
すこやかだよりすこやかだより Ｖｏｌ．26Ｖｏｌ．26保健師さんからの
お知らせ

●問い合わせ先　村民課 村民健康福祉係　ＴＥＬ６－１３１１

過ごしやすい気候になってきました
　　　　ウォーキングをはじめませんか？

　歩くことは、健康づくりの第一歩です。ウォーキングは他の運動に比べて、年齢や性別
を問わずに気軽にはじめることができます。今月はウォーキングの効果と注意点について
お知らせをします。

ウォーキングの効果
①心肺機能を高める
　　空気を十分に取り込むことで、心肺機能がアップします。全身の血液の流れがよくなり、
　心臓や血管の負担を軽くします。
②生活習慣病の予防
　　血液の流れがよくなると、血管の弾力が増して、高血圧の予防ができます。また、LDLコレステロール（善玉コ
レステロール）が増えるので、動脈硬化の予防にもなります。
③ダイエット効果
　　内臓についた脂肪や皮下脂肪を燃やして、肥満を防ぐことができます。
④骨粗しょう症の予防
　　適度な運動で骨に刺激を与えると、筋肉とともに骨が強くなります。また、日光を浴びることでカルシウムの吸
収を促進し、骨の新陳代謝が活性化されます。
⑤ストレスの解消
　　心身ともにリフレッシュすることで、ストレスの解消になります。また、自律神経系のバランスを整えられます。

ウォーキングをする時の注意点
＊高血圧や心疾患、整形外科疾患等の病気で治療中の方や高齢者の方は、ウォーキングに取り組む前に必ず主治医に
相談をしましょう。

＊ウォーキングの開始前後には、必ずストレッチ等で身体をほぐしましょう。
＊交通事故に気を付けましょう。夜間のウォーキングの際には、夜光反射材等を身に着けて、事故の防止に努めましょう。
＊空腹時や食後すぐの運動は避けて、食後30分～ 1時間以降から歩き始めましょう。

体調の悪い時は、無理をしないでください。適度に水分補給をして、脱水や熱中症の予防をしましょう。
運動不足の解消や健康な身体づくりのために、身近にできることから取り組んでみましょう！

心の健康相談のご案内心の健康相談のご案内心の健康相談のご案内

●実施日：平成26年6月4日
●時　間：午後1時30分～3時30分（予約制）
●会　場：老人福祉センター（平瀬）
●予約・お問い合わせ：岐阜県飛騨保健所  健康増進課
　　　　　　　　　　（電話057-33-1111　内線311）

～こころの病気を正しく理解して、だれが病気になっても地域で安心して暮らせる社会をつくりましょう～～こころの病気を正しく理解して、だれが病気になっても地域で安心して暮らせる社会をつくりましょう～

また、白川村役場村民課でも、
随時ご相談を受け付けています。

　不眠のこと、アルコールのこと、家族がずっと家に引きこもっているけどどうしたらいいのだろう？等、
こころの相談を受け付けています。ご自身やご家族の体調のことで困った時は気軽に相談をしてください。
　白川村では下記の日程で飛騨保健所の精神科医による心の健康相談を実施します。相談は全て無料・予約
制ですが、精神科の主治医のいない方が対象です。
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指定工事店 住　　　　所 電 話 番号

郡上ガス㈱ 郡上市白鳥町向小駄良760‐4 （０５７５）８２－２０８４

㈱伊千呂 高山市上岡本町7-223 （０５７７）３３－０２２１

御母衣建設㈱ 白川村御母衣125 （０５７６９）５－２０４０

㈲高建コーポレーション 郡上市高鷲町鷲見４０８ （０５７５)７２－６４６４

小坂建設㈱ 白川村平瀬396-22 （０６７６９）５－２３４６

沢田建設㈱ 白川村鳩谷273 （０５７６９)６－１０３４

テラダ設備 郡上市白鳥町白鳥１３１-９ （０５７５)８２－２２７２

㈱田原設備工業 高山市新宮町3715-1 （０５７７）３３－９８０４

㈱大洞水道 高山市新宮町1557-2 （０５７７）３４－０３９９

㈱田口建設 白川村平瀬396-1 （０５７６９）５－２３２１

山水設備工業㈲ 白川村平瀬303‐77 （０５７６９）５－２４２８

㈲庄川水道 白川村飯島150 （０５７６９）６－１１２１

㈲藤岡水道 郡上市八幡町相生714-2 （０５７５）６３－２８６９

㈲峰設備 高山市松之木町２８７０番地１２ （０５７７）３４－５２８２
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●問い合わせ先　観光振興課　商工観光係　ＴＥＬ ６－１３１１

「白川村おもてなし国際化補助金」を活用して下さい「白川村おもてなし国際化補助金」を活用して下さい「白川村おもてなし国際化補助金」を活用して下さい「白川村おもてなし国際化補助金」を活用して下さい
外国人を受け入れる取り組み事業について応援します！外国人を受け入れる取り組み事業について応援します！

　外国人観光客の訪問数が増加している今日、白川村では、本年度も民間活力を活用した国際交流人
口の増加及び国際力のある人材の育成等を推進するため「白川村おもてなし国際事業補助金」を交付
しています。村内で観光業を営む民間事業者の”外国人を受け入れる取り組み事業”に対し、予算の範
囲内で事業費の一部を補助します。主な対象事業は次のとおりですのでご活用下さい。不明な点はお
問い合わせ下さい。

◆主な対象事業
　１．看板・案内板（外国語表記で対象施設の家屋内に設置するもの）
　２．パンフレット（ポスター・メニュー等）
　３．外国語音声案内ＣＤ
　４．携帯情報端末・無線ＬＡＮ機器等
　５．その他、村長が認める情報発信媒体
　６．村内で実施する人材育成に資する研修会等

◆補助金額
　補助対象経費の３分の２以内。１事業当たり最大10万円までの補助を行います。
　同一対象者への補助金交付は、年度内に１回までとします。

◆実　績
　◇平成24年度分 パンフレット　　　　　　　　　　１件
 携帯情報端末・無線ＬＡＮ機器等　６件　　　合計７件
　◇平成25年度分 パンフレット　　　　　　　　　　２件
 携帯情報端末・無線ＬＡＮ機器等　３件　　　合計５件

後発医薬品の導入について
　診療所でも今年度より後発医薬品（ジェネリック
医薬品）の導入を始めることにしました。飲んでい
る薬によっては窓口での支払いの負担が大きく、一
部の方より後発医薬品の導入の要望をいただいてい
ました。また消費税の増税もあり、だいじな医療費
でも負担が少しでも減る方が良いと考えました。
　後発医薬品は、開発された新しい薬の特許が切れ
て、どの会社が作っても良くなったお薬です。その
ため値段が安くなります。金額が半分程度から極端
なものでは一桁違うものもあります。安くても質が
悪くては問題です。そのため近隣の診療所や薬科大
学などに聞き取り調査をして準備しました。その結

果、情報提供やサポート体制がしっかりした会社の
製品をまず導入することにしました。今年度は主要
な薬品の40種類を後発品に切り替えていきます。診
療所で今まで飲んでいたお薬が後発医薬品に変わる
時には、個別でお知らせし説明いたします。
　後発医薬品は基本的に薬の成分と作用（効き目）
は同じです。お薬の名前だけは変わりますが、見た
目もほとんど同じです。したがってお薬が後発医薬
品に変わっても、治療が変わるわけではないので心
配はありません。そもそも病院や薬局ではあたりま
えのように処方されていることも多いです。

●今年度より診療所でも後発医薬品を導入します。
●値段は安くなり名前や見た目が変わりますが、お
薬（治療）そのものが変わるわけではありません。
●後発医薬品に変わる時は個別に説明いたします。
●後発医薬品は病院や薬局でも普及して何年もたっ
ています。また後発医薬品の中でも信頼できるも
のを選び導入していきます。それでも後発医薬品
に変わって飲んだ折になにかお気づきのことがあ
れば、遠慮なく診療所にご連絡ください。

後発医薬品の導入について

診 療 所

伊左次  悟 先生
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白山白川郷トレイルクラブだより白山白川郷トレイルクラブだより白山白川郷トレイルクラブだより

◆旧加須良集落地権者訪問について
　以前より活動があった、馬狩から蓮如岩を通り加須良集落
跡地へ繋がる古道の復元を、白川村トレイル構想の一つとし
て、白山白川郷トレイルクラブの活動に含まれることになり
ました。道の復元がかなえば、地域にまつわる文化・歴史が
掘り起こされることになり、より付加価値が増した魅力ある
道ができると期待しています。
　去る４月10日、古道の復元が自然学校の活動から大きな連
携事業に発展した事の報告を兼ね、トレイルクラブと自然学
校から山田、三原、仲介として元馬狩住民の下山武久さん、
役場林務担当の鈴木さんの４名で旧集落の地権者の方へ挨拶に伺いました。
　地権者の方からは、加須良集落跡地に再び目が向けられると歓迎していただき、今は誰もいない加
須良集落跡地を少しでも活性化させて欲しいと応援の言葉をいただきました。
　山へ再び人が入るようになると、自然環境を多少なりとも変化させる事になります。この活動のせ
いで山が荒れたなどと言われないよう、適切な管理を心がけ期待に応えられるようにしなければと感
じる訪問でした。　　　　　　　　白山白川郷トレイルクラブ（トヨタ白川郷自然學校）三原ゆかり

●問い合わせ先
　事務局：白川郷自然共生フォーラム　☎６－１１８５　　観光振興課  商工観光係　☎６－１３１１

ＶＯＬ．４
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4月中の火災と救急　火災　0件　救急　0件　救助　0件

 「みんなで白山に登ろう」　　　日 程　7月21日（祝）～22日（火）  一泊二日（室堂山荘泊）
　主に子どもを対象としていますが、希望される保護者や村民の方も一緒に登りましょう！小中学生の
子どもたちトレイルクラブのガイドが安全に連れて上がります。白山室堂山荘に泊まり、翌朝はご来光
をみて下りてきます。

トレイルクラブ　イベントのお知らせ
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タ ブレットを使った公開事業

春 の訪れを告げる福寿草と
カタクリの花が今年も白川村の
春の訪れを知らせてくれました
　　　　　　　　（4月初～中旬に村内にて撮影）

村 民一斉美化運動
　4月29日（水）、毎年恒例となっている村民一斉
美化運動が行われました。
　雨の降る中、今年も大勢の村民の方に協力をい
ただき、たくさんのゴミを集めることができまし
た。きれいな白川村を、観光客の方に見ていただ
けます。

あなたからの情報を
お待ちしています。

TEL 6-1311  内線115

　４月１８日（金）白川郷学園小学校４年生児童を対象に、タブレット
ＰＣを使った公開事業が行われました。
　タブレットＰＣを使った公開事業は、１月２９日に中学２年生を対象
に行われて以来２回目で、授業科目は算数となりました。大きさの違
う二つの絵を見比べて、どちらの方が大きな口をあけているのかを
児童みんなで考えました。最初は先生が配ったプリントを使って、物
差しなどを使いながら口の大きさを比べ、「大きい方が口の開き方

が大きい」という意見が多く出ましたが、その後タブレットＰＣを使
い、二つの絵を重ねたり、大きさを合わせたりして二つの絵を比べて
みると、小さい絵の方が口を大きく開けていることが分かりました。
児童たちは楽しみながらタブレットＰＣの機能を使いこなしていました。
　今回使われたタブレットＰＣでは、画面の絵を重ねたり、大きさを
変えたりと、今までの授業ではできなかったことができるようになり
ます。今後、授業での学習の幅の広がりが期待できます。

▲福寿草（４月初旬撮影）

▲カタクリ（4月中旬撮影）
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大 白川野営場の愛称が決まりました！
　２月区長会にて募集いたしました大白川野営場の
愛称につきまして多数のご応募、誠にありがとうござ
いました。応募総数26点の中より、厳正なる審査の
結果、鳩谷地区の山田泰輔さん（白川小学校２年生）
の『白山ブナの森キャンプ場（Hakusan Camping 
Forest Ojirakawa）』に決定いたしました。これから
もより一層、大白川野営場を愛していただきますよう
よろしくお願い申し上げます。

寺 尾防災グラウンド整備
　4月13日（日）春でもまだまだ寒い中、全消防団
員と高山消防署白川出張の方で岐阜県消防操法大会
会場の防災グラウンド整備を行いました。草木の除
去及びグラウンドや水路の掃除等により、見違える
ほど景観が良くなりました。

子どもの日小運動会
　５月１日（木）白川・平瀬保育園合同で子どもの
日小運動会を行いました。
　入園したばかりのお友だちも泣いたりすることも
なく元気よく、綱引き、玉入れ、かけっこなど、み
んなが力を合わせて頑張りました。綱引きでは子ど
も対先生の対決があり子どもたちの勝利となりまし
た。

交 通安全教室
　白川郷学園小学校１年生から６年生までの児童が
地元警察官の指導の元、元気よく交通安全マナー講
習を受けました。これから観光シーズンを迎えるに
当たり、交通量が増える中、皆様方におかれまして
も注意して頂き、児童生徒が事故に遭わないよう指
導をよろしくお願いします。

編集者の
ひとりごと

　４月から担当者が変わりました。今月号より、地域おこし協力隊
のＯさんと私編集Ｈが担当いたします。慣れない広報誌の作製で、
今月は四苦八苦。役場の皆さんにいろいろ助けていただいてようや

く完成となりました。来月はもっと余裕をもって発行できるよう、頑張りた
いと思います。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（編集Ｈ）

山田泰輔さんに記念品を贈呈
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