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

令和5年7月31日現在

人　口／／ 2,958 人
　男　／／ 1,387 人　女　／／ 1,571 人　世帯数／／ 1,640 戸

話 題

　 第58回港まつり開催
　 町のニュース
　 国際交流員

　 議会だより　Ｖｏｌ.186
　 お知らせ
　 こども園だより ほか

ＤＭＶ奈半利特別運行記念ＤＭＶ奈半利特別運行記念ＤＭＶ奈半利特別運行記念
ＤＭＶとは、線路と道路の両方を走ることのできる
乗り物です。８月３０日（水）に、阿波海南文化村～海
の駅とろむ～奈半利駅のルートで特別運行があり
ました。奈半利町応援キャラクターであるきんめに
ゃんと、奈半利駅のなはりこちゃんも一緒に記念撮
影をしました。



第58回　　

港まつり　開催
第58回　　

港まつり　開催

　第５８回奈半利町港まつりを、
　　　　８月１６日（水）に行いました。

　今年は４年ぶりのフル開催ということ
で、船舶パレードやよさこい等も行い
たくさんのお客様にご来場いただきま
した。
　当日は途中雨が降りましたが、特に
大きな混乱もなく、無事終えることが
できました。
　最後になりましたが、祭りを支えて
いただきました関係者の方々、ご協賛
をいただきました各社、会場周辺の住
民の皆様のご理解ご協力に感謝いたし
ます。
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☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

令
和
５
年
度
　
奈
半
利
町
戦
没
者
追
悼
式

　
８
月
15
日
、奈
半
利
町
保
健

セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
令
和
５

年
度
奈
半
利
町
戦
没
者
追
悼

式
が
行
わ
れ
、
遺
族
、
来
賓
約

40
人
が
参
列
し
、戦
没
者
の
冥

福
を
祈
り
ま
し
た
。

 
　

　
式
典
で
は
、参
列
者
一
同
黙

祷
を
さ
さ
げ
、竹
﨑
和
伸
町
長

の
式
辞
を
は
じ
め
、高
知
県
知

事（
代
読
：
安
芸
福
祉
保
健
所

西
野
美
香
所
長
）、
奈
半
利
町

議
会
大
西
洋
三
議
長
、奈
半
利

町
遺
族
会
濱
中
俊
子
会
長
に

追
悼
の
辞
を
い
た
だ
い
た
後
、

参
列
者
全
員
で
御
英
霊
に
対

し
献
花
を
行
い
ま
し
た
。

◇ 

…
… 

◇

　
式
の
最
後
に
、奈
半
利
町
遺

族
を
代
表
し
て
安
岡
祥
子
さ

ん
に
あ
い
さ
つ
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。◇ 

…
… 

◇

　
終
戦
か
ら
78
年
の
年
を
迎

え
、戦
争
の
悲
惨
さ
を
胸
に
刻

み
、恒
久
平
和
へ
の
誓
い
を
新

た
に
し
ま
し
た
。

　法務局では所有者不明土地対策の一環として、「自筆証書遺言書保管」、「相続登記の促進」などの
取り組みを行っています。
　また、来年 4月からは相続登記の申請が義務化され、これを怠ったときには過料が科される場合
があるなど、国民の皆様に知っておいていただきたい法律の改正があります。
　そこで、これらについて、その分野の専門家である公証人、司法書士及び法務局職員から御説明を
する機会を設けました。
　下記の日程で開催しますので、ぜひ御参加ください。

「遺言と相続登記に関する講演会」の開催について「遺言と相続登記に関する講演会」の開催について

【お問い合わせ先】　高知地方法務局総務課　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　☎ 088－822－3335（担当　石坂、長尾）

　　　　　　　　　　　　　　　　記

■日　時　　令和5年11月20日（月）午後1時30分～午後4時35分

■場　所　　高知地方法務局本局、香美支局、須崎支局、安芸支局、四万十支局

■参加費　　無料、要事前予約
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☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

小
児
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
を
実
施

　
当
日
は
、
小
学
5
年
生
10
人
と
中

学
2
年
生
7
人
、
中
学
3
年
生
8
人

の
参
加
が
あ
り
、
健
診
会
場
で
は
、

身
長
・
体
重
・
腹
囲
測
定
、
血
圧
測

定
、
生
活
習
慣
チ
ェ
ッ
ク
の
問
診
、

血
液
検
査
、
栄
養
学
習
、
健
康
教
室

を
行
い
ま
し
た
。

◇ 

…
… 

◇

　
子
ど
も
た
ち
の
感
想
と
し
て
は
、

「
初
め
て
の
健
康
診
断
は
、
緊
張
し

た
け
ど
自
分
の
健
康
に
つ
い
て
多

く
の
こ
と
を
学
ん
だ
」「
採
血
が
思

っ
て
い
た
よ
り
痛
く
な
か
っ
た
し
、

体
の
状
態
が
知
れ
て
よ
か
っ
た
」

「
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
で
き

た
」
な
ど
、
自
ら
の
身
体
に
関
心
を

も
ち
、
健
康
を
意
識
す
る
よ
い
き
っ

か
け
と
な
っ
た
と
い
う
感
想
が
多

く
聞
か
れ
ま
し
た
。

　
8
月
1
日
に
奈
半
利
町
保
健
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、
小
学
5
年
生
と

中
学
2
年
生
、
3
年
生
を
対
象
に
、
子
ど
も
た
ち
が
、
自
ら
の
健
康
に
関

心
を
持
ち
、
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
を
目
的
と
し

た
小
児
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
を
行
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、栄
養
コ
ー
ナ
ー
で
は
、ヘ
ル
ス

メ
イ
ト
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、
一
日
に

必
要
な
野
菜
の
摂
取
量
350
グ
ラ
ム
の
計

量
体
験
と
、
野
菜
の
取
り
方
や
栄
養
バ

ラ
ン
ス
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

◇ 

…
… 

◇

　
今
後
も
、
子
ど
も
た
ち
が
健
康
的
な

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
実

践
に
つ
な
が
る
健
康
教
育
に
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
。
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☆
町
の
ニ
ュ
ー
ス

　現在、６年生５人・５年生７人・４年生２人・３年生２人・２年生１人の計１７人で活動しています。
　練習日は【月曜日１７：００～】【水曜日１７：００～】【土曜日１３：３０～】で小学校のグラウンドで行っていますので、
どの学年の子どもさんでも大歓迎です。興味のある方は気軽にお越しください。よろしくお願いします。

　奈半利スポーツ少年団は、さまざまな大会に
出場していくなかで、勝ち負けを経験しながら
成長していきました。８月５日（土）には、６年
生最後の公式戦【葉山大会】に出場してきまし
た。結果は、越知バッファローズに６対１と負
けてしまいましたが、こいのぼり大会優勝チー
ム相手に善戦しました。９月からは、５年生主
体の新チームとして活動していきます。これか
らも温かいご声援よろしくお願いします。 
　※また野球に興味のある小学生は、いつでも
練習に遊びにきてください！ 

公式戦の成績

スポーツ少年団交流大会
4月23日（日）　春野広場（A）

奈半利スポーツ少年団　7－0　一宮東童夢
4月29日（土）　野市スポーツセンター

秦スポーツ少年団　12－3　奈半利スポーツ少年団

港南大会
5月20日（土）　潮江南小学校　

諸木スワローズ　10－1　奈半利スポーツ少年団

安芸大会
6月4日（日）　安芸補助球場

小高坂ホワイトウルフ　11－0　奈半利スポーツ少年団

選手権大会
6月24日（土）　野市スポーツセンター

嶺北ジュニア　6－2　奈半利スポーツ少年団

葉山大会
8月5日（土）　佐川グラウンド

越知バッファローズ　6－1　奈半利スポーツ少年団
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　7月8日（土）に夏の陣を開催しました。皆さんには温か
いご支援をいただき感謝しております。おかげさまで生徒
は少しずつですが、奈半利町の一員として何ができるの
か、何をしたいのか考えて行動するようになってきており
ます。引き続き、ご支援をどうぞよろしくお願いします。あ
りがとうございました。

　初めての夏の陣は、どの屋台の料理もおいしかったです。やる前は、本当に売れるのかな？と心
配したけど、予想以上に当日、現金で買ってくれる人が多くて驚きました。一生懸命つくったもの
がたくさん売れるとうれしい気分になりました。コーンは少し残ってしまったけれど、家で食べる
ことができたので良かったです。僕は、トウモロコシを作るときに、焦げ目がきれいにつかなかっ
たので、今度は油の分量などに注意して作りたいと思いました。僕たち1年生の屋台は、どれも熱
いものばかりだったので、来年は、冷たいものを作って売ってみたいと思いました。調理だけでな
く、販売では、お客さんに対して接客する言葉遣いや態度にも気を付けないといけないことも分
かりました。みんな、疲れていたけど片付けまで率先してできました。
 （1年　吉良祐也）

　去年は、1年生だったので、先生に頼りっぱなし
で、一緒に計算したり、調理したり、お客さんの対
応をしてくれたりしていた。今年の夏の陣では、私
たちが中心になって実際に動いてみて、準備や調
理、接客が本当に難しくて大変でした。それに加え
て、人によっては、ステージ発表もあり、友だちや
先生たちにまかせっきりになったりしたので、来年
は、自分たちだけでできるように頑張りたいなと思
いました。
　今年は、1年生も入ってきて、先輩になったけど、
いろいろな場面で、3年生に質問すると、ていねい
に教えてくれたり、助けてくれたりしました。学年
を超えた関わりの中で、奈中の絆が深まったと思
います。3年生がリードしてくれたので、私たちは、
思いっきり夏の陣を楽しむことができました。来年
は、私たちが、後輩をリードできるようになりたい
です。
　2年生は、アクシデントがあった今年の夏の陣で
すが、アクシデントの対応の仕方を学ぶことができ
ました。　
 （2年　弘田　凜）

　中学校生活最後の夏の陣は、全力で楽しめ
ました。学年合奏は、難しくて、途中であきら
めかけたけど、本番ギリギリまでみんなで練
習したり、友だちの猛特訓を受けたりして、最
後の最後で成功することができました。文化
放送委員として、ステージ発表の司会進行も
初めてしました。練習の時より緊張して、抜け
たりしたところもあったけど、臨機応変に対応
でき、最後までやり遂げることができました。
みんなで取り組むことが1つ1つ終わっていく
ことが淋しいですが、みんなで残り少ない行
事を全力で楽しみたいです。3年間の夏の陣
で、1番楽しかったです。 

（3年　黒川　愛梨）
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国際交流員

　皆さん、はじめまして。私はピアスと申します。ニュージ
ーランドの首都、ウエリントン出身です。今年、奈半利小学校
とこども園で英語を教え始めます。
　私にとって、日本語を勉強することはとても楽しく、いろいろ
な経験が増えたので、奈半利町の皆さんと話したり、交流し
たりするのを楽しみにしています。また、奈半利町の生徒た
ちが将来、『自分で外国人と交流したい』、『いろいろな経験を
してみたい』と思えるよう、良い影響を与えられる存在になり
たいと思っています。
　私はニュージーランドでも海の近くに住んでいたので、奈
半利町に住むことになり、とてもうれしいです。私は釣りと料
理が好きなので、色々な魚を釣って食べてみたいです。ま
た音楽も好きでニュージーランドで二つのバンドでベースを
弾いていました。日本のバンドのライブを見に行くことがで
きればうれしいです。音楽の趣味を体験することも楽しみに
しています。
　私の日本語はまだ限られていますが、会ったらぜひ声をか
けてください！
　よろしくお願いいたします。

☆  はじめまして ☆

Higginson　Pierce
ヒギンソン　  ピアス

Nicole Walsh
こ ん に ち は！外国語指導助手

　私の名前はニッキです。オーストラリアから来ました。ＪＥＴ
プログラムの新しいＡＬＴとして奈半利町で働き始めます。メル
ボルンに生まれ、高校と大学を卒業しました。大学で日本語と
人類学と言語学を勉強し、２０１７年に大阪の桃山学院大学に
留学しました。コロナ前にメルボルンにある大学を卒業し、旅
行代理店に勤務しました。コロナの後、婚約者が住んでいる西
オーストラリアのバンバリーという町に引っ越しました。

✾　・　✾　・　✾　・　✾　・　✾　・　✾　・　✾　・　✾

　趣味については、料理を作るのが大好きです。メキシコと中
国の料理に特に凝っていますが、和食の作り方も学びたいです。

それ以外の趣味は写真を撮ってビデオゲームを集めることです。オーストラリアで婚約者と一緒
に約１万以上のさまざまなゲームを持っています。ポケットモンスターやゼロや龍がごとくのゲ
ームが特に好きです。
　また、動物も好きです！犬では柴犬、オーストラリアの有名な動物では、エミューが一番好き
です。
　休日は音楽を聞いたり、散歩をしたりしてゆっくり過ごしています。
　これから皆さんにお会いできるのを心から楽しみにしています！

ニコル  ワルシュ
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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

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
（安田町役場日本遺産推進室内）　☎30－1865　FAX30－1866
E-mail　yuzurintetsu@mk.pikara.ne.jp
HP　https://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
（安田町役場日本遺産推進室内）　☎30－1865　FAX30－1866
E-mail　yuzurintetsu@mk.pikara.ne.jp
HP　https://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.74～

日本遺産　第3号認定　登録番号51

中芸の日本遺産が重点支援地域に選定されました！

　中芸の日本遺産は、平成２９年度に認定を受けてから６年が経過し、今年５月に文化
庁による総括評価・継続審査を受けました。７月１４日に結果が発表され、中芸の認定
ストーリー「森林鉄道から日本一のゆずロードへ」は認定継続となり、さらに他の地域
のモデルとなる『重点支援地域』に選定されました。
　今後とも一層のご支援、ご協力を賜りますようお願い申し上げます。

第１０回ゆずＦｅＳ開催のお知らせ

　日本遺産に認定された中芸地域の魅力を体験していただくため住民主体のプログ
ラム「ゆずＦｅＳ」を開催しています。第１０回となる今回は、１０月２１日（土）から１８の体験
プログラムで開催予定です。
　「ゆずＦｅＳ」では、これまで中芸５町村を舞台にした期間限定の体験プログラムを中
芸や中芸に関係のある方が主役になって企画してきており、引き続き、素晴らしい魅
力を持つさまざまな資源（人・自然・文化など）を発信し、中芸に人を呼び込み、中芸が
もっと元気になることを目指していきます。
　ゆず狩りやゆず搾り体験、アロマ体験や林業映画祭、日本遺産中芸ゆずと森林鉄
道ガイド会による森林鉄道の遺構を巡るガイドツアーや草花ガイドツアー、Ｅ－バイクに
乗って遺構を巡るガイドツアーなど、さまざまな体験プログラムを予定していますので、
ゆずＦｅＳに参加して中芸の食や歴史、芸術を体験してみませんか？
　詳細については下記までお問い合わせください。

・Facebook・HP ・Instagram
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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、
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。



����������������

�
�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
��

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
��

��

�
�
�

��

��

�

�
�
�
�
�
��

�
�
�
�
�
�
�
	
�

��

��

�
�
�
�
�
�
�
��

�
�
��

��

��

��

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�

�

�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

�

�
��

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

��

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
	
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	
��

��

�
�
�
�
�

��

��

�
��
�
�
�
�
	


�


�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
��

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�




�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

��

�
�
�
�
�
�

��

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	
�

�
�
�
�
�
�
�
�
��

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
	
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�
��

�
�
�
�
�

��

�
��

�
�
�
�
�

��

�
�
�

�
��

�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�
�

��

��

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	
�
�

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�

�

��
��
���

�

�
��

�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�

�
�
�
��

�
�
	
�

�
�

��
��
��
���

�

�

�
��

�

�
�

��

�
�
�
�
�
�
	


�

��

��

�

�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�

����
�����������

�������	
��
�����



�������������� ��

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、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5年7月~令和6年6月の保険料は令和4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5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

16,520円
　　　0円
16,340円
  4,130円※

12,390円　

　　　0円
16,340円
　8,260円※

　8,260円　

　　　0円
16,340円
12,390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5年7月に申請する場合は、令和3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

全額免除 4分の3免除 半額免除 4分の1免除

●マイナポータルを利用した電子申請
①マイナンバーカードをご準備いただき、マイナポータルへアクセスしてくださ
い。

②マイナポータルのトップ画面の「年金の手続をする」を選択し、マイナポータ
ルへログイン。「国民年金に関する手続き」画面で、希望する手続きを確認し
「手続に進む」を選択し、マイナンバーカードの読み取りを行ってください。
③案内に従い必要事項を入力して申請を行ってください。

手続き及び申請方法はこちらから

https://myna.go.jp

マイナポータル　　検索

電子申請の概要は日本年金機構
ホームページをご覧下さい

https://www.nenkin.go.jp/

日本年金機構　　検索
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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5年7月に追納する場合は、平成25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5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。

2307 1016 004

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

　産前産後期間は国民年金保険料の納付は不要です！

　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。

将来の年金受取額を増やすために
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

795,000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

＋ ＋ ＋ ＋

⬅

※67歳以下の方が受け取る場合の年金額となります。

●届け出により、出産予定日（または出産日）が属する月の前月から４カ月間は、保険料
が免除になります。免除された期間も保険料を納付したものとして、将来の老齢基礎
年金の年金額に反映されます。

　※出産には妊娠85日以上の死産、流産、早産を含み、多胎の場合は免除期間が長くなります。
●すでに免除手続きや納付をしていても届け出ができますので、必ず市（区）役所また
は町村役場の国民年金窓口に届出してください。（保険料を納付されている場合は後
日お返しします。）
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公益財団法人 介護労働安定センター高知支部
〒780-0834  高知市堺町2番26号  高知中央ビジネススクエア7階

TEL 088-871-6234   FAX 088-871-6248

●●●●お気軽にお問い合わせください！

どなたでも、
受講できます！

生活援助従事者研修
受講生募集

生活援助従事者研修
受講生募集

令和５年度
中芸広域連合
委託事業

ややややや「「掃掃除除やややややや除やややややや洗や洗濯濯、調調理理、 いいいいい なななななな んんんんんんんんんんんんんんんんんんんん ょょょちょょょょょょっっっっっっっっっっっ たたしししししたしたししたしししたしたししたたたしたサポポサポサポポサポサササ ートーートトトトトートーートトトトトトトトトートトトトトトートトトトトトトトががががががががががが れれれれれ買買買いいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいい物物物物などどほほほほんんんんんんんんほんんんんんんんんんんんんんんんんのんのんのんのんのんのんのののちちちちちちちちちちちょょょょょっっっとととととととととととししししししししししししししたたたたたたたたたたサササたたたたサササササササササササポポサポサポサポササポサポサポポポポポポポポポポポポポポポポポポポポポサポポポポポポポポポポポポポーーーーーーポポーーーーーーーーーーーーーーーーーーートトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトががががががががががががががががががががががががががががががががががあがああがあれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれればばばばばばればればればばばばばばばばばばば、、、、、、、、、 れれれれれたた ででででで住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住住みみみみみみみみみみみみみ住みみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみ慣慣慣慣慣慣慣れれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたた家た家家たたたたたたた家ででででででででででででででででで家でででででででででででででででででででででででででででまままだだだだだだ
ででがでがででがでがでがでで …………… そんそそんそんそんそんんんんんんんんそんんそんんんんんんんんんんんんんんんんんんそんそんんんんんんんんそ なななななササササササササササササササポーポーポーポポーポーーーポポートトトトトトト 必必必必必必必必必必必必 すすすすすすすすすすすすすす 人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人 手手手手手手手手手手手手手手手手手手 いいいいい ししししししししししししししししししししししし んんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんかかかかかかかかかか…まままだだだ生生生生生生活が活ががががががででででででききるるるるる……」そんそんそんんんんんんんんんんんんんんななサなサなサなななななサななななななななサササササササなサなサなササササササササササササササポーポーーートををををををををを必必必必必必必必必要要とととととすすすするるるるるるる人るるるるるる人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人る人人人人人人人人人人人人人る人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人ののののののおおおおおおおお手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手手伝伝手伝伝手伝手伝手伝手手手手手手手手手手手伝伝伝伝いいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいををいをいをいををいをををををいをををををししししししししししししししししししししまままままままままままませんせせせんせせせんせんせんせせんせんせせんせせせせんせせせんんんせんんんんんんんんせんんせせせせせせせせせんんせんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかか？？？？？？？？？？？？？？？？？？？「「生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生活活援援助助助助従従事事事事事事事事事事事事

者者者者者者者研研修修」でででででででではは、 すすすすすすすすすすすすす 門門門門門門門門門門門門門門門門 なななな ししししししししししししししししし日日常常生生生活生活をを援援助す助助す助す助すすすすすすすするるるるる専専専専専門門門門門的的的的的なななななななななななななな知な知な知知識識をを習習得得得得得しししししししししししししししししししししししし、、、、、、、、、 宅宅宅宅宅宅利利利利利利利利利利利利利利利利利利用者用者者のののの居居宅宅宅宅居宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅宅ででででででででででで サササササササササササササササ ススススでででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででで生生で生生生生生生生生活活援援助サ助助助助助ササ助ササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササササーーーーーーーーービビビビビビビススススススススススススススススススススをををを提
すすすすすすすすすすすす 介介介介介介介介介介介介介介介介介 おお でででがでででがででががでででがでがでがでがががでがででががががででででででががでででで がががががががが れれれれ すすすすすすすすすすすすすすすすすす供す供す供供供供すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすするるるるるるるるるるるるるる介る介る介介介介介介護護事事業業所所のののおおおおおお仕仕仕仕事事が事事ががががががががががががががでででででででででできるる資資資格が格ががが得が得得らららららられれれれれれれれれれれまますますすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす。。。。。
現現現現現在在在在在在、、 いいいてててててててててててててててててて介介介介介介介介介介介介介介介介介 ででででででででででででででででででででで介介介介介介介介介介介介介介介介介介介 ししししししてててててててしててししてしししてししししししししししててててててて 方介介護護事事事業事業所所所ででででででででででででででででででで勤勤務ししししししししししししししてててててててててててていいいいいいるるる方る方方方方方方方方方方方方方のののののの方の方のの
ももももももO受受受講講もももももももももももももOOOOOOもOOOKK！ すすすすすすすすでででででででででですすすすすすででででででででででででででででででンンンンンンンンンンンンンチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチャャャャャャャャャャャャャャャャャャャャプププププププププププププププププププププププププププププップッッププププププププアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアキキキキキススススススススススキキキキキルアルルアルアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアアッッッッププププププププ ンンンンンンンンンンスププププププププのののののチチチのチチチチチチチチチチチチャャャャャャャャャャャャンンンンンンスンンスでススでスでススででスででででででででででスでででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででですすすすすすすすですすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす。。

◆ 会　場：田野町保健センター
（安芸郡田野町1456-41）

◆ 定　員：２0名

◆ 受講対象者：●中芸地域（奈半利町・田野町・安田町・北川村・馬路村）にお住まいの方
●現在、上記地域に勤務されている方　●将来、上記地域に勤務またはお住まいを予定されている方
●育児の合間や退職された方、転職をお考えの方など（就職に関する相談もできます）

◆ 受 講 料 ：無料（テキスト代含む）
◆申込方法：①左面の申込用紙に必要事項をご記入のうえ、当センターまでFAX、郵送でお送りください。

　なお、お電話でのお申込みも可能です。
②受講決定後、「研修のご案内」を送付いたします。

※「入門的研修」の修了書をお持ちの方は、一部カリキュラムの受講が免除となります。

高知中央ビジネススクエア7F高知中央ビジネススクエア7F

はりまや橋はりまや橋

●四国銀行●四国銀行●高知銀行●高知銀行
中の橋中の橋

中央公園
●

中央公園
●

介護労働安定センター介護労働安定センター

　「掃除や洗濯、調理、買い物などほんのちょっとしたサポートがあれば、住み慣れた家でまだ
まだ生活ができる…」そんなサポートを必要とする人のお手伝いをしませんか？「生活援助従事
者研修」では、日常生活を援助する専門的な知識を習得し、利用者の居宅で生活援助サービスを提
供する介護事業所のお仕事ができる資格が得られます。
　現在、介護事業所で勤務している方の
受講もOK！ スキルアップのチャンスです。

　「掃除や洗濯、調理、買い物などほんのちょっとしたサポートがあれば、住み慣れた家でまだ
まだ生活ができる…」そんなサポートを必要とする人のお手伝いをしませんか？「生活援助従事
者研修」では、日常生活を援助する専門的な知識を習得し、利用者の居宅で生活援助サービスを提
供する介護事業所のお仕事ができる資格が得られます。
　現在、介護事業所で勤務している方の
受講もOK！ スキルアップのチャンスです。

◆日　程：令和5年  9月27日（水）・28日（木）
10月３日（火）・５日（木）・17日（火）・19日（木）・25日（水）・27日（金）・31日（火）
11月２日（木）・７日（火）の　11日間　
時間　９：00～16：20　※日によって終了時間が早くなる場合があります。

無料

洗濯や料理だって
結構大変なんだよ
ねぇ！

洗濯や料理だって
結構大変なんだよ
ねぇ！

風呂掃除って
体力いるからね。
風呂掃除って
体力いるからね。

買い物は車や自転車
がないとなかなか
いけないですね。

買い物は車や自転車
がないとなかなか
いけないですね。
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「生活援助従事者研修」受講申込書 
令和５年　　　月　　　日
受付番号：

フリガナ 生年月日 性　別 

氏　名 
Ｓ／Ｈ　（　　　　　才）

　　年　 　月　　 日 
女　・　男 

住　所 
〒　　　　－ 

電話番号 　　　　　　　－　　　　　　　－　　　　　　　　　 （日中連絡できる番号を記入してください） 

職　業 無職・福祉関係者・会社員・学生・その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

介護関係
の  資  格 無・有（　　　　　　　　　　） 　福祉職歴 無・有（　　　　　　　　　　　）

入門的研修 修了している　　・　　　修了していない 

FAX：088-871-6248
Ｅﾒｰﾙ：kochi＠kaigo-center.or.jp

＊生活援助従事者研修カリキュラム

1 職務の理解 2時間 

2 介護における尊厳の保持・自立支援 ６時間 

3 介護の基本 ４時間 

4 介護・福祉サービスの理解と医療の連携 ３時間 

5 介護におけるコミュニケーション技術 ６時間 

6 老化と認知症の理解 ９時間 

7 障害の理解 ３時間 

8 こころとからだのしくみと生活支援技術 24時間 

9 振り返り ２時間 

◆本参加申込書に必要事項をご記入のうえ、介護労働安定センター高知支部まで郵送またはFAX・ＴＥＬにてお申し込みください。
◆受講者の個人情報（氏名、住所、電話番号）は、当研修に関する通知書の送付および研修実施に関する連絡、研修受講の際の本人確認、
新規研修等のご案内送付の範囲内で利用させていただきます。
◆ご提供いただきました個人情報は、プライバシーポリシーに基づき、厳重に管理し、上記目的以外には使用いたしません。

◇研修の全課程を修了された方に、
　修了証明書を交付します！ 

※本研修は、中芸広域連合の委託を受けて、公益財団法人介護労働安定センター高知支部が実施するものです。　　
　地域ではますます高齢化が深刻となっていますが、誰もが住み慣れた自宅で一日でも長く暮らしたいと願っています。しかし、訪
問介護員は年々減少するばかりで、介護人材の不足は喫緊の課題となっています。ヘルパーの仕事の多くは生活支援が占めており、
本研修を修了することで、同業務ができるようになります。是非とも地域で支え合うサポーターとして一緒に学びませんか。
　詳細は、介護労働安定センター高知支部にお気軽にお問い合わせください。

☎088-871-6234（担当：大谷・川村） 
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自分でできる
フレイルチェック！！

両手の親指と人指し指で輪を
作ります。

1 2
利き足でない方のふくらはぎの
一番太い部分を力を入れず
に軽く囲んでみましょう。

日時

場所

10月2日（月）【申し込み先】

令和5年10月10日（火）　14時~16時

北川村民会館

　高齢者が加齢によって心身ともに虚弱になった状態のことを
「フレイル」といいます。健康と要介護状態の中間的な段階で、
今後、介護が必要になる可能性が高い状態です。
 「人生 100年時代」を健康で幸せに過ごすために
           「フレイル予防」について学んでみませんか。
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健康運動指導士
岡田先生
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　9月1日から10月31日は、
　　　　　　　　　秋の「緑の募金強化期間」です。

　皆さま方から寄せられた寄付金は、公益社団法人高知県森と緑
の会を通じ、県内の森林の整備、緑化の推進、子どもたちの木や
森とふれあう機会の提供、公募による森林ボランティア団体等に
よる緑化活動への助成等、身近なところで活用されます。
　「緑の募金」への寄付は、奈半利町役場で受け付けていますので、
ご協力をよろしくお願いします。

「緑の募金強化期間」について「緑の募金強化期間」について

緑の募金キャラクター
「どんぐりくん」

奈半利町総合美術展 作品募集奈半利町総合美術展 作品募集

【お問い合わせ先】　奈半利町文化協会事務局（奈半利町教育委員会）　☎ 38－８１８８

【お問い合わせ先】　担当課　地域振興課　☎ 38－8182

　令和５年１１月２５日（土）～１２月１日（金）まで、
奈半利町民会館において、第４９回奈半利町総合
美術展を開催します。以下の期間におきまして、
作品を募集しておりますので、皆様の個性あふれ
る作品を、お待ちしています。

■主　　催 奈半利町文化協会
■出品対象者 奈半利町及び中芸地区に
 在住・出身の方
■搬入期間 令和５年11月６日～10日
 午前９時～午後５時（土日祝除く）
■出品点数 制限しない
■出 品 料 無料
※出品される際に、出品目録を提出いただきます。

第49回奈半利町総合美術展
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奈半利町中間管理住宅として使用する
空き家を募集します！
奈半利町中間管理住宅として使用する
空き家を募集します！
　中間管理住宅とは、町内の空き家を町が12年間借り上げ、耐震化
や水回りなどの改修を行い、移住希望者等へ賃貸する住宅です。

1．相談・現地調査　ご相談していただいた物件の現地調査を行います。
2．申し込み　申込書および必要書類を奈半利町役場地域振興課までご提出ください。
3．選定　選定結果をお知らせします。

■対象となる建物
　1．奈半利町内にある居住用の建物で、現に人が居住していない建物
　2．町が移住希望者等に転貸することに同意を得られるもの

■町の借り上げ期間　賃貸借契約締結日から12年に達する日以降における最初の3月31日
■町から所有者へお支払いする借上料
　契約年度の固定資産税額を1年間の借上料の目安とし、12年間お支払いします。
　※初年度は契約日から翌年3月31日までの日割り計算とします。

選定結果までの流れ

対象となる建物

■申込期間　令和5年9月1日～令和5年10月31日まで
　※事業対象物件については、受付期間までに申し込みいただいた物件から選考します。
　※なお、申し込みをしていただいた物件が必ずしも事業対象となるわけではありませんので、

ご了承ください。

申込受付期間

■注意事項
　1．町と空き家所有者との契約方法について
　　　契約については、12年間の定期建物賃貸借契約により契約を締結します。
　2．町の行う改修工事内容について
　　 　物件の改修については、耐震改修、水回りの改修、浄化槽の設置等、住宅の性能向上に資す

るリフォーム工事及び外壁や屋根工事等を必要に応じて行います。
　　　なお、改修工事に係る費用については、所有者の負担はありません。　
　3．町が所有者へ物件を明け渡す際について
　　　賃貸物件を町が所有者に明け渡す際において、町は工事前の状態に戻す義務を負いません。
　4．物件の売却等について
　　　所有者は、町との契約期間中、町長の許可を得ず、賃貸物件について第三者に売却し、また

は担保権及び利用権の設定等を行うことはできません。
　5．事業対象物件の選考について
　　　物件の選考については、下記の内容等を踏まえ選考します。
　　　　1．改修に要する費用が、町の定める上限以内のもの
　　　　2．町が移住・定住者へ転貸することに所有者の同意を得られるもの
　　　　3．主要な道路からの位置関係など空き家所在地の立地条件
　　　　4．駐車場または田畑などの空き家の付帯施設有無

注意事項等について

【お問い合わせ先】　奈半利町役場地域振興課　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　〒781－6402　高知県安芸郡奈半利町乙1659－1
　　　　　　　　　　　　　TEL：0887－38－8182　　FAX：0887－38－7788
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　意向調査（アンケート）は、国の制度に基づいて市町村が森林所有者の方に所有森林の経
営や管理の方針をお伺いし、地域の森林の適切な管理方法を検討するために実施されるも
のです。
　意向調査をきっかけに手入れがなされていない森林の整備が進むことで森林の有する多
面的機能が発揮されます。
※全ての市町村で意向調査が行われているわけではありません。
※調査は一度に市町村の全域で実施されるものではありません。
　また、検討の結果、一部の森林では調査や整備が実施されない場合があります。

意向調査をご存じですか？意向調査をご存じですか？

■制度に関する問い合わせ先

　　高知県林業振興・環境部森づくり推進課　☎088－821－4574　 

災害防止 地球温暖化の
防止

水源かん養 木材生産

奈半利町インフルエンザ予防接種の助成について奈半利町インフルエンザ予防接種の助成について

【問い合わせ先】　奈半利町住民福祉課　☎３８－８１８１

　インフルエンザの発病や重度化を防止するための予防接種の助成事業について
ご案内をいたします。

　　インフルエンザ予防接種費用のうち2,000円の補助が受けられます（１回のみ）。

　＊接種期間：令和5年10月1日～令和5年12月31日　（委託医療機関の休診日を除く）
　＊インフルエンザ予防接種実施後、領収書（原本）を添えて令和6年3月末までに役場へ補助

申請をしてください。
　　振込先の登録が必要です。通帳、印鑑をお持ちください。
　＊領収書には、①接種日②接種者の氏名③医療機関名④医療機関の領収印⑤但し書き「インフ
ルエンザ予防接種代」の記入が必要です。

　自己負担なくインフルエンザ予防接種ができます。
　（１回のみ）
　＊接種期間：令和5年10月1日～令和5年12月31日
　　（委託医療機関の休診日を除く）
　＊60歳～64歳で心臓や腎臓などの内部疾患で障害等1級
か同程度として医師の診断で確認できる方も対象とな
ります。

　＊免除を受けるためには、自己負担金免除証明書が必要です。接種する前に役場で申
請をしてください。申請には印鑑が必要です。

奈半利町にお住まいの65歳以上の方：事前申請

奈半利町にお住まいの1歳～64歳の方
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四国南東部イベント情報コーナー四国南東部イベント情報コーナー
　令和 4年 11 月 24日、線路と道路の両方を走るDMV＝デュアル・モード・ビーグルが結ぶ徳島
県南部と高知県東部の自治体や観光団体などが連携して観光客の誘致を図るため、新たに「四国
南東部広域観光連携協議会」を設立しました。
　この取り組みの一環として、域内のイベント情報をご紹介します。ちょっと足をのばして出かけ
てみませんか。

★☆ 各地のイベント情報 ☆★

（一社）四国の右下観光局 
イベント情報掲載

（一社）高知県東部観光協議会 
イベント情報掲載
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令和５年度奈半利町地域振興券　取扱事業者一覧令和５年度奈半利町地域振興券　取扱事業者一覧

令和５年 8月23日現在
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★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日取得可能
★宿舎費無料、食事（月額約27,000円相当）無料支給
★基地・駐屯地内の医務室等での医療費等無料

令和5年度 自衛官等採用案内令和5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。
TEL　0887－35－2749　　E-mail　kochi.pco.aki＠rct.gsdf.mod.go.jp

高知地本 資料請求

ホームページ お問い合わせ

令和５年度奈半利町住宅用太陽光発電設備
　　　及び蓄電システム導入費補助金のご案内
令和５年度奈半利町住宅用太陽光発電設備
　　　及び蓄電システム導入費補助金のご案内

　令和5年度から次の補助対象者に対して予算の範囲内で補助金の交付を行います。

■補助対象者
⑴奈半利町の住民基本台帳に記載されている者
⑵町内の専用住宅に太陽光発電設備及び蓄電システムの両方を設置または、既に専用住宅に太
陽光発電設備を設置している場合であって新たに蓄電システムのみを設置する個人
※太陽光発電設備のみの設置については補助対象になりません。

■補　助　額　補助金の額は次のとおりです。

■申 請 期 限　令和6年2月29日まで（令和6年3月31日までに設置が完了するものに限ります）

●お問い合わせ先　奈半利町地方創生課　☎ 0887－38－7775

太陽光発電設備
　　太陽電池モジュールの最大出力の最大合計値（単位はkwとし、小数点
第2位未満を切り捨てる）に4万円を乗じて得た額とし、その額が20万円
を超える場合は、20万円とします。

蓄電システム
　　　蓄電容量（単位はkwhとし、小数点第2位未満を切り捨てる）に2万円を

乗じて得た額とし、その額が20万円を超える場合は、20万円とします。

※補助対象とならない機器もございますので、事前にご相談ください。
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図
書
新
聞
9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
。

秋
の
夜
長
に
ぜ
ひ
読
書
を
！

秋
の
夜
長
に
ぜ
ひ
読
書
を
！

秋
の
夜
長
に
ぜ
ひ
読
書
を
！

　
〜
小
説
（
単
行
本
）
〜

●
受
賞
本
3
冊

●
む
か
し
む
か
し
あ
る
と
こ
ろ

に
、死
体
が
あ
っ
て
も
め
で
た

し
め
で
た
し
。 
／
青
柳
碧
人

●
月
夜
行
路
 

／
秋
吉
理
香
子

●
夜
の
道
標

／
芦
沢
央

●
夜
空
に
ひ
ら
く
 ／
い
と
う
み
く

●
脈
動

／
今
野
敏

●
踏
切
の
幽
霊
 

／
高
野
和
明

●
ヨ
モ
ツ
イ
ク
サ
／
知
念
実
希
人

●
こ
の
夏
の
星
を
見
る／

辻
村
深
月

●
い
つ
ま
で

／
畠
中
恵

●
百
年
の
子

／
古
内
一
絵

●
リ
ス
ペ
ク
ト

／
ブ
レ
イ
デ
ィ
み
か
こ

●
可
燃
物

／
米
澤
穂
信

な
ど
な
ど

　
〜
小
説
（
文
庫
本
）
〜
 

●
暮
鐘
―
東
京
湾
臨
海
署
安
積
班

／
今
野
敏

●
柳
橋
の
桜（
一
〜
三
）／
佐
伯
泰
英

●
春
に
散
る（
上
・
下
）

／
沢
木
耕
太
郎

●
お
く
る
こ
と
ば
 

／
重
松
清

●
ラ
ス
プ
ー
チ
ン
の
庭／

中
山
七
里

●
ま
ず
は
こ
れ
食
べ
て
／
原
田
ひ
香

●
ぎ
ょ
ら
ん
 

／
町
田
そ
の
こ

●
青
瓜
不
動
―
三
島
屋
変
調
百
物

語
　
九
之
続
 
／
宮
部
み
ゆ
き

●
密
室
大
全
―
密
室
ミ
ス
テ
リ
ー

ア
ン
ソ
ロ
ジ
ー

な
ど
な
ど

　
〜
そ
の
他
〜

●
老
い
の
地
平
線
 
／
樋
口
恵
子

●
も
の
が
わ
か
る
と
い
う
こ
と

／
養
老
孟
司

●
そ
も
そ
も
こ
の
世
を
生
き
る
と

は
 

／
佐
藤
愛
子

●
無
敵
の
老
後

／
勢
古
浩
爾

●
世
界
は
な
ぜ
地
獄
に
な
る
の
か

／
橘
玲

●
ホ
ン
ト
に
よ
く
効
く
リ
ン
パ
と

ツ
ボ
の
本

●
電
車
の
顔
図
鑑〈
4
〉

●
左
利
き
さ
ん
の
た
め
の
は
じ
め

て
の
か
ぎ
針
編
み

●
104
度
目
の
正
直
 ／
田
澤
健
一
郎

●
世
界
が
広
が
る
推
し
活
韓
国
語

な
ど
な
ど

　
〜
こ
ど
も
〜

●
恐
竜
タ
ッ
グ
最
強
王
図
鑑

●
す
み
っ
コ
ぐ
ら
し
は
じ
め
て
の

お
料
理
B
o
o
k

●
ポ
ケ
モ
ン
　
パ
ル
デ
ア
図
鑑

●
マ
イ
ン
ク
ラ
フ
ト
で
お
ぼ
え
る

四
字
熟
語
143

●
か
い
け
つ
ゾ
ロ
リ
　
い
き
な
り

王
さ
ま
に
な
る
？

●
放
課
後
ミ
ス
テ
リ
ク
ラ
ブ
①

／
知
念
実
希
人

●
星
中
バ
ス
ケ
部
オ
レ
ン
ジ
ガ
ー

ル

／
広
瀬
未
衣

●
星
の
カ
ー
ビ
ィ
　
お
い
で
よ
、

わ
い
わ
い
マ
ホ
ロ
ア
ラ
ン
ド
！

●
し
ょ
う
ぼ
う
の
ず
か
ん

●
ホ
ッ
ト
ド
ッ
グ／ダ

グ
・
サ
ラ
テ
ィ

な
ど
な
ど

　
今
年
の
読
書
週
間
は
10
月
27
日
（
金
）
か
ら

11
月
9
日（
木
）の
14
日
間
で
す
。

　
こ
れ
に
合
わ
せ
て
、
何
か
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト

が
で
き
た
ら
な
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
町
民
会
館
図
書
室
で
こ
う
い
う
こ
と
が
で

き
た
ら
い
い
な
、
こ
ん
な
本
が
あ
っ
た
ら
い
い

な
、な
ど
、頭
に
浮
か
ん
だ
方
は
、ぜ
ひ
こ
の
機

会
に
お
話
に
来
て
く
だ
さ
い
！

　
い
い
ア
イ
デ
ア
は
雑
談
か
ら
生
ま
れ
る
！
と

も
言
い
ま
す
し
、
そ
の
一
言
が
実
現
し
て
い
く

か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。

第169回
直木賞　・極楽征夷大将軍／垣根　涼介

・木挽町のあだ討ち／永井　紗耶子

芥川賞　・ハンチバック／市川　沙央

9
月
入
庫
予
定
本

9
月
入
庫
予
定
本
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出典：「塩分早わかり第４版」女子栄養大学出版部

出典：社会医療法人　
　　　製鉄記念八幡病院「塩分チェックシート」改変

★項目をチェックして、合計点数を出してください

作り方
鶏もも肉は開いて、厚みを均等にします。大きめ
の場合は半分に切り、フォークで刺し穴をあける。

ビニール袋に①の肉とⒶを全て入れて、1時間以
上つけておく。

耐熱皿に肉とつけ汁を移し、電子レンジ（600W）
で1分半ほど加熱します。この時のつけ汁は捨て
ないでください。

フライパンに油をひき、弱火で④を焼きます。焦げな
いように注意しながら、適度な焦げ色を付けます。

肉をひっくり返し、④のつけ汁を加え、5分ほど蒸
し焼きにします。煮詰まったタレを全体にからめ
る。

肉を食べやすい大きさに切って、器に盛りつけ、
野菜を添えます。

1

2

4

5

6

3

材料（2人分）

塩分少なめレシピの紹介塩分少なめレシピの紹介
和風タンドリーチキン
エネルギー：157kcal　たんぱく質：17．7g
食塩相当量：0．6g　食物繊維：1．6g

鶏もも肉（皮なし）…160g
　カレーパウダー… 少々
　ヨーグルト …… 大さじ2
　生姜（すりおろし）

…………… 小さじ1
　にんにく（すりおろし）
　　 …………小さじ1/2
　しょうゆ ……… 小さじ1
　みりん………… 小さじ1
　はちみつ…小さじ1/2強
　酒 …………… 小さじ1

油 …………… 小さじ2弱
添え野菜…………… 60g

香辛料や香味野菜を使うことにより、
塩分量を減らせるほか、薄味でも物足
りなさを感じず食べやすくなりますよ！

Ⓐ

食事の塩分量を
減らしましょう!

食事の塩分量を
減らしましょう!

高知県民の食塩摂取量は、Ｒ４年度高知県県民
健康・栄養調査結果によると、男性９.７ｇ、女性８.４
ｇで、日本人の食事摂取基準（２０２０年版）の目安
量＜男性７.５ｇ未満、女性６.５ｇ未満＞と比べて男
女とも２ｇほど多くとりすぎています。

　体内のナトリウム濃度が高くなり、濃度を薄めようと水分量が調節されるため、
血液量が増え、血圧が高くなり、心臓や腎臓の負担がまします。
　また、血圧が高い状態が続くと血管に負担がかかり、動脈硬化がすすみ「脳卒
中」「心筋梗塞」「腎不全」などを引き起こす要因となります。

たくあん2切れ20ｇ 0.9ｇ
梅干し（１個）13ｇ 2.2ｇ
塩鮭・甘塩（1切れ）80ｇ 2.2ｇ
しらす干し（半乾燥品）30ｇ 2.0ｇ
ちくわ（１本）30ｇ 0.6ｇ
ロースハム（薄切り１枚）15ｇ 0.4ｇ

食パン（6枚切１枚）60ｇ 0.7ｇ
しょうゆラーメン（１杯・汁含む） 7.1ｇ
濃口しょうゆ（大さじ1/2）9ｇ 1.3ｇ
薄口しょうゆ（大さじ1/2）9ｇ 1.5ｇ
米みそ・淡色辛みそ（小さじ１）6ｇ 0.7ｇ
マヨネーズ（大さじ１）12ｇ 0.2ｇ

0～8 少なめ。引き続き減塩を行い 
 ましょう。
9～13 平均的。日ごろからもう少し 

減塩を意識しましょう。
14～19 多め。食生活での減塩を工 

夫しましょう。
20以上 かなり多い。食生活を基本的 

に見直しましょう。

みそ汁、スープなど
漬物、梅干しなど
ちくわ、かまぼこなどの練り製品
あじの開き、みりん干し、塩鮭など
ハムやソーセージ
うどん、ラーメンなどの麺類
せんべい、おかき、ポテトチップスなど

しょうゆやソースなどをかける頻度は？
うどんやラーメンなどの汁を飲みますか？
昼食で外食やコンビニ弁当などを利用しますか？
夕食で外食やお総菜などを利用しますか？
家庭の味付けは外食と比べていかかですか？
食事の量は多いと思いますか？

食品名

合計点 塩分摂取量

塩分量 食品名 塩分量

食品を
食べる
頻度

3点 2点 1点 0点
  1日2杯以上 1日１杯くらい 週2～3回 あまり飲まない
1日２回以上 １日１回くらい 週2～3回 あまり食べない

よく食べる 週2～3回 あまり食べない
よく食べる 週2～3回 あまり食べない 
よく食べる 週2～3回 あまり食べない

ほぼ毎日 週2～3回 週1回以下 食べない
よく食べる 週2～3回 あまり食べない

 よくかける（ほぼ毎食） 毎日1回はかける 時々かける ほとんどかけない
 全て飲む 半分くらい飲む 少し飲む ほとんど飲まない
ほぼ毎日 週３回くらい 週1回くらい 利用しない
ほぼ毎日 週３回くらい 週1回くらい 利用しない
 濃い 同じ 薄い
 人より多め 普通 人より少なめ

合計： 点

ー2

食塩をとりすぎるとどうなる・・・

「どれくらい塩分をとっているか」チェックしてみよう！

食品に含まれる塩分量

【塩分チェック表】
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ゆ
草

１０月１日現在で
「令和５年住宅・土地統計調査」を実施します。

１０月１日現在で
「令和５年住宅・土地統計調査」を実施します。

この調査は、住生活に関する最も基本的で重要な調査で、全国約３４０万世帯の
方々を対象とした大規模な調査です。
調査の結果は、住生活基本計画や耐震や防災を中心とした都市計画づくりなど、

私たちの暮らしと住まいに関する計画や施策の基礎資料として幅広く利用
されます。
調査をお願いする世帯には、９月下旬から調査員が調査書類の配布に

伺いますので、インターネット回答のほか、紙の調査票を郵送または調査員に提出
する方法によりご回答をお願いします。
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　7月3日（月）安芸警察署の方に来て
もらって防犯教室をしました。知らない
人・不審者に連れていかれそうになっ
た時には、「いかない・のらない・大き
な声を出す・すぐに逃げる・知らせる」
の『いかのおすし』を守ろうということ
をお巡りさんと約束をしました。

　7月7日（金）に七夕集会
を行い、七夕にお願い事をし
ました。その後に、お米や野
菜などもお供えしてみんな
で願い事がかなうようにお
祈りしました。あいにく天気
は曇りでしたが、星空を見上
げてお祈りをしました。

七夕集会

防犯教室

こども園だよりこども園だよりこども園だより

　7月15日（土）に夕涼み会を行いました。久しぶりの夕涼み会
でしたが、保護者の皆様のおかげもあり、子どもたちの笑顔が
たくさん見られました。ご協力ありがとうございました。

夕涼み会



こども園だよりこども園だよりこども園だより

　8月4日（金）にお魚触れ合い体験を行いまし
た。はじめはたくさんのアユに怖がる子どももい
ましたが、アユを持ち帰る姿や魚をたくさん触れ
合うができ、子どもたちにとって、とても楽しめた
1日だと思います。

お魚触れ合い体験

國澤　愛茉 ちゃん
令和4年11月2日生まれ
父：竜也　　母：明日香

ねぇねにぃにと仲良く、元気に
すくすく成長してね♥

畠中　緒 ちゃん
令和4年11月24日生まれ
父：大治　母：雅

これからも　もりもり食べて
すくすく成長していってください♥
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