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

人　口／／ 3,090 人
　男　／／ 1,451 人　女　／／ 1,639 人　世帯数／／ 1,672 戸

令和3年3月31日現在

　 新しく赴任された方々のご紹介
　 町のニュース
　 国際交流員

　 議会だより　Ｖｏｌ.174
　 お知らせ
　 ヘルスメイト ほか

奈半利中学校

奈半利小学校

入学おめでとうございます！！入学おめでとうございます！！入学おめでとうございます！！入学おめでとうございます！！入学おめでとうございます！！



　

は
じ
め
ま
し
て
。
こ
の
4
月
か
ら
奈
半

利
小
学
校
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
小
原

孝
（
こ
う
）
と
言
い
ま
す
。
20
年
間
、
安

芸
市
か
ら
室
戸
市
に
通
勤
し
て
い
た
関
係

で
、
奈
半
利
町
は
車
で
よ
く
通
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
の
時
に
地
域
の
皆
様
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
と
る
子
ど
も
た
ち
の
姿
を
見
か

け
る
こ
と
も
多
く
、「
朝
か
ら
気
持
ち
よ
い

地
域
だ
な
ー
」
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。
そ

う
し
た
素
敵
な
雰
囲
気
を
こ
れ
か
ら
も
大

切
に
し
て
い
け
る
よ
う
に
、
そ
し
て
笑
顔
で

楽
し
く
、
思
い
や
り
を
も
つ
優
し
さ
あ
ふ
れ

る
学
校
、
地
域
に
な
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い

き
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

は
じ
め
ま
し
て
。
徳
島
県
か
ら
や
っ
て

き
ま
し
た
。
２
年
生
担
任
の
藤
井
愛
華
で

す
。
初
め
て
の
社
会
人
、
初
め
て
の
高
知

県
で
、
う
き
う
き
と
わ
く
わ
く
が
と
ま
り

ま
せ
ん
。
毎
日
、
奈
半
利
町
の
き
れ
い
な

海
を
眺
め
な
が
ら
通
勤
し
て
い
ま
す
。

　
「
新
人
も
ベ
テ
ラ
ン
も
子
ど
も
の
前
で
は

皆
教
師
」
と
い
う
言
葉
を
胸
に
、
自
分
に

厳
し
く
「
や
る
気
・
元
気
・
根
気
」
で
精

い
っ
ぱ
い
が
ん
ば
り
ま
す
。
そ
し
て
、
奈

半
利
町
の
子
ど
も
た
ち
と
共
に
た
く
さ
ん

成
長
し
て
い
け
た
ら
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

は
じ
め
ま
し
て
。野
根
小
学
校
か
ら
異
動
し
て
き
ま
し

た
、栄
養
講
師
の
濵
渦
真
菜
で
す
。

　

実
家
は
北
川
村
で
す
が
、奈
半
利
小
学
校
に
来
た
の
は

初
め
て
で
、
児
童
数
の
多
さ
に
驚
き
ま
し
た
。早
速
掃
除

の
時
間
、何
も
分
か
ら
な
い
私
に
上
級
生
が
掃
除
道
具
の

場
所
や
掃
除
の
仕
方
な
ど
色
々
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

経
験
も
浅
く
、
至
ら
な
い
点
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
子

ど
も
た
ち
の
食
生
活
の
一
部
を
支
え
て
い
る
ん
だ
と
い

う
誇
り
と
自
覚
を
持
ち
、気
持
ち
を
さ
ら
に
引
き
締
め
て

頑
張
り
た
い
で
す
！

　

食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
が
生
き
て
い
く
過
程
の
中
で
は
、
い
ろ
ん
な
方
々

の
手
助
け
が
あ
り
、『
食
』が
届
け
ら
れ
て
い
る
と
い
う
こ

と
を
今
年
度
1
年
間
の
中
で
子
ど
も
た
ち
に
伝
え
て
い

け
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

小原　孝

藤井　愛華

濵渦　真菜

西野　将太
　皆様はじめまして。
　４月から地域振興課に採用になりました
西野将太と申します。
　できるだけ早く一人前となれるように一
生懸命業務に取り組み、少しでも皆様の
お役に立てるように頑張っていきます。
　至らない点が多々あると思いますが、
よろしくお願いいたします。

任
挨

新
ご

拶

新
し
く
赴
任
さ
れ
た
方
々
の
ご
紹
介

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す

奈半利町
役 場　 

奈半利
小 学校 
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須
崎
市
の
安
和
小
学
校

か
ら
異
動
し
て
き
ま
し
た

養
護
教
諭
の
久
保
藍
子
で

す
。

　

ま
だ
経
験
も
浅
く
ご
迷

惑
を
お
か
け
す
る
こ
と
も

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
1
人
で
も
多
く
の
生

徒
が
自
分
の
や
り
た
い
こ

と
が
で
き
る
、
そ
し
て
笑

顔
で
生
活
が
送
れ
る
よ
う

に
支
え
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
1
年
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

　

香
南
市
立
野
市
中
学
校
か

ら
来
ま
し
た
清
岡
直
樹
で
す
。

8
年
ぶ
り
に
中
芸
地
区
に
戻
っ

て
き
ま
し
た
。
本
年
度
か
ら

奈
半
利
中
学
校
に
お
世
話
に

な
る
こ
と
に
な
り
、
同
じ
中

芸
地
区
に
住
ん
で
い
る
の
で
、

帰
っ
て
き
た
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

を
強
く
持
っ
て
い
ま
す
。

　

奈
半
利
中
学
校
は
新
し
い

こ
と
に
挑
戦
す
る
パ
ワ
ー
と
、

仲
の
よ
い
と
い
う
こ
と
が
印

象
に
残
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

と
お
互
い
に
良
い
所
を
伸
ば

し
、
楽
し
い
と
思
え
る
よ
う

な
学
校
生
活
が
送
れ
る
よ
う

に
力
に
な
れ
た
ら
と
思
っ
て
い

ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

　

室
戸
市
の
吉
良
川
中

学
校
か
ら
赴
任
し
ま
し

た
。
川
上
早
紀
と
い
い
ま

す
。

　

奈
半
利
中
学
校
の
子

ど
も
た
ち
に
負
け
な
い
よ

う
に
、
た
く
さ
ん
学
び
、

た
く
さ
ん
経
験
し
、
一

緒
に
成
長
し
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
一
日

一
日
を
て
い
ね
い
に
、
子

ど
も
た
ち
の
青
春
の
お
手

伝
い
が
で
き
る
よ
う
精
い

っ
ぱ
い
が
ん
ば
り
ま
す
の

で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
！

　
こ
の
春
か
ら
奈
半
利
中

学
校
で
勤
務
す
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
学
習
支
援
員

の
包
國
千
賀
と
申
し
ま
す
。

　

奈
半
利
町
で
の
勤
務
は

初
め
て
で
す
が
、
早
く
学

校
、
地
域
に
慣
れ
て
、
職

場
の
教
職
員
の
方
々
と
協

力
し
て
仕
事
を
し
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

清岡　直樹
包國　千賀

川上　早紀久保　藍子

濵渦　京
　本年度の４月から認定こども園に採用
になりました、濵渦京です。
　分からないことはたくさんありますが、
子どもたちと日々の生活をする中でたく
さんのことを学び共に成長していきたい
と思います。
　周りの皆さんに助けられながらも元気
いっぱい頑張っていきます。

奈半利
中 学校 

認定
   こ ども園   　 
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国際交流員

ナバロ・アラン・ブライス

トルコのコーヒー占い

フォーチュン・クッキー
（訳：一つのドアを閉めれば、

他のドアが開く。）

　世界中ではいろいろな占いが行われています。毎
日自分の運をチェックする人もいれば、占いを完全
に否定する人もいます。しかし占いが本当に当たる
かどうかは別として、文化や歴史等の違いによる
様々な占いが世界中にあることが、占いのおもしろ
い点だと思います。今回はそのいくつかを皆さんに
紹介したいと思います。
 
　一つ目はトルコのコーヒー占いです。まずは粉々
にしたコーヒー豆をお湯と混ぜて、そして出来上が
ったコーヒーを飲む。飲んだ後、一旦コップ
をソーサーに逆さまにして元へ戻し、コップ

の底に残った粉の模様を分析して占います。例えば、半月タイプの模様
であれば、今日一日を無事に過ごせるという意味があります。
 
　二つ目はタイで人気のある占いです。日本では血液型を気にする人が
多く、血液型占いもありますが、タイでは生まれた曜日の方が大事です。
タイでは“何曜日に生まれましたか”という質問をよくするそうです。ネ
ットで簡単に調べることができるので、一度調べてみてください。
 
　三つ目はアメリカの占いです。アメリカでは占いというのは少ないで
す。実は、私も最近まで星座を知らず、今でも血液型が分かりません。占
いの少ないアメリカでも特に有名なのがフォーチュンクッキーです。普
段、中華料理店で食べ終わってからもらうクッキーのなかに、占いの書
かれた小さい紙が入っています。その占いは千差万別で、たまに助言に
近いものもありますが、その小さな紙に記されている言葉を気にする人
もいます。

☆ 世界中の占い方法☆

�������������� �

☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

　

４
月
２０
日
、
ふ
る
さ
と
海
岸
に
お

い
て
聖
火
リ
レ
ー
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
晴
天
の
も
と
、７
人
の
ラ
ン

ナ
ー
が
ト
ー
チ
を
掲
げ
、
土
佐
湾
を

望
む
遊
歩
道
を
駆
け
抜
け
ま
し
た
。

ま
た
海
上
で
は
、
漁
協
に
よ
る
大
漁

旗
を
掲
げ
て
の
船
舶
パ
レ
ー
ド
を
行

い
、リ
レ
ー
を
盛
り
上
げ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

観
覧
の
皆
様
に
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
防
止
に
配
慮
し
て
、マ
ス

ク
着
用
で
の
観
覧
に
、
ご
理
解
ご
協

力
を
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

東
京
五
輪
聖
火
リ
レ
ー
を
実
施
し
ま
し
た
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日時・会場

マッチング 
サポーター活動内容

参加対象

参加費

応募方法

お問い合わせ先

講座内容

　高知県では、出会いへの支援を希望する方々への応援として、民間団体等が実施するイベントの
開催や会員制のお引き合わせシステムを活用した１対１の出会いのサポートを行っています。
　これらにおいて、独身の方をサポートし、交際成立後のフォローなどを行っていただけるボラン
ティアの養成講座を開催します。ご興味のある方は、ぜひ、ご参加ください！

が

「マッチングサポーター」養成講座
　参加者募集！
「マッチングサポーター」養成講座
　参加者募集！
「マッチングサポーター」養成講座
　参加者募集！
「マッチングサポーター」養成講座
　参加者募集！
「マッチングサポーター」養成講座
　参加者募集！

※新型コロナウイルス感染症の影響により、変更や中止となる場合がありますので、あらかじめご了承ください。 

・マッチングサポーターについて 
・個人情報保護・システムについて 等 
　※講座開始１５分前より受付いたします。

　県内在住、20歳以上で、スマートフォンまたはパソコンからインターネットやメールの
利用ができる方  ※マッチングシステムにおける独身者のお引き合わせを行う場合は、
婚姻歴がある方 
　現在、マッチングサポーターに登録されている方でもご参加いただけます。

無料

下記項目についてメール・郵送・ＦＡＸのいずれかでお申し込みください。

○出会いイベントにおける独身者の交流促進及び進行フォロー 
○マッチングシステムにおける独身者のお引き合わせ ※ 
○交際成立となった独身者の交際フォロー

こうち出会いサポートセンター 
（高知家の出会い・結婚・子育て応援コーナー） 
〒780-0053高知市駅前町５番５号 
   　　　  大同生命高知ビル２階(担当：吉本)

TEL 088-821-8080 
FAX 088-821-8100 
メールアドレス kochike.ouen@pony.ocn.ne.jp

高知県は、ひとりひとりの生き方を尊重しながら、それぞれの希望に応じて「自分らしく」活躍することを応援しています。
 「結婚」などは、個人の自由であり、その他にも様々な生き方があるものと私たちは考えています。
高知県は、それぞれの意思に基づいた生き方を応援するとともに、その一環として「出会い」や「結婚」への支援を希望する
方々の応援をしています。

氏名

住所

電話番号

参加希望日について番号
を記入してください。
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□　説明書を読むのが面倒くさい 

□　人と話す機会が減った　

□　人と会うのがおっくうに感じる

　広報誌（335号）において、「フレイル」評価（チェック）を行った結果、当てはまる項目が１つはあっ
たものと思いますが、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。

　栄養や運動に気をつけて生活していても、社会とのつながりが減ると心身ともに健康的な生活を
維持するのが難しくなります。また、健康寿命のために大切な「栄養（食・口腔機能）」「運動」「社会
参加」のうち、「社会参加」の側面が弱っていくと、心身の様々な側面がドミノ倒しのように弱くな
る傾向があります。
　「何をするにもおっくう」「特に外出する用事もない」といった理由で外出が減ることで、周囲へ
の関心が薄れて知的活動が減少し、認知機能の低下につながります。閉じこもり予防は、社会参加
と人とのつながりがカギ。外に出る楽しみや喜びを見つけましょう！

　地域の交流が深まるだけでなく、身体を動かす良い機会になり、寝たきりのリスクを減らすこと
が分かっています。
　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、「地
域住民の有志によって、健康づくり活動や趣味等のグループ活動を実施する場合の参加者としての
参加意向調査」を行いました結果

　「参加してもよい」「ぜひ参加したい」
との回答が全体の約4割ありました。

　広報誌（335号）の「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　④社会参加をすること

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！！

★ ★ ★ ★

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

№5

　　　■ 地域の活動やボランティア活動に参加してみる！
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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！！

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

　共通の趣味などを持った仲間を見つけると、行動範囲は広がり、外出するきっかけも増えて
きます。

　「介護予防・日常生活圏域ニーズ調査」において、「現在の幸福感（「とても幸せ」を10点、「とて
も不幸」を0点として）」の調査を行いました結果、「幸せ」「とても幸せ」と回答した方が全体の約4
割で、幸せだと感じている人は「いきがいがある」「趣味がある」「週5回以上外出している」が多く、
不幸だと感じている人は「気持ちが沈むことがある」「物事に対して興味がわかない」「介護・介
助が必要な状況」が多かったことが判明しました。

　　　■ 同じ趣味を持つ友人を見つける！

　これまで広報誌 5 号連載（331 号から 335 号）で「フレイル予防」について
啓発してまいりましたが、「人生 80 年、90 年時代！」健康寿命を延ばし、いつ
までもハツラツと若々しく生きていけるのかどうか。その分岐点が 60 代、70 代
の過ごし方にあるといわれています。

　広報誌（331 号）に掲載いたしましたとおり、
フレイルには「身体的」「精神・心理的」「社会的」
の 3 つの側面があり、この 3 つの側面を意識し
ながら活力ある生活を心がけることが介護予防・
健康寿命の延伸のための重要なポイントとされ
ています。

　「いくつになっても、住み慣れた地域で、自宅で、自分らしく過ごす」
ためにも、体の健康に留意して、人とのつながりや楽しみを持ちながら、これま
でご紹介してきました「運動すること」「栄養の良い食事をとること」「しっかり噛
むこと」「社会参加をすること」をバランスよく実践し、フレイル予防に取り組んで
いきましょう！！

38.7

33.6

9.2

4.6

0.8

13.0

0 10 20 30 40 50

ふつう（４～６点）

幸せ（７～９点）

とても幸せ（１０点）

不幸（１～３点）

とても不幸（０点）

無回答

(n=2,961)
(%)
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【保険料の減免の対象となる方】

①　新型コロナウイルス感染症により、主たる生計維持者が死亡し、
　　または重篤な傷病を負った世帯の方　　　　　⇒　　保険料の全額免除

②　新型コロナウイルス感染症の影響により、主たる生計維持者の
　　収入減少が一定程度見込まれる世帯の方　　⇒　　保険料の一部を減額

※ご自身が減免の対象となるかについては、住民福祉課にお問い合わせください

　保険料の均等割については、これまで法令に基づく軽減（本則）に特例的に上乗せをして軽減を
行ってきました。
　下表のとおり、令和元年度より段階的な見直しを行っており、令和３年度が見直しの最終年度
となっております。
　令和３年度は、令和２年度に軽減特例の対象だった方について、本則どおり７割軽減となります。
なお、平成30年度以前において９割軽減であった方については、令和２年度に見直しが完了し、
すでに本則どおりとなっております。

　また、保険料を年金からの引き落としで納めている方については、基本的には保険料が変更と
なるのは10月からです。年度の前半（４・６・８月）は今年の２月と同額を納めていただき、年度
の後半（10・12・２月）で年間の保険料を調整します。軽減割合の見直しにより、10月からの引
き落とし額が増減する場合があります。

新型コロナウイルス感染症の流行に伴う
　　　　　　　　　令和３年度保険料の減免について

保険料の特例的な軽減を見直します保険料の特例的な軽減を見直します

高齢者医療制度に関するお知らせ

以下の要件を満たす方は、申請により減免となる場合があります。
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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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新型コロナワクチン接種のお知らせ

１．接種順位・接種対象者

２．接種回数

（注）令和３年４月12日時点の情報です。

　ワクチン接種は、新型コロナウイルス感染症や発症した際の重症
化を防ぎ、ウイルスのまん延防止を図るために実施するものです。
　ワクチン接種は任意のため、ご本人の同意が必要であり、強制さ
れるものではありません。　

　①高齢者（令和４年３月末時点で65歳に達する、昭和32年４月１日以前に生まれた方）
　②高齢者以外で基礎疾患を有する方（※）や高齢者施設等で従事されている方
　③それ以外の方（ファイザー社のワクチンは、16歳以上が接種対象）

※ 基礎疾患とは　
　１．①～⑭の病気や状態の人で、通院/入院している人
　　① 慢性の呼吸器の病気
　　② 慢性の心臓病（高血圧を含む。）
　　③ 慢性の腎臓病
　　④ 慢性の肝臓病（肝硬変等）
　　⑤ インスリンや飲み薬で治療中の糖尿病または他の病気を併発している糖尿病　
　　⑥ 血液の病気（ただし鉄欠乏症性貧血は除く。）
　　⑦ 免疫の機能が低下する病気（治療中の悪性腫瘍を含む。）
　　⑧ ステロイドなど、免疫の機能を低下させる治療を受けている
　　⑨ 免疫の異常に伴う神経疾患や神経筋疾患
　　⑩ 神経疾患や神経筋疾患が原因で身体の機能が衰えた状態（呼吸障害等）
　　⑪ 染色体異常
　　⑫ 重症心身障害（重度の肢体不自由と重度の知的障害とが重複した状態）
　　⑬ 睡眠時無呼吸症候群
　　⑭ 重い精神疾患
　　〈精神疾患の治療のため入院している、精神障害者保健福祉手帳を所持している、また
は自立支援医療（精神通院医療）で「重度かつ継続」に該当する場合〉や知的障害（療
育手帳を所持している場合

　２．基準（BMI30 以上）を満たす肥満の人　※BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

　ワクチンは、２回 接種します。
　ワクチン効果は十分得るためには、同じワクチンを通常３週間（１回目の接種から20日の間隔）
空けて２回受ける必要があります。

　※他の予防接種を受けた場合は、前後13日以上間隔を空けてください。

接種費用
無料
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【お問い合わせ先】　奈半利町役場　住民福祉課　℡　0887-38-8181　
　　　　　　　　　中芸広域連合保健福祉課　　℡　0887-38-8212

３．ワクチン接種までの流れ

４．新型コロナワクチンについて（ファイザー社ワクチンの場合）
＊接種後、数日以内に現れる可能性のある症状について

STEP
❶

STEP
❷

STEP
❸

STEP
❹

かかりつけ医へ
相談

必ずかかりつけ医等に
相談のうえ、受けるか
どうか、よくご検討く
ださい。

接種券と予診票が
家に届く

①高齢者の方には４月
にお送りしています。
②高齢者以外で基礎疾
患を有する方（※）や
高齢者施設等で従事
されている方
③それ以外の方（16歳
以上）には６月頃にお
送りする予定です。

予約する

接種券をお送り
するときに、接種
可能な医療機関
等をお知らせしま
す。

ワクチン接種

予約した日時と場所
でワクチン接種を一
定期間をあけて２回受
けます。

接種後、15分～
30分経過観察が
必要です。

半袖などの
肩が出しやす
い服装で！

＊ワクチン接種後には、免疫反応が起こるために、発熱・倦怠感・頭痛等の症状が出ることがありま
す。こうした症状は数日間で改善していくことが多いですが、症状がひどい場合、治らない場合に
は、医療機関にご相談ください。

＊ワクチンを接種した後に副反応を疑う症状があった場合に関する県民からの問い合わせにつ
いて、看護師などの専門職が対応します。
受付時間：９時から21時（土日祝日含む）　TEL  088-823-9889　　FAX  088-873-9941
　※聴覚や言語に障がい等で電話で相談が困難な方は、FAXをご利用ください。
　　その際、返信先のFAX番号の記載をお願いします。

新型コロナワクチンの有効性・安全性などの詳しい情報に
ついては、首相官邸ワクチン特設ページをご覧ください。

最初に
準備できること
準備しておくこと

２人に１人以上 注射部位の痛み、疲れた感じ

10人に１人以上 頭痛、筋肉痛、悪寒、関節痛、発熱、注射部位の腫れ

10人に１人未満 注射部位の赤み、吐き気、だるさ、リンパ節の腫れ

【高知県】専門相談窓口（ワクチンを接種した後の副反応に関する相談窓口）

官邸 コロナ ワクチン　　検 索
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全額免除 全額免除4分の3免除 全額免除半額免除 全額免除4分の1免除

知っていますか?
国民年金保険料の免除制度

　保険料は毎月納めていただきますが、収入の減少や失業等により保険料を納めること
が難しくなることもあります。
　また、保険料を未納のままにしておくと、将来の「老齢基礎年金」や、障害・死亡といっ
た不測の事態が生じたときの「障害基礎年金」・「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。
　経済的な理由により、保険料を納めることができない場合は、保険料を「全額免除」ま
たは「一部免除」する制度があります。

　本人、配偶者及び世帯主それぞれの前年所得※が、一定の金額以下であれば、申請者
本人が免除を受けることができます。
　※　例：令和２年7月~令和３年6月の保険料は令和元年中の所得で、審査を行います。

　　全額免除…保険料の全額を免除
　　一部免除…保険料の一部を免除 (４分の３免除・半額免除・ ４分の１免除)

●免除が承認された場合の免除額と保険料　　　　　　　　　【令和２年度の月額保険料】

※免除の承認を受けた期間は、年金を受け取るために必要な期間（受給資格期間)に含まれます。

※免除が承認された場合の保険料を納めていない期間は、未納扱いとなりますのでご注意ください。

免除額
保険料 　　　0円

16,540円
　　　0円
16,340円
  4,140円※

12,400円　

　　　0円
16,340円
　8,270円※

　8,270円　

　　　0円
16,340円
12,410円※

4,130円

免除を受けるための条件を確認してください

　申請する場合は、「国民年金保険料免除・納付猶予申請書」(申請書は各窓口、日本年
金機構ホームページにあります)を、お住まいの市(区)役所または町村役場の国民年金
担当窓口もしくはお近くの年金事務所にご提出ください(郵送も可能です)。
　※　納付猶予…50歳未満の方で、本人、配偶者それぞれの前年所得が一定額以下の場合に、保険料納付が猶予される
　　　　　　　　制度のことです。

申請をしてください

　免除の申請は、過去2年(申請月の2年1カ月前の月分)までさかのぼって申請すること
ができます。例えば、令和２年7月に申請する場合は、平成30年6月までさかのぼって申
請できます。

　詳しくは、お住まいの市(区)役所または町村役場の国民年金担当窓口もしくはお近く
の年金事務所にご相談ください。

申請できる期間を確認してください
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　全額免除の承認を受けた方が、翌年度以降も引き続き、全額免除の承認を希望する
場合には、申請が不要になります。
　ただし、失業等を理由とした特例による免除承認であった場合には、翌年度も申請書
の提出が必要です。
　※審査は、住民税の申告内容をもとに行いますので、所得の申告を忘れずに行ってください。

　上記のような減額された年金受取額を補うために、国民年金保険料の「追納制度」があります。
　「追納制度」とは、免除の承認を受けた期間の保険料について、10年以内であれば、過
去10年にさかのぼって納めることができるという制度です。
　例えば、令和２年7月に追納する場合は、平成2２年7月分以降の期間が追納できます。
　追納した期間の保険料は「全額納付」として算定されます。
　追納を行う場合は、お申し込みが必要です。詳しくは、年金事務所にご相談ください。

【令和２年4月分からの年金額計算方法】

※全額免除の承認期間が2年間ある場合、年金額は年額19，500円程度少なくなります。
※平成21年3月以前の免除期間は、割合が異なります。

※免除等の承認を受けた期間の翌年度から数えて3年度目以降に追納をする場合は、当時の保険料額に一定額が加算されます。
※老齢基礎年金を受け取っている方は追納できません。

2007 1016 009

ご希望により、毎年の申請が不要になります

　全額免除または一部免除が承認されると、付加年金および国民年金基金はご利用できません。
　また、付加年金および国民年金基金は、さかのぼっての加入ができません。

　付加年金・国民年金基金に加入している方はご注意ください

　国民年金保険料の全額免除や一部免除の承認を受けた期間がある場合には、国民年金保
険料を全額納付したときに比べ、下記のように将来受け取る老齢基礎年金が少なくなります。

将来の年金受給額を増やすために
免除された国民年金保険料の「追納制度」があります

40年(加入可能年数) x12

全額
納付済
 月数 

 全額免除
 月数
×
4/8

4分の1
納付月数
 ×
5/8

 半額
納付月数
×
6/8

 4分の3
納付月数
×
7/8

7８１,７00円 ×

「免除」、「追納」および「産前産後免除」に関する詳しい内容は、日本年金機構ホームページをご覧ください。

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

＋ ＋ ＋ ＋

　国民年金第1号被保険者の期間を対象とした産前産後期間の保険料免除制度が平成
31年4月から開始されました。産前産後免除の期間は年金を受けるための期間として計
算されるうえ、老齢基礎年金額に満額が反映されます。

産前産後期間の保険料免除制度があります
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お
知
ら
せ

外出支援サービス事業について外出支援サービス事業について外出支援サービス事業について

●外出支援サービスについてのお問い合わせは住民福祉課（３８－８１８１）までお願いします。

■利用対象者　　
　町内に住所を有し、次のいずれかの項目に該当する方
１．おおむね65歳以上の高齢者であって、一般の交通機関を利用することが困難な方
２．身体障害者手帳1級もしくは2級の交付を受けており、一般の交通機関を利用することが困難な方

■助成料

　月額5,000円を上限とし、平、花田、池里、米ケ岡、宇川、須川、久礼岩、大原、西ノ平、加
領郷の各地区に居住している方については月額8,000円を上限としますが、利用した費用の１割は
自己負担となります（生活保護受給者を除く）。
　例）月額3,000円利用した場合、自己負担分は300円となります。
　自己負担額の支払いについては、タクシーを利用した際に支払うのではなく、４カ月に１度利用
分を集計し、役場から納付書を郵送します。（請求月は８月、12月、４月）
　なお、月額の上限を超えた分につきましては、全額自己負担となります。

■行き先

　医療機関への通院や、日常生活に必要な行き先についてご利用いただけます。
　例）病院、薬局、買い物、金融機関、理美容など

■申請方法

　申請を希望される方は、一度住民福祉課までご連絡ください。
　一度訪問させていただき、生活状況等確認させたいただいたうえで申請の可否をします。

令和3年度行政相談所開設予定表令和3年度行政相談所開設予定表令和3年度行政相談所開設予定表

外出が困難な高齢者や障がいのある方に対し、外出支援サービスを実施しています。
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お
知
ら
せ ■条件

　　　　　　　■ ２人以上従事している（事業主など役員を含む）
　　　　　　　■ ｢良質な産品･サービス･事業活動は健康的な職場環境づくり
　　　　　　　　 から始まる｣ことに賛同する
　　　　　　　■ エントリー項目のうち､｢必須項目｣を実施する意思がある
　　　　　　　■ 労働衛生や職場環境づくりに関するコンプライアンスに心がける

■流れ

奈半利町有害鳥獣捕獲わな購入費
補助金交付事業（補助事業）実施のお知らせ
奈半利町有害鳥獣捕獲わな購入費
補助金交付事業（補助事業）実施のお知らせ
奈半利町有害鳥獣捕獲わな購入費
補助金交付事業（補助事業）実施のお知らせ

職場の健康づくり「チャレンジ表彰」に参加しませんか？職場の健康づくり「チャレンジ表彰」に参加しませんか？職場の健康づくり「チャレンジ表彰」に参加しませんか？

　この事業は、令和３年度、町内において農業者等が生産する農林作物を有害鳥獣の被害から防止
し、その生産の向上を図り、農林業所得の向上に資することを目的として実施するものです。
　事業内容は、下記のとおりです。

　　●お問い合わせ先　　奈半利町役場　　地域振興課　　TEL　0887－38－8182

良質なサービスや事業（産品）は健康な職場づくりから ！
健康づくりに取り組む（または新たに取り組みを始める）事業所を認定し表彰します

健康づくりは、
日々の小さな
習慣が大切です

•労働安全週間などのポスターを貼った・体温計を設置している
•健診や受診を勧めた・予防接種を受けた（勧めた）
•消毒液を設置している　•一定時間毎に換気を行っている　等々

申し込み
4月～9月 認定書交付

取り組み内容の提出
　１２月末

　表彰
　　翌年２月頃

　　●お問い合わせ・申し込み先　実施要領・申込書式ダウンロード　
　　　https://www.pref.kochi.lg.jp/soshiki/130111/aki-challenge.html
　　　　　安芸福祉保健所　健康障害課　TEL　34－3117　FAX　34－3170

■事業の内容
　被害防止のため、補助対象者が令和３年度に購入するわな（下表参照）の資材購入費に対し、予算
の範囲内で補助する。　
■補助対象者
　奈半利町に住民登録を行っている者のうち、わな猟狩猟免許を所有している者　
■補助要件
　①わなの購入前に補助金交付申請書、見積書、住民票の写し及び納税証明書を地域振興課へ提出
してください（見積書のコピーをとらせていただきます）。

　②町から交付決定通知書が届いた後にわなを購入し、宛名入りの領収書及び実績報告書を地域振
興課へ提出してください（領収書のコピーをとらせていただきます）。

　　※申請書と実績報告書は令和３年４月１日以降に地域振興課で交付いたします。
　③この補助金を受けて購入したわなは購入者本人が使用すること。
　④町の有害鳥獣捕獲等に協力し、狩猟期の捕獲も含めたすべての捕獲数等を所定の用紙にて令
和３年度から３年間報告すること。

　※本事業には上記のように適用のための要件等がいくつかありますので、補助金の交付を受けようと
される方は事前に地域振興課までお問い合わせください。

有害鳥獣捕獲わな
購入費補助事業

狩猟期においては狩猟鳥獣、有害鳥獣
の捕獲許可を受けて行う捕獲において
は許可された鳥獣を捕獲するための以
下に掲げるわなの購入に要する経費
（１）くくりわな
（２）箱わな
（３）囲いわな

２分の１以内

ただし、補助対象者 １人あたりの補助
額の上限は75,000円とする。
　※わなの購入費が15万円を超えると補助

額は一律75,000円になります。
　※上限に達するまでは何回でも申請可

事業区分 補助対象経費 補助率
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第64回金婚夫婦祝福式典のご案内第64回金婚夫婦祝福式典のご案内第64回金婚夫婦祝福式典のご案内

成人の歯科健康診査がはじまります成人の歯科健康診査がはじまります成人の歯科健康診査がはじまります

　今年も9月1日の佳日に高知新聞社、RKC高知放送、高知新聞社会福祉事業団の主催によ
る、「金婚夫婦祝福式典」を下記要領により実施することになりました。
　今年金婚を迎えられるご夫婦にご参加いただきたく、ご案内します。

　中芸地区の要介護認定を受けていない80歳以上で、自分の歯が20本以上ある方は22.5％
であり、県平均の59.3％と比べると低い状況にあります。
　歯の喪失をもたらす主要な原因は歯周病です。また、歯周病は、糖尿病や心臓血管疾
患、骨粗鬆症、誤嚥性肺炎など様々な全身疾患に影響することが明らかになっています。
　このため、生涯にわたって歯や口腔の健康を保つために、早期に歯周病を発見し、治療
につなげることを目的として、成人歯科健康診査を実施します。

対 象 者 今年度中に４０歳、４５歳、５０歳、５５歳、６０歳、６５歳、７０歳になられる方
 　※対象の方には個別で通知します。　
受診期間 令和3年５月１日から令和4年１月３１日まで（休診日は除く）　
受付期間 令和3年１２月２８日（火）まで　
健診場所 委託を受けた県内の歯科医院（３29施設）
 　※中芸地区の歯科医院はどこでも受けられます。　　
予約の仕方 ①　中芸広域連合保健福祉課へ申し込み　電話３８－８２１２
 　　　↓
 ②　受診票を受け取る
 　　　↓
 ③　成人歯科健康診査受託医療機関一覧から選択し各自が電話にて予約
 　　　↓
 ④　受診券と保険証を持参し、予約日時に病院にて受診　　
健診内容 １） 問診
 ２） 口腔内診査
 ３） 健診結果に基づく指導　
個人負担 無料　※ただし、上記の健診内容以外の費用はご負担ください

■資　　格　　昭和46年１月１日から同年12月31日に婚姻届をしている高知県在住のご夫
婦（それ以前の届け出でも初めて申し込む方は可）。

　　　　　　　※事情により婚姻届け出が遅れた方は係にご相談ください。
　　　　　　　（☎088－825－4328）
■申込方法　　申込用紙または便箋に①２人の氏名（ふりがな）、②生年月日、③年齢、④職業

（無職の場合は元職）、⑤郵便番号、⑥住所、⑦電話番号（携帯電話含む）、⑧結
婚記念日、⑨氏名等の新聞掲載可否を明記し、〒780－8666 高知市本町３－
２－15   （株）高知新聞企業　事業部「金婚式」係あてに郵送またはご持参く
ださい。
※パソコン・スマートフォン・タブレット端末からの申し込みは、高知新
聞企業ホームページ（https://www.kochi-sk.co.jp/event/kinkon.html）
で詳細を確認ください。申込用紙のダウンロードも同様です。

■申込期限　　６月７日（月）まで（必着）
■式典日時　　９月１日（水）　午後２時開始
■会　　場　　安芸市「ホテルタマイ」
※新型コロナウイルスの感染状況によっては、式典が縮小または中止になる場合もございます。

【お問い合わせ先】　
中芸広域連合 保健福祉課

　☎３８－８２１２
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令和3年度　
犯罪被害に関する出張法律相談のお知らせ
令和3年度　
犯罪被害に関する出張法律相談のお知らせ
令和3年度　
犯罪被害に関する出張法律相談のお知らせ

　こうち被害者支援センターでは、事件や事故等による犯罪被害や性暴力の被害
に遭われた方々を対象に、出張法律相談を毎月第3火曜日に実施しています。
　偶数月は高知県東部地区（安芸市）、奇数月は高知県西部地区（四万十市）
に、当センター登録弁護士及び犯罪被害相談員が相談をお受けします。相談時間
が限られていますので、できるだけ事前に下記連絡先へお申し込みください。
　相談は無料で、秘密は厳守されます。

大雨による川の増水にご注意！大雨による川の増水にご注意！大雨による川の増水にご注意！

・今年もまもなく梅雨入り・前線の通過及び台風
を迎える時期となり奈半利川流域でも集中及
びゲリラ豪雨が発生し川の水が増えることが
予想されます。

・上流域での集中、ゲリラ豪雨により急激な増水
が下流域で発生することがあります。また、上
流域で雨が降らなくとも下流域の雨だけで川
が増水することもあります。

■連絡先　　認定ＮＰＯ法人こうち被害者支援センター　事務局電話　０８８－８５４－７５１１
　　　　　　※予約は各会場相談実施日の前日まで（平日9時～17時）
■共　催　　法テラス高知、高知県　　

【令和3年度　開催地および相談日予定表】　毎月第3火曜日　13:30～15:30

無料相談

・上流域で大雨が降った場合、魚梁瀬ダム・
久木ダム・平鍋ダムには大量の水が流れ込
み、この増水をダムから流すことがありま
す。

・ダムから水を流し始める時は、ダム下流の
みなさんにサイレン局の放送とサイレンで
お知らせします。この際、下流に向け順に
パトロールも行っています。

上流域で増水した時のダムの運用

○増水によるダムからの水が到達する時：スピーカー放送とサイレン
・増水によるダムからの水は徐々に下流へ到達しますが、水が到達する前にサイレン局のス
ピーカーで放送した後、引き続きサイレンを2回鳴らしてお知らせします（下図）。

流域のみなさんへのお知らせの方法

このほかに、降雨や発電等により、サイレンが鳴らなくても、水位変動する場合があります。

　■各ダム状況や長山発電所の発電予定のお問合せ：
　　「電源開発テレホンサービス」にお電話ください。
　　　TEL 0120－780328（フリーダイヤル）、またはTEL 0887－38－2525　

スピーカー放送 サイレン（６０秒） 休止（３０秒） サイレン（６０秒）

（ナハリノミズハ？）

電源開発株式会社　高知電力所　　℡ 0887－38－4003

○増水によるダムからの水が続いている期間：回転灯と電光板
・ダムから増水を流している間はサイレン局の回転灯が回り続け電光板でも表示します。
終了した際は、回転灯は停止、電光板は表示を止めます。

大雨による奈半利川の水の増え方
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乳児部

幼稚園部

「新しい生活が始まりました♪」
　幼保連携型認定こども園なはりとして、幼児部（３歳児～５歳児）・乳児部（０～２歳児）が一緒に生活をしてい
ます。年長児が乳児部のお友達のお世話をしたり、一緒に行事に参加をしたりして子ども同士での交流も行わ
れています。今年度も【よく遊び学び心豊かで元気な「なはりっこ」】の育成を目指し、子どもたちと楽しく過ご
していきたいと思います。

☆幼稚部の園庭では、自分の好きな遊びを見つけて
異年齢で関わりながら遊んでいます！☆

☆乳児部では、一緒に生活をしながら先生や
友達との触れ合いを楽しんでいます！☆

こども園だよりこども園だよりこども園だよりこども園だよりこども園だより

なんか見つけたよ！！ すべるの

楽しい～〜！

こうした方が

いいかな！？

大きなお山を

作ろう！

おいしくでき

たよ～〜♪
どんなごちそう

作ろうかな！？

なんか見つ

けたよ♪

なにを描こう

かな？？ 自分で歩ける

かな～！

一緒に

遊ぼうよ！

大好きなおもちゃ！

楽しいな(̂ ♪̂
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令和３年６月１日現在で、
「令和３年経済センサス‐活動調査」を実施します

令和３年６月１日現在で、
「令和３年経済センサス‐活動調査」を実施します

令和３年６月１日現在で、
「令和３年経済センサス‐活動調査」を実施します

○全国のすべての事業所及び企業が対象になります。
○この調査は、全産業分野の売上（収入）金額や費用などの経理項目を同一
時点で網羅的に把握し、我が国における事業所・企業の経済活動を全国的
及び地域別に明らかにするとともに、事業所及び企業を対象とした各種統
計調査の母集団情報を得ることを目的としています。
○調査票は、都道府県知事が任命した調査員がお伺いして直接配布するか、
国が郵送します。
○皆様の調査へのご理解・ご回答をよろしくお願いします。
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減塩を心がけていますか?減塩を心がけていますか?減塩を心がけていますか?
［食塩をとりすぎると体によくないワケ]
　食塩のとりすぎは、
高血圧⇒動脈硬化⇒心臓病や脳卒中
　　　につながります!

1 食塩をとりすぎると、血液中に
ナトリウムが過剰に取り込まれ
ます。

2 体は、ナトリウム濃度を一定に
保とうと、血液を水でうすめる働き
をします。

3 結果として血液量が多くなり、心臓
に負担がかかり、血管にも強い圧力が
かかって高血圧を招きます。

4 高血圧になると、血管が傷つき動脈
硬化を進行させます。

5 動脈硬化は、心筋梗塞や脳卒中など命にかかわる病気を招きます。
腎臓の血管
 ⇩

腎不全

脳の血管
 ⇩

脳 卒 中

心臓の血管
 ⇩

心筋梗塞

足の血管
 ⇩

閉塞性動脈硬化症

命にかかわる
病気に！ 減塩することで、高血圧の予防、改善だけでな

く、胃がんの予防などにもつながります!
１日の食塩目標摂取量は、
男性7.5g未満    女性6.5g未満
高血圧の人は6.0g未満

ラーメン、そば、うどんなど
めん類の汁は残す

たとえば
「かけうどん」だったら

汁を飲み干した場合の食塩摂取量
約５ｇ  めん0.8g+汁 約4ｇ

汁を飲まなかった場合の食塩摂取量
約３ｇ  めん0.8g+汁 約２ｇ
　(めんと一緒に食べる分)

　カリウムが多く含まれる食品を積極的にとる
　野菜や果物に多く含まれるカリウムと水分を一緒にとると、食塩の主成分である
ナトリウムを体外に排出しやすくなります。ほうれん草、にら、じゃがいも、トマト、
なす、納豆、りんご、バナナなど野菜や果物にはカリウムが多く含まれています。

しょうゆなどの
調味料を追加しない

たいていの食品には、すでに十
分な量の食塩が含まれていま
す。食べるときに追加すると、
塩分が過多になりがちです。
●食卓に調味料は置かない。
●しょうゆは「かける」より「つ
ける」

●弁当などについている調味
料はすべて使わない。

●追加するなら酢やレモン、唐
辛子などを活用するなどの
工夫を。

みそ汁や漬物、つくだ煮、塩辛などは
食べる回数を減らす

たとえば
みそ汁１杯には、約２ｇの食塩
が含まれています。これを毎日
飲むと、塩分過多に。
また、漬物やつくだ煮、塩辛など
には、たくさんの食塩が含まれ
ています。
汁物は１日１回にする、漬物な
どは１日おきに食べるなど回数
を減らしましょう。

外食や市販のお惣菜、レトルト食
品、インスタント食品の
塩分に注意する

たとえば
市販のカップラーメンに含まれ
る食塩の量は約5.5g。
これだけでほぼ１日分の食塩を
摂取したことになります。

外食や市販のお惣菜なども濃い
めに味付けされていることがあ
ります。
メニューや商品に記載してある
「食塩相当量」を確認しましょう。

まずは実践してみましょう「減塩食習慣」
あなたは、食塩を

とりすぎていませんか？

マイナス２ｇの減塩

×

作り方
長ひじきはさっと洗い、かぶるぐらいの水に
つけて20～30分置いて戻しておく。
パプリカは種とワタを取り、横半分に切って、
縦半分にする。青菜は熱湯でゆで、水にとって
冷まし、水気をしぼって３～４㎝の長さに切る。
戻したひじきの水気を切り、長いものがあれ
ば、食べやすい長さに切る。
オリーブオイルを熱したフライパンでひじき
を１分ほど炒め、パプリカを加えてさらに１分
ほど炒めて塩をふり、バットなどに移して冷
ます。
ボウルにAの材料を入れて混ぜ、青菜と4を
加えて和える。

1
2

3
4

5

材料（２人分）
青菜 …………………… 50ｇ
パプリカ（赤） ……… 1/4個
パプリカ（黄） ……… 1/4個
長ひじき(乾燥) …………… 8g
オリーブオイル ……小さじ1
塩 ……………………… 少々
     カッテーズチーズ… 50g
A   マヨネーズ………大さじ1
　  白すりごま ………大さじ1

簡単レシピの紹介簡単レシピの紹介簡単レシピの紹介

チーズでたんぱく質を
プラス。食べやすいヘル
シーサラダです。

カッテージチーズの白和え風サラダ

〔



なはりの郷通信

物産館
リニューアル
オープン！

物産館
リニューアル
オープン！

　

店
舗
の
一
部
を
改
装
し
、
近

隣
の
お
店
の
ス
イ
ー
ツ
な
ど
の

商
品
数
を
拡
充
し
て
お
り
ま
す
。

商
品
は
今
後
さ
ら
に
増
や
し
て

い
く
予
定
で
す
。
ゆ
ず
豚
ソ
ー

セ
ー
ジ
な
ど
の
冷
凍
商
品
や
、

お
野
菜
も
以
前
に
比
べ
て
品
ぞ

ろ
え
を
充
実
さ
せ
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
4
月
1
日
か
ら
は
ご

め
ん
・
な
は
り
線
の
回
数
券
等

の
取
り
扱
い
も
始
め
ま
し
た
。

　

事
務
所
だ
っ
た
2
F
部
分
も

改
装
し
、
フ
リ
ー
ス
ペ
ー
ス
に

し
ま
し
た
。
地
元
小
学
生
の
展

示
物
や
、
各
種
観
光
パ
ン
フ
レ

ッ
ト
な
ど
を
揃
え
、
店
舗
で
購

入
し
た
も
の
を
ゆ
っ
た
り
と
イ

ー
ト
イ
ン
で
き
る
ス
ペ
ー
ス
に

な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

皆
様
生
ま
れ
変
わ
っ
た
物
産

館
に
ぜ
ひ
一
度
ご
来
店
く
だ
さ

い
！

　なはりの郷が運営する、奈半利駅 1F にある物
産館いちじくがリニューアルオープンしました！

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。

西岡　瑛翔くん
令和2年10月29日生まれ
父：良祐　　母：唯　

山本　新くん
令和2年11月7日生まれ
父：聖也　　母：菜々子 

♥
元
気
い
っ
ぱ
い
育
っ
て
ね
♡　

♥
生
ま
れ
て
き
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
♡

　

す
く
す
く
元
気
に
育
っ
て
ね
♡　
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