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・水道の仕組みと設備の更新について

　平成14年以来の大掛かりな整備

〇森のこども園　木々の間に隠れ家を発見
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２
月
３
日
、
役
場
会
議
室
で
令
和

２
年
度
経
済
懇
談
会
が
行
わ
れ
ま
し

た
。

　
懇
談
会
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
の
各

団
体
の
取
り
組
み
や
町
へ
の
要
望
に

つ
い
て
話
し
合
い
ま
し
た
。

　
そ
の
ほ
か
に
も
、
全
業
種
に
お
い

て
担
い
手
が
不
足
し
て
い
る
こ
と
な

ど
を
確
認
。
次
年
度
に
必
要
と
さ
れ

る
取
り
組
み
に
つ
い
て
様
々
な
意
見

交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。　

　
２
月
６
日
、
認
定
こ
ど
も
園
で
生

活
発
表
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
認
定
こ
ど
も
園
に
通
う
子
ど
も
た

ち
が
ス
テ
ー
ジ
で
劇
や
踊
り
な
ど
を

披
露
し
ま
し
た
。
こ
の
日
の
た
め
に

練
習
を
積
み
重
ね
、
子
ど
も
た
ち
の

元
気
な
声
が
認
定
こ
ど
も
園
内
に
響

き
渡
っ
て
い
ま
し
た
。

　
本
番
で
は
緊
張
し
な
が
ら
も
笑
顔

を
振
り
ま
く
子
ど
も
た
ち
に
、
保
護

者
も
温
か
く
微
笑
み
ま
し
た
。

まち 話題のまち 話題

　
２
月
11
日
、
町
内
に
新
設
さ
れ
た

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
及
び
多
機
能
型
事

業
所
Ｄ
Ｏ
出
張
所
並
び
に
相
談
支
援

事
業
所
の
落
成
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
社
会
福
祉
法
人
南
宗
谷
福
祉
会
か

ら
建
設
に
携
わ
っ
た
細
谷
建
設
株
式

会
社
・
株
式
会
社
細
建
共
同
企
業
体

へ
感
謝
状
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。
多
く

の
方
が
出
席
し
、
三
好
雅
道
議
会
議

員
も
新
た
な
施
設
の
完
成
に
祝
福
の

言
葉
を
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

新
た
な
一
歩

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
落
成
式

　
２
月
11
日
、
役
場
会
議
室
で
第
４

回
文
化
塾
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
「
折
り
紙
の
可
能
性
」
を
テ
ー
マ

に
、
日
本
折
紙
協
会
講
師
の
浦
島
俊

彦
さ
ん
が
講
演
し
ま
し
た
。

　
講
演
で
は
、
折
紙
の
歴
史
の
他
、

折
り
紙
で
作
ら
れ
た
作
品
が
ど
の
よ

う
な
姿
を
し
て
い
る
か
想
像
す
る
こ

と
で
、
子
ど
も
た
ち
の
想
像
力
が
養

わ
れ
る
こ
と
な
ど
に
つ
い
て
お
話
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

い
っ
ぱ
い
練
習
し
ま
し
た

生
活
発
表
会

団
体
の
長
が
一
堂
に
会
す
る

経
済
懇
談
会

お
雛
様
を
つ
く
ろ
う

第
4
回
文
化
塾
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まち 話題のまち 話題
　
２
月
16
日
、
認
定
こ
ど
も
園
で
パ

ス
テ
ル
ア
ー
ト
講
座
が
行
わ
れ
ま
し

た
。

　
特
別
な
道
具
は
使
わ
ず
、
百
貨
店

で
買
え
る
パ
ス
テ
ル
や
コ
ッ
ト
ン
、

消
し
ゴ
ム
な
ど
を
使
い
、
親
子
で
パ

ス
テ
ル
ア
ー
ト
に
挑
戦
。
様
々
な
色

を
使
い
、
苺
や
虹
を
描
き
ま
し
た
。

　
同
じ
絵
を
描
い
て
い
て
も
、
色
の

濃
さ
や
色
使
い
で
個
性
あ
ふ
れ
る
作

品
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。

　
２
月
20
日
、
役
場
町
民
ホ
ー
ル
で

積
み
木
づ
く
り
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
町
産
の
木
を
用
い
た
積
み
木
づ
く

り
に
親
子
で
取
り
組
み
ま
し
た
。
積

み
木
に
は
ダ
イ
ス
や
似
顔
絵
が
描
か

れ
、
個
性
豊
か
な
積
み
木
が
出
来
上

が
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
に
は
栄
養
講
座
も
実
施
さ

れ
、
役
場
の
薪
ス
ト
ー
ブ
で
焼
い
た

ピ
ザ
を
頬
張
り
な
が
ら
、
野
菜
が
も

つ
栄
養
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　
２
月
26
日
、
中
頓
別
町
民
セ
ン
タ
ー

で
放
課
後
子
ど
も
プ
ラ
ン
の
子
ど
も

た
ち
が
ア
イ
ス
キ
ャ
ン
ド
ル
と
雪
で

ハ
ー
ト
を
模
し
た
オ
ブ
ジ
ェ
を
作
り

ま
し
た
。

　
本
来
な
ら
ば
バ
レ
ン
タ
イ
ン
の
日

に
つ
く
る
予
定
で
し
た
が
、
暴
風
雪

に
よ
り
２
週
間
延
期
し
て
の
作
成
。

し
ば
れ
ま
つ
り
の
雪
像
に
も
引
け
を

と
ら
な
い
立
派
な
オ
ブ
ジ
ェ
が
完
成

し
ま
し
た
。

雪
の
ア
ー
ト

雪
の
オ
ブ
ジ
ェ
づ
く
り

木
の
ぬ
く
も
り
に
触
れ
る

積
み
木
づ
く
り

十
人
十
色

パ
ス
テ
ル
ア
ー
ト
講
座

電源立地交付金事業の紹介

　電源立地地域対策交付金とは、発電用施設などの周辺地域での公共用施設の整備や、住民

福祉の向上に資する事業に対して交付金を交付することで、電源開発事業の理解促進を図る

ことを目的としています。

　当町では、幌延深地層研究センターが交付金の対象施設となったことで平成 15年度から交

付を受けており、令和２年度は 10,208,652 円が交付され、「中頓別町国民健康保険病院運営

事業」の一部に充てられています。
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informationinformation

・お引越しにより年金に加入している方の住所が変わった場合、マイナンバーと基礎年金番号が結
　びついている被保険者の方は原則住所変更に関する届出は不要です。
　※マイナンバーと基礎年金番号が結びついているかの確認は「ねんきんネット」やお近くの年金
　　事務所にて行うことができます。
・マイナンバーと基礎年金番号が結びついていない被保険者の方や、マイナンバーを有していない
　海外居住者の方、短期在留外国人の方が住所を変更した場合は変更届の提出が必要です。
・国民年金第１号被保険者の方は市区役所または町村役場に変更届を提出してください。
　国民年金第２号被保険者の方は事業主に申し出てください。事業主から届出を行います。
　国民年金第３号被保険者の方は配偶者の勤務先の事業主へ「被保険者住所変更届」を提出してく
　ださい。

年金に加入している方が住所を変更したとき

・日本年金機構にマイナンバーが登録されている方は、住所変更の届出は原則不要になります。
・マイナンバーが登録されていない方は「年金受給権者住所変更届」の届出が必要です。
　また、通知書等の送付先と住民票上の住所が異なる場合も「年金受給権者住所変更届」の届出が
　必要になります。
　原則として住所変更をしてから10日以内に届出を行ってください。
　新しい住所の証明となる添付書類は不要です。
・日本年金機構から複数の年金を受けているときは、１つの届書ですべての年金の住所が変更され
　ます。
・厚生年金保険の加入者は別途会社から年金事務所へ「被保険
　者住所変更届」の提出が必要です。
・海外へお引っ越しされる方は国内でのお引越しと手続きが異
　なります。
　お引越し先の国によって必要な書類が異なりますので確認が
　必要です。

年金を受けている方が住所を変更したとき

住所が変わったときの年金手続きについて

詳しく知りたいときや、わからないことがあったときは稚内年金事務所　お客様相談室
（０１６２－７４－１０００）または日本年金機構ホームページをご覧ください。
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北海道庁から派遣されていた職員が 3月 31 日をもって派遣を終えます

産業課参事　渡邉　誠人　( 北海道庁より出向 )
　令和元年 6月からの 1年 10 ヶ月、皆様には大変お世話になりました。

こうして無事に派遣期間を満了することができましたことを、心よりお

礼申し上げます。

　町では産業課に在籍し、森林環境譲与税を財源とした新規施策の立ち

上げのほか、町有林の管理や町民を対象とした普及活動など、中頓別町

の林業振興に向けた幅広い業務に取り組みました。

　苗を植えてから利用するまで数十年を要する林業の世界で約２年と短

い期間ではありましたが、住民の方々に最も身近な職場で中頓別町の林

務行政の課題に取り組めた経験は、道の職場に戻ってからも大いに生き

るものと思っております。

　中頓別町の森林・林業・木材産業がますます発展しますことをお祈り

いたします。短い期間ではありましたが、これまで本当にありがとうご

ざいました。

自動車税種別割の住所変更をお忘れなく！
　住所変更の届け出がなされないことにより、納税通知書が北海道庁へ返戻となるケースが毎年多い
状況となっています。令和 3年度の自動車税種別割納税通知書を確実にお届けするために、次に該当

する場合は 3月中に手続きをお願いします。

□運輸支局で登録手続きを要するケース

　・住所が変わったとき

　・自動車を売買したとき

　・自動車を使用しなくなったとき

　自動車税種別割は、4月 1日現在の登録にもとづいて課税される税金です。引っ越しで住所が変わっ

たときなどは、運輸支局で変更登録を行ってください。

□変更登録が間に合わないときは

　札幌道税事務所自動車税部にご連絡いただくか、道税ホームページから自動車税種別割の住所変更

手続きを行ってください。

□問合せ

　札幌道税事務所自動車税部 (011-746-1190)

北海道からのお知らせ



ダリン＆マギーの
ALT通信

ダリン＆マギーの
ALT通信 file.37

Hi Nakatombetsu! 
　It’s starting to get a little warmer, and it seems like winter may be coming to an end.  I 
don’t mind the snow and the cold, but the worst part about winter for me is the short 
days. It can be hard for it to get dark at 4pm.
　In America, to fight the early nights, we have Daylight Savings Time (DST). All of America 
observes DST, except two states̶Arizona and Hawaii.  In October, when days start to get 
shorter, we set our clocks back an hour. That way, in the winter when it gets dark really 
early, we have more time in the afternoon when the sun is still out.  In March, we set our 
clocks forward an hour, because the days are longer.  Because of DST, there is one 23-hour 
day in the spring, and one 25-hour day in the winter.
　Originally, this was done to save candles and the oil from lamps, because without DST, 
people would have to use more oil in the winter since it got dark quickly.  Now, many people 
debate if DST should continue.  Many countries (like Japan) don’t observe DST, and there 
are no noticeable differences in energy use.  Some people think that DST saves energy, 
encourages outdoor activity in the evenings, and can even improve mental health and 
decrease crime. 
　What do you think? Would you like DST in Japan?

This artcle written by Ms.Maggie

今月の担当はマギー先生

こんにちは、中頓別！
　少し暖かくなってきて、冬も終わりそうですね。雪と寒さは気にしないけど、私にとって冬の一番悪いと
ころは短い日です。16時に暗くなるのは悪い点かもしれないです。
　アメリカでは、早く暗くなることに対処するために、Daylight Savings Time（DST；夏時間）があり
ます。 アリゾナ州とハワイ州の２つの州を除き、アメリカ全土でDSTが使われています。 日が短くなり始
める10月には時計を１時間遅らせます。このように 日が暮れるのが早い冬には 太陽がまだ出ている午後の
方が時間があります。３月には日が長いので時計を１時間進めます。DSTのため、春には23時間の日が
あって、冬には25時間の日があります。
　もともとこれはロウソクとランプの油を節約するために行われていました 。DSTがなければ、冬はすぐ
に暗くなるので、石油をもっと使う必要があったからです。現在，多くの人がDSTを継続すべきかどうか
議論しています。 日本を含めた多くの国は、DSTを遵守しておらず、エネルギー使用量に目立った違いは
ありません。 一方で、DSTはエネルギーを節約し、夜間の屋外活動を奨励し、精神衛生を改善し、犯罪を
減らすことさえできると考える人もいます。
　あなたはどう思いますか？日本でのDSTを希望しますか？
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今日から使える医学知識今日から使える医学知識
　先月に引き続き糖尿病の話、今回は診断・治療に関してです。また、私が令和３年３月31日
をもって退任いたしますので、今号がこのコーナーの最終回となります。１年間、ありがとう
ございました。

中西先生の

糖 尿 病 の 診 断

　まず、糖尿病には１型と２型があります。１型はインスリンが先天的に作られない状態であ
り、インスリンの注射による補充が若年時より必須です。２型は主に生活習慣病を中心とした
高血糖状態持続によりインスリンの機能低下・分泌能低下などを原因として起こるものです。
大半の糖尿病は２型で、以降は２型糖尿病に関してお話しします。
　糖尿病の診断には血液検査の他、糖尿病症状（口渇、多飲・多尿、体重減少など）、家族歴、
糖尿病の既往歴なども考慮されます。血糖値の高さで段階が分かれており、正常型・境界型糖
尿病・糖尿病型の３段階があります。糖尿病型と診断される基準は、高血糖状態（空腹時の血
糖値が126mg/dL以上・ブドウ糖負荷試験２時間値が200mg/dL以上・随時血糖値が200mg/
dL以上）の確認、HbA1c(ヘモグロビンエーワンシー)が6.5以上であることとなります。１度
のみ基準を超えても糖尿病とは診断されず、２度続けて出た場合に糖尿病の疑いがあると診断
されます。

糖尿病の治療に関して

　糖尿病の治療目標は、神経障害、腎障害、網膜障害などといった
糖尿病から起こる合併症を予防する事にあります。そのため、合併
症を引き起こすであろう状態をできるだけ早く、正確に判断し、治
療を開始することが大事です。
　治療の基本となるのは食事・運動療法です。食事療法に関しては、
基本的には食べてはいけないものというものはなく、食事のバランスが大事になってきます。
管理栄養士も病院にいるので、希望があれば相談して具体的な指導を受けられます。また、運
動習慣と体重管理、アルコールを控えることも大切です。
　このような生活スタイルの改善を基本として、それでも改善が乏しい場合やあまりに状態が
悪く早期に血糖をコントロールする必要がある場合には血糖降下薬が必要になります。血糖降
下薬には内服薬と注射薬があります。内服薬には様々な種類があり、インスリンの効きを良く
してあげるもの、インスリンを出してあげるもの、食後の高血糖を抑えるもの、尿に糖を出さ
せるものなど様々なものがあります。身体の状態や年齢、体重などによって使い分けたり併用
したりし、それでもコントロールできない場合には注射薬によるインスリンの注射が必要にな
ります。インスリンにも作用が長時間のもの、短時間のものがあり、打つタイミングや種類も
状態によって使い分けます。治療中には低血糖に常に気をつける必要があり、冷や汗や震え、
高度低血糖になると意識障害が起こりますので、適切なタイミングでブドウ糖やそれに変わる
糖分を摂取する必要があります。
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～冷えとり食材で風邪予防メニュー～
＜豚肉とにらのみそ炒めの作り方＞

　今回は、滋養強壮効果が高く冷え性にも効果がある、にらを使った「豚肉とにらのみそ炒め」
をご紹介します。にらを選ぶ時のポイントは、葉の幅があり肉厚で表面の色ツヤも良くみずみ
ずしい、香りの強いものが良いでしょう。保存方法は水けと乾燥対策で紙やラップで巻いてか
ら立てて冷蔵庫に入れると良いでしょう。使いやすい様に切って冷凍しておけばそのまま炒め
物や汁物等に使うこともできます。にらは、冷え性の緩和や整腸に効果的な野菜です。強い香
りの素の硫化アリルは、ビタミンＢ１の吸収率を高め、糖の分解を促進します。血行を良くし、
体を温め胃腸の働きも助けてくれるので、風邪予防や回復にも効果的です。まだまだ続く寒い
季節、体を温めるメニューで冷えをとり、風邪予防そして生活習慣病を予防して健康を維持し
ていきたいですね。

今月のおすす
め料理

①にらは５㎝くらいの長さに切ります。
②豚ロース肉は１㎝幅に切り、Ａをからめて片栗粉をまぶします。
③フライパンにごま油とスライスしたにんにくを入れて熱し、香りがたったら豚肉を入れて
　カリッとなるまで炒めて、いったん取り出します。
④③のフライパンににらを入れて２分程炒め、Ｂを
　加えて混ぜ、全体が混ざったら豚肉を戻し入れて
　煮からめます。

作り方

市本栄養士

【豚肉とにらのみそ炒め】
　材料（２人分）
□にら・・・・・・・・・・１束
□豚ロース肉（薄切り）・・１２０ｇ
□にんにく（スライス）・・１/２かけ分
□片栗粉・・・・・・・・・大さじ１/２

□ごま油・・・・・・・・・小さじ１

しょうが（すりおろし）……小さじ
酒………………………………大さじ１/２
醤油……………………………小さじ１
みりん…………………………小さじ１

水………大さじ２
酒………大さじ１
味噌……大さじ１
砂糖……小さじ１

Ａ Ｂ
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ご自宅に図書室から借りたままの本はございませ
んか？
玄関横に返却ポストを設置していますので、ご活
用ください。　
また、返却時は栞などの挟み忘れがないか確認を
お願い致します。

お　　願　　い
開館時間 … 午前１０時～午後５時
休 館 日 … 毎週月曜日（祝日の場合は翌日）
　　　　　  年末年始
貸出期間 … ２週間（但し、雑誌は１週間）
　　　　　  冊数制限はありませんが、節度を守
　　　　　  りご利用ください。

利　用　案　内

『野良犬の値段』
著：百田 尚樹（幻冬舎）

『日本語オノマトペのえほん』
作：高山 紀子（あすなろ書房）

一　般　書 児　童　書

新着図書（２月20日現在）

※その他、多数の本が入荷しています。
　 図書室に一覧表を掲示していますので、ぜひご覧ください。
 　また、読みたい本が貸出中の場合は、予約を受け付けております。

図書室だより図書室だより

前
代
未
聞
の
「
劇
場
型
」
誘
拐
事
件
が
、

日
本
社
会
に“

命
の
価
値”

を
問
い
か

け
る
。

稀
代
の
エ
ン
タ
メ
作
家
・
百
田
尚
樹
が

と
う
と
う「
ミ
ス
テ
リ
ー
」を
書
い
た
！

オ
ノ
マ
ト
ペ
と
は
、
擬
音
語
・
擬
態
語

の
こ
と
。

感
じ
た
こ
と
や
雰
囲
気
を
豊
か
に
表
現

す
る
の
に
役
立
つ
、
家
族
で
楽
し
く
学

べ
る
言
葉
の
絵
本
。

注目の新着本注目の新着本

◆『今度生まれたら』　内館 牧子/著
　大反響の『すぐ死ぬんだから』に続く「老人」小説
◆『鬼ヶ島戦記』　最上 終/著
　架空の異世界を舞台にしたファンタジー大河小説
◆『バイター』　五十嵐 貴久/著
　感染症による人間対ゾンビのサバイバル・バトル
◆『十の輪をくぐる』　辻堂 ゆめ/著
　二つの五輪を貫く、三世代の物語　各メディアで大絶賛！
◆『家族のトリセツ』　黒川 伊保子/著
　最も身近なのに、なぜストレスなのか？

一般向け図書

貸出予約・リクエスト等、お気軽にお問い合わせください。（TEL/FAX：01634-6-1170）

◆『おにのおふろや』　苅田 澄子/作
　家のお風呂が壊れて、お風呂屋さんに行ったら…
◆『ねこはるすばん』　町田 尚子/作
　飼い主が出かけた後って何してる？
◆『とじこめられた！』　のぶみ/作
　親子で楽しめる謎解き脱出ゲーム絵本
◆『カラスのいいぶん』　嶋田 泰子/著
　知れば知るほどカラスっておもしろい
◆『くつしたどろぼう』　さはら ゆうき/文
　子供がいる家では必ず起こるミステリー！

児童向け図書
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例
会

人のうごき
（令和3年2月28日現在）

　　世　帯　　869(-1)

　　人　口　1,653(-2)

　　　男         824(0)

　　　女         829(-2)

　 　　　(　) 内は前月対比

戸籍だより

2月 1日～ 2月 28 日受付分

（公開にご了承いただいた方のみ
掲載しています）

■第 4 回文化塾では桃の節句が近いことにちなんで、皆でお雛様を折りました。休憩中、講師の

浦島さんが折られた作品の数々を見る機会が。様々な動物たちが折り紙で愛らしく表現されてい

ました。多くの作品の中でも 70 ㎝四方の大きな紙を折って作られたドラゴンは迫力満点。とて

も一枚の紙が折られてできたようには見えず、感動しました。

【＠ガンちゃん】

おくやみ
字中頓別　渡部　俊一さん

　　　　　　(83 歳 2 月 2 日 )

字中頓別　小坂　チヱ子さん

　　　　　　(92 歳 2 月 15 日 )

北海道社会貢献賞受賞

　中頓別町と美深町が連名で推薦した瀬尾研一先生の北海道

社会貢献賞受賞について、見事受賞が決まり、2月 3日に美

深町で授与式が行われました。

と

か

よ
か
ん


