
●
対　
象　
同
じ
小
学
校
・
中
学
校
・

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
在
籍
す
る
５
人

で
構
成
さ
れ
た
チ
ー
ム

※
郡
内
の
小
学
校
・
中
学
校
・
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
に
限
り
ま
す
。

●
種　
目

▽
小
学
生
男
子
・
１
区
間
２
㎞

▽
小
学
生
女
子
・
１
区
間
２
㎞

▽
中
学
生
男
子
・
１
区
間
３
㎞

▽
中
学
生
女
子
・
１
区
間
２
㎞

【
一
般
（
高
校
生
以
上
）】

●
対　
象　
同
じ
町

に
住
む
高
校
生
以

上
の
５
人
で
構
成

さ
れ
た
チ
ー
ム
ま

た
は
郡
内
の
同
じ

職
場
・
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
に
在
籍
す

る
５
人
の
チ
ー
ム

●
種　
目　
一
般
の
部（
高
校
生
以
上
）・

１
区
間
３
㎞

【
共
通
事
項
】

●
と　
き　
令
和
６
年
２
月
４
日（
日
）

※
雨
天
の
場
合
は
令
和
６
年
２
月
11
日

（
日
・
祝
）
に
延
期
し
ま
す
。

●
と
こ
ろ　
芦
屋
海
浜
公
園
周
回
コ
ー

ス
（
芦
屋
町
芦
屋
）

●
申
込
期
限　
令
和
６
年
１
月
12
日（
金
）

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ　
水
巻
町�

体
育
協
会
（
総
合
運
動
公
園
内
）�

☎
（
０
８
０
）
１
７
２
５
局
４
０
０
０
番

　
12
月
31
日（
日
）～
令
和
６
年
１
月
３

日
（
水
）
は
一
切
の
収
集
を
行
い
ま
せ

ん
の
で
、
ご
み
は
絶
対
に
出

さ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

※�

リ
レ
ー
セ
ン
タ
ー
へ
の
自

己
搬
入
は
12
月
29
日（
金
）

ま
で
で
す
。

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
環
境
係

　
期
間
中
は
一
切
の
収
集
を
行
い
ま
せ

ん
。
年
末
年
始
の
来
客
な
ど
で
使
用
量

が
増
え
る
と
思
わ
れ
る
家
庭
は
、住
ん

で
い
る
地
区
の
し
尿
収
集
業
者
に
臨
時

収
集
の
申
し
込
み
を
し
て
く
だ
さ
い
。

●�

休
止
期
間　
12
月
29
日
（
金
）
～
令

和
６
年
１
月
３
日（
水
）

●
申
込
期
限　
12
月
20
日（
水
）

●
申
込
電
話
番
号

▽
環　
整　
☎
２
２
３
局
０
４
０
２
番

▽
東
管
社　
☎
２
０
１
局
２
２
１
４
番

▽
太
洋
社　
☎
２
９
３
局
３
３
３
１
番

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
下
水
道
課

●�

と　
き　
令
和
６
年
１
月
４
日（
木
）

～
14
日（
日
）午
前
９
時
～
午
後
５
時

※
最
終
日
の
み
午
後
３
時
ま
で
で
す
。

●
と
こ
ろ　
中
央
公
民
館

●�

内　
容　
新
年
と
新
成
人
を
祝
う
文

化
連
盟
文
芸
部
・
美
術
工
芸
部
の
作

品
展
示（
川
柳
・
写
真
・
書
・
水
墨
画
・

ク
レ
パ
ス
画・手
芸・折
り
紙・陶
芸
）

※
今
回
は
迎
え
花
が
あ
り
ま
せ
ん
。

●
費　
用　
無
料

●�

問
い
合
わ
せ　
水
巻
町
文
化
連
盟

　
☎
２
０
１
局
０
４
０
１
番

　
県
の
最
低
賃
金（
１
時
間
９
４
１
円
）

に
引
き
続
き
、
産
業
別
の
「
福
岡
県
特

定
最
低
賃
金
」が
12
月
10
日
（
日
）に
改

定
さ
れ
ま
す
。

●
特
定
最
低
賃
金（
１
時
間
）

▽�

製
鉄
業
、
製
鋼
・
製
鋼
圧
延
業
、
鋼

材
製
造
業　
１
０
５
３
円

▽�

電
子
部
品
・
デ
バ
イ
ス
・
電
子
回
路
、

電
気
機
械
器
具
、
情
報
通
信
機
械
器

具
製
造
業　
１
０
１
９
円

▽
自
動
車（
新
車
）小
売
業　
１
０
２
８
円

▽�

輸
送
用
機
械
器
具
製
造
業

　
１
０
２
９
円

▽
百
貨
店・総
合
ス
ー
パ
ー　
９
４
５
円

※�

こ
れ
ら
に
該
当
し
な
い
業
種
は
、
県

最
低
賃
金
が
適
用
さ
れ
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ　
福
岡
労
働
局
賃
金
室

　
☎（
０
９
２
）４
１
１
局
４
５
７
８
番

　
仲
間
と
助
け
合
い
な
が
ら
芦
屋
海
浜

公
園
を
駆
け
抜
け
ま
す
。
チ
ー
ム
一
丸

と
な
っ
て
た
す
き
を
つ
な
ぎ
、
ゴ
ー
ル

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

【
小
学
生
（
３
年
生
以
上
）・
中
学
生
】

12月24日（日）
図書館スタッフお話し会
開始時間を変更します
　広報11月25日号裏表紙に
掲載した、「図書館スタッフによ
るお話会」の開始時間が変更
となります。
●変更後の開始時間　午前11時
●問い合わせ　図書館

有
料
広
告
欄

INFORMATION

生 活 情 報

水巻町役場 ☎ 201-4321
FAX 201-4423

中央公民館 ☎ 201-0401
FAX 201-0411

南部公民館 ☎ 202-2472
FAX 202-2473

ほっとステーション
（児童少年相談センター）

☎ 203-1555
FAX 203-1553

図書館 ☎ 201-5000
FAX 201-0995

歴史資料館 ☎ 201-0999

障害者福祉センター ☎ 201-0794
サクラほーる（高齢者福祉センター）

☎ 201-3344

いきいきほーる
健康課

☎ 202-3212
FAX 202-3621

総合運動公園
・スポーツ振興係
・テニスコート�

☎ 201-4000
☎ 201-5757

北九州市上下水道局
・お客様センター
・西部工事事務所 

☎ 582-3031
☎ 644-7820

コミュニティ無線�確認ダイヤル
☎ 201-9119

子育て
支援センター ☎ 203-5772

郡内火災発生�確認ダイヤル
☎（0570）093-119

遠賀中間休日急病センター
★休日救急医療★ ☎ 282-9919

健康づくりシリーズ 439

●
問
い
合
わ
せ　
い
き
い
き
ほ
ー
る
健
康
課
☎
２
０
２
局
３
２
１
２
番

こ
ん
に
ち
は
管
理
栄
養
士
で
す

　
肥
満
と
は
、
体
の
中
で
脂
肪
が
占
め

る
割
合
が
多
い
状
態
で
す
。
子
ど
も
の

肥
満
を
治
療
せ
ず
に
放
置
す
る
と
、
子

ど
も
で
も
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

に
か
か
り
や
す
く
な
る
こ
と
も
。
生
活

習
慣
病
に
か
か
る
と
、
血
管
に
ダ
メ
ー

ジ
が
蓄
積
さ
れ
る
期
間
が
長
く
な
り
若

い
う
ち
か
ら
脳
卒
中
・
狭
心
症
・
心
筋

梗
塞
な
ど
に
な
る
危
険
性
が
高
く
な
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
子
ど
も
の
肥
満
の
多
く
は
、
生
活
習

慣
の
変
化
が
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

小
学
校
高
学
年
や
中
学
生
に
な
る

と
、
塾
や
習
い
事
、
部
活
動
で
子
ど
も

が
自
ら
食
を
選
択
す
る
機
会
が
増
え
て

き
ま
す
。
１
日
３
食
以
外
で
好
き
な
も

の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
た
り
、
午
後
９

時
以
降
の
夜
食
を
し
た
り
し
て
い
ま
せ

　
近
年
、
肥
満
傾
向
の
子
ど
も
の
増
加
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
令
和
３
年
度
に
行
わ
れ
た
、
幼
稚
園
か

ら
高
校
生
ま
で
の
子
ど
も
を
対
象
と
し
た
国
の
統
計
調
査
に
よ
る
と
、
11
歳
の
子
ど
も
の
約
11
％
が
肥
満
傾

向
に
あ
り
、
他
の
年
代
と
比
較
し
て
一
番
高
い
割
合
で
す
。
福
岡
県
内
で
も
約
12
％
と
、
全
国
と
比
較
し
て

少
し
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ん
か
。
部
活
動
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て

い
た
子
ど
も
が
、
や
め
た
後
も
前
と
同

じ
食
事
量
を
と
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
食

事
量
が
多
い
の
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
使
わ

れ
な
い
と
、
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。

　
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
・
高
脂
質
・
高
糖
質

の
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
や
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー

ド
ば
か
り
食
べ
て
い
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
と
り
す
ぎ
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、

野
菜
や
果
物
の
摂
取
量
が
不
足
し
て
し

ま
う
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
外
で
遊
ぶ
こ
と
が
減
り
、

ゲ
ー
ム
や
S
N
S
に
触
れ
る
時
間
が
増

え
た
こ
と
で
運
動
す
る
機
会
が
減
っ
た

こ
と
も
生
活
習
慣
の
変
化
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
長
期
休
み
に
入
る
と

生
活
習
慣
が
乱
れ
、
そ
れ
に
合
わ
せ
食

生
活
も
不
規
則
に
な
っ
て
し
ま
い
、
肥

満
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

子
ど
も
の
肥
満
、
な
ぜ
い
け
な
い
？

子
ど
も
の
肥
満
の
原
因

　肥満気味だからと無理な減量をすると、成長期に必要な栄養素が不足
してしまう場合があります。次に紹介する６つの習慣に沿って改善してみ
ましょう。子どもの肥満予防は、家族全体の生活習慣や食生活を見直す
きっかけになります。ぜひ家族で一緒に取組んでくださいね。

身近な位置に体重計を用意
し、毎日体重を測るようにし
ましょう。「いつのまにか体
重が増えていた」となること
を防げます。自宅でも

体重を測る

１日３食同じ時間に
バランスの良い食事を

毎日30分以上
体を動かす

よくかんで
ゆっくり食べる

夜９時以降は
食べない

肥満肥満をを予防予防する　　　　　のする　　　　　の習慣習慣
Let's try!!Let's try!!

６つ６つ

おやつは時間と
量を決めて

１日２食だと、成長に必要な
栄養素がとれず脂肪も蓄積
されやすいので注意しましょ
う。また、主食（ごはん・麺・
パン）・主菜（肉・魚・卵）・副菜（野
菜）を意識してとると自然と栄
養バランスが整います。

おやつをだらだら食べると、次
の食事がとれなくなってしまい
ます。おやつに高カロリーのも
のを選ぶ場合は、ジュースで
はなくお茶か水を組み合わせ
ましょう。

夜遅くの食事は脂肪が蓄積
されやすくなります。塾・部
活のときは、始まる前におに
ぎりなどの主食を、帰宅後に
主菜・副菜などのおかずを食
べるなど工夫をしましょう。

かむ回数が少ないと、満腹に�
感じるまで食べ続けてしま
い食べ過ぎの原因に。野菜
などは大き目に切ったり、少
し固めに調理したりすると
かむ回数が増えます。

体を適度に動かすことでエ
ネルギーが消費され、余分
なエネルギーが脂肪として
蓄積されなくなるので肥満
の予防になります。

子
ど
も
で
も
生
活
習
慣
病
に
か
か
る
こ
と
も
…
…

増
え
て
ま
す
、
子
ど
も
の
肥
満
。

食
べ
物
の
質
の
変
化

運
動
不
足

食
習
慣
の
変
化

広報みずまき 2023.12.10広報みずまき 2023.12.10 89

確
認
し
ま
し
ょ
う

産
業
別
の
特
定
最
低
賃
金

年
末
年
始
の
休
止
期
間
に
注
意

し
尿
収
集

年
末
年
始
は
休
止
し
ま
す

ご
み
の
収
集

新
年
と
新
成
人
を
祝
う

新
春
美
術
工
芸
展

参
加
チ
ー
ム
募
集

遠
賀
郡
駅
伝
競
走
大
会



　
学
校
や
公
民
館
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と

し
て
活
躍
す
る
「
公
民
館
サ
ポ
ー
タ
ー
」

の
養
成
講
座
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

●�

と　
き　
令
和
６
年
１
月
29
日
・
２

月
26
日
・
３
月
18
日
（
全
３
回
・
月

曜
日
）午
前
10
時
～
正
午

●
と
こ
ろ　
中
央
公
民
館
大
ホ
ー
ル

●
定　
員　
20
人

●�

対　
象　
年
に
数
回
程
度
公
民
館
サ

ポ
ー
タ
ー
活
動
に
参
加
で
き
る
人

●
費　
用　
５
０
０
円

※
全
３
回
分
の
費
用
で
す
。

●�

申
込
期
限　
令
和
６
年
１
月
16
日（
火
）

午
後
５
時
ま
で

●
申
込
方
法

▽�

下
の
二
次
元
コ
ー
ド
の
受

付
フ
ォ
ー
ム

▽
役
場
生
涯
学
習
係
窓
口
・
電
話

●
問
い
合
わ
せ　
役
場
生
涯
学
習
係

　
☎
２
０
１
局
４
３
２
１
番

【
住
民
相
談
員
の
住
民
相
談
】

　
相
談
は
電
話
で
も
受
け
付
け
ま
す
。

●�

と　
き　
毎
週
月
曜
日・金
曜
日（
祝

日
は
除
く
）午
後
１
時
～
４
時

【
弁
護
士
の
無
料
法
律
相
談
】

●�

と　
き　
令
和
６
年
１
月
16
日（
火
）

午
後
１
時
～
４
時

●
対　
象　
町
内
に
住
ん
で
い
る
人

●
定　
員　
６
人（
先
着
順
）

●�

申
込
開
始　
令
和
６
年
１
月
９
日（
火
）

午
前
８
時
30
分

【
司
法
書
士
の
無
料
法
律
相
談
】

●�

と　
き　
令
和
６
年
１
月
13
日（
土
）

午
後
１
時
～
４
時

●�

内　
容　
財
産
・
相
続
・
多
重
債
務

な
ど
の
相
談

●�

申
込
開
始　
令
和
６
年
１
月
５
日（
金
）

午
前
８
時
30
分

【
行
政
相
談
委
員
の
行
政
相
談
】

●�
と　
き　
12
月
11
日
（
月
）・
25
日

（
月
）午
後
１
時
～
４
時

【
共
通
事
項
】

●
受
付
終
了　
午
後
３
時
30
分

※�

事
前
予
約
制
の
弁
護
士
相
談
を
除
き

ま
す
。

●�

と
こ
ろ　
社
会
福
祉
協
議
会
（
い
き

い
き
ほ
ー
る
２
階
）

●
問
い
合
わ
せ　
社
会
福
祉
協
議
会

　
☎
２
０
２
局
３
７
０
０
番

�

社
会
福
祉
協
議
会

�

10
月
10
日
～
11
月
９
日
受
付
分

【
一
般
寄
付
】

�

水
仙
グ
ル
ー
プ
様

�

水
巻
山
野
草
会
様

�

匿
名
１
件

【
香
典
返
し
寄
付
】

伊
左
座�

故
・
白
石
ヤ
チ
ヨ
様

�

白
石　
昌
子
様

頃
末
北�

故
・
井
上　
俊
雄
様

�

井
上
由
利
子
様

�

匿
名
１
件

■
特
集
で
取
材
し
た
絵
本
ミ
ュ
ー
ジ

カ
ル
で
聴
い
た
単
語
が
、
今
も
リ
ピ

ー
ト
再
生
さ
れ
て
い
ま
す
。
耳
で
読

む
と
強
く
記
憶
に
残
る
ん
で
す
ね
。

推
し
本
を
音
読
し
て
記
憶
に
定
着
さ

せ
た
い
と
思
い
ま
す
。
さ
て
、
電
子

図
書
館
も
始
ま
り
、
読
書
環
境
が
充

実
し
ま
す
。
ス
マ
ホ
が
手
放
せ
な
い

現
代
、
電
子
書
籍
は
今
後
拡
大
し
て

い
く
と
思
い
ま
す
。
で
も
、
表
紙
の

材
質
・
見
返
し
・
栞
ま
で
デ
ザ
イ
ン

さ
れ
た
紙
書
籍
も
良
い
も
の
で
す
。

電
子
書
籍
の
推
し
本
も
、
紙
書
籍
で

読
ん
で
み
る
と
新
た
な
発
見
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。�

（
吉
川
）

■
夕
食
は
毎
日
鍋
を
作
っ
て
い
ま
す

が
、
20
代
ま
で
は
、
正
直
「
鍋
な
ん

て
ほ
と
ん
ど
野
菜
と
豆
腐
で
も
の
足

り
な
い
」な
ん
て
思
っ
て
い
ま
し
た
。

最
近
や
っ
と
、
そ
の
優
し
い
味
、
手

軽
さ
、バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
多
さ
と
、

鍋
の
素
晴
ら
し
さ
に
気
付
く
こ
と
が

で
き
、
私
も
大
人
に
な
っ
た
な
…
…

と
感
じ
て
い
ま
す
。
今
年
も
残
る
と

こ
ろ
１
カ
月
弱
。
皆
さ
ん
も
年
の
瀬

は
鍋
を
作
り
、令
和
５
年
を
「
シ
メ
」

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
私
の
好
き
な
鍋

の
ス
ー
プ
は
鶏
白
湯
で
す
。�（
奥
園
）

みんなで減
R e d u c e
らそうレジ袋

お出かけにはエコバッグを

　次の町有地を、最低入札価格以上で最高額の入札を行った参加
者に売却します。

●�申込方法　町ホームページから申込書類をダウンロードして、必
要書類を添えて申し込んでください。

※申込書類は役場管財係窓口にもあります。
●申込期限　令和６年１月10日（水）まで
●入札日　令和6年1月31日（水）
●問い合わせ　詳しくは役場管財係☎201-4321へ

宗像・遠賀保健福祉
環境事務所　遠賀分庁舎

吉田グラウンド

水巻吉田保育園

ファッションセンター
しまむら

ドラッグストアモリ

対象地

吉田公園

JR 水巻駅

水巻天然温泉
いちょうの湯

JR 鹿児島本線

至北九州至福岡

いきいきほーる

国道３号線

ローソン
水巻駅前店

対象地

案内図（①頃末南）

案内図（②吉田西）

　町では、レジ袋を減らしごみの減
量や環境保護につなげるために、エコ
バッグの使用を促進しています。
【プラスチックとの付き合い方】
　私たちの生活のあらゆる場面で使われているプラス
チック。加工がしやすく、量産できることなどから、世
界中で大量に使われています。一方で、プラスチックは
自然に分解されないため、海洋プラスチックごみ問題
や地球温暖化などの課題もあります。
　レジ袋の使用を控えることは、家庭のプラスチックご
みを減らす第一歩。ほかにも、飲み物はマイボトルに入
れる、洗剤やシャンプーは詰め替え品を使用するなど、
プラスチックの過剰な使用を抑制し、賢く利用していき
ましょう。
●問い合わせ　役場環境係☎201-4321

①頃末南 ②吉田西

所在地
地　番 頃末南三丁目19 番９ 吉田西二丁目 2433 番４

住居表示 頃末南三丁目 29 番街区内 吉田西二丁目10 番街区内

面　積 281.57㎡（約 85.3 坪） 231.41㎡（約 70.1坪）

最低入札価格 1,024 万 2,000 円 440 万円

使用条件 戸建て住宅用地に限ります。

町有地２件を売却町有地２件を売却
個人も申し込みできます個人も申し込みできます

●防止策
①外気に触れている水道管に保温カバーをかけましょう
※カバーはホームセンターで購入できます。
②水道メーターをタオルや砂などで保温しましょう
※メーターボックス内は隙間だらけです。ビニール袋に

入れたタオルや砂で水道メーターを取り囲みましょう。
③翌朝が寒いと分かったら、台所の蛇口からポタポタ

と落ちる程度、水を出して寝ましょう
●凍結した場合　水道管にタオルをあて、ぬるま湯をか

けてください。熱湯だと管が割れるおそれがあります。
●問い合わせ　北九州市西部工事事務所☎ 644-7820

②水道メーター
を保温

�③蛇口

①外に出ている
水道管を保温

３つの凍結防止策３つの凍結防止策
寒波から水道管を守ろう寒波から水道管を守ろう 国民年金産前産後期間の

国民年金保険料が免除
医療費通知で
体と医療費をチェック

【例】
８月 ９月 10月 11月 12月 １月 ２月 ３月

●出産予定日 12 月10 日３カ月前
前月

　免除された期間は保険
料を納付した期間として
扱われるため、年金額が
減ることはありません。
●対　象　国民年金第１

号被保険者で平成３１
年２月１日以降に出産
した人
●免除期間　４カ月間（出産予定月・出産月の前月か

ら起算）
※双子など多胎妊娠の場合は６カ月間（出産予定月・出

産月の３カ月前から起算）です。

●届出期間　出産予定日の６カ月前から届出可能で、出
産後も届出が可能です。
●持ってくるもの
▷マイナンバーか基礎年金番号が確認できるもの
▷本人確認書類
▷母子健康手帳
●問い合わせ　役場保険年金係☎ 201-4321

11月～２月 ４カ月間免除
※多胎の場合、 ９月～２月 ６カ月間免除

●医療費通知とは何ですか
　医療費通知は、病院などを受診している水巻町国民
健康保険加入者を対象に、自らの受診状況を確認する
ために送っているものです。２カ月に1度、偶数月に役 
場から郵送しています。
●医療費通知で何が分かりますか
　医療費通知を見れば、いつ・どこの病院を受診したの
かが分かります。また、その医療費の総額、自己負担 
額が分かる通知書です。
●医療費控除の申告に使えます
　申告手続きで医療費控除の適用を受ける場合、医療
費通知の原本を確定申告書に添付することで明細書の
記入を省略できます。ただし、受診してから医療費通
知に反映されるまで数カ月かかるため、記載されてい
ない医療費は明細書への記入が必要です。
●問い合わせ　役場保険年金係☎ 201-4321

△�２カ月に１度、はがきで届く医療費通知。医療費の総額を確か
め、２カ月間の受診状況を振り返りましょう。
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