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祝・二十歳特 集

▲晴れ姿で飛躍を誓う
　１月12日（日）町民センターにて「豊富町二十歳の集い」が拳行され、新たに二十歳を迎えられた36名の方が出
席しました。
　二十歳を迎えたみなさんは、人生の節目を迎え、大人としての第一歩を踏み出しました。



祝・二十歳
成田　陽介
飯田　成実
髙瀬　　徠
小笠原　悠
堀田　剛羽
相馬ひなた
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松本　哲汰
安藤　将大
前田　祥吾
寺島　花音
酒井　由奈
佐々木啓人
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●

●

●

●

●

髙野　葉音
千葉　香澄
近藤　充輝
前田　陽透
深澤　花怜
河原　宏星
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植村　美柚
野沢　匡輝
髙橋　杏輔
白田　彩音
伊藤　莉来
石成　桜依
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長尾　春城
大宮　　楓
星　　勇輔
小山　健大
皆戸　心音
高橋　采人
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●

●

●

●

●
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令和7年  二十歳の集い名簿

代 

表
　寺
島
　花
音
さ
ん

　
１
月
12
日
（
日
）
町
民
セ
ン

タ
ー
に
て
二
十
歳
の
門
出
を
祝

う
「
令
和
７
年
豊
富
町
二
十
歳

の
集
い
」
が
拳
行
さ
れ
ま
し
た
。

今
年
の
式
典
に
は
36
名
の
新
た

に
二
十
歳
を
迎
え
ら
れ
た
方
が

会
場
へ
集
い
、
友
人
や
恩
師
と

の
思
い
出
話
に
花
を
咲
か
せ
ま

し
た
。

　
町
長
は
出
席
者
へ
期
待
を
込

め
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
り
、
お

世
話
に
な
っ
た
恩
師
で
あ
る
中

学
校
時
代
の
担
任
か
ら
は
大
人

へ
の
一
歩
を
踏
み
出
す
み
な
さ

ま
に
温
か
い
エ
ー
ル
が
寄
せ
ら

れ
ま
し
た
。

　
式
典
後
の
祝
賀
会
で
は
、
地

元
和
楽
器
衆
に
よ
る
和
太
鼓
演

奏
や
余
興
の
お
し
ゃ
れ
ビ
ン
ゴ

な
ど
を
楽
し
み
、
参
加
者
ら
は

友
人
た
ち
と
久
々
の
再
開
を
喜

び
合
い
、
楽
し
い
ひ
と
時
を
過

ご
し
ま
し
た
。

みんなが生まれた20年前
（平成16年）はどんな年？

主な行事 平成16年生まれの有名人
・芦田愛菜（女優）
・鈴木福（俳優）
・本田望結（女優)

みんなで
記念写真

　
本
日
は
、
町
長

様
を
は
じ
め
、
ご

来
賓
の
方
々
の
ご

臨
席
を
い
た
だ
き
、

こ
の
よ
う
な
式
典

を
催
し
て
下
さ
い

ま
し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
思
え
ば
今
日
ま
で
、
私
達
を
育
て
て
く
れ
た

両
親
の
深
い
愛
情
と
、
諸
先
輩
方
の
大
き
な
恩

恵
の
上
で
成
長
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　
「
二
十
歳
」
と
い
う
晴
れ
の
門
出
を
迎
え
、

感
謝
の
気
持
ち
を
忘
れ
る
こ
と
な
く
、
新
た
な

一
歩
を
踏
み
出
し
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
は
、
ご
来
賓
の
方
々
の
ご
祝
辞
と

ご
教
訓
を
胸
に
、
大
人
と
し
て
の
自
覚
と
責
任

を
持
ち
「
我
が
郷
土
豊
富
」
を
こ
れ
か
ら
も
誇

り
に
想
い
、
日
々
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
ま
だ
ま
だ
社
会
経
験
の
乏

し
い
私
達
で
す
の
で
、
こ
れ
か
ら
の
厳
し
く
、

険
し
い
人
生
を
乗
り
越
え
る
た
め
、
諸
先
輩
方

の
ご
指
導
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
私
達
は
、
こ
の
記
念
す
べ
き
「
二
十
歳
の
集

い
」
を
人
生
の
節
目
と
し
、
新
た
な
時
代
に
生

き
る
社
会
の
一
員
と
し
て
、
よ
り
輝
か
し
い
未

来
へ
向
か
っ
て
走
り
続
け
て
い
く
こ
と
を
誓
い

ま
す
。

・アテネ五輪で金メダル 
史上最多タイの16個

・新紙幣が発行される

泊　　華実
小山田実咲
田村　愛七
菊地さくら
室山藍桜衣
佐藤　　零
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家族や周りの方々に
常に感謝の気持ち
を持ち、恩返しでき
るように頑張ります。

（写真左）
石成　桜依さん 心も体も健やかに、

自分らしさを忘れず、
生きていきたいです！

（写真右）
堀田　剛羽さん

周りの人達にこれか
らも感謝の気持ちを
忘れずに一日一日を
大切に過ごしていき
たいです。

深澤　花怜さん
（写真中央）

社会人として恥じない行動を
していきます！

人生の大きな節目を迎え、大人へ
の一歩を踏み出す二十歳の皆さん
に対して「二十歳の抱負」をお伺
いしました。

二十歳の皆さんに
聞きました！

二十歳の抱負

成田　陽介さん
（写真左）

自分磨きに励み魅力的な
女性になり、運命の相手
を見つけます。

酒井　由奈さん
（写真左）

人に尊敬され、愛され続
ける素敵な女性になる。

寺島　花音さん
（写真左から2人目）

大人の男になれるように頑
張ります。

野沢　匡輝さん
（写真中央）

感謝の気持ちを大
切にできる素敵な
大人になりたいで
す。

泊　華実さん
（写真右から2人目）

仕事頑張ります。

田村　愛七さん
（写真右）

いろいろがんばってた
のしむ！

松本　哲汰さん
（写真右）

二十歳という節目の歳を迎えられたのは、こ
れまでたくさんの方々が自分を支えてくれた
おかげであるということを忘れず、大人とし
ての自覚と責任を持って日々を過ごしていき
たい。また、自分の目標の達成に向け努力と
挑戦をしていきたい。

安藤　将大さん
（写真右から2人目）

二十歳を迎えた自覚を持ち、今
まで支えられていた
ご恩を少しずつでも
お返しできるような
人になりたいと思い
ます。

髙瀬　徠さん
（写真右）

自分らしく仕事と私
生活の両立を頑張る。

前田　陽透さん
（写真左から2人目）

生きる

佐々木　啓人さん
（写真左）

新しい門出を迎える私たち。
皆さま温かい応援のほどよろしくお願いいたします。

■ 広報とよとみ ■ 2025年2月号 ■5 ■ 広報とよとみ ■ 2025年2月号 ■ 4



　

豊富町役場からのお知らせ 豊富町役場からのお知らせ

財政課税務係からのお知らせ

お問い合わせ 財政課税務係 ☎73-1772

給付金の支給額

申請方法

返送期限
令和7年３月２１日（金）(必着）

1世帯あたり 3万円

物価高騰対応重点支援給付金のお知らせ

お問い合わせ 町民課社会福祉係 ☎73-1038

■電力、ガス、食料品などの価格高騰により生活への影響が特に大きい
低所得世帯（令和６年度住民税非課税世帯）に対し給付金を支給します。

■給付金を受給するためには、手続きが必要です。

還付申告 ～３月17日（月）
確定申告 ２月17日（月）～３月17日（月）まで

役場２階　第２会議室

ア.令和6年中に年末調整をされていない方
イ.2カ所以上から給与の支払いを受け、
　申告が必要な方
ウ.年末調整後に扶養などに変更があった方
エ.令和6年中に医療費を一定額以上支払った方
オ.その他の理由で申告することが必要な方

令和6年分所得税確定申告のお知らせ

国民健康保険に加入している世帯の方は所得の申告が必要です！

受 付 場 所

該 当 者

受 付 期 間
●給与所得や公的年金などの源泉徴収票
●還付を受ける場合は金融機関の口座番号
●医療費控除を受けられる方は、令和6年中に支

払った医療費控除の明細書
●生命保険料、地震保険料などの控除証明書
●国民健康保険税（以下、国保税）、国民年金、社会

保険料などの領収書
●身体障害者手帳
●マイナンバーのわかるもの（マイナンバーカード

または通知カード＋運転免許証　など）
●その他（必要に応じて）
※各種手続きにおいて所得情報が必要になりますの

で収入がない方でも住民税の申告をお願いします。

申告に必要なもの

　国保税は加入者と世帯主の前年の所得に応じて計算され、所得が一定以下になる場合、軽減が適用され
ます。
　しかし、加入者と世帯主の中に1人でも申告をされていない方がいると、所得を正しく把握できないため、
軽減割合の判定ができず、本来よりも国保税が高くなる場合があります。
※軽減判定の割合について詳しくは町HPをご覧ください。

　国民健康保険では前年の所得に応じて、国保税の算定などをおこないます。このため、国民
健康保険の加入者とその世帯主は所得の申告が必要です。

軽減判定について

●前年中に収入がなかった方も「収入が０円である」という申告が必要です。
●障害年金や遺族年金、雇用保険の失業給付などは非課税所得のため収入とはみなしませんので、非課税
所得以外に収入がなかった方も「収入が０円である」という申告が必要です。

収入が少なかった方・０円であった方も申告が必要です！

1 所得の確定申告や住民税の申告をした方
2 給与収入のみで、給与支払報告書が勤務先から町に提出されている方
3 公的年金のみの収入で、公的年金支払報告書が町に提出されている方
4 1～3において被扶養者となっている方　　5 18歳以下の方

次の人は申告の必要がありません ※申告の必要の有無を知りたい方は2月中旬以降にご連絡ください。

収入について申告がない場合、
前年よりも税額が大きく変動す
る可能性がありますので、必ず
収入の申告をお願いいたします。

3

2

対象となる世帯
1

※18歳以下（平成18年4月2日以降生まれ）の児童がいる世帯は、児童１
　人あたり２万円が加算されます。

※下のフローチャートでご確認ください

●記載内容を確認し、振込口座の
わかる書類のコピーを付けて、
役場まで返送してください。

対象と見込まれる方には、役場から「確認書」を送付
しています。

令和６年１２月１３日時点で豊富町に住民登録がある。

世帯の中に令和６年度住民税が課税されている方 
がいる。

住民税が課税されている親族等から扶養される方
のみで構成される世帯である。

支給対象となる可能性があります。
役場から届く「確認書」の記載事項を確認し、返送してください。

住民登録がある市町村にお問い合わせください

いいえ

いいえ
はい

いいえ

はい

はい

支給対象外

令和6年分の所得税に係る確定申告を次の日程で受付します。
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■申出書
　日本年金機構HP［国民年金被保険者関係届書（申出
書）］からダウンロードし、利用できます。年金事務所およ
び市区町村の国民年金担当窓口にも備え付けています。
　

■母子健康手帳など
※出産予定日が確認できるページ
のコピーを添付してください。

※出産後は、市区町村で確認ができる場合は不要です。
※別世帯の子の場合、出生証明書など出産日または親子
関係を明らかにする書類が必要です。

　

豊富町役場からのお知らせ 豊富町役場からのお知らせ

産前産後期間の国民年金保険料が免除になります

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

　出産予定日の６カ月前から届出ができ、手続きに
は書類が必要です。
■平成31年2月1日以降の出産であれば、出産後の
届出はいつでも可能です。

■届出先は、年金事務所または市区町村の国民年金
担当窓口となります。

　産前産後期間の国民年金保険料免除制度は、
次世代育成支援の観点から国民年金第１号被保
険者が出産をされた際、産前産後の国民年金保
険料が一定期間免除される制度です。

届出しないと免除になりません

事故防止のお願い
雪止めをつけましょう

点検は早めに

雪が落ちたらすぐ処理を

屋根の雪が道路に落ちるような建物には、丈
夫なすべり止めをつけるようにしましょう。

雪が多くなる前にすべり止めの点検をおこな
い、早めに修繕しましょう。

屋根から雪が落ちたときは、事故がないか確
かめるとともに、通行の支障にならないよう
処理しましょう。

道路への雪だしはしないで

雪やつららは早めに取り除きましょう

道路に雪を出すと歩行者や通行車両の迷惑
となりますので、雪は出さないようにしまし
ょう。

屋根の雪、氷、つららは気温
の上昇や雨が降ったときに
落ちやすくなっています。
歩行者や子供がいないか
十分確認して、早めに取り
除きましょう。

手続きに必要なもの

日本年金機構HP

お問い合わせ 建設課事業係 ☎73-1064

屋根からの『雪や氷』は、だいじょうぶ？

児童手当の申請について

お問い合わせ 町民課子ども係 ☎73-1036

　児童手当は0歳から高校生年代(18歳到達後最初の3月31日)までの児童を養育されている
方が支給対象です。他市町村から転入した場合やお子さんが生まれた場合は、前市町村を転
出した日および生まれた日の翌日から数えて15日以内に児童手当の申請をしてください。原
則、申請した日の属する次の月分から手当を支給します。

ご不明点などございましたら下記担当までご連絡ください。

申請に必要な書類
■認定請求書
■請求者および配偶者の ・保険証（令和７年12月１日まで使用

可能） ・資格確認書 ・資格情報のお知らせ ・資格情報画面の
PDFデータ いずれか一つの写し

■請求者および配偶者のマイナンバーが確認できるもの
■請求者名義の振込先の口座が確認できるもの（通帳など）
※上記以外の書類が必要になる場合もございます。

北海道開発局・北海道・
北海道警察からのお知らせ
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大盛り上がりの芸能チャリティーショー

　町民センターにて「第62回歳末芸能チャリテ
ィーショー」が開催されました。新たな年を迎え
る時期に、誰もが安心して暮らすことができる
福祉活動の一環として開催されたチャリティー
ショーでは、各団体・個人が自慢のダンスや歌
などが披ろうされ会場は大盛り上がり。最後に
はお待ちかねの大抽選会がおこなわれ、会場
はたくさんの笑顔と大きな拍手に包まれました。

　保育園にて「クリスマス会」がおこなわれ
ました。
　園児たちは、手作りのパーティー帽子を被
り、クリスマスにちなんだゲームや踊りを楽
しみました。クリスマス会の最後にはサンタ
さんが登場し「メリークリスマス！」の掛け声
とともに、いい子にしていた園児たちみんな
にプレゼントを渡しました。

メリークリスマス！

よいしょ！よいしょ！の掛け声でおもちつき

　保育園にて一足お先にお正月のイベント
「おもちつき」がおこなわれました。園児たち
は大きな木槌をもちあげて「よいしょ！よいし
ょ！」と元気いっぱいな掛け声とともに、力い
っぱいお餅をつきました。
　つきたてのお餅はあんこ餅にしてみんな
で美味しくいただきました。

12月23日（月）

12月26日（木）

防火、防災意識を新たに

　稚内地区消防事務組合消防署豊富支署、
豊富消防団による「豊富消防出初式」が開催
されました。副管理者の河田町長と来賓の
方々による観閲点検後、ふらっと★きた多目
的ホールにて永年勤続者などの表彰がおこ
なわれました。

令和7年　表彰者
■北海道知事表彰

【勤労章 20年】
 齊藤 孝蔵、岸谷 朋幸

【表彰状 10年】
　下山 佑太、西 佑弥
■北海道消防協会長表彰

【勤続章 20年】
　齊藤 孝蔵

【勤続章 10年】
　西 佑弥
■宗谷地方支部長表彰

【特別功績章 35年】
　渋谷 康己、阿部 直樹
■組合管理者表彰

【永年勤続功労章 35年】
　渋谷 康己、阿部 直樹
■豊富町長表彰

【一種勤続功労章 15年】
　佐々木 淳

【二種勤続功労章 10年】
　西 佑弥

【優良団員章】
　成田 航

豊富町ホームページ「トピックス」ではイベントの記事を随時掲載しております。ここには掲載されていないイベントの記事も掲載しております　 ので、ぜひご覧ください。

12月1日（日）1月8日（水）
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とよとみヘルシーニュース

3月は進学や就職、転勤など、
環境が大きく変わる方も多いのではないでしょうか。
今月はこころの健康について、お伝えします。

保健師　四ツ辻　悠衣

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。
　季節はすっかり冬となり、室内での生活が中心になっていることと思い
ます。
　雪の中をこいで歩く、雪山をよじ登る、雪の上を転がる、雪玉を投げる、
スコップで穴を掘るなど、雪遊びは全身を使って遊べます。「寒いから」「風
邪をひくから」と、室内での生活が中心になりがちな冬の季節ですが、気温
や状況に合わせて外に出てみませんか？

■お問い合わせ　子育て支援センター ☎82-3588

■お問い合わせ　豊富町保健センター ☎82-3761

ストレスによる変化に気づくストレスによる変化に気づく

ストレスとうまく付き合うストレスとうまく付き合う

　不安・悲しみ・喜びなどの感情や、病気・睡眠不足などの身体的要因、家族や身近な人との別れ・受験・就
職・転勤・昇進・結婚など…日常にはストレスの原因となる事が多くあります。
　こころの健康を保つためには、ストレスをよく知り、うまく付き合うことが重要です。特に仕事や私生活で
変化がある前後は注意が必要です。

　ストレスが溜まり、こころや体に不調の
サインが出ていませんか？

　「気分が沈む」「寝つきが悪い、熟睡できない」などの症状が2週間以上続く場合は、一人で抱え込まず、
専門家（精神科・心療内科）に相談しましょう。

　自分にあったストレス解消法を見つけておくと、ストレスが溜まりこころや
体の限界が来る前に、うまく対処でき、こころにゆとりを持つことができます。
［ストレス解消法の例］
❶質の良い睡眠をとる、リラックスできる時間をつくる。
　※質の良い睡眠をとるために試してみては？
　…ヨガやストレッチなどで体をほぐす。毎日同じ時間に起きて太陽や照明の光を浴びる　など
❷趣味やスポーツなど自分が熱中できること、好きなことを楽しむ。
❸周りの人に話を聴いてもらう。　　❹バランスの取れた食事をとる。
❺自分の考え方や意識を変える。
　「○○しなければならない」といった考えをほどほどにし、違う角度から物事を見てみる。
　うまくいっていない部分に捉われ過ぎず、うまくいっている部分にも目を向け前向きに考える。

［雪の上を歩くことで…］
●足腰が鍛えられる！
●バランス感覚が養われる！
●体幹の強化につながる！

いつもと違うこころやからだの不調を感じたり、悩みや不安を感じている方へ

●気分が落ち込む、憂うつ
●イライラする
●物事に対する興味が無
　くなり趣味なども楽しめ
　ない

●食欲不振や暴飲暴食による体重の
　増減
●寝つきが悪い、夜中に目が覚める、
　どれだけ寝ても眠気が取れない
●だるい、疲れやすい

こころの面 体の面

豊富町保健センターでも保健師が電話や来所、訪問での相談を受け付けています。
■相談受付時間　平日8：30～17：15（☎82-3761）

　気軽に悩みや不安を相談ができる場所もあります。

［LINEでの相談］ 公式アカウント「北海道こころの健康SNS相談窓口」を検索、友だち追加
■相談受付時間　月～土曜日 18：00～22：00／日曜日 18：00～翌朝6：00

［電話での相談］ 北海道いのちの電話 ☎011-231-4343　■相談受付時間　24時間対応

　雪が積もり、あたり一面が白く覆われるこの時期、雪かきの合間
に一息つき周りを見渡すと落葉した街路樹を多く見かけます。街路
樹をよく見ると枝先に固い芽(冬芽)をつけているのが確認できます。
　冬芽はカプセル状の皮やロウ状の物質でできており、春に芽吹
かせる予定の葉を包んで厳しい冬の寒さから守っています。冬芽の
形は樹種によって特徴的で、ホオノキは龍の大きな爪、オオカメノ
キはウサギ、ヤチダモは万年筆に連想されます。また、暖かくなる3
月頃、冬芽を観察すると真冬の1月に比べて葉を出そうと膨らんで
きてかわいらしく、見ていると春を感じます。
　外に出た際、周囲にある木の冬芽を観察し、様々なものを連想し
てみてはいかがでしょうか。寒くて億劫な雪かきも面白い形の冬芽
に出会ったら少し楽しめるかもしれません。

（村田 朋弥）

■お問い合わせ　NPO法人 サロベツ・エコ・ネットワーク ☎82-3950

http://sarobetsu.or.jp/

ちょい休憩の際に

ヤチダモの冬芽
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in formation
くらしの情報

１　自衛官候補生・採用試験のご案内（今年度、
最後の試験）
　本制度は、任期付自衛官として勤務する制度
・陸上自衛隊は、各種資格免許の取得が可能
・陸上自衛隊の任期は２年、海上および航空自
衛隊の任期は３年。任期を満了すると退職金が
支給されます。退職または勤務継続いずれも
本人が自由に選択。
・ 衣、食、住、医療に係る生活環境が全て無償ま
たは貸与
応募条件　１８歳以上３２歳までの方
受付期間および試験期日
　受付：令和7年1月24日（金）
　　　 ～令和7年2月20日（木）
学科（ｗｅｂ試験）
　2月24日（月）～3月１日（土）
　いずれか１日を指定
面接・身体検査
　3月2日（日）または3日（月）
　いずれか１日を指定
入隊時期　令和７年３月下旬
※合格発表の期日は、別途案内します。
２　説明会について
　上記、制度説明のほか、次年度、採用に係る
各募集種目の説明も受け付けております。お
気軽にお電話にてお問い合わせください。

〈お問い合わせ〉
自衛隊旭川地方協力本部　稚内地域事務所
☎３３－１２２７

①令和７年10月採用の職員（海上保安学校学
生）
◇受付期間◇
インターネット：２月２０日（木）～ ３月１３日（木）
◇試験日程◇
第一次試験：５月１１日（日）
◇受験資格◇
　令和７年４月１日において高等学校を卒業し
た日の翌日から起算して１３年を経過していな
い者および令和７年９月までに高等学校を卒業
する見込みの者
②令和８年４月採用の職員（海上保安官「保大
初任科」）
◇受付期間◇
インターネット：２月２０日（木）～ ３月２４日（月）
◇試験日程◇
第一次試験：５月２５日（日）
◇受験資格◇
　平成７年４月２日以降生まれの者で、大学（短
期大学を除く）を卒業した者および令和８年３
月までに大学を卒業する見込みの者ならびに
人事院がこれらの者と同等の資格があると認
める者

海上保安庁職員採用HP

〈お問い合わせ〉
稚内海上保安部管理課
☎０２２－０１１８

自衛官等募集のご案内

海上保安庁職員採用のご案内

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

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

18 火
心配ごと相談 13：00～15：00 福祉センター

元気体操
（バランスボールの日） 14：00～15：00 ふらっと★きた

19 水 リズムボクシング 19：00～20：00 ふらっと★きた

20 木 木工講座 19：00～20：30 豊富中学校

21 金

パパママ教室・
のびのび教室 9：30～ 保健センター

生涯現役塾
～サルコペニアって何？ 13：30～15：00 ふらっと★きた

キッズエクササイズ 15：30～16：30 ふらっと★きた

フィジカルアップ 19：00～20：00 ふらっと★きた

22 土
23 日
24 月

25 火 ミセススクール 13：30～15：30 町民センター

元気体操 14：00～15：00 ふらっと★きた

26 水
乳児相談・
2歳児健康相談 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

27 木
28 金 キッズエクササイズ 15：30～16：30 ふらっと★きた

期日 行　事 開始時間 開催場所
1 土 豊富高等学校卒業式 10：00～ 豊富高校

2 日
3 月 レディースヨガ 9：30～11：00 ふらっと★きた

4 火 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

5 水 ヨガ＆バランスボール 19：00～20：30 ふらっと★きた

6 木

7 金
生涯現役塾
～シナプソロジー 14：00～15：30 ふらっと★きた

フィジカルアップ 19：00～20：00 ふらっと★きた

8 土
9 日
10 月
11 火 元気体操 14：00～15：00 ふらっと★きた

12 水 1歳6カ月・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

13 木

14 金 豊富中学校卒業式 9：30～ 豊富中学校

キッズエクササイズ 15：30～16：30 ふらっと★きた

15 土 普通救命講習1 9：00～12：00 消防署豊富支署

兜沼小中学校卒業式 10：00～ 兜沼小中学校

 

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

姿勢が悪くなっている
　近年、スマートフォンなどの普及によって極端なうつむき姿勢や猫背が癖に
なっている人が増えています。首（頸椎）の緩やかなカーブがなくなってストレー
トネックになりやすく首への負担が大きくなります。また、椅子の背もたれに寄り
かかってふんぞり返ったり低く柔らかいソファに座っていると、骨盤が後に傾いて
腰椎の前方へのカーブがなくなり腰への負担が大きくなります。

悪い姿勢の弊害
　悪い姿勢は筋肉や筋膜などへ負担がかかって血液が滞り、肩こりや腰痛などを引き起こす原因になり
ます。また、椎間板や靱帯、あるいは骨にも影響を及ぼし、椎間板ヘルニアや変形性脊椎症になりかねま
せん。場合によっては頭痛や腹圧上昇による逆流性食道炎を起こす可能性もあります。更に重心が偏る
と転倒しやすくなります。

正しい姿勢で健康を保つには
　正しい姿勢を保ってさまざまな病気を防ぐには、適度に休憩を保ちながら体を動かしたり、椅子には
背もたれまでしっかり座るなどを意識しましょう。また、ストレッチで体をほぐし、体幹のトレーニングなど
で正しい姿勢を維持する力をつけましょう。

姿勢と健康

所長　柴﨑　嘉

2 3月 月イベントカレンダー イベントカレンダー
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2/1で 2,361日2/1で 2,361日2/1で 2,361日

1,917
1,806
1,704
3,510

1,922
1,807
1,708
3,515

世帯数
男
女
計

12/31 1/31 増減
－5
－1
－4
－5

交通事故死ゼロ2500日目標交通事故死ゼロ2500日目標

人のうごき 令和7年1月31日現在

カーボンニュートラル達成に向けた連携協定が締結されました

お が わ

ま つ な が

い し か わ

　
小　川　柊　真（２町内）

松　永　紬　希（２町内）

石　川　空　樹（有　明）

し ゅ う ま

つ む ぎ

くう じ ゅ

（２町内）
（５町内）

89歳
90歳

木谷スミ子
水戸部　保 

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6年12月16日～令和7年1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
Facebookページ

豊富町公式
LINEアカウント
豊富町公式
LINEアカウント

豊富町公式
Instagram
豊富町公式
Instagram

■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

　１２月２６日（木）ふらっと★きたにて「北海道銀行及び株式会社ユーラスエナジーホールディン
グス及び株式会社バイウィル並びに豊富町との連携協定締結式」が拳行されました。
　本協定をもとに、町内で創出可能なＪクレジットをはじめとする各種環境価値に関する情報・ノウ
ハウなどの共有をおこない、４者が連携して地域のカーボンニュートラルの実現を目指して参ります。


