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多田先生・山﨑保健師の

　健康講座

 

あいべ元気イキイキポイント
　　　　　　＆　熱中症予防

　今年は異常な暑さが続いており、全国各地でも熱中
症の方が増加してきています。熱中症とは高温多湿な
環境に、私達の身体が適応できないことで生じる様々
な症状の総称です。
以下の症状がでてきた場合には熱中症のきけんがあり
ます。

をしよう！

①軽症：めまい、たちくらみ、筋肉痛

　　　　汗がとまらない

②中症等：頭痛、吐き気、体がだるい

③重傷：意識がない、けいれん、高体

　　　　温、呼びかけに対して返事が

　　　　おかしい

②や③は速やかに医療機関への受診

が必要になります。

暑い夏を乗り切る２つのポイント

・こまめな水分補給
・涼しい室内環境作り

「こまめな水分補給」
　のどの渇きを感じる前に水分をとりましょう。
　可能な限り、経口保水液や麦茶をとるようにしましょう。
お茶やコーヒーは尿を出す方向に働くので水分補給に適し
ていません。
　経口保水液とは、水分を体内に吸収しやす
くするように調整された飲料です。市販のも
のだと、OS-1 Ⓡが有名です（診療所でもド
ラッグストアでも購入できます）。いわゆる
スポーツ飲料のポカリスエットⓇやアクエリ
アスⓇよりもより水分の吸収効率がよいので
おすすめです。

「涼しい室内環境作り」
　この異常な猛暑の中では扇風機のみでは逆効果になる場
合もありますので、エアコンを
適宜使用しましょう。温度計が
ある方は室内気温を２８度前後
に保っておくことが大事です。

あいべ元気イキイキポイント　北山村ランキング（４～６月）
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STEP
  1

登録しよう！

対 象 者

村内在住の２０歳以上の方

・申請書を住民福祉課に提出
※「わかやま健康ポイント」アプ
リをダウンロードすると記録表提
出を省略することができる

STEP
  2

STEP
  3運動しよう！ 報告しよう！

・１日８，０００歩以上のウォーキ
　ングで１ポイント

・１日３０分以上のスポーツで１
　ポイント

・ロコトレ実施で１ポイント
・農作業で１ポイント
・シニアエクササイズで１ポイント
※１日上限２ポイントまで

・月ごとの歩数や運動内容をアプリ
　に入力するか記録表を住民福祉
　課に提出
３か月で５０ポイント達成した方
には１，０００円分の商品券
をプレゼントのほかポイント上位者
を広報にて掲示予定

あいべ元気イキイキポイントについては、北山村で４月１日からスター
トした健康増進ポイント制度で、４月号においても紹介しましたが、
その経過とおさらいを込めてもう一度ご紹介します。

前回号のおさらい
　～参加までの流れ～

あいべ元気イキイキポイントの参加者の声
●　やってよかった声 ●　やってみて感じたこと

●　● ●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●　●    ●

・「五十肩」歩く際に腕を振ることによって改善が

見られた。

・「姿勢」歩く際に背筋が伸びることにより自然に

姿勢が良くなる。

・「こむら返り」歩くことによって筋肉がつき、血

流が良くなり回数が減った。

・体重の減少

・食欲の増進

・快適な睡眠

・１人がやり始めるとほかにやり始める人も出てくる。

・始める人はまず自分に合った歩数から。最初から無理し

て飛ばすと長続きしない。

・朝の光を浴びながら歩くと気持ちいい。いい一日のスター

トが切れる

・朝歩いている人が増えてきたのでコミュニケーションが

とれて良い。

・朝の準備などの時間に余裕を持てる

・北山の景色を改めて眺めることで新しい発見がある。

　　　　　　　　　　あいべ健康ポイントを始めてから診

　　　　　　　　　　療所でお会いする方の中でもウォー

　　　　　　　　　　キングされていたり、定期的に体操

　　　　　　　　　　やストレッチをする方が増えたよう

　　　　　　　　　　に思います。体重の減少に成功され

　　　　　　　　　　た方、腰や肩の痛みがなくなったと

いう方、血圧や糖尿病の薬を減らせた方、そんな嬉しい結

果も実際に目にしています。

　８，０００歩にこだわらず今日の自分の体の調子と相談し

て週に数回３０分程度体を動かすということが大事です。

これまで参加していなかった方も興味のある方はぜひご参

加ください。

　１期（４月～６月）が終わりアプ

リ登録者を含め４７名の方の提出

がありました。お疲れさまでした。

５０ポイントに達成している方には後日、商品

券をお送りしますので楽しみに待っていてくだ

さい。また、提出がされていない方の聞き取り

によると、歩数を記入するのが面倒という声や

洗濯機で回してしまい壊れた等の声も聞かれま

した。２期からの参加でもいいので、ぜひあい

べ元気イキイキポイントに参加していただきた

いと思います。

め
！加参員全民村！せざ

１期をふり返って多田先生

　　　山﨑保健師からの一言

現在　登録者数　７２人

山﨑保健師から
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１

歩数部門 ポイント部門
奥田　貢　　　２，７８１，２６４歩

久保　ルリ子　１，１３２，１９０歩

杉浦　有紀　　１，０６０，８１０歩

佐久間　春樹　１，０５８，４７７歩

中　弘也　　　１，０５０，９８７歩

久保　ルリ子　　１９６ポイント

中　弘也　　　　１８６ポイント

古根川　やす子　１６２ポイント

佐久間　春樹　　１６０ポイント

新家　百合子　　１５９ポイント

３２



　社会福祉協議会においてピーアップ新宮の杉浦先生をお呼びしてシニアエクササイズが開
催されました。
　最初は簡単なストレッチから始まり、途中からは少し複雑な動きも混ぜながら行い、参加
者の皆様も苦戦しておりました。でも杉浦先生によると簡単にできる動きより、難しい動き
を出来なくてもいいので考えながら体を動かすことに、より頭も働きより効率の良いスト
レッチになるとのことです。

4/23

6/1

7/20

6/30
7/1

　社会福祉協議会において、夜間を想定した避難訓練が実施されました。現在、社会福祉協
議会と診療所の職員が宿直者２名体制で夜間は備えております。新宮消防の方に来ていただ
きアドバイスをもらいながら、消防への通報や入居者の避難等を行いました。今回の訓練で
は夜間の連絡体制について、電話連絡ではなく LINE を使った一斉送信機能を使うことに、
より時間の短縮ができました。また、訓練終了後には消火器の使い方について新宮消防の方
からご指導を受けました。

　山梨県笛吹市の地域活性化協議会と協力して、笛吹市の富士ヶ
峰牛乳とじゃばらのコラボ商品「じゃばらソフトクリーム」の
試食会がおくとろ温泉前駐車場で行われました。商品開発はテ
レビ番組「TVチャンピオン」で優勝経験もある「ケーキハウス
ミサワ」の三澤和久さんに作っていただきました。さっぱりし
たソフトクリームにじゃばらソースのほろ苦さがマッチして試
食にきた村民の方たちもおいしそうにじゃばらソフトクリーム
を食べていました。

　仁坂吉伸和歌山県知事が来村し、村民会館において行政報告会が
行われました。仁坂知事は和歌山県の人口減少について、このまま
対策を講じなければ２０６０年には５０万人程度にまで減少すると
話しており、人口減少を防ぐために産業政策やインフラ等の整備で
働く場を増やしたり、保育サービスの充実や子供の貧困対策など子
育て環境の充実を図り、出生率を高めたりして社会減、自然減の抑
制を図っていくとし、さらに高齢者の再就職の支援、地元を離れた
人を呼び戻すことなどにも力をいれていくとお話ししました。

　第３回じゃばらカップが６月３０日と７月１日の２日間に
わたって開催されました。今年は第７３回国民体育大会近畿
ブロック大会も同時に開催され、例年に比べてレベルの高い
大会となりました。じゃばらカップには、紀の国わかやま国
体で活躍された伊藤由佳選手も出場し、国体近畿ブロックの
スラローム競技では和歌山県代表として、役場の小林賢司（写
真一番左）が出場し奮闘したが、国体への切符はつかめませ
んでした。また、３０日の夜に行われた懇親会の時には熊野
川出身のシンガーソングライターの丸石輝正さんが下尾井の
おくとろ公園において熱唱していただき、見に来た人を魅了
していました。

筏下り 開航４０周年
　５月３日「観光筏下り」の開航式が音乗で行われました。
観光筏下りが１９７９年に始まってから今年で４０周年を迎
えました。４０周年を迎え村長からは「筏師の技術と伝統を
守り、多くの人に北山村に訪れてもらい、またそれを宣伝し
てほしい」と語りました。またこの日は約１３０名の方が筏
に乗船しました。また４０周年を記念した特別便が運航され
ました。特別便は通常約７０分のコースを約２時間かけて下
るコースです。途中で筏を停泊させて、筏の上または河原で
弁当を食べたり、筏師が岩壁ギリギリに筏を寄せて岩壁に咲
く花を写真撮影させてくれるサービス等もありました。

7/20
～ 22
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第３回　じゃばらカップ

シニアエクササイズ

じゃばらアイス試食会

県政報告会

避難訓練



北山村の子どもたち

芋ほり体験

親子体操教室

夕涼み会 卓球大会

キャンプ

梅シロップ作り

租税教室

みんなで大量の芋を掘り起こしま

した。土の中の虫も一緒に掘り起

こして捕まえたりもしました。

ピーアップ新宮の杉浦先生

をお呼びして親子で楽しく

体操をしました。子どもだ

けではなく、お母さんも一

緒に頑張って動きました

みんなでゲームをしたり、

子どもたちが踊ったりしま

した。カレーもみんなで美

味しくいただきました。

和歌山県名産の梅を使った梅

シロップをつくりました。出

来上がった梅シロップを自分

たちで飲みました。

熊野少年自然の家でキャンプを

しました。アスレチックで遊ん

だり、体育館でキンボールをし

たり、カレーを作ったりしてキャ

ンプを堪能しました。

卓球の東牟婁大会が行われました、

北山村は個人・団体ともに県大会

に出場し、県大会においても個人・

団体とも健闘しました。

新宮納税協会の方に税金について

教えてもらいました。税金のクイ

ズやふるさと納税などについて楽

しく学びました。

６ ７



電源開発からのお知らせ

～「新宮川水系各ダム情報」並びに「十津川第二・小森発電所運転予定」～

フリーダイヤルのお知らせ

　新宮川水系の各ダム（池原ダム・七色ダム・小森ダム及び風屋ダム・二津野ダム）の放流状況並びに、発電所（十
津川第二・小森発電所）の運転予定につきましては、２４時間フリーダイヤル（無料）にてお知らせしています。
お気軽にご利用ください。
　また、フリーダイヤルはあらかじめ電話機に登録していただきますと便利にご利用できます。
　なお、フリーダイヤルが集中しますと、かかりにくくなることがありますので、その場合は、しばらくしてから
お掛け直し下さい。

十津川第二・小森発電所運転予定

新宮川水系ダム情報 ：０１２０－３０２－４２５

：０１２０－２０１－９１４

政策推進室からのお知らせ

新制度・制度改正のお知らせ

小規模事業者持続化補助金 老朽危険空き家解体補助金
北山村で事業を営む方を対象に、事業の拡大・継続
を図るための設備投資等に対し一部補助します。
対象者：北山村商工会員	
補助額：補助対象経費に対し 2分の 1（最大 50 万
円まで）
補助対象：パンフレット・ホームページの多言語化、
客用トイレの洋式化など

村内にある老朽化してきている空き家の解体費用を
一部補助します。
対象者：村内に空き家を所有している方
補助額：解体費用の２分の１（最大 50万円まで）

住宅取得事業補助金の改正
村内で住宅を購入・新築した場合の補助額が一部変
更になりました。
対象者：村内で住宅を購入・新築する方
補助額：対象経費の 10分の 1（最大 200 万円まで）
　　　　小学生以下の子ども 1人当たりの加算
（変更前）１００万円
（変更後）２５万円

空き家改修事業補助金の改正
　村内で空き家を賃貸して改修する場合の補助額が
一部変更になりました。
対象者：村内で住宅を借りる方・貸す方
補助額：対象経費の２分の１
（変更前）（最大 200万円まで）
（変更後）（最大 100万円まで）
　　　　小学生以下の子ども１人当たりの加算
（変更前）１００万円
（変更後）２５万円

※いずれの制度も利用に際しては条件があります。詳しくは政策推進室までお問合せ下さい。

後期高齢者医療広域連合からのお知らせ

ジェネリック医療品使用促進 のお知らせを送付しています

８月下旬から９月上旬にかけ

後期高齢者医療制度に加入されているみなさまへ

患者負担の軽減や医療保険財政の改善には、ジェネリック医薬品の普及が重要です。
この機会に、ジェネリック医薬品の使用をご検討下さい。

このお知らせは、 現在処方を受けているお薬をジェネリック医薬品に切り替えた場合に自己負担が軽減

できることをお伝えするもので、 切り替えを強制するものではありません。

※お薬によって、ジェネリック医薬品への切り替えができない場合もあります。
　ジェネリック医薬品への切り替えを希望される方は、かかりつけの医師又は薬剤師にご相談ください。

お問合せ先

後発医薬品利用差額通知コールセンター　　フリーダイヤル　０１２０－５３－０００６（通話無料）

和歌山県後期高齢者医療広域事務所　　和歌山市吹上２丁目１番２２号　日赤会館９階
　　　　　　　　　　　　　　　　　　電話　０７３－４２８－６６８８　

和歌山労働局からのお知らせ

あなたの職場は大丈夫？

平成２９年１月１日から、妊娠・出産、育児休業等に関するハラスメントについては、防止措置を講
じることが事業主に義務付けられています！（男女雇用機会均等法、育児・介護休業法）

上司に妊娠を報告したら「他の人を雇うので早めに辞めてもらうしかな

い」と言われた。

育児短時間勤務をしていたら同僚から「あなたが早く帰るせいで、まわ

りは迷惑してる」と何度も言われ、精神的に非常に苦痛を感じている。

和歌山労働局では、労働トラブル等の相談窓口を設置しています！

　このような、上司や同僚からのハラスメントを受けてお悩みの方、一人で悩まずに和歌山労働局雇用環境・均等室
にお気軽にご相談下さい。
　セクハラや妊娠・出産、育児や介護を理由とした不利益取扱いなどに関する相談対応をはじめ、妊娠・出産をしな
がら働く女性のためのさまざまな制度もご紹介します！

お問合せ先

和歌山県労働局　雇用環境・均等室

〒 640-8581　和歌山市黒田 2-3-3　和歌山労働局 4階　TEL：０７３－４８８－１１７０

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（相談受付時間：平日 8時 30分～ 17時 15分）

（携帯電話・スマートホンからも聞くことが出来ます。）
情報内容
　新宮川水系各ダム情報：池原ダム・七色ダム・小森ダム及び風屋ダム・二津野ダム放流状況
　十津川第二・小森発電所運転予定：発電予定と発電放流量

８ ９



住民福祉課からのお知らせ

不法投棄について
　北山村七色にてコンクリート類の不法投棄が確認されております。その他にも、
たびたび家電等の不法投棄があるため広報にてお知らせいたします。
　不法投棄は、廃棄物処理法違反となり、未遂も含め次のような罰則が規程され
ておりますので、速やかにお引上げいただきますようお願い致します。

不法投棄の罰則
個人の場合

法人の場合

５年以下の懲役若しくは

１，０００万円以下の罰金

またはその両方の罰

３億円以下の罰金刑

投棄場所
心あたりありま
したら、役場ま
でご連絡お願い
いたします。

介護保険料月額基準額が変わります
～月額基準額が４，４００円から５，２００円に改定します。～

　今後３年間に必要とされる介護サービス量の見込みを立て、介護
サービスの提供に必要な費用を算定した結果、２０１８年４月からの
介護保険料月額基準額を４，４００円から５，２００円に改定します。
　要介護認定者の増加に伴い介護サービス利用量も増えています。介
護サービスの提供に必要とされる費用が年々増加しているため、介護
保険料月額基準額も増額となります。逆に、村全体の介護サービス利
用量が減少すれば介護保険料月額基準額が減額となります。
　介護保険制度は、社会全体で支え合う制度です。介護保険給付に必
要な費用の半分を公費（国、和歌山県、北山村）で負担し、残る半分
を保険料で負担します。

和歌山県警察からのお知らせ

採用試験に関するお知らせ

試験名
試験案内申込書の

配布期間

試験日程

受付期間
第１次試験

第２次試験日 第３次試験日試験日 試験地
第２回
警察官A

男性
女性

6月 22日（金）
7月 2日（月）
～8月14日（火）

9月 16日（日）
和歌山市
田辺市

10月下旬 11月中旬
警察官B 男性

女性

Ⅲ種 警察
事務職 7月 17日（火）

8月 7日（火）
～8月24日（金）

9月 23日（日）
和歌山市
田辺市
新宮市

10月中旬
～下旬

試験日程

受験資格
試験名 受験資格

警察官 A 男性
女性

昭和６１年４月２日以降に生まれた人で、大学（短期大学を除く）を卒業した人

又は平成３１年３月末日までに卒業見込みの人

警察官 B 男性
女性

昭和６１年４月２日から平成１３年４月１日までに生まれた人で、上記の「警察官 A」

の受験資格に該当しない人

Ⅲ種 警察
事務職

平成６年４月２日から平成１３年４月１日までに生まれた人（大学（短期大学を除く）

における在学期間が２年を超える人を除く）

お問合せ先：新宮警察署警務課

TEL：０７３５－２１－０１１０

年金事務所からのお知らせ

国民年金保険料は納付期限までに納めましょう国年通信

　平成３０年４月分から平成３１年３月分までの国民年金
保険料は、月額 16,340 円です。
　保険料は、日本年金機構から送られる納付書により、金
融機関・郵便局・コンビニで納めることができます。また、
クレジットカードによる納付やインターネット等を利用し
ての納付、そして便利でお得な口座振替もあります。
　日本年金機構では、国民年金保険料を納付期限までに納
めていただけない方に対して、電話、書面、面談により早
期に納めていただくよう案内をおこなっております。
　未納のまま放置されると、強制徴収の手続きによって督
促を行い、指定された期限までに納付がない場合は、延滞
金が課せられるだけではなく、※納付義務のある方の財産
を差し押さえることがありますので、早めの納付をお願い
します。

　所得が少ないなど保険料の納付が困難な場合は、
免除される制度や猶予される制度がありますので、
役場の国民年金窓口へご相談するようお願いします。
※納付義務者は被保険者本人、連帯して納付する義
務を負う配偶者及び世帯主になります。

国民年金のご相談・手続き等

については、役場または年金

事務所までお問合せ下さい

１０ １１
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　昨年買ったばかりの浴衣をタンスから引っ張り出してきました。今年も着られるかなと、浴衣を
眺めながら思わずニコニコしてしまいます。そんな夏、といえば思い出すのは、北山村で初めて過
ごしたときのことです。住み始めて１年ばかりですが、大学生のときに、観光センターで筏の受
付係をしていたことがあり、初めて村を訪れたのは４年ほど前のことになります（時の流れって残
酷！）。北山村のように、観光業がなりわいとなっている場所を見てみたくて、大学生の夏２０日間、
村で過ごしました。その裏では当時、自分の所属していた研究室で、同じ時期にハワイで研究合宿
が行われることになっていました。さあどっちに行くか！！相当迷いました。ただ、こんな機会が
なければ北山村にはいかないだろうという珍しさから北山村での２０日間を選択したのです (笑 )　
もし、ハワイに行っていたら、ハワイの僻地にいたかもしれませんね。
　　　　　　　　　　　（今年の盆踊りでは音頭取りデビューする予定の　広報副担当　荒井恵理）
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広報担
当の枠

　まず、今回７月号をうたいながら、発行が８月に遅れてしまいました。広報を楽しみにしていた
だいている人がいれば大変お待たせいたしました。
　健康ポイント制度が始まって役場でも健康についての会話が増えてきたような気がします。「何
キロ痩せた」や「ランニングはじめました」などなど、私も気持ち的には頑張る意欲はありますが、
なかなか行動に移せず、周りの人にも太ったね！と言われることが増えました。とりあえずはビー
ルの飲む数を減らすところから少しずつ頑張っていきたいと思います。
　　　　　　　　（今年は２週間に１回のペースでバーベキューがしたい　広報担当　橋爪　大希）

あいべ元気イキイキポイントが始まって

北山川観光筏下り開航４０周年記念
　　　　　北山村カレンダーフォトコンテスト

北山村の魅力ある自然や、人々の営みを記録し、また広く周知することで、郷土愛の
醸成を図りつつ、認知度・イメージの向上を図ります。また、入賞作品を中心に広報
媒体等での活用を目的とします。また、応募いただいた作品を中心に北山村のカレン
ダーを作成すつ予定です。

テーマ 「北山村の四季折々」

北山村の春夏秋冬、四季折々の自然や人々の営み、伝統的な行事など、あなたの思う
北山村の四季を感じさせる写真を募集します。
テーマ例）観光筏下りはもちろん、じゃばらの収穫や盆踊り、ホタル・雲海・動植物、
人々の交流など１年を通じた北山村の魅力が感じられる写真

賞品 全応募作品からグランプリを１作品、作品の撮影時期に応じた賞を
計１２作品、入賞を１５作品程度選出します。

グランプリ　おくとろ温泉宿泊ペアチケット・観光筏下り乗船ペアチケット
　　　　　　 じゃばら商品詰め合わせ

春・夏・秋・冬賞　各 3 名　観光筏下りペアチケット・じゃばら商品詰め合わせ

入賞　15 名程度　じゃばら商品詰め合わせ

詳しくは北山村観光ホームページまで

 https://www.vill.kitayama.wakayama.jp/kanko/


