








Check 健康保険証のルールが変わりました！

登別市室蘭市

となりまちホットライン

15
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　スノーモービルソリやチューブ滑り、
スノーラフティングなどが体験できます。
また、雪上車に乗って写真撮影や雪遊び
コーナーは無料で利用できます。
　天候などにより、内容の変更や中止に
なる場合があります。
　詳しくは、ホームページを
ご覧ください。
日時　１月18日㈯・19日㈰
　　　午前11時～午後 ４時
場所　だんパラスキー場ロッジ周辺
入場料　無料
問　合同会社anico(☎080－9055－3863）
　室蘭市都市政策課（☎01４3－25－2592）

日時・場所・定員
古文書に関する講座・解読の実践
　�2 月 1 日㈯と 8日㈯の午前10時～正午
　・登別市民会館・30人
古文書の見学
　�3 月 1 日㈯の午前10時30分～正午か午
後 1時～ 2時30分・登別市郷土資料館・
各回15人
申込方法　申込フォームか電
　話でお申し込みください。
申込期間　 1月 6日㈪～30日㈭
※古文書の見学のみの申込不可
問　登別市社会教育グループ
　　（☎01４3－88－1129）

令和６年度
古文書教室を
開催します

だんパラ室蘭
スノーパーク2025

　（※敬称略・順不同）　（※敬称略・順不同）市への寄付ありがとうございます
天理教紋鼈分教会婦人部、池田百合子、北紘建設株式会社、合同会社
ユーラスエナジー伊達、合同会社ユーラス伊達黄金風力、合同会社ユー
ラス伊達北黄金風力、大髙酵素株式会社、新和産業株式会社、伊達郷
土史研究会、室蘭友の会

洞爺協会病院で小児科外来の
夜間診療を開始しました

　　夜間診療を受診するには、事前の電話予約が必要です。
　予約なしの来院は控えてください。
受付日時　月曜日～木曜日　午後 4時30分～ 8時30分
予約電話　0142－74－2555
　詳しくは、洞爺協会病院のホームページを
ご覧ください。
　　問　健康推進課予防係（保健センター☎82－3198）

1
月

舟岡町・弄月町 8日㈬ ・ 9 日㈭

網代町・錦町 15日㈬ ・ 16日㈭

山下町 22日㈬ ・ 23日㈭

2
月

末永町 5日㈬ ・ 6 日㈭

館山下町 12日㈬ ・ 13日㈭

西浜町 19日㈬ ・ 20日㈭

伊達終末処理場（☎23－2237）
し尿くみ取り日程表

市民課市民係（市役所１階 ☎内線 273）

不用品ダイヤル市

※登録物品は、無料のものに限る（3回まで）。
　交渉と受渡は、当事者の責任です

問　市民課市民係
　　（市役所１階☎82－3164）

譲ります

譲ってください

ステレオ
漬物重石（大 1個）
スキーキャリア

衣類乾燥機
電子ピアノ
新生児用チャイルドシート
ストーブガード
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·健康保険証の新規発行が終了
　�　令和 6年12月 2 日から新規発行が終了し、マイナ保険証を基本とす
る仕組みへ移行しました。
⃝現在の保険証について
　�　有効期限まで使用できます。有効期限が切れる前に「資格確認書」
が自動的に交付されますので、申請の必要はありません。
⃝資格確認書について
　�　国民健康保険と後期高齢者医療制度では、これまでの保険証と同じ
形式です。医療機関の窓口で提示することで受診が可能です。

　詳しくは広報11月号か市ホームページをご確認ください。
　国民健康保険と後期高齢者医療制度以外の保険に加入してい
る方は、お勤め先などにお問い合わせください。

募集種目
⃝第 7回自衛官候補生
⃝陸上自衛隊高等工科学校生徒�（一般）
⃝第 2回自衛隊奨学生

※�応募資格・試験日・
　受付期間など詳しく
　は、お問い合わせく
　ださい

問　保険医療課保険医療係（市役所 1階③番窓口☎82－3197）

問　自衛隊札幌地方協力本部
　　室蘭地域事務所（☎0143－44－9533）

自衛官などの募集自衛官などの募集



市史編さんコラム「市史の余白」
問　総務課総務係（市役所 2階☎82－3162）

東北芸術工科大学芸術学部歴史遺産学科　教授　青野　友哉

第 5回
『土の中に残された伊達市の歴史』

―　広　告　―
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みんなの 掲 示 板 Culture , Event , Sports , Music , School , Circle , Study , Concert , etc.

無
料
無
料

日時　 2月13日㈭
　　　午後 1時30分～午後 3時30分
場所　ハローワーク伊達
対象 15歳～４9歳の方とそのご家族
　　　（先着順・予約可）
問�　むろらん地域「サポステ・プラ
ス」（☎01４3－50－6186）

　外国人と交流・会話したい方向け
の実践的な講座です。
※日本語教師養成講座ではありません
日時 2 月 1 日㈯・ 8日㈯・15日㈯
　　　午後 1時30分～ 3時30分
場所　同大学　教育・研究 3号館
対象　高校生以上の方
定員 6 人（先着順）
受講費 1,000円（教材費など含む）
申�込方法　同大学ホームページの申
込フォームなどでお申し込みくだ
さい。
申込期限 1 月1４日㈫　午後 5時
問�　同大学研究推進課（室蘭市水元
町27－１☎01４3－４6－5016）

みんなの掲示板掲載ルール

　掲載は無料ですが、紙面の都合
で掲載できない場合があります。
＜原稿の提出締切＞
⃝発行月の前々月末日
⃝�開催日・申込期限が上旬のもの
は開催日のひと月前の号に掲載
（例： ４月 9日㈬開催→ 3月号掲
載希望→ 1月31日㈮締切）

「働きたい」を応援する「働きたい」を応援する
出張相談会出張相談会

室蘭工業大学の公開講座室蘭工業大学の公開講座
「やさしい日本語」講座「やさしい日本語」講座

伊達市には世界文化遺産である北黄金貝塚をはじめとした90ヵ
所もの遺跡があります。
市史続刊ではこれらのうち1990年以降に発掘調査された遺跡を
対象としましたが、変わり種として「旧伊達邸庭園」（開拓記念
館庭園）の発掘調査についても記しています。
旧伊達邸庭園は明治 3年以降に使用された伊達家当主の邸宅な
どを含む敷地ですので、正確には「遺跡」ではありません。しか
し、市が指定する「史跡」のため、下水道工事や電気設備工事の
際に調査を行いました。すると、現在建っている迎賓館の北側約
2ｍの場所から別の建物の礎石が見つかり、かつて北側にあった
邸宅と迎賓館を結ぶ渡り廊下があった可能性が出てきました。ま
た、庭園の北・東・南を巡る土塁は、だて歴史文化ミュージアム
との境界にもかつては存在していたことが分かりました。
このように、つい100年前のことでも分からないことや忘れら
れてしまったことが多いのです。
考古学的な発掘調査では、記録に残されない事実を明らかにす
ることができるので、市史続刊には縄文遺跡や有珠地区のアイヌ
文化など、伊達市の歴史・文化の情報をふんだんに盛り込みまし
た。さらに、地域住民と行政がともに行った世界文化遺産登録の
経緯や歴史を活かしたまちづくりについても現代の歴史として記
録に残しています。
ところで、写真は旧伊達邸庭園から出土したフォークで、他に
もガラス製のポマード瓶な
どが見つかっています。「も
しかして伊達邦成公が使っ
たものかな？」などと考え
ながら、ワクワクして発掘
した日々が想い出されます。

今回は、伊達市の遺跡や発掘調査についてご紹介します。
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みんなの 掲 示 板 Culture , Event , Sports , Music , School , Circle , Study , Concert , etc.

無
料
無
料

　おせち料理の由来や年明けの疲れ
た胃腸に優しい食べ方などを調理
師・坂本瑠美さんから学びませんか。
　試食もできます。
日時　 １月25日㈯　午前10時～正午
場所　末永集会所
申込方法　電話でお申し込みください。
申込期限　 １月17日㈮
問　森・水・人ネット木村さん
　　（☎090－7057－3248）

　地元の農家さんなどから提供され
た食材を使用。誰でも食事ができる
体験型地域食堂です。
日時　 １月26日㈰　午前11時30分～
場所　宮前会館（末永町33－37）
食�事メニュー　カレイのあんかけな
ど（魚のお話も聞けます。）
体験メニュー　栗きんとん作り
参加費　300円（子ども無料）
問　ＴＡＲＥＺＯ（☎22－5858）

　リサイクルカレンダー市を開催し
ます。また、余っているカレンダー
も引き取ります。
日時　 １月12日㈰　午前 ９時30分～
場所　くみあいマーケット
問　渡辺さん（☎090－9437－2331）

　 １時間弱の運動後、食育らんちと
ヘルシーおやつを提供します。
　共催する市総合体育館温水プー
ル・トレーニング室（☎25－8300）
でも申し込みを受け付けます。
日時　 １月27日㈪
　　　午前11時～午後 １時
定員　15人（応募多数時は抽選）
参加費　1,500円
申込期限　 １月20日㈪

　みんなの好きを発信して交流・循
環・発展させるため、 ５月24日㈯に
カルチャーセンターで行う展示・体
験・販売などの参加者を募集します。
出�店料　出店数により変動（展示の
みの参加者は無料）
申�込方法　電話か Instagram（ ２
terasu）のＤＭでお申し込みく
ださい。
申込期限　 １月20日㈪
問　阿部さん（☎080－1873－1871）

　お話とお食事をお楽しみください。
日時　 １月23日㈭　午前11時45分～
定員　20人（先着順）
参加費　750円（材料費含む）
持ち物　筆記用具
申込期限　 １月18日㈯

　韓国風のり巻きなどを作ります。
日時　 １月29日㈬
　　　午前10時30分～午後 ０時30分
定員　24人（先着順）
参加費　1,100円（材料費含む）
持�ち物　エプロン・マスク・三角巾・
筆記用具
申込期限　 １月24日㈮

申込方法　電話でお申し込みください。
問　食育センター（☎82－3591）

申込方法　電話でお申し込みください。
問　氏家さん（☎090－8898－1957）

日時　 １月14日㈫　午後 １時30分～
場所　市民活動センター
定員　10人（先着順）
参加費　300円

　炊飯器でサムゲタンを作ります。
日時　 １月18日㈯　午後 １時～
場所　みらい館
参加費　500円
持�ち物　炊飯器・エプロン・マスク・
三角巾

　先着26区画で出店者も募集中です。
日時　 １月26日㈰
　　　午前10時30分～午後 ２時30分
場所　みらい館
出店料　400円（１区画 ３ｍ× ２ｍ）
申�込方法　ショートメールで、氏名・
電話番号・希望区画数をお申し込
みください。
問　渡辺さん（☎090－3392－3635）

料理教室「韓国風で節分料理」

樹脂粘土細工「練りきり和菓子」

男性向けの料理教室

食育のおはなし「砂糖について」

ww
わくわく

akuaku・・ww
わくわく

akuakuフリーマーケットフリーマーケット

１周年を迎えた１周年を迎えた
地域食堂ポップインへどうぞ！地域食堂ポップインへどうぞ！

だて嵐山の会「カレンダー市」だて嵐山の会「カレンダー市」 大人の食育講座大人の食育講座
「お正月、体に優しいメニュー」「お正月、体に優しいメニュー」

いきいき茶ろんいきいき茶ろん

食育センターからのお知らせ食育センターからのお知らせ

だてまちTE･RA･SU－だてまちTE･RA･SU－輝輝
テラステラス

春のイベント参加者募集春のイベント参加者募集

運動と食事でかろやかに
誰でもできる！じゅうなん体操



ま ち の 　話 題ま ち の 　話 題ま ち の 　話 題 市内で行われたイベントや身近な話題をお届けします
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　伊達高等養護学校の生徒が、自分たちで育てたり
作ったりしたものを学科ごとに販売する「校外販売会」
を行いました。
　園芸科 2年生の生徒たちは、ドライフラワーで作っ
たクリスマスリースとしめ縄リース、ミニシクラメン
の鉢花、ハーブで作った入浴剤を販売。
　販売開始から10分も経たずにしめ縄リース、クリス
マスリースの順に完売し、大盛況でした。

　伊達開来高校では、地域の課題解決に向けた提案を
する探究的な授業「だて学」に取り組んでいます。
　11月29日㈮には、 3年生 3人が市内のカフェを巡っ
て作成したオリジナルマップ100部を市に届けてくれ
ました。他にも、二酸化炭素排出量の削減に向けた研
究やスポーツイベント開催の提案、伊達のＰＲ動画作
成など、高校生の目線で、まちを良くするための活動
を実践してくれています。

心も体も温める校外販売会
－伊達高等養護学校－

開来高生「だて学」で
まちの魅力発信

12月14日㈯、伊達保育所では「火の用
心防火もちつき」が行われ、子どもたち
の元気な掛け声とお餅をつく音が響き渡
りました。
1～ 5歳の幼児57人が、お手伝いの伊

達消防署職員とお父さんに手伝ってもら
いながら順番に石うすと杵でぺったん、
ぺったん。
つきたてのお餅はお雑煮のほか、自分
たちであんこを包んで「いただきます！」
教室には、甘くて柔らかいお餅を満足
そうにほおばる子どもたちの笑顔と笑い
声が広がりました。

もちつきぺったん
「火の用心！」

カフェマップは市役所や観光物産館
などで配布中！

―　広　告　―
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19 2025年 1 月

乳牛共進会「2024年北海道ブラック＆ホワイトショー」
で市内初のジュニア・チャンピオン（全道１位）に輝く

　11月23日㈷、カルチャーセンターでだてっ
子遊び・学びの教室「親子でお金について学
ぼう!!」が開かれ、小学生の親子 8組18人が
参加しました。
　低学年と高学年に分かれて、お金の役割な
どのお話を聞いた後、本物のお金を使った
カードゲームを体験。子どもたちは、ゲーム
を通じて「支払う」や「稼ぐ」を体験し、楽
しみながらお金の大切さを実感していました。

11月28日㈭～12月 1 日㈰、札幌の地下歩行
空間で開催されたイベントに伊達市が出展！
ふるさと納税の返礼品になっている特産品
を展示し、試食で美味しさをアピール。
連日、市のブースには多くの方が訪れ、そ
の場で寄付もしていただきました。
「実際に特産品を見ながら寄付できてよ
かった」などのお声をいただき、伊達市の魅
力を改めて発信できる機会になりました。

「お金」は大切に
－だてっ子遊び・学びの教室－

チカホで伊達の魅力をＰＲ
－ふるさと応援フェスタ inチカホ－

未来の伊達市について語り合う
－開来高校生と市議会議員の意見交換会－

―　広　告　―
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保健センター（☎82－3198)　　　　◆詳しくは担当にお問い合わせください

子どもの健診・予防接種・相談などのご案内　※印は個別通知あり（通知書が届いていない場合は保健センターにご連絡ください）

22日㈬ 1歳 6ヵ月健診※ 午後 1時～ 2時 対象　Ｒ 5 . 5 ～ 6 月生まれのお子さんと希望する方

22日㈬
23日㈭ フッ素塗布※ 午後 0時20分～ 2時15分 対象　該当するお子さん

28日㈫ ＢＣＧ予防接種※ 午後 0時50分～ 1時10分 対象　該当するお子さん

29日㈬ 乳児健診※ 午後 1時15分～ 3時 5分 対象　Ｒ 6 . 5 .19～ 6 .29、Ｒ 6 . 8 .19～ 9 .29生まれのお子さん

大人の検診・相談などのご案内　🅿は伊達まちカードのポイント対象

17日㈮
20日㈪
21日㈫

生活習慣病セット検診
🅿＜要予約＞

⃝�保健センターに問診票や採便
キットなどを事前に取りに来
ることができる方に限ります

Web予約の受付は
終了しました

電話予約：受付中
平日の午前 8時45分～
　　　　　　　　午後 5時30分

検診当日の受付時間
午前 7時30分～11時

特定健診（無料）
対象 40歳～74歳の市国保加入者

シルバー健診（無料）
対象 75歳以上か後期高齢者医療制度に該当する方

肝炎検査（無料）
対象　�特定・シルバー健診を受診する方で、今までに受けて

いない方
がん検診
対象 40歳以上の方（市国保以外の方も受診可）
検診料　胃がん検診　1,600円、肺がん検診　400円、
　　　　　大腸がん検診　800円
　　　　（国保・後期高齢・市民税非課税世帯・生保の方は無料）

27日㈪

乳がん検診
🅿＜要予約＞

⃝勤務先で受診可能な方は除く
⃝無料クーポン券での受診可

Web予約：受付中

���　

電話予約：受付中
平日の午前 8時45分～
　　　　　　　　午後 5時30分

検診当日の受付時間
午前 9時～午後 2時

対象　�40歳以上で偶数月生まれの方、乳がん検診無料クーポン
券対象の方

定員 90人（先着順）　
内容　問診・マンモグラフィ検査
受診料 50歳未満　1,900円 50歳以上　1,600円
　　　　（国保・後期高齢・市民税非課税世帯・生保の方は無料）

2月20日㈭

子宮・乳がん同日検診
🅿＜要予約＞

⃝勤務先で受診可能な方は除く
⃝�子宮手術など経験がある方は
担当にご相談ください

⃝�乳がん検診のみの受診はでき
ません（子宮がん検診のみは
可）

⃝無料クーポンでの受診可

申込開始日
Web予約： 1月 6日㈪～

���　

電話予約： 1月 7日㈫～
平日の午前 8時45分～
　　　　　　　　午後 5時30分

検診当日の受付時間：
午前 8時30分～午後 1時50分

子宮がん検診
対象 20歳以上で偶数月生まれの方
定員 200人（先着順）
内容　問診・視診・内診・細胞診
受診料　1,700円
　　　　（国保・後期高齢・市民税非課税世帯・生保の方は無料）
　※同日エコー（超音波）検査実施
　　午前・午後各60人受付（先着順・自己負担1,100円あり）
　※同日骨密度測定（前腕）実施（自己負担2,200円あり）

乳がん検診� � � � �
対象 40歳以上で偶数月生まれの方
定員 90人（先着順）
内容　問診・マンモグラフィ検査
受診料 50歳未満　1,900円 50歳以上　1,600円
　　　　（国保・後期高齢・市民税非課税世帯・生保の方は無料）

日 行　事　名 時　間　な　ど 詳　　細

相談コーナー ◆詳しくは各担当にお問い合わせください

行　事　名 相　談　日 時　　間 詳　　細
困りごと相談 9日㈭・ 2月 6日㈭ 午前10時～正午 問　市民課（☎82－3164）

年金相談＜要予約＞ 16日㈭ 午前10時～午後 4時 問　室蘭年金事務所お客様相談室
　　（☎0143－24－5063）

弁護士無料法律相談＜要予約＞ 18日㈯ 午前 9時45分～11時45分 問　市民課（☎82－3164）

行政書士会相続遺言無料相談
＜要予約＞ 25日㈯ 午前 9時30分～正午 場所　市民活動センター

問　行政書士会（☎21－2123）

夜間納税相談 27日㈪～30日㈭ 午後 8時まで 問　債権管理課（☎82－3147）

消費生活相談 毎週水 ・木曜日 午前10時～午後 4時 問　伊達消費者協会（☎25－4067)
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その他
15日㈬�
22日㈬ wi-radio「だてコミュ」放送日 午後 ０時30分～ ０時35分 今月の担当課は「企画課」と「保険医療課」

18日㈯ まちづくり報告会 午後 1時30分～ 4時 詳しくはＰ 6をご覧ください

29日㈬
認知症サポーター養成講座 午前10時～11時30分 詳しくはＰ11をご覧ください
wi-radio「だてラジ宅配便」放送日 午後 ０時30分～ ０時40分 出演　太極拳協会伊達

だて歴史文化ミュージアム（☎25－1056） 開館時間：午前 9時～午後 5時
休館日：12月30日㈪～１月６日㈪・14日㈫・20日㈪・27日㈪

企画展「洛中洛外図屛風をよむ～屛風を彩る人とモノ～」（～ 1月19日㈰）
企画展「世界文化遺産　北黄金貝塚」（～ 3月23日㈰）
11日㈯～
4月 6日㈰

市民コレクション展示
「林業・農業のミニカー」

午前 ９時～午後 ５時

詳しくはＰ10をご覧ください
2月 1日㈯～�
３ 月30日㈰ 企画展「亘理伊達家のお雛様」

2月12日㈬～
　　15日㈯�
　　18日㈫～
　　20日㈭

藍染め講習
～染め方 4種を学びます～ 午前 9時３０分～正午

子育て支援センターえがお
　　　　　　（☎２１－３４１５）

センター開放　毎週月・木曜日　午前 9時30分～正午　午後 1時30分～ 4時
◆各行事に赤ちゃんを連れて来られる方は、大きめのバスタオルをご持参ください

15日㈬�
2 月 5 日㈬ えがお開放（ 0歳児）・マタニティ 午前 9時30分～正午�午後 1時30分～ 4時

16日㈭
足育の日 午前10時30分～11時 お子さんの足・靴についての話や相談ができます
ぷち遊びをプラス（おひさま） 午前10時30分～11時30分 簡単な制作をしたり、体を動かす遊びの紹介をします

20日㈪ てづくりの日（くろーばー） 午前10時～11時 簡単なおもちゃの制作をします
22日㈬ えがおルーム 午前 9時30分～正午 場所　はまなす館

2月 6日㈭ おはなしの日 午前11時45分～正午�
午後 3時40分～ 4時 絵本の読み聞かせを行います

毎週
月・火・木曜日 おひさまセンター開放

午前 9時30分～正午
午後 1時30分～ 4時

問　子育て支援センターおひさま
　　（虹の橋保育園内☎25－7111）

毎週
月・水・金曜日 くろーばーセンター開放 問　子育て支援センターくろーばー

　　（ふたば保育所内☎23－2792）

図書館（☎２5－3336） 開館時間：午前10時～午後 6時
休館日：12月30日㈪～ １月 ６日㈪・13日㈷・14日㈫・20日㈪・27日㈪・30日㈭

8 日㈬�
22日㈬ 絵本の読み聞かせ会 午前10時30分～11時30分

「きつつきの会」の絵本読み聞かせ・紙芝居・手遊びなどをお
楽しみください�
対象　乳児～幼児

8日㈬ 子どもの日 正午～午後 4時
カレーライスを食べて『子どものけんり　なんでやねん！すご
ろく』をやってみよう！�
対象　市内の子ども活動に関心のある方

11日㈯ はじめての百人一首 午後 １時30分～ 4時30分
『百人一首』体験会を開催します。やったことない、はじめて、
という方大歓迎！�
対象　百人一首をやってみたい方

12日㈰ 冬休みベイブレードＸ体験大会 午前11時～午後 1時 前半は体験会、後半は対戦形式で楽しもう！当日参加も可能です。�
対象　ベイブレードＸをやってみたい方

18日㈯ 子ども映画会 午後 ２時～ ２時40分 対象　幼児～小学生�
上映作品　「おにたのぼうし」ほか

２月 １日㈯ おはなし会 午前11時～正午
「きつつきの会」のおはなし・紙芝居・手遊びなどをお楽しみ
ください�
対象　幼児～小学生

日 行　事　名 時　　間 詳　　細

カルチャーセンター（☎2２－１５１５） 開館時間：午前 ９時～午後10時　※夜間予約が入っていない場合、午後 ６時に閉館

11日㈯ 令和 ７年西胆振行政事務組合
伊達消防出初式 午前10時～

詳しくはＰ14をご覧ください12日㈰ 令和 ７年伊達市二十歳を祝う会 午後 1時～

25日㈯ 市民講座「ワイヤーでつくる
小枝の耳飾り体験講座（冬）」 午後 2時～ 3時30分
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糖尿病・糖尿病腎症を予防するには？

健康相談を活用しましょう

ベジ・ファーストのすすめ

糖尿病と糖尿病腎症について
～知っておきたい病気のこと、予防のポイント～

糖尿病は、血糖値が慢性的に高くなる病気です。
高血糖の状態が続くと、血管の壁が壊れやすくなったり、血管が詰まりやすくなることがあります。
血管にダメージが与えられると、糖尿症腎症などの合併症を引き起こします。

糖尿病の合併症の １つですが、初期のうちは自覚症状なしに進行していく病気といわれ、注意が必要です。
病気の進行とともに、むくみ・食欲不振・息切れ・全身の倦怠感などさまざまな症状が現れ、放置すると腎臓の
機能が低下してしまいます。

血糖値のコントロールを徹底する
　健康診断で高血糖と診断されたのに放置していませんか？治療を中断していませんか？
　心当たりのある方は早めに受診しましょう。また、定期的に健康診断を受け、体の状態をチェックしましょう！
運動をできることからはじめる
　広報だて12月号に掲載した「プラステン～今よりも10分多く身体を動かしましょう！～」をご覧ください。
食習慣を見直す
　次のチェックリストで、食生活を振り返ってみてください。
＜高血糖になりやすい食事のチェックポイント＞
□つい食べ過ぎてしまう
□食事の時間や回数が不規則
□おやつを毎日食べる
□夜遅くに食事を取ることが多い
□早食いの傾向がある
□主食の重ね食いをする（例：ごはん＋麺類）
□食べ物があると、ついダラダラと食べてしまう
□野菜が苦手またはほとんど食べない

　チェックが多い方や気になる方は、糖尿病になるリスクが高い可能性があります。
　まずは「ベジ・ファースト」に取り組んでみましょう！

　「血糖値が気になる」、「食事を見直したい」という方は、保健センターで保健師や管理栄養士が健康相談を
受け付けています。お気軽にご相談ください！

　「ベジ・ファースト」とは、野菜を最初に食べるだけの簡単な食事法です。
野菜に含まれる食物繊維が糖質の吸収を緩やかにし、次のような効果が期待できます。
⃝食後の血糖値の急上昇を抑え、動脈硬化や肥満、糖尿病の発症リスクを軽減
⃝満腹感を得やすくなり、食べすぎを防止

問　健康推進課地域保健係（保健センター☎82－3198）問　健康推進課地域保健係（保健センター☎82－3198）
糖尿病とは？

糖尿病腎症とは？

野菜から食べましょう
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だてっこ子育てきずなＬＩＮＥ
妊娠中から３歳の誕生日までタイムリーに役立つ情報をお届け！

「だてっこ子育てきずなＬＩＮＥ」は妊婦さんや子育て中のご家庭をサポートするメッセージ配信サービスです。
妊婦さんの体調管理や赤ちゃんのお世話、成長に関するアドバイスに加え、伊達市で利用できる事業やサービス
などの情報もお届けします。

問　健康推進課地域保健係（保健センター☎82－3198）問　健康推進課地域保健係（保健センター☎82－3198）

配信されるメッセージ例

登 録 方 法

　ＬＩＮＥで「北海道伊達市」の公式
アカウントを友だち登録
（詳しい登録方法は、市ホームページ
をご覧ください）

　トーク画面下部のメニューから
「妊娠・子育て」を選択

　表示メニューを左横にスライドし、
「だてっこ子育てきずなＬＩＮＥ」から登録

「家族と子育ての会話が増えました」
「３歳の誕生日に最後のメッセージが届き、

　じーんとしました」
「子育ての孤独感が和らぎました」

ユーザーの声

お届けする内容は、
　医師や助産師、保健師などの専門家が監修！
　※赤ちゃんやお母さんの様子は個人差があります。
　　あらかじめご了承ください

＜妊娠期＞
●妊娠15週頃　「お腹の張りについて」
●妊娠32週頃　「産後ケア事業について」

＜子育て期＞
●生後 1ヵ月頃　「予防接種について」
●生後 2ヵ月頃
　　　　　「ママの気分転換について」

お母さん・お父さんだけではなく、
おじいちゃん・おばあちゃんなど
家族みんなでご登録ください！
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おすすめです！

申定 告
マ が申ホス 告

◇確定申告・ｅ－Ｔａｘ（電子申告）などに関すること　
　　　　　　　　　　　　　　 ➡　室蘭税務署　（☎0143－22－4151）

お

申告会場は非常に混雑します。
ご自宅からいつでも申告ができる
『スマホ申告』をぜひご利用ください。

　マイナンバーカードとスマートフォンを用意して国税庁
「確定申告書等作成コーナー」にアクセス。
　金額などを入力すると、自動計算で申告できます！
　※マイナンバーカードのパスワードが 2つ必要です
　　❶署名用電子証明書のパスワード（英数字 6～16文字）
　　❷利用者証明用電子証明書のパスワード（数字 4桁）

　マイナポータルと連携することで、控除証明書などのデータが自動で入力
できます！ご利用に当たっては、事前に準備が必要です。
　詳しくは、国税庁「マイナポータル連携特設ページ」をご確認ください。

国税庁
確定申告書等作成コーナー

スマホ申告の手順

市ホームページ ＬＩＮＥ Facebook

伊達市の情報は
市ホームページやＳＮＳなどで発信しています。

表紙のはなし表紙のはなし
Vol. 797だて広

報

January.2025

1

●令和７年　新年のごあいさつ●令和６年分所得税の確定申告と　令和７年度市民税・道民税申告●令和７年度　会計年度任用職員を募集します
広報だては
市ホームページでもご覧いただけます！

広報だては
市ホームページでもご覧いただけます！

　今月号は、市民講座「しめ縄リー
スづくり」での１枚。
　さまざまな色のしめ縄に華やか
な飾り付けをして、オリジナルの
リースを作りました。
　広報だてを読んでくださってい
る皆さまにとって、素敵な 1年に
なりますように…！


