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1 引き込み工事
９月中旬から 
２月中旬

引き込み工事が始まる前に、
遠野テレビから加入者へ「お
知らせ」が発送されます。

2 宅内工事
１０月中旬から 
２月中旬

宅内工事の日程調整のため
電話で連絡があります。

3 撤去工事
１月中旬から 
３月中旬

　

令
和
３
年
８
月
12
日
か
ら
岩
手
県
は
独

自
の
「
岩
手
緊
急
事
態
宣
言
」
を
実
施
中

で
す
。
解
除
は
岩
手
県
の
直
近 

1 
週
間

の
新
規
感
染
者
数
（
対
人
口 

10 

万
人
）

が 

10 

人
未
満
と
な
る
ま
で
と
し
て
い
ま

す
。
上
郷
地
区
セ
ン
タ
ー
で
は
遠
野
市
の

指
示
に
よ
り
体
育
館
の
貸
出
を
禁
止
と
し

て
お
り
ま
し
た
が
、
９
月
13
日
か
ら
１
回

の
利
用
を
２
時
間
以
内
、
検
温
・
消
毒
の

予
防
対
策
を
徹
底
す
る
こ
と
で
市
内
団
体

に
限
り
貸
し
出
し
で
き
る
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
し
か
し
、
油
断
な
く
ポ
イ
ン
ト
を

押
さ
え
た
予
防
の
徹
底
を
継
続
し
て
お
願

い
し
ま
す
。
次
に
厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
感
染
予
防
に
つ
い
て
抜
粋

を
掲
載
し
ま
す
。

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
診
断

さ
れ
た
人
の
う
ち
、
他
の
人
に
感
染
さ
せ

て
い
る
の
は
２
割
以
下
で
、
多
く
の
人
は

他
の
人
に
感
染
さ
せ
て
い
な
い
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
感
染
し
た
人
が
他

の
人
に
感
染
さ
せ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

る
期
間
は
、
発
症
の
２
日
前
か
ら
発
症
後

７
～
10
日
間
程
度
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
期
間
の
う
ち
、
発
症
の
直
前
・
直
後
で

特
に
ウ
イ
ル
ス
排
出
量
が
高
く
な
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
感
染
防

護
な
し
に
３
密
（
密
閉
・
密
集
・
密
接
）

の
環
境
で
多
く
の
人
と
接
す
る
な
ど
に

よ
っ
て
１
人
の
感
染
者
が
何
人
も
の
人
に

感
染
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
が
な
け
れ
ば
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
現
在
、

新
た
な
変
異
株
が
世
界
各
地
で
確
認
さ
れ

て
お
り
、
接
触
が
少
な
く
て
も
「
感
染
し

や
す
い
・
感
染
さ
せ
や
す
い
」
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。感
染
防
止
の
た
め
に
は
、

個
人
の
基
本
的
な
感
染
予
防
対
策
、
３
密

（
密
集
・
密
接
・
密
閉
）
や
特
に
リ
ス
ク

の
高
い
５
つ
の
場
面
の
回
避
、
マ
ス
ク
の

適
切
な
着
用
、
手
洗
い
を
徹
底
を
正
し
く

行
う
こ
と
が
有
効
で
す
。
▲

　
「
感
染
予
防
対
策
10
の
ポ
イ
ン
ト
（
広

報
遠
野
９
月
号
）」、「
リ
ス
ク
の
高
い
５

つ
の
場
面
（
厚
生
労
働
省
）」
を
参
考
に
、

感
染
予
防
の
徹
底
を
再
度
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

　

９
月
２
日
開
催
の
区
長
会
に
お
い
て
、

遠
野
市
担
当
課
よ
り
、
遠
野
市
で
は
速
く

て
大
容
量
の
情
報
通
信
を
可
能
に
す
る
光

回
線
へ
の
更
新
を
進
め
て
お
り
、
９
月
中

旬
よ
り
加
入
世
帯
へ
の
光
回
線
の
引
き
込

み
及
び
宅
内
工
事
が
始
ま
る
と
説
明
が
あ

り
ま
し
た
。

　

９
月
中
旬
か
ら
３
月
中
旬
に
か
け
て
遠

野
テ
レ
ビ
加
入
者
宅
を
対
象
と
し
て
、「
引

き
込
み
工
事
」、「
宅
内
工
事
」、「
撤
去
」

の
３
回
分
け
て
行
わ
れ
ま
す
。
遠
野
テ
レ

ビ
の
番
組
視
聴
と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利

用
す
る
た
め
に
は
こ
の
工
事
が
必
要
と
な

り
ま
す
。「
宅
内
工
事
」
に
つ
い
て
は
立

ち
合
い
が
必
要
と
な
り
ま
す
の
で
ご
協
力

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

区
長
よ
り
、
業
者
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

対
策
に
つ
い
て
質
問
し
、
市
外
業
者
が
30

班
に
分
か
れ
工
事
を
行
う
が
、
始
業
時
の

健
康
状
態
の
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
基
本
的
な
予

防
対
策
を
徹
底
さ
せ
て
い
る
と
回
答
が
あ

り
ま
し
た
。

　

９
月
20
日
か
ら
26
日
ま
で
、
秋
の
大
掃

除
週
間
で
す
。
普
段
あ
ま
り
掃
除
を
し
な

い
場
所
や
道
路
沿
い
、
ご
み
集
積
所
な
ど

を
中
心
に
環
境
美
化
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　

区
長
会
で
は
10
月
７
日
に
秋
季
環
境
パ

ト
ロ
ー
ル
を
行
い
、
各
行
政
区
の
ゴ
ミ
集

積
所
を
巡
回
し
ま
す
。
粗
大
ご
み
、紙
類
、

プ
ラ
製
容
器
包
装
、
燃
え
な
い
ご
み
は
収

集
日
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
分
別
を
適
切

に
、
収
集
日
を
確
認
し
て
出
す
よ
う
に
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　

ま
た
、
ゴ
ミ
集
積
所
の
目
印
と
し
て
設

置
さ
れ
た
看
板
支
柱
は
ゴ
ミ
箱
が
設
置
さ

れ
て
い
る
こ
と
か
ら
撤
去
す
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。
撤
去
は
10
月
頃
に
な
る
見
込
み

で
す
。

1 手洗いは正しく、こまめに
2 マスクは常に適切な方法で着用
3 手指消毒はポンプを押し切る
4 近距離での会話や大声でを避ける
5 室内の換気を十分に
6 「ゼロ密」の徹底
7 毎日の健康管理
8 買い物は少人数ですいた時間に
9 居場所の切り替わりに注意
10 飲食は少人数、短時間で

※広報遠野 9 月号より

場面 1 飲酒を伴う懇親会等

場面 2 大人数や長時間におよぶ飲食

場面 3 マスクなしでの会話

場面 4 狭い空間での共同生活

場面 5 居場所の切り替わり

※厚生労働省ホームページより
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上
郷
町
の
地
域
支
え
合
い
事
業
と
し
て

実
施
し
て
い
る
「
買
い
物
ツ
ア
ー
」
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
を
募
集
し
て
い
ま

す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
内
容
は
、
毎
水
曜
日

の
①
10
時
か
ら
12
時
ま
た
は
②
12
時
30
分

か
ら
14
時
30
分
の
都
合
の
良
い
日
時
に
、

当
方
で
準
備
す
る
専
用
車
両
に
添
乗
し
、

利
用
者
の
買
い
物
の
補
助
を
し
て
い
た
だ

き
ま
す
。
千
円
／
回
の
有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
す
。

　

希
望
さ
れ
る
方
は
、
左
記
ま
で
電
話
で

申
し
込
み
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

◎　

上
郷
町
地
域
づ
く
り
推
進
協
議
会　

　
　
　

電
話　

６
５
｜
２
０
２
２

活動日時
毎水曜日の
① 10：00 ～ 12：00 または② 12：30 ～ 14:30 の都
合の良い日時

買い物
ツアー行程

【午前の場合】 【午後の場合】 【内　容】

10：00 ～ 12：30 ～ 利用者の自宅へお
迎え

10：30 ～
            11：30

13：00 ～
            14：00

市内スーパーでの
買い物補助

11：30 ～ 14：00 ～ 利用者を自宅へ送
り届け

活動内容 専用車両に添乗し、利用者の買い物の補助をしていた
だきます。

申込方法 上郷町地域づくり推進協議会（65-2022）へ電話で申
し込みをお願いいたします。

そ の 他

(1) 申し込み後、対応可能な日程を調整するため、電
話連絡をいたします。
(2) スーパーでは、ボランティアスタッフ個人の買い
物をしても構いません。
(3) 報酬 1,000 円／回の有償ﾎﾞﾗﾝﾃｨｱです。

(4) その他ご不明な点は、申込先へご連絡ください。

■上郷町予定（9月 ~10 月）

９月 27日（月）
官公署連絡会議、防
犯パトロール

30 日（木）
交通事故死ゼロを目
指す日

１０月 5日（火） 民児協定例会

6日（水）
万年青クラブ定例会、体
協定例会、安協定例会

7日（木）
秋季環境パトロール
定例区長会

17 日（日） 遠野市長選挙

■ごみの収集日（9月 ~10 月）
９月 23日（木）びん・プラ製容器包装

10 月
7日（木）燃えないゴミ・粗大ごみ
14 日（木）紙類・プラ製容器包装

〇
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
代
行
予
約
を
地

区
セ
ン
タ
ー
で
行
っ
て
い
ま
す
。
遠
野
市

か
ら
の
追
加
日
程
の
発
表
に
ご
注
意
く
だ

さ
い
。

　

代
行
予
約
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
名
前

の
読
み
方
、
連
絡
先
（
確
実
に
連
絡
取
れ

る
電
話
番
号
）
が
必
須
で
す
の
で
必
ず
確

認
の
上
お
越
し
く
だ
さ
い
。

〇
上
郷
町
第
1
区
が
申
請
し
て
い
ま
し
た

寄
贈
防
犯
灯
（LED

)

の
設
置
が
承
認
さ

れ
ま
し
た
。

 

遠野市 健康長寿課 保健師 菊池 

+ 

 40・50 代～ 重症化を食い止めよう！ 

サルコペニア 

（筋肉減少） 
計算式＝身長     ｍ × 身長     ｍ × 22 

（例）身長 160 ㎝の場合 

    身長 1.6ｍ × 身長 1.6ｍ × 22＝ 56.32kg 

60・70 代～  攻めの健康づくりを！  

肥 満 

（脂肪増加） 

= 転倒・骨折、脳・心血管疾患発症の危険が！ 

～市特定健診等の結果は、１か月半を目途にご自宅へ郵送いたします～ 

健診のあとは 健康づくり 再スタートの時！ 

§ あなたの身長から分かる適正体重 § 

・活動量の低下や加齢によって筋肉の減少が加速し 

やすい一方で、脂肪が増える「サルコペニア肥満」

に注意。スクワットなどの筋トレも取り入れましょう。 

・食が細くなり、低栄養にも陥りやすくなります。肉や 

魚等のたんぱく質も含めて、バランスよく食事を摂る

ことが大切です。 

・仕事に家庭生活に何かと忙しく、ストレスや不規則 

な生活による体重増加に（肥満）に注意。 
 

・睡眠不足は体内リズムの乱れによる体調不良、 

高血圧、高血糖、心臓病、うつ病の原因になります。 
 

・家庭での体重測定と毎年の健診で健康管理を。 


