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△  人口の動き 

△

（令和8年8月末現在）
（　　）内前月比

■人口数／6,891人（減 7 人）　男3,406人（減 7 人）　女3,485人（増減なし）
　増減の内訳 ・転入22人・転出▲19人・出生 1 人・死亡▲11人
■世帯数／2,560戸（増 1 戸）

ふるさと応援寄附金
ありがとうございました
8月分　514人

謹んでご冥福をお祈り申しあげます

ご家族等から広報掲載の承諾をいただいた方のみ掲載しています。

令和8年8月届出 （敬称略）

成澤　たつ（97歳） 押切下町

橋口紀代美（86歳） 横 山 下

佐藤　　實（93歳） 竹 原 田

伊藤　光男（80歳） 横 山 上

齋藤　哲也（68歳） 成田新田

佐藤ケイ子（87歳） 猪　　子

ご寄附ありがとうございました

　地域福祉活動に役立ててほし
いと、次の方から三川町社会福
祉協議会にご寄附いただきました。
めん蔵イオン三川店 様
佐藤　佳子 様

バックナンバーは、町ホームページで
まとめて読むことができます▶

“心の体力”

あかるさかおるあかるさかおるのの

　　スケッチブックスケッチブック №25

分らしく生きることを手放したくなることもある。
毎日のごはんと同じように、バランスの取れたコ
ミュニケーションは心の体力を養いますが、自分
を抑えすぎたり、相手を傷つけたりすることが続
けば、心の体力を奪ってしまうのです。そうなる
とまた、攻撃的になったり、投げやりになったり
…ますますうまくコミュニケーションできない。
悪循環ですよね。
　また、人は誰でも、主観や感情を通して物事を
見ています。だからこそ、「何が事実なのか」を見
極めることも大切なのだと感じました。
　心の体力も、筋トレと同じように、日々の小さ
なやりとりの中で少しずつ鍛えていきたいと思い
ます。

　「言いたいことが言えない」「つい言い過ぎてしま
う」。そんなコミュニケーションの難しさを感じる
ことはありませんか。自分も相手も大切にしなが
ら、自分の気持ちや意見を伝え、相手の声にも耳
を傾ける「アサーティブコミュニケーション」。コ
ミュカレ庄内第2回で、このテーマを学びました。
　私自身、思春期の娘に「つい言い過ぎて、言い争
いになってしまった」と後悔したり、仕事では「伝
えたいことが、その場で言えなかった」とモヤモヤ
したりする毎日です。そんな自分の経験と重なっ
て、「心の体力」という言葉が印象に残りました。
　体に体力があるように、心にも体力のようなも
のがあります。その心の状態を「温かい」「冷たい」
と表現していたのですが、その捉え方がとてもしっ
くりきました。
　心の体力がある「温かい」状態なら、自分の力を
発揮しやすい。反対に「冷たい」状態になると、自
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通訳ガイドやアート活動、コミュ
ニティづくりなども行う複業アー
ティスト。三川町在住、2児の母。

【このコラムを書いている人　　】

○問合せ先
　山形県がん対策・健康長寿日本一推進課　☎023－630－2313

　山形県では、毎月19日を減塩・
野菜の日に定め、食事の「塩をへ
らすこと（減塩）」と、「野菜をしっ
かり食べること（ベジアップ）」に
取り組む〝減塩・ベジアッププロ
ジェクト〟を展開しています。

県ホームページ
では、健康レシ
ピを紹介してい
ますので、ぜひ
ご活用ください。

毎月19日は毎月19日は「減塩・野菜の日」「減塩・野菜の日」
○日　時　10月9日㈮　
　　　　　午後1時30分～4時30分
○定　員　先着6人
○申込み開始日　9月25日㈮～
○�会場・申込み・問合せ先　酒田市
まちづくり推進課 市民相談室
　☎0２３４－26－５７２６

酒田市無料法律相談


