
－中里地区－
満開のアジサイ

NO.331NO.331NO.331

20202020　 J　 JULYULY2020　 JULY

広報広報広報
7
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人　口／／ 3,111 人
　男　／／ 1,453 人　女　／／ 1,658 人　世帯数／／ 1,667 戸

令和2年5月31日現在

　 町のニュース
　 お知らせ
　 中学校だより

　 国際交流員
　 ヘルスメイト ほか



☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス
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町
民
の
皆
様
に
は
、
日
頃

は
、
町
政
に
対
し
ご
協
力
を
賜

り
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま

す
。

　

さ
て
、
こ
の
度
、
当
町
は
、

総
務
省
か
ら
ふ
る
さ
と
納
税
の

対
象
と
な
る
地
方
団
体
の
指
定

の
取
り
消
し
処
分
を
受
け
る
こ

と
と
な
り
ま
し
た
。

　

非
常
に
残
念
な
結
果
と
な
り

ま
し
た
こ
と
に
つ
き
ま
し
て
、

一
連
の
ふ
る
さ
と
納
税
の
不
祥

事
と
合
わ
せ
ま
し
て
、
町
民
の

皆
様
及
び
ご
寄
附
を
頂
い
た

方
々
並
び
に
関
係
者
の
皆
様

に
、
お
詫
び
を
申
し
上
げ
ま

す
。

　

今
回
の
処
分
の
内
容
に
つ
き

ま
し
て
は
、
ま
ず
、
取
り
消
し

期
間
は
、
令
和
２
年
７
月
23
日

か
ら
令
和
４
年
７
月
22
日
ま
で

の
２
年
間
、
取
り
消
し
理
由

は
、
令
和
元
年
10
月
１
日
か
ら

令
和
２
年
３
月
５
日
ま
で
の
間

に
、
返
礼
割
合
が
３
割
超
ま
た

は
、
地
場
産
品
以
外
の
返
礼
品

の
基
準
違
反
が
あ
っ
た
た
め
で

あ
り
ま
す
。

　

こ
の
こ
と
に
よ
っ
て
、
こ
の

制
度
に
よ
る
寄
附
は
最
短
で
も

2
年
間
は
受
付
が
で
き
な
く
な

り
ま
し
た
。
ま
た
、
町
内
の
返

礼
品
取
扱
業
者
、
生
産
者
の
皆

さ
ん
に
は
、
返
礼
品
の
取
扱
業

務
が
な
く
な
る
こ
と
に
よ
り
返

礼
品
の
買
取
が
で
き
な
く
な
り

ま
す
。
た
だ
し
、
令
和
２
年
５

月
17
日
ま
で
に
頂
き
ま
し
た
寄

附
者
の
方
々
に
対
応
す
る
た

め
、
一
部
令
和
２
年
度
に
返
礼

品
発
送
業
務
が
残
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
ま
で
に
ふ
る
さ

と
納
税
制
度
に
よ
り
頂
い
た
寄

附
を
財
源
に
子
育
て
支
援
等

様
々
な
事
業
を
実
施
し
て
お
り

ま
す
こ
れ
ら
の
事
業
に
つ
き
ま

し
て
は
、
ふ
る
さ
と
応
援
基
金

等
を
有
効
に
活
用
し
な
が
ら
実

施
し
て
ま
い
り
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
ふ
る
さ
と
納
税

の
取
り
組
み
に
つ
い
て
、
第
三

者
委
員
会
や
議
会
か
ら
も
様
々

な
課
題
が
指
摘
さ
れ
て
お
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
こ
と
に
つ
い
て

議
員
の
皆
様
と
共
に
協
議
を
重

ね
な
が
ら
今
後
の
取
り
組
み
に

生
か
し
て
ま
い
り
た
い
と
考
え

て
お
り
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
こ
の

度
の
こ
と
で
、
町
民
の
皆
様
及

び
に
ご
寄
附
を
頂
い
た
方
々
並

び
に
関
係
者
の
皆
様
に
混
乱
と

ご
心
配
を
お
か
け
し
申
し
訳
な

く
思
う
と
と
も
に
町
政
を
預
か

る
者
と
し
て
責
任
を
痛
感
し
て

い
る
と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。
今

後
に
お
き
ま
し
て
は
、
説
明
責

任
を
果
た
し
、
町
民
の
皆
様
の

行
政
へ
の
信
頼
回
復
に
向
け
職

員
一
丸
と
な
っ
て
全
力
で
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
何
卒

ご
理
解
を
賜
り
ま
す
よ
う
よ
ろ

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
　　

奈
半
利
町
長

 

竹
﨑　

和
伸 
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☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

　令和２年６月８日（月）に、奈半利町更生保護女性会から奈半利町にマスク
を寄贈していただきました。
　今回頂いたマスクは、交通安全等安心安全な町づくりに役立てたらとい

う会員の方たちの思
いが込められた黄色
いマスクです。今後、
朝の街頭指導や各種
安全活動の際に活用
させていただきます。
ありがとうございまし
た。

　令和２年４月１日から奈半利町
役場地域振興課に移住担当の集
落支援員として着任しました前田
と申します。
　近年では、都会の暮らしに疲れ
田舎に住みたい・仕事を済ませ、
趣味を堪能できる場所で暮らした
い・故郷で暮らしたいと考えてい

る方が増えてきました。こんな意思を持った方たちを迎え
入れることで、地域の活気が生まれると思います。
　奈半利町は鉄道・病院（救急指定病院も近く）・スーパー
等充実しており、とても便利さ・住みやすさを感じました。
仕事の面でも通勤圏内に多くの求人もあります。移住・Ｕ
ターンの方たちには理想的な面を持っています。これらの
方に当町の情報を伝え、来てもらうことが私の仕事です。
これからの生活に掛かる情報を提供する、責任が重い業
務なため、慎重に対応していきたいと考えています。

　

６
月
上
旬
に
奈
半
利
町
中
里
地
区
に
て

ア
ジ
サ
イ
が
満
開
と
な
り
、多
く
の
観
光
客

が
足
を
運
び
ま
し
た
。こ
の
ア
ジ
サ
イ
は
中

里
地
区
に
お
住
ま
い
の
山
田
さ
ん
ご
夫
婦

が
栽
培
し
て
い
る

も
の
で
、ひ
と
つ
ひ

と
つ
が
丁
寧
に
育

て
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
年
見
ら
れ
な
か

っ
た
方
も
来
年
は

ぜ
ひ
足
を
運
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。

空き家バンクの開設

　空き家バンクとは、人が住める状態で現在使われていない空き家を「貸し
ても売っても良い」という家を、「奈半利町に移住したい」「独立して新居に住
みたい」と考えている方たちに紹介するシステムです。仲介には県の指定した
業者が入りますので、法律的にしっかりとした契約が交わせます。
　就任から現在まで、空き家の登録数は２軒とまだまだ少ない状況です。その
ため町内を回り空き家を探すことが多いと思います。見かけたときは、お声掛
けください。皆様方に情報を頂きながら頑張りたいと思います。

移住相談

　県外に住んでいる移住希望者に対して、空き家・仕事・生活情報の提供を行い、移
住者の誘致に努めます。

広報活動

　都市部での移住相談会に参加して、奈半利町の魅力等の情報を提供、フェイスブ
ック、インスタグラムを活用し広報活動をしていきます。
　移住・定住の方を増やして「地域が仲良く元気に！」を目標に頑張っていきますの
で、よろしくお願いいたします。

ア
ジ
サ
イ
が
キ
レ
イ
で
す

地域担当集落支援員のご紹介

更生保護女性会から奈半利町にマスクを寄贈
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中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会

お問い合わせ : 中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会事務局
　     （中芸広域体育館内）　Tel. 0887－30－1865
Mail:yuzurintetsu@mk.pikara.ne.jp
ホームページ：http://yuzuroad.jp/　「ゆずとりんてつ」で検索

お問い合わせ : 中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会事務局
　     （中芸広域体育館内）　Tel. 0887－30－1865
Mail:yuzurintetsu@mk.pikara.ne.jp
ホームページ：http://yuzuroad.jp/　「ゆずとりんてつ」で検索

お問い合わせ : 中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会事務局
　     （中芸広域体育館内）　Tel. 0887－30－1865
Mail:yuzurintetsu@mk.pikara.ne.jp
ホームページ：http://yuzuroad.jp/　「ゆずとりんてつ」で検索

～中芸地域の日本遺産魅力発信便りvol.36・37～

日本遺産
第3号認定
登録番号51

　さて、令和２年10月31日(土)～11月３日(祝/火)
の開催に向けて準備を進めておりました「第27回
全国ハーブサミットin中芸」「中芸ハーブフェスティ
バル2020」については、新型コロナウイルスの感
染状況を踏まえて協議を重ねた結果、開催時期
を1年間延期することとしましたのでご報告いたし
ます。
　つきましては、来場者および関係者ならびに地
域住民の安全確保、また、さらなる感染拡大を防
止することを最優先に考えての判断となりました
こと、ご理解のほどよろしくお願いいたします。

　中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会第1回幹事会が５月26日（火）に実施され、協議第１号
「令和元年度中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会事業実績（案）について」と協議第２号「令和
元年度中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会収支決算（案）について」原案どおり承認されまし
た。
　また、中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会総会を書面決議にて議案第１号「令和元年度中
芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会事業実績について」、議案第２号「令和元年度中芸のゆずと
森林鉄道日本遺産協議会収支決算について」原案どおり承認されました。

【開催延期のお知らせ】
『第27回ハーブサミットin中芸・中芸ハーブフェスティバル2020』

【ご報告】

中芸の日本遺産「第1回幹事会」を実施
中芸の日本遺産「第１回総会」を書面決議にて承認

　

お弓祭り（北川村）
　

立岡二号桟道（田野町） 　旧市川医院（安田町）
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戦没者等のご遺族の皆さまへ

都道府県お問い合わせ先一覧
都道府県
北海道
青森県
岩手県
宮城県
秋田県
山形県
福島県
茨城県
栃木県
群馬県
埼玉県
千葉県
東京都
神奈川県
新潟県
富山県
石川県
福井県
山梨県
長野県
岐阜県
静岡県
愛知県
三重県

電話番号
011-204-5269
017-734-9278
019-629-5481
022-211-2582
018-860-1318
023-630-2243
024-521-7923
029-301-3337
028-623-3054
027-226-2681
048-830-3286
043-223-2337
03-5320-4077
045-210-4917
025-280-5180
076-444-3199
076-225-1411
0776-20-0566
055-223-1454
026-235-7094
058-272-8349
054-221-3625
052-954-6632
059-224-3092

電話番号
077-528-3514
075-414-4616
06-6944-6662
078-341-7711
0742-27-8509
073-441-2476
0857-26-7145
0852-22-5240
086-226-7320
082-513-3036
083-933-2800
088-621-2170
087-832-3277
089-912-2434
088-823-9662
092-643-3301
0952-25-7058
095-895-2427
096-333-2187
097-506-2688
0985-26-7061
099-286-2830
098-866-2175

都道府県
滋賀県
京都府
大阪府
兵庫県
奈良県
和歌山県
鳥取県
島根県
岡山県
広島県
山口県
徳島県
香川県
愛媛県
高知県
福岡県
佐賀県
長崎県
熊本県
大分県
宮崎県
鹿児島県
沖縄県

詳しくは厚生労働省ホームページをご覧ください。
http://www.mhlw.go.jp/

戦没者等の子

戦没者等の ①父母 ②孫 ③祖父母
④兄弟姉妹

1 

2

3

　

4

戦没者等の死亡当時のご遺族で

  支給対象者
額面２５万円、５年償還の記名国債
  支給内容

  請求期間

お住まいの市区町村の援護担当課

  請求窓口

  留意事項

令和２年４月１日から
　令和５年３月３１日まで
(この期間を過ぎると請求できなくなりま
すので、ご注意ください。）

特別弔慰金は、ご遺族を代表するお一
人が受け取るものです。ご遺族間の調
整は、記名国債を受け取った方が責任
を持って行うことになります。

請求手続きの簡素化のため「同意書」を廃止
しました
同順位の方が複数いる場合は、お話し合いのうえ、代
表して請求する方を決めていただくようお願いいた
します。

国債の償還について
国債の償還金は、令和3年から毎年1回償還日（4月
15日）以降に、年5万円ずつ支払いを受けることが
できます。
償還金の支払いを受ける場所は、請求手続きの際
に、ご希望の郵便局等を指定していただきます。

詳しくは、お住まいの都道府県・
市区町村の援護担当課にお問い
合わせください。

令和2年4月1日（基準日）時点で、
「恩給法による公務扶助料」や「戦傷
病者戦没者遺族等援護法による遺族
年金」等を受ける方（戦没者等の妻
や父母）がいない場合に、次の順番
による先順位のご遺族お一人に支
給します。

令和2年４月１日までに戦傷病者戦
没者遺族等援護法による弔慰金の
受給権を取得した方

上記1～3以外の戦没者等の三親等内
の親族（甥、姪等）
※戦没者等の死亡時まで引き続き1年
以上の生計関係を有していた方に限り
ます。

※戦没者等の死亡当時、 生計関係を有
している等の要件を満たしているかど
うかにより、順番が入れ替わります。

■制度の概要

今日の日本の平和と繁栄の
礎となった戦没者等の尊い
犠牲に思いをいたし、国とし
て改めて弔慰の意をすため、
戦没者等のご遺族に特別弔
慰金を支給します。

（第11回特別弔慰金）

請求期間 　令和２年4月1日から
　　　　　　令和５年3月31日まで

「戦没者等の遺族に対する特別弔慰金」のご案内
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新型コロナウイルス感染症の影響により国⺠年⾦保険料の納付が困難な⽅へ

国⺠年⾦保険料の免除申請が可能です！
今般の新型コロナウイルス感染症の影響により、収⼊源となる業務の喪失や売り上げの
減少などが⽣じて所得が相当程度まで下がった場合は、臨時特例措置として本⼈申告の
所得⾒込額を⽤いた簡易な⼿続きにより、国⺠年⾦保険料免除申請が可能となりました。

１．国⺠年⾦保険料免除・納付猶予申請書
※	「⑫特例認定区分」欄の「３．その他」に〇をし、「臨時特例」と記⼊してください。

２．所得の申⽴書（簡易な所得⾒込額の申⽴書（臨時特例⽤））
※	所得の申⽴書については、裏⾯の記⼊例を参照してください。

令和２年２⽉分から６⽉分まで

対象となる⽅

申請に必要なもの

申請の対象となる期間

令和２年２⽉以降に、新型コロナウイルス感染症の影響により業務が
失われた等により収⼊が減少したこと。

①新型コロナウイルス感染症の
影響による収⼊の減少

令和２年２⽉以降の所得の状況からみて、当年中の所得⾒込額（※1）が、
国⺠年⾦保険料免除基準相当（※２）（※３）になることが⾒込まれる⽅

(次⾴の免除承認の所得基準をご確認ください)

②所得が相当程度まで下がった場合

※1	令和２年２⽉以降の任意の⽉(収⼊が最も低い⽉など)における所得額を12か⽉分に換算し、⾒込みの経費等を控除し算出します。
※2	当年中の所得⾒込額が全額免除基準相当（例：単⾝世帯の場合は５７万円以下）や⼀部免除基準相当に該当する場合に、それぞ

れの基準に該当する免除が適⽤になります。
※3	免除等の判定においては、世帯主及び配偶者（納付猶予は配偶者のみ）も審査の対象となります。また、申請者本⼈のほか、

世帯主や配偶者が①と②に該当するときにも、この簡易な⼿続による申請ができます。

申請⽅法
●国⺠年⾦保険料免除・納付猶予申請書、所得の申⽴書は、⽇本年⾦機構ホームページからダウンロードができます。
●申請書の提出先は、住所地の市区役所・町村役場の国⺠年⾦担当窓⼝、または年⾦事務所です。
＊新型コロナウイルス感染症の感染防⽌の観点から、郵送での提出を是⾮ご活⽤ください。

※令和2年7⽉分以降は、改めて申請が必要です。

受付開始⽇：令和2年5⽉1⽇
以下のいずれにも該当する⽅が対象になります。

お問い合わせ先
●お問い合わせ等ありましたら、ねんきん加⼊者ダイヤルまたは年⾦事務所におかけください。

ねんきん加⼊者ダイヤル：℡ 0570－003－004
⽉〜⾦曜⽇ 8：30〜19：00 第2⼟曜⽇ 9：30〜16：00

⽇本年⾦機構ホームページはこちら▶

2005	1016	022

なし

本人
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円 円 円

円 円 円

円 円 円

円 円 円

円 円 円

給給与与収収入入、、公公的的年年金金等等収収入入をを有有すするる方方

Ｅ　各控除等の控除後の所得見込額　Ｂ　－　（　Ｃ　＋　Ｄ　）　→　表面の④に記載

Ｄ　Ｂの収入のうち、給与収入、公的年金等収入に係る給与所得控除、公的年金等控除の見込額
　　（１２か月分）

事事業業収収入入、、不不動動産産収収入入をを有有すするる方方

Ｃ　Ｂの収入のうち、事業収入、不動産収入に係る必要経費の見込額（１２か月分）

令和２年  月 令和２年  月 令和２年  月

控除等（※2)

Ｂ　　収入見込額　（　Ａ　×　１２か月　）

配偶者（夫または妻）被保険者（申請者） 世帯主
Ａ　　令和２年２月以降の任意の１か月分の収入額（※1）

➀➀  申 請 対 象 期 間

円 円※ 円※
④④

被保険者（申請者）の所得見込額 配偶者（夫または妻）の所得見込額

※配偶者や世帯主がいない場合や、配偶者や世帯主に②の収入減少がない場合は「なし」と記載

世帯主の所得見込額

 収入が減少した後の所得見込額（簡易な所得見込額）をご記入ください。
 （裏面Ｅ欄の各控除等の控除後の所得見込額をご参考にご記入ください）

➁➁

③③
被保険者（申請者）氏名

※　

フリガナ フリガナ

※配偶者や世帯主がいない場合や、配偶者や世帯主に②の収入減少がない場合は「なし」と記載

令令和和元元年年度度分分（（令令和和２２年年２２月月分分以以降降））

 下記にチェック（□）してください。

□	新型コロナウイルス感染症の影響により、収入が減少しました。

 収入が減少した者の氏名をご記入ください。
※新型コロナウイルス感染症の影響により収入が減少した方の分のみ記載してください。

　　     　 記載のない方の分については、前年度の所得に基づき審査します。

世帯主氏名
フリガナ

※　

配偶者（夫または妻）氏名

※令和元年度分は令和２年６月分までが対象となります。

※令和元年７月～令和２年１月分は対象外です。

●任意加⼊被保険者の⽅はご利⽤できません。
●付加年⾦、国⺠年⾦基⾦に加⼊している⽅は、免除が承認されるとご利⽤できなくなりますので、ご注意ください。
●失業や退職、事業の休廃⽌により保険料の納付が困難な場合は、この所得の申⽴書がなくても免除申請ができます（詳しくは
「国⺠年⾦保険料免除・納付猶予申請書」の裏⾯をご覧ください）。

全額免除 （扶養親族等の数＋1）×35万円＋22万円

4分の3免除 78万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控除額等
半額免除 118万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控除額等
4分の1免除 158万円＋扶養親族等控除額＋社会保険料控除額等

例：単⾝世帯の場合は57万円
夫婦世帯の場合は92万円

簡易な所得⾒込額の申⽴書（記⼊例）

免除承認の所得基準
それぞれの免除区分について、所得（E欄）が以下の計算式で計算した⾦額以下であることが必要です。

注意事項

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

①申請対象期間
この所得の申⽴書（臨時特例⽤）による申請対象期間は
「令和２年２⽉〜６⽉分」となります。令和２年７⽉分以
降は改めて申請が必要です。

③収⼊が減少した⽅の⽒名
④減少後の所得⾒込額（控除後所得）
被保険者、配偶者や世帯主のうち※、新型コロナウイル

ス感染症の影響により収⼊が減少した⽅のみ記⼊してくだ
さい。所得⾒込額の計算⽅法は、申⽴書の［裏⾯］をご活
⽤ください。
※配偶者や世帯主がいない場合や、配偶者や世帯主に減収がない
場合には、「ななしし」と記⼊してください。

※申請者が世帯主本⼈の場合には、世帯主⽒名の欄に「本本人人」
と記⼊してください。

D 給与収⼊のみの⽅の場合の例
･Ｂ欄の⾦額×40％
※上記式で計算した額が65万円に満たない場合は
「65万円」

［表⾯］申⽴書の②〜④欄、左下の署名欄（提出⽇、住所、⽒名）は必ず記⼊してください。

（注）全額免除に該当しない場合でも納付猶予や⼀部免除に該当する場合があります。すべての免除区分の審査を希望する場合には、「国⺠年⾦
保険料免除・納付猶予申請書」の「⑨免除等区分」欄の記⼊は不要です。

この記⼊例は、令和２年４⽉に収⼊が減少した場合（4⽉給与7.5万円）で給与収⼊のみの⽅（世帯主本⼈）・配偶者なしの場合の例です。

A 令和２年２⽉以降から申請⽉のうち収⼊が減少した
任意の⽉と、その⽉の収⼊額（減収後の額が最も低い⾦
額など）を記⼊してください。

C 事業収⼊や不動産収⼊を有しない場合は記⼊の必要
はありません。

E 給与収⼊のみの⽅の場合の例
・給与収⼊が65万円以下の場合 �０円
・給与収⼊が65万円を超える場合�Ｂ欄の額－Ｄ欄の額

このE欄の結果を表⾯の④欄の「簡易な所得⾒込額」に記
⼊してください。

２５ 0 0	0		0 なし

年⾦ 太郎
ﾈﾝｷﾝ ﾀﾛｳ

なし 本⼈

［裏⾯］所得⾒込額計算シートは、④欄「所得⾒込額」を計算する際に
ご活⽤ください。なお、この⾯は記⼊されていなくても構いません。

7	5	 0	 0		0 なし

9 ０ 0		0		0	０

６５ 0 0	 0		0

2 5 0 0		0		0	

②チェックをしてください。

左下の署名欄をご記⼊ください。被保険者が⾃署した場
合は押印は不要です。

上記の申立の内容に相違ありません。

　　　　　　　　　　	　	　	　		日本年金機構理事長あて

令和○年○月○日	提出

住所○○市○○町○○１－２－３

被保険者氏名 年⾦		太郎　印※

　※被保険者が自署した場合は、押印不要です。

2005	1016	022日本年金機構 検 索
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（詳細は次ページ）

マイナポイントの
予約

STEP2

マイナ
ンバー

カード
を

申 請
STEP

1
（2020年7月～）
（詳細は次ページ）

マイナポイントの申込・取得

STEP3

マイナンバーPRキャラクター
マイナちゃん

キャッシュレスで2万円のチャージまたは買い物をすると

1人あたり上限5,000円分のマイナポイントがもらえる
マイナポイント

詳しくは
こちら

キャッシュレスでチャージ
または買い物をすると

マイナポイントマイナポイント もらえる！もらえる！
（2020年9月～）

たとえば4人家族なら・・・・

マイナポイントに！
大
最 円分の20,000

ポイント5,000 ポイント5,000 ポイント5,000 ポイント5,000

マイナンバーカードをお持ちの方へ

オトクな
マイナポイントを
手に入れよう！

※マイナポイントの予約者数が予算の上限に達した場合には、
マイナポイントの予約を締め切る可能性があります。

スマートフォンで簡単お手続！
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App StoreもしくはGoogle Playで「マイナポイント」を検索！

スマホで簡単3つの手順
手順1 手順2 手順3

マイナポイントの予約方法

マイナポイントの申込・取得方法（2020年7月～）

マイナポイントアプリ
をダウンロード

アプリの
指示に従って

マイナンバーカード
を読み取り

マイナンバーカード
申請時or取得時に
設定した4桁の
パスワード※を入力

㊟公的個人認証サービス対応のスマートフォン
㊟カードリーダーがあればパソコンでも設定できます

㊟マイナポイントの予約によりマイキーIDが設定されます（既にマイキーIDを設定した方はマイナポイント予約済みです）
㊟マイナポイントの予約者数が予算の上限に達した場合には、マイナポイントの予約を締め切る可能性があります

これで
マイナポイント
予約完了！

※パスワードを3回連続で間違えてしまうと、発行を受けた市区町村窓口で再設定を行う必要がありますので、ご注意ください。
㊟Android端末の場合、手順２と手順３の作業が逆になります

マイナポイントアプリを起動し、
「マイナポイントの申込み」をタップ。

お好きなキャッシュレス
決済サービスを選んでください。

よくある質問

申込みもスマホで簡単

㊟上記以外にも以下の手法でマイナポイント申込手続・取得ができる場合等があります。
・各決済サービスのアプリ上の申込み。
・店頭で前払い式ＩＣカード等を購入後、決済事業者側にて申込手続の補助。

手順1

選択したキャッシュレス
決済サービスで

チャージorお買い物。

手順2 ２０２０年９月～

〔お問い合わせ〕
マイナンバー総合フリーダイヤル

マイナンバー

マイナポイントを申込む際に
なりすましはされないの？

マイナンバーカードの「電子証明書」を使うので、
なりすましなどの悪用は極めて困難です。

マイナポイントはどこで使えるの？

選択したキャッシュレス決済サービスに
対応しているお店で使えます。

何を買ったか国に監視されない？

国が買い物履歴を
収集・保有することはできません。

マイナンバーカードは
買い物の際に必要なの？

買い物の際には必要ありません。
マイナポイントをもらう手続きにのみ必要です。

IC
CARD

CREDIT
CARD

選択したキャッシュレス
決済サービスの
ポイントとして
マイナポイントが
付与されます

0120-95-0178（音声ガイダンスに従って「5番」を選択してください。）
平日 ： 9時30分～20時00分／土日祝 ： 9時30分～17時30分
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　「このごろなんだか疲れやすい・・・」、「最近ちょっと痩せたかも・・・」、「外出するのがおっくう
になってきた・・・」そんなふうに感じることはありませんか？
　それは「フレイル（虚弱）」の危険サインかもしれません！
　フレイルとは、医学用語である「frailty（フレイルティー）」の日本語訳で、病気ではないけれど、
年齢を重ねるとともに心と体の活力が衰えた状態をいいます。
　「健康な状態と、介護が必要な状態の中間の段階」にあたり、健康な人よりも要介護になるリスク
が高いとされています。

フレイルは、要介護に移行するリスクが高い一方、早期に気づき、悪化を予防したり、日常生活を
見直すなどの対処をすれば、進行を抑制したり、健康な状態に戻ることが可能な段階ともいわれて
います。

　新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、公共施設の閉館や地域での活動（通いの場）が中止
となったり、外出の自粛によって家に閉じこもりがちになり、人と話す機会が減ったり、活動量の
低下による体力の衰えなどが心配されています。
　動かないこと（生活不活発）で身体や頭の働きが低下し、「フレイル」や「認知症」が進行しやすくな
り、介護状態が悪化する恐れがあります。
　動かない時間を減らし、自宅でもできる運動など「元気なうちから、フレイル予防」に取り組
んでいきましょう！

フレイルとは

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！！

★ ★ ★ ★

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

№１
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　上記の「チェック項目」は、いずれも年齢を重ねていくことで誰にでも起こりうる現象ですが、こ

れらの項目に多く当てはまる方はそのまま放っておくと「介護が必要な状態」になりかねません。

　要介護にならないためには元気なうちから「フレイル」を意識して予防することが大切です。また

これらのチェック項目に当てはまらなかった方も、今後は定期的に自分の状態をチェックするよう

にしていきましょう！

まずは「チェック！」　こんなことありませんか？

□　何もつかまらずに椅子から

　　立ち上がれない

□　立ったまま靴下が履けない

□　体力がひどく落ちたと感じる

□　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

□　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

　次号からも中芸広域管内の現状と「フレイル予防と対策」について、詳しく
ご紹介していきます！！

この項目が当てはまる方は、

　「①運動すること」
　　　　　　　　を確認！

この項目が当てはまる方は、

「②栄養の良い食事をとること」
「③しっかり噛むこと」
　　　　　　　　　を確認！

この項目が当てはまる方は、

「④社会参加をすること」
　　　　　　　　を確認！

元気なうちから始めよう！　
　自宅でできるフレイル予防！！

★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★
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お
知
ら
せ

受けてみんかよ？特定健診受けてみんかよ？特定健診受けてみんかよ？特定健診
奈半利町国保にご加入の40～74歳の方で、まだ健診をお申し込みでない皆さまへ！奈半利町国保にご加入の40～74歳の方で、まだ健診をお申し込みでない皆さまへ！奈半利町国保にご加入の40～74歳の方で、まだ健診をお申し込みでない皆さまへ！

・・・・特定健診・特定保健指導について・・・・

　生活習慣病（心筋梗塞・脳梗塞・高血圧・糖尿病等）は、
正しい食生活、運動習慣により防ぐことができます。
１年に一度は特定健診を受診し、早期発見・早期治療
につなげていきましょう。今年は尿検査で、１日の推
定塩分摂取量測定も無料で行うことができます。
　特定保健指導の対象になった方は、健康維持のため
必ず受けましょう。

■場所
　指定医療機関
■持参するもの
　①保険証
　②受診券（紫色）
　③問診票
■申込先
　各医療機関へお申し込みください

受診券と問診票は、まだ送付していません。
（８月の中旬に送付予定）
病院で受診する方は役場へご連絡ください。

集団健診（保健センターで受ける場合）

■場　所
　奈半利町保健センター

■申込先
　住民福祉課　☎38－8181（代）

※健診中は各自マスクを着用してください。
※前立腺がん検診：50歳以上男性全員無料
※肺がん検診：40歳以上無料
　　　　　　　65歳以上の方は結核予防の目的もあります。

※本通知が届いた方で、国保以外の医療保険に加入されている方は、国保の
資格喪失手続きをお願いします。

健診の費用は
無料

中芸地区の健診会場
（町外）でも受診可能

お問い合わせ先
住民福祉課　☎38－8181
（保健センター　☎38－3451）

健やか犬 健犬（ケンケン）

健康づくり声かけ隊長
古江掛増代（コエカケマスヨ）

奈半利町住民福祉課

個別健診（病院で受ける場合）

����
���
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お
知
ら
せ

★多様な職種は、陸上・海上・航空自衛隊で約96種類
★休日・休暇は、年間あわせて約120日
★食事・光熱水費無料、基地・駐屯地内の医務室等での医療費無料
★年１回の昇給、ボーナスは年間２回

令和２年度 自衛官等採用案内令和２年度 自衛官等採用案内令和２年度 自衛官等採用案内

☆状況により、試験日が変更される場合があります。　　　　　　　　　
☆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、

自衛隊高知地方協力本部 安芸地域事務所までご連絡ください。

安芸市本町3丁目11－5（すまいるあき前）　TEL　35－2749
E-mail　kochi.pco.aki@rct.gsdf.mod.go.jp
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「英語で遊ぼう」　　英語って楽しいな！

「歯科指導」　　　虫歯にまけないぞ！

　幼稚部では、年中ひまわり組・年長さくら組が隔週水曜日に、国際交流員の方の指導で英語に
親しむ時間をもっています。今回は、年中児の色遊びの様子を紹介します。

　６月１７日（水）に幼稚部で歯科衛生士の吉村さんに来ていただいて歯
科指導がありました。歯形を使っての歯磨き体験をした後でブラッシング
をして、どの子どもも上手に歯磨きをしていました。

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

　好きな色はなに？を活動の目当てとして、

色を英語で繰り返し言ってみることで、でき

る楽しさを感じることができています。自信

にもつながり積極的に参加をしている様子が

見られました。
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「交通安全教室」　　みんなで気を付けよう♪

「物作り参観日・愛園作業」　　運動会が楽しみだな！

　６月１９日（金）に安芸警察署と奈半利駐在所のお巡りさんと一緒に、こども園で交
通安全教室を行いました。横断歩道の渡り方を教えてもらい、全クラスで実際に手を
あげて「右見て、左見て、もう一度右を見て」、横断歩道を渡っていきました。これか
らも、交通ルールを守りましょう。

　６月１３日（土）の参
観日に、運動会の競技
に使う竹ぽっくり（年
少児たんぽぽ組）・一
本下駄(年中児ひまわ
り組)・竹馬(年長児さ
くら組)を親子で作り
ました。お父さん・お母
さんが手際よく作業
をしながら、子どもた
ちもしっかりお手伝い
をしていました。その
後、愛園作業にたくさ
んの方が参加をして
くださり園庭やプール
がとてもきれいになり
ました。ご協力ありが
とうございました。

こども園だよりこども園だより



　苗を植える時、根っこを引きちぎり、５本くらい取って、深すぎでもなく、浅すぎでも
ないぐらいに植えます。ぼくたちは「ヒノヒカリ」と「もち米」を植えました。
　苗が倒れたりしないようにていねいに置きます。かんかくもあけないとだめです。
とても気を付けないと米はりっぱに育たないでのでしっかり話を聞いて植えないと
いけません。いつもなにげなく食べている米も育てるのは一苦労なのです。
　苗を植えている時、どろに足をとられ邪魔です。それにちぎるのもかたくとてもつ
かれます。かんかくをあけるなどと気を付けないといけません。一息つくひまもない
ほど大変な作業です。そして全て植え終わったと思ったら、植え忘れがあります。
でも、本当に終わると達成感で包まれます。今、こうして終わってみるとあっという
間でした。秋になったら、ぼくたちの好きな米やもちになると思います。（中川　葵）

　ぼくは、今日、米ケ岡で田植えをしました。ぼくたちは、ヒノヒカリともち米を植えました。
　植え方は、５本ずつひきちぎって土の中に入れます。根っこが土の中に入るように植えます。一人が、横に3つか4つずつ
植えていきます。田んぼの広さは、一辺が20ｍの正方形です。線のまじわった所に植えます。
　できた米は、給食で全校のみんなに食べてもらいます。（門脇颯太）

　田植え体験では、苗の植え方や、やりやすい方法などを体験しました。稲は５本
くらいを植えるとか前向きに進んだらいいなどを指導してもらいながら体験をしま
した。
　田植え体験で植えたお米の種類は、ヒノヒカリともち米です。
　五味さんが、田植えの注意を教えてくれました。注意は、苗を踏まないようにす
るです。このことを注意しながらしたらいいです。
　今日の田植えは、こけることもあったけど楽しかったです。かえるもいっぱいいた
し、赤くて小さい虫もたまごもいました。少しきもち悪かったです。
　水田が広かったので、何回も水田を行ったり来たりしていたのでつかれました。
　家でも手伝いなどもしていたので、少し楽でした。時々、場所がぐちゃぐちゃにな
ったりしていたので、おもしろかったです。稲刈りの時が楽しみです。（弘田　凜）

　ぼくたちは、今日、田植えへ行きました。その時に、五味さんにアドバイスをも
らいました。そのアドバイスは、植える時は、5本ずつ植える。理由は、多すぎる
と、苗が病気になり、そだたなくなるから。少なすぎると、水をあたえる時、取れ
るから。二つ目のアドバイスは、前進しながら植えるです。理由は、バックしなが
らやると、他の人の植えた苗をふんでしまうからです。しかも、前進しながらや
ると、どこに植えたか分かりやすいからです。この二つのアドバイスをもらいま
した。
　植えた米は、ヒノヒカリともち米です。植える時、ぐにゃぐにゃの土の中に入る
けど、足がうまって、ぬけにくい時もありました。今日は、太陽が出ていて、あつ
かったです。でも、みんな、すごくがんばってなんとか全部植えれました。また、
田植えをいっぱいしたいです。（森田龍我）

　
　　　　田植え体験
　６月２日に、5年生は、米ケ岡生活体験学校で田植え
を行いました。この日は天気に恵まれ、空気も澄んでい
てとても気持ちよかったです。７畝ほどの水田には、子ど
もたちの元気な声が飛び交い、泥だらけになりながらも
一生懸命苗を植えていき、１時間ほどで作業は終了し
ました。
　「食物を大切にし、食物の生産等に関わる人々へ感
謝の気持ちをもって食べる」ことは、生産・流通・消費の
流れを知るところから始まります。
　今回の田植えでは、実際に給食にも使用されている
お米（ヒノヒカリ）の生産に関わることで、食生活が自然
の恩恵の上に成り立つものであるということや、食に関
わる人々の様々な活動に支えられていることを身をもっ

て知ることができ、とても良い機会になったと思います。
　給食についても、４時間目が終わると廊下に給食の
入ったコンテナが届いている、ということを当たり前だと
思ってほしくありません。食材の生産者の方や調理員さ
ん、用務員さん、配送車の運転手さんなど様々な人の
思いや努力があって毎日時間通りに届いているという
ことをきちんと理解したうえで、おいしく給食を食べても
らいたいと思います。
　私も、子どもたちが「食」を通して自らの心と身体の健
康を維持する能力を身に付けたり、人との関わりを広げ
ていくなど多様な学びができるよう取り組んでいきたい
と思います。　　　　　　　　　　（栄養教諭）

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 6月
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松本亜里沙
　私は、6月3日に1年生みんなで田植えを体験しました。田植えは
小学校の時に一度体験したことがありましたが、改めて今日田植え
をやってみて、たくさんのことを学びました。
　まず、田植えの大変さです。やる前は簡単だろうと思っていまし
たが、実際にやってみると苗の量や植える場所などがとても難しく
て、なかなか前に進むことができませんでした。
　次に準備の大切さです。　自分たちは田植えしかしていません
が、教えてくれた人たちは、私たちが田植えをすることができるよう
な状態まで準備をしてくれていました。おかげで私たちは楽しく、友
達と話をしたりしながら苗を植えることができたと思いました。

谷　悠太
　田植えで苦労したことは、泥に足を取られて抜けにくかったこと
です。苗を植えるところが分からなくなっていたときもありました。
早く稲刈りをして、何か作ってみたいです。
　田植えをして大切だと思ったことは、一つ一つ丁寧に苗を植える
ことです。そうしないと、なかなか育たないと思いました。そして、人
の手で苗を植え、稲刈りをしていた昔の農家さんの苦労が分かりま
した。
　腰も痛くなるし、泥だらけになるし、とても大変だと思いました。

鶴和　恭介
　5月28日に新入生歓迎遠足がありました。新型コロナウイ
ルスや雨の影響で延期が続いていましたが、この日はいつに
も増して暑い日でした。執行部である僕は、自転車で行動して
いました。生徒のみんなと出会うとジャンケンをしてポイントを
上げていました。地域の人に会って挨拶をすると全員が挨拶を
返してくれ、気持ちが良かったです。
　帰りは、全校のみんなの顔が笑顔であふれていたので良か
ったです。

西岡　楓花　　
　4月から延期になっていた新入生歓迎遠足をやっと実施す
ることができました。今年は実行委員なので、昨年までとは違
う立場で参加することになりました。
　初めは楽しんでもらうことができるか不安だったけれど、話
しかけてくれる人もいて、すごくうれしかったし、お弁当も他の
学年のみんなと食べることができ、すごく楽しかったです。
　最後の閉会式で1年生が楽しかったと言ってくれたのでうれ
しかったです。

田植え田植え田植え

新入生歓迎遠足新入生歓迎遠足新入生歓迎遠足
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国際交流員

ナバロ・アラン・ブライス

　私が奈半利町の町民の人たちと会話をしていく中で、本当に釣り好きな人が
たくさんいることに気付きました。そこで今回は、皆にアメリカで人気が少しずつ
高まっている新しい釣り方を紹介したいと思います。その新しい釣りは磁石釣り
（マグネット・フィッシング）です！磁石釣りというのは海や川の水中に眠る金属
系ゴミを縄にくっつけた磁石で釣ることです。

　奈半利町のような水のきれいな町と違い、大きい街では違法に捨てられた金
属系、プラスチック系のごみに汚されている川や海が割と多いと思います。発見で
きる金属系ごみは数多く、硬貨、ナイフ、椅子、自転車、なんと捨てられた銃が釣
れた人もいます。捨てられた物を拾うという考え方で宝物探しを楽しみながら海
や川の浄化もできるのが磁石釣りの魅力でしょう。

　磁石釣りに必要となる道具は、縄とネオジム磁石だけです！つまり割と低価格
で誰でも釣りが始められます。実はネットで「磁石釣り」を検索して見たら、日本
人が作った動画や記事が表れました！興味のある方のためにその記事の一つに
リンクされるQRコードを載せておきます！

☆ 磁石釣りの紹介☆

エイムス・メロディ・リサ

外国語指導助手Ｂｌａｃｋ Lives Matter運動

　今日の世界では、アメリカの警察により無実であるにもかかわらず殺害された黒人“ジョージフロイド“の
殺害事件をきっかけに多くの抗議（Ｂｌａｃｋ Lives Matter運動）が行われており、これらの運動は黒人への
人種差別の撤廃を呼び掛けています。黒人の人たちはお散歩に行くときも買い物に行くときも周りから犯罪
者のように扱われ、警察官も意味もなく暴力を振るったり逮捕したりするため、黒人の子どもたちは警察を
恐れて育ちます。
　あなたは黒人の人を悪者としてみたことはありますか？黒人に対する差別はアメリカだけの問題ではなく日
本を含めた世界共通の問題です。黒人の見方を考え直し、Black Lives Matter運動についてもっと学びま
しょう！田舎においても黒人への認識を変えることができます。人種差別について学び知識を得たり（例えば
Netflixなどで13THという映画を見るなど）、SNSで学んだことを共有したり、黒人の人が働いているお店
やレストランで買い物したり、お金を寄付したりすることができます。私ももっとこの問題について学び差
別がない世の中に向けて活動をしていきたいです。

In the world today, there are many protests following the murder of a black innocent 
man, George Floyd by the police in the United States. These protests for the Black 
Lives Matter movement, calls for change against racism towards Black people. Black 
people face violent attacks by the police, little chance for upward mobility and institu-
tionalized racism, all due to the color of their skin. Black children are taught to fear 
the police because even if they are just going on a run or shopping, people will think 
they are a criminal. 
While most of the protests are abroad, I have seen and heard about racism in Japan, 
too. Have you ever felt worried when you saw a black person? Racism, while it may 
not be spoken out loud in Japan, exists. Let’s try to rethink the way we see black 
people and become more educated on the Black Lives Matter movement! Even in the 
inaka we can make a difference in the treatment of Black people. You can: learn and 
gain knowledge about racism (Netflix movie: 13TH), share what you learn on SNS, 
and donate! 
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門 
／
夏
目
漱
石

 

な
ど
な
ど

　　

〜
そ
の
他
〜

●
バ
カ
の
国 

／
百
田
尚
樹

●
あ
な
た
は
酢
ダ
コ
が
好
き
か
嫌
い
か

 

／
佐
藤
愛
子
・
小
島
慶
子

●
記
憶
喪
失
に
な
っ
た
ぼ
く
が

見
た
世
界 

／
坪
倉
優
介

●
智
の
涙
―
獄
窓
か
ら
生
ま
れ

た
思
想 

／
矢
島
一
夫

●
ふ
り
ま
わ
さ
れ
な
い
自
分
を

つ
く
る「
わ
が
ま
ま
」の
練
習

 

／
谷
地
森
久
美
子

●
ワ
イ
ル
ド
サ
イ
ド
を
ほ
っ
つ
き
歩
け

 

／
ブ
レ
イ
デ
ィ
み
か
こ

●
ア
・
ピ
ー
ス
・
オ
ブ
・
警
句

 

／
小
田
嶋
隆

●
空
気
を
読
む
脳 

／
中
野
信
子

●
ぼ
け
ま
す
か
ら
、よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。 

／
信
友
直
子

●「
育
ち
が
い
い
人
」だ
け
が
知

っ
て
い
る
こ
と 

／
諏
内
え
み

●
人
は
、な
ぜ
他
人
を
許
せ
な
い

の
か
？ 

／
中
野
信
子

●
ハ
ン
ド
メ
イ
ド
の
か
ん
た
ん

子
ど
も
服〈
２
０
２
０
夏
〉

●
ｓ
ｙ
ｕ
ｎ
ｋ
ｏ
ｎ
カ
フ
ェ
ご
は
ん〈
７
〉

●
21
世
紀
落
語
史 

／
広
瀬
和
生

●
東
大
ナ
ゾ
ト
レ〈
第
８・
９・
10
巻
〉

 

な
ど
な
ど

　　

〜
こ
ど
も
〜

●
さ
ら
に
ざ
ん
ね
ん
な
い
き
も
の
事
典

●
ゴ
ミ
の
島
の
サ
バ
イ
バ
ル

●
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
サ
バ
イ
バ
ル
１

●
ピ
ア
ノ
最
新
＆
新
定
番
ソ
ン

グ〈
２
０
２
０
〉

●
か
い
け
つ
ゾ
ロ
リ
の　

ま
い

に
ち
な
ぞ
な
ぞ
１
年
分

●
か
い
け
つ
ゾ
ロ
リ
の
レ
ッ
ド

ダ
イ
ヤ
を
さ
が
せ
！！ 

●
絶
叫
学
級
28
む
し
ば
ま
れ
た
家

●
絶
望
鬼
ご
っ
こ
14　

開
か
れ

し
鬼
の
門

●
に
じ
い
ろ
フ
ェ
ア
リ
ー
し
ず

く
ち
ゃ
ん（
2
） 

●
グ
リ
ム
ど
う
わ
―
母
と
子
の

お
や
す
み
ま
え
の
小
さ
な
絵

本
●
小
学
生
な
ら
知
っ
て
お
き
た

い
教
養
３
６
６

●
あ
お
い
ア
ヒ
ル
／
リ
リ
ア

●
お
た
す
け
こ
び
と
と
お
べ
ん
と
う

 

な
ど
な
ど
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　毎年行っております夏休み期間中のプール開放につ

きまして、新型コロナウイルス感染症予防の観点から

今年度の開放を中止することにいたしましたのでお知

らせします。

　皆様方のご理解、ご協力のほどよろしくお願い

いたします。

夏休み期間中の学校プール開放中止のお知らせ夏休み期間中の学校プール開放中止のお知らせ夏休み期間中の学校プール開放中止のお知らせ
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新しい生活様式とともに過ごす
夏の熱中症予防
新しい生活様式とともに過ごす
夏の熱中症予防
新しい生活様式とともに過ごす
夏の熱中症予防

トマトときくらげの卵炒め 

エネルギー：141kcal　たんぱく質：8.5g　食塩相当量：1.2g　食物繊維：1.9g

お手軽レシピ
夏野菜をとって暑い夏をのり越えよう！

作り方
1トマトはくし形切りにします。きくらげはたっぷり
の水で戻し、食べやすい大きさに切ります。卵と
鶏がらスープの素を合わせておきます。
2フライパンに半量のサラダ油を中火で熱し、①
の卵を流し入れ、半熟になったら一度取り出し
ます。
3フライパンをペーパータオルでさっと拭き、残り
のサラダ油を中火で熱したらトマトときくらげを
炒めます。
4トマトの形が崩れてきたら、オイスターソースと
塩、卵を戻し入れ炒め合わせます。
5ごま油を回しかけ、さっと炒め合わせたら出来
上がりです。

材料（２人分）
トマト……………中２個
乾燥きくらげ……４g
卵…………………２個
サラダ油…………小さじ１

鶏がらスープの素……小さじ1/3強
オイスターソース……大さじ2/3
塩………………………少々
ごま油…………………小さじ1/2

フライパン１枚で、簡単
にできます。とろっとし
た卵とふわふわ卵、きく
らげの食感がおいしい一
品です！

「新しい⽣活様式」における
熱中症予防⾏動のポイント

新型コロナウイルス感染症に関する情報：
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000164708_00001.html

熱中症に関する詳しい情報： https://www.wbgt.env.go.jp/

新型コロナウイルスの出現に伴い、感染防⽌の３つの基本である①⾝体的距離の確保、②マスクの着⽤、
③⼿洗いや、「３密（密集、密接、密閉）」を避ける等の「新しい⽣活様式」が求められています。このよ
うな「新しい⽣活様式」における熱中症予防⾏動のポイントは以下のとおりです。

１ 暑さを避けましょう
・エアコンを利⽤する等、部屋の温度を調整
・感染症予防のため、換気扇や窓開放によって換気を
確保しつつ、エアコンの温度設定をこまめに調整

・暑い⽇や時間帯は無理をしない
・涼しい服装にする
・急に暑くなった⽇等は特に注意する

３ こまめに⽔分補給しましょう
・のどが渇く前に⽔分補給
・1⽇あたり１.２リットルを⽬安に
・⼤量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

４ ⽇頃から健康管理をしましょう
・⽇頃から体温測定、健康チェック
・体調が悪いと感じた時は、無理せず
⾃宅で静養

５ 暑さに備えた体作りをしましょう
・暑くなり始めの時期から適度に運動を
・⽔分補給は忘れずに、無理のない範囲で
・「やや暑い環境」で「ややきつい」と
感じる強度で毎⽇30分程度

２ 適宜マスクをはずしましょう

・気温・湿度の⾼い中でのマスク着⽤は要注意
・屋外で⼈と⼗分な距離（２メートル以上）を確保で
きる場合には、マスクをはずす

・マスクを着⽤している時は、負荷のかかる作業や運
動を避け、周囲の⼈との距離を⼗分にとった上で、
適宜マスクをはずして休憩を

距離を⼗分にとる

⾼齢者、⼦ども、障害者の⽅々は、熱中症に
なりやすいので⼗分に注意しましょう。３
密（密集、密接、密閉）を避けつつ、周囲の⽅
からも積極的な声かけをお願いします。

環境省
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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。

溝渕　友唯ちゃん
令和元年12月2日生まれ
父：豊　　母：めぐみ 

♥元気にすくすく育ってね

畠中　大和くん
令和元年12月14日生まれ
父：大治　　母：雅 

♥これからも、すくすく大きくなっていってね

中川　稜都くん
令和2年1月20日生まれ
父：海　　母：真実

♥健康で皆に愛される子になってね♡

吉本　栞菜ちゃん
令和2年1月27日生まれ
父：篤史　　母：明菜

♥病気もけがも無くすくすくと育ってください。
　お姉ちゃんと仲良くね！

細川　零翔くん
令和2年２月６日生まれ
父：和晃　　母：麗杏

♥たくましく元気な子に育ってね。
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