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まなびのひろば

　また、浜中町教育委員会では、12 月 25 日に浜中町内の小・中・高校生の代表が集まり、
いじめのない学校づくりに向け、各校のいじめの問題に対する取組の交流や協議を通
して「いじめはしない、させない、ゆるさない」という意識を醸成、普及することを
目的とした「どさんこ☆浜中町子ども地区会議」を開催しました。
　なお、北海道教育委員会では、いじめや不登校、体罰などの学校教育に関する悩み、
子育て・しつけなど家庭教育に関する悩みなど、子どもや保護者から直接相談を受け
て問題の解決につなげる「北海道子どもの相談支援センター」が設置されています。
子ども相談支援センター相談窓口紹介カードが学校より配布されていますのでご家庭
で確認願います。

◆いじめの定義（いじめ防止対策推進法第 ２ 条第 １ 項）
　�　この法律において「いじめ」とは、児童等に対して、当該児童等が在籍する学校に

在籍している等該当児童等と一定の人的関係にある他の児童等が行う心理的または物
理的な影響を与える行為（インターネットを通じて行われるものを含む）であって、
当該行為の対象となった児童等が心身の苦痛を感じているものをいう。

★命を大切にする
　○歩行者は、交通のきまりを守り、正しく歩きましょう。
　○海・川などの凍っているところ、危険な場所には入らないようにしましょう。
　○感染症を意識した行動の仕方を心がけましょう。

★規則正しい生活をおくる
　○起床・就寝時刻など、生活のリズムを整えましょう。
　○外出する時は、行き先・帰宅時刻・誰と行くのかを家の人に伝えましょう。
★非行をおこさない
　○お酒、タバコ、薬物とは絶対に関わってはいけません。
　○携帯電話やインターネットのトラブルに巻き込まれないようにしましょう。
　�※�詳細は、学校から配付される浜中町生徒指導連絡協議会「冬休みの心得」をご

覧ください。

～子どもたちを地域全体の目で見守っていただきますようお願いします～
＜冬季休業期間：小・中・高等学校　12 月 24 日㈬ ～ １ 月 15 日㈭＞
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図 書 室 だ よ り

　小学校４年生のシオリは本を読むことが大好きで、「ホン子」というあだ名が付いちゃ
うほど。記憶力が抜群で、図書室のどこに何の本があるのか全部記憶しています。
　図書委員になったシオリは、「図書委員になったら、ずっと図書室にいられて幸せ!!」と
思っていました。そんなある日、２年生の男の子が図書室にやって来ます。ひょんなこと
からシオリはその男の子に絵本を読むことになり･･･。

　風邪をひいたじいのために、忍者がおみやげを持ってお見舞いに来ました。
　静岡県のにんじゃは、じいが「せなか、かじりすぎ」と聞いてウナギを、山口県のにん
じゃは、じいの「あたまがわるい」と聞いてフグを持ってお見舞いに来ました。
　せなかをかじるに、あたまがわるい･･･ ？果たして忍者たちは何のことを言っているの
でしょうか。各地の方言がたくさん登場する絵本です！

　「絶対にお父さんと同じお墓には入りたくない！」
　四十九日の法要を目前に控え、突然明らかになった姑の遺言。いきなりの真実に衝撃を
受け黙り込む義父と、亡き母の希望を叶えようと奔走する義姉。
　嫁の立場である五月は、この騒動をどこか他人事として見ていたが、自分の娘たちも問
題を抱えていることが判明し･･･。現代のお墓問題、あなたならどうしますか？

　2021年２月、軍事クーデターによりミャンマーの人々は民主主義と自由を奪われる。市民
は最初、徹底した非暴力で抵抗を示していたが、軍はそんな市民に武器を向け始めて･･･。
　国際開発の仕事でヤンゴンに住んでいた著者が目の当たりにした、クーデター後のミャン
マーの１年間を綴った１冊。
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『図書委員は泣かない』
　　　　　　　　　　　　　　　　　 小松原 宏子/作　あわい/絵（ほるぷ出版）

『ひめさま！じいがかぜをひいたでござる』
� 丸山 誠司/作（光村教育図書）

『墓じまいラプソディ』
垣谷 美雨/著（朝日新聞出版）

『ミャンマー、優しい市民はなぜ武器を手にしたのか』
西方 ちひろ/著（集英社）

≪今月の映画鑑賞会≫

日 時：�１月17日㈯　受付13時～　上映開始13時30分～
場 所：�総合文化センター１階リハーサル室
上映作品：『ウォレスとグルミット　野菜畑で大ピンチ！』
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（上映時間　85分）
あらすじ：�年に一度の“巨大野菜コンテスト”まであとわず

か。発明家のウォレスと、その愛犬グルミットはプ
ロの害獣駆除隊として、畑を荒らすウサギから野菜
を守っていましたが、ある夜、町中の畑がすごく荒
らされてしまって･･･。

今月のおはなし会

場所：�総合文化センター

２階図書室

時間：11時～

１月10日㈯
  24日㈯

今 月 の 新 着 図 書
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健康サポート

No.438　健康推進係です
肥満に注意しましょう！

　近年、食生活の欧米化や運動不足から肥満の方が増えてきています。この機会に生活習慣
を振り返り、日々の生活を見直してみましょう。

　肥満は、糖尿病や高血圧・脂質異常症といった生活習慣病の発症リスクを高めます。また、
体重過多によって関節痛や腰痛の原因にもなります。さらに、喉に脂肪が付くことによって
空気の通りが悪くなり、睡眠時無呼吸症候群を引き起こすこともあります。

☆食生活を見直しましょう
　①１日３食規則正しく食べましょう。
　　　夜型の生活をすると、朝食の欠食が増え、昼や夜にまとめて食べるなど不規則な食事
　　の習慣は内臓脂肪の蓄積の原因となります。
　②夜食はやめ、夜間に食べ過ぎないようにしましょう。
　　　夜間は翌日の活動に備えて、エネルギーの蓄積をしますので太りやすいです。そのた
　　め、食べ過ぎないように注意が必要です。
　③よく噛んで食べましょう。
　　　満腹中枢が働くまで約 20 分かかると言われていますので、ゆっくりよく噛んで食べ
　　ましょう。固い食材や大きめに切った食材を取り入れることで、噛む回数を増やすこと
　　が出来ます。
　④栄養バランスを考えましょう。
　　　糖質、たんぱく質、脂質をバランスよく摂取し、ビタミンやミネラル、食物繊維も積
　　極的に摂りましょう。
　⑤アルコールは適量に！飲み過ぎないように注意しましょう。
☆適度な運動をしましょう
　　散歩やウオーキングなど、軽めの運動をしましょう。
☆毎日体重計に乗りましょう
　　毎日決まった時間に体重計に乗ることで、体重への意識が高まります。

①「内臓脂肪型肥満（リンゴ型肥満）」
　→内臓に脂肪が多く蓄積する肥満で、男性に多いです。
②「皮下脂肪型肥満（洋なし型肥満）」
　→腰回りや太ももなど、下半身に多く脂肪が蓄積する肥満で、女性に多いです。

肥満の種類

肥満による危険

肥満を予防するために

●問い合わせ先　役場健康福祉課健康推進係　☎62－2307
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11月末現在（前月比）
●人　口：5,169人　　（＋　 1 ）
　　　男：2,553人　　（＋　 1 ）
　　　女：2,616人　　（±　０）
●世帯数：2,580世帯　（＋　 2 ）

ひとのうごき

おたんじょう、おくやみは、役場に届け出され、承諾いただいた皆さまのみ掲載しています。

子育て支援センター
あそびのひろば

月火　         　　9：00 ～ 12：00     霧多布子育て支援センター
月火            　14：30 ～ 16：30     霧多布子育て支援センター
月火水木金　　　9：00 ～ 12：00　  茶内子育て支援センター
月火水木金　　13：30 ～ 16：30     茶内子育て支援センター

日にち 行　　　　　事
1 木

2 金

3 土

4 日

5 月 役場仕事始め

6 火

7 水 ママのつどい開放日（役場保健集会室9：30 ～ 11：30）

8 木 健康教室（茶内第三母と子の家10：00 ～ 11：30）
9 金
10 土 今月のおはなし会（総合文化センター図書室11：00 ～ ）

11 日 令和８年浜中町二十歳のつどい
　　　　　　 （総合文化センター大ホール13：30 ～ ）

12 月

13 火 健康教室（茶内コミュニティセンター 10：00 ～ 11：30）

14 水

ハツラツ倶楽部わっはっは
（役場保健集会室13：30 ～ 15：00）

ママのつどい開放日（図書司書の日）
（役場保健集会室９：30 ～ 11：30）

15 木 健康教室（姉別農村環境改善センター 13：00 ～ 14：30）

16 金 小中学校３学期始業式
冬期休業明け全校集会（霧多布高等学校）

日にち 行　　　　　事
17 土 映画鑑賞会（総合文化センターリハーサル室13：30 ～ ）

18 日

19 月 健康教室　（浜中農村環境改善センター 10：00 ～ 11：30）

20 火

21 水 ハツラツ倶楽部わっはっは
（茶内コミュニティセンター 13：30 ～ 15：00）

22 木

23 金

24 土
幼児スケート教室 （町民スケートリンク13：00 ～）

今月のおはなし会（総合文化センター図書室11：00 ～ ）

25 日 町民スケート大会（町民スケートリンク8：30 ～）

26 月 健康教室（茶内第一住民センター 13：00 ～ 14：30）

27 火

28 水
ハツラツ倶楽部わっはっは

（役場保健集会室13：30 ～ 15：00）
ママのつどい開放日（役場保健集会室9：30 ～ 11：30）

29 木

30 金

31 土

●�浜中町防災無線の放送内容を確認したい方は『☎62－5333』へお電
話ください。なお、行政情報については、町HPにも掲載しています。今月の行事カレンダー

お く や み

町
内
施
設
の
休
館
日

施　設　名　称 休　館　日
総合文化センター １ ・２・３・５・       13 ・ 19 ・ 26
総合体育館 １ ・２・３・５・       13 ・ 19 ・ 26
農業者トレーニングセンター １ ・２・３・５・       13 ・ 19 ・ 26
すくらむ21 １ ・２・３・５・       13 ・ 19 ・ 26
MO－TTOかぜて １ ・２・３・     ４ ・ ５ ・ 11 ・ 12 ・ 18 ・ 19 ・ 25 ・ 26

藻 散 布・城田　栄一さん（76歳）
渡 散 布・阿部　岩吉さん（96歳）

茶 内 東 区・新井　　隆　さん（71歳）
新 川・澤山　みのりさん（93歳）

　その他の広報に関する問い合わせは下記までご連絡ください。

　　　　　　　　　　　役場総務課情報広報係　☎62－2246

  広報はまなか掲載写真提供フォーム

  こちらからアクセス出来ます。▶▶▶

おたんじょう

姉 別 大 和・小林　紗
さ ら

良ちゃん（麻美さん）
茶 内 駅 東・遠藤　朱

し ゅ か

椛ちゃん（優生さん）
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左のQRコードでもアクセスできます

浜中町ホームページ
https://www.townhamanaka.jp/
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今月の表紙
「浜中町の風景」

　霧多布岬から望む冬の日の出を撮影しました。
　張りつめた氷点下の空気の中、大地を染め上
げる太陽の光に、厳しくも美しい自然の息吹を
感じました。
　本年も『広報はまなか』をよろしくお願い申
し上げます。

はまなか投稿広場

良い一年になりま
すように。

投稿者　　
　takayasu　さん

「すごい写真が取れた！」
「記念にこの写真を載せてほしい！」 

　そんな時はぜひ、右記のQRコードか
ら投稿してください。
　皆さまの投稿をお待ちしております！

　七五三詣の写真です。

投稿者　　
　　mameko　さん


