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高血圧ゼロのまちプロジェクト
 

今
年
の
１
月
よ
り
、
村
民
全
員
が
自

己
の
健
康
を
把
握
し
、
健
康
づ
く
り

の
意
識
向
上
を
目
指
す
た
め
に
ス
タ
ー

ト
し
た
「
じ
ゃ
ば
ら
と
筏
の
村
で
い
つ

ま
で
も
元
気
に
暮
ら
そ
う
～
全
国
唯
一

の
飛
び
地
北
山
村
高
血
圧
ゼ
ロ
の
ま
ち

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
～
」
事
業
で
す
が
、
現

在
ま
で
の
活
動
や
今
後
の
予
定
に
つ
い

て
、
高
血
圧
の
基
礎
知
識
と
共
に
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

高
血
圧
は
、
喫
煙
と
並
ん
で
、
日
本

人
の
生
活
習
慣
病
死
亡
に
最
も
大
き
く

影
響
す
る
要
因
で
す
。
も
し
高
血
圧
が

完
全
に
予
防
で
き
れ
ば
、
年
間
10
万
人

以
上
の
人
が
死
亡
せ
ず
に
す
む
と
推
計

さ
れ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
自
体
は
、
過

去
数
十
年
で
大
き
く
減
少
し
ま
し
た

が
、
今
な
お
20
歳
以
上
の
国
民
の
二
人

に
一
人
は
高
血
圧
で
す
。
日
本
人
の
高

血
圧
は
食
塩
の
過
剰
摂
取
、
肥
満
、
飲

酒
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
や
、
遺
伝

的
体
質
な
ど
が
組
み
合
わ
さ
っ
て
起
こ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

な
か
で
も
、
日
本
人
に
と
っ
て
重
要

な
の
は
、
食
塩
の
過
剰
摂
取
で
す
。
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準(2020

年
版)

の
目
標
量
で
は
、
成
人
男
性
で
7.5
ｇ
未

満
、
成
人
女
性
で
6.5
ｇ
未
満
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
日
本
人
の
食
生
活

は
食
塩
が
多
く
な
り
や
す
い
特
徴
が

あ
り
ま
す
。
全
体
的
に
薄
味
に
し
、

か
け
し
ょ
う
ゆ
、
か
け
ソ
ー
ス
な

ど
の
習
慣
が
あ
る
人
は
、
つ
け
し
ょ

う
ゆ
、
つ
け
ソ
ー
ス
に
改
め
る
だ
け

で
も
食
塩
摂
取
量
が
少
な
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
漬
け
物
を
た
く
さ
ん
食

べ
る
習
慣
の
あ
る
人
や
、
味
噌
汁

を
１
日
に
２
杯
以
上
の
む
人
は
、

１
回
の
量
を
減
ら
す
こ
と
が
大

切
で
す
。
ラ
ー
メ
ン
な
ど
麺
類

の
汁
を
全
部
飲
ん
で
し
ま
う
と
、

そ
れ
だ
け
で
6
ｇ
近
い
食
塩
を

と
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
一
方
、

野
菜
や
果
物
、
大
豆
製
品
に
豊

富
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は

腎
臓
か
ら
食
塩
を
排
泄
し
や
す

く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
に
も
血
圧
を

安
定
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
牛
乳
や
乳
製

品
か
ら
摂
取
す
る
と
、
よ
り
吸

収
率
が
高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
組
み
合
わ

せ
、
無
理
の
な
い
減
塩
を
長
く

心
が
け
る
こ
と
が
高
血
圧
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
日
本
人
で
は
、
肥
満
を

伴
わ
な
い
高
血
圧
が
半
数
以
上

を
占
め
ま
す
が
、
若
年
～
中
年

の
男
性
を
中
心
に
、
肥
満
、
特

に
内
臓
肥
満
を
伴
う
高
血
圧
の

割
合
が
増
え
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
高
血
圧
で
は
、
ま
ず
最

小
血
圧
が
高
く
な
り
や
す
く
、

次
第
に
最
大
血
圧
も
高
く
な
る

こ
と
が
経
験
的
に
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
タ
イ
プ
の
高
血
圧

は
、
や
が
て
血
清
脂
質
や
血
糖
、

尿
酸
、
肝
機
能
に
も
異
常
を
来

し
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
進
行
し
や
す
く
な
る
の
で
、

特
定
保
健
指
導
を
利
用
し
て
、

進
行
し
な
い
う
ち
に
減
量
を
始

め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、

動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る
た
め

注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
肥

満
が
な
く
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
基
準
に
当
て
は
ま

ら
な
い
場
合
で
も
、
高
血
圧
単

独
で
も
多
く
の
病
気
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
高
血
圧
が
進
ん
で

動
脈
硬
化
に
な
る
と
、
心
臓
で

は
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、
心
不
全

な
ど
、
ま
た
脳
で
は
、
脳
梗
塞
、

脳
出
血
な
ど
の
脳
血
管
障
害
（
脳

卒
中
）
や
認
知
症
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
、
高
血

圧
の
原
因
と
な
る
生
活
・
環
境
要

因
に
は
、
運
動
不
足
、
睡
眠
不
足
、

過
重
労
働
、
過
剰
飲
酒
、
寒
冷
、

ス
ト
レ
ス
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん

ど
な
く
、
自
分
で
は
気
づ
か
な
い

の
で
、
毎
年
健
診
を
受
け
る
こ
と

が
極
め
て
重
要
で
す
。
健
診
で
行

う
心
電
図
や
眼
底
検
査
で
は
、
高

血
圧
に
よ
る
長
期
の
影
響
が
わ
か

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
れ

ら
の
検
査
を
受
け
る
こ
と
も
有
用

で
す
。
ま
た
、
家
庭
用
血
圧
計
を

購
入
し
、
自
宅
で
毎
日
測
る
こ
と

も
、
高
血
圧
予
防
の
観
点
か
ら
重

要
で
す
。

１

３ ２

１. 内川医師による血圧講座の様子　２・３. 血圧講座の後に行われた

田中理学療法士による体操の様子

１. 保健師による中学校で血圧の授業の

様子　２・３. 中学生に血圧の計り方を

教えている様子

１

３

２

高
血
圧
と
は
？

健
診
を
受
け
よ
う

肥
満
だ
け
が
基
準
じ
ゃ
な
い

～全国唯一の飛び地北山村高血圧ゼロのまちプロジェクト～
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村
民
と
村
内
就
業
者
に
家
庭
で
の
血
圧

測
定
の
習
慣
づ
け
や
血
圧
の
デ
ー
タ
の
収

集
の
た
め
に
、
２
週
間
の
血
圧
測
定
を

行
っ
て
も
ら
い
、
記
録
し
ア
ン
ケ
ー
ト
を

提
出
し
て
も
ら
い
ま
す
。
現
在
ま
で
約
150

名
が
参
加
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　

幼
少
期
か
ら
の
健
康
教
育
を
行
う
こ
と

に
よ
り
興
味
を
持
っ
て
も
ら
う
。
ま
た
同

時
に
家
族
も
巻
き
込
み
、
健
康
意
識
向
上

の
相
乗
効
果
を
期
待
し
て
お
り
ま
す
。
今

年
行
っ
た
健
康
教
室
の
写
真
は
前
の
ペ
ー

ジ
に
記
載
し
て
お
り
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
検
診
を
２
年
に
１
回
実
施
生

活
習
慣
病
に
関
す
る
様
々
な
検
査
項
目
。

ま
た
国
保
北
山
村
診
療
所
で
の
受
診
体
制

整
備
に
よ
る
個
別
受
診
の
勧
奨

　

診
療
所
医
師
に
よ
る
血
圧
に
つ
い
て

の
講
演
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
高
血
圧

予
防
に
関
す
る
運
動
、
保
健
師
に
よ
る

食
品
の
塩
分
掲
示
ブ
ー
ス
、「
み
そ
玉

作
り
」
教
室
や
和
歌
山
信
愛
女
子
短
期

大
学
の
専
門
家
を
講
師
に
招
き
、
お
酢

を
使
用
し
た
夏
野
菜
保
存
食
づ
く
り
と

し
て
ピ
ク
ル
ス
作
り
体
験
。

■
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
定
着

　

参
加
者
の
増
加
と
共
に
村
民

が
普
段
の
生
活
で
も
血
圧
に
意

識
が
む
く
よ
う
に
な
っ
て
い
る

■
個
人
の
健
康
意
識
の
変
化

　

血
圧
が
毎
日
高
い
こ
と
を
知

り
、
病
院
に
か
か
る
。
朝
だ
け

で
も
毎
日
血
圧
を
測
る
よ
う
に

し
て
い
る
。・
意
外
と
美
味
し

か
っ
た
の
で
、
次
は
減
塩
み
そ

を
買
う
よ
う
に
な
る
。

■
関
係
機
関
と
の
つ
な
が
り　

　

分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
れ
ば

相
談
で
き
る
相
手
が
出
来
た

■
健
康
に
関
す
る
自
主
性
を
育
む

　

学
び
た
い
こ
と
を
主
張
し
、
実

践
で
き
る
よ
う
に
。
村
は
そ
の
サ

ポ
ー
ト
を
行
う
。

■
長
く
効
果
の
あ
る
健
康
教
室

　

生
活
習
慣
は
親
か
ら
子
ど
も
、

子
ど
も
か
ら
孫
へ
つ
な
が
っ
て
い

く■
他
事
業
へ
の
良
い
影
響

　

全
体
的
な
健
康
意
識
向
上
に
よ

り
、
他
事
業
へ
の
参
加
者
増
加

村民の活動

項目 性別
有所見者割合

村（％） 県（％）

中性脂肪
男 ２６．３ ２７．３
女 ７．１ １５．７

HbA1c
男 ５２．６ ６０．２
女 ７１．４ ６１．２

収縮期血圧
男 ５７．９ ５１．４
女 ６４．３ ４５．６

項目 村
（％）

県
（％）

同規模
（％）

非肥満高血糖 ２３．５ ３１．１ ２０．０

腹囲 １１．８ ２．７ １５．０

BMI １４．７ ２３．３ ２９．１

血圧 ４４．１ ２６．０ ２９．５

脂質 １７．６ １１．７ ９．２

健康相談時の、みそ玉作りの様子

家
庭
血
圧
の
測
定

健
診
の
受
診
勧
奨

小
中
学
校
へ
の
健
康
教
育

～全国唯一の飛び地北山村高血圧ゼロのまちプロジェクト～

こ
れ
ま
で
の
活
動

健
康
づ
く
り
教
室

ピクルス作り体験

活
動
し
て
み
て

今
後
の
展
望

血圧講座にも多くの方が参加してくれました

・糖質をカットする炊飯器を使用している

・食事前にカカオの含有量が多いチョコを食べるようにしている

・減塩醤油を使用している

・青汁を毎日飲んでいる

・生野菜をたくさん食べるようにしている

・万歩計を着けることにより歩数を気にするようになる

・診療所で遠隔診療を受けて食生活の改善を行うことが出来た

・顆粒タイプのだしからパックのだしに変更し塩分の量を抑えている

　私も上記のように４月からダイエットを目標に、減塩などを行って今回の広報で数値

と共に報告するように頑張るつもりでしたが、途中で挫折してしまい、逆に少し体重が

増えてしまう結果になってしましました、、、なので、ここでは失敗談として村民の皆様

にはこうなって欲しくはないという思いで書かせていただきます。

　私の失敗の理由はいたって簡単です。「 詰め込みすぎ 」 です。１日にたくさんの目

標（たとえば、1日 8,000 歩歩く、1日の摂取カロリーを 1,800 カロリーまで

にする‥他数個）を掲げ、最初はなんとか出来ていましたが、続くはずもなく

約１か月で挫折してしましました。大切なのは自分のできる範囲で、長い目で

見ることが大切だと学びました。

報担当者の活動報告広

民の健康活動村

みなさんが行っている日頃の活動について教えていただきました。

　【 結果から分かること　】

・女性の HbA1c（高いと糖尿病の可能性が

ある）が７割を超えている

・収縮期血圧が男女ともに県平均よりかな

り高い

　【 結果から分かること　】

・血圧、脂質が同規模より高い

・半数近くが高血圧

村
民
の
健
康
状
態

　

最
近
の
村
内
で
行
わ
れ
た
健
診
の
デ
ー
タ
を

表
に
ま
と
め
ま
し
た
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

特定健診（ 令和元年度 ） 後期高齢者健診（ 令和 2 年度 ）

5   　kitayama
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高齢者虐待について

高齢者虐待とは、高齢者の権利や生命、

健康、財産が損なわれるような状況のこ

とをいいます。社会問題にもなっていて、

平成１８年度には高齢者虐待に関する法

律ができました。

どんな場合に高齢者虐待

　　　　　にあたるのかな？？

高齢者虐待には右記の

５つがあります。

身体的虐待

physical

高齢者の身体に外傷が生じ、または生じ

るおそれのある暴行等を加えることを言

います。（例）暴力をふるう、無理やり食

事を口に入れる、ベッドに縛り付ける‥

高齢者を衰弱させるような長時間の放置

など、介護を行うものが養護（世話）を

著しく怠ることをいいます。（例）入浴し

ておらず異臭がする、治療が必要なのに

病院につれていかない‥

介護・世話の放任・放棄

nursing care abandonment

心理的虐待

psychology

性的虐待

gender

高齢者に対する暴言や拒否的な対応により著し

く心に傷を負わせることをいいます。（例）怒

鳴る、ののしる、家族や親族・友人等の団らん

から排除する‥

高齢者にわいせつな行為をすること、または、

高齢者にわいせつな行為をさせることをいいま

す。（例）人前で排泄をさせたりおむつ交換を

する、下半身を裸のままにする‥

経済的虐待

economy

高齢者から不当に財産上の利益を得ることをい

います。（例）高齢者の年金や預貯金を無断で

使う、入院や受診、介護保険サービス料を支払

わない‥

高齢者虐待の相談窓口は村になります。高齢者虐待

は、未然防止・早期発見がとても大切です。気にな

ることがありましたら、北山村役場・北山村地域包

括支援センター（０７３５ー４９－２３３１）まで

連絡・相談をお願いします。（相談者・通報者の秘

密は守ります。）

高齢者虐待に気づいたら

　北山村に来て早くも半年以上過ぎました。

11 月も半ばとなり、2022 年も過ぎるのは早

いですね。診療日で北山村に滞在中の朝夕は

道の駅までの散歩をなんとか続けられており

ます。朝の散歩では、私と同様に頑張られて

いる教育長さんや米寿の女性の村民の方とお

会いします。当初の目標よりも緩やかではあ

りますが夏頃にマイナス 10 ㎏を達成後は停

滞しております。急激なダイエットはリバウ

ンドのリスクにもなると前向きに考えており

ます。

　さて、私は村民の方には申し訳ない面もご

ざいますが平日診療日は北山村で、週末と大

学での研修日は和歌山市の自宅で過ごしてお

り、いわゆる「2 拠点生活」です。前述のダ

イエットは散歩だけでは不十分なので北山村

にいる間は食事に注意しておりますが和歌山

市での週末は羽目を外してしまい、結局± 0

になってしまいます(笑)。先週末も20時頃、

高速道路を降りてから自宅ではなく二郎系の

ラーメン屋さん「麺屋みやび」に気づけば向

かっていました ( 笑 )。北山村での平日は時

折、隣の下北山村の「きなりの郷」の温泉に

行ってプチ旅行気分を味わっております。入

浴後のフルーツ牛乳は日本に生まれて良かっ

たと思わせてくれます。

　和歌山市での週末は 4 歳の息子と 2 歳の娘

との時間がメインです。4 歳の息子は幼稚園

に入園後の身体や言語の成長は面白く逞しく

感じます。9 月末の誕生日に「STRIDER 14X」

という自転車からペダルを取り除いたキック

バイク ( 後でペダルは取り付け可能 ) をプレ

ゼントし雨の日以外は夕方 1 時間以上乗り回

しています。私が子供の頃は姉からお下がり

の「マイメロディー」の補助輪付き自転車で

練習した覚えがありますが、最近の子供たち

は補助輪に頼らずバランス感覚を磨くようで

す。息子も当初は頼りなかったですが 1 か月

も経たないうちに上達し、最近は土日の朝

8 時ごろから 500m ほど離れた公園に一緒に

行っています。

　とりとめのない文章になってしまいました

が、そろそろ北山村で初めての冬です。大学

での研修日の後、夜間に北山村に戻ってくる

自分にとってはスタッドレスタイヤは必須と

お聞きしました。3 月に車を買い替えていた

こともあり、実家に放置しているスタッ

ドレスタイヤも適合しません ( 涙 )。最近

は決して安くないスタッドレスタイヤの

購入が悩みの種です。

竹
本
コ
ラ
ム

「 ２拠点生活 」

竹
本
医
師

・ 　竹本コラム

・ 　高齢者虐待について
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模
範
高
齢
者
表
彰

　
９
月
16
日
、
今
年
も
敬
老
会
が

開
催
さ
れ
な
い
た
め
、
表
彰
者
の

家
を
村
長
が
訪
問
し
、
一
人
ひ
と

り
に
表
彰
状
を
授
与
し
ま
し
た
。

　

表
彰
さ
れ
た
方
は
、
喜
び
の
表

情
で
表
彰
状
を
受
け
取
っ
て
い
ま

し
た
。

ｇ
７
サ
ミ
ッ
ト

　
10
月
21
日
か
ら
３
日
間
、
岡
山

県
の
新
庄
村
で
ｇ
７
サ
ミ
ッ
ト
が

開
催
さ
れ
、
近
畿
地
方
代
表
と
し

て
北
山
村
が
参
加
し
ま
し
た
。
各

地
方
の
人
口
が
少
な
い
村
が
集

ま
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
課
題
や
政
策

な
ど
の
情
報
交
換
を
行
っ
て
き
ま

し
た
。

太
地
中
学
校

　
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
体
験

　
９
月
20
日
、
太
地
中
学
校
の
生

徒
が
北
山
村
を
訪
れ
ラ
フ
テ
ィ

ン
グ
を
体
験
し
ま
し
た
。
ほ
ど

ん
ど
の
子
が
初
め
て
の
体
験
で
、

皆
さ
ん
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

じ
ゃ
ば
ら
の
里
の
収
穫
祭

　
11
月
５
日
に
、
３
年
ぶ
り
に
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
以
前
に
比
べ
る
と
参

加
者
は
減
り
ま
し
た
が
、
村
民
を
は

じ
め
多
く
の
人
に
集
ま
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
恒
例
の
し
し
鍋
の
配

布
や
飛
び
地
で
ジ
ャ
ン
プ
な
ど
会

場
は
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

じ
ゃ
ば
ら
工
場
地
鎮
祭

　
９
月
30
日
、
七
色
の
渡
地
区
で

新
じ
ゃ
ば
ら
工
場
の
地
鎮
祭
が
執

り
行
わ
れ
ま
し
た
。
関
係
者
が
集

ま
り
、
工
事
の
無
事
を
祈
り
ま
し

た
。
来
年
度
秋
の
、
じ
ゃ
ば
ら
の

収
穫
時
期
ま
で
に
は
完
成
す
る
予

定
で
す
。
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北
山
村
の子
ど
も
た
ち

交
通
安
全
教
室

キ
ノ
ピ
ー
教
室

森林の働きと山の大切さを伝える教室

筏
下
り
体
験太地小学校の生徒と体験しました

１
号
ト
ン
ネ
ル
貫
通

   

ハ
ロ
ウ
ィ
ン

in
じ
ゃ
ば
ら
ハ
ウ
ス

林
業
体
験

２
号
ト
ン
ネ
ル
見
学

収
穫
祭

郡
大
会

　
10
月
８
日
に
行
わ
れ
た

卓
球
の
郡
大
会
に
お
い

て
、
個
人
の
部
で
市
村
亜

莉
朱
さ
ん
と
榎
本
遥
香
さ

ん
が
３
位
入
賞
、
団
体
の

部
で
は
２
位
に
な
り
ま
し

た
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
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10
月
１
日
に
３
年
ぶ
り
に

村
民
運
動
会
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
禍
に
な
っ
て
か

ら
は
保
育
所
と
小
中
学
校
の

合
同
運
動
会
と
し
て
開
催
さ

れ
て
お
り
、
一
般
の
村
民
を

含
め
て
の
運
動
会
が
久
し
ぶ

り
で
し
た
。
楽
し
み
に
さ
れ

て
い
た
村
民
の
方
も
多
か
っ

た
と
思
い
ま
す
の
で
、
参
加

さ
れ
た
方
も
参
加
さ
れ
て
い

な
い
方
も
写
真
で
お
楽
し
み

く
だ
さ
い
。

村
民
運
動
会

 

フ
ォ
ト
ス
ト
ー
リ
ー

13   　kitayama kitayama      　  12



15   　kitayama kitayama        14

特集　村民紹介

北
山
村
観
光
協
会

　

マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

　
　
　

太
田　

美
穂
さ
ん

　

現
在
、
北
山
村
観
光
協
会
で
観
光
案
内

や
観
光
筏
下
り
の
予
約
、
受
付
の
仕
事
な

ど
を
行
っ
て
い
る
太
田
美
穂
さ
ん
。
中
学

卒
業
後
、
単
身
で
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
の

高
校
に
3
年
間
留
学
し
た
後
、
日
本
の
大

学
に
進
学
。
卒
業
後
は
大
手
旅
行
会
社
に

勤
務
し
、
約
10
年
間
、
大
阪
や
京
都
、
鳥

取
な
ど
を
異
動
し
な
が
ら
、
各
地
の
旅
の

魅
力
を
お
客
様
に
伝
え
て
送
客
す
る
仕
事

に
従
事
し
て
い
ま
し
た
。
3
年
前
に
地
元

の
和
歌
山
県
田
辺
市
に
U
タ
ー
ン
し
、
観

光
の
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
コ
ロ
ナ

の
影
響
で
訪
日
外
国
人
観
光
客
が
メ
イ
ン

だ
っ
た
前
職
の
会
社
は
大
打
撃
を
受
け
ま

し
た
。
苦
し
い
時
こ
そ
新
し
い
こ
と
に
挑

戦
す
べ
き
で
は
な
い
か
、
今
ま
で
の
経
験

を
別
の
場
所
で
さ
ら
に
活
か
せ
な
い
か
と

思
っ
て
い
た
矢
先
、
村
の
関
係
者
か
ら
お

声
が
か
か
り
ま
し
た
。
元
々
ア
ウ
ト
ド
ア

が
好
き
で
吉
野
熊
野
国
立
公
園
内
に

あ
る
北
山
村
の
も
つ
大
自
然
の
豊
か

さ
や
環
境
は
と
て
も
魅
力
的
で
、
飛

び
込
ん
で
み
よ
う
と
思
い
、
今
年
の

５
月
か
ら
村
に
住
み
な
が
ら
観
光
協

会
で
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

　

観
光
協
会
で
の
事
務
な
ど
行
い
な

が
ら
北
山
村
の
観
光
振
興
の
活
動
を

行
っ
て
い
る
。
主
な
活
動
と
し
て
、

①
奥
瀞
道
路
Ⅲ
期
の
完
成
に
伴
う
、

村
内
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
の
検
証

②
交
通
利
便
性
向
上
に
よ
る
観
光

ル
ー
ト
の
開
発

③
道
の
駅
の
強
化
及
び
利
用
方
法
の

開
発

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
現
在
は
そ
れ
ら

の
活
動
を
現
実
の
も
の
に
す
る
た

め
、
ア
ン
ケ
ー
ト
や
現
地
視
察
を

行
っ
て
い
ま
す
。
ア
ン
ケ
ー
ト
内
容

は
様
々
で
す
が
、
例
え
ば
「
村
内
外

の
新
し
い
交
通
手
段
と
し
て
欲
し
い

も
の
は
？
」
と
い
う
問
い
に
は
、
レ

ン
タ
サ
イ
ク
ル
や
レ
ン
タ
ル
電
動
バ

イ
ク
な
ど
が
上
位
に
上
が
っ
て
い
る

ほ
か
、
本
宮
大
社
や
新
宮
駅
ま
で
の

直
通
バ
ス
も
１
割
以
上
の
回
答
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か

ら
、
自
動
車
よ
り
速
度
の
遅
い
村
内

移
動
の
モ
ビ
リ
テ
ィ
の
活
用
に
よ
り
、

村
内
滞
在
時
間
を
増
や
し
、
観
光
消

費
額
の
増
加
や
村
民
と
の
交
流
の
機

会
を
創
出
出
来
た
り
、
本
宮
大
社
と

の
新
し
い
観
光
ル
ー
ト
づ
く
り
は
新

し
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
し
て
取
り
組
む

価
値
が
あ
る
こ
と
な
ど
、
１
つ
の
ア

ン
ケ
ー
ト
か
ら
様
々
な
可
能
性
を
見

出
す
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま
た
、
道

の
駅
の
今
後
に
つ
い
て
は
、
じ
ゃ
ば
ら

新
工
場
建
設
に
伴
い
、
㈱
じ
ゃ
ば
ら
い

ず
北
山
が
使
用
し
て
い
る
事
務
所
エ
リ

ア
・
発
送
エ
リ
ア
が
空
室
に
な
る
た
め
、

そ
の
後
の
道
の
駅
の
施
設
全
体
の
利
用

方
法
に
つ
い
て
も
検
討
し
、
施
設
と
し

て
の
充
実
や
、
そ
れ
に
伴
う
観
光
協
会

の
体
制
強
化
に
つ
い
て
も
今
後
の
課
題

で
す
。

　

ま
た
、
北
山
村
の
生
活
に
つ
い
て

は
、
毎
朝
の
出
勤
時
に
美
し
い
山
並
み

が
川
面
に
反
射
し
て
い
る
景
色
を
眺
め

な
が
ら
少
し
ド
ラ
イ
ブ
し
、
昼
は
お
弁

当
を
緑
の
綺
麗
な
広
場
で
ピ
ク
ニ
ッ
ク

し
て
、
観
光
セ
ン
タ
ー
で
の
勤
務
を
終

え
た
ら
、
星
や
月
を
眺
め
な
が
ら
お
く

と
ろ
温
泉
に
浸
か
っ
て
、
帰
宅
し
ま
す
。

自
宅
で
料
理
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
晩
御
飯
を
食
べ
に
村
民
と
一
緒
に

お
酒
を
交
わ
し
て
、
楽
し
い
ひ
と
時
を

過
ご
せ
て
い
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
中
で
、

村
民
か
ら
村
の
事
を
教
え
て
も
ら
う
の

が
と
て
も
楽
し
い
で
す
。
来
て
も
ら
っ

た
人
に
こ
の
村
の
魅
力
を
伝
え
る
役
割

を
し
て
い
き
た
い
か
ら
、
も
っ
と
北

山
村
の
事
を
隅
々
ま
で
教
え
て
も
ら

い
た
い
で
す
。
ユ
ニ
ー
ク
な
紀
伊
半

島
の
中
で
も
、
さ
ら
に
ユ
ニ
ー
ク
で

ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
が
と
て
も
高
い
こ
の

唯
一
無
二
の
村
の
良
さ
を
多
く
の
人

に
知
っ
て
も
ら
い
実
際
に
来
て
楽
し

ん
で
も
ら
え
る
よ
う
な
仕
事
を
し
て

い
き
た
い
。
そ
れ
を
や
る
に
も
、
村

民
の
方
と
ち
ょ
っ
と
ず
つ
一
緒
に
時

間
を
か
け
て
や
っ
て
い
き
た
い
の

で
、
気
軽
に
観
光
協
会
に
遊
び
に
来

て
く
だ
さ
い
。

先日訪れた岡山県新庄村の道の駅

北
山
村
の
観
光
を

　

盛
り
上
げ
る
一
人
の
女
性
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火災報知器・

感震ブレーカーの取付について

　平成２９年度に村の事業で村内の

各戸に火災報知器と感震ブレーカー

を設置いたしました。

　原則、火災報知器・感震ブレーカー

を各１個無料（２個目からは有料）

で設置いたしますので、当時、設置

していない家がございましたら現在

も受け付けておりますので、役場総

務課までご連絡ください。（感震ブ

レーカーについてはブレーカーの種

類により設置が出来ない場合もござ

いますのでご了承ください。）

　地震時の火災の過半数は電気が原

因です。東日本大震災の時は火災の

54％が電気関係の出火でした。「感

震ブレーカー」は、地震発生時に一

定の基準を超える揺れを感知したと

きに自動的に止める器具です。不在

時やブレーカーを切る余裕がない場

合に電気火災を防止する有効な手段

なので一度検討してみてください。

火災報知器と感震ブレーカー

木造住宅耐震診断・設計・工事補助制度

あなたの住まいは、大丈夫？
今年３月に最大震度６強を記録した福島県沖を震源とする地震、近年全

国各地で地震が多発しています。また、北山村でも、近い将来、南海ト

ラフを震源とする大地震が高い確率で起こると予測されています。地震

から自分や家族の身を守り、被害を最小限に食い止めるため、家の中の

安全確保等、出来る限りの備えをしておくことが重要です。また旧耐震

基準で建設された住宅は地震により大きな被害が予測されます。これを

機に一度ご自宅の安全性を確認してみてはいかがでしょうか。

耐震化の３ステップ

診断

　木造耐震診断

無料

相談

　専門家への相談

　無料

対策　

改修補助（最大）

１１６万６千円

ステップ２

ステップ１

ステップ３

ステップ１  木造耐震診断

ステップ３  設計と改修

● 平成１２年５月以前に建築された住宅

※無料で診断を受けれる件数には限りがございますので

まずは総務課にご相談ください

対象となる住宅

診断の結果、耐震性が

不足すると判断されたら・・・

次のステップ２へ

ステップ２  専門家に相談

木造住宅の耐震改修に取り組もうとする方に、各

種相談や改修プランの提案などを無料で行う、耐

震改修に関する豊富な知識をもった専門家

診断はしたけど、 これからどうしらたいい？

いくらぐらいかかるの？どんな工事をするの？

誰に頼めばいいのか分からない ・ ・ ・

そんな時はお申し込みを！

県の認定を受けた専門家「 耐震マネージャー」

が疑問にお答えします！

耐震マネージャーとは？

和歌山県建築住宅課

　　☎　０７３－４４１ー３２１６

お問合せ先

補強設計・改修工事のパッケージ

補強設計と改修工事を同時に申請すると設計

と改修を分けて行うよりも、お得に。最大

１１６万６千円まで補助。自己負担０円で改修で

きる場合もあります。

定額

66 万 6 千円

工事費の
４０％

（最大５０万円）
+ １１６万６千円

の補助

最大合計
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11
月
25
日
～
12
月
１
日
は
【
犯
罪
被
害
者
週
間
】

で
す
。

　

犯
罪
被
害
に
遭
わ
れ
た
方
や
ご
家
族
又
は
ご
遺
族

は
、
直
接
の
被
害
に
加
え
、
そ
の
後
も
精
神
的
、
社

会
的
、
経
済
的
に
深
刻
な
被
害
を
受
け
る
こ
と
が
多

く
、
再
び
平
穏
な
生
活
を
取
り
戻
す
た
め
に
は
、
周

囲
の
理
解
と
配
慮
に
基
づ
く
協
力
が
重
要
で
す
。

　

新
宮
警
察
署
で
は
、
犯
罪
被
害
に
遭
わ
れ
た
方
や

ご
家
族
又
は
ご
遺
族
が
抱
え
る
問
題
を
早
期
に
回
復

し
、再
び
平
穏
な
生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、

支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

和
歌
山
県
警
察
か
ら
の
お
知
ら
せ

犯
罪
被
害
者
週
間

被
害
者
相
談
窓
口

■ 
和
歌
山
県
警
察
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

   http://www.police.pref.wakayama.lg.jp/

■ 

総
合
相
談
電
話
（
和
歌
山
県
警
察
本
部
）

　

短
縮
ダ
イ
ヤ
ル　

＃
９
１
１
０

　

通
常
ダ
イ
ヤ
ル　

０
７
３
‐
４
３
２
‐
０
１
１
０

■ 

性
犯
罪
被
害
相
談
電
話
（
和
歌
山
県
警
察
本
部
）

　

短
縮
ダ
イ
ヤ
ル　
　

＃
８
１
０
３
（
ハ
ー
ト
さ
ん
）

　

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル　

０
１
２
０
‐
８
１
０
‐
３
６
７

　

通
常
ダ
イ
ヤ
ル　
　

０
７
３
‐
４
３
２
‐
０
１
１
０

■ 

公
益
社
団
法
人
紀
の
国
被
害
者
支
援
セ
ン
タ
ー

　

相
談
電
話　

０
７
３
‐
４
２
７
‐
１
０
０
０

　

月
曜
～
金
曜
日　

午
前
10
時
～
４
時

　

土
曜
日　
　
　
　

午
後
１
時
～
４
時

和
歌
山
労
働
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

最
低
賃
金
額 

効
力
発
生
日

時
間
額　

889　
円

令
和
4
年
10
月
1
日

適
用
範
囲 

和
歌
山
県
内
で
働
く
す
べ
て
の

労
働
者
と
そ
の
使
用
者

お
問
い
合
わ
せ
先  

和
歌
山
労
働
局
労
働
基
準
部
賃
金
室

（
Ｔ
Ｅ
Ｌ　

０
７
３-

４
８
８-

１
１
５
２
）

又
は
最
寄
り
の
労
働
基
準
監
督
署

住
民
福
祉
課
か
ら
の
お
知
ら
せ

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
令
和
４
年

度
分
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
方
へ

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
納
付
が
困
難
に
な
っ

た
場
合
に
は
、
徴
収
猶
予
や
減
免
の
制
度
が
あ
り

ま
す
の
で
、
北
山
村
住
民
福
祉
課
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

 

和
歌
山
県
最
低
賃
金  

が
改
正
さ
れ
ま
し
た
。

お
問
い
合
わ
せ
先  

住
民
福
祉
課

☎　

０
７
３
５-

４
９-

２
３
３
１

和
歌
山
県
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合

☎　

０
７
３-

４
２
８-

６
６
８
８

新
宮
公
証
役
場
か
ら
の
お
知
ら
せ

休
日
相
談
の
お
知
ら
せ

　

年
末
年
始
に
家
族
が
集
ま
る
際
に
、
遺
言

や
相
続
に
関
す
る
話
題
も
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

公
証
役
場
で
は
、
遺
言
を
は
じ
め
、
養
育
費

や
任
意
後
見
な
ど
、
各
種
公
正
証
書
の
作
成

に
関
す
る
休
日
相
談
（
電
話
の
ほ
か
、
来
訪

も
可
）
を
、
下
記
の
と
お
り
受
け
付
け
ま
す
。

相
談
は
、
事
前
予
約
を
優
先
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
の
で
、
希
望
す
る
方
は
、
あ
ら
か
じ

め
電
話
等
で
予
約
を
お
願
い
し
ま
す

後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
か
ら
の
お
知
ら
せ

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加
入
さ
れ
て
い
る
皆
様
へ

　

11
月
下
旬
か
ら
12
月
上
旬
に
か
け
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
を
使
用
し
た
場
合
、
１
か
月
の
自
己
負
担

額
が
２
０
０
円
以
上
軽
減
さ
れ
る
可
能
性
の
あ
る
方

を
対
象
に

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
使
用
促
進  

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

の
お
知
ら
せ
を
送
付
し
て
い
ま
す
。

こ
の
お
知
ら
せ
は
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
へ
の
切
り
替

え
を
強
制
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

 

※
お
薬
に
よ
っ
て
は
、
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
。

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
い
合
わ
せ
先  

患
者
負
担
の
軽
減
や
医
療
保
険
財
政
の
改
善
の
た
め
、

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

和
歌
山
県
後
期
高
齢
者
広
域
連
合

　

和
歌
山
市
吹
上
２
丁
目
１
番
２
２
号 

日
赤
会
館
９
階

　

電
話　

０
７
３-

４
２
８-

６
６
８
８

林
業
退
職
金
共
済
事
業
本
部　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

か
ら
の
お
知
ら
せ　
　

　

最
低
賃
金
は
常
用
労
働
者
だ
け
で
な
く
、
臨
時
、

パ
ー
ト
タ
イ
マ
ー
、
ア
ル
バ
イ
ト
等
の
呼
称
や
労

働
者
の
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
全
て
の
労
働
者
に
適

用
さ
れ
ま
す
。

　

最
低
賃
金
に
は
、
精
皆
勤
手
当
、
通
勤
手
当
、

家
族
手
当
等
に
は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

　

派
遣
労
働
者
に
つ
い
て
は
、
派
遣
先
の
地
域
別

最
低
賃
金
が
適
用
さ
れ
ま
す
。

　
「
鉄
鋼
業
」「
百
貨
店
、
総
合
ス
ー
パ
ー
」
に
つ

い
て
は
、
和
歌
山
県
最
低
賃
金
以
外
に
そ
れ
ぞ
れ

の
特
定
最
低
賃
金
が
適
用

注１注２注４ 注３

林
業
退
職
金
共
済
制
度(

林
退
共)

　

林
退
共
は
昭
和
57
年
に
発
足
し
た
林
業
界
で
働

く
方
の
た
め
に
国
が
作
っ
た
退
職
金
制
度
で
す
。

　

こ
の
制
度
は
、
事
業
主
の
方
々
が
、
従
業
員
の

働
い
た
日
数
に
応
じ
て
掛
金
と
な
る
共
済
証
紙
を

共
済
手
帳
に
貼
り
、
そ
の
従
業
員
が
林
業
界
を
や

め
た
と
き
に
林
退
共
か
ら
退
職
金
を
支
払
う
と
い

う
、
い
わ
ば
林
業
界
全
体
の
退
職
金
制
度
で
す
。

独
立
行
政
法
人
勤
労
者
退
職
金
共
済
機
構

林
業
退
職
金
共
済
事
業
本
部

☎　

０
３-

６
７
３
１-

２
８
８
９

〇
掛
金
は
、
税
法
上
に
つ
い
て
、
法
人
で
は
損
金
、　

　

個
人
企
業
で
は
必
要
経
費
と
な
り
ま
す
。

〇
掛
金
の
一
部
を
国
が
免
除
し
ま
す
。

〇
雇
用
事
業
主
が
変
わ
っ
て
も
退
職
金
は
企
業

　

間
を
通
算
し
て
計
算
さ
れ
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ
先  

※
以
前
、
林
業
の
仕
事
に
従
事
し
、
そ
の
当
時
、

林
退
共
制
度
に
加
入
し
て
い
た
方
で
、
退
職
金
請

求
手
続
き
を
し
た
お
心
当
た
り
の
な
い
方
は
退
職

金
を
受
け
取
っ
て
い
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

日
時 

電
話

０
７
３
５
‐
２
１
‐
２
３
４
４

１
月
14
日
（
土
）　

午
前
10
時
～
午
後
3
時

メ
ー
ル

nmt-3212@etude.ocn.ne.jp

※
事
前
予
約
と
な
っ
て
お
り
ま
す
の
で
１
月
13

日
（
金
）
ま
で
に
右
記
電
話
又
は
メ
ー
ル
で
予

約
願
い
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ
先  

新
宮
公
証
役
場　

公
証
人　

三
橋　

豊

　

新
宮
市
緑
ヶ
丘
２
‐
１
‐
31
カ
マ
ツ
カ
ビ
ル
３
Ｆ

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
が
困
難
に
な
っ
た
場
合

に
は
、
徴
収
猶
予
や
減
免
の
制
度
が
あ
り
ま
す
の

で
、
北
山
村
住
民
福
祉
課
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
先  

住
民
福
祉
課

☎　

０
７
３
５-

４
９-

２
３
３
１

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
令
和
４
年

度
分
国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
方
へ
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■
発

行
　

北
山

村
役

場
　

総
務

課

　
〒

647-1603　
和

歌
山

県
東

牟
婁

郡
北

山
村

大
沼

42
番

地

　
TEL：

0735-49-2331　
FA

X：
0735-49-2207

村
の

人
口

11
月

１
日

現
在

　
 人

　
口

　
403

人
（

-
8）　

男
性

　
182

人
（

-4）

　
 世

帯
数

　
254

戸
（

-4）   女
性

　
221

人
（

-
4）

　
 高

齢
化

率
　

43.9%
　

　
※

（
　

）
内

は
前

号
比

　
  

広報担当の枠

　毎年、冬はこんなに寒かったかと思うくらい寒いですが（まだ１１月なのでこれからもっと

寒くなってきますが）、自宅はまだ衣替えが終わっていないので、半袖で夏用の布団で寝る時

もたまにあります (笑 )。ちなみに子どもはちゃんと温い服で冬用の布団で寝かせていますよ。

全然布団を着てくれなくて心配ですが。

　冬になると体重が落ちにくく太りやすいイメージがありますが、冬は１年で一番基礎代謝

があがるので、実は一番痩せやすい季節らしいです。なので普段通り生活していれば代謝量

はほかの季節よりも上がっているので、食事の量を増やさずに過ごしていれば自然と痩せる

こともできるそうです。しかし、冬は何かと誘惑が多くその誘惑に負けてしまう方が多いと

思います（私もそのうちの一人です）。こたつに動く気力を奪われたり、クリスマスに忘年

会、お正月などイベントごとも多くなるのでついつい食事やお酒の量が増えてしまうので、　　　　　　　　　　　

少し意識して年末年始を楽しみましょう。　　　　　　　　　　　　（広報担当：橋爪　大希）

一気に寒くなりましたね、、、

自宅からスマホで確定申告してみませんか？

確定申告期間は２４時間

い つ で も 利 用 可 能
※メンテナンス時間を除く

ご自宅で① 専用画面②

ス マ ホ 専 用 画 面 で

見 や す く 操 作 が 簡 単

画 面 の 案 内 に 沿 っ て

入 力 す る だ け

自動計算③ 添付書類不要④

税務署への持参が不要

印 刷・ 郵 送 代 が 不 要

持参 ・ 印刷 ・ 郵送不要⑤ 早期還付⑥

還付金の振込みが早い
※2月末までに提出した場合 2～ 3週間程度

で還付（書類の場合は 4～ 6週間程度で還付）

書類の記載内容を入力・

送信することで添付省略
※一部の書類は除く

簡単 ・ 便利

ス マ ホ カ メ ラ で

源 泉 徴 収 票 を

読み取りできます！

令 和 ４ 年 分（令 和 5 年 1 月 以 降）か ら さ ら に 便 利 に ！

・青色申告決算書・収支内訳書がスマホで作成可能に

・マイナンバーカードの読取回数が削減 ※

※過去にマイナンバーカードを使って確定申告している等の一定の条件を満たしている場合


