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発 行 

上郷町地域づくり 

連絡協議会 

 

令和２年９月 17 日 

【第 362 号】 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー 
か

み

ご

う 

上郷町買い物ツアー利用者大募集 

 

み
ん
な
で
築
く
ふ
る

さ
と
遠
野
推
進
事
業
補

助
金
を
活
用
し
た
上
郷

町
の
地
域
支
え
合
い
事

業
と
し
て
、
買
い
物
に
お

困
り
の
方
を
対
象
と
し

た
買
い
物
ツ
ア
ー
の
試

行
が
７
月
に
終
え
、
多
く

の
参
加
者
か
ら
好
評
を

い
た
だ
い
た
こ
と
か
ら
、

９
月
18
日
（
金
）
か
ら
来

年
３
月
末
ま
で
の
間
、
買

い
物
ツ
ア
ー
を
実
施
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

 

買
い
物
ツ
ア
ー
の
利

用
条
件
や
内
容
、
参
加
ま

で
の
流
れ
等
に
つ
い
て

は
、
下
記
の
と
お
り
と
な

り
ま
す
。
利
用
者
は
随
時

募
集
し
て
お
り
ま
す
の

で
、
お
気
軽
に
お
申
込
み

く
だ
さ
い
。 

【買い物ツアー参加までの流れ】 

利用条件 上郷町在住で、自分で歩くことができるとともに、お金の管理ができる方。 

利用日時 
毎月第１・２・３・４金曜日 10：00～15：00の間（※祝日は除く） 

※利用希望者を４班に分け、１班あたり月１回の利用となります。 

ツアー行程 

【時 間】 【内 容】 

午前 10時頃～ 利用者の自宅へお迎え 

午前 10時 30分頃～ 水光園で入浴・食事（各自支払い） 

午後１時頃～ 市内スーパーで買い物 

午後２時頃～ 利用者の自宅へ送り届け 

参 加 料 １回につき 100 円（保険料） 

そ の 他 

(1) 予約状況により、利用予約を受付できない場合があります。 

(2) お問い合わせは、上郷地区センター（電話：65-2022）までご連絡

ください。 

 

登録は、上郷地区

センターへ来所、

または、電話での

受付となります。 

利用登録完了後、

郵送等で利用者へ

買い物ツアーカレ

ンダーを送付しま

す。 

利用日の３日前ま

でに事前予約が必

要となります。な

お、予約は利用日

の１カ月前から受

け付けます。 

利用者の自宅まで

送迎を行います。 

ゆっくりと買い物

ツアーをお楽しみ

ください。 

事前利用登録 
買い物ツアーカ
レンダーの受け
取り 

事前利用予約 
買い物ツアー 
への参加 

行政区・消防団再編計画の説明会を開催します 

 

本
紙
の
先
月
号
で
掲
載
し
た
行

政
区
・
消
防
団
の
再
編
計
画
（
案
）

に
関
す
る
説
明
会
を
左
記
の
と
お

り
開
催
い
た
し
ま
す
。 

当
初
は
、
再
編
計
画
対
象
の
行
政

区
に
お
い
て
説
明
会
を
開
催
す
る

予
定
で
し
た
が
、
全
行
政
区
を
対
象

に
説
明
会
を
開
催
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
の
で
、
町
民
の
皆
様
の
ご

参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

日 時：令和２年９月 29日（火） 18：30～ 

場 所：上郷地区センター 体育館 

対 象：全行政区 

その他：新型コロナウイルス感染症の感染拡大を防止するため、以下の 

事項にご協力をお願いいたします。  

(1) マスクの着用 

(2) 来場前の検温（自宅等で事前の検温をお願いします） 

(3) 体調不良時や 37.5℃以上の発熱がある場合は、参加をお控

えください 
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上郷町の予定 （ ９ ～ １ ０ 月 ） 

９月 

21 日（月） 

秋の大掃除週間 ～27日（日） 

秋の全国交通安全運動 ～30日（水） 

28 日（月） 官公署連絡会議 13：30 

29 日（火） 行政区・消防団再編地区説明会 18：30 

30 日（水） 交通事故死ゼロを目指す日 

１０月 

１日（木） 

秋季環境パトロール 10：00 

区長定例会 12：30 文書配布日 

５日（月） 民児協定例会 13：30 

６日（火） 万年青クラブ定例会 14：00 

１５日（木） 文書配布日 

 

 

 

 

毎週火曜日 もえるごみ 

９月２４日（木） びん類・プラ製容器包装 

１０月 １ 日（木） もえないごみ・粗大ごみ 

１０月 ８ 日（木） 紙類・プラ製容器包装 

１０月１５日（木） ペットボトル・缶類 

 

上郷町ごみ収集日（９～１０月） 

上郷町体育協会からのお知らせ 
第15回遠野市継走大会の中止について 

 毎年 10月初旬に開催されていた遠野市継走大会は、

今般の新型コロナウイルス感染症の感染拡大に伴い、

選手選考及び練習環境が整わず、不参加となる町が多

いことなどを踏まえ、今年度の大会を中止することが

決定しました。 

 例年、小中学校関係者や保護者の方々をはじめ、多く

の関係者のご協力により、上郷町チームとして大会に

参加することができておりました。今年度の大会は、残

念ながら中止となりましたが、来年度以降の大会に向

け、引き続きご協力をよろしくお願いいたします。 

 ごみの分別を適正に行い、もえるごみの減量に努

めましょう。 

 ８月 26日（水）、市内において新型コロナウイルス感

染者が初めて確認されました。その後、市内感染者の接

触者 88人の PCR検査を実施したところ、全員が陰性と

確認されました。 

 新型コロナウイルス感染症は、誰もが感染する可能

性があることから、一人ひとりがより一層の感染予防

対策を実施するとともに、インターネットや SNS 上の

不確かな情報に惑わされることなく、公的機関が発信

する正しい情報に基づく冷静な行動をしましょう。 

保健師 菊池 

睡眠ホルモンと光の関係 

心身を休める 睡眠 について

人間には「体内時計」が備わっています。この時計は１日周期でリズムを刻み、私たちが 

意識をせずとも、日中は心身が活動できるように、そして夜は休息状態に切り替えを行っています。 

 

メラトニンは脳内から分泌されるホルモンで 

「睡眠ホルモン」と呼ばれ、メラトニンは催眠作用を 

もっています。メラトニンの分泌量と光には深い関係が 

あり、光を浴びるとメラトニンの分泌が抑えられ、 

暗くなると分泌が盛んになり、自然な眠気を起こします。 

 

メラトニン 

分泌抑制 

メラトニン 

分泌促進 

 

覚醒 催眠 

体の仕組みから ぐっすり睡眠を考える 
・起床したら日光を浴びる           ・昼寝は午後の早い時間に 30分以内 

・ぬるめ（40℃程度）のお湯につかる  ・スマホやパソコンは早めに OFF 

・寝酒、喫煙、カフェインは避ける      ・寝る前に照明を落とし始め、夜更かししない 

 


