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奈半利町ホームページ　http://www.town.nahari.kochi.jp/

奈半利中学校卒業式（令和３年３月１３日）（令和３年３月１３日）奈半利中学校卒業式（令和３年３月１３日）
～卒業、おめでとうございます～

　 県民座談会
　 町のニュース
　 中学校だより
　 議会だより　Vol.173
　 お知らせ ほか　



（水）に、奈半利町民会館２階ホール
で、県民座談会「濵田が参りました」が
開催されました。

の座談会は、地域住民の生の声を知事自身が直接聞き、地域の現状や
課題、要望を把握すると共に、今後の県政に生かすことを目的として実施

されました。
　

半利町からは、奈半利町自主防災組織連絡協議会会長 大寺秀人さん、
奈半利町民生児童委員 利岡皇津惠さん、気ままsweets甘音代表 中島

沙織さん、農家 細川直人さん、奈半利町教育委員 南和仁さんが各分野の代表として参加され、それぞれの
立場から地域の現状報告や問題提起を行い、あわせて今後高知県に期待することなどの意見を発表されま
した。

事からは、各
分野の課題

に対する県の支援策
についても紹介して
いただき、知事と直
接対話を行い、地域
の声に耳を傾けても
らえた有意義な座談
会となりました。

イベント
Event 月

2/24
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こ

奈

知

県民座談会
「濵田が参りました」開催

百石地区
消火・応急手当の訓練を実施

2/14（日）に、百石地区にて消火・応急手当の訓練が実施されました。　
　百石地区では住民の方々が毎年訓練を行っており地区
の防災力の向上に取り組んでいます。今回の訓練では消
火栓の使い方や、応急手当の方法について訓練を行い、
いざというときに取るべき対応について確認しました。

●ホームページ
　https://kinmenyan.love/
●インスタグラム
　https://www.instagram.com/kinmenyan/?hl=ja
●Twitter
　 https://twitter.com/kinmenyan78

きんめにゃんの活動についてきんめにゃんの活動について 　ホームページ・インスタグラム・Twitterで
公開しています。
　下記のＵＲＬをご参照ください。

応
援

よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。
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☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

　奈半利町では、南海トラフ地震などの発災
時における電気火災を防ぐために、【感震ブ
レーカー】を設置する世帯に対して次の補助
制度を実施しています。

　

２
月
２０
日
（
土
）
み
ん
な

の
お
う
ち
内
に
あ
る
「
お
う

ち
文
庫
」に
お
い
て
、「
折
り

紙
を
使
っ
た
ひ
な
飾
り
作

り
」が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
認
定

こ
ど
も
園
園
児
へ
の
読
み

聞
か
せ
や
小
学
生
の
折
り

紙
教
室
な
ど
を
行
い
、
伝
統

的
な
昔
遊
び
や
四
季
の
行

事
を
知
っ
て
も
ら
お
う
と

活
動
し
て
い
る
読
み
聞
か

せ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
主
催
に

よ
る
も
の
で
、
３
月
の
ひ
な

祭
り
に
向
け
実
施
さ
れ
た

も
の
で
す
。

　

お
ひ
な
さ
ま
や
お
内
裏

さ
ま
に
は
、
着
物
を
イ
メ
ー

ジ
し
た
模
様
入
り
の
折
り

紙
を
使
う
こ
と
で
華
や
か

な
仕
上
が
り
と
な
り
ま
し

た
。色
紙
に
貼
付
け
て
仕
上

げ
ま
す
が
、
ひ
な
人
形
の
他

に
も
金
屏
風
や
ひ
な
壇
に

見
立
て
た
折
り
紙
、
桜
の
花

の
形
に
切
り
取
っ
た
折
り

紙
な
ど
を
貼
り
付
け
る
こ

と
で
、
優
雅
な
ひ
な
飾
り
が

完
成
し
ま
し
た
。

　

ひ
な
飾
り
が
早
く
完
成

し
た
お
子
さ
ん
に
は
、
紙
芝

居
や
絵
本
の
読
み
聞
か
せ

が
行
わ
れ
、
最
後
ま
で
退
屈

し
な
い
よ
う
な
内
容
と
な
っ

て
い
ま
し
た
。ま
た
、
手
作

り
お
面
が
お
土
産
と
し
て

配
ら
れ
、
子
ど
も
た
ち
に
と

っ
て
は
楽
し
く
充
実
し
た
イ

ベ
ン
ト
に
な
っ
た
と
思
い
ま

す
。

　

お
う
ち
文
庫
は
、
木
造
の

あ
た
た
か
い
雰
囲
気
の
絵

本
を
中
心
と
し
た
文
庫
と

な
っ
て
お
り
、
毎
週
土
曜
日

午
後
２
時
か
ら
開
設
し
て

お
り
ま
す
。ま
た
、
絵
本
の

読
み
聞
か
せ
や
折
り
紙
な

ど
も
行
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。　

ひ
な
飾
り
作
り
が
行
わ
れ
ま
し
た

木
下
伸
一
郎
氏

四
国
地
区
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
協
議
会
会
長
表
彰
受
賞

感震ブレーカーとは？
　大震災では、火災の約60％が電気による火災で
す。
　感震ブレーカー
は、地震の揺れを
感知し、お家のブ
レーカーを自動で
遮断するもので
す。

　対象世帯：奈半利町に住所を有する世帯
　一般財団法人日本消防設備安全センター推奨物
品の感震ブレーカー（簡易タイプ）購入及び設置に
要する費用に対して補助金を交付いたします。
　補助金の額は、一世帯につき5,000円が上限とな
ります。
　当補助制度は１世帯につき１回限りとし、設置数
は１世帯２箇所まで

【補助の対象】

　

令
和
２
年
度
四
国
地
区

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
協
議

会
会
長
表
彰
に
お

い
て
、
本
町
ス
ポ

ー
ツ
推
進
委
員
の

木
下
伸
一
郎
氏
が

表
彰
さ
れ
ま
し

た
。

　

木
下
氏
は
、
２５

年
余
り
と
長
き
に

わ
た
り
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
と
し
て

本
町
の
ス
ポ
ー
ツ
の
普

及
・
振
興
に
ご
尽
力
さ
れ
、

現
在
も
同
職
と
し
て
ご
活

躍
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

奈
半
利
バ
ウ
ン
ド
テ
ニ
ス

ク
ラ
ブ
の
中
心
と
な
り
、

県
内
外
チ
ー
ム
と
交
流
す

る
な
ど
、
本
町
の
生
涯
ス

ポ
ー
ツ
の
発
展
に
も

寄
与
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
度
の
受
賞
、誠

に
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。本
町
の
社

会
体
育
行
政
に
多
大

な
る
ご
協
力
を
い
た

だ
き
ま
し
た
こ
と
に

感
謝
申
し
上
げ
る
と

と
も
に
、今
後
の
活
躍

を
ご
祈
念
い
た
し
ま
す
。

　１月28日、昨年９月に亡くなられた、故 山下 周氏のご遺
族である 安田町 小松 英俊様より、50万円の寄付をいた
だきました。
　この寄付金は、認定こども園なはりの充実を目的として
贈られました。
　いただいた貴重な寄付金は、子どもたちの
成長、また園の充実のため、子どもたちの遊
具・図書等の購入に活用させていただきます。
　ありがとうございました。
 

認定こども園なはりへ寄付

感震ブレーカー購入等
補助金制度の実施



　
　「新型コロナウイルス感染症」学習会

　１月１８日（月）、札幌医科大学医学部と花王（株）と奈半利小学校の児童たちを、ネットでつなぎ、
「新型コロナウイルス感染症」に関する学習を町民会館で行いました。

　高学年は、少し難しい
内容でしたが、新型コロナ
ウイルスとはどのようなも
のなのか、どうやって人の
体に入り増えていくのか、
どうやって防ぐと良いのか
という内容の学習をしまし
た。
　ウイルスは、空気中で増
えるのではなく、人体に
入ってから人の細胞を利用
して増えることや、布やウ
レタンのマスク、マウスシー
ルドでは防げないことも分
かりました。
　３年生以上は、学びを
川柳にして色紙に書きまし
た。

　低・中学年は、大学の先
生から手洗いの大切さと普
段している洗い方では洗えて
いない部分が出ることと花
王の方から、「手洗いの歌」
に合わせて正しい洗い方を
教わりました。

子どもたちの手洗いの様子と川柳をポスターに
して、町内に掲示します。

　学習を行うきっかけは、平成26年度の奈半利町米ケ岡のイベントに参加されていた大浦麻絵さん（現札幌
医科大学医学部公衆衛生学講師）からの提案でした。「新型コロナウイルス感染症を正しく知り、偏見や差
別を防ぐ」ことを目的として全学年が学習することになりました。
　低学年・中学年は「正しい手洗いの仕方」を中心に、高学年は「新型コロナウイルスを正しく怖がり、偏見・
差別を防ぐ」という内容で授業を受けました。

低・中学年

高学年

奈半利半利⼩学校学校便り便り奈半利半利⼩学校学校便り便り奈半利⼩学校便り 1 月
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　運動の時以外のマスク着用、ソーシャルディスタンス、寒くても窓を開けての授業などの窮屈さを味わった学校生
活。たくさんの行事が中止になったり、人数制限をしての開催になったりして、保護者の皆さんや地域の皆さんに子
どもたちの学校生活の様子を見ていただく機会がほとんどなかった１年が終わります。
　保護者の皆さんと地域の皆さんの小学校の教育活動へのご理解とご協力に感謝申し上げるとともに、２０２１年
度も子どもたちを見守り、支えていただきますようお願いします。

■５年生の短歌
◯家の中　トイレしてたらドア開いた　そこに父さん
　ぼく顔真っ赤　 （別府大輝）
◯初詣　おみくじを引く人たちで　賑わっている
　何が出るかな （弘田　凜）
◯サッカーで　速いボールを止めれたよ　次もまかせろ
　受け止めてやる （森　優斗）
◯初日の出　朝早くから見に行った　あんまり見えず
　ただ寒いだけ （平島瑚都）
◯冬休み　雪合戦で泥仕合　顔に当たって
　寒さとれない （山下真歩路）
◯バスケット　仲間と協力敵かわし　ななめシュートで　
　点を入れていく （竹﨑悠人）
◯うなぎとり　ぬるぬるすべりにげられた　次こそとりたい
　手ぶくろ持参 （黒川綾斗）
◯お年玉　もらうつもりでお手伝い　それでもらえた
　計算ドリル （安岡祐貴）
◯うなぎとり　思わくハズレ空っぽだ　マジでとりたい
　大物うなぎ （竹﨑陽哉）
◯サッカーの　ゴール近くを通ったら　たまたまあたり
　点が入った （西本　凛）
◯友達と　バスケをしたら笑い合う　ナイスパスから
　ナイスシュート （森田龍我）
◯うなぎとり　こけてしまって逃げられた　今度は絶対
　つかまえてやる （門脇颯太）
◯あきらめた　ぼくの背中を押したのは　いつもきびしい
　父の言葉だ （中川　葵）
◯新しい　自転車がきてうれしいな　組み立てられず
　まだ乗れてない （丸下楓翔）
◯大みそか　歌番組を見ていたら　歌手の声より
　母の歌声 （垂水　楓）
◯魚つり　カサゴつれたが小さいよ　次は大物
　めざせカワハギ （飯田華月樹）
◯道徳の　勉強すればふと思う　自分の心の
　弱さ知りえて （西岡佳飛）
◯クリスマス　必死でさがすプレゼント　
　でも届いたものは　漢字のドリル （町田愛桜）
◯お正月　おせち料理に舌つづみ　三段がさね
　エビがなくなる （谷末美海）
◯買っていた　プリンが無いと思ったら　光希の口に
　黄色のあとあり （𠮷田朱花）
◯休みの日　つりに行ったらさおおれた　また買ったけど
　大丈夫かな？ （松村瑠樹亜）
◯夏祭り　いろんなところで花がさく　屋台に花火
　人の笑顔も （安岡百音）

■６年生の川柳
◯鐘の音　心に響く　除夜の鐘 （藤田聖也）
◯お年玉　買いたいものが　あまりない （山崎太一）
◯冬が来た　ゴキブリ冬眠　こわくない （松本拓也）
◯おはようさん　今年を照らせ　初日の出 （米田愛美）
◯寒いから　こたつに入るが　もう出れない （大西優乃）
◯闇を抜け　外に広がる　雪景色 　（髙橋瑞紀）
◯光差す　山の奥から　初日の出　 （宮地巧眞）
◯ストーブで　猫と一緒に　丸くなる （廣田来実）
◯大惨事　たこ揚げのたこ　行方不明　 （畠中稀々果）
◯お正月　おみくじ引けず　運勢は （内川叶希）
◯冬休み　最後の日まで　追い込まれる （淡路さつき）
◯餅つきを　みんなでやろう　楽しんで （森田恵伍）
◯風呂の中　ぷかぷか浮かぶ　ゆずの群れ （水田悠真）
◯朝十時　もう間に合わない　初日の出 （黒川愛梨）
◯オリオン座　今年は寒くて　見られない （松澤璃音）
◯コロナ禍で　巣ごもり年末　異常すぎ （𠮷田未来）
◯初みくじ　今年は行かず　自粛する （松岡将也）
  
■「自分の枕草子を作ろう」（５年生）
春は花
色とりどりできれいなのは言うまでもないが、
それは冬の寒さに耐えた努力の証である。
例えば桜は冬をつぼみですごしている。
この寒さに耐えたからこそ、きれいな花を咲かせたのだ
 （中川　葵）
 
磯遊び
はまぐり、あさり、あわび、うに、
じじみ、まいごにながれこなどを
煮付けに、酒煮に、炭焼きに。
食べるとその香りだけでも飯進む
生で食べ、腹こわすのはわろし。 （小松陽結）
 
春は花見
桜が満開
辺りはうすピンク
花を見ながらお弁当を食べたり、おしゃべりしたりするはお
かし
山全体がうすピンクになっているのもおかし
見ていると笑顔になる
桜の花が散って道がピンクになるのもいとおかし
 　（天目有咲）
 

奈半利小学校の児童玄関を入ると東側の壁面に子どもたちが国語の授業で作成したものを掲示しています。

奈半利⼩学校便り奈半利⼩学校便り
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　三者会で議長をしました。去年行っていたところを見ていたけれど
思った以上に難しかったです。特に難しかったのはまとめです。一つの
議題に対して話し合った後にその議題をまとめるにはしっかり話を聞
かないといけないし、大事なところを自分で判断しなければいけなか
ったので聞き逃したらどうやってまとめたらいいのか分からなくなって
すごく大変でした。ちょっとずつだけど最後の方になるとまとめるのが
早くなったと思います。たくさんの人の前で議長をするという、とても良い経験ができてよかったです。三
者会が終わると緊張から解放されて体が重かったですが、みんなからお疲れさまと言われて嬉しかったで
す。疲れたけれど、その分やりがいを感じました。この経験を生かして次へ進めるように頑張りたいです。

奈半利中学校2年　松本帆七海
　
　今日、執行部として初めての行事の三者会がありました。 議長として
の立場で意見をまとめたり、言ってもらったりするという、今まで行った
ことのない経験だったので緊張しました。初めのまとめは焦ったけれど、
少しずつまとめることに慣れていきました。まとめるコツがわかりまし
た。短時間で、みんなの大事な意見をまとめる難しさを学びました。みん
なの意見を聞いていく中で、なぜか楽しくなってきました。「こんな考え
方もあるんだ」と議長の立場で聞いていて思いました。議長をして大勢
の中で中心になり、進行していくことの難しさとその大きな緊張感とい
う貴重な経験することができました。まだまだこれから行事はたくさん
あるので、頑張っていきたいです。 　  奈半利中学校２年　別府　滉太

長谷山　蒼要
　結城貴暁さんの話を聞いて、自分の将来について考えることがで
きました。やりきった！それで終わりではなく、ずっとやり続ける、努力
をすることが大切だと感じました。僕はこれから高校などの面接など
があるので、自分の思いを言葉でしっかり話していきたいなと思い、
そして自分がしたい仕事を見つけて、それに向かって努力していきた
いと思いました。

西本　颯
　今回の話を聞いて、僕は何か考えすぎて行動できないことが多か
ったので、まずは目的を持って行動することが大切だと思いました。
そして色々な人との関わり、その人の考え方を取り入れ、自分の考え
方の幅を広げることも大事だと思いました。これからは、ただするの
ではなく、目的を作り、それを原動力に行動していきたいです。そして
自分を磨いていきたいです。

天目　奈那
　今日キャリア教育講演のお話を聞いて、一番自分が印象に残った
ことは「自分らしく生きること」と、映像に出てきた人々の言葉に共感
したことです。映像では、まず阪神淡路大震災の日に母親がどんなに
頑張って自分を生んでくれたことを初めて知り、これから自分自身が
歩んで行く道を考えるまりあさんに共感したし、レスリングの選手で
も足が１本、２本どうであろうと関係ないという言葉にも心を動かさ
れたのでとても感心しました。また今日の講話で思った「自分らしく生
きる」ことについては、改めて自分らしく生きるについて考えてみたいと思いました。そして、高校の面接で
自分が今一番伝えたい、あるいは自分の本当の思いを伝えたいと思いました。今この世の中で大切なこと
を学んだので、すごく勉強になったし、叱られることはいいことだということも分かったので、改めていろん
な人に感謝ができ、自分らしく将来のことも考えながら生きていきたいです 。

三者会三者会三者会

キャリア教育についての講話キャリア教育についての講話キャリア教育についての講話
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国際交流員

ナバロ・アラン・ブライス

アリオ・オリオのスパゲティ

　皆さんこんにちは。今回は私の奈半利での食生活について話したいと思います。
実は私はヴィーガンな食生活、つまり動物由来の食材を除いた生活を送っていま
す。それを聞いて多くの人に「じゃ普段、何を食べてますか？野菜だけですか？」と聞
かれることがあります。ですのでそういった質問に答えて私がよく食べている夕食レ
シピを三つご紹介したいと思います。
 
　一つ目の夕食レシピはアリオ・オリオのスパゲテ
ィです。これはイタリア料理の基本と言われ、ニン
ニク（アリオ）オリーブ油（オリオ）とパセリだけで
作れるパスタです。フライパンで炒めたオリーブ油
とニンニクにパスタのしょっぱいゆで汁を加え、乳
化させたらソースが出来上がります。最後にみじん

切りにしたパセリをパスタの上に載せたら出来上がりです。
　二つ目のレシピはキノコの生姜焼きです。これはみんなが知ってる生姜焼き
とあまり変わらないですが、豚肉の代わりにキノコを使います。面白い点は、使っ
たキノコによって味がちょっと変わってくることです。最近の私のお気に入りはエリンギです。もちろん、生姜焼き
にはお約束のライスや千切りキャベツも準備します。
　三つ目のレシピは簡単な中華風野菜豆腐スープです。まずはフライパンでサラダ油を入れてネギを炒めます。
次に水を入れて、沸騰するのを待ちます。沸騰したら豆腐、しめじ、キャベツを入れます。数分後仕上げとして塩、
ホワイトペッパーを好みの量入れます。
 
　この記事を読んで少しでもヴィーガンってどんなものなのかを分かっていただけたら嬉しいです。よかったら
このレシピを作ってみてください。

☆ 私の食生活☆

エイムス・メロディ・リサ

外国語指導助手バレンタイン

　幼い頃、私はアートが大好きでした。母はグラフィックデザインの仕事をしてい
て、父もとてもクリエイティブな人でした。科学や数学の宿題よりも、歴史プロジ
ェクトやプレゼンテーションボードの方が得意でした。私の芸術性と創造性はい
つも褒められていました。それは今でも私の強みの一つだと思います。
　高知では、とても風光明媚な風景に囲まれていたので、自分の生活の一部を描
いてみたいという衝動に駆られました。学校の室内履きの中にいた大きなクモに
悩まされたことや、近所を走っていて畏敬の念を感じた景色、地元の農家の方か
ら新鮮な野菜をいただいた時の心温まる気持ちなど、自分の生活の中で感じたこ

との一部を描いてみました。　　
　時々、すごいアーティストと自分を比べて、自分の無力さを痛感してしまい、作品を作ることができないこ
とがあります。でも最近は、自分にプレッシャーをかけず作品を作ったり、その作品をSNSに投稿したりして
います。それは、時々ストレスを感じる現実から逃れるためのストレス解消になっています。私が作った漫画を
通して、家族や友人が知らないであろう私の人生の些細なことを田舎の中で共有することができました。私は
特に芸術家のような絵は描けないですけれども、高知で描けた絵は思い出として残ると思います。

When I was younger I loved art. My mother worked in graphic 
design and my father was also very creative. Over my science 
or math homework, I really excelled in with my history projects 
and presentations boards. I was always praised with my art and 
creativity. I think that is still one of my strengths today. 
Surrounded in a very scenic landscape here in Kochi, I felt the 
urge to start drawing some of my life here. Some of the art I 
made were about my troubles with large spiders in my school 
indoor shoes, the view I felt in awe with　when　going　for　
a　run　in　the　neighborhood,　the　heartwarming　feeling 
of　receiving　fresh vegetables from local farmers and so on. 
Sometimes I have trouble making art because I compare myself 
to amazing artists and feel so incompetent. But recently, I have 
been posting my art on social media and making them without 
putting pressure on myself. It has become a stress reliever for 
me to escape the sometimes stressful reality. Through some of 
the comics I made, I was have been able to share the little 
details of my life in the inaka that my family and friends would 
not have known about. Although I am not some artist, I think 
that the little drawings that I make while in Kochi will be 
everlasting bits of memory for me.
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お
知
ら
せ

奈半利町人づくり奨学金の給付申請のご案内奈半利町人づくり奨学金の給付申請のご案内奈半利町人づくり奨学金の給付申請のご案内

３．申込受付について
　　（１）受付期間
　　　　　令和３年４月１日～５月１４日まで（土日祝日を除く）
　（２）提出書類（※下記書類が全て揃っていない場合は、申込受付できませんのでご了承ください）
　　　　・奈半利町人づくり奨学基金給付申請書
　　　　・所得証明書（世帯全員分）令和 2年度の所得証明（平成 31年、令和元年中の所得）
　　　　・住民票謄本（世帯全員分の住民票）

　　　　　　※申請後、決定通知書が届きましたら、在学証明書（令和3年度現在のもの）を、
奈半利町教育委員会へ提出してください。また、令和3年度から新規で申請する方
は、在学証明書と合わせて、レポートの提出をお願いいたします。【（「将来どの
ような人物になりたいか」または「どんな方向に進みたいか」について原稿用紙
400字詰め２枚程度）】　

　奈半利町では、｢人づくり奨学金の給付」を大学等に進学・在学する方で下記の要件に該
当する方を対象に行います。
　該当する方は、申込期限内までに申請書の提出をしてくださいますようお願いいたします。

１．要件について
　　　奈半利町に引き続き３年以上住所を有して、現に居住している者の子弟で、次の

（１）～（５）に進学または在学する学生。
　（１）大学（専攻科、別科及び夜間、通信制課程は除く｡）
　（２）短期大学（専攻科、別科及び夜間、通信制課程は除く｡）
　（３）高等専門学校の第４学年及び第５学年並びに専攻科
　（４）専修学校の専門課程
　（５）高等学校の専攻科

２．給付について
　（１）給付期間
　　　　給付期間は、奨学金の給付を開始したときから所要の最短在学期間
　（２）給付額

　　●お問い合わせ・提出先　　奈半利町教育委員会　※奨学金担当　TEL　38－8188

地域振興課よりお知らせ地域振興課よりお知らせ地域振興課よりお知らせ 　地域振興課では奈半利米の品質向上を目指
し、葉面散布用のにがり（液肥）や耕起時に撒く土
壌改良用の天日塩などを推奨のため、土壌改良用
天日塩　１反当たり１袋（25kg）と葉面散布用に
がり（液肥）の無料配布を行っています。また、地域
振興課内にお米の食味分析計を設置し、土壌分析
をしたいという方には、地域振興課にご相談いた
だければ、土壌分析も行えるようにしております
ので、ご協力いただける方は、地域振興課（電話：
38－8182）までご連絡ください。
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議会を傍聴してみませんか ！

場所は、役場３階です
詳しくは、議会事務局：　38－8183まで

どのように会議を行っているのか、直接その様子を見たり、どのように会議を行っているのか、直接その様子を見たり、
聞いたりできます。ぜひ傍聴に足をお運びください。聞いたりできます。ぜひ傍聴に足をお運びください。
どのように会議を行っているのか、直接その様子を見たり、
聞いたりできます。ぜひ傍聴に足をお運びください。
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□　硬いものを食べなくなった

□　むせることが増えた 

□　同じものばかり食べる

　広報誌（334号）において、「フレイル」評価（チェック）を行った結果、当てはまる項目はありまし
たか？フレイル予防のためには、フレイルの危険サインに早く気づき、元気なうちから予防と対策
に取り組むことが大切です。

　栄養バランスの良い食事（１日３食・10品目）は、フレイルを予防するための大切な生活習慣で
あることは、前号の広報（334号）においても紹介させていただきましたが、良好な栄養状態の土台
となるのは「噛む力」であり、噛む力は年を重ねるにつれて低下します。歯ごたえのあるものを噛む
などして、噛む力を低下させないようにしましょう！

　令和元年度に中芸管内において実施しました「介護予防・日常生活圏域ニーズ調査」において、「食
べることについて」の調査を行いました。

　「フレイル」評価（チェック）で下記の項目に当てはまる方は特に重要な予防・対策になります。

フレイル予防と対策　③ しっかり噛むこと

元気なうちから始めよう！　
　自宅でできるフレイル予防！！
元気なうちから始めよう！　
　自宅でできるフレイル予防！！
元気なうちから始めよう！　
　自宅でできるフレイル予防！！

★ ★ ★ ★

★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★

№4

　　　■口腔機能の低下リスク　⇒　汁物等でむせること、口の渇き等により検証　

　調査の結果、口腔機能の低下リスク該当者は全体で23.1％でした。
単位：％

該
当

非
該
当

2,961 23.1 76.9
男性　前期高齢者 603 20.4 79.6
　　　後期高齢者 638 26.6 73.4
女性　前期高齢者 692 17.5 82.5
　　　後期高齢者 1,028 26.3 73.7
奈半利町 836 26.2 73.8
安田町 764 22.9 77.1
田野町 681 22.2 77.8
北川村 413 24.2 75.8
馬路村 267 14.6 85.4
一般高齢者 2,868 22.5 77.5
要支援１ 59 40.7 59.3
要支援２ 34 47.1 52.9

母数
(n)

口腔機能の低下
リスク

全体

性別・年齢

地区

認定該当状況
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元気なうちから始めよう！　
　自宅でできるフレイル予防！！

★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★

　調査の結果、噛み合わせが「悪い」と回答した方は全体で22.2％でした。

　　　■噛み合わせについて

　　　■噛む力をきたえよう！

　　　■歯磨きをしっかりと！

　「お口のケアを怠る」「飲み込む力が衰える」「噛む力が弱くなる」といったお口の機能が衰えること
を「オーラルフレイル」といいます。食事をうまく噛めない場合、柔らかいものばかり食べるように
なり、噛む機能の低下につながります。

　噛みにくい食材を避けてしまうと、噛む力が弱まるだけでなく、栄養バランスも悪くなってしま
います。調理方法（肉類の繊維は叩く）など工夫して食べやすくしましょう。

　毎食後が理想ですが、1日１回でも丁寧に磨くことを心がけましょう。入れ歯も、週に１回程度義
歯清掃剤を使用し、清潔に保ちましょう。

　　　■お口の体操をしましょう！

　嚥下（飲み込む力）や舌の運動をし、お口を動かしてみましょう。
　地域で行っている「かみかみ百歳体操」に参加しましょう！！

地域で行っている「いきいき百歳体操」に
　　　　　　　　　　　　参加しましょう！！

お口の体操やケアを日常的に習得し、健康の維持・向上につなげて行けるようにとの思いで実施
しており、歯科衛生士などの歯磨きや、嚥下機能の訓練、指導も行っています。

硬
い
も
の
が
食
べ
に
く
い･･･

む
せ
る
こ
と
が
あ
る･･･

口
の
乾
燥
が
気
に
な
る･･･

単位：％

は
い

い
い
え

無
回
答

2,961 66.1 22.2 11.7
男性　前期高齢者 603 64.7 25.4 10.0
　　　後期高齢者 638 61.9 25.2 12.9
女性　前期高齢者 692 71.1 19.8 9.1
　　　後期高齢者 1,028 66.2 19.9 13.8
奈半利町 836 66.4 23.4 10.2
安田町 764 64.8 23.0 12.2
田野町 681 65.1 21.9 13.1
北川村 413 65.6 22.3 12.1
馬路村 267 72.7 16.1 11.2
一般高齢者 2,868 66.6 21.9 11.5
要支援１ 59 52.5 30.5 16.9
要支援２ 34 52.9 26.5 20.6

母数
(n)

噛み合わせは良いか

全体

性別・年齢

地区

認定該当状況
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20歳になったら国民年金
・20歳以上60歳未満の学生・農林漁業者・自営業者・無職の方等（国民年金
第１号被保険者）は、国民年金に加入することが義務づけられています。
・20歳になった方には、日本年金機構から、「国民年金加入のお知らせ」や
納付書等により、国民年金に加入したことをお知らせします。
・公的年金制度は、老後や障害を負ったときに、働いている世代みんなで支
えようという考えで作られた仕組みです。
・若いときに公的年金制度に加入して、保険料を納め続けることで、老後
や、病気やケガで障害が残ったとき、家族の働き手が亡くなったときに、
年金を受け取ることができます。
・原則として、保険料を納めなければ年金を受け取ることができません。し
かし、所得が低く保険料を納めることが困難な方のために保険料免除制度
があります。

日本年金機構ホームページ　https://www.nenkin.go.jp/

■加入後に必要な手続きについて、以下のフロー図から、確認をお願いします。

「保険料の納付方法」参照
はい

今年度の保険料は、16,540円（月額）
です。お支払い可能ですか？

いいえ

裏面「学生納付特例申請」参照学生ですか？

いいえ

裏面「保険料免除・猶予申請」参照

はい

老後を支える終身保障！
「老齢基礎年金」が受け取れる一生涯の保障です。

万が一の障害や遺族も保障!
老後だけではなく現役世代の保障も充実しています。

保険料が控除!
納めた保険料の全額が所得から控除されます。

基礎年金の半分は国（税金）が負担!
基礎年金の半分は国（税金）から支払われています。

国民年金のメリット

Ｂ
Ａ
Ｎ
Ｋ

ＣＲＥＤＩＴ ＣＡＲＤ
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詳しい内容は日本年金機構ホームページでご確認できます。

■対象になる方

￥￥

（１）納付書 （２）口座振替

ＢＢ
Ａ
Ｎ
Ｋ

（３）クレジット

ＣＲＥＤＩＴ ＣＡＲＤ

国民年金保険料の納付方法
国民年金保険料は支払方法が選べます！

学生納付特例制度

免除・納付猶予制度

●保険料を早めに納めること（前納）により、保険料が割引になります。
　＊前納制度と口座振替をセットにすることで、さらに割引になります。
　＊20歳到達月からの前納を希望する場合は、お早めに年金事務所へご連絡ください。
●定額の保険料に月額400円の付加保険料を上乗せして納めると、将来の老齢基礎年金に付加年金
が加算されます。付加年金額（年額）は「200円×付加保険料を納めた月数」で計算し、2年以上
受け取ると、支払った付加保険料以上の年金が受け取れます。
　＊20歳到達月からの付加保険料の納付を希望する場合は、お早めに※市（区）役所、町村役場ま

たは年金事務所へお申し込みください。
　　　※誕生日の前日以降、申し込みができます

■前年所得が基準以下の学生を対象とした、国民年金保険料の納付が猶予される
　制度です。

学生納付特例制度のメリット
　・老齢基礎年金を受け取るために必要な期間（受給資格期間）に算入されます。
　・病気やけがで障害が残ったときに、障害基礎年金を受け取ることができます。

大学（大学院）、短大、高等学校、高等専門学校、専修学校、各種学校※に在籍する学生等で、ご
本人の前年所得が基準以下の方です。
※学校教育法で規定されている修業年限が 1年以上の課程に在学している方

保険料を納められないときは、未納のまま放置せず必ず学生納付特例を申請しましょう。

収入の減少や失業等により、国民年金保険料を納められない場合があります。し
かし、保険料を未納のままにしておくと、将来の年金（老齢年金）や、「障害基
礎年金」や「遺族基礎年金」を受け取ることができない場合があります。そのよ
うな状況を防ぐため、保険料を「免除」または「猶予」する制度があります。
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入学・就職・転勤等による引っ越しで、住所を異動される方は、
窓口での「正確な住所の届け出」が必要です！

〇住民票の住所の異動届（転出届・転入届・転居届など）は、
　国民健康保険及び国民年金の資格の確認や、
　選挙人名簿への登録などにつながる大切な手続きです。

〇身分証明となる「マイナンバーカード」や「住所」等は、
　最新のものにする必要があります。

◆住民票の異動届（転出届、転入届、転居届等）の手続き方法

［転出前に］
　転出届を提出して
　転出証明書を受け取る

［転入した日から14日以内に］
　転出証明書を添えて
　転入届を提出

［転居した日から14日以内に］
　転居届を提出

（正当な理由がなく住民票の異動の届出をしない場合、
５万円以下の過料に処されることがあります。）

0123456789ABCDEF

氏氏名 番号 花子

平成元年 3月31日生

住所 ○○県□□市△△町◇丁目○番地▽▽号

1234

2025年 3月31日まで有効

性別 女

□□市長

(おもて面)

◎他の市区町村に転出・転入する場合 ◎同一の市区町村内で転居する場合

○詳しくは、お住まいの市区町村の窓口へお問い合せください。

引越前の
市区町村

引越先の
市区町村

お住まいの
市区町村

Ministry of Internal Affairs
and Communications

総 務 省
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～ワンコインで大きな安心～

交通災害共済　加入のご案内交通災害共済　加入のご案内交通災害共済　加入のご案内交通災害共済　加入のご案内交通災害共済　加入のご案内
　令和3年度の交通災害共済の受付を開始しました。この交通災害共済は、加入者が交通事故によりケ
ガ等をされた場合に救済することを目的に、高知県内の町村、香南市及び香美市が共同して行っている
共済制度です。

申し込みの受付期間は、令和３年２月１日～令和３年３月３１日

＊ 事故にあわれたときの請求方法 ＊

請求手順 災害見舞金額一覧表

※「治療等実日数」とは、入院日数と実際に通院治療を受けた日数のことです。
　同一日に２つ以上の病院に通院した場合の治療等実日数は１日となります。

　また、請求書類に以下の原本を添付した場合には、１事故につき次の額を加算します。
　　①自動車安全運転センター発行の交通事故証明書６００円。ただし、令和元年１０月１日より前に発行された交通事

故証明書については５４０円。
　　②医師の診断書（組合指定　様式４号－１）及び柔道整復師等の施術証明書（様式4号－２）5,000円
　　　注）診断書と施術証明書を共に添付した場合や複数枚添付した場合でも１事故につき5,000円です。
ご請求期間：交通事故発生の日から 2年以内 ですのでご注意ください。

■問い合わせ先　　　奈半利町役場総務課　0887－38－4011

※転入その他の事情によっては４月１日以降も加入できます。
●対象となる交通事故

●加入できる方

●加入手続き

●共済掛金・共済期間

●掛金は １人５００円
令和３年　　　　令和４年

４月１日～３月３１日
●共済期間は

人と車 車と車 人と自転車 車と自転車 自転車と自転車

日本国内での交通事故による被災が対象となります。以下は主な例です。

＊停車中の乗降、バイクや自転車を降りて押す行為中の転倒などの事故は対象外です。

奈半利町に住民登録をしている方

奈半利町役場窓口にて申し込みが可能です。
加入申込書に必要事項を記入し、共済掛金1人５００円を
添えてお申し込みください。

 等  級            　 傷害の程度 見舞金額    
 1 死亡（事故当日から180日以内の死亡） 1，000，000円
 2 身体障害者福祉法施工規則別表第5号
  に規定する1級の傷害 500，000円

 3 治療等実日数180日以上の傷害 120，000円
 4 　　〃      　　80日以上の傷害 100，000円
 5 　　〃      　　70日以上の傷害 90，000円
 6 　　〃      　　60日以上の傷害 80，000円
 7 　　〃      　　50日以上の傷害 70，000円
 8 　　〃      　　40日以上の傷害 60，000円
 9 　　〃      　　30日以上の傷害 50，000円
 10 　　〃      　　20日以上の傷害 40，000円
 11 　　〃      　　10日以上の傷害 30，000円
 12 　　〃      　　  3日以上の障害 20，000円

①３日以上の入院・通院から見舞金をお支払
いいたします。

⬇
②加入申込を行った町村役場または市役所
において請求手続きを行ってください。

⬇
③審査…市町村及び本組合で支給の対象と
なるかの「審査」を行います。

⬇
③見舞金の支給…審査の結果、支払決定と
なった場合、ご請求者様に送金通知書を
送付し、見舞金を支給いたします。
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お
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ら
せ

　地震で被災した建物について、余震で倒壊するなどの危険性があるかどうかを判定して表示を行うも
のです。国や地方公共団体、建築関係団体などが連携し、被災地域に判定士を派遣して行います。
　大きな地震が起きると建物は少なからずダメージを受け、倒壊は免れていても地震に対する強さが弱
まっている可能性があります。大きな地震の後には数回の余震が予想されますが、弱くなった建物は、
余震によって倒壊したり部材が落下したりして人的被害を起こしかねません。このため、被災者がその
まま家にいていいのか、避難所に避難した方がいいのかなどを判断するために、救命・救急・消防活動
と並行してできるだけ速やかに応急危険度判定を行う必要があります。

　なお、地震発生後の建物の判定には次のようなものもあります。これらは判定の目的や基準がそれぞ
れ異なります。
■住家被害認定…「り災証明書」を発行する目的で被害程度を認定するもの
■被災度区分判定…建物の復旧対策を検討する目的で応急危険度判定後に建物の被災度を詳細に判定

するもの
　また、建物と同様に、造成された宅地に対しても災害時の応急対策として危険度を判定する制度があ
ります。
■被災宅地危険度判定…地震や降雨等による宅地災害が広範囲に発生した後に、２次災害を防ぐ目的で

被害の状況を把握して宅地の危険度を判定するもの
　　　　　　　　　　※降雨災害にも対応するところが建物の応急危険度判定と違います。
　それぞれの目的をご理解いただき、判定のための調査の際にはご協力くださいますようよろしくお願
いします。

ご存じですか？　被災建築物応急危険度判定ご存じですか？　被災建築物応急危険度判定ご存じですか？　被災建築物応急危険度判定
被災建築物応急危険度判定

　被災宅地危険度判定とは、大規模な地震や大雨などで、宅地が大規模かつ広範囲に被災を受けた場合
に、宅地の被害状況を迅速かつ的確に把握した上で危険度を判定し、住民の皆様に情報提供を行うこと
により、二次被害の軽減・防止を図ろうとするものです。
　平成28年の熊本地震の際には、本県の被災宅地危険度判定士延べ135人が被災市町村（熊本市、益城
町、南阿蘇村など）を支援するために、現地へ派遣されました。
　被災宅地危険度判定の結果は、下記の３種類の判定ステッカーを見えやすい場所に表示し、当該宅地
の使用者・居住者だけでなく、宅地の付近を通行する歩行者に対しても安全であるかどうかを識別でき
るようにします。

　判定ステッカーには、判定結果に基づく対処方法についての簡単な説明や二次災害防止のための処置
についても明示します。また、判定結果についての問い合わせ先もステッカーに表示しています。
　なお、判定は造成された宅地について擁壁や斜面等の確認を行うもので、建築物について確認を行う
被災建築物応急危険度判定とは異なります。
　目的をご理解いただき、判定のための調査の際にはご協力くださいますようよろしくお願いします。

ご存じですか？　被災宅地危険度判定
（熊本地震では、約19,000件の判定が行われました）
ご存じですか？　被災宅地危険度判定
（熊本地震では、約19,000件の判定が行われました）
ご存じですか？　被災宅地危険度判定
（熊本地震では、約19,000件の判定が行われました）
被災宅地危険度判定

　判定結果は３種類のステッカーを建物の出入口などに貼り付けて表示します。ステッカー
はそれぞれＡ３サイズです。

緑
この建物は使
用可能です

黄
この建物に立
ち入る場合は
十分に注意し
てください

赤　
この建物に立
ち入ることは
危険です

　判定結果は３種類のステッカーを現地の見えやすい場所に貼り付けて表示します。ステッ
カーはそれぞれＡ３サイズです。

青
この宅地の被
災程度は小さ
いと考えられ
ます

黄
この宅地に入
る場合は十分
に注意してく
ださい

赤　
この宅地に立
ち入ることは
危険です
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令和３年度 自衛官等採用案内令和３年度 自衛官等採用案内令和３年度 自衛官等採用案内

●お問い合わせ先　
芸西村、安芸市、安田町、
田野町、奈半利町、馬路村、
北川村、室戸市、東洋町
の保安林については右記
にお問い合わせください。

高知県安芸林業事務所　振興課
　営業時間　平日８：30～17：15
　住所　〒784－0001高知県安芸市矢ノ丸１丁目４－36安芸総合庁舎４Ｆ
　TEL　0887－34－1181　　　ＦＡＸ　0887－34－1144
　Ｍａｉｌ　030202@ken.pref.kochi.lg.jp
　（安芸林業事務所ホームページ）
　　https://www.pref.kochi.lg.jp/soshiki/030202/

　森林には、水を蓄える、土砂崩れを防止するなど、私たちの暮らしを守
る様々なはたらきがあります。
　その「はたらき」が特に重要な森林は「保安林」に指定され、立木の伐採そ
の他の行為（※）が制限されています。
　これらの行為は、その土地を所有する方であっても、所定の手続きを踏
んでからでなければ行うことはできません。
　これらを予定されている方は、保安林の所在する市町村を管轄する県林
業事務所にお問い合わせください。
※立木の間伐・択伐・皆伐、立竹の伐採、立木の損傷、家畜の放牧、下草・落葉・落枝の採取、
土石・樹根の採取、砂・砂利・転石の採取、宅地の造成、土砂・廃棄物の堆積、建築物・
工作物・道の設置　等

☆状況により、試験日が変更される場合があります。

保安林での伐採・工事等には県の窓口で手続きが必要です保安林での伐採・工事等には県の窓口で手続きが必要です保安林での伐採・工事等には県の窓口で手続きが必要です

●詳しくは自衛隊高知地方協力本部のホームページをご覧いただくか、
安芸地域事務所までご連絡ください。

TEL/FAX　35－2749　E-mail　kochi.pco.aki@rct.gsdf.mod.go.jp

！

！

資料請求
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へ

ひとつでもあてはまったら警察に相談を
□　「カード」を買って、裏面の番号を教えるよう言われた。
□　複数のお店に行き、「カード」を買うように言われた。
□　電話をつないだまま、「カード」を買うように言われた。
□　店員から声をかけられたら答えるよう「購入理由」を指示された。
□　裏面の番号を教えたら、「カード」を捨てるよう言われた。
□　「後で返金する」と言われた。

ご相談は･･･
安芸警察署または警察総合相談電話♯9110

高 知 県 警 察

電子マネー電子マネーを悪用したを悪用した特殊詐欺多発特殊詐欺多発電子マネーを悪用した特殊詐欺多発
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図
書
新
聞
3月号

奈
半
利
町
民
会
館
図
書
室　

奈
半
利
町
乙
１
２
９
７
̶
２

　

Ｏ
Ｐ
Ｅ
Ｎ　

９
時
〜
17
時

　

毎
日
、お
昼
の
１
時
間（
12
時
〜
13
時
）が
閉
ま
っ
て
い
ま
す
の
で

　

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

次
回
入
庫
予
定
本

次
回
入
庫
予
定
本

　

〜
小
説
（
単
行
本
）
〜

●
直
木
賞
&
芥
川
賞
受
賞
作
品

●
本
屋
大
賞
ノ
ミ
ネ
ー
ト
作
品

●
元
彼
の
遺
言
状 

／
新
川
帆
立

●
教
室
に
並
ん
だ
背
表
紙 

 

／
相
沢
沙
呼

●
俺
は
エ
ー
ジ
ェ
ン
ト 
／
大
沢
在
昌

●
母
影 

／
尾
崎
世
界
観

●
ど
う
ぞ
愛
を
お
叫
び
く
だ
さ
い

 

／
武
田
綾
乃

●
刑
事
の
枷 

／
堂
場
瞬
一

●
野
良
犬
の
値
段 

／
百
田
尚
樹

●
夜
に
駆
け
る 
／
星
野
舞
夜  

他

 

な
ど
な
ど

　

〜
小
説
（
文
庫
本
）
〜

●
人
間
タ
ワ
ー 
／
朝
比
奈
あ
す
か

●
六
畳
間
の
ピ
ア
ノ
マ
ン 
／
安
藤
祐
介

●
桜
の
花
が
散
る
前
に  
他

 

／
伊
岡
瞬

●
身
分
帳 

／
佐
木
隆
三

●
藁
に
も
す
が
る
獣
た
ち 
／
曽
根
圭
介

●
あ
き
な
い
世
傳 

金
と
銀（
十
）

 

／
高
田
郁

●
刑
事・鳴
沢
了
⑩
⑪ 
／
堂
場
瞬
一

●
剣
客
春
秋
親
子
草
②
③ 
／
鳥
羽
亮

●
橋
廻
り
同
心・平
七
郎
控
⑫
⑬
⑭

 

／
藤
原
緋
沙
子

●
あ
る
日
、君
は
何
を
し
た  

他

 

／
ま
さ
き
と
し
か

●
妻
は
忘
れ
な
い 

／
矢
樹
純

●
Ｊ
Ｒ
上
野
駅
公
園
口 
／
柳
美
里

●
あ
の
こ
は
貴
族 
／
山
内
マ
リ
コ

 

な
ど
な
ど

　

〜
そ
の
他
〜

●
コ
ロ
ナ
と
バ
カ 
／
ビ
ー
ト
た
け
し

●
絶
望
名
人
カ
フ
カ
の
人
生
論

 

／
フ
ラ
ン
ツ・カ
フ
カ

●
ム
ー
ミ
ン
マ
マ
の
こ
と
ば

 

／
ト
ー
ベ・ヤ
ン
ソ
ン

●
オ
ー
ド
リ
ー・タ
ン　

デ
ジ
タ
ル

と
Ａ
Ｉ
の
未
来
を
語
る

●
小
さ
な
こ
と
に
く
よ
く
よ
し
な

い
88
の
方
法

●
禍
い
の
科
学
―
正
義
が
愚
行
に

変
わ
る
と
き

●
痛
く
な
い
死
に
方 
／
長
尾
和
宏

●
ス
マ
ホ
脳 
／
ア
ン
デ
シ
ュ・ハ
ン
セ
ン

●
脳
寿
命
を
延
ば
す
認
知
症
に
な

ら
な
い
18
の
方
法

●
今
日
の
治
療
薬〈
２
０
２
１
〉

●
ぐ
ぐ
っ
と
時
短
＆
も
っ
と
絶
品

！
決
定
版
感
動
の
冷
凍
術

●
１
日
５
分
か
ら
の
断
捨
離

●
志
村
け
ん
160
の
言
葉

●
新
発
見
！
魔
法
の
英
単
語

 

な
ど
な
ど

　

〜
こ
ど
も
〜

●
ふ
し
ぎ
駄
菓
子
屋　

銭
天
堂
⑪

〜
⑭

●
ふ
し
ぎ
駄
菓
子
屋
銭
天
堂
に
よ

う
こ
そ
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク

●
人
狼
サ
バ
イ
バ
ル　

戦
慄
恐
怖

！
氷
点
下
の
人
狼
ゲ
ー
ム

●
恋
す
る
図
書
室　

お
れ
と
あ
い

つ
の
ハ
ツ
コ
イ

●
呪
術
廻
戦
①
逝
く
夏
と
還
る
秋

●
絶
叫
学
級
㉚
見
え
な
い
侵
入
者

●
か
い
け
つ
ゾ
ロ
リ
の
ち
ょ
〜
い
た

ず
ら
ま
ち
が
い
さ
が
し

●
ガ
ス
ト
ン
の
き
ぶ
ん
を
と
と
の

え
る
え
ほ
ん
3
冊

●
１
ね
ん
１
く
み
の
女
王
さ
ま

 

／
い
と
う
み
く

●
あ
つ
か
っ
た
ら
ぬ
げ
ば
い
い

 

／
ヨ
シ
タ
ケ
シ
ン
ス
ケ

●
ひ
と
り
で
ぼ
っ
ち

 

／
く
す
の
き
し
げ
の
り

●
ぼ
く
は
犬
や 

／
ペ
ク
ヒ
ナ

 

な
ど
な
ど

　

今
年
度
は
、う
れ
し
い
こ
と
に
、

町
内
の
武
知
隆
さ
ん
か
ら
、「
子
ど

も
た
ち
に
本
を
！
」と
寄
付
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

　

高
知
県
で
育
っ
た
作
家
、中
脇
初

枝
さ
ん
が
手
が
け
た
、日
本
と
世
界

の
昔
ば
な
し
の
購
入
に
活
用
さ
せ

て
も
ら
い
ま
し
た
。80
冊
あ
り
ま
す

が
、み
な
さ
ん
は
い
く
つ
の
お
話
を

知
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
？
ぜ
ひ
確

か
め
に
来
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、読

み
終
わ
っ
た
本
等
を
寄
贈
し
て
く

れ
た
、町
内
外
の
皆
様
に
も
、心
よ

り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。た
く
さ

ん
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

　直木賞　　 心淋し川／西條　奈加

　芥川賞　　 推し、燃ゆ／宇佐見りん
　

（本屋大賞ノミネート作品2021）

第164回

　「本屋大賞２０２１」のノミネート作品を
紹介します。４月に大賞を取るのはどの本
でしょうか？ 楽しみです。

こどもたち！

たくさん よんでね
!本  を
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令和３年度 奈半利町奨学資金奨学生募集案内令和３年度 奈半利町奨学資金奨学生募集案内令和３年度 奈半利町奨学資金奨学生募集案内

お問い合わせ・申込先 奈半利町教育委員会　TEL　38－8188

※給付・貸与資格要件は、上記の他にもあります。
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気持ちの良い朝、おいしい朝ごはんを食べると
１日を元気に過ごせる気がしませんか？
実は、朝ごはんにはすごい力があるのです！

朝ごはんがもたらす
健康効果
朝ごはんがもたらす
健康効果
朝ごはんがもたらす
健康効果

こんな朝ごはんメニューはいかがですかこんな朝ごはんメニューはいかがですかこんな朝ごはんメニューはいかがですか

朝ごはんをきちんと食べていますか朝ごはんをきちんと食べていますか朝ごはんをきちんと食べていますか

納豆梅しらす丼納豆梅しらす丼納豆梅しらす丼 作り方
1　ごはんをよそった丼に刻みのりをまんべんなくのせ、よく
混ぜた納豆を中央にのせます。

2　納豆のまわりに釜揚げしらすをのせ、カリカリ梅、小ねぎ
をふりかけます。

3　しょうゆ（納豆たれ）をまわしかけ、大葉をトッピングして
完成です。お好みで柚酢をかけてもおいしいです。

材料（１人分）
ごはん ………………… 200g
刻みのり ……………… 適宜
納豆 ………………… 1パック
しらす干し …………大さじ1
カリカリ梅 ……………… 2個
　（種を除きみじん切り）

小ねぎ（小口切り）…小さじ1
大葉（千切り ……………… 1枚
しょうゆ …………大さじ1/2
（または納豆たれ　1パック分）
柚酢 ……………… お好みで

朝食をとると、その日１日を元気に過ごせるよ
うになるだけでなく、毎日きちんと食べ続ける
ことで、さまざまな効果・役割を発揮します。

忙しい朝には、調理の
仕方で工夫をしましょう
忙しい朝には、調理の
仕方で工夫をしましょう
忙しい朝には、調理の
仕方で工夫をしましょう

慌ただしい朝の時間帯に、何品もおかずを用意するのは大
変だという人も多いかと思います。しかし、品数の多い豪
華な食事が栄養価の高い食事とは限りません。工夫次第
で、栄養バランスにすぐれた朝食をつくる事ができます。

体のリズムを
整える
体のリズムを
整える

朝食をとることで、寝起きの体（臓
器）が目を覚まします。朝はどうして
も食べられないという人は、夕食を
とるのが遅すぎた
り、夕食が多すぎ
たりする可能性が
あ り、こ の バ ロ
メーターにもなり
ます。

１１ 脳にエネルギーを
補給する
脳にエネルギーを
補給する

脳は寝ている間にも活動しているた
め、脳のエネルギー源であるブドウ
糖は寝起きの時点で不足していま
す。このブドウ糖
を補給しないと、
頭がボーッとした
まま午前中を過ご
すことになってし
まいます。

２２ 体温を上げ、基礎
代謝を向上させる
体温を上げ、基礎
代謝を向上させる

朝食をとると、体内のさまざまな器
官が活動を始め
て熱を発するた
め、睡 眠 時 に 下
がった体温を上
昇 さ せ ま す。ま
た、代謝が向上し
て、太りにくい体
になります。

３３

生活習慣病を
予防する
生活習慣病を
予防する

●具だくさんのみそ汁やスープなら
　１品で多くの栄養がとれる
●具だくさんのみそ汁やスープなら
　１品で多くの栄養がとれる

朝食をぬくと、空腹によるストレス
で血圧が上昇したり、昼食、夕食を食
べすぎてしまい、か
えって肥満のリスク
が高まります。また、
午前中に体温が上が
らないために活発に
動けないことも肥満
につながります。

汁物なら野菜や海藻、きの
こ類もとりやすく、前の晩
に下準備をしておけます。

４４ 腸を刺激し、
排便を促す
腸を刺激し、
排便を促す

就寝中は内臓も休んでいるため、起
床後もそのままでは本調子になれま
せん。朝食を食
べ る こ と に
よって、腸のぜ
ん動運動が活
発になり排便
が促されます。

５５ 自律神経やホルモン
の働きを整える
自律神経やホルモン
の働きを整える

朝食を抜くと自
律神経やホルモ
ンの働きが乱れ、
情緒が不安定に
なったり、不眠や
うつなどを招く
恐れがあります。

６６

●主食を玄米、大麦ごはん、全粒粉の
　パンにする
●主食を玄米、大麦ごはん、全粒粉の
　パンにする
おかずで食物繊維がとれ
ないときでも、主食から食
物繊維を補給できます。

●常備菜など作り置きしておく●常備菜など作り置きしておく
週末に数日分の常備菜な
どを作っておけば、毎朝す
ぐに食べられます。

●冷凍食材を利用する●冷凍食材を利用する
市販の冷凍野菜などを利用すれば、手早く
調理することができます。



こども園だよりこども園だよりこども園だより

１２月２２日（火）幼稚部
１２月２５日（金）乳児部
　子どもたちが待ちに待ったクリ
スマス会！幼稚部の子どもたちは、
サンタさんを見ると嬉しくて、目を
キラキラさせて興味津々でした。サ
ンタさんに「どこからきましたか？
」「おとしはなんさいですか？」などと質問をして、サンタさんも答えながらとても楽しそうでした。
　乳児部では、サンタさんにびっくりしている子どももいましたが、プレゼントをもらうと緊張も和らぎ
笑顔もみられ楽しい１日となりました。

「ジングルベル♪ジングルベル♪」「ジングルベル♪ジングルベル♪」「ジングルベル♪ジングルベル♪」

　２月２日（火）の節分の日にこども園に鬼がやってきました。今年も年長児の鬼が乳児部
へいき、鬼になりきりながら優しく接していた子どもたちの姿が見られました。本物の鬼が
登場した後は、鬼から逃げながら「鬼は外」と懸命に豆をぶつける子どもの姿もありました。

「鬼がやってきたぞ～」

このコーナーでは、町の保健師が新生児訪問をする際に記事に掲載する写真の
提供を保護者様に依頼し写真の提供をしていただいています。

西村　泉利くん
令和2年8月28日生まれ
父：元邦　　母：那月　

山田　豪くん
令和2年9月21日生まれ
父：拓　　母：美波

♥
元
気
に
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