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健康ひろば

くらしのお知らせ
転入、転出手続きガイド

留萌 観光・感動物語
〔連載〕

子どもの体力アップ
推進事業 ほか

〔特集〕

子どもたちの体力向上のために

P.2 子どもの体力アップ
推進事業  ほか

留萌の良さをおすそわけ

P.12 留萌
観光・感動物語

２月６日と７日、留萌の冬を楽
しむ「けあらしの里｣ が海のふ
るさと館で開催された。
１月の「けあらし塾｣ に集まっ
た子どもたちが、雪のブロック
をひとつずつ運んでは積み、作
り上げたイグルー。けあらし
の里イグルー作り＆宿泊体験で
は、多くの子どもたちが留萌の
冬を楽しみました。

けあらしの里

ごみ減量のコツ
〔連載コラム〕



Ｃ
Ｏ
Ｔ
導
入
の
背
景
と
目
的

　
市
で
は
、
道
内
で
も
い
ち
早
く
小
学
校

の
体
育
授
業
に
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
（
以
下
「
Ｃ
Ｏ
Ｔ
」）
を
導

入
し
て
い
ま
す
。

　
文
部
科
学
省
の
調
査
で
は
、
子
ど
も
の

体
力
は
昭
和
60
年
頃
か
ら
長
期
的
に
低
下

し
、
肥
満
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
増
加
と

と
も
に
、
子
ど
も
の
体
力
に
格
差
が
広

が
っ
て
い
る
と
い
う
結
果
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
の
体
力
低
下
は
、

将
来
的
に
市
民
全
体
の
体
力
の
低
下
に
つ

な
が
り
、
社
会
全
体
の
活
力
が
失
わ
れ
る

こ
と
が
危
惧
さ
れ
ま
す
。

　
市
で
は
、「
走
る
」「
跳
ぶ
」「
投
げ
る
」

と
い
う
基
礎
的
な
運
動
能
力
の
向
上
と
少

し
で
も
高
い
レ
ベ
ル
に
体
力
を
向
上
さ
せ

る
こ
と
を
目
的
に
、
遊
び
を
取
り
入
れ
な

が
ら
ゲ
ー
ム
感
覚
で
行
え
る
Ｃ
Ｏ
Ｔ
を
、

平
成
23
年
度
か
ら
新
規
事
業
と
し
て
取
り

入
れ
て
お
り
、
道
内
で
も
先
進
的
な
取
り

組
み
と
し
て
、
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。

特集 
❶
受
け
て
み
ま
せ
ん
か

　
　
目
の
健
康
ア
ド
バ
イ
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Ｃ
Ｏ
Ｔ
の
取
り
組
み
と
効
果

　
子
ど
も
た
ち
の
神
経
系
統
の
発
達
は
、

10
歳
前
後
で
95
％
ま
で
発
達
す
る
と
さ
れ

て
お
り
、
最
も
運
動
の
習
得
速
度
が
速
い

と
さ
れ
る
６
歳
か
ら
10
歳
前
後
の
時
期

に
、
多
様
な
運
動
の
刺
激
を
与
え
る
と
、

複
雑
な
神
経
回
路
を
作
る
こ
と
が
可
能

で
、昔
の
「
木
登
り
、鬼
ご
っ
こ
、か
け
っ

こ
」
な
ど
が
Ｃ
Ｏ
Ｔ
の
要
素
を
持
つ
遊
び

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
平
成
23
年
度
に
東
光
小
学
校

で
試
験
的
に
実
施
し
、
平
成
24
年
度
は
１

年
目
の
事
業
成
果
に
基
づ
き
、
東
光
小
学

校
、
留
萌
小
学
校
の
２
校
に
拡
大
し
て
実

施
し
て
い
ま
す
。

【
対
象
】小
学
校
３・４
年
生

【
時
期
】２
学
期
の
体
育
の
時
間

【
回
数
】各
学
年
そ
れ
ぞ
れ
週
１
回
程
度
。

　
　
　
初
回
と
最
終
回
に
体
力
テ
ス
ト
を

　
　
　
実
施
し
、
効
果
を
検
証
。

【
方
法
】小
学
校
に
指
導
者
が
赴
き
指
導
。

　
　
　
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
留
萌
体
育
協
会
職

　
　
　

  

員
な
ど
）

特集 
❶
子
ど
も
の
体
力
ア
ッ
プ
推
進
事
業

特集❶

４２ー０４３５
東分庁舎１階
　　　

生涯学習課

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
Ｃ
Ｏ
Ｔ
）
で
元
気
に
育
つ
留
萌
っ
子
。

　
子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
体
を
育
て
る
た
め
、
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
Ｃ
Ｏ
Ｔ
）
を
導
入
し

て
い
ま
す
。
そ
の
取
り
組
み
と
効
果
、
今
後
の
展
開
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

今後の取組
　今後の取り組みについては図のように、学校への派遣、市民対象の体験会、スポーツセ
ンターや児童センターでの子どもたちへの指導などを中心に積極的に行い、特に、平成
２５年度にはＣＯＴ学校派遣を３校に拡大することで、子どもたちの体力向上を進めてい
きます。
　市では、これまでの取り組みの拡大と新たな取り組み、また、指導者の養成を進めなが
ら将来的に全市民の健康増進へとつなげていきたいと考えています。

▶平成２１年度の調査（右グラフ）では、市の子どもたちの反復横とびの平均値は
全国を下回る結果でしたが、ＣＯＴに２年間取り組んできた東光小学校４年生の今
年の結果（左グラフ）は、男子は、全国の小学５年生の平均値を上回っており、こ
の２年間のＣＯＴの成果は目を見張るものがあります。平成２３年度の４年生と今
年の４年生を比較しても体力レベルが向上しており、明らかな成果が見てとれます。

【ＣＯＴ体験会】
〈児童福祉施設〉
平成２５年度から、市内全
ての児童センターでＣＯＴ
の体験会を実施します。

【ＣＯＴジュニアクラブ】 【ＣＯＴ体験会】

〈スポーツセンター〉
平成２３年度 3・4年生
平成２４年度 1・2年生
平成２５年度 1・2年生
　　  …

〈高齢者支援〉
平成２４年度に引き続き、
ＣＯＴを取り入れた運動教
室「脳いきいき教室」を実
施します。

全市民の健康
増進へ！！

【ＣＯＴ学校派遣】
〈小学校〉
平成２３年度 １校
平成２４年度 ２校
平成２５年度 ３校
　　  …

指導者ライセンス
有資格者

ＮＰＯ法人
留萌体育協会

〈指導者の育成〉
「ＣＯＴを学ぶ会の
  実施」
（指導者ライセンス
事前受講資格講習）

実施

派遣

実施

派遣

発展継続

［子どもの体力アップ推進事業の今後の姿］

子どもの声

・学習内容と関連したトレーニングで子
　どもたちも興味をもって取り組んだ。
・運動が不得意な子どもも体を動かすこ
　とを楽しんでいた。
・整列や道具の後片付けが速くなった。

先生の声

・子どもの楽しそうな姿が見られた。
・実際にやってみて楽しかった。

保護者の声

［平成２４年１１月 留萌小学校授業参観日にて］

ＣＯＴの実例 【ジャンケンシャトルラン】
足でじゃんけんをして負けた子が、負けた足の
形を維持しながら、勝った子のまわりをジャン
プして回る。

・とび箱が飛べるようになった！
・体育が好きになった！
・最初は不安だったけど、面白かった！
・来年もまたやりたい！
・ボールを使った運動、ゲームみたいな
　運動が多くて楽しい！

　ドイツで生まれたトレーニング方法で、五感で察知した周囲の状況を脳で判
断し、次にどんな動作をしたらよいか筋肉に伝える能力を向上させます。脳や
神経系統も鍛えられ、学力面やコミュニケーション能力にも効果が期待され、
ゲーム感覚で行えるため、運動嫌いの子どもでも楽しみながら、運動能力、知力、
集中力、精神力がアップします。

コーディネーショントレーニング（ＣＯＴ）とは

回数/20秒 回数/20秒



特集 
❷
男
女
共
同
参
画
基
本
計
画
の
策
定

特集❷

４２ー１８０９
本庁舎2階
　　　

政策調整課

人
権
が
尊
重
さ
れ
、
性
別
に
関
わ
り
な
く
、

と
も
に
個
性
と
能
力
を
発
揮
で
き
る
社
会
を
目
指
し
て
。

　
市
で
は
、
男
女
が
、
互
い
に
人
権
を
尊
重
し
つ
つ
責
任

も
分
か
ち
合
い
、
性
別
に
関
わ
り
な
く
、
個
性
と
能
力
を

十
分
に
発
揮
で
き
る
男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
を
目
指

し
、
新
た
な
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

男
女
共
同
参
画
基
本
計
画
の
策
定

　
平
成
24
年
度
を
も
っ
て
計
画
期
間
が
終

わ
る
「
男
女
平
等
参
画
る
も
い
プ
ラ
ン
」

の
中
で
展
開
し
て
き
た
施
策
を
基
盤
に
、

平
成
25
年
度
か
ら
34
年
度
ま
で
を
期
間
と

す
る
男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け

た
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

　
計
画
の
策
定
に
あ
た
り
、
昨
年
10
月
よ

り
市
民
検
討
会
議
を
５
回
開
催
し
、
現
計

画
の
検
証
、
各
施
策
の
内
容
や
方
向
性
に

つ
い
て
意
見
交
換
を
行
い
、
意
見
を
計
画

策
定
に
反
映
す
る
な
ど
の
取
り
組
み
や
、

12
月
に
は
パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
を
募
集

し
、
広
く
皆
さ
ん
か
ら
の
意
見
を
求
め
ま

し
た
。

　
新
た
な
課
題
も
踏
ま
え
つ
つ
、
男
女
が

互
い
に
認
め
合
い
、
支
え
合
い
、
尊
重
し

合
う
調
和
の
と
れ
た
社
会
形
成
と
、
男
女

が
そ
の
個
性
と
能
力
を
十
分
に
発
揮
し
社

会
の
あ
ら
ゆ
る
分
野
に
参
画
で
き
る
男
女

共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
て
、
一
層

の
推
進
を
図
っ
て
い
き
ま
す
。

基
本
目
標 

Ⅰ

男
女
共
同
参
画
の
実
現
に
向
け
た

意
識
の
変
革

　
市
民
一
人
ひ
と
り
が
、
男
女
共
同
参
画

に
関
す
る
理
解
を
深
め
、
固
定
的
な
性
別

役
割
分
担
意
識
を
解
消
し
て
い
く
た
め
の

広
報
啓
発
活
動
を
推
進
し
ま
す
。

　
ま
た
、
男
女
共
同
参
画
の
視
点
に
立
っ

た
学
習
機
会
や
、
次
代
を
担
う
子
ど
も
た

ち
の
個
性
を
重
視
し
、
お
互
い
を
認
め
合

う
教
育
を
推
進
し
ま
す
。

　
男
女
共
同
参
画
の
取
り
組
み
は
、
日
本

だ
け
で
は
な
く
世
界
的
な
規
模
で
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
国
際
的
視
野
を
養
い
、
理

解
を
広
げ
て
い
く
た
め
の
交
流
事
業
や
平

和
事
業
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

基
本
目
標 

Ⅱ

家
庭
・
職
場
・
地
域
社
会
に
お
け
る

男
女
共
同
参
画
の
推
進

　
社
会
の
様
々
な
分
野
で
、
男
女
が
共
同

し
て
能
力
を
発
揮
で
き
る
よ
う
、
政
策
・

方
針
決
定
過
程
へ
の
女
性
の
参
画
を
推
進

し
て
い
き
ま
す
。

　
ま
た
、
男
女
が
と
も
に
、
家
庭
生
活
に

お
い
て
家
事
や
子
育
て
を
協
力
し
、
身
近

な
地
域
活
動
や
ま
ち
づ
く
り
に
積
極
的
に

参
画
で
き
る
よ
う
環
境
づ
く
り
に
努
め
て

い
き
ま
す
。

基
本
目
標 

Ⅲ

多
様
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
可
能
に

す
る
環
境
の
整
備

　
男
女
が
様
々
な
分
野
に
お
い
て
平
等
に

そ
の
個
性
と
能
力
を
十
分
に
発
揮
す
る
た

め
に
、
と
も
に
自
分
に
あ
っ
た
生
き
方
を

選
択
し
、
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
で
充
実

し
た
人
生
が
送
れ
る
よ
う
、
生
活
上
の

様
々
な
面
に
お
け
る
環
境
の
整
備
に
努
め

て
い
き
ま
す
。

男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に
向
け
て

　
意
識
の
変
革
に
は
、
男
女
共
同
参
画
の

視
点
に
立
っ
た
表
現
や
情
報
提
供
に
よ
り

そ
の
理
念
を
伝
え
、
意
識
改
革
を
図
る
た

め
の
広
報
啓
発
活
動
を
推
進
し
て
い
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　
男
女
共
同
参
画
の
促
進
に
つ
い
て
は
、

政
策
・
方
針
決
定
過
程
や
、
地
域
活
動
に

お
け
る
男
女
双
方
の
参
画
を
推
進
す
る
た

め
の
情
報
提
供
、学
習
機
会
の
提
供
な
ど
、

家
庭
、
職
場
、
地
域
社
会
に
お
い
て
進
め

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
様
々
な
課
題
は
あ
り
ま
す
が
、
策
定
し

た
計
画
に
基
づ
き
男
女
共
同
参
画
社
会
の

実
現
に
向
け
て
、
25
年
度
か
ら
も
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。

　

　　　　　　　　　男女共同参画の実現に向けた意識の変革

基本方向 今後の方向性

男女共同参画の啓発の推進
各種メディアを活用した広報・啓発
活動と国際的視野を広める情報提供
に努めます。

男女共同の視点に立った教育の推進 家庭・学校教育・社会教育に関する
学習支援、各種情報の提供に努めます。

性の尊重など女性の人権についての認識の浸透 暴力の根絶・性の尊重に基づく啓発
活動や相談活動を推進します。

　　　　　　　　　家庭・職場・地域社会における男女共同参画の推進

基本方向 今後の方向性

政策・方針決定過程への女性の参画の拡大
女性の参画・登用の促進を図り、審議
会などあらゆる分野での登用率50％
を目指します。

男女の職業生活と家庭生活の両立の支援 地域での子育て支援体制の確立、育児
環境の整備に努めます。

就労などの場における男女共同の確保
男女雇用機会均等法や育児休業制度に
関する啓発に努め、仕事と生活の調和
のとれた社会の構築を目指します。

農林水産業･自営業における男女共同参画の推進
農林水産業に従事する女性の就業労働
環境の整備、家族経営協定の普及啓発
に努めます。

地域社会における男女共同参画の促進
ボランティア活動やNPOなどの活動の
参加促進のため、環境整備やリーダー
養成・活動拠点の充実を図ります。

男女共同参画を阻害するあらゆる暴力の根絶 暴力を根絶するための啓発、相談機能
の充実を図ります。

　　　　　　　　　多様なライフスタイルを可能にする環境の整備

基本方向 今後の方向性

生涯学習の推進
男女が共に学び合える学級講座の開発
や文化・芸術・スポーツを通した生涯
学習機会の拡充を図ります。

生涯にわたる健康づくりの推進
男女の性差を踏まえ、各ライフステー
ジに応じて適切な健康保持・増進がで
きる支援に取り組みます。

高齢者などが安心して暮らせる環境の整備
企業や労働者への介護休業制度の周知・
啓発の推進、社会全体における課題への
理解、問題意識の共有の促進を図ります。

相談・支援機能の充実
生活相談事業の充実など各関係機関と
連携・協力し相談機能や支援体制の充
実を図ります。

基本目標 Ⅰ

基本目標 Ⅱ

基本目標 Ⅲ

　男女共同参画基本計画の
詳しい内容については、市
ホームページ地域振興部政
策調整課へアクセスしてご
覧ください。

http://www.e-rumoi.jp
留萌市



いきいきクッキング教室
❖日　　時　３月１１日（月） １０:００～１３:００
❖場　　所　留萌市保健福祉センターはーとふる
❖募集人数　２５名程度（定員になり次第締め切り）
❖メニュー　簡単ヘルシーこつ骨ランチ②

❖参  加  料　５００円
❖申　　込　３月４日（月）まで
❖持  ち  物　エプロン、三角巾（またはスカーフ、
                   ハンカチ）、筆記用具

留萌市食生活改善推進員協議会事務局　　市・保健医療課（はーとふる内）　49-2558

手軽でおいしい生活習慣病予防
のメニューを作りましょう。

　「ごみ減量のコツ」として、先月号のコラムで具体的な調理法などのアイディアを紹介しましたが、今
回は生ごみの実態をご紹介します。

　一般家庭から出される生ごみは、平成２１年度は全国で約１,０００万トンです。そのうち約２～４割が、
まだ食べられるのに、捨てられている「食品ロス」で、その内訳は次のとおりです。

４月から始まる新しいごみ処理を機会に、改めて日々の暮らしを見つめ直してみませんか。

［vol.4］ごみ減量のコツごみ減量のコツ

４６１ー６００
（藤山町）

美・サイクル館現在利用して
いる指定ごみ
袋の使用期間

ごみ袋が変わります！４月１日から
生ごみ袋
もやせるごみ袋
もやせないごみ袋

可燃系埋立ごみ袋として４月３０日まで使用できます。
不燃系埋立ごみ袋として４月３０日まで使用できます。

３月２９日まで使用できます。
（３月３０日以降は使用できません。）

※農林水産省「食品ロス統計調査（平成２１年度）」「食品ロスの削減に向けて（平成２４年１０月）」を参考

★ご存知ですか？生ごみの実態

「食品ロス」の内訳

　野菜や果物の皮や芯などを、
必要以上に切ってしまったもの
です。調理方法の工夫で、野菜
や果物の皮や芯もおいしく食べ
ることができます。

　たくさんの料理を買ってきたり、作ったりしても、食べきれ
ずに残してしまったら「ごみ」になります。食べきれる分だけ
を買ってきたり、作ったりして、残さないようにしましょう。

②食べ残したもの

③手つかずのもの

　冷蔵庫の奥から賞味期限が過
ぎた食材が見つかることはあり
ませんか。せっかく買っても、
使わずにそのまま捨てるのは、
とてももったいないことです。
冷蔵庫の中のチェックを定期的
に行いましょう。

①食べられる部分を
　過剰に除いたもの



月
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パスポート申請

▶市では、４月１日よりパスポート申請・受領の手続きを行います。
❖申 請 で き る 人　日本国籍を有し、留萌市に住民
　　　　　　　　　登録のある人
❖発行までの日数　申請日を含め２週間程度

チャイルドシート貸出し事業の終了

▶市では、チャイルドシートの着用義務化（平成 12年 4月）に伴い、チャイルドシートの普及と子どもた
ちの安全確保を目的とし、平成１５年からチャイルドシートの貸出し事業を行ってきました。
　着用の周知が図られ運転者の意識も定着したことから、当初の目的が達成されたと判断し、３月末日をもっ
てチャイルドシートの貸出しを終了します。

❖申請に必要な書類（新規・切替）
一般旅券発給申請書 市民課窓口にあります。

戸籍抄（謄）本
（6ヶ月以内に発行されたもの）

本籍が留萌市の方のみ市民
課窓口で取得できます。

写真
（6ヶ月以内に撮影したもの）

①左記の規格でふちなしの
　もの。カラー、白黒どち
　らも可
②申請者のみが撮影された 
　もの
③正面向き、無帽、無背景、
　影なし
※規格に合わない場合は、撮
　り直しをお願いすることが
　あります。

本人確認書類
（有効な原本、コピー不可）

運転免許証、写真付き住基
カードなど
※健康保険証、年金手帳など
　は2点必要

前回取得した旅券 有効、失効にかかわらず、前
回取得した旅券が必要です。

❖取扱時間　
受付時間 ８：５０～１６：３０

月～金曜日
交付時間 ８：５０～１７：２０
◎土日、祝日、年末年始を除く
❖パスポートの受取手数料

手数料
内　訳

収入印紙 収入証紙

10年有効旅券 16,000 円 14,000 円 2,000 円

5年有効旅券 11,000 円 9,000 円 2,000 円

12 歳未満申請
（５年有効） 6,000 円 4,000 円 2,000 円

訂正申請 900 円 700 円 200 円

増補申請 2,500 円 2,000 円 500 円

 市・市民課　 42-1805

 市・総務課　 56-5005

❖受領に必要なもの　引換証・印鑑・手数料　◎受領の際は必ず本人がお越しください。（代理人不可）



▶遺族基礎年金は、一家の働き手に先立たれた際に受ける年金です。
　国民年金加入中、または老齢基礎年金を受ける資格期間（原則として２５年）を満たした方が亡くなった
とき、その方によって生計を維持されていた「お子さんのいる妻」または「お子さん」に支給される年金が「遺
族基礎年金」です。遺族基礎年金が受給される期間は、いずれの場合も、お子さんが１８歳に到達する年度
末まで、あるいは障がい等級１級、２級の障がい者のお子さんが２０歳になるまでの間です。
❖遺族基礎年金を受けるための要件
　（①～④のいずれかに該当する方が亡くなっ
　  た場合）
①国民年金の被保険者
②国民年金の被保険者であった方で、日本国
　内に住所がある６０歳以上６５歳未満の方
③老齢基礎年金の受給権がある方
④老齢基礎年金の受給資格期間を満たす方
　ただし、①または②の場合、亡くなった日
の月の前々月までの被保険者期間のうち、保
険料を納めた期間と免除・納付猶予期間を合算
した期間が３分の２以上あることが必要です。

国民年金  遺族基礎年金

❖遺族基礎年金額（年額）
お子さんの人数 年金額（年額）

お子さんのいる
妻が受ける場合

１名 １，０１２，８００円
２名 １，２３９，１００円
３名 １，３１４，５００円

４名以上 ３名の金額に１名につき
７５，４００円を加算

お子さんのみが
受ける場合

１名 ７８６，５００円
２名 １，０１２，８００円
３名 １，０８８，２００円

４名以上 ３名の金額に１名につき
７５，４００円を加算

日　程 収　　集　　地　　区
 ６日㈬ 大町、瀬越町、港町、明元町、幸町、本町
 ７日㈭ 寿町、礼受町、浜中町、沖見町、平和台
 ８日㈮ 見晴町、宮園町、錦町、開運町、栄町

13日㈬ 三泊町、塩見町、春日町、元町、船場町、
花園町、末広町、旭町

14日㈭ 住之江町、泉町、野本町、千鳥町、元川町、
神居岩、堀川町、高砂町、五十嵐町

15日㈮
東雲町、緑ケ丘町、南町、潮静、大和田、
藤山町、幌糠町、中幌、樽真布、南幌、
峠下町、東幌

３月の粗大ごみ収集日

◎収集日前日の午前中（正午）までにお申し込みください。
　  美・サイクル館　 46-1600

第１５回萌っこ春待里

▶「萌っこ春待里」で留萌に春を呼ぼう！
❖日　時　３月１０日（日）１０：００～１４：００
❖場　所　陸上自衛隊留萌駐屯地グラウンド

◯豪華景品が当たる雪
　上競技やゲームが満
　載！人気のジャンボ
　滑り台や、あったか
　無料グルメを提供！
◯カンパ券（５００円）
　の提示で、会場の往
　復バス料金（市内路
　線バス）が無料！

 萌っこ春待里実行委員会事務局　 090-7658-6633

 市・市民課　 42-1805　　留萌年金事務所　 43-7211

▶留萌市に住所があり、職場の健康保険に加入もしくは扶養となっている方、後期高齢者医療制度に加入し
ている方、生活保護を受給されている方以外については、必ず国民健康保険に加入しなければなりません。
　また、次のいずれかに該当する場合は、１４日以内に本人による手続きが必要です。

▶７０歳以上７５歳未満の自己負担割合「１割」が延長されます。
　国民健康保険では、７０歳以上７５歳未満の被保険者に、保険証と併せて『高齢受給者証』を交付しており、
７０歳の誕生月の翌月から自己負担を「１割」に適用するものです。この４月から自己負担割合「１割」が「２割」
に引き上げられる予定でしたが、引き続き延長されます。ただし、現役並み所得者の「３割」負担は変更ありません。
❖据置期間　　現　行　平成２５年３月３１日まで「１割」　→　変更後　平成２６年３月３１日まで「１割」
❖発送予定　　３月下旬　　　７月３１日まで使用する高齢受給者証
　　　　　　　７月中旬以降　８月　１日から使用する高齢受給者証
❖そ  の  他　　新しい高齢受給者証には、一部負担金の割合は「１割」と表示されています。なお、医療機関
　　　　　　　などの受診の際は、新しい高齢受給者証を忘れずに提示してください。

❖国保に入るときに必要なもの
・他市町村から転入
・子どもが生まれた
・生活保護をやめた

印鑑

・他の健康保険をやめた 印鑑、
資格喪失証明書

❖こんな時に必要なもの
・世帯の変更（合併・分離）
・住所、氏名または世帯主が変わった 印鑑、保険証

・保険証を紛失した 印鑑、身分証明書（免許証など）

・修学のため転出する 印鑑、保険証、在学証明書または学生証の写し
（特例として引き続き親元の世帯で加入することもできます。）

❖国保をやめるときに必要なもの
・他市町村へ転出
・生活保護を受ける 印鑑、保険証

・他の健康保険へ加入 印鑑、保険証、加入した方全員
の健康保険の保険証

・亡くなった
印鑑、保険証、葬祭を行った方
の預貯金通帳（葬祭費支給手続
のため）

国民健康保険の手続きはお早めに

 市・市民課　 42-1805

３月は納税推進強調月間

▶３月は納税推進強調月間です。市では、夜間・休日納税相談窓口を開設しており、納付もできます。また、
便利な口座振替もご利用ください。なお、ご連絡がなく税金を滞納すると、差押処分を受ける場合があります。

 市・税務課　 42-1804

❖日　時　夜間相談窓口 ３月１４日（木）・２８日（木）　 １７：３０～２０：００
　　　　　休日相談窓口 ３月２４日（日）　　　　　　　　 ９：００～１７：００
❖場　所　税務課（市役所、正面玄関、向かって左横の通用口より２階へお越しください。）



深川・留萌自動車道　留萌幌糠ＩＣ～留萌大和田ＩＣ間の開通

▶深川・留萌自動車道（全長49ｋｍ）、留萌幌糠IC～留萌
大和田IC間延長約8.9ｋｍが開通します。今回の開通で深
川JCTから留萌大和田ICまでの延長約45ｋｍが繋がります。
❖開通日　３月１６日（土）１５：００
❖通行料　無料
❖開通による主な整備効果
　①地域間交流の活性化
　②水産品の流通利便性の向上
　③高次医療施設へのアクセス向上　など

河川愛護モニター募集

▶留萌開発建設部では、河川に関する情報提供などをしていただく「河川愛護モニター」を募集します。
❖募 集 人 員　各モニター区間につき１名
❖任　　　期　５月１日（水）～１０月３１日（木）
❖報　　　酬　薄謝進呈
❖応 募 方 法　ハガキまたは任意の用紙に①～⑥を
　記載し、下記まで郵送またはFAXにて応募願います。
①氏名・性別・生年月日　②住所・電話番号　③職業（公
務員は応募不可）　④希望するモニター区間（河川名）　
⑤自治会や町内会などの地域活動をされている方は、会
の名称と役職　⑥その他応募理由、河川への感想など

❖募 集 締 切　３月２２日（金）まで（締切日必着）

❖応 募 資 格　満２０歳以上の健康な方で、モニター
　　　　　　　区間からおおむね５ｋｍ以内に居住
　　　　　　　され、河川に接する機会が多く、河
　　　　　　　川愛護に関心のある方。
❖活 動 内 容　①毎月１回程度、モニター区間の河
　　　　　　　　川の利用、環境などに関する情報
　　　　　　　　提供。
　　　　　　　②当部が主催または協賛するイベン
　　　　　　　　トへの参加。
❖ﾓ ﾆ ﾀ ｰ区間　①留萌川　②天塩川

 留萌開発建設部　公物管理課　 42-2315　 42-2335

高年齢者雇用安定法の一部改正 旭川地方法務局留萌支局内における
印紙売りさばき所の廃止

▶高年齢者が、少なくとも年金受給開始年齢まで意
欲と能力に応じて、働き続けられる環境の整備を目
的として「高年齢者等の雇用の安定等に関する法律」
（高年齢者雇用安定法）の一部が改正され、４月１
日（月）から施行されます。詳しくは、ハローワー
クまたは北海道労働局へお問い合わせください。

▶旭川地方法務局留萌支局における収入印紙などの
売りさばきについては、これまで支局内にて行って
きましたが、３月２９日（金）をもって廃止するこ
ととなりました。
　４月１日（月）から留萌支局での登記申請および
証明書交付請求の際に納付する収入印紙について
は、他の印紙売りさばき所での購入をお願いします。

 旭川地方法務局総務課　 0166-38-1111
 留萌公共職業安定所（ハローワーク） 42-0388
北海道労働局　　 　  　　 011-709-2311

留萌開発建設部 道路計画課　　　　　　　 　 42-4526
深川留萌自動車道早期建設促進期成会事務局 市・都市整備課　 42-2010



転入、転出   手続きガイド

❖本人が窓口に来ら
　れない場合

　代理人による登録申請ができますが、代理人選任届書などが必要です。ただし、
仮受付となるため、即日交付はできません。

戸籍・住民票

転入・転出

市・市民課　☎ 42-1805

 戸籍の届出および証明書の取得

 住民票の届出および証明書の取得 　住民異動届や取得についても、本人確認が必要です。　
❖戸籍・住民票の届出および交付に必要な本人確認の方法

原　　則
（以下の中から１点を提示）

左記のものが提示できない場合
（以下の中から２点を提示）

・運転免許証
・住民基本台帳カード（写真付）
・パスポート
・身体障がい者手帳など

・健康保険証　　　　　　　　・住民基本台帳カード（写真無）
・介護保険証　　　　　　　　・法人発行の身分証明証（写真付）
・公的年金手帳または証書　　・学生証（写真付）など

本人からの委任状が必要な場合 ・代理人が窓口に来られるとき
・世帯が違う方の住民票の異動や交付などを行うとき

 転出される方
　転出の届出をしてください。
転出証明書を発行しますので、
１４日以内に転入先で転入の届
出をしてください。転出証明書
がなければ転入できません。

 転入された方
　引越してから１４日以内に転
入の手続きをしてください。前
住所地の役場で発行した転出証
明書が必要です。

 転居される方
　引越してから１４日以内に転
居の届出をしてください。

 本人確認について
　転入、転出や転居などの届出
には印鑑と本人確認のできる写
真付きの身分証明証が必要で
す。なお、写真付きの身分証明
証が無い場合は２種類の身分証
明証が必要です。
・健康保険証　・公的年金手帳
・公的年金証書など

　　　　　　　　　　　　　婚姻や離婚など戸籍の届出には、他人による「なりすまし」を防ぐため、本
人確認が必要です。確認できない場合は、ご本人に対し届出が受理されたことを通知します。また、戸籍
の証明書を取得する際にも本人確認が必要です。直系親族の戸籍以外の他人の戸籍を取得する際は、本人
確認に加え、委任状が必要です。なお、本人確認ができない場合は、交付をお断りすることがあります。

❖本人が窓口に来ら
　れる場合

　登録する印鑑と本人確認ができる写真付きの身分証明証が必要です。写真付き
の身分証明証が無い方は、市内で印鑑登録をしている人に保証人になってもらえ
る方は、当日登録ができます。写真付きの身分証明証が無く、保証人もいない場
合は、仮受付となり、後日、本人確認のための照会書を郵送しますので、必要事
項を記入し、身分証明証とともに窓口へ持参してください。

印鑑登録
　印鑑登録をする際は、次のことにご注意ください。
　また、転入された方の前住所地での印鑑登録は、転出の届出により廃止される
ため、新たに登録が必要となります。

春は異動の時期です。
主な手続きについて必要事項をお知らせ
します。

春は異動の時期です。
主な手続きについて必要事項をお知らせ
します。



　「
け
あ
ら
し
の
里
」
で
留
萌
の
冬
を
楽
し
む

子
ど
も
た
ち
が
主
役

留萌
観光・感動
物語

ドラム缶風呂の「けあらしの湯」。元気な子ど
もたちが歓声をあげながら入りました。

と
に
か
く
楽
し
む

「けあらし塾」でのイグルー作り。勉強の後、思いっきり身体を動かし、完成に向けてみんなで力
を合わせました。

６日の夜、キャンドルの灯りのもと直径５ｍの
イグルーの中で「浜焼き」を楽しむ参加者。

けあらしの里
開催：2月6日㈬・7日㈭
　　　15：00 ～ 20：00
イグルー作り体験、浜焼
き懇親会、イグルー宿泊
体験が行われた。

［問い合わせ］
ＮＰＯ法人留萌観光協会
43-6817

　
２
月
６
日
、７
日
に
行
わ
れ
た
の
は
、「
け

あ
ら
し
の
里
〜
イ
グ
ル
ー
作
り
＆
宿
泊
体

験
」。
今
年
で
２
回
目
を
迎
え
ま
し
た
。
子

ど
も
た
ち
や
一
般
参
加
者
ら
と
イ
グ
ル
ー
を

作
っ
た
り
、
夕
陽
を
眺
め
な
が
ら
ド
ラ
ム
缶

風
呂
に
入
っ
た
り
、
雪
中
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
の

「
浜
焼
き
」
で
は
、
魚
介
類
や
シ
カ
肉
を
味

わ
い
ま
し
た
。

　
寒
さ
と
非
日
常
の
楽
し
さ
を
同
時
に
共
有

す
る
空
間
が
「
け
あ
ら
し
の
里
」
の
魅
力
で

す
。「
留
萌
な
ら
で
は
の
冬
の
体
験
観
光
の

可
能
性
を
探
っ
て
い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
自
身

も
楽
し
み
な
が
ら
、
イ
ベ
ン
ト
に
関
わ
る

人
々
と
の
絆
を
深
め
合
い
、
次
の
ア
イ
デ
ア

を
生
み
だ
し
た
い
で
す
」
と
観
光
協
会
事
務

局
長
の
海
東
剛
哲
さ
ん
。

　
け
あ
ら
し
は
厳
し
い
冬
が
も
た
ら
す
幻
想

的
な
風
景
。

　
留
萌
港
を
、
黄
金
岬
を
包
み
込
む
蒸
気
霧

の
美
し
さ
を
知
る
留
萌
の
人
々
が
、
名
付
け

た
「
け
あ
ら
し
の
里
」
は
、
け
あ
ら
し
が
海

を
漂
う
よ
う
に
、
楽
し
さ
、
魅
力
も
じ
わ
じ

わ
と
広
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
こ
の
冬
、
子
ど
も
た
ち
が
主
役
の
イ
ベ
ン

ト
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
吹
き
付
け
る
風
と
雪

に
覆
わ
れ
る
厳
し
い
留
萌
の
冬
を
逆
手
に
と

り
、冬
を
楽
し
む
の
が
、「
け
あ
ら
し
塾
」「
け

あ
ら
し
の
里
」
で
す
。

　
主
催
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
留
萌
観
光
協
会
と
地

域
お
こ
し
協
力
隊
員
ら
。
冬
休
み
期
間
中
に

行
わ
れ
た
「
け
あ
ら
し
塾
」
で
は
、
小
中
学

生
31
名
が
海
の
ふ
る
さ
と
館
で
学
習
会
と
イ

グ
ル
ー
作
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　
お
兄
さ
ん
、
お
姉
さ
ん
の
よ
う
に
子
ど
も

た
ち
の
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
の
は
、
地
域
お
こ

し
協
力
隊
員
と
観
光
協
会
職
員
。
冬
休
み
の

宿
題
や
苦
手
科
目
な
ど
を
勉
強
し
た
あ
と

は
、
イ
グ
ル
ー
作
り
に
挑
戦
。

　
雪
と
格
闘
し
な
が
ら
も
留
萌
の
自
然
環
境

を
体
で
感
じ
る
子
ど
も
た
ち
一
人
ひ
と
り
の

心
の
中
に
は
「
留
萌
の
冬
は
楽
し
い
ぞ
」
と

い
う
、
そ
ん
な
思
い
出
が
刻
ま
れ
ま
し
た
。

　
地
域
に
今
あ
る
も
の
の
魅
力
を
見
つ
け
出

し
、
こ
の
地
に
暮
す
人
々
が
楽
し
む
。

　
観
光
資
源
の
新
た
な
芽
生
え
が
こ
こ
に
あ

り
ま
す
。



4 ㈪ 11 ㈪ 18 ㈪ 25 ㈪ 29 ㈮〔休館日〕3月

市立留萌図書館からのお知らせ　☎ 42-2300

９日㈯
土曜おはなし会
１１：００～

23日㈯
土曜おはなし会
１３：３０～

27日㈬
水曜おはなし会
１１：００～

新しい本が入りました（一部ご紹介します）
 歴史 目からウロコの逆さま世界史 島崎　晋　／著
 伝記 水戸光圀 童門　冬二／著
 社会 アフリカの姿 堀内　伸介／著
 医学 がんになって分かったこと 赤荻　栄一／著
 小説 それを愛とまちがえるから 井上　荒野／著
 小説 たったひとり 乾　　ルカ／著
 ｴｯｾｲ 無名人のひとりごと 永　　六輔／著
 絵本 おじいさんのしごと 山西ゲンイチ／作
 絵本 たいこうちたろう 庄司三智子／さく

　図書館でのおはなし会（赤ちゃん向け・幼児向けな
ど毎月4回）で読み聞かせを行い、子どもや保護者が
くつろいで絵本に触れるひとときを提供しています。
平成13年に発足。会員13人。手作りの大型紙芝居、
紙人形を使った歌劇な
ど演目は多彩。昨年夏
に図書館まつりで行っ
た創作人形劇は大好
評。古本市などのイベ
ントでは心強い助っ人
です。

おはなしの会「もこもこ」

15日㈮
ちいさいこの
おはなしかい
１１：００～

13日㈬
ブックスタート
１３：００～
はーとふるにて

（９ヵ月児健康診断会場）

（29日のみ館内整理休館）

通年受講 春期講習
平 成
25 年３ 10月 日

〔映画会〕31日㈰
１０：３０～

一般向け「ティファニーで朝食を」
（１１４分）
１３：３０～

児童向け「ふしぎの国のアリス」　
（７５分）

場所：図書館視聴覚室

27 ㈬

31 ㈰

15 ㈮

23 ㈯

13 ㈬

9㈯



 

　
ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
あ

る
も
の
で
す
が
、
少
な
い
方

が
良
い
で
す
よ
ね
。

　
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
込
ま
な

い
よ
う
に
す
る
に
は
、
ど
ん

な
方
法
が
あ
る
で
し
ょ
う

か
。
趣
味
や
自
分
が
楽
し
い

と
思
う
こ
と
に
取
り
組
む
、

地
域
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す

る
、
旬
の
物
を
美
味
し
く
食

べ
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
春
は
新
生
活
を
迎

え
る
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
新
し
い
環
境
は
ス
ト
レ

ス
も
多
く
な
る
の
で
、
自
分

の
時
間
を
ゆ
っ
く
り
過
ご
す

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
一
日
の
終
わ
り
に
、
好
き

な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
ぬ
る

め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
浸

か
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　
規
則
正
し
い
生
活
で
免
疫

力
を
高
め
、
ス
ト
レ
ス
に
負

け
な
い
身
体
を
作
る
こ
と
も

効
果
的
で
す
。

　
自
分
に
合
っ
た
方
法
を
見

つ
け
て
、
こ
の
春
も
健
康
的

に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　
ス
ト
レ
ス
と

　
　
上
手
に
付
き
合
う

健康ひろば

※上記以外の日曜日・祝日および夜間の診療 
　はかかりつけの病院・医院へお問い合わせ
　ください。
※市立病院は二次医療病院として、すべての
　土曜日・日曜日・祝日・夜間に対応してい
　ます。

3 月

3月 10日の日曜当番医院

は
ー
と
ふ
る
健
康
コ
ラ
ム

るもい健康の駅     
☎ 43-8121

▶開館時間　9：00～17：00　　
　　　　　　9：00～20：30（水・木）
　　 （但し 20時以降は入館できません）
▶休館日　 月曜日・祝日
▶3月のイベント
   2 日㈯　救急蘇生法とAED体験
　　　　　講習会
　　　　　13:00 ～ 14:30
   9 日㈯　お仕事シリーズ
　　　　　「介護福祉士のお仕事」
　　　　　13:00 ～ 14:00
　　　　　ＮＰＯ法人るもいコホートピア
　　　　　小方　崇嗣
 26 日㈫　認知症サポーター養成講習会
　　　　　13:00 ～ 14:30

市民公開講座「海の恵みと健康」
～海藻栄養成分の研究と地域・産業振興～
日　時　３月９日㈯  10:00 ～ 12:00
場　所　市中央公民館　講堂
主　催　札幌医科大学
参加料　無料（要予約）
るもい健康の駅　 43-8121

3 月   7 日㈭ 10：00 ～ 11：00 12：30 ～ 15：00
14 日㈭ 13：30 ～ 15：00

予約制で、料金は 1回 500 円です。
対象は１歳６カ月以上の子どもです。
フッ化物塗布

3 月   7 日㈭ 9：30 ～ 11：30 13：00 ～ 15：0021 日㈭

乳幼児の発育・発達や育児などについてご相談ください。
母子健康・栄養相談（乳幼児）

４カ月児 ９カ月児

3月
12 日㈫ 24年11月生 13日㈬ 24年   5月生
1歳 6カ月児 3歳児

  6 日㈬ 23年   8月生   5 日㈫ 22年   2月生

対象児には事前に文書でお知らせします。
受付 13：00 ～ 13：30乳幼児検診

3 月 14 日㈭ 10：00 ～ 11：30 寿児童センター
年齢を問わず健康相談を行います。
一般健康・栄養相談（乳幼児～成人）

3 月 26 日㈫ 10：00 ～ 16：00

病気の予防や病気に対する日常生活、食生活の留意点などにつ
いてご相談ください。

成人健康・栄養相談

3 月 毎週月曜日 10：00 ～ 12：00 13：30 ～ 15：30毎週金曜日

高齢者対象の筋力アップ体操。時間内出入自由。
ピンピンからだひろば

※各種予防接種やがん検診は、広報４月号に折り込みしたピン
　クの用紙「留萌市保健予防事業一覧」をご参照ください。
※はーとふるでは、随時、電話や来所での相談も受け付けてい
　ますのでお気軽にご相談ください。

藤田クリニック
宮園町1丁目　☎ 42-1660

9：00～ 17：00

保健福祉センター
　　　はーとふる ☎ 49-2558

お 知 ら せ



ホームページ
http://www.e-rumoi.jp
eメール
kikaku@e-rumoi.jp

WEB市役所あての郵便物は下記郵便番号とあて名（留萌市役所・
担当課）で届きます。
〒077-8601　留萌市幸町1丁目11番地

『留萌市情報プラザ』
毎週月～金曜日
朝　　8：05～8：10
夕方　5：05～5：10

広報るもいは
再生紙を使用
しています

Facebookページ
『るもい生活』開設しました
るもいの今をお届けします

FM 76.9M㎐  エフエムもえる
災害時は76.9M㎐
留萌市とエフエムもえるは
災害協定を結んでいます

　市民課では、戸籍謄本や住民票、
各種証明書の発行、国民健康保険や
後期高齢者医療、国民年金などの市民生活に直結し
た業務を行っています。市民相談の窓口でもあり、
日々、さまざまな相談に応じています。市役所の顔
として、常に丁寧で迅速な対応を心がけており、「優
しい・お役に立つ」をモットーにしています。これ
からも、各種手続きの疑問や不安なことは、気軽に
お尋ねください。

市民課  課長
立
たつざき
崎　強

つよし
　 

■ 日時　平成 25年 3月 28 日㈭　9：00～17：00
■ 場所　市長室
 市・政策調整課　 ４２-１８０９

koucyou@e-rumoi.jp

０１２０－２２３－８４６

あなたと市政をつなぐ

はーとふる
４９－２５５８

健康・栄養相談
市民相談担当

５６－５００３

お困りですか

留萌市地域包括支援センター
４９－２５５８

高齢者に関する相談

教育委員会生涯学習課
４２－０４３５

教育電話相談室

総務課
５６－５００５

防災相談
教育委員会こども課
４２－１８０８

家庭児童相談室

人口と世帯数
（平成 24年 1月末現在） 
※（　）内は前月比

総人口 23,889人
　　　　    （- 29人）

　男 11,418人（-   4人）
　女 12,471人（- 25人）
世帯数 12,124世帯

（- 12世帯）

人口動態
（平成 24年 1月）

出　生 10人
死　亡 28人
転　入 34人
転　出 33人

納　税
夜間納税相談窓口
　３月 14日㈭・28日㈭
　20時まで
休日納税相談窓口
　３月 24日㈰
　９時～ 17時
場所　税務課
　 42-1804

留萌市情報アンテナ

主な電話番号

市長とフリートークしてみませんか！

市民の声メール

市長とホットライン（ＦＡＸ）

今月の
課長

● 下記以外のお問い合わせ 
　総　務　課　42-1801
● 市の財政、地籍調査など 
　財　務　課　42-1813
● 道市民税など 
　税　務　課
　　 市民税係　56-5004
● 固定資産税など 
　　 その他の係　42-1804
● 広報、町内会、市民活動など 
　政策調整課　42-1809
● 農業、漁業、 水産加工業など 
　農林水産課　42-1837
● 商工業、観光、港湾など 
　経済港湾課　42-1840
● 社会福祉施設、障がい者、　
　 生活保護など 
　社会福祉課　42-1807
● 戸籍、各種証明、国保・後期、
　 医療費助成など 
　市　民　課　42-1805
● 道路、公園、市営住宅など 
　都市整備課　42-2010
● 水道料金など 
　上下水道課　 　　　　
　 上水道関係　42-5151
● 下水道など 
　  下水道関係　42-2049
● 公衆衛生、市営墓地など 
　環境保全課　42-1806
● 市内の小中学校など 
　教育委員会学校教育課 
　　　　　　　42-3006
● 児童手当、児童虐待など 
　教育委員会こども課 　
　　　　　　　42-1808
● 社会教育、スポーツなど
　教育委員会生涯学習課
　　　　　　　42-0435
● 健康づくり、介護保険など
　はーとふる
　　　　　　　49-2558
● るもい健康の駅など
　コホートピア推進室
　　　　　　　56-1535
● ごみ処理、粗大ごみなど
　美・サイクル館
　　　　　　　46-1600



■
監
修
・
発
行　
留
萌
市
政
策
調
整
課　

42-

１
８
０
９　
℻
43-

８
７
７
８　
■
編
集　
株
式
会
社
エ
フ
エ
ム
も
え
る　
■
印
刷　
白
鴎
印
刷
株
式
会
社

広告主に
なりませんか

詳しくは市ホームページをご覧ください。
URL http://www.e-rumoi.jp

　市では、あらゆる広告
媒体を利用して、皆さん
からの広告を募集してい
ます。
　既に広告を頂いている
媒体もありますが、次回
掲載時の申し込みは通年
受け付けています。

留萌市ホームページバナー、
広報誌、封筒、公共施設、
ごみ袋、公用車など

企業のＰＲに
ご活用ください！広告主に

なりませんか


