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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
村
民
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
ご
家
族
お
揃
い
で
希
望
に
満
ち

た
輝
か
し
い
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
、

心
よ
り
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

二
〇
二
二
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
と
の
戦
い
、
ロ
シ
ア
と
ウ
ク

ラ
イ
ナ
で
広
が
る
戦
火
と
、ま
さ
に
「
今

年
の
漢
字
」
に
選
ば
れ
た
「
戦
」
が
象

徴
す
る
一
年
で
あ
り
ま
し
た
。
一
方
で
、

北
京
冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
や
カ
タ
ー
ル

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
の
日
本
代
表
勢
の

活
躍
も
記
憶
に
新
し
く
、
新
世
代
の
皆

さ
ん
が
見
せ
て
く
れ
る
「
戦
」
い
に
魅

せ
ら
れ
た
一
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
に
な
い
出
来
事
が
立
て
続
け
に

起
こ
る
世
界
の
情
勢
が
今
後
ど
う
な
る
か

は
誰
に
も
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
村
の
明
る

い
未
来
を
目
指
し
、
一
つ
一
つ
必
要
な
こ

と
を
積
み
重
ね
、
よ
り
良
い
村
づ
く
り
を

進
め
る
こ
と
が
私
の
仕
事
で
あ
り
本
懐
で

す
。
本
年
は
、
じ
ゃ
ば
ら
新
加
工
場
の
完

成
を
控
え
、
村
内
道
路
の
拡
幅
な
ど
も
順

調
に
す
す
み
、
大
き
な
変
革
の
始
ま
り
の

一
年
に
な
る
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
だ

少
し
先
の
話
で
は
あ
り
ま
す
が
、
奥
瀞
道

路
Ⅲ
期
区
間
の
開
通
に
向
け
、
道
の
駅
施

設
の
再
整
備
や
各
種
新
規
事
業
の
検
討
も

進
め
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
な
す
べ
き
こ

と
は
ま
だ
ま
だ
数
多
く
あ
り
ま
す
。
欲
張

り
な
が
ら
二
兎
も
三
兎
も
追
い
か
け
て
、

す
べ
て
捕
ま
え
る
気
概
で
村
政
に
臨
ん
で

ま
い
り
ま
す
。

さ
て
、
兎
年
と
い
う
こ
と
で
、
す
こ
し
辞

書
を
め
く
っ
て
み
ま
す
と
、
鳶
目
兎
耳
(
え

ん
も
く
と
じ
)
と
い
う
言
葉
に
行
き
当
た

り
ま
し
た
。
鳶
の
目
の
よ
う
に
遠
く
ま
で

見
通
し
、
兎
の
長
い
耳
の
よ
う
に
些
細
な

音
も
聞
き
漏
ら
さ
な
い
人
を
指
し
、
本
来
は

新
聞
記
者
や
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
を
指
し
て
言

う
言
葉
だ
そ
う
で
す
。
村
の
隅
々
に
ま
で
目

を
凝
ら
し
、
村
民
の
皆
様
の
声
を
聞
き
漏
ら

さ
ぬ
よ
う
に
し
な
が
ら
、
兎
の
よ
う
に
高
く

跳
び
上
が
る
、
飛
躍
の
一
年
を
作
っ
て
い
く

所
存
で
す
。
職
員
一
同
力
を
合
わ
せ
て
頑
張
っ

て
ま
い
り
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
を
申

し
上
げ
ま
す
。

お
わ
り
に
、
新
年
が
皆
様
に
と
っ
て
希
望
に

満
ち
た
良
い
年
と
な
る
こ
と
を
心
か
ら
願
い
、

皆
様
の
ま
す
ま
す
の
ご
繁
栄
と
ご
多
幸
を
御

祈
念
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
い
た
し

ま
す
。

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

村
民
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
輝
か
し
い
希

望
に
満
ち
た
令
和
五
年
の
新
春
を
晴
れ
や
か
に
お
迎

え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
昨
年
の
世
相
を
漢
字
一
文
字
で
表
す
と

「
戦
」
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ

イ
ナ
侵
攻
で
の
戦
争
、
サ
ッ
カ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
で
の
熱
戦
、
挑
戦
な
ど

「
戦
」
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　

そ
こ
で
今
年
、
令
和
五
年
の
漢
字
を
私
が
願
い
を

込
め
て
「
結
」
と
予
想
し
ま
し
た
。

　

今
年
こ
そ
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
が
終
結
し
、

健
康
で
安
心
し
て
社
会
活
動
が
行
え
る
よ
う
に
願
い

ま
す
。

　

ロ
シ
ア
と
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
間
で
和
解
が
結
ば

れ
平
和
が
訪
れ
て
ほ
し
い
と
切
に
願
い
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
村
や
周
辺
地
域
を
見
ま
す
と
各
地

で
道
路
工
事
が
進
ん
で
い
ま
す
。
奥
瀞
道
路
Ⅲ
期

工
事
で
は
第
一
ト
ン
ネ
ル
が
貫
通
し
、
第
二
ト
ン

ネ
ル
も
掘
削
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

熊
野
川
の
河
口
で
新
宮
紀
宝
道
路
が
着
々
と
行

わ
れ
、
熊
野
～
紀
宝
や
、
串
本
～
太
地
間
で
も
工

事
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
紀
伊
半
島
一
周
が
高
速

道
路
で
結
ば
れ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

の
道
路
は
「
命
の
道
」「
交
流
の
道
」
な
ど
地
域

間
が
短
時
間
で
結
ば
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

議
会
と
し
ま
し
て
は
今
年
も
各
種
事
業
が
早
期

に
実
を
結
ぶ
よ
う
に
、
村
民
と
共
に
考
え
、
取

り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　

新
し
い
年
が
、
皆
様
に
と
り
ま
し
て
、
日
々
の

努
力
が
実
を
結
び
、
素
晴
ら
し
い
１
年
と
な
り

ま
す
こ
と
を
心
か
ら
祈
念
申
し
上
げ
て
、
議
会
を

代
表
し
て
新
年
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

北
山
村
議
会
議
長

　
　
　
　
　

久
保　

學

昨
年
の
漢
字　

「
戦
」

　
　

今
年
の
予
想
「
結
」

謹 賀 新 年
鳶
目
兎
耳
と
し
て

     
飛
躍
の
一
年
に

北
山
村
長　

山
口　

賢
二

奥瀞道路Ⅲ期工事は令和４年１０月７日

に貫通し、第２トンネルは令和５年度内

に貫通を予定しています。各地で近畿自

動車道紀勢線の工事が進められており、

熊野川河口の新宮紀宝道路は令和６年秋

に、すさみ串本道路は令和７年春に開通

が見込まれています。 1 2

3 4

１、下尾井１号トンネル　２、小松３号橋　３、熊野川の河口の新宮

紀宝道路　４、熊野市の紀宝熊野道路
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北
山
村
の子
ど
も
た
ち

小
中
学
校
学
習
発
表
会
・
文
化
祭

保
育
所
発
表
会
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・ 　竹本コラム

・ 　正月太り解消

　食べ過ぎ、飲み過ぎ、運動不足による体重増

加が気になる時期ですね。

　健康的に減量するためのポイントをご紹介し

ます。また、肥満はさまざまな病気の原因にな

るため、BMI25 以上の場合は減量を心がけましょ

う。一方、痩せ過ぎにも注意が必要です。高齢

者の場合、痩せ過ぎは感染に対する抵抗力の低

下や運動機能・認知機能の低下などを伴い、フ

レイルの目安となります。必要なエネルギーを

とり、目標とする BMI の範囲内に体重を維持し

ましょう。

正月太りを解消しましょう

北山村の皆様、明けましておめでとうご

ざいます。朝は特に寒いですね。

無類の麺類好きの私ですが、ダイエット

生活もほどほどに、秋・冬ごろから週に 1

回程度、勤務後に熊野市や紀宝町に「う

どん」を食べに行くようになりました。

まずは、「大石家」と「こいし亭」です。

4 年前に串本町に赴任していた頃、三重

県に遊びに行った際に、ジブリの「トト

ロ」の大きな人形が飾り付けてあり存在は

知っており、すぐ近くにもうどん屋さんが

あり気になってはいました。リハビリの

田中先生より親族経営であることや、名

前の由来を聞いて納得しました。メニュー

も非常に豊富で、蕎麦もあります。大石

家さんに至っては、ドライブスルーや冷

凍うどんの持ち帰りも可能で、最近は医

師住宅でも頂いております。

　つぎに「小六」さんですが、本

格的な讃岐うどんのお店です。し

かし、私が訪れるときに限って開

店していないことが多く、まだ 1

度しか行ったことはありませんが、

コシのある麺とイリコ出汁が最高

です。

皆様も、この寒い冬に、美味しい

うどんを食べませんか？

竹
本
コ
ラ
ム

「 おおいし？こいし？ころく？」

竹本医師

『 北山村健康増進計画中間評価策定の

ための健康習慣に関するアンケート調査』

ご協力のお願い

　村では令和 5 年度健康増進計画中間評価

を予定しております。皆様の、日頃の健康

への関心や取り組みなどをお聞きし、貴重

なご意見を計画策定に反映していきたいと

存じますので、ぜひご協力をお願い申し上

げます。

　対象は２０～７４歳の方です。1 月中には

調査票をお届けいたします。調査票記入後

は、同封の返信用封筒に入れて、2 月 10 日

（金）までに投函していただきますようお願

い申し上げます。

１ 低脂肪のタンパク質をとる

３ 副菜のバリエーションを増やそう

２ 塩以外の調味料にも気を付けよう

　野菜、きのこ、海藻、こんにゃくなどの

低エネルギーで食物繊維が豊富な食材は、

肥満や生活習慣病の予防に役立ちます。たっ

ぷり食べても太りにくい副菜のレパート

リーを増やしましょう。

　加齢により筋肉量が減ると、身体活動

量の低下を招きます。筋肉量を維持する

ためには、高齢者（65 歳以上）は 1 日に

体重 1 ㎏当たり１ｇ以上のたんぱく質を

摂取することが大切です。

　しかし、肉の脂に多く含まれている飽

和脂肪酸は、とり過ぎると肥満や生活習

慣病の原因になります。主菜には、鶏む

ね肉やささ身、豚ヒレ肉、魚介類など、

高たんぱく・低脂肪の食材を選ぶとよい

でしょう。

　日本人は、しょうゆ、みりん、砂

糖を使った「甘辛い味」を好みます。

しかし、みりん大さじ１（15ml）は

41kcal、砂糖大さじ１(9g) は 35kcal と

高エネルギーなうえに、ご飯が進むの

で、エネルギー過多になりがちです。

減塩に注目しがちですが、カロリーに

も気をつけて薄味を心がけましょう。

年齢 目標とする BMI（㎏ /㎡）

18 ～ 49 歳 18.5 ～ 24.9

50 ～ 64 歳 20.0 ～ 24.9

65 歳以上 21.5 ～ 24.9

ＢＭＩ（体格指数）の求め方

体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
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民
生
委
員

年
末
警
戒

消
防
伝
達
式

12
月
1
日
、
村
民
会
館
で
民
生
委
員

の
委
嘱
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
中
瀬
古

武
雄
さ
ん
、
下
山
博
巳
さ
ん
、
中
家
早

苗
さ
ん
が
辞
め
ら
れ
、
新
し
く
３
名
の

方
が
任
命
さ
れ
ま
し
た
。

各
地
区
の
民
生
委
員
は
次
の
通
り
で
す
。

【
七
色
】
福
本
照
美
さ
ん
【
竹
原
】
山
本

祐
子
さ
ん
【
大
沼
】
東
幸
則
さ
ん
【
下

尾
井
】
久
保
英
一
さ
ん
【
主
任
児
童
員
】

藪
本
佐
和
子
さ
ん

12
月
28
日
、
消
防
団
の

年
末
警
戒
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
村
民
の
皆
様
が
、
安

心
し
て
新
年
を
迎
え
ら
れ

る
よ
う
に
消
防
団
が
各
地

区
を
巡
回
し
、
火
災
予
防

を
行
い
ま
し
た
。

１
月
４
日
、
役
場
で
消

防
伝
達
式
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
今
年
は
栗
林
孝
浩
さ

ん
、
杉
ノ
内
繁
久
さ
ん
、

廣
川
幸
一
さ
ん
、
原
田
安

富
さ
ん
の
４
名
方
が
15
年

勤
続
表
彰
を
受
け
ま
し
た
。

高血圧ゼロのまちプロジェクト

①

食生活を見直そう！

血圧 ＋ 内臓脂肪　健康イベント
北山村では「高血圧ゼロのまちプロジェクト」を実施しています。今回、有田

幹雄先生（和歌山県立医科大学名誉教授）と花王株式会社さんに来ていただき、

ご講演と健康測定をしていただけることになりました。

参加費は無料です。どなたでも参加していただけます。

【申込締切】

１月２７日（金）

※申込の方に事前アンケートと家

庭用血圧測定表を配布しますので

記入して当日ご持参ください。

〇お問い合わせ先

北山村役場　住民福祉課

　☎０７３５－４９－２３３１

マ
マ
カ
フ
ェ

ク
リ
ス
マ
ス
会

12
月
21
日
に
マ
マ
カ
フ
ェ

で
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
し
ま

し
た
。
突
然
の
サ
ン
タ
さ

ん
登
場
に
子
ど
も
た
ち
は

び
っ
く
り
し
て
固
ま
っ
て

い
ま
し
た
が
、
み
ん
な
で

遊
ん
で
話
し
て
、
楽
し
く

交
流
で
き
ま
し
た
。

令和５年２月１２日（ 日 ）　場所 ： 村民会館

①グループ　健康測定→セミナー（ ９時開始、 １１時終了 ）

②グループ　セミナー→健康測定（ １０時開始、 １２時終了 ）

【 セミナー 】

①「 血圧と健康 」 和歌山県立医科大学　名誉教授　有田幹雄氏

②「 内臓脂肪とは何か 」「 生活習慣の改善と機能性食品の活用 」 花王株式会社

【 健康測定 】

・ 血圧 ・ 内臓脂肪 ・ 代謝 ・ 野菜摂取量　など

去年の健康診断で内

臓脂肪を減らすよう

に言われたなぁ・・・

お正月でついつ

い食べ過ぎてし

まった・・・

健康補助食品５，０００円相当

プレゼント！

二
十
歳
の
集
い

１
月
３
日
、
村
民
会
館

で
二
十
歳
の
集
い
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
今
年
の
対
象

者
は
、
山
﨑
穂
花
さ
ん
１

名
で
、
謝
辞
を
述
べ
ま
し

た
。
20
歳
に
な
り
、
こ
れ

か
ら
ご
活
躍
さ
れ
る
こ
と

を
期
待
し
て
い
ま
す
。
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近
畿
中
国
森
林
管
理
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

令
和
５
年
度
国
有
林
モ
ニ
タ
ー
募
集

　

国
有
林
の
事
業
運
営
等
に
つ
い
て
、
国
民
の
皆
さ
ま
の
理

解
を
深
め
る
と
と
も
に
、
ご
意
見
や
ご
要
望
を
お
聞
き
し
て

国
有
林
野
行
政
に
反
映
さ
せ
る
た
め
、
国
有
林
モ
ニ
タ
ー
を

募
集
し
ま
す
。

任
期

対
象

和
歌
山
県
内
に
お
住
ま
い
で
、
森
林
・
林
業
及
び

国
有
林
に
関
心
の
あ
る
成
人
の
方
。
た
だ
し
、
国

会
及
び
地
方
議
会
の
議
員
、
地
方
公
共
団
体
の
長
、

常
勤
の
国
家
公
務
員
、
令
和
２
～
４
年
度
ま
で
３

年
連
続
し
て
国
有
林
モ
ニ
タ
ー
を
務
め
ら
れ
た
方

は
除
き
ま
す
。

令
和
５
年
４
月
１
日
～
令
和
６
年
３
月
31
日
ま
で

応
募
締
切

令
和
５
年
１
月
31
日
(
火
)

詳
細

募
集
の
詳
細
は
、
近
畿
中
国
森
林
管
理
局
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。「
近
畿
中
国
森
林
管
理

局　

国
有
林
モ
ニ
タ
ー
」
で
検
索

お
問
い
合
わ
せ
先  

近
畿
中
国
森
林
管
理
局　

総
務
企
画
部

　

企
画
調
整
課　

林
政
推
進
係

☎
０
６
-
６
８
８
１
-
３
４
１
２

和
歌
山
労
働
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

新
宮
警
察
署
か
ら
の
お
知
ら
せ

お
問
い
合
わ
せ
先  

和
歌
山
労
働
局
雇
用
環
境
・
均
等
室

☎
０
７
３
-
４
８
８
-
１
１
７
０　

又
は

業
務
改
善
助
成
金
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

☎
０
１
２
０
-
３
６
６
-
４
４
０

お
問
い
合
わ
せ
先  

新
宮
警
察
署

☎
０
７
３
５
-
２
１
-
０
１
１
０

北
山
駐
在
所
の
固
定
電
話
の
廃
止
に
つ
い
て

　

新
宮
警
察
署
で
は
事
件
事
故
の
初
動
捜
査
対
応

の
迅
速
化
す
る
目
的
と
し
、
令
和
５
年
３
月
を
以

て
北
山
駐
在
所
の
加
入
電
話
を
廃
止
し
、
署
代
表

電
話
(
０
７
３
５
-
２
１
-
０
１
１
０
)
に
統
一

す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

　

交
番
・
駐
在
所
の
警
察
官
は
パ
ト
ロ
ー
ル
や
事

故
事
件
な
ど
で
電
話
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
な
い

場
合
が
あ
り
、
タ
イ
ム
ロ
ス
が
生
じ
る
可
能
性
が

あ
り
ま
し
た
が
、
代
表
電
話
に
統
一
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
無
線
な
ど
で
一
斉
に
指
令
し
、
迅
速
に

現
場
に
向
か
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
令
和
５
年
４

月
か
ら
は
、
事
件
事
故
等
で
至
急
警
察
に
連
絡
さ

れ
る
方
は
110
番
、
そ
の
他
の
場
合
は
新
宮
警
察
署

代
表
番
号
に
お
か
け
願
い
ま
す
。

☎
０
７
３
５
-
２
１
-
０
１
１
０

代
表
番
号
に
お
か
け
願
い
ま
す
。

業
務
改
善
助
成
金
の
拡
充

　

事
業
場
内
で
最
も
低
い
賃
金
の
引
上
げ
、
設
備

投
資
を
行
っ
た
中
小
企
業
・
小
規
模
事
業
者
等
に
、

そ
の
費
用
の
一
部
を
助
成
す
る
制
度
で
す
。

※
令
和
４
年
９
月
１
日
か
ら
、
原
材
料
費
の
高
騰

な
ど
で
利
益
が
減
少
し
た
事
業
者
に
特
例
を
適
用
、

最
低
賃
金
が
低
い
事
業
者
へ
の
助
成
率
の
引
上
げ

な
ど
、
拡
充
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

令
和
４
月
12
月
12
日
か
ら
、
助
成
上
限
額
の
引

上
げ
(
３
０
人
未
満
)、
助
成
対
象
経
費
の
拡
大
な

ど
、
拡
充
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
申
請
期
限

が
令
和
５
月
３
月
31
日
ま
で
延
長
さ
れ
ま
し
た
。

法
務
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

相
続
セ
ミ
ナ
ー
(
相
談
会
及
び
講
演
会
)
の
開
催

　

和
歌
山
地
方
法
務
局
で
は
、
令
和
５
年
２
月
３
日

(
金
)、
相
続
登
記
及
び
遺
言
書
に
関
す
る
相
談
会
並

び
に
遺
言
書
に
つ
い
て
の
講
演
会
を
開
催
し
ま
す
。

参
加
は
無
料
、
完
全
予
約
制
で
す
。

相
続
登
記
等
に
関
す
る
相
談
会

時
間

予
約

定
員

内
容

会
場

午
前
10
時
～
午
後
４
時

和
歌
山
県
司
法
書
士
会

☎
０
７
３
-
４
２
２
-
０
５
６
８

５
名

司
法
書
士
及
び
法
務
局
職
員
に
よ
る
相
談
会

和
歌
山
地
方
法
務
局
新
宮
支
局

相
続
登
記
等
に
関
す
る
相
談
会

時
間

予
約

定
員

内
容

会
場

午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時
(
Ｗ
Ｅ
Ｂ
に
よ
る
聴
講
)

和
歌
山
地
方
法
務
局
総
務
課

☎
０
７
３
-
４
２
２
-
５
１
３
１

６
名

①
公
証
人
に
よ
る
遺
言
書
講
演
会

②
法
務
局
職
員
に
よ
る
遺
言
書
保
管
制
度
講
演
会

和
歌
山
地
方
法
務
局
新
宮
支
局

予
約
締
切

令
和
５
年
１
月
27
日
(
金
)
午
後
５
時

　
(
定
員
に
な
り
次
第
、
締
め
切
る
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す
。)

Ｊ
Ｒ
西
日
本
か
ら
の
お
知
ら
せ

紀
南
地
方
発
の
銀
河
が
発
売

　

２
０
２
２
年
10
月
よ
り
紀
南
地
方
を
運
行
し
て
い
る

「WEST 
EXPRESS

銀
河
」
12
月
21
日
の
運
行
よ
り
、
紀
南

地
方
発
の
旅
行
商
品
が
新
た
に
発
売
さ
れ
ま
し
た
。

　

京
都
・
大
阪
で
の
宿
泊
を
伴
う
プ
ラ
ン
だ
け
で
な
く
、

「WEST EXPRESS 

銀
河
」
に
片
道
乗
車
の
み
の
プ
ラ
ン
(
リ

ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
シ
ー
ト
に
限
る
)
も
設
定
さ
れ
、
よ
り
自

由
度
の
高
い
ご
利
用
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

運
行
日
は
購
入
方
法
な
ど
詳
し
く
は
JR
西
日
本
お
で
か

け
ネ
ッ
ト
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

年
金
事
務
所
か
ら
の
お
知
ら
せ

年
金
相
談
・
お
手
続
き
の
際
は

予
約
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

国
年

通
信  

ご
予
約
い
た
だ
く
と

予
約
受
付
専
用
電
話
番
号

※
受
付
時
間

　

月
～
金
(
平
日
)
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時
15
分

〇
予
約
希
望
日
の
一
か
月
前
か
ら
前
日
ま
で
受
付
し
て
い
ま
す
。

〇
ご
連
絡
の
際
は
、
基
礎
年
金
番
号
の
分
か
る
年
金
手
帳
や
年

金
証
書
を
ご
準
備
く
だ
さ
い
。

①
お
客
様
の
都
合
に
合
わ
せ
て
ス
ム
ー
ズ
に
相
談
で
き
ま
す
。

②
相
談
内
容
に
あ
っ
た
ス
タ
ッ
フ
が
事
前
に
準
備
の
う
え
対

応
し
ま
す
。

☎
０
５
７
０
-
０
５
-
４
８
９
０

年
金
事
務
所
か
ら
の
お
知
ら
せ

将
来
の
為
に
知
っ
て
ほ
し
い
国
民
年

金
保
険
料
の
免
除
・
納
付
猶
予
制
度

国
年

通
信  

　

年
金
制
度
は
、
日
本
を
支
え
て
い
る
皆
さ
ん
の
生
活
を

守
る
大
切
な
制
度
で
す
。
日
本
の
社
会
や
経
済
が
変
化
し

て
も
制
度
が
き
ち
ん
と
保
た
れ
る
よ
う
に
、
様
々
な
仕
組

み
が
あ
り
ま
す
。

　

所
得
な
ど
の
条
件
に
よ
り
保
険
料
の
納
付
が
全
額
又
は

一
部
免
除
さ
れ
る
制
度
で
す
。

　

免
除
期
間
は
年
金
受
給
資
格
期
間
に
反
映
さ
れ
ま
す
が
、

一
部
免
除
の
場
合
は
減
額
さ
れ
た
保
険
料
を
納
付
さ
れ
な

い
限
り
、「
未
納
」
扱
い
と
な
り
、
年
金
受
給
資
格
期
間
に

は
算
入
さ
れ
ま
せ
ん
。

50
歳
未
満
の
方
※
平
成
28
年
６
月
ま
で
は
30
歳
未
満
の
方

(
納
付
猶
予)

ま
た
は
学
生
の
方
(
学
生
納
付
特
例
)
は
、
審

査
に
よ
り
保
険
料
の
納
付
が
１
年
ご
と
に
猶
予
さ
れ
ま
す
。

【
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
方
は
、
特
例
免
除
が
あ
り
ま
す
。】

１
、
退
職
(
失
業
等
)
に
よ
り
納
付
が
困
難
な
方

２
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
納
付
が
困
難
な
方

　

・
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
よ
る
収
入
の
減
少

　

・
所
得
が
相
当
程
度
ま
で
下
が
っ
た
場
合

全
額
免
除
・
一
部
免
除

納
付
猶
予
・
学
生
納
付
特
例

国
民
年
金
の
ご
相
談
・
手
続
き
等
に
つ
い
て
は
、

年
金
事
務
所
へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。



広
報

き
た

や
ま

2023  N
O

.257

■
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

1
月

１
日

現
在

　
 人

　
口

　
404

人
（

+1）　
男

性
　

184
人

（
+
2）

　
 世

帯
数

　
254

戸
（

±
0） 女

性
　

220
人

（
-1）

　
 高

齢
化

率
　

43.6%　
　

※
（

　
）

内
は

前
号

比
　

  

広報担当の枠

あけましておめでとうございます。今年も「広報きたやま」をよろしくお

願いします。コロナによる行動制限もなくなってきており、イベント等も今

年は色々と開催されることを祈ってるところです。広報担当者としては、今

年こそいろんなイベントに参加し、自分も楽しみながら北山村の良いところ

を広報していきたいと思っています。また、村民あっての広報誌なので今年

もご協力をお願いします。

　今年も毎年のように繰り返している、正月太りに悩まされているところで

すが、皆さんはどのようなお正月を送りましたか？ようやく正月気分の抜け

てきたので、私も健康講座のページを参考にして、正月太り解消に向けて頑

張っていきたいと思います。　　　　（広報担当　橋爪　大希）

今年もよろしくお願いします。


