㈭ 乳幼児予防接種 診療所 受付/13時00分～13時15分 ③

３月７日㈫ 離乳食教室 子どもセンター 10時30分～12時00分 ①

３月９日㈭ 乳幼児予防接種 診療所 受付/13時00分～13時15分 ③

３月14日㈫ 骨盤・乳房ケア教室 子どもセンター 10時00分～11時30分 ①

３月15日㈬ いきいき体力アップ教室 公民館 13時00分～15時30分 ②

３月16日㈭ 乳幼児予防接種 診療所 受付/13時00分～13時15分 ③

３月22日㈬ グ～ンとヘルスアップ運動教室 公民館 12時45分～14時00分 ①

３月23日㈭ 乳幼児予防接種 診療所 受付/13時00分～13時15分 ③

３月30日㈭ 乳幼児予防接種 診療所 受付/13時00分～13時15分 ③

①健�診・保健事業等�
保健医療課

電話 0136-46-3131
②い�きいき体力アップ教室�

地域包括支援センター
�電話 0136-47-2277
③予�防接種�
診療所

�電話 0136-46-3774

お問合せ先

　筋肉を維持・増強させるためには、タンパク
質が必要ということを聞いたことがある方も多
いのではないでしょうか？

１．タンパク質とは 
　生きていくために必要な栄養素の１つであ
り、人間の身体の15～20％はタンパク質ででき
ています。見えている部分は爪や髪の毛があり、
身体の中では臓器や筋肉がタンパク質によって
作られており、日々古くなったところは分解さ
れ、新たに作られています。
　身体にとってとても大切な栄養素ですが、ほか
の栄養素で代替できないため、食事から摂取する
必要があり、タンパク質が不足する日が続くと筋
力の低下のみならず、健康にも影響を及ぼします。

２．筋力トレーニングとタンパク質
　筋肉トレーニングをしている方は、筋力増強
にはタンパク質が必要と言われていることもあ
り、意識してタンパク質を摂取している方もい
るのではないでしょうか。
　タンパク質の摂取量と筋力の関係を検討した
研究では、年齢、性別、タンパク質の負荷量、
身体部分に関わらず、筋力トレーニングを実施し、
タンパク質を摂取することにより筋力が増加する
ということがこの研究で明らかになっています。
　筋力トレーニングをせずに、タンパク質摂取量
を増やすことで筋力が増加するか検討した研究で
は、総タンパク質摂取量に応じて体重あたり1.3ｇ

まではわずかに増加しましたが、その後徐々に減
衰していました。筋力トレーニングをした場合は、
総タンパク質摂取量が体重あたり1.5ｇの摂取量ま
では体重0.1ｇあたり0.72％増加していました。1.5
ｇを超えるとさらなる増加は見られませんでした。
この研究からタンパク質の摂取だけでは、わずか
にしか筋力は増加せず、筋力を増加させるために
は、筋力トレーニングが重要なことが分かります。

３．タンパク質の摂取について
　筋量と筋力を増加するために必要なタンパク
質量を示すことができればいいのですが、個々
の体格や活動量によってタンパク質の必要量も
変化してくるため、示すことができません。日
本人の体格や活動量による平均的な必要タンパ
ク質量は示されており、成人期と高齢期は１日
50～60ｇと言われています。
　１日の食事でタンパク質が不足しないポイン
トは、毎食にタンパク質を取り入れることです。
タンパク質は、肉や魚の他に大豆、卵、チーズ、
牛乳などにも含まれています。特に朝食にタン
パク質が不足しがちですので、意識して摂取し
ましょう。また、筋力トレーニングをしている場
合は、必要量以上のタンパク質を摂取するよう
にすると筋力の増加をすすめることができます。
　健康の維持、増進のために、運動した日は少
しだけ多めにタンパク質を摂取してみると効率
的に筋力を増加させることができるのではない
でしょうか。

今月のテーマ

タンパク質と筋肉について

筆者▶ 保健師　松本 麻里
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１月の掲載記事（抜粋）

　村の様子や村長の所感、行動等をおおむね週に１回のペースで「村長ブログ」として一昨年５月から開設し、留寿
都村ホームページにて掲載しています。インターネット環境がない方のためにも村長ブログの抜粋を掲載しています。

【村長ブログ QRコード】

　１月７日（土）は、令和５年留寿都消防出初式を行い、団員の日頃の活動に感謝を申し上げ、引き続き命と
財産を守る活動にご尽力いただけますようお願いを申し上げました。永年勤続の９名の団員には、北海道知事
等から表彰状が贈られ伝達されました。幸いなことに、近年の本村では大きな火災も捜索事案も発生しており
ませんが、これも日頃からの啓発活動成果の一部であります。生業の傍らの尊い活動に感謝です。

　１月17日（火）は、村の再生エネルギー導入検討委員会を開催して、導入目標策定委託業者からの提案書の
内容検討と村の可能な再生エネルギーとして家畜糞尿の利活用や太陽光利用を中心に意見が出されました。検
討委員会は今回で終了しましたが、北海道大学の長野教授の座長で委員から出された意見等をもとに留寿都村
から発信できる計画となるよう進めます。

　１月６日（金）は、役場の仕事始めで恒例の年頭訓示を行いました。今年は、より一層、留寿都村役場の組
織力を高めるために職員個々の資質向上のほか健康管理に留意すること等を話しました。

　１月８日（日）は、令和５年留寿都村成人式が挙行され、出席された15名
にお祝いを申し上げました。今年度から成人年齢が18歳に引き下げられてい
ますが、本村の成人式は従前どおり20歳の方を対象に行われました。式では、
保育所から中学生までの思い出のスライド映写に歓声も湧き、楽しい雰囲気
のなか最後に、成人を代表して挨拶された安部さんのワンフレーズ「10年後
も20年後も、こうしてみんなで集まりたいと思います」に、私も幸せな気持
ちになりました。自分の力を信じて、未来を切り拓いてほしいです。

　１月19日（木）は、北海道防災会議に出席して北海道計画の変更等について説明を受け、内容の全てを承認
しました。北海道計画の変更に伴い、本村の防災計画の関連個所の点検をいたします。

　１月20日（金）は、７月19日をもって任期満了となる村農業委員会委員の募集に係る説明会を開催しました。
農業委員会等に関する法律が改正されて平成28年４月から施行され、委員の選出方法が公職選挙法の公選制か
ら市町村長による選任制に変更になりました。最終的には議会での承認をいただいて決定するものですが、認
定農業者等の応募をお願いしました。

　さらに、JAようていの留寿都地区担当理事等のご来庁を受け、令和４年の農業情勢についてお話をお聞きし、本
村の農業の発展は栽培技術や栽培作物の選定にあること等、地域みんなで研鑽し、受け継いでいる「精神」のよう
なものを感じました。今年も良い年でありますよう祈念いたします。

　１月18日（水）は、新年の挨拶を兼ねて小樽開発建設部と「君の椅子」の北海道文化財団、加森観光（株）
を訪問しました。小樽開発建設部では、国道230号の排雪と農地再編整備計画の説明会について、北海道文化財
団では令和４年度の「君の椅子」の振り返りと今後の取組について、加森観光（株）では社員寮建設用地等に
ついてお話をさせていただき、ご協力とご支援をお願いしました。
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保健医療課　電話 0136-46-3131お問合せ先

国民健康保険からのお知らせ国民健康保険からのお知らせ

こんなとき 届出に必要なもの 届出期間

国保の加入
（資格取得）

職場の健康保険をや
めたとき

職場の健康保険の資格喪失証明書
マイナンバーを確認できるもの 健康保険喪失日から14日以内

職場の健康保険の被
扶養者でなくなった
とき

職場の健康保険の被扶養者でなくなった
証明書
マイナンバーを確認できるもの

健康保険喪失日から14日以内

任意継続被保険者の
資格を喪失したとき

健康保険の資格喪失通知書
マイナンバーを確認できるもの 健康保険喪失日から14日以内

転入したとき

本人確認書類
マイナンバーを確認できるもの
※外国籍の方で在留資格が特定活動の方
　→　在留資格カード及び指定書

転入日から14日以内

国保の脱退
（資格喪失）

職場の健康保険に入
ったとき

国保と職場の被保険者証
マイナンバーを確認できるもの 職場の健康保険取得日から原則

として14日以内職場の健康保険の被
扶養者になったとき

国保と職場の被保険者証
マイナンバーを確認できるもの

転出するとき 国保の被保険者証
マイナンバーを確認できるもの 転出予定日から14日以内

その他 住所、氏名、世帯主
が変更になったとき

国保の被保険者証
マイナンバーを確認できるもの できるだけ速やかに届出下さい

修学のため、転出す
るとき
※�修学が終了したと
きも、届出が必要
になります。

国保の被保険者証、在学証明書又は、学
生証等（当該年度の証明のあるもの）
マイナンバーを確認できるもの

転出予定日から14日以内

※加入の届出が遅れると・・・
　　◇ �国保の加入の届出が遅れた場合でも、国保の資格を得た月（職場の健康保険を喪失した月）に遡って保険

税を納めなければなりません。
　　◇ �被保険者証は、届出をした日から有効となり、既に医療機関等にて受診した医療費は基本的に全額自己負

担となりますのでご注意ください。

※喪失の届出が遅れると・・・
　　◇ �脱退（喪失）の場合は、国保の資格がなくなった後に国保の被保険者証を使うと、国保が負担した医療費

を返還していただくことになりますので、使用しないようにしてください。

就職や退職などによる国民健康保険の加入や脱退は、速やかに届出をしてください。就職や退職などによる国民健康保険の加入や脱退は、速やかに届出をしてください。

保険の資格が変わったら速やかに届出を保険の資格が変わったら速やかに届出を
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住民福祉課　電話 0136-46-3131お問合せ先

◢ マイナンバーカードを紛失してしまった時�
　マイナンバーカードを紛失してしまった場合はマイ
ナンバーカード機能停止のお手続きが必要となります
ので、マイナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178
※音声ガイダンス２番）へご連絡をお願いします。
　併せて自宅ではない場所で紛失した場合は、警察署、
交番又は駐在所に遺失届を提出、電話またはオンライ
ン申請していただき、受理番号を控えてください。そ
の後、住民福祉課へマイナンバーカードの紛失届を提
出していただき、マイナンバーカードの再発行のお手
続きをおとりください。

Q.�カードが無いときに、マイナンバーを確認・証明
するためにはどうしたらいいですか？

Ⓐ.下記の方法で確認・証明することができます。
　・�マイナンバーが記載された住民票の写しを取得す

ること
　・�住民票記載事項証明書を取得すること

◢ 転入・転居した時�
　引っ越しで住所が変わる場合は、マイナンバーカー
ドに新しい住所を追記します。住民福祉課窓口で転入
届又は転居届を提出する際に、併せてマイナンバーカ
ードの更新手続きを行ってください。
　マイナンバーカードの更新手続をしていただけない
場合、電子証明書※が利用できなくなってしまいます。
（必要なもの）
　①マイナンバーカード
　②�マイナンバーカード受け取りの時に決めた暗証番

号(英数字の６桁以上のものと４桁の暗証番号)
　※�電子証明書とは、信頼できる第三者（認証局）が

間違いなく本人であることを電子的に証明するも
ので、書面取引における印鑑証明書に代わるもの
と言えます。（例：e-Taxからの確定申告など。）

◢ マイナンバーカードを健康保険証として利用したい時
・�マイナンバーカードを健康保険証として利用するに
は、健康保険証利用の申込みが必要です（生涯１回
のみ）。
(申込方法)
・�「マイナポータルアプリ」をインストールして申込み
　マイナポータルにおいてマイナンバーカードの健康

保険証利用の申込みを行う。
・留寿都村役場住民福祉課窓口で申込み
・�医療機関や薬局の窓口に設置する顔認証付きカード
リーダーから申込み
・セブン銀行のATMで申込み
・�「マイナポイントアプリ」をインストールして申込み
　マイナポイントアプリにてマイナポイント申込後、
マイナンバーカードの健康保険証利用の申込み(一括
登録)を行う。
(必要なもの)
　①マイナンバーカード
　②受取時に設定した４桁の暗証番号

　マイナンバーカードで受付できる医療機関・薬局で
は、マイナンバーカードを持参すれば健康保険証がな
くても利用できます。
　マイナンバーカードで受付できない医療機関・薬局
では、引き続き健康保険証が必要です。

Q.転職しても健康保険証としてそのままつかえるの？
Ⓐ.�転職等で保険証を切替しても、新しい医療保険者へ
手続き済みであれば保険証としてずっと使えます。※1

　�　保険証の種類(医療保険者等)が変わる場合は、窓
口などで加入の手続が引き続き必要ですのでご注意
ください。
　　※１　�マイナンバーカードを健康保険証として利

用するには医療保険者の手続きが反映され
てからになります。

◢ マイナポータルからオンラインで転出届を提出したい時
　令和５年２月６日から、転出届についてマイナポー
タルを通じたオンラインでの届出が可能となりまし
た。このサービスを利用する方は、転出にあたり、留
寿都村役場への来庁が原則不要となります。
　電子証明書が有効なマイナンバーカードをお持ちの
方で、日本国内での引越しをする方がご利用いただけ
ます。ご自身単身での引越しのほか、ご自身と同一世
帯員、ご自身以外の世帯員の方の引越しでも利用可能
です。詳しくはデジタル庁ホームページをご覧くださ
い。
※マイナポータルを通じて転出届の提出をした後は、
別途、転入先市区町村の窓口で転入届等の手続が必要
です。

マイナンバーカード  こんな時どうするの？マイナンバーカード  こんな時どうするの？
　最近持ち始めたマイナンバーカード。　最近持ち始めたマイナンバーカード。
　　・持ったはいいけど、どうやって使っていいの？　　・持ったはいいけど、どうやって使っていいの？
　　・無くしたときはどうするの？　　・無くしたときはどうするの？
　今回は、これから用途が拡大してくるマイナンバーカードについて正しく理解して利用して　今回は、これから用途が拡大してくるマイナンバーカードについて正しく理解して利用して
もらうためにいくつかの場面を想定して説明します。もらうためにいくつかの場面を想定して説明します。
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留寿都村役場 0136-46-3131
留寿都村教育委員会 0136-46-3321
留寿都診療所 0136-46-3774
地域包括支援センター 0136-47-2277
羊蹄山ろく消防組合留寿都支署 0136-46-3304

お問合せ先

家屋の新築等がある場合はご連絡ください
　家屋の新築または増築があった場合は、税務課までご連絡ください。翌年からの固定資産税を計算するために家
屋の評価をさせていただきます。
　ご連絡をいただければ、都合のよい時間を相談の上、税務課職員が伺います。（税務課から連絡、訪問をするこ
ともあります。）
　家屋を取り壊した場合、所有権を移転した場合もご連絡ください。

税務課�税務課� （庁舎②番窓口）

　北海道では、新型コロナウイルス感染症による売上の減少に加え、エネルギー価格高騰の影響を受けている道内
の事業者を対象に、新たな支援金を給付しています。

　給付要件について、(1)売上要件及び(2)エネルギーコスト要件があり、(1)及び(2)両方の要件を満たしている必要が
あります。

　対象者は、道内の中小・小規模事業者、個人事業者です。 
　※農業者などの一次産業を含む全ての業種が対象です。
　給付額について、 中小・小規模事業者  10万円 　　 個人事業者  ５万円
　申請方法について、「WEB経由での電子申請」または「郵送」による申請が可能です。
　　※申請書類については専用ホームページからダウンロードができます。
　申請期間：令和５年１月19日（木曜日）から令和５年４月30日（日曜日）まで
　詳しくは、北海道事業継続緊急支援金事務局の専用ホームページをご覧いただくか、下記コールセン
ターにご相談ください。なお、留寿都村役場企画観光課窓口でも申請書類を配布しております。
� 専用ホームページはこちら→

北海道事業継続緊急支援金事務局　電話 011-350-6711
受付時間／8:45～17:30（平日）お問合せ先

北海道からのお知らせ　
企画観光課�企画観光課� （庁舎⑦番窓口）

道内事業者等事業継続緊急支援金
� のお知らせ（エネルギー価格高騰分）
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自衛官採用試験案内
令和５年度採用の自衛官

募集種目 受験資格 受付期間 試験期日

予備自衛官補

一般
18歳以上34歳未満の者
※細部については倶知安地
域事務所にお問合せ下さい。 令和５年１月10日(火) 

～４月６日(木)
令和５年４月８日(土)～23日(日)
※いずれか１日を指定されます

技能
18歳以上で国家免許資格
等を有する者
※細部については倶知安地
域事務所にお問合せ下さい。

一般曹候補生
(第１回)

採用予定月の１日現在
18歳以上33歳未満の者

令和５年３月１日(水)
～５月９日(火)

１次試験：�令和５年５月19日 (金) 
～28日(日)

※いずれか１日を指定されます
２次試験：�１次試験合格通知で

お知らせします
※状況により試験日の変更の可能性があります。 詳しくは、下記の連絡先までお問合せ下さい。

お問合せ先　倶知安地域事務所：倶知安町南３条東１丁目　TEL 0136-23-3540
　　　　　　　自衛官募集相談員：森川　勝之　TEL 090-2818-9144

通販サイト、カード会社、宅配便事業者などの実在する組織をかたり、メールやメッセージを送信し、パス
ワードやID、暗証番号、クレジットカード番号を詐取しようとするトラブルに関する相談が全国の相談窓口
に寄せられています。
例えば、通販サイトを名乗り、「支払い方法に問題がある」「不正利用が確認された」や、宅配便事業者を名乗り、

「お荷物をお届けに上がりましたが不在のため持ち帰りました。ご連絡ください」や、公的機関を名乗り、「納
付期限を経過した税金が完納されていません」などというメールやメッセージが送られてきています。
このような連絡を受けると、普段利用している通販サイトや宅配便事業者からだと思い、疑うことなく、指
示通りにURLを開いてしまい、そこに自分の住所や電話番号、クレジットカードの番号などを入力してしまう
方が多くいます。
このようなトラブルにあわないためにはどうしたらよいでしょうか。
メールやメッセージに記載された連絡先には安易にアクセスしないようにしましょう。普段から正規のURL
や正規のアプリからアクセスする事を習慣にしましょう。
もし、IDやパスワードを入力してしまった場合は直ぐに変更し、クレジットカード番号を入力してしまっ
た場合にはクレジットカード会社にも連絡しましょう。
トラブルにあってしまった場合や、不安に思った場合は相談窓口や役場にご相談ください。

そのメールやメッセージは本物ですかようてい地域消費生活相談窓口
電話 0136-44-1600

しりべし弁護士相談センター� ３・４月
毎週水曜日　13：00～16：00

※相談は事前予約制
※予約受付時間　�月～金　10:00～16:00 

(12:00～13:00を除く)
※�申込・お問合せ先
住所 岩内町字高台84番地3（佐藤精肉店となり）
電話 0135-62-8373

３月 １日、８日、15日、22日、29日
４月 ５日、12日、19日、26日

弁護士無料法律相談会� ３・４月
留寿都村公民館

13：00～14：30(14：30終了)

※�新型コロナウイルス感染症拡大防止の観点か
ら電話相談へ変更となる場合があります。

※�１人30分（１日３人まで）
※�事前予約をお願いします。（空きがあれば当

日でも可）
※�申込・お問合せ先 

総務課　電話 0136-46-3131

３月 10日（金）　４月 14日（金）

������������� 倶知安駐屯地公式Twitter開設のお知らせ ����������������
　倶知安駐屯地では、令和５年１月10日（火）から駐屯地公式Twitterを開始いたしました。
　駐屯地所在部隊の活動状況や各種イベント情報を発信していきますので、皆さんのフォロー、
コメント、応援をお待ちしています！！
　なお、コメント及びダイレクトメッセージへの個別対応は致しかねますのでご了承ください。
　ＱＲコードの読み込み、またはTwitterで「@Camp_Kutchan」を検索してください。
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お問合せ先　羊蹄山ろく消防組合消防署留寿都支署　お問合せ先　羊蹄山ろく消防組合消防署留寿都支署　
電話 0136-46-3304電話 0136-46-3304

末永くお幸せに

１月27日	 白井　祥
よしはる

晴さん 佐藤　愛
あ

弓
ゆみ

さん（南町）

お悔やみ申し上げます

１月28日	 羽
は

生
ぶ

　志
し

津
づ

子
こ

さん　満84歳（横町）

発行：留寿都村	 	 編集：企画観光課広報広聴係
〒048-1731 北海道虻田郡留寿都村字留寿都175番地
電話 ０１３６-４６-３１３１　ＦＡＸ ０１３６–４６–３５４５
ホームページ　https://www.vill.rusutsu.lg.jp
表紙題字デザイン：長谷川　雄一さん（元地域おこし協力隊）

� No.710　令和５年２月20日発行広報るすつ

人口と世帯（外国人を含む）

令和５年１月末現在

人口

男性

女性

世帯

	1,896	（前月比＋11）
内外国人 201（前月比＋13）
	 968	（前月比＋５）
	 928	（前月比＋６）
	1,038	（前月比＋11）

１月１日～１月31日届出分

●消防水利の確保について（お願い）●消防水利の確保について（お願い）
　留寿都村には、火災の際に消火に必要とされる消
防水利（消火栓５基・防火水槽33基）が村内各箇所
に設置されています。
　留寿都支署では、冬期間においても消防水利を確
保するため、計画的に除雪を実施しておりますが、
村民の皆さまの住宅付近に設置されている消防水利
を即時に除雪対応できない場合がございますので、
その際は除雪のご協力をお願いいたします。
　また、消火活動は常に時間との闘いです。住宅の
雪を消防水利付近に排雪する行為などは消火活動の
妨げとなりますのでおやめください。
　村民の皆さまのご協力をお願いいたします。

羊蹄山ろく消防組合消防署留寿都羊蹄山ろく消防組合消防署留寿都
支署からのお知らせ支署からのお知らせ

除雪前 除雪後

　し尿等処理手数料（くみ取り料金）が令和５年７月１日（土）から下記のとおり改定されます。
　収集運搬業務を継続的かつ安定的に行っていくための料金改定ですので、ご理解いただきますよ
うお願いいたします。
◦改定日　令和５年７月１日から
◦改定額　10リットル当たり　（現行）86円（税込み）→（改定後）94円（税込み）　
　　　　　最低基本料金360リットル　 （現行）3,096円（税込み）→（改定後）3,384円（税込み）
　※一般的な世帯（くみ取り世帯）は年間1,335円程度の負担増となる見込みです。
　※事業系仮設トイレ割増料金の1,000円/件は変更ありません。
　上記の内容に関するお問い合わせは、羊蹄山麓環境衛生組合羊蹄衛生センター総務係（電話番号：
0136-22-0211）までお願いいたします。
　なお、留寿都村内でくみ取りを行う事業者は、下記のとおりとなっておりますので、くみ取りを
依頼される場合には、下記の事業者に直接ご連絡いただきますようお願いいたします。
株式会社　羊蹄清掃社
住所：〒044-0101　虻田郡京極町字京極210番地　　電話番号：0136-42-2037

住民福祉課からのお知らせ

し尿等処理手数料（くみ取り料金）の改定について
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