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2地域で育てよう　もとやまっ子！

ペ
ッ
ト
と
と
も
に
防
災
対
策
を

広報もとやま第214号（2021.03）

ー
ー
ー
と
も
に
災
害
を
乗
り
越
え
る
た
め
に

災
害
時
に
は

　
　
ペ
ッ
ト
を
連
れ
て

災
害
が
発
生
し
、逃
げ
よ
う
と
し
た

時
に
、飼
い
主
の
わ
か
ら
な
い
犬
が
ウ

ロ
ウ
ロ
し
て
い
た
ら
・・・・
。

災
害
に
よ
り
わ
か
ら
な
く
な
っ
た

ペ
ッ
ト
が
大
繁
殖
し
て
し
ま
っ
た

ら
・・・
。ペ
ッ
ト
を
連
れ
て
避
難
す
る

「
同
行
避
難
」は
動
物
の
た
め
だ
け
で

な
く
、地
域
の
み
な
さ
ん
の
安
全
確
保

に
つ
な
が
り
ま
す
。

同
行
避
難
を

　
　
　
再
確
認

前
述
の
よ
う
に
災
害
時
に
は
ペ
ッ

ト
を
つ
れ
て
避
難
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
が
、「
同
行
避
難
」は
避
難
所
で

人
と
ペ
ッ
ト
が
同
じ
場
所
で
居
住
で

き
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、

動
物
の
種
類（
爬
虫
類
や
野
生
由
来

の
動
物
な
ど
）に
よ
っ
て
は
、受
け
入

れ
で
き
な
い
こ
と
も
あ
る
の
で
、緊
急

時
の
預
け
先
を
確
保
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。避
難
所
に
は
、多
く
の
人
が

集
ま
り
、中
に
は
動
物
が
苦
手
な
人
や

ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
つ
人
も
い
ま
す
。避

難
所
で
は
、ル
ー
ル
を
守
っ
て
、他
の

避
難
者
に
迷
惑
を
か
け
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

災
害
に
備
え
た
し
つ
け
と

健
康
管
理

□
避
難
所
に
、ペ
ッ
ト
と
一
緒
に
避
難

す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
い
る
か
。ま
た
は
、ど
の
よ
う
に

し
た
ら
、避
難
所
へ
ペ
ッ
ト
と
一
緒

に
避
難
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
。

□
ペ
ッ
ト
が
十
分
に
入
る
こ
と
が
で

き
る
ケ
ー
ジ
や
キ
ャ
リ
ー
バ
ッ
グ

を
用
意
し
、そ
の
中
で
落
ち
着
い

て
い
る
こ
と
が
で
き
る
か
。

□
家
族
以
外
の
人
や
動
物
を
怖
が
っ

た
り
、攻
撃
的
に
な
ら
な
い
か
。

□
定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
た

り
、予
防
接
種
や
寄
生
虫
の
駆
虫

を
行
っ
て
い
る
か
。

□
繁
殖
さ
せ
る
予
定
が
な
い
場
合

は
、避
妊
ま
た
は
去
勢
手
術
を

行
っ
て
い
る
か
。

□
特
に
犬（
狂
犬
病
予
防
法
）で
は
、

飼
い
犬
の
登
録
、狂
犬
病
予
防
注

射
、鑑
札
・
注
射
済
票
の
装
着
が
で

き
て
い
る
か
。

こ
れ
ら
の
対
策
を
し
て
お
く
こ
と

で
、避
難
し
た
際
に
ペ
ッ
ト
に
か
か
る

ス
ト
レ
ス
が
軽
減
さ
れ
る
こ
と
に
も

な
り
ま
す
。

皆
さ
ん
は
、「
ペ
ッ
ト
」と
言
わ
れ
て
想
像
す
る
動
物
は
、何
で
し
ょ
う
か
。

最
近
は
、犬
や
猫
、鳥
類
の
他
に
爬
虫
類
を
ペ
ッ
ト
と
し
て
飼
わ
れ
て

い
る
方
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。大
雨
や
地
震
等
の
災
害
時
に
は
、い
つ

も
は
温
厚
な
ペ
ッ
ト
で
あ
っ
て
も
混
乱
し
、「
大
き
な
声
で
泣
き
続
け
る
」

や「
落
ち
着
き
が
な
く
な
る
」等
、い
つ
も
と
ち
が
う
行
動
を
と
っ
て
し
ま

う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

災
害
時
に
ペ
ッ
ト
を
守
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
、飼
い
主
だ
け
で
す
。

家
族
と
ペ
ッ
ト
が
災
害
を
乗
り
越
え
る
た
め
に
、家
族
の
災
害
対
策
と

併
せ
て
、ペ
ッ
ト
の
災
害
対
策
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。　

は
ち
ゅ
う



3 本山町は「日本で最も美しい村」連合に加盟しています広報もとやま第214号（2021.03）

獣医師　濱﨑 圭映子さん

【
し
つ
け
に
よ
る
備
え
も
大
切
で
す
】

先
の
災
害
で
は
、ペ
ッ
ト
を
探

し
て
危
険
な
場
所
に
入
る
方
が

い
た
り
、放
し
た
ペ
ッ
ト
が
野
生

化
し
た
り
、避
難
所
で
吠
え
や

臭
い
で
ト
ラ
ブ
ル
に
な
っ
た
り
、

多
く
の
問
題
が
起
こ
り
ま
し

た
。そ
こ
で
、ペ
ッ
ト
の『
同
行
避

難
』の
あ
り
方
に
つ
い
て
考
え
る

必
要
が
出
て
き
ま
し
た
。

フ
ー
ド
や
ペ
ッ
ト
用
品
な
ど

の
備
え
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま

す
。そ
れ
だ
け
で
な
く
、ペ
ッ
ト
同

行
避
難
訓
練
や
し
つ
け
な
ど
の

備
え
を
行
う
こ
と
も
大
切
で
す
。

同
行
避
難
訓
練
は
、安
全
な
経

路
確
認
や
、地
域
の
方
に
ペ
ッ
ト

も
避
難
し
て
く
る
と
知
っ
て
い
た

だ
く
良
い
機
会
に
な
り
ま
す
。で

す
が
、う
ち
の
子
は
吠
え
る
し…

な
ど
飼
い
主
さ
ん
は
不
安
を
抱

え
て
お
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。そ

こ
で
普
段
か
ら
で
き
る
こ
と
が

し
つ
け
で
す
。

し
つ
け
は
お
手
な
ど
の
芸
だ

け
で
な
く
、人
と
暮
ら
す
ル
ー
ル

（
む
や
み
に
吠
え
な
い
、排
泄
は

決
ま
っ
た
場
所
に
す
る
な
ど
）を

教
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。避
難

所
で
は
ペ
ッ
ト
は
人
と
別
の
場

所
で
過
ご
す
の
で
、ケ
ー
ジ
等
に

慣
ら
し
て
落
ち
着
け
る
場
所
に

し
て
お
く
の
も
大
事
で
す
。詳
し

い
し
つ
け
の
方
法
は
、本
や
中
央

東
福
祉
保
健
所
の
犬
の
し
つ
け

方
教
室
な
ど
で
学
べ
ま
す
。

飼
い
主
さ
ん
も
ペ
ッ
ト
も
安

心
で
き
る
よ
う
に
、備
え
と
し
て

の
し
つ
け
を
始
め
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

準備物
　ケージ、首輪、リード

避難所で放し飼いはでき
ません。室内犬や猫を
飼っている方は普段とは
違う飼い方になりますの
で、事前に検討しておき
ましょう。

　餌、水

最低５日分、ドライフー
ドだけでなくウェット
フードも用意しておくと
水分補給になり、ストレ
スで食欲不振になった時
の対策にもなります。

　ペットと飼い主の情報
をまとめた手帳等

迷子になったとき、写真
があると便利です。

　薬、治療食

ペットが病気などで治療
中の場合は必ず用意して
おきましょう。

　ペット用品

ペットシーツ、トイレの
片づけに必要な物など。

　災害時にはペットの飼育に必要なものは基
本的に飼い主が用意する必要があります。次
の例を参考に、ペットの状態に合わせ必要と
なるものを準備しておきましょう。

最
ド
フ
水
ス
の

中央東福祉保健所

迷
が



4広報もとやま第214号（2021.03）うがい・手洗い・マスク・予防接種で感染症予防

住  民  生  活  課

●問い合わせ先
○住民生活課　　　　76－2113
○南国年金事務所　　０８８－８６４－１１１１

役場からの
お知らせ

国民年金のご相談・手続き等については

保険料の納付が難しいとき・・・・

◆令和３年度も引き続き在学予定の方へ

　学生納付特例制度により、令和２年度に保険料
納付を猶予されている方で、令和３年度も引き続
き在学予定の方へ、３月末に基礎年金番号等が印
字された「学生納付特例申請書」ハガキをお送りし
ます。必要事項を記入の上、ご返送ください。

◆令和３年度から学生納付特例制度を利用され
ない方へ

　学生納付特例制度を利用せず、保険料の納付を
ご希望の場合は、納付書を作成して送付します。お
手数をおかけしますが、南国年金事務所までお問
い合わせください。

しかし、ご本人の所得が一定額以下の場合、国民年金保険料の納付が猶予される「学生納付特例制度」があります。

国民年金保険料学生納付特例の
申請について

◎学生の方は、「納付猶予制度」、「全額免除制度」、「一部免除

　（一部納付）制度」を利用することはできません。　　



広報もとやま第214号（2021.03）5 「やめようよ　見て見ぬふりと　知らんぷり」人権標語●

教  育  委  員  会

学校運営協議会を設置した学校をコミュニティ・スクールといいます。
教育委員会では学校運営協議会を町立学校に順次設置し、いまある地域学校協働本部（も
とやま桜援隊）の活動と一体的な実施により「地域とともにある学校づくり」と「学校を核
とした地域づくり」を進めていきたいと考えています。
２月16日に本山町学校運営協議会規則を制定し、本年度、吉野小学校に保護者代表者や
地域住民の方、もとやま応援隊活動推進員で構成された学校運営協議会を設置。３月には来
年度の学校運営方針の承認や教育活動などへの意見交換を行い、地域と一体となった特色あ
る学校づくりに取り組みます。
実際の学校活動を支援いただく地域学校協働本部（もとやま桜援隊）では、ご協力いただ
ける桜援隊員（ボランティア）の募集をしています。桜援隊活動は、空き時間に、できるこ
とから参加いただけます。草刈りなどの環境美化、実習学習などの補助、校外学習時の引率
やマラソン大会など学校行事時の安全確認など、ぜひ、みなさんのお力（経験や知識）を小
学校、中学校にお貸しください。

●問い合わせ先
○教育委員会　　７６－３９１３

学校運営協議会制度（コミュニティ・スクール）の
推進について



6広報もとやま第214号（2021.03）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～

 おむすびで美しい棚田を守る
高知県長岡郡本山町の直販所「本山さくら市」で、ブランド米 「土佐天空の郷」を使用したおむすびを
販売している「おむすび 処こめのみみ」をご紹介します。

本
山
町
農
業
公
社
が
運

営
す
る
こ
め
の
み
み

は
農
村
の
後
継
者
と

な
る
若
者
た
ち
が
、

棚
田
を
守
る
取
り
組
み
の
一
環
と

し
て
、
令
和
２
年
７
月
23
日
に
グ

ラ
ン
ド
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

お
む
す
び
の
メ
ニ
ュ
ー
は
「
土

佐
あ
か
う
し
肉
み
そ
」、「
塩
」、「
ち

り
め
ん
し
い
た
け(

ゆ
ず
味)

」
の

人
気
上
位
３
つ
を
は
じ
め
14
種
類

で
、 １
個
１
５
０
円
〜
２
８
０
円

で
販
売
し
て
い
ま
す
。

お
む
す
び
の
具
材
は
、
ブ
ラ
ン

ド
米
「
土
佐
天
空
の
郷
」
と
の
相

性
も
考
慮
し
、
県
内
の
食
材
も
ア

ピ
ー
ル
で
き
る
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
と

し
て
い
ま
す
。 お
米
の
粒
が
大
き

く
、も
ち
も
ち
食
感
の
お
む
す
び
は
、

県
内
外
の
お
客
さ
ん
か
ら
も
好
評

で
す
。
ま
た
嶺
北
高
校
生
の
農
業

コ
ー
ス
の
生
徒
ら
が
、
地
域
で
生

産
さ
れ
た
パ
プ
リ
カ
の
規
格
外
品

や
原
木
し
い
た
け
、
土
佐
あ
か
う

し
の
ミ
ン
チ
な
ど
を
使
用
し
た
肉

み
そ
「
パ
プ
リ
か
ら
み
そ
」
も
販

売
中
。
ト
ウ
ガ
ラ
シ
の
ピ
リ
ッ
と

し
た
辛
さ
が
食
欲
を
そ
そ
る
一
品

で
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
賞
味
く
だ
さ
い
。

県
内
の
道
の
駅
な
ど
で
も
販
売
す

る
予
定
で
す
。

嶺北高校農業コースが商品化した「パプリからみそ」



7 広報もとやま第214号（2021.03） 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。

「
土
佐
天
空
の
郷
」
は
、
農
薬

や
化
学
肥
料
を
慣
行
栽
培
よ
り

５
割
削
減
し
た
特
別
栽
培
米
で

「
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ 

」と「
に
こ
ま
る
」

の
二
品
種
が
あ
り
ま
す
。
生
産

す
る
34
戸
の
農
家
は
、
エ
コ

フ
ァ
ー
マ
ー
の
取
得
や
、
米
の 

甘
み
と
旨
味
を
出
す
室
戸
海
洋

深
層
水
の
に
が
り
を
散
布
す
る

な
ど
、こ
だ
わ
り
の
栽
培
を
行
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
標
高
２
５

０
メ
ー
ト
ル
か
ら
８
５
０
メ
ー

ト
ル
の
棚
田
で
栽
培
し
て
お
り
、

昼
夜
の
寒
暖
差
が
大
き
く
、
米

作
り
に 

最
適
の
環
境
で
す
。

お
米
の
味
は
、
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ

が
「
し
っ
か
り
目
の
食
感
で
濃

厚
な
甘
み
」、
に
こ
ま
る
は
「
大

粒
も
ち
も
ち
食 

感
で
上
品
な
甘

み
」
が
特
徴
と
な
っ
て
い
ま
す
。

全
国
的
に
も
お
い
し
さ
が
評

価
さ
れ
て
お
り
、
２
０
１
６
年

に
開
催
さ
れ
た
「
第
13
回
お
米

日
本
一
コ
ン
テ
ス
ト 

in 

し
ず
お

か
」
で
「
土
佐
天
空
の
郷
」
の

生
産
者
で
あ
る
本
山
町
農
業
公

社
が
生
産
し
た
「
に
こ
ま
る
」

が
最
高
賞 「
特
別
最
高
金
賞
」

を
獲
得
し
ま
し
た
。
２
０
１
０

年
に
も
「
土
佐
天
空
の
郷
」
の

生
産
者
が
同
賞
に
選
ば
れ
て
い

ま
す
。

ま
た
、
本
山
町
み
ら
い
創
造

協
議
会
が
、「
美
し
い
棚
田
を
守

り
た
い
」、「 

高
齢
化
の
進
む
農

村
に
と
っ
て
重
要
な
若
い
担
い

手
確
保
に
役
に
立
ち
た
い
」
と

の
考
え
か
ら
、「
お
む
す
び
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」
を
計
画
し
、
お
む

す
び
の
販
売
金
額
の
一
部
（
１

個 
に
つ
き
10
円
）
を
農
家
の
支

援
に
充
て
る
こ
と
と
し
て
い
ま

す
。今

後
は
、
現
在
１
店
舗
の
こ

め
の
み
み
を
高
知
市
内
や
東 

京

へ
展
開
し
て
店
舗
数
を
増
や
し
、

地
域
で
の
就
農
増
加
や
棚
田
の 

存
続
な
ど
の
た
め
、「
土
佐
天
空

の
郷
」
の
さ
ら
な
る
ア
ピ
ー
ル

を
行 

っ
て
い
く
考
え
で
す
。

１
月
16
日
（
土
）、
お
む
す
び

店
「
こ
め
の
み
み
」
で
、
お
む

す
び
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
よ
り
、

積
み
上
げ
ら
れ
た
販
売
金
額
の

一
部
を
積
み
上
げ
た
棚
田
支
援

金
の
贈
呈
式
と
嶺
北
高
校
生
の

開
発
し
た「
パ
プ
リ
か
ら
み
そ
」

の
発
表
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
嶺
北
高
校
吹
奏
楽
部
に

よ
る
「
パ
プ
リ
カ
」
の
演
奏
も

行
わ
れ
会
場
は
大
盛
り
上
が
り

と
な
り
ま
し
た
。

商品化
6作目!

❶農業公社・森理事長（写真：右）からブラ
ンド化推進協議会川村会長に目録を手
渡した。

❷嶺北高校吹奏楽部による演奏。パプリカ
の演奏に合わせてダンスを披露

嶺北高校農業コースの
活動について

今回商品化された「パプリからみそ」は、地域
で生産される農作物を活用した一品で、嶺北高
校農業コースの商品化第６作目となります。開
発は、嶺北高校３年生３名（間城実結さん、石川
瑠那さん、澤田彩芽さん）によるもので、地域を
調べ、課題を見つけ出し、試作などを繰り返しな
がら、商品化までに２年の歳月を要しました。
３年生３名は、この春卒業されましたが、残さ
れた後輩たちは、先輩たちに続けと新たな製品
を開発中で、食べ物や
杉や柚子、和紙などに
着目し、商品開発中で
す。今後の新製品が楽
しみですね。

❶

❷

もとやまトピックスTOWN  T OP ICS  i n  MO T OYAMA
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佐
れ
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ほ
く
の
湯
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う

大
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大
浴
場
を
備
え
た
温
浴
施
設

8広報もとやま第214号（2021.03）20歳になったら　毎年受けよう　地域医療健診
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土

摘み取った葉を洗う園児たち

土
佐
れ
い
ほ
く
の

湯
は
、
大
浴
場

を
備
え
た
温
浴

施
設
で
す
。
日

帰
り
で
も
ご
利
用
い
た
だ
け
る

の
で
、
ア
ウ
ト
ド
ア
を
楽
し
ん

だ
あ
と
、
さ
っ
ぱ
り
と
汗
を
流

し
て
帰
れ
ま
す
。
ま
た
、
毎
週

金
〜
月
曜
に
変
わ
り
湯
を
提
供

し
て
い
ま
す
。
変
わ
り
湯
の
材

料
と
な
る
植
物
は
、
本
山
町
に

自
生
し
て
い
る
も
の
を
使
用
し

て
お
り
、
２
月
22
日
（
月
）、
帰

全
山
公
園
で
本
山
保
育
所
園
児

21
人
が
オ
オ
バ
コ
の
葉
や
、
ヨ

モ
ギ
を
摘
み
取
り
、
変
わ
り
湯

の
材
料
づ
く
り
を
体
験
し
ま
し

た
。オ
オ
バ
コ
の
葉
や
ヨ
モ
ギ
は
、

血
行
促
進
や
冷
え
性
に
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
、
冬
か
ら
春
に
か

け
て
気
温
差
を
感
じ
る
時
期
に

ぴ
っ
た
り
な
も
の
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
材
料
づ
く
り
を
体
験
し
た
園

児
は
、
元
気
い
っ
ぱ
い
、
夢
中

に
な
っ
て
葉
を
探
し
ま
し
た
。

　
園
児
か
ら
は
、「
た
く
さ
ん
、

と
れ
て
う
れ
し
か
っ
た
」、「
家

族
み
ん
な
で
入
り
に
き
た
い
な
」

と
声
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
日
、

摘
み
取
っ
た
材
料
は
３
月
26
日

（
金
）
か
ら
変
わ
り
湯
に
て
提
供

予
定
で
す
。

　
入
浴
料
は
、
中
学
生
以
上
５

５
０
円
、
４
歳
〜
小
学
生
３
３

０
円
、
３
歳
以
下
は
無
料
で
す
。

（
シ
ャ
ン
プ
ー
や
ボ
デ
ィ
ー
ソ
ー

プ
は
備
え
付
け
有
り
、
タ
オ
ル

レ
ン
タ
ル
も
あ
る
た
め
、
手
ぶ

ら
で
に
入
浴
も
可
能
） ●３月２６日～２９日　オオバコ風呂

○４月  ２日～  ５日　マコモ茶風呂
●４月  ９日～１２日　大根葉風呂

変わり湯スケジュール



9 広報もとやま第214号（2021.03）「緑の募金」にご協力をお願いいたします

今
回
は
、
昭
和
50
年
代
に
撮
影
さ
れ
、

吉
野
小
学
校
旧
校
舎
の
写
真
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
昭
和
57
年
広
報
も
と
や
ま
５

月
号
に
て
吉
野
小
学
校
新
校
舎
落
成
の

お
知
ら
せ
を
行
っ
た
際
に
旧
校
舎
を
併

せ
て
ご
紹
介
し
て
お
り
、
写
真
は
当
時

の
広
報
誌
か
ら
ス
キ
ャ
ン
し
た
も
の
と

な
っ
て
い
ま
す
。

新
校
舎
は
、
昭
和
54
年
に
大
又
と

下
立
野
に
ま
た
が
る
岩
山
を
、
所
有
者

の
ご
理
解
に
よ
り
、
買
収
し
、
自
衛
隊

の
協
力
を
得
て
、
岩
山
を
切
り
取
り
、

学
校
移
転
用
地
を
造
成
し
て
い
ま
す
。

翌
年
の
55
年
に
は
、
周
囲
の
よ
う

壁
工
事
や
進
入
路
の
新
設
を
行
い
、
そ

の
後
、
56
年
に
郷
土
出
身
の
建
設
会
社

に
よ
る
校
舎
建
築
が
行
わ
れ
、
三
カ
年

事
業
で
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
外
観
内
容

と
も
に
近
代
的
な
諸
設
備
を
整
え
た
白

亜
の
学
び
舎
と
し
て
総
事
業
費
２
億
３
，

６
０
０
万
円
で
完
成
し
ま
し
た
。
完
成

か
ら
現
在
で
40
年
を
迎
え
て
い
ま
す
。

校舎写真（昭和５７年撮影）

そ
の
３

吉
野
小
学
校

　
　
（
旧
校
舎
）

旧校舎写真

－ 昔の風景写真を募集します －
広報もとやまでは、みなさんのお宅に眠っている
昔なつかしい風景写真を募集します。
本人またはご家族が撮影された、著作権を完全

に保有されているものに限り、受け付けさせていた
だき、このコーナーでご紹介させていただこうと
思っています。詳しくは、教育委員会社会教育班
（0887ー76－2084）までご連絡ください。



10広報もとやま第214号（2021.03）買い物は地元商店で！

《ひじきの和風サラダ》 1人分
①　干しひじきは水につけて戻し、熱湯で５分ゆ
でてざるに上げ、冷ます。
②　オクラは熱湯でさっとゆでて小口切りにする。
③　カニカマは半分に切り、ほぐしておく。
④　フライパンに油を熱し、じゃこを入れてカリ
カリになるまで炒める。火を止め、残りのAの
材料を加える。
⑤　ひじき、オクラ、カニカマを合わせ、Aのド
レッシングで和える。
⑥器にレタスを添えて盛り付ける。

★ 

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。

■干しひじき・・・・・３ｇ
■カニカマ・・・・・・・１本（４ｇ）
■オクラ・・・・・・・・・１５ｇ
■レタス・・・・・・・・・１５ｇ
　　ちりめんじゃこ １０ｇ
　　酢・・・・・・・・・・・大さじ⅔
　　だし汁・・・・・・・大さじ⅔
　　薄口醤油・・・・・小さじ⅔
■サラダ油・・・・・・・小さじ⅔

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

毎月　　　日は「食育の日」月　　月 　

～ 食物繊維について知ろう♪～

①野菜を十分に食べる（1日350ｇ）
　※ゆでる・炒めるなどすることで、かさを減らしてたくさん食べれます
②主食を毎食必ず食べる
　※ご飯を麦ご飯にすると食物繊維がったぷり摂れます
③大豆製品・イモ類・果物を1日1回食べる
④海草やきのこ類を積極的に食べる
⑤切り干し大根など乾燥野菜を取り入れる

食べ物の中に含まれ、人の消化酵素で消化することのできない物質
食物繊維には、水溶性のものと不溶性のものがあり、両方の食物繊維を摂ることが大切です。

〇食物繊維が不足してしまうと・・・
　　　腸内環境の悪化による便秘　など
〇摂り過ぎてしますと？？？
　　　ミネラルや微量栄養素などの吸収を阻害する可能性があります

食物繊維って何？食物繊維って何？

18～74歳：男性21ｇ以上・女性18ｇ以上
 75歳以上：男性20ｇ以上・女性17ｇ以上

1日の目標摂取量1日の目標摂取量
食物繊維を摂って便秘を改善することで腸内
における発ガン物質の生成を抑える効果、コ
レステロールを下げる効果、食後の血糖値の
急激な上昇を抑える効果もあります。

効果効果

食物繊維を摂るコツ食物繊維を摂るコツ

水溶性食物繊維……水に溶けるタイプ
穀類・豆類・野菜類・きのこ類・果実類

A

不溶性食物繊維……水に溶けないタイプ
果実類・野菜類・こんにゃく・海藻類

・腸内の善玉菌を増やし、腸の健康を保つ
・食後の血糖値の上昇を穏やかにする
・コレステロールの吸収を阻害する

・便秘を予防する
・満腹感が得やすいので、
　食べすぎを予防できる

る

（日本人の食事摂取基準2020年版より）
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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

第 29 回 大 原 富 枝 賞 　 受 賞 者 イン タ ビ ュ ー

大
原
富
枝
賞
は
、
平
成
３
年
文

学
館
開
館
を
記
念
し
て
、「
文
章

に
親
し
む
県
民
づ
く
り
」
を
目
的

に
制
定
さ
れ
ま
し
た
。
作
品
は
、

大
学
・
一
般
と
高
校
そ
れ
ぞ
れ
随

筆
と
小
説
、
中
学
生
と
小
学
生
各

作
文
の
計
６
部
門
が
設
け
ら
れ
て

い
ま
す
。
最
優
秀
は
各
部
門
の
中

か
ら
１
編
が
選
定
さ
れ
ま
す
（
大

学
・
一
般
の
部
の
場
合
、
随
筆
・

小
説
の
中
か
ら
１
点
）。
今
年
の

表
彰
式
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
対
策
の
目
安
の
ス
テ
ー

ジ
が「
特
別
警
戒
」（
当
時
）と
な
っ

た
こ
と
か
ら
、
開
催
を
中
止
と
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

今
回
、
広
報
も
と
や
ま
編
集
委

員
会
で
は
、
一
般
の
部
・
小
説
で

最
優
秀
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
吉
岡

稚
菜
（
よ
し
お
か
わ
か
な
）
さ
ん

に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
行
い
ま
し
た
。

最
優
秀
を
受
賞
し
た「
小
瓶
」は
、

少
女
か
ら
若
い
女
性
に
な
っ
て
い

く
内
面
の
世
界
が
、
二
つ
の
小
瓶

の
思
い
出
の
中
に
落
ち
着
い
た
文

体
で
表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。「
穏

や
か
な
文
体
の
中
の
静
か
な
時
間

へ
の
共
感
」
と
評
価
さ
れ
た
作
品

を
生
ん
だ
吉
岡
さ
ん
に
、
応
募
か

ら
受
賞
ま
で
の
プ
ロ
セ
ス
を
聞
き

ま
し
た
。

―
普
段
は
ど
の
よ
う
な
お
仕
事
を

さ
れ
て
い
ま
す
か
？

「
も
と
も
と
本
好
き
な
こ
と
も

あ
り
、
書
店
で
勤
務
を
し
て
い
ま

す
。
新
刊
の
情
報
が
い
つ
も
入
っ

て
い
く
る
の
が
楽
し
み
で
す
ね
」

―
第
二
十
九
回
大
原
富
枝
賞
に
応

募
さ
れ
た
き
っ
か
け
は
何
だ
っ
た

の
で
し
ょ
う
か
？

「
高
校
生
の
時
に
、
夏
休
み
の

課
題
で
大
原
富
枝
賞
を
知
り
、
小

説
で
応
募
し
た
の
が
き
っ
か
け
で

す
。
そ
の
際
は
賞
は
取
れ
ま
せ
ん

で
し
た
（
笑
）。
そ
の
後
は
、
一

度
詩
に
切
り
替
え
て
新
聞
に
詩
を

投
稿
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

第
二
十
七
回
で
随
筆
の
部
で
優
秀

を
い
た
だ
き
、
い
つ
か
最
優
秀
を

取
り
た
い
と
い
う
気
持
ち
で
作
品

を
作
り
ま
し
た
」

―
受
賞
作
品
「
小
瓶
」
の
着
想
は

ど
う
い
っ
た
と
こ
ろ
に
あ
っ
た
の

で
し
ょ
う
か
？

「
今
ま
で
の
経
験
の
中
で
忘
れ

た
く
な
い
出
来
事
や
人
に
伝
え
た

い
出
来
事
、
印
象
に
残
っ
た
言
葉

を
思
い
出
し
、
そ
れ
ら
を
作
品
に

し
て
い
ま
す
。（
作
品
と
し
て
）

残
す
こ
と
で
自
分
自
身
も
忘
れ
な

い
し
、
よ
り
多
く
の
人
に
知
っ
て

も
ら
え
る
機
会
に
な
る
と
考
え
な

が
ら
書
き
始
め
ま
す
」

―「
経
験
や
出
来
事
、
言
葉
」
と

い
う
着
想
か
ら
、
作
品
を
ど
の
よ

う
に
構
成
さ
れ
ま
す
か
？

「
大
枠
と
し
て
こ
う
い
う
ふ
う

に
し
た
い
な
っ
て
考
え
て
い
る
の

で
す
が
、
す
べ
て
決
定
し
て
い
る

わ
け
で
は
な
く
、
書
き
な
が
ら
話

を
決
め
て
い
き
ま
す
。
私
の
場
合
、

書
き
始
め
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま

す
ね
。
１
日
原
稿
用
紙
１
枚
く
ら

い
の
ペ
ー
ス
で
作
成
し
て
い
ま
し

た
が
、
１
日
悩
ん
で
も
決
ま
ら
な

い
言
葉
も
あ
り
ま
し
た
。
今
回
は
、

25
枚
あ
る
の
で
、
作
品
を
作
る
の

に
１
カ
月
は
か
か
り
ま
す
」

―
自
分
の
中
で
の
こ
だ
わ
り
は
あ

り
ま
す
か
？

「
本
を
一
度
図
書
館
で
借
り
て
、

自
分
の
本
棚
に
入
れ
た
い
っ
て

思
っ
た
本
だ
け
購
入
す
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
書
店
で
衝
動
買
い

す
る
こ
と
は
少
な
い
で
す
。（
笑
）」

好
き
な
作
家
さ
ん
は
誰
で
す
か
？

「
好
き
な
小
説
家
は
、
ア
ン
ソ

ニ
ー
・
ド
ー
ア
さ
ん
。
人
間
が
生

き
て
い
く
に
当
た
っ
て
、
人
と
人

の
狭
い
世
界
を
書
い
て
い
る
の
で

は
な
く
、
自
然
な
ど
大
き
な
も
の

を
細
か
い
視
点
で
書
か
れ
て
い
る

こ
と
が
魅
力
で
す
」

―
最
後
に
、
今
後
の
展
望
や
夢
を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

「
今
回
、
最
優
秀
賞
を
受
賞
す

る
こ
と
が
で
き
て
一
つ
目
標
が
達

成
で
き
ま
し
た
。
応
募
規
定
の
25

枚
の
中
で
作
品
を
作
成
し
て
き
ま

し
た
が
、
今
後
は
少
し
ず
つ
枚
数

を
多
く
し
て
長
い
作
品
を
作
っ
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
今

回
の
受
賞
で
終
わ
り
で
は
な
く
、

書
く
こ
と
は
続
け
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
」

よ
し
お
か
・
わ
か
な 

さ
ん 

● 

高
知
市

出
身
。
現
在
、
岡
山
県
在
住
、
書
店
で

勤
務
。
高
校
時
代
に
大
原
富
枝
賞
に
応

募
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
作
品
づ
く

り
を
は
じ
め
、今
回
、最
優
秀
賞
を
受
賞
。

作
品
の
着
想
は
自
身
の
体
験
談
か
ら
得

る
こ
と
が
多
い
。趣
味
は
ド
ラ
イ
ブ（
助

手
席
専
門
）。

◉吉岡さんが
　選んだ本
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★本山小★ ★吉野小★ ★嶺北中★

★・・・3・4月の学校・保育行事日程・・・★★・・・3・4月の学校・保育行事日程・・・★★・・・3・4月の学校・保育行事日程・・・★★・・・3・4月の学校・保育行事日程・・・★ ★本山保育所★

★子育て支援センター★

お茶会（５歳児）
コッコさんの絵本教室
お別れ遠足
卒園式
修了式、進級パーティー
入所式（午前）

3/  ３(水)
3/  ９(火)
3/10(水)
3/19(金)
3/24(水)
4/  ２(金)

3/  3(水)～5(金)

3/  4(木)･5(金)

3/  ９(火)
3/13(土) 
3/15(月)

3/24(水) 
4/  7(水) 
4/17(土) 
4/19(月)

１・２年期末テスト

公立高校A日程入試
クラスマッチ
卒業式
公立高校A日程合格発表
１・２年代休(3/13)
修了式・離任式
始業式・入学式
参観日・PTA総会
代休

絵本に親しもう
つくって遊ぼう
お誕生会(2,３月)
身体測定・育児相談
　休所

3/  ２(火)
3/  5(金)
3/12(金)
３/24(水)
3/19・4/1・2

3/  2(火) 
3/20(土) 
３/24（水) 
4/  ７(水)
4/24(土) 

吉野検定（漢字）  
卒業式
修了式・離任式
始業式・入学式 
参観日・PTA総会

◆
保
育
所
に
保
護
者
向
け「
子
育
て

サ
ロ
ン
」を
開
設
し
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

に
よ
る
感
染
拡
大
で

集
ま
る
こ
と
が
制
限

さ
れ
る
中
で
す
が
、

昨
年
７
月
よ
り
保
護

者
の
み
な
さ
ん
の
交

流
の
場
と
し
て
、
月

２
回
、
午
後
１
時
半

か
ら
３
時
半
ま
で
の

２
時
間
、
子
育
て
支

援
セ
ン
タ
ー
内
で
、

「
す
ま
い
る
」
を
開

設
し
て
い
ま
す
。

き
っ
か
け
は
、
保

護
者
の
方
か
ら
の
声
で
し
た
。
保
育
所
に
は
、
子
ど
も
の
送

り
迎
え
で
は
来
る
け
れ
ど
、
短
い
時
間
で
は
他
の
お
父
さ
ん

や
お
母
さ
ん
方
と
話
す
き
っ
か
け
は
作
れ
ず
、
あ
ま
り
知
ら

な
い
し
、
ま
し
て
や
コ
ロ
ナ
で
行
事
も
縮
小
さ
れ
て
、
同
じ

ク
ラ
ス
の
保
護
者
で
あ
っ
て
も
話
を
し
た
こ
と
が
な
い
人
も
多

い
。
ク
ラ
ス
懇
談
会
で
他
の
家
庭
の
子
育
て
の
様
子
を
聞
く

こ
と
で
安
心
し
た
り
、先
輩
保
護
者
に
経
験
を
話
し
て
も
ら
っ

て
納
得
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
も
っ
と
日
頃
か
ら

気
軽
に
話
が
で
き
て
、
交
流
で
き
る
場
所
と
時
間
が
あ
る
と

い
い
の
に
！
マ
マ
友
も
つ
く
り
た
い
！
と
い
う
声
に
応
え
て
始

め
た
も
の
で
す
。
サ
ロ
ン
の
名
前
は
保
護
者
に
募
集
を
し
て

「
す
ま
い
る
」
に
決
め
ま
し
た
。

初
回
に
は
、
育
休
中
の
お
母
さ
ん
や
、
仕
事
の
休
み
を
う

ま
く
利
用
し
て
話
に
来
た
お
母
さ
ん
達
５
人
程
が
集
ま
り
、

子
育
て
の
こ
と
、
自
分
の
こ
と
、
家
事
の
分
担
や
家
庭
内
の

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
に
つ
い
て
話
を
弾
ま
せ
て
い
ま
し
た
。
参

加
人
数
は
毎
回
数
人
ほ
ど
で
、
利
用
の
な
い
回
も
あ
り
ま
す
。

皆
さ
ん
平
日
は
お
仕
事
も
あ
る
の
で
、
な
か
な
か
参
加
は
難

し
い
で
し
ょ
う
が
、
月
２
回
の
「
す
ま
い
る
」
の
日
に
ち
ょ
っ

と
時
間
が
で
き
た
ら
、
こ
こ
で
ゆ
っ
く
り
と
自
分
の
時
間
を

過
ご
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
家
で
は
子
ど
も
が
い
て
ゆ
っ

く
り
読
め
な
い
本
を
読
ん
で
み
た
り
、
手
芸
を
し
た
り
す
る

場
所
と
し
て
利
用
い
た
だ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。
支
援
セ
ン

タ
ー
に
も
少
し
本
を
置
い
て
あ
り
ま
す
。

◆
日
頃
の
思
い
を
ノ
ー
ト
に
つ
づ
っ
て
共
有

サ
ロ
ン
に
は
保
護
者
の
方
が
１
冊
の
ノ
ー
ト
を
用
意
し
て

く
れ
て
い
ま
す
。
年
齢
別
に
分
け
ら
れ
た
ノ
ー
ト
に
は
、
子

育
て
の
悩
み
や
困
り
ご
と
が
つ
づ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
読

む
と
、「
う
ち
も
こ
ん
な
こ
と
あ
る
」「
あ
あ
、
こ
う
す
れ
ば

う
ま
く
い
く
か
も
」
と
い
う
子
育
て
の
色
々
が
つ
ま
っ
て
い
ま

す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
こ
に
今
の
自
分
の
思
い
を
つ
づ
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。
そ
れ
に
ま
た
誰
か
が
答
え
た
り
、
励
ま
さ
れ
た

り
し
な
が
ら
、
日
頃
の
疲
れ
を
癒
や
し
た
り
頑
張
り
を
認
め

ら
れ
ほ
っ
と
で

き
た
ら
い
い
な

と
思
い
ま
す
。

MO
TOY

AM
A

Vol,15
2

学校・保育
だよ
り

3/  ３(水)
3/23(火)
3/24(水)
4/  7(水)
4/24(土)

６年生を送る会
卒業式
修了式・離任式
始業式・入学式
参観日・PTA総会

生まれたばかりの
赤ちゃんと、少しお兄ちゃんの

ボクも参加して、お母さんたちの

おしゃべりがはずみます。

がんばりを

ほめてもらう

「ほめてうちわ」
です。
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