
11/3
・
TUE

NO.303NO.303NO.303

20152015　 　 ＮＯＶＥＭＢＥＲＮＯＶＥＭＢＥＲ2015　 ＮＯＶＥＭＢＥＲ

広報広報広報
1111

人　口／／ ３，389 人
　男　／／ １，575 人
　女　／／ １，８14 人
世帯数／／ 1,７56 戸

平成27年10月30日現在

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

　 奈半利町町民運動会開催
　 町のニュース
　 議会だより　Vol.144
　 ヘルスメイト
　 中学校だより ほか　



�������������� �

〜　ご協力ありがとうございました　〜〜〜
　町民運動会は、お年寄りから子どもまでみんなが集まり、健康増進や地域間、世
代間の交流を促進することを目的としており、真剣に競技することで和を深め、スポ
ーツの秋を楽しく過ごすことを目標に開催しております。来年も皆様の元気な姿が町
民運動会で拝見できることを楽しみにしております。
　最後になりましたが、町民運動会の運営にあたり、各地区の世話人様、役員の皆
様にご協力をいただき、誠にありがとうございました。

　

11
月
3
日（
火
）少
し
寒
く
な
っ

て
き
た
秋
空
の
下
、奈
半
利
町
の

ス
ポ
ー
ツ
の
祭
典「
町
民
運
動
会
」

が
奈
半
利
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

天
候
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
し
た

が
、当
日
は
回
復
し
、多
数
の
町
民

の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

　

可
愛
い
幼
稚
園
児
の
か
け
っ
こ

や
バ
ウ
ン
ド
ボ
ー
ル
、競
輪
選
手
と

い
っ
た
種
目
で
は
、珍
プ
レ
ー
や
抜

き
つ
抜
か
れ
つ
の
競
争
に
会
場
は

沸
き
立
ち
、綱
引
き
や
年
輪
リ
レ

ー
の
地
区
対
抗
種
目
で
は
、代
表

選
手
の
力
強
い
姿
や
、ラ
ン
ナ
ー
の

快
走
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
は
歓
声
に
包

ま
れ
ま
し
た
。

　

午
前
の
競
技
終
了
後
の
集
計
で

は
、昨
年
度
優
勝
の
六
本
松
以
東

地
区
が
全
て
の
競
技
で
１
位
と
な

り
ト
ッ
プ
、続
い
て
東
町
地
区
、上

長
田
地
区
の
順
で
し
た
。

　

僅
差
の
た
め
最
終
種
目
終
了
ま

で
気
の
抜
け
な
い
展
開
と
な
り
ま

し
た
が
、六
本
松
以
東
地
区
が
安

定
し
た
得
点
を
重
ね
、見
事
２
年

連
続
の
総
合
優
勝
を
果
た
し
ま
し

た
。

　

競
技
終
了
後
の
閉
会
式
で
は
、

六
本
松
以
東
地
区
を
２
連
覇
に
導

く
原
動
力
と
な
っ
た
松
﨑
慎
吾
さ

ん
と
、ジ
ャ
ン
ケ
ン
大
合
戦
で
大
活

躍
し
た
東
浜
地
区
の
仲
田
茜
さ
ん

が
M
V
P
賞
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

応援合戦の部

最優秀選手賞

第１位 樋ノ口 57点
第２位 横　町 45点
第３位 東　町 44点

優　勝 六本松以東 43点
準優勝 東　町 40点
３位 上長田 37点
４位 横　町 37点
５位 法恩寺 33点
６位 下長田 29点
７位 東　浜 28点
８位 車　瀬 28点
９位 樋ノ口 25点
１０位 中　里 24点
１１位 平松・弓場 24点
１２位 百　石 22点

　総合順位

松﨑 慎吾さん（六本松以東）

優秀選手賞
仲田 茜さん（東浜）

※同点の場合は、町民運動会規則
により上位入賞が多い地区が上位
となっています。

町
民
運
動
会
開
催
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☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

　

長
寿
を
お
祝
い
し
よ
う
と
、
９
月

１９
日
に
奈
半
利
小
学
校
体
育
館
に
お

い
て
敬
老
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

敬
老
会
の
対
象
と
な
る
75
歳
以
上

の
方
は
796
人
と
な
り
、
当
日
は
、
約

130
人
が
出
席
さ
れ
ま
し
た
。

　

午
前
９
時
か
ら
式
典
が
始
ま
り
、

町
長
の
式
辞
、
祝
100
歳（
安
岡
須
榮

子
さ
ん
、
岩
佐
戸
津
勇
さ
ん
、
山
上

君
子
さ
ん
、
山
本
郁
栄
さ
ん
、
小
山

政
子
さ
ん
）、
祝
９９
歳
白
寿（
山
下
元

次
さ
ん
、
仁
井
田
繁
美
さ
ん
）の
ご

紹
介
、
模
範
老
人（
釜
原
豊
さ
ん
、

公
文
冨
喜
子
さ
ん
、坂
本
富
子
さ
ん
）

の
表
彰
、
金
婚
を
迎
え
ら
れ
た
ご
夫

婦（
瀬
川
登
さ
ん
・
勢
智
子
さ
ん
、

谷
岡
忠
一
さ
ん
・
米
美
さ
ん
、
廣
田

敏
夫
さ
ん
・
和
子
さ
ん
、
椋
本
君
人

さ
ん
・
俊
子
さ
ん
、
安
部
秀
雄
さ
ん
・

綠
さ
ん
）へ
の
祝
辞
の
後
、
来
賓
の

方
々
よ
り
お
祝
い
の
こ
と
ば
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

町
内
の
小
学
生
か
ら
も
心
の
こ

も
っ
た
作
文
の
発
表
を
し
て
い
た
だ

き
、
最
後
は
出
席
者
を
代
表
し
て
濱

中
俊
子
さ
ん
よ
り
お
礼
の
こ
と
ば
が

述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

　

演
芸
で
は
、
奈
半
利
幼
稚
園
、
奈

半
利
小
学
校
や
加
領
郷
小
学
校
児
童

に
よ
る
歌
や
踊
り
の
後
、
奈
半
利
町

日
赤
奉
仕
団
、
奈
半
利
町
青
年
会
、

奈
半
利
町
老
人
ク
ラ
ブ
の
方
々
に
も

趣
向
を
凝
ら
し
た
出
し
物
で
ご
協
力

を
い
た
だ
き
、
出
席
さ
れ
た
皆
さ
ん

は
、
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
さ
れ

て
い
ま
し
た
。

　

平
成
２７
年
度
敬
老
会
を
開
催
し
ま
し
た

平
成
２７
年
度

奈
半
利
町
表
彰
式
開
催

　

１１
月
１
日
（
日
）
、奈
半
利
町
保
健
セ
ン

タ
ー
に
お
い
て
、平
成
２７
年
度
奈
半
利
町
表

彰
式
が
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
町
表
彰
は
、奈
半
利
町
の
教
育
、文

化
、産
業
、経
済
及
び
社
会
福
祉
そ
の
他
公

益
事
業
に
功
労
が
顕
著
で
あ
る
な
ど
、本
町

の
た
め
に
貢
献
さ
れ
た
団
体
・
個
人
の
活
動

を
た
た
え
表
彰
す
る
も
の
で
す
。

　

本
年
度
表
彰
を
受
け
ら
れ
た
の
は
、町
議

会
議
員
と
し
て
長
き
に
わ
た
り
町
の
発
展
の

た
め
に
貢
献
さ
れ
た
２
人
の
方
々
、農
業
委

員
会
委
員
と
し
て
長
年
に
わ
た
り
農
業
の
振

興
に
ご
尽
力
い
た
だ
い
た
方
、ま
た
、第
50
回

全
国
高
等
専
門
学
校
体
育
大
会
陸
上
競
技
の

110
ｍ
ハ
ー
ド
ル
に
お
い
て
、第
６
位
に
入
賞
さ

れ
た
方
の
個
人
計
４
人
が
受
賞
さ
れ
ま
し

た
。

個人 中川　和明さん／木下　　清さん
谷末　達雄さん／森口　拓実さん
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今
年
も
、米
ケ
岡
の
農
業
体
験
に
よ
る
収
穫
の
時
期
が
来
ま
し
た
。

　

１０
月
１
日
（
木
）
に
奈
半
利
小
学
校
５
年
生
と
加
領
郷
小
学
校
４
・

５
・
６
年
生
が
、畜
産
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

　

土
佐
あ
か
う
し
と
の
触
れ
合
い
を
通
じ
て
い
の
ち
の
大
切
さ
と
地

元
の
農
業
を
学
ん
で
も
ら
お
う
と
Ｊ
Ａ
土
佐
あ
き
肉
用
牛
部
会
奈
半

利
支
部
と
県
畜
産
振
興
課
等
と
一
緒
に
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
体
験
や
土
佐
あ

か
う
し
と
触
れ
合
う
体
験
等
を
行
い
ま
し
た
。

　

お
昼
ご
は
ん
に
、土
佐
あ
か
う
し
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
体
験
を
行
い
、竹

崎
稔
さ
ん
の
飼
育
し
て
い
る
子
牛
の
や
わ
ら
か
い
毛
に
触
れ
た
り
、
心

臓
の
音
を
聞
い
た
り
と
い
ろ
い
ろ
な
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

　

１０
月
５
日
（
月
）
に
は
米
ケ
岡
に
あ
る
田
ん
ぼ
で
稲
刈
り
体
験
を
し

ま
し
た
。お
米
と
も
ち
米
の
苗
を
一
緒
に
植
え
て
い
る
の
で
、混
ざ
っ
た

り
し
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
な
が
ら
協
力
し
て
稲
刈
り
を
行
い
、
し
っ

か
り
分
け
て
ハ
ゼ
に
か
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。落
ち
て
い
る
穂
も

一
生
懸
命
拾
い
最
後
ま
で
頑
張
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

小
学
４
・
５
・
６
年
生
は
、２
日
間
で
い
ろ
い
ろ
な
農
業
体
験
が
で
き
、

農
業
の
第
一
歩
を
踏
み
出
せ
ま
し
た
。

　

１０
月
３
日
（
土
）、毎
年
恒
例
と
な
る

文
庫
ま
つ
り
が
お
う
ち
文
庫
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
０
歳
児
か
ら
小
学
生
ま
で

の
子
ど
も
を
対
象
に
、年
に
１
回
本
の
読

み
聞
か
せ
、紙
芝
居
、手
遊
び
、工
作
な

ど
子
ど
も
た
ち
に
本
を
読
ん
で
も
ら
う

た
め
に
行
う
お
祭
り
で
す
。

　

今
年
は
子
ど
も
３０
人
、保
護
者
１２
人

と
大
人
数
で
、に
ぎ
わ
い
の
あ
る
お
祭
り

と
な
り
ま
し
た
。

　

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
や
紙
芝
居
で
楽

し
ん
だ
あ
と
は
、高
知
市
の
お
話
お
届
け

隊
に
よ
る
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
や
読
み
聞

か
せ
で
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

お
う
ち
文
庫
は
毎
週
土
曜
日
に
開
設

し
て
お
り
ま
す
。子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で

が
楽
し
め
る
さ
ま
ざ
ま
な
本
が
置
い
て

あ
り
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
く
だ

さ
い
。

小学校
5・6年生

ン ト
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食育教室で料理
上手に！ 第１１回　文庫ま

つり開催
第１１回　文庫ま

つり開催

　

１０
月
９
日（
金
）に
小
学
２
年
生
、１０
月

１６
日
（
金
）に
幼
稚
園
児
が
米
ケ
岡
で
芋

掘
り
の
体
験
を
し
ま
し
た
。

　

小
学
２
年
生
は
大
き
な
お
芋
を
一
つ

一
つ
丁
寧
に
掘
っ
て
い
ま
し
た
。児
童
た

ち
は
大
き
い
お
芋
を
掘
り
興
奮
し
て
い
ま

し
た
。

　

幼
稚
園
児
は
芋
掘
り
を
し
た
後
、保
護

者
が
作
っ
た
カ
レ
ー
を
み
ん
な
口
い
っ
ぱ

い
に
頬
張
っ
て
い
ま
し
た
。芋
掘
り
の
作

業
を
し
た
後
だ
っ
た
の
で
、み
ん
な
お
な

か
を
す
か
し
て
、お
か
わ
り
す
る
子
ど
も

も
い
ま
し
た
。

　

み
ん
な
た
く
さ
ん
の
お
芋
を
掘
り
、袋

い
っ
ぱ
い
の
お
芋
を
頑
張
っ
て
持
ち
帰
り

ま
し
た
。

　

奈
半
利
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議

会
で
は
、１０
月
よ
り
町
内
小
・
中
学
校

の
生
徒
と
一
緒
に
料
理
を
作
る『
食
育

教
室
』が
始
ま
り
、１０
月
１５
日（
木
）に

は
、奈
半
利
小
学
校
２
年
生
と「
お
芋

を
使
っ
た
料
理
」
を
、１０
月
２１
日（
水
）

に
は
、加
領
郷
小
学
校
の
生
徒
と
「
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
弁
当
作
り
」
を
実
施
い

た
し
ま
し
た
。

　

普
段
は
台
所
に
立
つ
こ
と
も
、包
丁

を
使
う
こ
と
も
ほ
と
ん
ど
な
い
子
ど
も

た
ち
が
、堅
い
芋
や
人
参
・
大
根
を
切
っ

た
り
、熱
い
の
を
我
慢
し
て
か
ら
揚
げ

や
天
ぷ
ら
を
揚
げ
た
り
と
、ヘ
ル
ス
メ

イ
ト
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
頑

張
っ
て
調
理
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し

た
。

　

作
っ
た
料
理
を
食
べ
た
後
、「
う
さ
ぎ

り
ん
ご
の
耳
を
作
る
の
が
難
し
か
っ

た
」
、「
材
料
を
切
る
の
が
楽
し
か
っ

た
」、「
家
で
手
伝
え
る
よ
う
に
頑
張
り

た
い
」な
ど
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。子

ど
も
た
ち
に
と
っ
て
、料
理
を
作
る
楽

し
さ
や
、毎
日
料
理
を
作
っ
て
い
る
お

父
さ
ん
や
お
母
さ
ん
の
大
変
さ
を
知
っ

て
も
ら
う
良
い
教
室
に
な
り
ま
し
た
。

　

奈
半
利
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議

会
で
は
、「
私
達
の
健
康
は
私
達
の
手

で
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、今
回
の
料
理
教

室
の
ほ
か
、各
種
行
事
や
イ
ベ
ン
ト
に

参
加
し
て
お
り
ま
す
の
で
、皆
様
も
積

極
的
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、食
事
か
ら

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
生
活
習
慣
を
実

践
し
ま
し
ょ
う
。

小学校

中学校
１年生

　

中
学
１
年
生
の
稲
刈
り
は
１０
月
９
日

（
金
）
に
行
い
ま
し
た
。生
徒
の
人
数
が
少

な
い
こ
と
も
あ
り
先
生
方
と
も
協
力
し

な
が
ら
、
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
が
、
全

員
が
最
後
ま
で
頑
張
っ
て
作
業
を
し
て
い

ま
し
た
。昨
年
度
は
イ
ノ
シ
シ
に
荒
ら
さ

れ
て
い
た
田
ん
ぼ
で
す
が
、
今
年
度
は
被

害
も
な
く
、十
分
に
育
っ
て
い
ま
し
た
。

　

小
学
生
・
中
学
生
が
植
え
収
穫
し
た

愛
情
い
っ
ぱ
い
の「
米
ケ
岡
米
」は
産
地
直

送
で
給
食
へ
お
届
け
し
ま
す
。み
ん
な
お

い
し
い
ご
飯
を
一
粒
も
残
さ
ず
食
べ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

　

地
域
の
方
、
関
わ
っ
て
い
た
だ
い
た
関

係
者
の
方
々
に
ご
協
力
感
謝
い
た
し
ま

す
。

イ ベ

調理風景（奈半利小２年）

調理風景（加領郷小）



�������������� �

　
第４０回　奈半利町邦楽発表会

（土）、奈半利町民会館において４０回目と
なる邦楽発表会が開催されました。
　邦楽発表会は毎年１回、奈半利町文化協

会が主催となって行われており、今回は大正琴、民踊、
箏、三曲、詩吟の計５団体が発表しました。
　長年活動されてきた出演者の演奏や、完成度の高さは

毎年磨きがかかっており、また箏に出演した小中学生も日頃の練習の成果を発揮し、大人顔負けの演奏を披露しま
した。
　邦楽発表会は終わりましたが、また来年に向けて各部の練習を継続していく予定です。興味がおありの方は、奈
半利町教育委員会（☎38－8188）までご連絡ください。

　

イベント
Event 10月

11/7
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　障害年金の請求については、受給要件を満たしているか確認する
ために、初診日を明らかにすることができる書類（診断書等の医療
機関の証明）の添付が必要ですが、平成27年10月1日からは、省令
が改正され、初診日を証明する書類が添付できない場合であって
も、初診日を合理的に推定できるような一定の書類により、本人が
申し立てた日を初診日と認めることができるようになります。

※初診日とは
　障害の原因となった病気やけがについて、初めて医師等の診療を受けた日を「初
診日」といい、その医療機関による初診日を証明する書類の添付を求めています。

（注）20歳前に初診日がある障害基礎年金については、これまでも第三者の証明
による初診日の確認が認められています。

「初診日を明らかにすることができる書類」が必要
→診断書等の医療機関による証明などを求めていました改正前

初診日を証明する書類がないときは、「初診日を証明するのに
参考となる書類」を添付

①初診日について第三者（隣人、友人、民生委員など）が
証明する書類があり、他にも参考資料が提出された
場合

②初診日が一定の期間内にあることを示す参考資料が
提出され、保険料納付要件など一定の条件を満たし
ている場合

改正後

障害年金を
請求するお客様へ　　 平成27年10月1日から、
障害年金の初診日を確認する
方法が広がります

　　 平成27年10月1日から、
障害年金の初診日を確認する
方法が広がります

　　 平成27年10月1日から、
障害年金の初診日を確認する
方法が広がります

　　 平成27年10月1日から、
障害年金の初診日を確認する
方法が広がります

改正の主なポイント改正の主なポイント改正の主なポイント

初診日確認の新たな取り扱い

次の場合には、
審査の上、

本人の申し立てた
初診日が
認められます
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日本年金機構の年金事務所の連絡先は、
日本年金機構ホームページ（全国の相談・手続窓口）でご確認ください。

　　　　全国の窓口　日本年金機構
　　　http://www.nenkin.go.jp/section/soudan/index.html
●年金の基礎知識、全国の年金事務所の所在地と電話番号などがご覧いただけます。

①第三者証明について
　20歳以降に初診日がある障害年金についても、第三者（隣人、友人、民生委員な
ど）が証明する書類を添付することができます。この第三者証明とともに本人申し立
ての初診日について参考となる他の資料があわせて提出された場合には、審査の上、本
人の申し立てた初診日が認められます。
　（注）原則として、複数の第三者による証明が必要です。

②初診日が一定の期間内にあると確認できる場合の取り扱いについて
　初診日が一定の期間内にあると確認された場合で、当該期間について、継続して障害年金を受けるための
保険料納付要件を満たしているときは、以下のケースにより、審査の上、本人の申し立てた初診日が認められ
ます。

③その他
　初診日確認のための診察券や健診日等の取り扱いを見直しました。

＜再申請について＞
　過去、障害年金の請求が初診日不明により却下とされたケースについても、平成27年10月1日以降、再申
請された場合には、この初診日確認の新たな取り扱いに基づいて審査します。

●詳細やご不明な点は、年金事務所へお問い合わせください●

　　 平成27年10月1日から、
障害年金の初診日を確認する
方法が広がります

改正の主なポイント

初診日確認の新たな取り扱い初診日確認の新たな取り扱い初診日確認の新たな取り扱い

◎一定の期間の始期に関する参考資料の例
　　・　就職時に事業主に提出した診断書、人間ドックの結果（発病していな
いことが確認できる資料）

　　・　職場の人間関係が起因となった精神疾患であることを明らかにする
医学的資料及び就職の時期を証明する資料

◎一定の期間の終期に関する参考資料の例
　　・　２番目以降に受診した医療機関による証明
　　・　障害者手帳の交付時期に関する資料

国民年金 厚生年金

初診日がある一定の期間 ・一定の期間の始期と
　終期を示す参考資料

・ケース１

・一定の期間の始期と
　終期を示す参考資料
　　　　　＋
・本人申し立ての初診日
　についての参考資料

始期 本人申立初診日 終期

初診日がある一定の期間
始期 本人申立初診日 終期

一定の期間が、同一年金
制度である場合
（例：厚生年金）

・ケース２
一定の期間が、異なる年金
制度である場合
（例：国民年金と厚生年金）
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臨時福祉給付金臨時福祉給付金 厚生労働省からお知らせ（平成２７年度）

お知らせします。お知らせします。
２つの給付金。２つの給付金。
お知らせします。お知らせします。
２つの給付金。２つの給付金。
お知らせします。
２つの給付金。

●「社会保障と税の一体改革」とは

〈イメージ〉

社会保障制度を財政的にも仕組み的にも安定させることで、誰もが安心して利用できるようにする
ための改革です。
　○消費税率は、平成29年4月から10 ％になります。
　○引上げ分は、すべて子育て、医療・介護、年金を充実・安定化するために使います。
消費税率の引上げに際し、所得の低い方々や子育て世帯への影響を緩和するために、臨時的な措置
として「２つの給付金」を支給します。

臨時福祉
給付金
臨時福祉
給付金
所得の低い方
の負担を緩和します。

消費税率の引上げに際し、所得の
低い方々への負担の影響に鑑み、
暫定的・臨時的な措置として実施
します。

子育て世帯
臨時特例給付金
子育て世帯
臨時特例給付金
子育て世帯
の負担を緩和します。

消費税率引上げの影響等を踏ま
え、子育て世帯に対して、臨時特
例的な給付措置として実施しま
す。

対象者 対象者

中学生以下の児童がいる
子育て世帯

住民税が課税されて
いない方

•課税されている方に生活の面倒
  を見てもらっている方
　（扶養されている方）
•生活保護の受給者　などは対象外

（注）平成27年度は、２つの給付金のどちらの要件にも該当する方については、
　　２つの給付金を両方とも受け取ることができます。
　　受給資格の有無を確認したい方は、次ページ以降をご覧ください。

高
所
得
世
帯

両
方
と
も
受
給
可

（
※
）
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臨時福祉給付金臨時福祉給付金臨時福祉給付金臨時福祉給付金

●支給対象者

●支給要件

●支給額　

（参考）

•平成27年度分の住民税が課税されていない方が対象です。

　　　　ただし、　　•課税されている方に生活の面倒を見てもらっている場合
　　　　　　　　　　　（住民税において、課税者の扶養となっている場合）
　　　　　　　　　　•生活保護の受給者である場合などは対象となりません。

【住民税が課税されない所得水準の目安（非課税限度額）】

・１人につき　6,000円

●基準日　

・平成27年1月1日

※生活保護基準の３級地（奈半利町）における非課税限度額。

（給与所得者）

 区分 非課税限度額 ※
  （給与収入ベース）
 単身 ９３万円
 夫婦 １３７.８万円
 夫婦子１人 １６８.２万円
 夫婦子２人 ２０９.９万円

（公的年金等受給者）
 　　　  区分  非課税限度額 ※
    （年金収入ベース）

単身 ６５歳以上 １４８万円
  ６５歳未満 ９８万円

夫婦 ６５歳以上 １９２.８万円
  ６５歳未満 １４７万円

● 申　請　先：奈半利町役場　総務課「臨時福祉給付金」窓口

　　基準日（平成27年１月１日）時点で住民票が奈半利町にある方が対象です。

　　　　※一定の住居を持たない方でいずれの市区町村にも住民票がない方については、基準日の翌日以
降であっても奈半利町で住民票の手続を行えば申請を行うことができます。

　　　　※DV被害者や児童福祉施設等に入所している児童等で、他の市区町村から住民票を移さずに奈
半利町にお住まいの方については、奈半利町で申請を受け付けることができる場合があります
のでご相談ください。

● 申請期間：平成27年10月1日（木）～ 平成28年2月1日（月）

● 提出書類：申請書及び本人確認、指定した口座が確認できる書類の写し等

お知らせします。
２つの給付金。
お知らせします。
２つの給付金。
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問い合わせ先

● 申請書に記載した指定口座に入金されます。

  ※金融機関口座を持っていないなど、振り込みによる支給が困難な場合には窓口で受け取ることができます。

｢臨時福祉給付金｣（簡素な給付措置） や
｢子育て世帯臨時特例給付金｣ の

“振り込め詐欺”や“個人情報の詐取”に
ご注意ください。

ご自宅や職場などに市区町村や厚生労働省（の職員）などをかたった電話がかかってき

たり、郵便が届いたら、迷わず、お住まいの市区町村や最寄りの警察署（または警察相談

専用電話(♯9110)）にご連絡ください。

給付金の受取方法

● 平成27年度は、２つの給付金のどちらの要件にも該当する方については、「臨時福祉
給付金」と「子育て世帯臨時特例給付金」の両方を受け取ることができます。

　 その場合、両方の給付金について、それぞれ申請が必要となります。

● 原則として、申請期間外の申請は受け付けられませんのでご注意ください。

● 申請期間などは、各市区町村により異なります。奈半利町以外が申請先となる方は、事前
にその市区町村に問い合わせるか、ホームページなどで確認するようにしてください。

ご　　注　　意

● 申請方法に関するお問い合わせ

　 奈半利町役場 「臨時福祉給付金」窓口 電話：0８８７（３８）４０１１
 「子育て世帯臨時特例給付金」窓口 電話：0８８７（３８）４０１２

● 制度に関するお問い合わせ

　 厚生労働省　２つの給付金に関する専用ダイヤル ： 0 5 7 0（ 0 3 7 ）1 9 2
み　な　  いいきゅうふ
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臨時福祉給付金の受付が始まりました

◆ 役場窓口で申請する時に必要なもの
①印鑑
②申請書に印字されている、「１．申請・受給者」と「２．支給対象者」の全員分の本人確認書類のコピー
　　※本人確認書類とは、免許証・保険証・学生証・受給者証などです。
③振込先口座が分かるもののコピー（「１．申請者・受給者」の名義のもの）
　　※口座が分かるものとは、通帳かキャッシュカードです。
　　※昨年度、臨時福祉給付金を口座振替で受給された方は、申請書に金融機関名が印字されています。印

字されている口座に変更がない場合のみ③の書類は不要となります。
　　※本人確認書類や通帳などをお持ちいただいたら、役場でコピーすることも可能です。
　　※郵便で申請する場合は、必要事項を記載・押印し、同封の役場宛の返信用封筒に申請書と、上の②・③

の書類を同封して送付してください。
　　　封入する前に、書類の添付抜かりや、記入抜かりがないか確認をお願いします。

◆ 臨時福祉給付金についてのご説明

●臨時福祉給付金に関する問い合わせ先　総務課　☎ ３８－４０１１

A
Q
　1

臨時福祉給付金って何ですか？
臨時福祉給付金とは、消費税が５％から８％になったことによる、低所得者への影響に配
慮した臨時的な給付金です。毎月の給付ではなく、１回限りの給付となります。

A
Q
　2
「非課税のお知らせ」が届いたけど、どうしたらいいの？

「非課税のお知らせ」は、申請書に記載された方々が非課税で、臨時福祉給付金の支給
の対象となることのお知らせです。同封されている申請書により支給の申請をすること
ができます。

A
Q
　3

「未申告のお知らせ」が届いたけど、どうしたらいいの？
「未申告のお知らせ」は、申請書に記載された方々が、役場に収入の申告をされていない
ことのお知らせです。毎年申告をされていない方も、給付金を申請する場合は、収入が
なくても申告をしていただく必要があります。

A
Q
　4

「お知らせ」と「申請書」が届かないけど、どうしてなの？
「お知らせ」と「申請書」が届かない方は、住民税が課税されています。また、課税された
方の扶養に入っている場合も給付金の対象外となります。

A

Q
　5

申請書に家族全員の名前がないけど、どうしてなの？

申請書に家族全員の名前がない場合は、名前のない方本人が課税されていたり、課税さ
れている方の扶養に入っている場合などがあります。

A
Q
　6

給付金はいつごろ振り込まれるの？
給付金の振込日は、毎月、５日、１５日、２５日と、５の付く日になります。５の付く日が土日祝
日になる場合は、後営業日に振り込まれます。

A
Q
　7

給付金はいくらもらえるの？
給付金は、１人６千円です。
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大切に保管してください 平成27年10月

お届けします、マイナンバー（個人番号）

申請してね、個人番号カード
あなたの「個人番号カード」が申請できます

｢メリット」 いっぱい 「個人番号カード」

とっても便利「コンビ二交付サービス」

広がる使いみち「電子証明書」

｢セキュリティ」もしっかり「個人番号カード」

さあ、申請しましょう

いよいよ、受け取りに行きましょう

あなたの「マイナンバー」と「通知カード」です

大切にしてね「マイナンバー」と「通知カード」

よりよい暮らしへ「マイナンバー制度」

交付手数料は

無料
とっても

便利

ぜひ 申し込んでね

利便性
効率性

公平・公正
のための番号です

大切にしてね♪

総務省・地方公共団体情報システム機構（ J-LIS )
地方公共団体情報システム機構（J-LIS)とは、都道府県・市区町村が
共同して運営する組織です。
本件は、J-LISが全国の市区町村長から委任を受けて実施しています。

Japan Agency for Local Authority Information Systems

マイナンバー（個人番号）のお知らせ
個人番号カード交付申請のご案内
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※ Facebook、LINE、TwitterなどのSNS（ソーシャルネットワーキングサービス）への掲載も、してはいけません。

①　提供を求めることができる者（国の行政機関や地方公共団体、勤務先な
ど）以外は、マイナンバーの提供を求めてはならないとされています。
②　マイナンバーを、みだりに他人に知らせないようにしましょう。※
③　マイナンバーが記載されている通知カードは、大切に保管してください。

大切にしてね「マイナンバー」と「通知カード」

お届けします、マイナンバー（個人番号）

注意！

うらうら

カードサイズにマイクロミシン加工をほ
どこしてありますが、大切なマイナンバー
が記載されていますので切れにくくなっ
ています。カードサイズで使用の際は数
回折り返して、ていねいに切り離してく
ださい。

おもておもて

うら

も

①　あなたのマイナンバー（個人番号）です。

「本人確認の際の身分証明書」として利用することはで
きません。

お住まいの市区町村にご連絡ください。

②　左のカードは、あなたにマイナンバーを通知
　するための「通知カード」です。

・｢マイナンバーを証明する書類」として利用
　することができます。

「写真」が表示され、一枚で、「マイナンバーを証明する
書類」兼「本人確認の身分証明書」として利用できる「個
人番号カード」の取得を、おすすめします。

　平成28年1月以降、職場や、行政手続などの際に、
マイナンバーの提示を求められることになります。

右のページをごらんください。

③　もし、記載されている氏名、住所等に誤り
　や引越しなどによる変更がある場合には

（同封の宛名台紙に、連絡先電話番号を記載しています。）

・｢マイナンバー制度」とは

・マイナンバーの提示

・ご注意

あなたの「マイナンバー」と「通知カード」です この部分です
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　奈半利町の特産品であるイチジクを栽培してみま
せんか？
　奈半利町では従前より、イチジクを転作の助成対
象果樹とし、その振興に努めています。また、地域の
顔となる特産品果樹になるよう、奈半利駅１階の物
産館の名称も「無花果」と命名されています。
　『特産品「イチジ
ク」による地域の
活 性 化』を 掲 げ、
「奈半利町＝イチ
ジク」のイメージ
を定着させ、地域
活性化に結びつけ
るプランを検討し
ています。

　今回、以下の条件でイチ
ジク苗を無料配布します。
•イチジクを10本以上作
付けすること
•定植前と定植後に開催
される研修会に参加す
ること
•適切な栽培管理をする
こと
•将来的に出荷する意欲
のある者

　イチジクを作ってみたいとお考えの方は、下記の
問い合わせ先へご連絡ください。

　地区会活動を通じて、地域コミュニティの促進を図ることを目的と
して、宝くじの助成金を活用した、コミュニティ助成事業により、活動
用の用具が整備されました。
　整備されたのは、高知県無形民俗文化財に指定されれている「加領
郷獅子舞」を継承していくための獅子頭、装束などの用具です。
　今回、用具が整備されたことにより加領郷獅子舞保存会の活動を継
続していくことが可能となりました。

認知症に関すること・介護保険のことなど、介護に関するお困り事や相談がありましたら、ご連絡ください概

イチジクを栽培しませんか？イチジクを栽培しませんか？イチジクを栽培しませんか？

●問い合わせ先　　奈半利町役場　地域振興課

TEL　３８－８１８２　担当　濱田

イチジク苗
無料配布！

コミュニティ助成事業コミュニティ助成事業コミュニティ助成事業

保健センターよりお知らせ保健センターよりお知らせ保健センターよりお知らせ

●問い合わせ先　　住民福祉課　　TEL　３８－４０１２　　保健センター　　TEL　３８－３４５１

　放送大学では平成28年度第1学期(4月入学)の学生を募集中です。
　放送大学はテレビ等の放送やインターネットを通して学ぶ通信制の大学です。
　心理学・福祉・経済・歴史・文学・自然科学など、幅広い分野を学べます。
　働きながら学んで大学を卒業したい、学びを楽しみたいなど、様々な目的で幅
広い世代、職業の方が学んでいます。
　　○15歳以上の方なら、1科目から学習する選科履修生・科目履修生として入学

できます。
　　○18歳以上の大学入学資格をお持ちの方なら、入学試験はなく、全科履修生として入学でき、4年以上在学

して、124単位以上を修得し、卒業すると、学士（教養）の学位を取得できます。
　　○ひとつの分野を体系的に学びたい方には「放送大学エキスパート」を実施しています。
　資料を無料で差し上げています。お気軽にご請求ください。放送大学ホームページでも受け付けております。

放送大学　４月生募集のお知らせ放送大学　４月生募集のお知らせ放送大学　４月生募集のお知らせ

●資料請求先　　放送大学高知学習センター　　TEL　088－843－4864

出願期間
第1回=2月29日まで
第2回＝3月20日まで
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■対象者　　肺がん検診・胃がん検診・大腸がん検診：40歳以上の男女
　　　　　　乳がん検診：40歳以上の女性　　子宮がん検診：20歳以上の女性

■検診料　　肺がん検診：無料　　胃がん検診：900円　　大腸がん検診：300円
　　　　　　乳がん検診：600円　　子宮がん検診：600円

※生活保護世帯の方は検診料が免除になります。（ただし、乳・子宮がん検診については昨年度
受診していない場合に限ります。）

※北川村・馬路村に住所がある75歳以上の方は、すべての検診を無料で受診できます。

●お申込み先　　公益財団法人高知県総合保健協会
　　　　　　　　• 受付期間：12月14日（月）から各検診の2週間前まで
　　　　　　　　• 受付時間：平日の8時から17時まで
　　　　　　　　• 電話番号：088ー 831 ー 4351・088 ー 833 ー 4892・088 ー 833 ー 4668

　来年５月１日の町制１００周年事業で『昔の写真展』（仮題）を開催します。
　戦前、戦後頃の奈半利町を写した写真がございましたら、ぜひ、展示をさせていただきたいと思いますので、
ご家庭のアルバムから探していただけませんか。持ち込みの時期等につきましては、後日広報等でお知らせを
いたします。

昔の写真をお持ちではないですか？昔の写真をお持ちではないですか？昔の写真をお持ちではないですか？

●お問い合わせ先　　奈半利町教育委員会　　TEL　38－8188

　今年度（平成27年4月～）のがん検診を受診していない方を対象に、下表の日程でがん検診を実施します。
　お勤め先に近い検診や土日の検診など、ご都合に合わせてお申込みください。

中芸地区以外の会場でもがん検診が受診できます概

がん検診のお知らせがん検診のお知らせがん検診のお知らせ平成28年１月～３月
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どんぐり
みーつけた(^o^)

ほんとだ！
よく見つけたね！

手遊びとっても楽しそうですね!(^^)!

あとちょっとで
掘れるぞ～！！！

見て！！
お芋見つけた♪

お散歩楽しいな♪

大好きな本なので、自分で
めくって見ています！

自分たちで掘った
お芋カレーはおいしいな！

　１０月１６日（金）に、米ケ岡へ毎年恒例の芋掘りに行ってきました。道中のバスの中で「大きいお芋できちゅうか
な！？」と楽しみにしている様子が見られました。実際に掘ってみると大きなお芋がたくさんあり「見て～！大きな
お芋～！」と言って嬉しそうでした。掘ったお芋は、カレーに入れておいしくいただきおかわりをした子どももい
ました。

　１歳児ひよこ組と２歳児ぱんだ組は、みんなと歩くことが楽しくなっていて散歩によく出掛けています。海
岸や神社で松ぼっくりやどんぐりを拾ったり持ち帰って遊んだりしています。０歳児いちご組は、絵本と手遊び
が大好きになっていて絵本を見ては笑ったり、先生の手遊びのまねをしては楽しそうです。

～芋掘り～　「大きなお芋がいっぱいとれたよ！！」

～保育所も楽しい遊びがいっぱい～　「秋を見つけにいこう！」
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～敬老会～　「おじいちゃん・おばあちゃんいつまでもお元気で！」

～栃煌山関訪問～　「お相撲さん大きかったよ～！！」

　町の敬老会に幼稚園の年長さくら組が参加をしました。男
の子は忍者に変身して女の子は自分で飾り付けをしたかわい
い傘を持って踊りを披露しました。その後は、全員で「ゆうや
けこやけ」「おじいちゃんのおとし」を歌い、緊張しながらも、
堂々とした姿が見られました。お年寄りの皆さんから、踊って
いる最中にも拍手を送っていただき、子どもたちも嬉しそう
でした。これからも地域のお年寄りとの交流を大切にしてい
きたいと思います。

　１０月１日（木）に、栃煌山関が奈半利幼稚園に来てくれました！本物のお相撲さんが来るということで、子ど
もたちは前日から楽しみにしていて、実際に見ると「大きい～！」と驚いた様子でした。みんなでお歳や好き
な食べ物など質問をしたり、手を比べたりして栃煌山関との触れ合いを楽しみました。最後に写真をとり「頑
張ってね！！」とエールを送りお別れしたことでした。

今から年長組と力勝負です！！！

たくさんの人が
いて緊張するな～！

かっこいい忍者のポーズが
きまっています！

元気いっぱいの年長組のみんなです！

おおきな
手だな～！
びっくり

奈半利幼稚園の年長組は
強いな!(^^)!
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～運動会～　「げんきがいちばんいっとうしょう！！」

～防犯教室～　「知らない人には気をつけよう！」

　１０月１０日（土）に幼稚園・保育所の合同運動会が行われました！大勢の方の参観もあって、にぎやかな運動
会となりました。保育所の子どもたちは、自分でできることも増えてきて、大好きな先生と一緒にかけっこや
踊りなどを頑張りました。幼稚園の子どもたちは、特に年少児の竹ポックリ・年中児の一本下駄・年長児の竹馬
は練習の成果を出していて成長を感じたことでした。たくさんの方の応援も子どもたちの力となり、いつも以
上にハッスルして楽しい運動会になりました。

　１０月１５日（木）に幼稚園で、安芸警察署の地域安全協会の協力をいただき、防犯教室を行いました。誘拐
から身を守る５つのキーポイント「い・か・の・お・す・し」についての話では、以前に紙芝居や、絵本で知っている
子も多く「いかは、行かない」「のは、乗らない」「おは、大声で叫ぶ」「すは、すぐ逃げる」「しは、知らせる」
と、元気に答えることができました。「嫌って言うがよ、助けてって大きい声で言うて逃げるがよ」と確認後、
年長児の代表数人がロールプレイを行い「マルナカに行きたいけど道が分からん、一緒に行ってくれん。お菓
子買うちゃうき」などと言葉巧みに誘う犯人役を前に、小さな声で「嫌！」と言えた子どもや、その場で何も言
えない子どももいました。年齢の低い子どもたちは危険も多いと思われます。災害の時と同じように、「自分
の命は自分で守る」ということについて、お家でも防犯についてお話をしてみてください。

どの果物に
しようかな！？

どうしようかな！？
助けて！！って
言って逃げようよ(+o+)

マルナカに行きたいけど道が分
からんき、一緒に行ってくれん！？

いかのおすしの
約束事です！

車にのって、レッツゴー　　！！！
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中芸観光協議会だより
　TEL　0887-38-3306　FAX　0887-38-3307
　HP　http://www.chugeikanko.com/ 
　E-mail chugeikanko@gol.com

●奈半利町…サンゴウォッチング　通年（定休：火曜・年末年始）※要予約
●田野町…イルミネーション・フェスタin田野／12月下旬～1月中旬
　　　　　どんど焼き／1月中旬
●安田町……シャモ闘鶏／～翌年6月最終日曜日までの毎週日曜日
　　　　　なかやま山芋まつり／12月13日（日）
　　　　　厄除け（薬師堂）／1月11日（月・祝）12／（火）
　　　　　厄除け（北寺）／1月12日（火）
●北川村…中岡慎太郎館冬季企画展関連行事記念講演[神と仏の考古学]／

12月12日（土）
　　　　　中岡慎太郎館冬季企画展[北川村の文化財－神社仏閣を中心に－]／

～2月15日（月）
●馬路村…うまじ温泉  毎月1日バラ風呂・冬至の日  ゆず風呂／12月22日（火）
　　　　　厄除け（金林寺）／1月12日（火）

2015年12月発行

第 4 号
中芸観光協議会　会長

林田　千秋

月

月

1

◆

中
芸
地
域
内
◆

イ
ベ
ン
ト
情
報

12

（場所：北川村「モネの庭」マルモッタン　フローラルホール
　※要入園料）中芸エリア パビリオン

～12月23日（水・祝）　魚梁瀬森林鉄道が走っていた様子を　再現したジオラマを展示。■魚梁瀬森林鉄道ジオラマ展

～12月23日（水・祝）■中芸食のめぐみ満祭フェア

魚梁瀬森林鉄道　アート＆ライブ

高知家・まるごと東部博☆スペシャルイベント☆光のフェスタinモネの庭

　5月～10月の期間中、毎月1回魚梁瀬森
林鉄道の遺構やそれにまつわる場所を会場
に、ライブコンサートやキャンドルアート展
を開催しました。各回、延べ100人のご来場
があり無事盛況のうちに終えることができま
した。ご来場・ご協力いただきました皆様
にお礼を申し上げるとともに、無事に終了し
たことをご報告いたします。

期間：12月4日～25日の金・土・日曜と23日（水・祝）～25日（金）/時間17：00～21：00（最終入園20：30）

　中芸5町村の20店舗以上で、地域の旬の食材を使った料理や人気のメニューが提供されています。
　同時にスタンプラリーも行われ、お店巡りを楽しみながら、山・川・海の幸を食べて、素敵な景品
を当てましょう!!!! ５回以上の飲食で挑戦可能です！ぜひ、ご参加ください！！

5月23日（土）奈半利町
ふるさと海岸/黒田月水

6月20日（土）馬路村
河口隧道/ザッハトルテ

8月8日（土）北川村小島橋
坂野志麻/キャンドルアート：
藤岡さわ

9月26日（土）北川村
加茂隧道/Biscotti

10月17日（土）安田町　バンダ島隧道
KYAS/キャンドルアート：藤岡さわ
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　「ディーワーリー」または「ディーパーヴァリ」は、世
界中のヒンドゥー教徒にとって最も重要なお祝いの一
つです。「ディーパーヴァリ」という言葉は「並んだ灯
り」という意味を持ち、よく「光の祭り」とも呼ばれて
います。一部のヒンドゥー教徒にとっては、ディーワー
リーは新年の始まりです。この祭りは悪に対する善、
闇に対する光、と無知に対する知識の勝利を祝いま
す。

　地方によってディーワーリーの祝い方、そしてそれ
に関する神話や新年が異なります。多くの人々は、デ
ィーワーリーの日にラーマという神が、ある鬼神に勝
利し、自分の王国に14年間ぶりに帰ってきたことを祝
っています。ラーマを迎えるため、その王国の人々が
何百個もの灯りを道や建物に飾りました。そのなごり
で、現代も人々は粘土で作られた灯り（ディーヤ）で家
を飾っています。窓や玄関にディーヤを置いたら、幸
運と富の女神、ラクシュミー（仏教の吉祥天）も訪ね
てくださると信じられています。ディーワーリーには
他のたくさんの神々も祝っていますが、その中で最も
重要なのは、障害除去と事業開始の神、ガネーシャ；音
楽、学問、芸術などの知を司る女神、サラスワティー
（日本で弁財天と呼ばれている）；そして富と財宝の
神、クベーラ（日本の毘沙門天の由来）です。

　ディーワーリーは５日間の祭りで、とても華やかで
賑やかな期間になります。人々は家の外の地面に着色
された粉末、花びら、着色された米で“ランゴリ”とい
う綺麗な絵を作っています。ディーヤと一緒に、この
飾り物もラクシュミーを招いて、家に訪ねるお客さん
も迎えます。そして「光の祭り」なので、花火大会が大
人気です。子どもも大人も近所の人々と集まって花火
で遊びます。インド人は踊るのが好きなので、近所の
集まりやパーティーで民族舞踊もよくやっています。
もちろん、いっぱいおいしい料理やお菓子を食べた
り、プレゼントを交換したりもします。もう一つの伝統
習慣は、その５日間の間に新しい伝統服、台所用品、食

器などを買うことです。そうするのは運が良くなるこ
とだと思われています。

　現代は、ディーワーリーはインドだけではなく、世界
中で祝われています。インド以外の国で、インド系の
コミュニティーの人々が主催して、祭りを開催してい
ます。私もアメリカにいる間に毎年そのようなイベン
トに参加したし、実家でも家族と一緒にディーワーリ
ーを祝っていました。日本ではどのように祝われてい
るかが気になっていたので、今年は10月17・18日、横
浜市で開催されたディーワーリー祭りを見に行きまし
た。数人の日本人友達も一緒に来ていただきました。
その祭りが思ったより大きくて、インドや南アジアの
様々なグッズ、料理、材料などを売っていました。ステ
ージ・プログラムで日本人もインド人もインドのダンス
と音楽のパフォーマンスをしていて、感動しました。
一つだけ残念なことは、民族舞踊をする機会がなかっ
たことです。それでも、友達と一緒にとても楽しい時
間を過ごせました！

　今年のディーワーリーは11月11日です。日付が太
陰暦で決められていますので、毎年異なっています。
その日は私に「ディーワーリーおめでとう」と言って
いただけたらとても嬉しく思います！

　日本のように、インドにも秋の行事が多いです。
今回はその中の一つ、「ディーワーリー」について
話したいと思います。
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●高知労働局では、県内すべての労働者に適用される「高知県最低賃金」を改正
し、10月18日から施行することとしました。

●この決定により、10月18日以降分として労働者に支払う賃金は、

１時間６９３円以上
　としなければなりません。

最 低 賃 金 改 正 の お 知らせ最 低 賃 金 改 正 の お 知らせ最 低 賃 金 改 正 の お 知らせ

お問い合わせ先

　高知労働局　賃金室　　ＴＥＬ：088－885－6024
　安芸労働基準監督署　　ＴＥＬ：0887－35－2128
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作り方

材料４人分

　糖質を多く含む食事をとりすぎると、糖尿病になるリスクが高まります。糖尿病とは、血糖
を調整するインスリンの働きが悪くなることで血糖が上昇してしまう病気です。
　初期段階では、自覚症状をあまり感じませんが知らぬ間に病気が進行するケースが多く、
やがて腎症や神経障害、網膜症などの合併症を引き起こし、命の危険を伴うようになります。

　野菜のおかずを用意し、野菜から食べるようにして、ご飯の量を減らしましょう。

　糖質の多い食事をとり続けると…

　私たちの食生活の中心となっている食材といえば、ご飯やパン、めん
類ですが、これらには糖質が多く含まれています。
　濃い味のおかずは、ご飯をたくさん食べてしまいがちなので薄味にす
るなどして、食べ過ぎを防ぎましょう。

主食の食べ過ぎに注意！

●食事を食べ始めるときは、野菜から●食事を食べ始めるときは、野菜から●食事を食べ始めるときは、野菜から●食事を食べ始めるときは、野菜から●食事を食べ始めるときは、野菜から

　早食いすると血糖値が急上昇するので、よく噛んでゆっくり食べましょう。
●少しずつ時間をかけて食べる●少しずつ時間をかけて食べる●少しずつ時間をかけて食べる●少しずつ時間をかけて食べる●少しずつ時間をかけて食べる

　果物の糖質は吸収が早いので、活動エネルギーとして消費されやすい朝に食べましょう。
●果物は、朝に食べるようにする●果物は、朝に食べるようにする●果物は、朝に食べるようにする●果物は、朝に食べるようにする●果物は、朝に食べるようにする

　コーヒーや紅茶を飲むときは、砂糖はできるだけ控えましょう！
●コーヒーや紅茶の砂糖は控えめに●コーヒーや紅茶の砂糖は控えめに●コーヒーや紅茶の砂糖は控えめに●コーヒーや紅茶の砂糖は控えめに●コーヒーや紅茶の砂糖は控えめに

簡単！野菜料理のご紹介

なすはへたを切り、縦８
等分に切る。プチトマト
はへたを取り、縦に幅５
㎜に切る。バットにＡを混
ぜ合わせる。

フライパンにオリーブオ
イルを中火で熱し、なす
を並べて全体をこんがり

と焼く。焼き色がついてしんなりと
したら、［作り方１］のバットに入れ
て全体をからめ、粗熱を取る。プチ
トマトを加えて表面にラップをかけ
て10分ほどおいて出来上がり。

作り方

1

作り方

2
なす…中3個
プチトマト…12個
オリーブオイル…大さじ2
　　　生姜のみじん切り…1片

A　　しょうゆ…大さじ1
　　　酢…大さじ1と1/2
　　　塩、こしょう…各少々

糖 質 を 抑
え る

食 事 の コ
ツ

清涼飲料水や
缶コーヒーにも注意

糖質を多く含む食材

作って 

みませんか！
なすのさっぱりマリネ
　エネルギー 92kcal　　塩分0.8g

糖尿病

糖質のとりすぎに注意し
糖尿病になるリスクを減らそう！
糖質のとりすぎに注意し
糖尿病になるリスクを減らそう！
糖質のとりすぎに注意し
糖尿病になるリスクを減らそう！

　炭水化物の一種である糖質は、私たちが生活する
上で、欠かせない栄養素です。
　しかし過剰摂取は、糖尿病をはじめとするさまざ

まな病気を引き起こす要因となります。特に血糖や中性脂肪が気になる人は普段の食生活を見直し、糖質
をとりすぎないよう注意することが大切です。

ごはん パ　ン めん類 いも類 菓子類

清涼飲料水や
缶コーヒーにも、

糖質（砂糖）を多く含んだ
ものが少なくありません。
砂糖を多く含んだ飲み物を
とり過ぎないように
注意しましょう。
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Vol.28

 9
 12

 SAT

 10
 21

 WED

　素晴らしい秋晴れの下、９
月１２日（土）に平成２７年度の
体育大会が行われました。３
年生を中心に、取り組みから
本番までスローガン通りに
「一致団結」できた体育大会
だったように思います。
　また、応援合戦や大縄跳
び、百足競走など、３年生の底
力が光った体育大会でした。
　ご来賓、保護者、地域の皆
様、多数ご来校くださり誠に
ありがとうございました。今
後も、たくさんの学校行事が
続きます。お誘い合わせのう
え、奈半利中学校の方へ足を
お運びくださいますようお願
いします。

一致団結！体育大会一致団結！体育大会一致団結！体育大会

　１０月２１日（水）に、災害時の電気、水道の不十分な中での炊き出しの技術を習得するとともに、日頃の地域や
自主防災組織との連携を深めるために、炊き出し訓練を行いました。

　自主防災組織、行政、保護者
の方々など３２人の参加をいた
だき、各グループに分かれ、お
にぎりと豚汁を協力して作りま
した。
　非常時には、お互いの顔を
知っていることが大切です。今
回は、地域と生徒のコミュニ
ケーション、「顔の見える」関係
づくりのよい機会になりまし
た。
　力を合わせて作ったおにぎ
りと豚汁は格別の味でした。ご
協力いただいた皆様に、厚くお
礼申し上げます。

初めての炊き出し訓練初めての炊き出し訓練初めての炊き出し訓練
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