
　
　　～

観
光
振
興
と
情
報
発
信
～

歴
史
ま
ち
づ
く
り
整
備
事
業
　
２
，５
０
０
万
円

上
町
地
区
の
歴
史
的
景
観
保
全
と
ま
ち
づ
く
り
推
進
の
た
め
、

司
牡
丹
酒
造
株
式
会
社
の
焼
酎
蔵
の
保
存
活
用
を
計
画
し
て
お

り
、
令
和
７
年
度
は
基
本
設
計
に
基
づ
く
実
施
設
計
の
作
成
等

を
行
い
ま
す
。

　～
教
育
～

黒
岩
小
学
校
ト
イ
レ
洋
式
化
事
業
　
１
，１
７
８
万
１
千
円

令
和
７
年
度
は
黒
岩
小
学
校
の
ト
イ
レ
の
洋
式
化
工
事
を
実
施

し
、
学
校
環
境
の
改
善
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

Ｇ
Ｉ
Ｇ
Ａ
ス
ク
ー
ル
端
末
更
新
事
業
　
９
，８
５
１
万
５
千
円

Ｓ
ｏ
ｃ
ｉ
ｅ
ｔｙ
５
．０
時
代
の
取
り
組
み
と
し
て
、
小
中
学
校

に
導
入
さ
れ
た
ｉ
Ｐ
ａ
ｄ
の
端
末
更
新
を
令
和
７
年
度
に
実
施

し
ま
す
。
端
末
を
更
新
す
る
こ
と
で
、Ｉ
Ｃ
Ｔ
教
育
の
充
実
や

生
徒
た
ち
の
情
報
活
用
能
力
を
図
り
、
佐
川
町
の
教
育
を
向
上

さ
せ
て
い
き
ま
す
。

　～
結
婚
・
出
産
・
育
児
～

学
校
給
食
費
等
無
償
化
事
業
　
５
，１
５
２
万
６
千
円

令
和
４
年
度
よ
り
保
育
園
児
（
３
歳
以
上
）
及
び
小
中
学
生
の

給
食
費
等
の
無
償
化
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
子
育
て
し
や
す
い

ま
ち
と
し
て
、
子
育
て
世
帯
の
負
担
を
軽
減
し
、
若
年
層
の
定

住
へ
と
つ
な
げ
て
い
き
ま
す
。

佐
川
町
移
住
・
定
住
促
進
事
業
　
４
，７
７
０
万
円

令
和
７
年
度
よ
り
、
子
育
て
世
帯
ま
た
は
若
年
夫
婦
世
帯
が
佐

川
町
内
で
新
築
住
宅
を
取
得
し
た
場
合
に
奨
励
金
を
支
給
す
る

等
、
定
住
者
の
確
保
や
若
年
人
口
、
出
生
数
の
増
加
に
つ
な
げ

て
い
き
ま
す
。

　～
産
業
と
仕
事
～

原
油
価
格
・
物
価
高
騰
対
策
事
業
　
４
，
２
７
７
万
円

水
稲
栽
培
や
畜
産
経
営
に
か
か
る
肥
料
や
燃
油
、
飼
料
な
ど
の

価
格
の
高
騰
に
対
し
て
支
援
金
を
支
給
、Ｗ
Ｃ
Ｓ
機
の
導
入
費

用
の
一
部
を
負
担
す
る
等
、
町
内
農
家
へ
の
支
援
を
行
い
ま

す
。

酪
農
・
施
設
園
芸
農
振
興
事
業
　
３
，１
２
９
万
２
千
円

農
業
の
担
い
手
を
支
援
す
る
た
め
、
既
存
ハ
ウ
ス
へ
の
環
境
制

御
装
置
等
の
導
入
支
援
や
レ
ン
タ
ル
畜
産
施
設
整
備
へ
の
支
援

を
行
い
ま
す
。

　～
健
康
と
福
祉
～

あ
っ
た
か
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
事
業
　
６
，７
９
９
万
４
千
円

誰
も
が
気
軽
に
集
い
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

る
地
域
福
祉
の
拠
点
と
し
て
、
５
地
区
の
ニ
ー
ズ
や
課
題
に
応

じ
た
事
業
展
開
を
行
い
、
住
民
同
士
の
支
え
合
い
に
よ
る
地
域

福
祉
活
動
を
推
進
し
ま
す
。

　～
安
全
・
安
心
～

道
路
施
設
修
繕
・
地
方
道
路
交
付
金
事
業
　

３
億
１
，１
０
０
万
円

（
う
ち
加
茂
地
区
振
興
策
分
　
１
億
８
，７
０
０
万
円
）

住
民
の
安
全
安
心
な
生
活
を
守
る
た
め
に
舗
装
等
の
道
路
施
設

の
修
繕
、
国
の
社
会
資
本
整
備
総
合
交
付
金
を
活
用
し
た
町
道

改
良
工
事
、
橋
梁
等
の
適
正
管
理
・
長
寿
命
化
を
図
る
た
め
の

改
修
工
事
を
実
施
し
ま
す
。

木
造
住
宅
耐
震
化
支
援
事
業
　
１
億
６
，３
８
３
万
円

南
海
ト
ラ
フ
地
震
に
備
え
る
た
め
、
所
有
者
が
行
う
耐
震
診
断

や
耐
震
補
強
工
事
等
へ
補
助
を
行
っ
て
お
り
、
利
用
促
進
・
耐

震
化
の
強
化
へ
と
つ
な
げ
て
い
き
ま
す
。

令
和
７
年
度
当
初
予
算
　
主
な
取
り
組
み

※画像はイメージです。
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高北国保病院 TEL	22-1166
FAX	22-2047

日ごろの食事を見直してみよう
佐川町立高北国民健康保険病院 

管理栄養士　橋本 まり

食事は、病気を治す特効薬ではありませんが、毎日の積み重ねで健やかに過ごせる手段の一つで
す。日頃の食事をすこし振り返ってみましょう。
食事の基本の形は、主食１皿・主菜１皿（主にたんぱく質）・副菜１～２皿（主にビタミンやミ
ネラル・食物繊維）です。特に忘れがちな、たんぱく質と野菜（食物繊維）について説明します。
主菜は、魚・肉・卵・大豆・乳製品等のたんぱく質を含む食材が多く、体の組織や筋肉のもとに
なります。一般的にたんぱく質の推奨量※１は、成人男性では１日 65ｇ、成人女性では１日 50
ｇとなっています。食品に置き換えると、肉や魚は毎食 60～ 70 ｇ程度、豆腐なら１/３～半丁
くらい、卵なら１個～２個くらいを毎食食べたいところです。
副菜は、野菜や海藻類を主にビタミンやミネラル、食物繊維を補給する食品です。毎食バランス
よく食べるのは難しいですが、１週間程度の長めの間隔でバランスよく食べる事が健康の第一歩で
す。日本人は食物繊維が不足しがちと言われており、意識して摂取する必要があります。食物繊維
は腸の働きを整える効果があり、便秘対策や免疫力アップにも繋がります。野菜はもちろん、シイ
タケやシメジなどのキノコ類や、ひじきや昆布等の海藻類も食べるように心がけましょう。買い物
に行きづらい場合は、冷凍食品や大豆のドライパック、缶詰、乾物等をストックしておくと便利で
す。キノコ類はカットして冷凍保存すると旨味や栄養価が増すと言われています。
そして、食事のバランスも大切ですが、よくしゃべり、よく笑い、よく噛み、口の周りの健康も
意識して生活しましょう。
※タンパク質の適量は体格や活動量によっても違います。また、主治医からたんぱく質の摂取量
等の特別の指示がある場合はそちらに従ってください。
※１出典：日本人の食事摂取基準（2025 年版）

高北国保病院　☎︎２２−１１６６

・第２土曜日の午前は内科の外来診察
・外科の当直日の17時15分～18時30分及びその翌日（休日の場合を除く）の7時15分～8時30分は内科または整形外科の医師が当直をします。

日
宿

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30

内 科

内 科

内 科

内 科

外 科

外 科

外 科

内 科

内 科

内 科

内 科

内 科

外 科

内 科

内 科

内 科

外 科

内 科

整形外科

内 科

整形外科

外 科

内 科

内 科

内 科

内 科

内 科

内 科

内 科

内 科
日
宿

日
宿

日
宿

日
宿

日
宿
日
宿
日
宿
日
宿

清和病院　☎︎２２−０３００

町内の救急告示病院の休日 ･夜間の当直（宿直・日直）診療科のお知らせ

日曜日・祝日 月曜日※ 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
内科または
外科または
精神科

精　神　科 外　　　科 外　　　科 外　　　科 内科または外科 外科日
宿
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広告

４月１日（火）から令和７年度福祉タクシー券・ガソリン券の申請を受付します
交付を希望される方は、ご本人またはご家族（代理人）の方が健康福祉センターかわせみまで

申請にお越し下さい

※保護者（介護者）とは、障害者本人と生計を一にしている同世帯の親族または常時監護（介護）し
ている方です。

※ガソリン券について、原則障害者本人が運転し、移動するときに交付することとしていますが、療
育手帳や精神障害者保健福祉手帳所持者に加え、第１種の手帳を所持している方や視覚障害の方な
ど、移動が特に困難であると認められる場合に限り、保護者（介護者）運転でも利用できます。

※上記以外の理由によりガソリン券を申請する場合は、状況等を聞き取りの上、交付の判断を行いま
すが、検討の結果、交付対象とならない場合もあります。

※交付枚数は 4カ月ごとに 3分の 1ずつ減少します。

申請時に必要なもの
①各手帳（身体障害者手帳・療育手帳・精神障害者保健福祉手帳）
②運転者の運転免許証（ガソリン券またはバイクガソリン券の場合）
③所有者の車検証（ガソリン券の場合）または自賠責証（バイクガソリン券の場合）

注意点
※タクシー券とガソリン券を1人の方が重複して申請することはできません。
※施設入所または転出、お亡くなりになった場合等は利用できません。健康福祉課まで返却をお願いします。

交付対象者・交付枚数（町内に居住している場合のみ交付します）

( 下表にそれぞれ該当しない場合は交付できませんのでご注意ください )ガソリン券対象者

交付対象者 福祉タクシー券
（1枚 500 円 )

福祉ガソリン券
（1枚 500 円）

福祉バイクガソリン券
（1枚 200 円）

身体障害者手帳
所持者

1級・2級 48枚 18枚 36枚
3級 30枚 12枚 24枚
4級 9枚 3枚 6枚

療育手帳
所持者

A1・A2 36 枚 36枚
B1・B2 24 枚 24枚

精神障害者保健­
福祉手帳所持者

1級 36枚 36枚 36枚
2級 24枚 24枚 24枚

対象者
ガソリン券 バイクガソリン券

運転者 所有者 運転者 所有者

身体障害者
手帳所持者

① 18歳未満の方 保護者 保護者

本人 本人

②１種の手帳を所持している方
本人または
保護者
( 介護者 )

本人または
保護者
( 介護者 )

③視覚障害を有している方
④その他事情により交付を
　希望する方 ( 要相談 )
⑤上記以外の方 本人 本人

療育手帳所持者 本人
または保護者

本人
または保護者  

精神障害者保健福祉手帳所持者 本人
または保護者

本人
または保護者 本人 本人

問  健康福祉課　障害支援係　電話  0889-22-7705

健康保険が変わる方は必ず届出が必要です !
４月は、就職や退職などによる健康保険の資格異動が多い時期です。
職場の健康保険の保険証を返還して、他の健康保険に加入していない方や、国民健康保険から他

の健康保険に加入したときは 14日以内に異動の手続きを行ってください。

◆国保加入の手続きが遅れると・・・
・�国保税は被保険者になった日（会社などを退職した日の翌日）まで遡って納めることになります。
この場合、一度に納めていただく国保税の金額が高額になる場合があります。

◆国保脱退の手続きが遅れると・・・
・�他の健康保険に加入しているにもかかわらず国保税が課税されたままとなり、二重に健康保険
税（料）を納めている状態になります。（過納があった場合、国保脱退手続きをすると還付さ
れます。）

・�国保の保険証を返還せずに、国保の保険証で医療機関を受診してしまうと、国保負担分を返還
していただくことになります

問　住民課　保険年金係　電話　22-7706

□■　国保からのお知らせ　■□

         かわせみおしらせ

♪子育て情報のご紹介♪

問  健康福祉課　子育て支援センター
　  電話　080-2997-6959

問  健康福祉課　子どもサポート係
　  電話　0889-22-7705

「さくらさいたねっと」
の子育て支援センター
のページにアクセスで
きます。

子育て支援センター『なか
よしひろば』の情報はこちらの
QR コードからどうぞ。たくさ
んの参加をお待ちしています。

【さくらさいたねっと】

●�佐川町の乳幼児健診や子育て相談、予
防接種等制度やサービス、子育て情報
はこちら

子育て支援センター「なかよしひろば」子育て情報サイト「さくらさいたねっと」


