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連載の庭

　河合小学校地域学校協働本部(通

称：ここあ)では、学校の授業に関わ

ることは学校支援部、放課後や地域

での活動は地域活動部で担当してい

ます。

◆各支援部で広がる学び

　学校支援部では、学校からの要望

に応じて地元の講師の紹介などをし

ています。毎年(株)三晃設備工業様

と(株)LIXIL様による「水の学校」と

いう授業を行っています。

　地域活動部では、以下のような地

域に根付いた活動を行っています。

①「ばあちゃん食堂」… 0歳からシニ

　アまで誰でも参加できる子ども食

　堂

②「スナックまさこ」…誰でも参加で

　きる夜の地域の語り場

③「グラウンドの草取り」…運動会前

　に地域と子どもたちで一緒に行う

　校庭の草取り

④「運動教室」…放課後に、地域内外

　の講師と色々なスポーツを体験

　する教室

⑤「小農塾」…放課後に地元農家を講

　師に農業を体験する塾

　この他にもマルシェなどのさまざ

まな活動を行っています。

◆今年を振り返って

　今年は児童と地域が協働して市の

空き施設の有効活用ができました。

また、宮川小学校地域学校協働本部

と連携して、宮川小の児童に河合で

の活動に参加してもらうこともでき

ました。

　　　河合小学校地域学校協働本部

　　　　　　　　　　　　林 志保

学校教育課 0577-73-7494

環境課 0577-73-7482

講師を招きさまざまなスポーツに取り組ん

でいます

活動の詳細は上コードからご覧ください
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　昨今、墓じまいを行う人が徐々に

増えています。

　高齢になるとお墓の維持管理が難

しくなり、お墓の行く末を考える必

要があります。

　管理が行き届かず放置されたお墓

は、草木が生い茂ったり、墓石が崩

れかけたりと目に余るものがありま

す。また見た目が悪いだけでなく、

それまでお墓を維持してきたご先祖

様やお寺、周辺の方々にも迷惑をか

けることにもなりかねません。墓じ

まいと聞くと、ネガティブなイメー

ジがあるかもしれませんが、正しい

墓じまいをすることがお墓の管理を

最後に引き継いだ者の務めではない

かと思うのです。

　さて墓じまいで気をつけたいこと

ですが、まずは親族間でよく話し合

うことです。そして、お墓に関係す

る人には墓じまいをすることを知ら

せておきましょう。お墓参りに訪れ

たところ、お墓がすでに無かったで

は、訪れた人も気分の良いものでは

ありません。

　その後、墓じまいは次のように進

めます。

①菩提寺と相談し、お骨の移転先を

　決める

②市役所環境課で『改葬届』を提出

　し『改葬許可証』を受け取る

③墓石の解体を石材店に依頼する

④閉眼供養をして遺骨を取り出す

⑤新しい受け入れ先で『改葬許可

　証』を提出し、お骨を供養する

⑥石材店で墓石を解体撤去してもら

　う

⑦借りている墓地の場合は返還する

※改装届の申請は、お墓が飛騨市以

　外にある場合、お墓の所在地の自

　治体へお問い合わせください

飛騨市終活支援センター

（飛騨市社会福祉協議会内）

0577-73-3214

最後に引き継ぐ者の務め

はじめませんか？

そろそろ
終活

＜その57＞
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食後の高血糖を予防する
ベジファースト

～年末年始は食べ方に注意～

　ベジファーストとは、食べる順番

を野菜の食物繊維から先にとること

で、糖質の分解・吸収を遅らせ、食後

の高血糖を予防する食べ方です。

　しかし、ベジファーストは、高齢者

や低栄養、食の細い方には適さない

こともあります。このような方には、

たんぱく質のおかずから食べ始めて

も食後の高血糖が予防できます。

　食後の高血糖を抑えるためには、

ベジファーストのほか、１日３食、規

則正しく食べることも効果的です。

年末年始は生活リズムの乱れから食

事を抜くこともあります。食事を抜

くとどうなるのでしょう？例えば、

朝食を欠食すると、昼食や夕食後の

血糖値が同じものを食べていても朝

食を食べた場合より高くなります。

この血糖値が高い状態が血管を傷つ

ける原因になります。そのため、１日

３食、規則正しく食べることが重要

です。

　年末年始で

食べる料理の

多くは糖や脂

肪、塩分を多く

含 み、エ ネ ル

ギーが高めで

あり、血糖値の

上昇につなが

りやすくなり

ます。

　血糖値の上昇を抑えるため、ベジ

ファーストや１日３食、規則正しく

食事をとるようにしてみませんか？

　ただし、治療中の方や食事制限を

している方は、主治医や管理栄養士

にご相談ください。

古川町保健センター

0577-73-2948


