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とよとみヘルシーニュース

ぴよちゃんクラブ

クリスマス
サークルクリスマス リフレッシュ・ヨガ

健診項目 金　額

1,200円

1,600円
300円
1,000円
1,000円
1,000円

0円

参加
申し込みは支援センター
まで

みなさん、こんにちは。
今年も残すところあとわずかとなりましたね。
今年の健診は、忘れずに受診しましたか？
国民健康保険に加入している方は、豊富町国保診療所でも健診
を受診することができます。ぜひご活用ください！

保健師　泉　由佳

すこやか
情報館
すこやか
情報館

　こんにちは、子育て支援センターです。
　わくわくの12月がやってきました、支援センターはクリスマスの飾りが
いっぱいです。遊びに来ませんか。

豊富保育園では「一時保育事業」「ベビー・チャイルド・ジュニアシートの貸し出し」をおこなっております。
お申し込み、お問い合わせは、豊富保育園または子育て支援センターまで。

お問い合わせ　子育て支援センター ☎82-3588

子育て支援
センター

●12月7日（木）　
●10：00～11：00
●子育て支援センター

●ばなな　12月11日（月）
●プリン　12月14日（木）　
●10：00～11：00

●12月13日（水）　
●10：00～11：30 
●ふらっと★きた
持ち物…ヨガマット・
ブロック・飲み物

ママ元気プロジ
ェクト

いきいき健康ドックの健診内容を、
豊富町国保診療所でも同様に
受診することができます！

　国民健康保険に加入している方で職場などで健診を受診している場合、
健診結果を豊富町保健センターへ提供することで、特定健診を受診したこ
ととみなすことができます。健診結果を提供いただいた方
には、健診結果からご自身の身体の状況についてお伝えさ
せていただきます。また、１人でも多くの方に特定健診を受

けていただくことは、将来的に保険料や医療費を下げることにもつながっていきます。
　健診結果をお手元にお持ちの場合は、豊富町保健センターまで提供をお願いします。

■お問い合わせ　豊富町保健センター ☎82-3761

健診結果の
提供を
お願いします！

国民健康保険に加入している方、または４０歳未満の方に限ります

受診することができる健診 健診を受けるまでの流れ

いきいき健康ドックの受診を逃してしまった方は、ぜひ豊富町国保診療所で受診をしてください！

特定健診（基本健診）

胃がん検診
肺がん検診
大腸がん検診
骨粗しょう症検診
前立腺がん検診
エキノコックス症検査

身体計測・尿検査・血液検査・
心電図検査・眼底検査・医師診察

※特定の地区に居住の方に限ります

※７０歳以上の方は全て無料です。

❶豊富町国保診療所へ
　予約をする。
　(☎８２－１５１５)

❷問診票など必要な書類が自宅へ届く。

❸予約日に診療所へ
　健診を受けに行く。

❹約１カ月後、
　豊富町保健センターから結果が返却される。

　令和５年５月からアイディア募集をおこなっていた豊富
温泉ＰRキャラクター「豊富水由」ちゃんのLINEスタンプ
がついにリリースされました！１００以上のアイディアが寄
せられ「豊富温泉へ行こう！」や水由ちゃんの口グセであ
る「結果オーライ！」など使いやすくてかわいい２４種のス
タンプとなりました！
アイデイアのご提供ありがとうございました！

■お問い合わせ　総務課地域振興室地域振興係 ☎82-1006

豊富町SNSを覗いてみた！豊富町SNSを覗いてみた！豊富町SNSを覗いてみた！
今回はコ

レ、

LINE！

豊富水由ちゃんLINEスタンプがリリースされました！

●最新情報は豊富水由公式Ｘをチェックして
　くださいね♪

© ONSEN MUSUME PROJECT

パーティー気分を楽し
みましょう！

人間に対する基本的信頼感を育むことであり、心の発達・人間関係・その後の社会性に大きく関わります。
（０～３カ月）第１段階…………

（３カ月～６カ月）第２段階……

（６カ月～３歳ごろ）第３段階…

（３歳～）第４段階……………

●特定の誰かを区別することなく、人の声や顔に注意を向け、生まれつき備わった反射（原始対
応）や微笑で周囲の人の愛情を引き出します。

●原子反射の多くや生理的微笑みは消え、いつもお世話になってくれる人を選んで声を出したり、
関心を引き出すようになります。

●特定の人の後を追ったり、抱き着くなどの愛着行動が見られます。人見知りが始まりますが、同
時に愛着行動を安全基地として外の世界へ遊びにいきます。

●愛着関係に特に問題が無ければ、愛着する人がその場にいなくても、自分は守られ大事にされ
ているという気持ちや安心感を心に持ち続けることができるようになります。

愛着
（アタッチメント）

とは
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T O Y O T O M I
E V E N T S C A L E N D A R

期日 行　事 開始時間 開催場所
16 土
17 日
18 月 レディースヨガ 9：30～11：00 ふらっと★きた

19 火

乳児相談・
2歳児健康相談 ９：00～ 保健センター

心配ごと相談 13：00～15：00 福祉センター

元気体操 14：00～15：00 ふらっと★きた

20 水
21 木 はじめてエアロビ 19：00～20：00 ふらっと★きた

22 金 生涯現役塾 14：00～15：30 ふらっと★きた

男の運動教室 19：00～20：00 保健センター

23 土
24 日
25 月
26 火
27 水
28 木
29 金
30 土
31 日

期日 行　事 開始時間 開催場所
1 月
2 火
3 水
4 木
5 金
6 土
7 日 豊富町二十歳の集い 13：00～ 町民センター

8 月 豊富消防出初式 11:00～ ふらっと★きた

9 火

10 水
1歳6カ月児
3歳児健診 9：00～ 保健センター

リラックスヨガ 19：00～20：30 ふらっと★きた

11 木
12 金
13 土
14 日
15 月 レディースヨガ 9：30～11：00 ふらっと★きた

えびす薬局では診療所で処方された医療用医薬品のほか、風邪薬などの一般用医薬品も買うことができます。

診 所療 だ りよ

　腸内フローラは腸内細菌叢（ちょうないさいきんそう）ともよばれ、腸内の細菌
集団の事です。ヒト一人の腸内には約100種類、約40兆個もの腸内細菌が棲ん
でいるとされていて、ヒトそれぞれ構成が異なるといわれています。
　腸内細菌は、ビタミンやアミノ酸を産生し、免疫機能を高めたり、病気の原因と
なる細菌やウイルスを排除するなど、体に有用な働きをする「善玉菌」、腸内で有
害な物質を作り出す「悪玉菌」、どちらにも傾く可能性のある「日和見菌」の３種類
に分けられます。このさまざまな腸内細菌は、生存競争を繰り広げながらバランスが保たれた状態に
なっています。
　特定の細菌が増加して腸内細菌のバランスが崩れると、遺伝子解析による研究から、病気になりやす
いことが分かってきました。炎症性腸疾患、過敏性腸症候群、非アルコール性脂肪性肝炎、大腸がんなど
の消化器疾患だけでなく、糖尿病や肥満、動脈硬化、アレルギー、関節リウマチ、さらに自閉症、うつ病、認
知症などにも関与していることが明らかにされています。
　望ましい腸内フローラは、善玉菌優位でバランスのとれた状態です。食事の内容によってバランスが
変化するので毎日の食事は大切です。食物繊維（玄米などの穀類、豆、イモ、キノコ、海藻、ごぼう、ブロッ
コリー、モロヘイヤ、カボチャなどの野菜）やオリゴ糖の多い食材（ごぼう、玉ねぎ、リンゴ、バナナ、はち
みつなど）を摂取するとよいでしょう。また善玉菌の代表である乳酸菌やビフィズス菌の摂取もよいで
す。
　悪玉菌は高脂肪・高たんぱくの食品を好みますので、脂肪や肉類は必要ではありますが、摂りすぎは
避けたいものです。そういった意味では様々な食材を適量摂取する「和食」は健康食として理にかなった
ものといえるでしょう。

腸内フローラを整えよう

所長　柴﨑　嘉

12 １月 月イベントカレンダー イベントカレンダー

in formation
くらしの情報

　令和５年４月分から令和６年３月分までの国
民年金保険料は、月額１６，５２０円です。
　保険料の納付期限は翌月末（例えば４月分は
５月末）です。
　未納のまま放置されると、強制徴収の手続き
によって催促をおこない、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
けでなく、納付義務のある方の財産が差し押さ
えられる場合がありますので、期限までに納付
をお願いします。
※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および世帯主です。

〈お問い合わせ〉
町民課戸籍住民係　☎７３－１０２８
稚内年金事務所　　☎３３－７０１１

　道では、年度末に向けて滞納整理を促進す
るため、自動車税（種別割）の滞納者に対して、
預貯金や給与の差押えを強化しています。
　納税が困難な事情がある場合は、滞納した
まま放置せず、まずはご連絡を！！

〈お問い合わせ〉
北海道宗谷総合振興局 税務課 納税係
☎33-2520（直通）

　毎年、雪のシーズンになると除雪機による事
故が多発しています。除雪機を使う際には、次
の点に注意して操作しましょう。

(1)安全装置が正しく作動しない状態では絶対
に使用しない。
(2)除雪機を使用する場合は、周囲に人がいな
いことを確認し、人を絶対に近づけさせない。
(3)投雪口に詰まった雪を取り除く際には必ず
エンジンが停止したのを確認してから雪かき
棒などで雪を取り除く。
(4)除雪機を使用する際、特に後進時は足元や
周囲の障害物に注意を払い、無理のない速度
で使用する。
(5)建物の軒下近くでの除雪作業をおこなう際
には、落雪に十分注意する。
(6)屋内や換気の悪い場所では一酸化中毒の
恐れがあるので、エンジンをかけない。

〈お問い合わせ〉
除雪機安全協議会
☎03-3433-0415

詳細はこちら

国民年金保険料は納付期限までに
納めましょう

正しい操作で、安全除雪！！

自動車税（種別割）の滞納整理を
強化しています

令和５年12月29日は国民健康保険税6期分の納期限です。お早めに！
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とよとみピックアップニュース

広報とよとみは、見やすさや
読みやすさを配慮したユニ

バーサルデザインフォントを採用しています。

広報とよとみ 12月号（第592号） 令和5年12月発行
発行：豊富町役場 ［企画編集］総務課地域振興室地域振興係 ☎0162-82-1006（直通）
URL https://www.town.toyotomi.hokkaido.jp/

12/1で 1,933日12/1で 1,933日12/1で 1,933日

1,936
1,836
1,755
3,591

1,940
1,842
1,762
3,604

世帯数
男
女
計

10/31 11/30 増減
－4
－6
－7
－13

交通事故死ゼロ2000日目標交通事故死ゼロ2000日目標

人のうごき 令和5年11月30日現在

豊富町年末年始業務のご案内

い し は ら
石　原　拓　仁（兜沼中央）

ひ ろ と

（１町内）
（５町内）
（４町内）
（温　泉）
（１町内）

86歳
83歳
83歳
85歳
69歳

檀上　龍三
米倉ヨシ子
水 部正三
稲上　悟
福田さよ子

町では、自然災害などのおそれが発生したときは、防災無線やSNS（Facebook、LINE）を通じて
防災情報などを提供しており、下記ダイヤルでは防災無線の内容を確認することが出来ます。

戸籍のうごき 令和5年10月16日～令和5年11月15日　※敬称略

おくやみ

豊富町 検 索
https://www.town.toyotomi.hokkaido.jp/

豊富町ホームページ豊富町ホームページ

豊富町公式
Facebookページ
豊富町公式
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■確認用ダイヤル ☎82-1233（放送日の当日限定） ■緊急情報をLINEトークで確認！
防災時の情報について

日　

施設名

2023年12月 2024年1月
備　考25 26 27 28 29 30 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水

豊富町役場庁舎 ○ ○ ○ ○ ○ × × × × × × ○ × × × ○ ○ 29日仕事納め　5日臨時
開庁　9日仕事始め

豊富町国保診療所 ○ ○ ○ ○ ○ × × × × × × ○ × × × ○ ○
町民センター × ○ ○ ○ ○ × × × × × × × ○ ○ × ○ ○
スポーツセンター × ○ ○ × × × × × × × × × ○ ○ × ○ ○
多目的運動場 × ○ ○ × × × × × × × × × ○ ○ × ○ ○
セミナーハウス × ○ ○ ○ ○ × × × × × × × ○ ○ × ○ ○
ふらっと★きた ○ ○ ○ ○ ○ ○ × × × × × × ○ ○ ○ ○ ○ 30日18：00閉館

保健センター ○ ○ ○ ○ ○ × × × × × × ○ × × × ○ ○ 29日仕事納め　5日臨時
開庁　9日仕事始め

ふれあいセンター ○ × ○ ○ ○ ○ ○ × ×　○ ○ ○ ○ ○ ○ × ○ 31日 短縮営業
（11:00～15：00）

湯の杜ぽっけ × ○ ○ ○ ○ ○ × × × × ○ ○ ○ ○ ○ ×　　○
湯快宿 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

温泉スキー場 ○ ○　× ○ ○ ○ × × ○ × ○ ○ ○ ○ ○ ○ × 12月23日オープン予定
（積雪状況により変更あり）

寿湯 × ○ × ○ × × × × × × × × ○ × × ○ ×
ごみ収集 ○ ○ ○ ○ ○ × × × × × ○ ○ × × ○ ○ ○
ごみ処理場 ○ ○ ○ ○ ○ × × × × × ○ ○ × × ○ ○ ○

○…平常業務　　×…休日


