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●
 1
1
月
３
日（
日
）第
５
９
回
本
山
町
民
運
動
会
　
吉
野
運
動
公
園（
Ｐ
6
に
関
連
記
事
あ
り
）

勝負の

行方は…

勝負の

行方は…
主
な
内
容

 特
集
  情
報
伝
達
技
術
の
発
展
　
変
革
す
る「
仕
事
」

役
場
か
ら
の
お
知
ら
せ
■
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
／
国
民
年
金
だ
よ
り「
種
別
変
更
の
手
続
き
」

も
と
や
ま
ト
ピ
ッ
ク
ス
■
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
　
職
域
体
育
大
会
・
町
民
運
動
会
／
三
愛
石
油「
オ
ブ
リ
の
森
」体
験
型
環
境
研
修
／
高
知
東
警
察
署
と
の
連
携
強
化
に
関
す
る
協
定
 

大
原
富
枝
文
学
館
だ
よ
り
■
第
27回

右
城
暮
石
顕
彰
吉
野
川
全
国
俳
句
大
会
投
句
募
集「
夏
井
い
つ
き
氏
が
事
前
句
を
選
考
！
」
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変革する「仕事」
目
ま
ぐ
る
し
く
進
化
す
る
、〝
情
報
社
会
〞

Ｉ
Ｃ
Ｔ
や
Ｉ
ｏ
Ｔ
と
い
う
言
葉
を
テ
レ
ビ
や

新
聞
な
ど
で
耳
に
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
日
本
で
は
１
９
９
０
年
代
後
半
よ
り
「
Ｉ

Ｔ
革
命
」
が
起
こ
り
、
パ
ソ
コ
ン
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
の
普
及
が
加
速
し
、
よ
り
複
雑
で
高
度

な
作
業
や
撮
影
し
た
動
画
を
メ
ー
ル
等
で
送
る

な
ど
、
大
量
の
情
報
交
換
も
容
易
と
な
っ
て
き

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
２
０
０
０
年
以
降
、
ブ

ロ
ー
ド
バ
ン
ド
（
情
報
の
通
信
時
間
が
速
い
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
）
や
携
帯
電
話
が
浸
透
し
た
こ

と
で
、
誰
で
も
手
軽
に
情
報
通
信
を
行
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

「
Ｉ
Ｃ
Ｔ
」は「
Ｉ
Ｔ
」に
代
わ
る
言
葉

Ｉ
Ｃ
Ｔ
と
は
、
英
語
で
情
報
伝
達
技
術
の
頭

文
字
を
と
っ
た
略
語
で
す
。
情
報
技
術
で
あ
る

Ｉ
Ｔ
と
同
じ
意
味
合
い
を
持
つ
言
葉
で
す
が
、

前
述
の
よ
う
に
誰
で
も
手
軽
に
情
報
通
信
を
行

え
る
よ
う
に
な
っ
た
結
果
、
近
年
で
は
、
そ
れ

ら
の
情
報
を
伝
達
・
活
用
す
る
こ
と
が
求
め
ら

れ
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
と
い
う
名
称
が
使
用
さ
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
Ｉ
Ｔ
は
パ
ソ
コ
ン
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ

は
パ
ソ
コ
ン
を
使
用
し
、
Ｅ
メ
ー
ル
や
ネ
ッ
ト

検
索
な
ど
を
す
る
技
術
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

国
際
的
に
は
、
Ｉ
Ｔ
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
ど
ち
ら
も
「
Ｉ
Ｃ

Ｔ
」
と
認
識
さ
れ
て
い
る
た
め
、
日
本
で
も
Ｉ

Ｃ
Ｔ
と
い
う
言
葉
が
定
着
し
始
め
て
い
ま
す
。

物
と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
つ
な
が
る

「
Ｉｏ
Ｔ
」

Ｉ
ｏ
Ｔ
と
は
、
「internet of things

」

の
略
称
で
、
物
の
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
と
訳
さ
れ

ま
す
。
こ
こ
で
の
物
と
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
従
来
型
の
通
信
機
器
を
除
い

た
も
の
で
、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
「
物
」
が
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
仕
組
み
や
技
術
を
指

し
ま
す
。
腕
時
計
な
ど
の
身
に
付
け
る
も
の
を

用
い
て
、
血
圧
測
定
や
心
拍
数
な
ど
健
康
状
態

の
記
録
を
管
理
・
測
定
し
、
自
身
の
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
に
結
果
を
表
示
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
遠
隔
操
作
で
き
る
家
電
製
品
や
自

動
車
の
ナ
ビ
ゲ
ー
シ
ョ
ン
シ
ス
テ
ム
な
ど
も
Ｉ

ｏ
Ｔ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

学校の授業で活用されるＩＣＴ

タブレットを活用して勉強する学生
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特 集 情報伝達技術の発展
本
山
町
で
の
Ｉｏ
Ｔ
の
取
り
組
み

現
在
、
本
山
町
農
業
公
社
で
は
、
土
佐
天
空

の
郷
の
ブ
ラ
ン
ド
力
継
続
の
課
題
を
解
決
す
る

ひ
と
つ
の
手
段
と
し
て
「
Ｉ
ｏ
Ｔ
」
技
術
を
利

用
し
た
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｉｏ
Ｔ
で
課
題
解
決〝
ス
マ
ー
ト
農
業
〞

農
業
公
社
で
は
平
成
29
年
度
に
総
務
省
の

「
地
域
Ｉ
ｏ
Ｔ
実
装
推
進
事
業
」
を
活
用
し

て
、
水
田
に
セ
ン
サ
を
設
置
し
ま
し
た
。
水
田

に
設
置
し
た
セ
ン
サ
は
電
池
で
動
き
、
セ
ン
サ

が
測
定
し
た
水
位
や
水
温
を
は
じ
め
、
気
温
・

土
壌
温
度
・
湿
度
・
雨
量
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
情

報
が
携
帯
電
話
会
社
の
回
線
を
使
用
し
、
利
用

者
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
に
情
報

が
転
送
さ
れ
る
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
「
ス
マ
ー
ト
＝
賢
い
」
「
ス
マ
ー
ト
農

業
」
と
い
う
方
法
で
課
題
解
決
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

■
気
象
計
セ
ン
サ 

+ 

水
田
セ
ン
サ　

10
台

■
水
田
セ
ン
サ　

90
台
導
入
済
み

※
ス
マ
ー
ト
農
業
と
は

ロ
ボ
ッ
ト
技
術
や
Ｉ
Ｃ
Ｔ
等
の
先
端
技
術
を

活
用
し
、
超
省
力
化
や
高
品
質
生
産
等
を
可
能

に
す
る
新
た
な
農
業

ス
マ
ー
ト
農
業
の
コ
コ
が
す
ご
い
！

ど
こ
で
も
田
ん
ぼ
の
状
況
が
わ
か
る

セ
ン
サ
か
ら
情
報
が
転
送
さ
れ
て
く
る
の

で
、
自
宅
や
外
出
先
で
も
田
ん
ぼ
の
状
況
を
把

握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
見

回
り
回
数
の
軽
減
に
つ
な
が
り
、
水
温
を
管
理

す
る
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
を
未
然
に
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
マ
ー
ト
農
業
の
コ
コ
が
す
ご
い

デ
ー
タ
管
理
で
の
作
業
効
率
化

水
田
セ
ン
サ
か
ら
送
ら
れ
て
く
る
情
報
で
、

標
高
ご
と
の
気
温
・
水
温
・
湿
度
・
照
度
な
ど

こ
れ
ま
で
見
る
こ
と
の
で
き
な
か
っ
た
情
報
を

取
得
す
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
高
品
質
の
安

定
化
、
事
務
作
業
軽
減
、
マ
ニ
ュ
ア
ル
作
成
に

伴
っ
た
後
継
者
へ
の
事
業
承
継
ま
で
サ
ポ
ー
ト

で
き
る
よ
う
に
検
証
が
進
ん
で
い
ま
す
。
ま
さ

に
、
情
報
通
信
技
術
が
発
達
し
た
現
代
な
ら
で

は
の
手
法
で
、
Ｉ
ｏ
Ｔ
（
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
物

が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
）
を
利
用
し

た
画
期
的
な
農
業
手
法
だ
と
い
え
ま
す
。

今
後
に
つ
い
て

農
業
公
社
で
は
、
水
田
以
外
で
も
ス
マ
ー
ト

農
業
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ハ
ウ
ス
内
外
の

環
境
を
細
か
く
測
定
し
、
自
動
で
苗
の
育
成
に

適
し
た
ハ
ウ
ス
環
境
に
制
御
す
る
統
合
環
境
制

御
シ
ス
テ
ム
や
年
間
約
10
万
本
を
出
荷
す
る
接

木
苗
は
、
手
作
業
で
は
１
時
間
で
約
１
５
０
本

の
接
木
が
限
度
で
多
く
の
労
力
や
時
間
を
要
し

て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
農
業
先
進
国
の
オ
ラ
ン

ダ
か
ら
接
木
ロ
ボ
ッ
ト
を
輸
入
し
、
１
時
間
で

最
大
約
１
千
本
を
接
木
で
き
る
体
制
を
構
築
し

超
省
力
化
を
進
め
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

今
後
は
農
業
従
事
者
の
高
齢
化
に
伴
い
労
働

力
不
足
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
ス
マ
ー
ト
農

業
の
展
開
は
、
本
町
の
農
業
活
性
化
の
糸
口
と

な
る
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

水田センサ

ス
マ
ー
ト
農
業
の
コ
コ
が
す
ご
い
！   

１

ス
マ
ー
ト
農
業
の
コ
コ
が
す
ご
い
！   
２



4広報もとやま第199号（2019.12）うがい・手洗い・マスク・予防接種で感染症予防

健  康  福  祉  課 役場からの
お知らせ

■インフルエンザとは
インフルエンザウイルスの感染により、突然の高熱と全身のだるさ、筋肉痛などの全身症
状が現れることが特徴で、通常、高熱が数日持続し、1週間程度で回復します。時には合併
症を伴い重症になることもあります。インフルエンザは、その年により流行の程度に差があ
りますが、日本では通常、11月から12月に始まり、翌年の1月から3月ごろの間に患者が増
加します。

■インフルエンザを予防するには
インフルエンザシーズン前にワクチン接種を受けることが、予防の基礎です！
１．ウイルスをもらわない、うつさない
●こまめに石鹸で手洗い・うがいを行う（アルコールを含んだ消毒液で手を消毒するの
も効果的です）
●室内の湿度を50～60％に保つ
●人込みを避け、外出する際にはマスクを着用する

２．体に抵抗力をつける
●バランスのとれた食事を3食きちんととる
●十分な休養をとり、疲労を避ける
●過度の厚着を避け、適度な運動をする

■ノロウイルス感染症とは
ノロウイルスは、冬季を中心に発生する感染性胃腸炎の原因となるウイルスです。感染
力が非常に強く、ごく少量のウイルスでも口から体内に入ることで感染します。感染した
人の糞便や嘔吐物を介しても感染します。乳幼児や高齢者は、症状が重くなることがあり
ます。感染後24 ～ 48 時間で、吐き気・嘔吐、発熱、腹痛、下痢などの症状が現れます。
｠

■ノロウイルス感染症を予防するには
１．手洗いをしっかりと 
●特に食事前、トイレの後、調理前後は、石けんでよく洗い、温水による流水で十分に
流す。

２．加熱して食べる食材は中心部までしっかりと加熱を
●85℃以上で1分以上の加熱をする。

３．調理器具や調理台は消毒して、いつも清潔に
●まな板、包丁、食器、ふきんなどは使用後すぐに洗う。85℃以上の熱湯
で1分以上の加熱消毒が有効です。ノロウイルスが流行する冬季は、乳幼
児や高齢者の下痢便や吐物に大量のノロウイルスが含まれていることが
ありますので、おむつ等の取り扱いには十分注意しましょう。 

｠●問い合わせ先　○保健福祉センター　　７０－１０６０

～インフルエンザ、ノロウイルス感染症を
予防しましょう～

冬の感染症にご注意を！
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住  民  生  活  課

国民年金種別変更の手続きをお忘れなく

国民年金制度では、国内に居住する20歳以上60歳未満までのすべての方に、加入が義務
付けられています。国民年金の加入種別は、次の３種類に分かれており、届け出は加入時だ
けでなく、種別が変わったときにも必要です。
種別変更の届け出を忘れると、年金が受け取れないこともあります。手続きは、年金手帳
を添えて、その都度忘れずに行いましょう。

○国民年金の加入種別

・第１号被保険者
　自営業や農業・漁業の方とその配偶者、20歳以上の学生、フリーターの方等が対象と
なり、加入や種別変更の手続きは、市区役所・町村役場の国民年金担当窓口で行います。

・第２号被保険者
　会社や官公庁にお勤めの方など、厚生年金や共済組合に加入している方が対象になり
ます。加入手続きは、会社や官公庁が行います。

・第３号被保険者
　国民年金の第２号被保険者に扶養されている配偶者の方が対象となり、届け出は、配
偶者の勤務先を通じて行います。

○種別変更となるケース

・第１号被保険者となるケース
　第２号被保険者が退職されると第１号被保険者（第３号被保険者になる場合は除く）
となります。また、その方に扶養されていた第３号被保険者がいる場合、その方も第１
号被保険者になります。

・第２号被保険者になるケース
　第１号被保険者または第３号被保険者が就職して厚生年金等に加入すると第２号被保
険者になります。

・第３号被保険者になるケース
　会社等を退職して厚生年金等に加入されている方の非扶養配偶者になる方などが第３
号被保険者になります。

●問い合わせ先　○住民生活課　　76－2113　○南国年金事務所　　０８８－８６４－１１１１
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今
年
も
各
職
場
か
ら
多
く
の
選
手
が
出
場
！

職
域
体
育
大
会

10
月
6
日
（
日
）
本
山
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
に

お
い
て
、
第
74
回
本
山
町
職
域
体
育
大
会
が
開
催

さ
れ
、
町
内
の
官
公
庁
や
金
融
機
関
、
商
工
会
な

ど
９
チ
ー
ム
約
２
５
０
名
の
参
加
者
で
競
技
を
行

い
ま
し
た
。

職
域
体
育
大
会
は
戦
後
間
も
な
い
昭
和
20
年
秋
、

当
時
の
青
年
た
ち
が
町
に
活
気
を
取
り
戻
そ
う
と

職
場
単
位
で
チ
ー
ム
を
集
め
て
始
め
た
歴
史
あ
る

大
会
で
、
全
国
的
に
も
珍
し
い
運
動
会
で
す
。

そ
う
め
ん
な
ど
を
早
食
い
し
て
リ
レ
ー
す
る

「
食
欲
の
秋
」
や
電
卓
で
計
算
す
る
「
ね
が
い
ま

し
て
は
…
」
な
ど
脚
力
だ
け
で
は
勝
て
な
い
競
技

も
あ
り
、
出
場
し
た
選
手
た
ち
は
そ
れ
ぞ
れ
得
意

と
す
る
競
技
で
活
躍
し
て
い
ま
し
た
。

優
勝
の
行
方
が
最
後
ま
で
分
か
ら
な
い
接
戦
と

な
り
ま
し
た
が
、
３
５
０
歳
リ
レ
ー
の
結
果
、
役

場
B
チ
ー
ム
が
優
勝
し
ま
し
た
。

地区対抗の真剣勝負！大盛り上がり！　町 民 運 動 会！

高知県最低賃金は、令和元年１０月５日から、１時間７９０円です ～高知労働局賃金室～

競技結果

優　勝　 役場Bチーム
準優勝　 商工会
３　位　 JA

競技結果

優　勝　 木能津（57点）
準優勝　 一　区（52.6点）
３　位　 大　石（52.1点）

スポーツの秋
職域体育大会・町民運動会

スポーツの秋
職域体育大会・町民運動会

ねがいましては…

大盛り上がりの350歳リレー

11月3日（日）吉野運動公園グラウンドで第59回本
山町民運動会が11チームの参加で開催され、町内各地
域から多くの参加がありました。
糸巻き競争やリレーなど子どもから高齢者まで様々な
競技に参加し、どのチームからも熱い声援が送られてい
ました。また、今年から富くじがルール改正。長さ10
㎝毎に0.1点（10㎝未満切り捨て）となり、勝負は大盛
り上がり！最も長くつないだチームは北山東西チーム
で、15.3点（15ｍ30㎝）となりました。応援タイムで
は二区、三区、四区、大石、上下関、北山、吉野、寺家
計８チームが、ダンスなど個性豊かで楽しい応援合戦を
繰り広げ、会場を大いに沸かせていました。
午前の部では各チーム混戦模様でしたが、350歳リ
レーでトップとなった木能津が優勝。三区の連続優勝記
録は13回となりました。最後のリレー結果まで優勝は
わからなく、最終結果
の点差も各地区僅かと
なっていることから大
変盛り上がった運動会
となりました。 大量得点のチャンス！富くじ



広報もとやま第199号（2019.12）7 地域で育てよう　もとやまっ子！

三 愛 石 油「 オ ブリの 森 」　 体 験 型 環 境 研 修

10月～11月

10月20日（日）、東京都に本社を置く三愛石油株式会社の金田凖会長をはじめ、グループ会社を
含む57人の社員らが本山町を訪れ、秋晴れの汗ばむ陽気の中、今年で12回目となる体験型環境研修
を行いました。
三愛石油株式会社はエネルギーを扱う企業として、様々な自然環境への貢献活動を積極的に行っ
ており、昨年度、高知県・本山町・本山町森林組合・三愛石油の4者で結ぶパートナーズ協定を更新
し「三愛石油オブリの森」と名付けた町有林の森林整備にご協力をいただいています。
午前中に行われた古田での間伐体験では、５班に分かれ森林組合や県林業振興事務所職員の指示
のもと間伐に挑戦し、参加者はノコギリを使って交代で切り口を入れていきました。
慣れない作業に苦戦していましたが、うまく伐倒できると周囲からは拍手と歓声があがり、参加
者は体験を通して森林整備の必要性を再認識していました。
昼食は、山菜料理やジビエ料理などが並ぶランチバイキングを堪能し、何度もおかわりに席を立
つ参加者も見られました。
また、昼食後には吉延に移動
し、稲刈り体験を行いました。
稲刈り初体験の参加者がほとん
どでしたが、手際よく作業を行
い、けがなどもなく無事に体験
を終了することができました。
今後も森林整備と交流事業の
発展を図るため、三愛石油株式
会社との継続した各種事業を実
施していきます。

三愛石油
「オブリの森」
三三三三三三三三三三三三三三三三愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛愛石石石石石石石石石石石石石石石石石石石石石油油油油油油油油油油油油油油油油油油油油油

「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「「オオオオオオオオオオオオオオオオオオオオオブブブブブブブブブブブブブブブブブブブブブリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリののののののののののののののののののののの森森森森森森森森森」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」」
三愛石油

「オブリの森」



8広報もとやま第199号（2019.12）ごみは分別して出しましょう

高知東警察署との連携強化に関する協定書の調印式について

10月

10月７日（月）に、高知東警察署において、「児童虐待事案における情報共有等の連携強化に関
する協定」の調印式が細川博司本山町長と朝倉栄一郎高知東警察署長により行われました。
調印に至った背景は、千葉県野田市における悲惨な児童虐待事案をはじめ、依然として全国的に
虐待事案が後を絶たない昨今、本町でも児童の安全確保を最優先とした児童虐待への対応を警察署
と連携して進めていく必要があるため、本山町と高知東警察署（本山分署）との間で情報共有等の
連携強化に関する協定が締結されました。

11
月
10
日
（
日
）
、
高
知
市
ビ
ー

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
が
主
催
す
る
イ
ベ
ン

ト
に
文
化
協
会
軽
音
部
が
出
演
。
出

演
者
はc

ry
e
d
.c
.p
.t.

楽
団
（
室

戸
）
、
軽
音
部
（
本
山
町
）
、
Ｇ
Ａ

Ｒ
Ｌ
（
大
阪
）
の
３
組
で
、
会
場
は

大
盛
り
上
が
り
と
な
り
ま
し
た
。
今

後
も
こ
の
経
験
を
糧
に
日
頃
の
文
化

活
動
を
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

●みんなの広場では、皆さんからの記事を募
集しています。記事を掲載したい方は教育
委員会社会教育班までご連絡ください。
（　 0887-76-2084）
※記事は広報編集委員会で掲載について検討
いたしますので、掲載できない場合もあります
ので、予めご了承ください。

高
知
市
の

ラ
イ
ブ
ハ
ウ
ス
で
演
奏



広報もとやま第199号（2019.12）9 「緑の募金」にご協力をお願いいたします

■ 水疱瘡はもう一度かかります！
子どものころに水疱瘡（すいとう・みずぼうそう）にかかったあ
と、水疱瘡ウィルスは体に潜むこととなり、加齢やストレス・過労な
どが原因となって、潜んでいたウィルスが再び活動を始め、帯状疱疹
として発症してくるものです。以前は一生に一回しかかからないとい
われていましたが、最近は再発することもあることがわかっていま
す。

■ 痛みが強いケースも・・・
最初はピリピリとした痛みを感じることが多いようです。人によってはズキズキと眠れな
いほどの痛みを感じる方もいます。場所は頭のてっぺんから足の先まで、体のどの部位にも
発症する可能性があります。
その後（遅い時は１週間ぐらいしてから）、痛みのある部位に、小さな赤っぽい少し盛り
上がりのある発疹が数個～数十個できて、一部は水ぶくれのような変化もみせます。発疹は
少しでるだけの方もいますが、帯のように全体が赤黒い斑状のかぶれのようにでてくること
もあります。
特徴的なことは、帯状疱疹は体の右側か左側の半分にしかでてきませんので、発疹が体の
中心から左右にかけてひろがっている場合は帯状疱疹ではないと考えてよいと思われます。
見た目びっくりするぐらい発疹がでたりしますが、触った他者にうつることはありません。

■ 治療方法はお薬と点滴！
治療としては、抗ウイルス薬の内服や点滴（１週間の制限あり）を行ったり、痛みの軽減
のために消炎鎮痛剤などの内服を行ったりします。
発疹部分は徐々に水疱が破れたり、かさぶたのような変化をみせつつ落ち着いていきます
が、多少痕が残る場合もあります。順調に痛みがとれるとよいのですが、帯状疱疹後神経痛
という病名があるように、ピリピリ・ズキズキが後遺症としてずっと残ってしまう方もいま
す。ひどい痛みが残るような時には、神経痛用のまた別の内服が必要となったり、ペインク
リニックでのブロック注射などが必要となる場合もあります。

■ 規則正しい生活で予防しよう！
一般的に予防的にできる対処としては、普段から規則正しい生活をして、ストレスを解消
していくことや、理由のわからない体の一部のピリピリやズキズキを感じたら、早めに病院
に受診することがあげられます。
また2016年から帯状疱疹ワクチン接種も可能となっていますので、医療機関に相談して
みましょう（数年以内に帯状疱疹になったことがある場合はすでに抗体ができているので、
ワクチン接種があまり意味をもたない場合もあります）。

ピリピリ・ズキズキ 帯状疱疹！
たい じょう ほう  しん嶺北中央病院

　だより 162

●問い合わせ先
○嶺北中央病院　 ７６－２４５０
　メール　reihokuhosp.jimu@shirt.ocn.ne.jp
　ホームページ　http://www.reihokuchuo-hp.jp/

役場からの
お知らせ

かったあ
・過労な
帯状疱疹
ないとい
っていま

あ



10広報もとやま第199号（2019.12）嶺北をまるごと体験　れいほく博

問い合わせ先
大原富枝文学館 76－2837大原富枝文学館だより大原富枝文学館だより大原富枝文学館だより

９月28日（土）、第７回大原文学ミニ講座を開催しました。
藤原美穂さんのしっとりとした一絃琴演奏に始まり、嶺北高校
生４人による大原作品『邂逅』「第２章　遠い平和」の朗読、
新婦人しんぶん編集長・石原和さんによる記念講演「女性たち
の心をとらえた連載小説『邂逅』」が行われました。ご参加の
皆様からは、「あの時代にこの土地で生まれた大原さんの視点
は驚くばかり」「身近に（嶺北内）文学館があるのに入館した

ことがなく外からながめて通過するだけだった。今からでも全作品に触れてみよう」「高校生の朗
読の形式で味わったが、文字を追って速読するのとは違う、じっくりと深く情景を想像しながら味
わった」「大原文学のすごさを初めて知りました。女性の権利、平和への思い、すごく感じ、若い
人にも知ってもらいたい」「素晴らしい講座でした。格調高い一絃琴の音色に心癒やされたひとと
きでした。早速にめぐりあい読みます」「より深く学ぶことができました。生きづらい世の中に
なっている現代こそ、もう一度大原作品を読んでみたいと思いました」等の感想を寄せていただき
ました。
このたびも富枝の会の皆様に細やかにお手伝いいただきました。ありがとうございました。

本
山
町
古
田
出
身
の
俳
人
・
右
城
暮
石
の
80
年
ぶ
り
の

帰
郷
を
記
念
し
て
、
暮
石
の
功
績
を
称
え
る
と
と
も
に
俳

句
の
普
及
と
発
展
を
目
指
し
、
平
成
５
年
か
ら
開
催
し
て

き
た
右
城
暮
石
顕
彰
全
国
俳
句
大
会
。
第
27
回
大
会
の
特

別
講
師
に
は
、
俳
句
集
団
「
い
つ
き
組
」
組
長
、
夏
井
い

つ
き
さ
ん
を
お
迎
え
し
ま
す
。

事
前
句
募
集
期
間
は
来
年
１
月
31
日
（
金
）
ま
で
。
募

集
要
項
・
投
句
用
紙
は
、
文
学
館
、
プ
ラ
チ
ナ
セ
ン

タ
ー
、
さ
く
ら
図
書
室
で
お
配
り
し
て
い
ま
す
。
郵
送
を

ご
希
望
の
方
は
文
学
館
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
大
原
富

枝
文
学
館
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま

す
。記

念
講
演
会
「
季
語
を
語
る
」
、
表
彰
式
、
当
日
句
会

は
来
年
４
月
12
日
（
日
）
午
後
１
時
〜
（
当
日
句
投
句
受

付
は
午
前
10
時
〜
11
時
30
分
）
。
記
念
講
演
の
聴
講
の
み

の
ご
参
加
も
可
能
で
す
。
大
原
富
枝
文
学
館
（
電
話
７
６

－

２
８
３
７
）
ま
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

精
力
的
に
「
俳
句
の
種
ま
き
」
を
行
う
夏
井
先
生
の
楽

し
い
お
話
に
ご
期
待
く
だ
さ
い
。
季
節
を
表
す
豊
か
な

「
季
語
」
の
世
界
が
広
が
り
ま
す
。

～第２７回右城暮石顕彰吉野川全国俳句大会投句募集始まりました！
今回はなんとテレビ番組で人気の夏井いつき氏が事前句を選考！！

～ 第７回大原文学ミニ講座ご参加ありがとうございました ～

藤原美穂さんの一絃琴演奏 石原和編集長による記念講演嶺北高校３年氏次達也さん、２年谷田魁聖さ
ん、１年内藤隆慈さん、渡邊帆音さん
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《さつまいもと人参の白和え》1人分

★主な酒類の適量（１日あたり・男性）★

★お酒を飲むときに気をつけたいポイント★

★忘年会前にチェック!!★

①豆腐はキッチンペーパーで包み、重石をして水気を切る。
②さつまいもと人参は皮を剥ぎ、5㎜くらいの厚さの短
冊切りにする。
③鍋にだし汁と人参を加え、人参が少し柔らかくなった
ら、さつまいもを加え、Aで調味する。
④すり鉢でごまをよくすり、①の
豆腐を加え、よくすってBで調
味し、③を加えて和える。
⑤いんげんは、茹でて、斜め切り
にし、④に加える。

★ 

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。

■さつまいも・・・・・・・・・・・・・・・35g 
■人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g 
■だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50cc
　　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ¼
　　濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・・小さじ¼
■木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
　　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ½
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.5g
　　濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
■いんげん・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
■煎りごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ½

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

少量を適度に楽しめば、「百薬の長」といわれるお酒も深酒や多量飲酒など飲み方を誤ると、
高血圧・糖尿病・肝機能障害などの健康障害を起こしたり、事故などを招く原因にもなります。
ビール500㎖を１本飲むと、体からアルコールがなくなるまでに最低４時間（男性の場合）を
要するといわれており、本数が増えれば増えるほど処理に時間がかかります。そのため、翌日、
車の運転をする場合は、酒気帯び運転に注意する必要があります。
お酒は習慣化しやすいので、適度な距離をおいてつきあうことが大切です。また、お酒は眠
気を誘いますが、その後の睡眠は浅く、熟睡できないので注意しましょう。

※節度ある適度な飲酒量は、1日平均純アルコールで約20ｇ程度であるとされています。
女性・65歳以上・飲酒習慣のない方の場合は、より少ない量が適量になります。

毎月　　　日は「食育の日」月　　　

～ からだに優しいお酒との付き合い方 ～

A

B

＊休肝日を設ける（週２～３日） ＊薬と一緒に飲まない
＊他人（ひと）への無理強いや一気飲みはしない ＊妊娠中と授乳期は飲まない
＊食べながら、適量範囲でゆっくりと飲む ＊飲酒後の運動や入浴には注意する

味する。

ウイスキー（40％）
ダブル1杯（60㎖）

日本酒（15％）
1合（180㎖）

ビール（5％）
中ビン1本（500㎖）

チュウハイ（7％）
1缶（350㎖）

焼酎（25％）
1/2合（100㎖）

ワイン（12％）
2杯弱（200㎖）

％）
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★本山小★ ★吉野小★ ★嶺北中★

★・・・12・1月の学校・保育行事日程・・・★★・・・12・1月の学校・保育行事日程・・・★★・・・12・1月の学校・保育行事日程・・・★★・・・12・1月の学校・保育行事日程・・・★ ★本山保育所★

★子育て支援センター★

おもちつき
発表会
クリスマス会
保育終了日
保育始まり

12/  5(木)
12/21(土)
12/25(水)
12/27(金)
  1/  6(月)

12/  2(月)
12/  6(金)
12/19(木)
12/24(火)
12/25(水)
  1/  8(水)
  1/15(水)

  1/18(土)

  1/31(金)

ことわざ・慣用句検定
マラソン大会
県版学力調査
学期末懇談
終業式
始業式
保育園児交流
(1・2・5年生)
1日先生
人権参観日
漢字検定

12/  7(土)
12/19（木）

12/23(月)24(火)

12/25(水)

  1/  8(水)
  1/24(金)
  1/31(金)

文化学習発表会
高知県学力定着状況
調査（4・5年）

学期末懇談会
終業式

始業式
参観日・紙芝居祭り
漢字検定

11/29(金)12/2(月)3(火)
12/  7(土)
12/11(水)
12/23(月)24(火)
12/25(水) 
  1/  8(水)
  1/  9(木)
  1/17(金)
  1/18(土)19(日)
  1/24(金)
  1/25(土)

　　　　　  期末テスト
さくらプロジェクト発表会
高知県学力定着状況調査1・2年生
　　　教育相談
終業式
始業式
３年実力テスト
漢検
　　  県バド冬季大会
英検
人権参観日

MO
TOY

AM
A

Vol,1
37

学校・保育
だよ
り

絵本に親しもう
作って遊ぼう
絵本に親しもう
身体測定
お誕生会(12・1月生)
作って遊ぼう

12/  6(金)
12/17(火)
  1/10(金) 
  1/15(水)
  1/17(金)
  1/23(木)

９
月
25
日
（
水
）
か
ら
９
月
28
日
（
土
）

の
３
泊
４
日
の
日
程
で
２
年
生
15
人
が
修
学

旅
行
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
昨
年
度
は
台
風

で
大
変
で
し
た
が
、
今
年
度
は
４
日
間
と
も

天
気
に
恵
ま
れ
、
15
人
全
員
が
体
調
を
壊
す

こ
と
も
な
く
４
日
間
の
日
程
を
精
い
っ
ぱ
い

過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
年
度
は
友
好
町
で
あ
る
北
海
道
浦
臼
町

の
浦
臼
中
学
校
と
事
前
に
ス
カ
イ
プ
を
使
っ

て
自
己
紹
介
を
行
っ
て
い
た
の
で
、
実
際
に

会
う
の
を
心
待
ち
し
て
い
ま
し
た
。
浦
臼
町

の
役
場
の
方
々
を
は
じ
め
、
浦
臼
中
学
校
の

生
徒
や
教
職
員
の
み
な
さ
ん
に
温
か
く
迎
え

て
い
た
だ
き
、
１
日
目
の
夜
に
は
、
浦
臼
産

夕
張
メ
ロ
ン
や
、
お
肉
た
っ
ぷ
り
の
ハ
ッ

シ
ュ
ド
ビ
ー
フ
な
ど
で
お
も
て
な
し
を
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

浦
臼
中
学
校
の
交
流
授
業
で
は
、
浦
臼
中

の
生
徒
会
が
入
場
か
ら
サ
ザ
エ
さ
ん
の
曲
で

盛
り
上
げ
、
緊
張
が
少
し
ほ
ぐ
れ
ま
し
た
。

プ
レ
ゼ
ン
で
は
、
学
校
・
歴
史
・
地
域
・

食
べ
物
の
内
容
で
動
画
や
ク
イ
ズ
を
入
れ
、

工
夫
を
凝
ら
し
本
山
町
の
魅
力
を
一
生
懸
命

伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
プ
レ
ゼ
ン
後

は
、
本
山
音
頭
を
一
緒
に
踊
り
、
土
佐
弁
ク

イ
ズ
や
箸
拳
で
交
流
を
し
ま
し
た
。
箸
拳
は

本
来
、
負
け
た
人
が
お
酒
を
飲
む
の
が
ル
ー

ル
で
す
が
、
今
回
は
勝
っ
た
人
が
し
そ

ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
と
い
う
特
別
ル
ー
ル
で
、

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
そ
の
あ
と
、
班
に
分

か
れ
フ
ロ
ア
カ
ー
リ
ン
グ
を
し
ま
し
た
。
や

り
方
を
教
わ
っ
た
り
、
応
援
し
あ
っ
た
り
し

て
い
る
な
か
で
徐
々
に
打
ち
解
け
、
給
食
を

食
べ
終
え
る
頃
に
は
「
も
っ
と
時
間
が
ほ
し

か
っ
た
」
と
の
声
も
上
が
り
、
来
年
５
月
の

再
会
を
約
束
し
ま
し
た
。

ま
た
、
札
幌
市
内
で
の
自
主
研
修
で
は
、

街
頭
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
実
施
し
、
本
山
町
の

紹
介
も
し
ま
し
た
。
外
国
人
に
も
英
語
で
挑

戦
し
、
途
中
で
何
度
も
諦
め
そ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、
グ
ル
ー
プ
で
励
ま
し
合
い
、
助
け

合
い
な
が
ら
向
か
っ
て
い
く
姿
に
成
長
を
感

じ
ま
し
た
。
こ
の
旅
で
度
胸
と
自
信
が
つ
い

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

実
行
委
員
長
を
中
心
に
、
自
分
た
ち
で
考

え
、
行
動
し
、
多
く
の
学
び
を
得
た
４
日
間

で
し
た
。
生
徒
の
感
想
に
も
あ
り
ま
し
た
が
、

修
学
旅
行
で
身
に
つ
け
た
こ
と
を
今
後
の
学

校
生
活
で
生
か
し
て
く
れ
る
こ
と
を
期
待
し

て
い
ま
す
。

●● ●●●  ● ● ● ● ● ● ● ● ●嶺 北 中 学 校  ～ 北 海 道 修 学 旅 行 ～

◉北海道
浦臼町
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