
 特集1  国勢調査がはじまります
役場からのお知らせ■国民年金だより「離婚時の年金分割制度のお知らせ」/
　　　　　　　　　　嶺北中央病院だより「9月病って？」/停電情報のプッシュ型配信サービスについて/
　　　　　　　　　　被災宅地危険度判定/被災建築物応急危険度判定
もとやまトピックス■帰全山公園に句碑ができました/株式会社モンベルと本山町が「包括連携協定」を結びました
マイナンバーカードの申請はお早めに！
食　　育　　の　　日■便秘予防は生活改善が基本！！
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天
空
の
郷
も
と
や
ま
写
真
コ
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テ
ス
ト
　
第
８
回
入
選
　「
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 特
集
1
  新
し
い
生
活
様
式
 ｜
感
染
症
対
策
の
取
り
組
み
｜

役
場
か
ら
の
お
知
ら
せ
■
国
民
年
金
だ
よ
り「
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
制
度
」

も
と
や
ま
ト
ピ
ッ
ク
ス
■
第
１
回
い
き
い
き
地
域
づ
く
り
交
流
会
2020／

介
護
予
防
教
室「
ぴ
ん
し
ゃ
ん
」の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
嶺
北
高
校
カ
ヌ
ー
部
 高
知
県
秋
季
大
会
で
優
勝
！！

美
 し
 い
 村
 通
 信
■
日
本
で
最
も
美
し
い
村
の
加
盟
市
町
村
を
ご
紹
介
し
ま
す

主
な
内
容



2広報もとやま第210号（2020.11）地域で育てよう　もとやまっ子！

　

新
し
い
生
活
様
式
が
定
め
ら
れ
て
か
ら
、

約
半
年
が
過
ぎ
、
催
し
物
や
施
設
の
運
営
は
、

昨
年
と
は
異
な
っ
た
方
法
で
実
施
し
て
い
ま

す
。
今
回
、
広
報
も
と
や
ま
で
は
、
コ
ロ
ナ

禍
の
中
で
の
感
染
症
対
策
の
取
り
組
み
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

【
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
防
止
の
た
め
に
】

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
感
染
症
拡
大
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

「
人
と
の
接
触
を
８
割
減
ら
し
、
移
動
を
最

小
化
す
る
こ
と
」
、
「
ク
ラ
ス
タ
ー
（
集

団
）
の
早
期
発
見
・
早
期
対
応
」
な
ど
が
重

要
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

昨
年
ま
で
と
は
開
催
方
法
や
実
施
方
法
を
見

直
し
、
感
染
症
対
策
を
実
施
す
る
こ
と
が
必

要
と
な
り
ま
し
た
。

　

学
校
教
育
は
国
や
県
の
方
針
で
、
い
ち
早

く
休
業
と
な
り
ま
し
た
。
緊
急
事
態
宣
言
が

解
除
さ
れ
た
後
に
は
、
学
び
の
場
の
対
策
は
、

市
町
村
に
よ
っ
て
多
種
多
様
な
も
の
と
な
っ

て
い
ま
す
。

【
学
校
の
授
業
で
も
対
策
】

　

コ
ロ
ナ
感
染
症
対
策
と
し
て
、
手
指
消
毒

や
、
マ
ス
ク
の
着
用
、
検
温
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
教
室
の
窓
を
開
け
、
た
え
ず
換
気
を

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
教
室
で
は
、
隣
の
席

と
の
間
隔
を
１
ｍ
以
上
開
け
る
よ
う
に
し
、

ト
イ
レ
な
ど
の
ス
イ
ッ
チ
な
ど
共
有
す
る
も

の
は
一
日
２
回
の
消
毒
を
行
う
こ
と
や
、
生

徒
・
児
童
が
密
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
を

し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
授
業
に
よ
っ
て
は
、
通
常
グ
ル
ー

プ
学
習
（
班
机
形
式
な
ど
）
が
行
わ
れ
ま
す

が
、
密
に
な
る
こ
と
を
懸
念
し
、
現
在
（
記

事
執
筆
10
月
９
日
時
点
）
で
は
、
実
施
し
て

い
ま
せ
ん
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を

は
じ
め
、
国
内
で
は
多
く
の
イ
ベ
ン
ト
が
中

止
・
延
期
と
な
り
ま
し
た
。
本
山
町
に
お
い

て
も
、
汗
見
川
清
流
マ
ラ
ソ
ン
や
、
本
山
町

民
祭
な
ど
が
、
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

【
感
染
症
対
策
で
の
運
動
会
】

　

保
育
所
の
運
動
会
は
、
密
を
避
け
る
た
め

に
、
各
家
庭
２
人
ま
で
の
保
護
者
の
参
加
と

し
、
そ
の
他
の
保
護
者
に
は
、
小
運
動
会
で

の
見
学
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。
開
催
時
間
の

短
縮
を
図
り
、
種
目
の
一
部
競
技
内
容
を
変

更
す
る
な
ど
取
り
組
み
で
開
催
し
ま
し
た
。

　

小
学
校
で
は
、
競
技
中
以
外
で
は
、
マ
ス

ク
の
着
用
し
実
施
し
（
一
部
競
技
で
は
着

用
）
、
ア
ン
カ
ー
タ
ス
キ
は
使
い
回
さ
ず
使

用
後
は
、
回
収
し
、
新
し
い
も
の
を
使
用
し

ま
し
た
。

　
【
今
後
の
感
染
症
対
策
で
導
入
計
画
中

の
も
の
】

　

本
山
町
教
育
委
員
会
で
は
、
コ
ロ
ナ
第
２

波
流
行
に
備
え
、
感
染
症
拡
大
対
策
と
し
て

機
器
の
導
入
や
施
設
整
備
を
計
画
し
て
い
ま

す
。

・
臨
時
休
業
時
の
家
庭
学
習
等
に
活
用
す
る

た
め
の
タ
ブ
レ
ッ
ト
整
備

・
学
校
施
設
（
一
部
）
に
網
戸
設
置
と
和
式

ト
イ
レ
の
洋
式
化
に
よ
る
換
気
と
衛
生
環

境
の
向
上
化

ー感染症対策の取り組みー

間
隔
を
空
け
た

鼓
笛
隊
パ
レ
ー
ド

（
吉
野
小
学
校
）

マ
ス
ク
着
用
で
の
競
技

（
本
山
小
学
校
）



本山町は「日本で最も美しい村」連合に加盟しています3 広報もとやま第210号（2020.11）

【
嶺
北
中
央
病
院
よ
り

　
　
嶺
北
地
域
の
皆
様
へ
】

今
年
２
月
頃
か
ら
始
ま
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
も
、
人
々
の
日
常
に

定
着
し
つ
つ
半
年
余
り
経
ち
ま
し
た
。
嶺
北

地
域
の
皆
様
に
は
、
感
染
拡
大
回
避
に
日
々

取
り
組
ん
で
い
た
だ
い
て
い
る
こ
と
に
よ
り
、

今
日
ま
で
地
域
内
で
の
感
染
者
の
発
生
は
な

く
、
現
在
に
至
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
10
月

現
在
、
感
染
者
数
は
世
界
中
で
３
６
０
０
万

人
余
り
、
日
本
で
は
８
７
０
０
０
人
余
り
に

増
加
し
て
お
り
、
高
知
県
内
で
も
１
３
０
人

余
り
の
感
染
者
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

感
染
防
止
対
策
に
各
分
野
が
模
索
し
て
い

る
状
況
で
す
が
、
「
ウ
ィ
ズ 

コ
ロ
ナ
」
と

い
う
こ
れ
か
ら
の
新
し
い
生
活
様
式
で
は
、

個
々
の
意
識
や
対
応
の
仕
方
が
、
今
ま
で
の

「
自
粛
」
か
ら
「
自
衛
」
へ
と
大
き
く
変
わ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
都
道
府
県
を
ま
た
ぐ

な
ど
の
人
の
移
動
に
伴
い
、
来
訪
さ
れ
る

方
々
と
嶺
北
地
域
の
皆
様
が
一
体
と
な
っ
て

「
ウ
イ
ル
ス
を
持
ち
込
ま
な
い
、
感
染
さ
せ

な
い
」
た
め
の
行
動
が
必
要
で
す
。
見
え
な

い
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
、
ま
だ
ま
だ
戦
い
は

続
き
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
地
域
の
皆
様
と
と

も
に
一
丸
と
な
っ
て
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
立
ち
向
か
っ
て
い
き
た
い
と
考
え
ま
す
。

な
お
当
院
で
は
、
医
療
機
能
を
維
持
し
当

院
の
役
割
を
果
た
す
た
め
に
、
来
院
者
の
マ

ス
ク
着
用
、
体
温
測
定
や
面
会
制
限
な
ど
、

よ
り
一
層
感
染
症
対
策
の
強
化
に
取
り
組
ん

で
お
り
ま
す
。
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

嶺
北
中
央
病
院 

院
長　

佐
野 

正
幸

【
コ
ロ
ナ
禍
の
介
護
予
防
に
関
す
る

　
「
在
宅
で
の
新
生
活
様
式
」
の
提
案
】

現
在
こ
の
コ
ロ
ナ
危
機
を
乗
り
越
え
る
た

め
、
「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
」
が
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
こ
れ
ま
で
行
っ
て
い
た
、

本
山
町
の
各
地
域
で
行
わ
れ
て
い
る
ミ
ニ
デ

イ
に
行
く
こ
と
に
、
た
め
ら
っ
て
お
ら
れ
る

方
は
い
ま
せ
ん
か
。
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
お

ら
れ
る
と
、
「
フ
レ
イ
ル
」
に
陥
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
加
齢
と
と

も
に
、
健
康
な
方
が
要
支
援
・
要
介
護
に
移

行
す
る
こ
と
を
広
く
表
現
し
た
言
葉
で
す
。

そ
こ
に
は
身
体
的
機
能
低
下
（
特
に
筋
力
低

下
）
や
認
知
機
能
の
低
下
、
そ
し
て
精
神
・

心
理
的
問
題
に
よ
り
閉
じ
こ
も
り
が
生
じ
る

様
々
な
概
念
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
現
在
こ

の
閉
じ
こ
も
り
・
不
活
動
に
よ
っ
て
、
フ
レ

イ
ル
が
進
行
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
対
策
に
は
、
①
栄
養
、
②
運
動
、
③

人
と
の
つ
な
が
り
の
３
つ
が
重
要
で
す
。
し

か
し
、
３
密
を
避
け
る
現
在
、
集
ま
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。
い
か
に
在
宅
で
筋
力
を
維

持
で
き
る
か
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
私

は＜

高
知
市
百
歳
体
操＞

以
外
に
、
「
ロ
コ

モ
体
操
」
の
２
つ
、
開
眼
片
脚
立
ち
と
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
お
薦
め
し
ま
す
。
こ
の
体
操
は
非

常
に
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
三
日
坊
主
に
な

り
が
ち
で
す
。
そ
こ
で
地
域
の
皆
さ
ん
同
士

で
、
週
に
１
回
か
２
回
、
電
話
（
ロ
コ
モ

コ
ー
ル
）
で
、
「
や
っ
て
る
？
」
、
「
続
け

て
る
？
」
、
「
頑
張
っ
て
る
？
」
と
連
絡
を

取
る
こ
と
で
、
訓
練
が
継
続
で
き
ま
す
。
こ

の
電
話
連
絡
等
が
、
人
と
の
つ
な
が
り
と
安

否
確
認
に
も
役
立
ち
ま
す
。
家
に
閉
じ
こ

も
っ
て
い
た
方
が
、
電
話
で
で
も
、
地
域
の

方
と
お
し
ゃ
べ
り
さ
れ
る
こ
と
は
、
有
意
義

で
す
。

新しい生活様式特   集 

いすは、足がしっかりした
動かない物

(キャスターはダメ)

１分無理なら５秒から
そして１０秒に、さらに２０秒に。
徐々に増やせばOKです。



4広報もとやま第210号（2020.11）うがい・手洗い・マスク・予防接種で感染症予防

大島　渉 【出身 ： 香南市野市町出身／37歳｠】
今年の3月から地域おこし協力隊として本山町農業公社で勤務しています。
もともと香南市野市町出身で、大阪・愛知にてメーカーで営業関係の仕事をしたのちUターンで
高知県に帰ってまいりました。今年で37歳、妻と子ども3人と一緒に暮らしています。
数年前に「山で牛を放牧したい！」と思い立ち、ご縁を頂いて本山町の土地を入手。そこからどう

やったら本山町になじめるか模索している中で妻が地域おこし協力隊の募集を見つけてくれ、「農
業公社の仕事を通じて本山町の農業関係者の方々を知ることができ、また自分のことも知っても
らえる！それが自分の夢への近道に違いない！」と考え応募しました。
ここからは、農業公社での仕事をご紹介したいと思います。
これまで携わった主な仕事は「多面的機能支払交付金(以下、「多面」と表記)」という交付金の
事務局立ち上げ業務です。「多面」の活用により、従来、住民の方々が手弁当で実施していた農道・
水路の維持活動に対し、日当やその他の経費をお支払いすることができます。これにより本山町
の農地維持、ひいては地域を守っていくことに貢献できます。
町ぐるみで「多面」を活用する取り組みは高知県内でも初めてであり難しさもありましたが、先

だって「多面」を活用されていた下津野保全会、それぞれの地区の方々、役場、公社メンバーの絶
大なご支援のおかげで「多面」の活用をスタートすることができました。これからの展望としては、
農業者でない方や町外の方にもより多く参加いただき、本山町の農地・景観の維持によりつなが
る環境を整えていければと思っています。
ここからは、いま公社の仕事で取り組んでいるチャレンジをご紹介いたします。
インターネット通販での農産物の販売を増やす！という目標をもち、「ヤフーショッピング」への
出店をはじめとして、本山町の特産品をより魅力的に伝えるためのホームページのリニューアル、
インスタグラムやフェイスブックへの投稿を通じたファンづくりに取り組んでいます。この秋から冬
にかけてリニューアルした通販サイト、ホームページをお目にかけることができると思っております
のでぜひご期待・ご意見を頂ければと考えています。

協力隊として勤務し始めて半年が過ぎ、当初の狙いであっ
た「農家の方々を知り、また自分のことも知っていただく」こ
とに大きな手ごたえを感じています。残りの任期もしっかり
務め上げ、夢である「山での牛の放牧」に向けてしっかり前
進していきたいと思います。
普段より携わってくださっている本山町の方々、役場の職

員の皆様、公社のメンバーたちには平素より絶大なバックア
ップを頂いております。最後になりますが感謝の気持ちを記
し、わたくしの協力隊の活動紹介とさせていただきます。

はじ めまして
地 域 おこし協 力 隊 に
仲 間 が 増 えました 。

おお しま わたる

は
地
仲



住  民  生  活  課

広報もとやま第210号（2020.11）5 「大丈夫　みんながいるよ　あなたには」人権標語●

役場からの
お知らせ



6広報もとやま第210号（2020.11）高知県最低賃金は、令和2年１０月3日から1時間７９２円です。 ～高知労働局賃金室～

【
地
域
ミ
ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業
】

第
１
回
い
き
い
き
地
域
づ
く
り
交
流
会
２
０
２
０

介 護 予 防 教 室「 ぴ ん しゃ ん 」の 活 動 を 紹 介 し ま す！

７月２日（木）より、保健福祉センターにて介護予防
教室「ぴんしゃん」を開催しています。毎年、町内在住
の65歳以上の方に参加の呼びかけを行っており、令和2
年度は23人の参加申し込みがありました。講師の岡英夫
先生の指導のもと、参加者全員でストレッチやヨガ体操
に取り組んでいます。参加者からは「運動すると楽しい
気分になる」「続けて参加していきたい」など、うれし
い声が聞かれています。
令和2年度の介護予防教室は12月24日（木）まで、毎
週木曜日に開催を予定しています。参加者の皆さんとの
交流を楽しみながら、体操を頑張っていきます。

地
域
づ
く
り
交
流
会
に
つ
い
て

地
域
ミ
ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業
と
は
、
各
地
域
の

公
民
館
・
集
会
所
に
地
区
の
住
民
の
方
が
つ
ど
い
、

体
操
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、
健
康
講
座
な
ど
に

取
り
組
ん
で
い
る
事
業
で
す
。

ま
た
、
年
３
回
程
度
、
各
地
域
の
ミ
ニ
デ
イ
参
加

者
を
対
象
に
地
域
づ
く
り
交
流
会
と
題
し
、
交
流
会

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

9
月
17
日
（
木
）
プ
ラ
チ
ナ
セ
ン
タ
ー
で
「
第
１

回
い
き
い
き
地
域
づ
く
り
交
流
会
２
０
２
０
」
動
く

こ
と
も
食
べ
る
こ
と
も
し
っ
か
り
学
ん
で
み
ん
な
元

気
!!
を
テ
ー
マ
と
し
て
お
世
話
役
の
方
々
を
中
心
に

開
催
し
、
23
人
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
流
行
の
最
中
で
す
が
、
参
加
者
の
協
力

の
も
と
、
感
染
症
対
策
を
行
い
な
が
ら
開
催
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た

　

交
流
会
で
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
を
中
心
に
N
P
O

法
人
「
食
と
健
康
を
学
ぶ
会
」
に
よ
る
「
感
染
予
防

を
し
な
が
ら
楽
し
く
ミ
ニ
デ
イ
」
「
低
栄
養
と
フ
レ

イ
ル
」
の
講
話
や
嶺
北
中
央
病
院
（
整
形
外
科
）
石

田
先
生
に
よ
る
「
今
だ
か
ら
聞
き
た
い
フ
レ
イ
ル
予

防
‼
〜
運
動
と
栄
養
そ
し
て
嚥
下
体
操
〜
」
の
講
話

が
あ
り
、
石
田
先
生
の
講
話
で
は
自
宅
で
も
気
軽
に

取
り
組
め
る
運
動
法
な
ど
、
興
味
の
持
て
る
内
容

で
、
楽
し
く
学
び
あ
る
時
間
と
な
り
ま
し
た
。

　

現
在
、
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
活
動
が
難
し
く
な
っ
て

い
ま
す
が
、
地
区
ご
と
に
工
夫
を
凝
ら
し
な
が
ら
、

ミ
ニ
デ
イ
活
動
を
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

※
フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
伴
い
筋
力
や
活
動
が
低

下
し
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
に

は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
・
運
動
・
人
と
の
つ

な
が
り
や
か
か
わ
り
が
大
切
で
す
。



※「指輪っかテスト」は、東京大学高齢社会総合研究機構が実施した柏スタディをもとに考案されました。

東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢：フレイル予防ハンドブックより引用
Tanaka T, Iijima K. Geriatr Gerontol Int. 18: 224-232. 2018

広報もとやま第210号（2020.11）7 新型コロナウイルス感染者への差別や誹謗中傷はしないでください。

7・9月

選んだ答えの点数を足してください。0点は良い状態です。3～5点(ロコモ度１)は運動機能の低下が始ま
っている段階で、フレイルになる可能性があるかフレイル状態です。

簡単に運動機能のチェックをしてみましょう！

簡単な方法でサルコペニアをチェックしてみよう！

①と②は、筋肉量はいい感じです。③は運動と栄養で貯筋しよう！

※サルコペニアは加
齢に伴う筋肉量、
筋力の低下のこと
をいいます。

両手の親指と人差し指で
囲んでください。

1 階段の昇り降りはどの程度
困難ですか

□困難で
　ない

0点項目

□少し
　困難

1点

□中程度
　困難

2点

□かなり
　困難

3点

□ひどく
　困難

2 急ぎ足で歩くのはどの程度
困難ですか

□困難で
　ない

□少し
　困難

□中程度
　困難

□かなり
　困難

□ひどく
　困難

3
休まずにどれくらい
歩き続けることができますか
(最も近いものを選んでください)

□2～3㎞
　以上

□1㎞
　程度

□300ｍ
　程度

□100ｍ
　程度

□10ｍ
　程度

4
2㎏程度の買い物(1リットルの牛乳
パック2個程度の重さ)をして持ち帰
ることはどの程度困難ですか

□困難で
　ない

□少し
　困難

□中程度
　困難

□かなり
　困難

□ひどく
　困難

5
家のやや重い仕事(掃除機の使用、
布団の上げ下ろしなど)は、
どの程度困難ですか

□困難で
　ない

□少し
　困難

□中程度
　困難

□かなり
　困難

□ひどく
　困難

4点

① ② ③



8広報もとやま第210号（2020.11）20歳になったら　毎年受けよう　地域医療健診

日本で最も美しい村通信
～小さくても輝くオンリーワンを持つ「美しい村」本山町を目指します。～

NPO法人『日本で最も美しい村』連合は、2005年に７つの町村から始まりました。当時は、
いわゆる平成の大合併の時期で市町村合併が促進され、小さくても素晴らしい地域資源や美しい
景観を持つ村の存続が難しい時期で、失われつつある日本の農山漁村の景観や文化を守り、地域
の経済の発展を進めるために活動を開始しました。
現在では、63町村が加盟しており、フランスの素朴な美しい村を厳選し紹介する「フランスの

最も美しい村」運動に範をとり、失ったら二度と取り戻せない日本の景観・文化を守りつつ、最
も美しい村として運動をしています。

NPO法人『日本で最も美しい村』連合は何町村加盟しているの？

【関東・中部ブロック】
長野県木曽町
長野県南木曽町
長野県中川村 
長野県原村
長野県大鹿村 
長野県伊那市高遠町
長野県高山村 
長野県小川村
福島県昭和村 
群馬県中之条町六合（くに）
群馬県中之条町伊参（いさま）
栃木県那珂川町小砂（こいさご）
静岡県松崎町 
静岡県川根本町
山梨県早川町 
岐阜県東白川村
岐阜県下呂市馬瀬（まぜ）

【九州・沖縄ブロック】
福岡県八女市星野村
福岡県東峰村
熊本県高森町
熊本県南小国町
熊本県球磨村
大分県由布市湯布院町塚原
宮崎県椎葉村
宮崎県高原町
長崎県小値賀町
鹿児島県喜界町
沖縄県多良間村

【関西・中国・四国ブロック】
兵庫県香美町小代（おじろ） 
奈良県吉野町 奈良県十津川村
奈良県曽爾村 京都府伊根町
京都府和束町 岡山県新庄村
島根県海士町 鳥取県智頭町
愛媛県上島町 高知県本山町
高知県馬路村 徳島県上勝町

【北海道ブロック】
北海道美瑛町　北海道中札内村　北海道江差町
北海道清里町　北海道赤井川村　北海道標津町
北海道京極町　北海道黒松内町　北海道鶴居村

【東北ブロック】
群馬県昭和村　青森県西目屋村　青森県弘前市岩木
青森県佐井村　青森県田子町　　秋田県東成瀬村
秋田県小坂町　福島県大玉村　　福島県三島町
福島県飯舘村　福島県北塩原村　山形県飯豊町
山形県大蔵村



9月

広報もとやま第210号（2020.11）9 「緑の募金」にご協力をお願いいたします

女子カヤックペア　　男子カヤックシングル
女子カヤックフォア

嶺北高校カヌー部

９
月
27
日
に
須
崎
市
浦
ノ
内
で
開
催

さ
れ
た
「
高
知
県
高
等
学
校
男
女
カ

ヌ
ー
競
技
秋
季
大
会
」
で
男
子
カ
ヤ
ッ

ク
シ
ン
グ
ル
、
女
子
カ
ヤ
ッ
ク
ペ
ア
・

フ
ォ
ア
の
部
で
そ
れ
ぞ
れ
優
勝
、
女
子

チ
ー
ム
は
総
合
優
勝
を
収
め
、
男
女
と

も
上
位
選
手
が
10
月
に
香
川
県
坂
出
市

府
中
湖
で
開
催
さ
れ
る
四
国
大
会
の
出

場
切
符
を
手
に
し
ま
し
た
。

年
々
生
徒
数
が
減
少
傾
向
に
あ
っ
た

嶺
北
高
校
を
魅
力
化
さ
せ
る
取
り
組
み

と
し
て
県
内
外
か
ら
入
学
者
を
募
集
、

現
在
で
は
11
人
が
カ
ヌ
ー
部
に
所
属
し

て
い
ま
す
が
、
経
験
者
は
た
っ
た
の
1

人
と
か
。
顧
問
の
渡
辺
伸
先
生
や
ラ
ヨ

シ
ュ
・
ジ
ョ
コ
シ
ュ
氏
（
元
世
界
チ
ャ

ン
ピ
オ
ン
）
指
導
の
も
と
、
吉
野
川
や

早
明
浦
ダ
ム
湖
で
練
習
に
励
み
な
が
ら

メ
キ
メ
キ
と
腕
を
上
げ
て
き
ま
し
た
。

女
子
キ
ャ
プ
テ
ン
の
渡
辺
帆
音
（
本

山
町
）
さ
ん
は
「
周
り
の
人
へ
の
感
謝

の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
、
仲
間
と
切
磋
琢

磨
し
て
練
習
に
励
み
た
い
。
四
国
大
会

で
は
優
勝
目
指
し
て
頑
張
り
た
い
」
と

意
気
込
み
ま
す
。
カ
ヌ
ー
部
の
高
み
を

目
指
し
た
挑
戦
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま

す
。

【
大
会
結
果
】（
四
国
大
会
出
場
決
定
）

男
子
カ
ヤ
ッ
ク
シ
ン
グ
ル

　
優
　
勝　

高
木 

湧
稀

男
子
カ
ヤ
ッ
ク
ペ
ア

　
準
優
勝　

田
部
祥
一
朗
・
古
谷
展
久

女
子
カ
ヤ
ッ
ク
ペ
ア

　
優
　
勝　

工
藤
野
乃
花
・
渡
辺
帆
音

女
子
カ
ヤ
ッ
ク
フ
ォ
ア

優
　
勝　

工
藤
野
乃
花
・
米
田
ス
テ

フ
ァ
ニ
ー
・
中
居
栞
愛
・
渡
辺
帆
音

カ
ヤ
ッ
ク
シ
ン
グ
ル
新
人
の
部

　
四
国
大
会
に
出
場

　

（
男
子
）
西
川
慎
吾

　

（
女
子
）
天
野
き
ら
ら
・
中
居
栞
愛

※
次
号
で
四
国
大
会
の
結
果
を
掲
載
し

ま
す

顧
問
　
渡
辺
先
生
の
コ
メ
ン
ト

赴
任
し
て
4
年
が
た
ち
ま
し
た

が
、
生
徒
の
頑
張
り
に
よ
っ
て
着
々

と
力
を
つ
け
て
き
ま
し
た
。
高
知
県

代
表
と
し
て
四
国
大
会
で
は
、
生
徒

の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
万
全
に
し
、

試
合
に
臨
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
今

後
も
応
援
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

９
月
27
日
に
須
崎
市
浦
ノ
内
で
開
催

さ
れ
た
「
高
知
県
高
等
学
校
男
女
カ

ヌ
ー
競
技
秋
季
大
会
」
で
男
子
カ
ヤ
ッ

ク
シ
ン
グ
ル
、
女
子
カ
ヤ
ッ
ク
ペ
ア
・

フ
ォ
ア
の
部
で
そ
れ
ぞ
れ
優
勝
、
女
子

チ
ー
ム
は
総
合
優
勝
を
収
め
、
男
女
と

も
上
位
選
手
が
10
月
に
香
川
県
坂
出
市

府
中
湖
で
開
催
さ
れ
る
四
国
大
会
の
出

場
切
符
を
手
に
し
ま
し
た
。

年
々
生
徒
数
が
減
少
傾
向
に
あ
っ
た

嶺
北
高
校
を
魅
力
化
さ
せ
る
取
り
組
み

と
し
て
県
内
外
か
ら
入
学
者
を
募
集
、

現
在
で
は
11
人
が
カ
ヌ
ー
部
に
所
属
し

て
い
ま
す
が
、
経
験
者
は
た
っ
た
の
1

人
と
か
。
顧
問
の
渡
辺
伸
先
生
や
ラ
ヨ

シ
ュ
・
ジ
ョ
コ
シ
ュ
氏
（
元
世
界
チ
ャ

ン
ピ
オ
ン
）
指
導
の
も
と
、
吉
野
川
や

早
明
浦
ダ
ム
湖
で
練
習
に
励
み
な
が
ら

メ
キ
メ
キ
と
腕
を
上
げ
て
き
ま
し
た
。

女
子
キ
ャ
プ
テ
ン
の
渡
辺
帆
音
（
本

山
町
）
さ
ん
は
「
周
り
の
人
へ
の
感
謝

の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
、
仲
間
と
切
磋
琢

磨
し
て
練
習
に
励
み
た
い
。
四
国
大
会

で
は
優
勝
目
指
し
て
頑
張
り
た
い
」
と

意
気
込
み
ま
す
。
カ
ヌ
ー
部
の
高
み
を

目
指
し
た
挑
戦
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま

す
。

【
大
会
結
果
】（
四
国
大
会
出
場
決
定
）

男
子
カ
ヤ
ッ
ク
シ
ン
グ
ル

　
優
　
勝　

高
木 

湧
稀

男
子
カ
ヤ
ッ
ク
ペ
ア

　
準
優
勝　

田
部
祥
一
朗
・
古
谷
展
久

女
子
カ
ヤ
ッ
ク
ペ
ア

　
優
　
勝　

工
藤
野
乃
花
・
渡
辺
帆
音

女
子
カ
ヤ
ッ
ク
フ
ォ
ア

優
　
勝　

工
藤
野
乃
花
・
米
田
ス
テ

フ
ァ
ニ
ー
・
中
居
栞
愛
・
渡
辺
帆
音

カ
ヤ
ッ
ク
シ
ン
グ
ル
新
人
の
部

　
四
国
大
会
に
出
場

　

（
男
子
）
西
川
慎
吾

　

（
女
子
）
天
野
き
ら
ら
・
中
居
栞
愛

※
次
号
で
四
国
大
会
の
結
果
を
掲
載
し

ま
す

顧
問
　
渡
辺
先
生
の
コ
メ
ン
ト

赴
任
し
て
4
年
が
た
ち
ま
し
た

が
、
生
徒
の
頑
張
り
に
よ
っ
て
着
々

と
力
を
つ
け
て
き
ま
し
た
。
高
知
県

代
表
と
し
て
四
国
大
会
で
は
、
生
徒

の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
万
全
に
し
、

試
合
に
臨
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
今

後
も
応
援
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

四国大会出場決定！四国大会出場決定！

☆優　勝☆

９ 月 2 7 日 高 知 県 秋 季 大 会 女
子
総
合
優
勝



10広報もとやま第210号（2020.11）買い物は地元商店で！

お 知 ら せ 掲 示 板



広報もとやま第210号（2020.11）11 ごみは分別して出しましょう

《ごぼう入り鶏つくね　柚子こしょう風味》１人分

★免疫力を高める栄養素★

①ごぼうは笹がきにして水にさらし、水気を
きる。
②ボウルにひき肉とAを入れてよく練り混ぜ
る。①を加えて混ぜ込み４等分にして小判
型にまとめる。
③フライパンにサラダ油を中心で熱して②を
並べ、2分ほど焼く。こんがり焼けたら裏返
してふたをし、弱火で3分蒸し焼きにして器
に盛る。

★ 

作
り
方 

★

★ 

材 

料 

★

◎毎月19日は、「食育の日、家族そろっていただきますの日」と設定し、できる限り地域の食材を使い、家
族で食事の準備をし、家族そろってゆっくり食事をいただき、食育について考え、実施する日としています。

■ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ
■鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
　　  ゆずこしょう・・・・・・・・・・小さじ１/２
　　  酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/４
　　  片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/４
　　  塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ
■サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１/４

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《本山町食生活改善推進協議会》

　毎年、秋から冬にかけて、インフルエンザの流行シーズンです。高熱や全身のだるさな
どの全身症状を伴い、抵抗力が弱い方（幼児・高齢者など）が感染すると、重症化するお
それが高まります。今年は新型コロナウイルスとインフルエンザが同時流行するおそれが
あります。流行を防ぐためには、原因となるウイルスを体内に侵入させないことや周囲に
うつさないようにすることが大切です。

●「良質なたんぱく質（肉・魚などの動物性たんぱく質、牛乳、大豆製品）
　→体内に有害な物質が入ったときの防御する物質の材料となります。
●「ビタミン・ミネラル（野菜・魚介類・海草）
　→免疫力を高める働きがあります。
●「乳酸菌（乳製品、発酵食品）
　→腸内環境を整えることで、免疫力を高めます。

毎月　　　日は「食育の日」月　　　

～ 免疫力アップでインフルエンザ予防！！～

A

《インフルエンザ予防のポイント》
　　①うがい・手洗い
　　②バランスのよい食事と休養
　　③予防接種を受ける
　　④適度な湿度（50～60％）と換気
　　⑤マスク着用
　　⑥ストレス対策

ぼうう ・・・・
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★子育て支援センター★

「人権の花」植え
総合避難訓練
発表会
避難訓練（火災）
クリスマス会

11/　５(木)
11/　６(金)
12/19(土)
12/22(火)
12/25(金)
＊内科検診・歯磨き、栄養教室
　を予定

11/16(月)～20(金)

11/28(土)

11/30(月)
12/2(水)～4(金)
12/10(木)

12/18(金)
12/23(水)・24(木)
12/25(金)

 3年生進路相談
 さくらプロジェクト
 発表会
 代休(11/28)
　　　期末テスト
 高知県学力定着状
 況調査
 校内マラソン大会
　　　 教育相談
 終業式

絵本に親しもう
身体測定、育児相談
子育て講座(絵本)
お誕生会
作って遊ぼう(リース)
まぱじば教室(歯磨き)

11/　4(水)
11/11(水)
11/20(金)

11/26(木)
12/11(金)

11/19（木）～11/20（金）

12/　2（水）
12/　4（金）
12/10（木）

12/12(土)
12/14（月）
12/24(木) 
12/25(金)

　　　　
 修学旅行

 マラソン大会試走
 校内マラソン大会
 高知県学力定着
 状況調査（4・5年）
 きらきらフェスタ
 振替休日 
 学期末懇談
 終業式

誕
　
生
　「
ま
ぱ
じ
ば
教
室
」

本
山
保
育
所
の
中
に
併
設
さ
れ
て
い
る
子

育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、保
育
所
に
入
所
し

て
い
な
い
子
ど
も
さ
ん
と
そ
の
保
護
者
、ま
た
、

子
ど
も
さ
ん
の
お
世
話
を
し
て
い
る
方
や
妊
婦
さ

ん
な
ど
、地
域
の
子
育
て
家
庭
に
対
す
る
総
合
的
な
支
援
を
行

う
場
で
す
。そ
の
支
援
セ
ン
タ
ー
の
事
業
に
今
年
度
よ
り
新
し
く

「
ま
ぱ
じ
ば
教
室
」が
で
き
ま
し
た
。「
え
っ
？
そ
れ
何
？
」と
思

わ
れ
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。マ
マ
の「
ま
」パ
パ
の「
ぱ
」じ
い

ち
ゃ
ん
の「
じ
」ば
あ
ち
ゃ
ん
の「
ば
」で
ま
ぱ
じ
ば・・つ
ま
り
、母

親
だ
け
で
な
く
、子
育
て
に
ぱ
ぱ
も
じ
い
ち
ゃ
ん
も
ば
あ
ち
ゃ
ん

も
関
わ
り
、ひ
と
り
ぼ
っ
ち
の
母
親
を
な
く
そ
う
。マ
マ
友
を
作
る

き
っ
か
け
や
、先
輩
マ
マ
の
話
を
聞
く
機
会
を
つ
く
ろ
う
！
と
保

健
セ
ン
タ
ー
の
母
子
保
健
事
業
で
保
健
師
を
中
心
に
計
画
し
、

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
を
利
用
し
て
も
ら
う
取
り
組
み
に
し
た

も
の
で
す
。今
回
は
そ
の
紹
介
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　「テ
ー
マ
が
最
高
に
お
も
し
ろ
い
ん
で
す
！
」

今
年
度
は
、６
月
か
ら
隔
月
で
開
催
し
て
い
ま
す
。時
間
は
、

10
時
半
か
ら
で
、９
時
半
か
ら
は
保
健
師
に
よ
る
身
長・体
重
測

定
、妊
娠・育
児
相
談
も
行
っ
て
い
ま
す
。さ
て
、そ
の
テ
ー
マ
で
す

が
、第
１
回
：
子
育
て
不
思
議
発
見
〜
泣
き
の
秘
密
を
ひ
も
解

け
〜　

第
２
回
：
ザ
！
お
茶
碗
D
A
S
H
〜
来
て　

見
て　

触

れ
て　

離
乳
食
〜　

第
３
回
：
タ
ッ
チ
♪
タ
ッ
チ
♪
赤
子
に
タ
ッ

チ
〜
パ
ワ
ー・オ
ブ・抱
っ
こ（
抱
っ
こ
の
力
）〜　

第
４
回
：
行
列

の
で
き
る
ハ
ミ
ガ
キ
相
談
所
〜
教
え
て
、歯
科
衛
生
士
さ
ん
〜　

第
５
回
：
備
え
て
い
い
と
も
！
〜
親
子
防
災
い
つ
す
る
の
、今
で

し
ょ
〜
で
す
。第
１
回
・
第
２
回
共
に
６
組
の
親
子
の
参
加
が
あ

り
ま
し
た
。堅
苦
し
い
講
座
で
は
な
く
、楽
し
く
聞
い
て
疑
問
や

困
っ
た
こ
と
を
出
し
合
っ
た
り
、ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
っ
た
り
と
、

参
加
し
た
お
母
さ
ん
た
ち
は
、「
来
て

よ
か
っ
た
」「
ま
た
次
も
来
ま
す
ね
」

と
笑
顔
で
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

「
安
心
し
て
子
育
て
で
き
る
お
手
伝
い
を
」

保
育
所
の
子
ど
も
た
ち
も
、入
所
し
て
い
な
い
子
ど
も
た
ち
も
、

皆
、本
山
町
で
育
つ
子
ど
も
た
ち
で
す
。ど
の
子
も
健
康
で
心
豊

か
に
育
っ
て
ほ
し
い
と
願
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
、子
育
て
に
関

わ
る
大
人
が
安
心
し
て
生
活
を
す
る
た
め
の
環
境
が
必
要
で
す
。

保
育
所
や
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
が
少
し
で
も
そ
の
役
割
を
担

え
る
よ
う
に
、保
健
セ
ン
タ
ー
と
も
連
携
し
な
が
ら
こ
れ
か
ら
も

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

MO
TOY

AM
A

Vol,1
48

学校・保育
だよ
り

グループ討議をしました。
保健師の話に安心したり、
ママさん同士の話に

「うちも！」と共感したり！

11/13（金）
11/19（木）～11/20（金）

11/25（水）

12/　5（土）
12/　7（月）
12/10（木）

12/23（水)・24（木）

 公開授業研修会

 修学旅行
 避難訓練（火災）

 文化学習発表会
 代休
 高知県学力定着
 状況調査（4・5年）

 学期末懇談

子育て不思議発見！
～泣きの秘密をひも解け～
での１コマです。
赤ちゃんの泣きは
成長の証。

大人に出すサインです

ザ
！
お
茶
碗
！
D
A
S
H

〜
来
て
見
て
触
れ
て
離
乳
食
〜

で
の
1
コ
マ
で
す
。

実
際
に
目
で
見
て
食
材
の

切
り
方
や
ド
ロ
ド
ロ
感
を

確
か
め
て
も
ら
い
ま
し
た
。
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