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 特
　
集
  第
5
1
回
駅
伝
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
！

役
場
か
ら
の
お
知
ら
せ
■
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
へ
の
対
応
に
つ
い
て
／「
地
籍
調
査
」に
ご
協
力
く
だ
さ
い
!!

も
と
や
ま
ト
ピ
ッ
ク
ス
■
い
い
歯
の
表
彰
／「
市
町
村
対
抗
駅
伝
」に
参
加
し
ま
し
た
！
／
紙
芝
居
サ
ー
ク
ル「
も
と
や
ま
」が
厚
生
労
働
大
臣
感
謝
状
表
彰
／
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町
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が
開
催
さ
れ
ま
し
た
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大
原
富
枝
文
学
館
だ
よ
り
■
第
28回

大
原
富
枝
賞
表
彰
式

食
　
 育
　
 の
　
 日
■
お
や
つ
に
つ
い
て
考
え
て
み
よ
う
♪
♪

み
ん
な
の
広
場
■
元
気
ク
ラ
ブ【
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
部
】第
16回

嶺
北
オ
ー
プ
ン
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会
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2広報もとやま第202号（2020.3）地域で育てよう　もとやまっ子！

仲
間
と
つ
な
ぐ
タ
ス
キ

32
チ
ー
ム
１
６
０
人
が
参
加

２
月
２
日
（
日
）
本
山
小
学
校
グ

ラ
ウ
ン
ド
を
ス
タ
ー
ト
し
、
町
内
５

区
間
で
タ
ス
キ
を
つ
な
ぐ
、
「
第
51

回
本
山
町
駅
伝
大
会
」
が
32
チ
ー
ム

（
オ
ー
プ
ン
参
加
３
チ
ー
ム
含
む
）

の
参
加
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

昨
年
に
引
き
続
き
、
高
知
フ
ァ
イ

テ
ィ
ン
グ
ド
ッ
グ
ス
参
加
、
ま
た
本

山
小
学
校
体
育
館
で
は
小
学
生
を
対

象
と
し
た
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
「
遊

び
の
広
場
」
が
開
催
さ
れ
、
会
場
を

大
い
に
盛
り
上
げ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。今

大
会
は
、
１
区
で
「
石
田
軍
団

Ｂ
」
が
抜
け
、
１
位
を
キ
ー
プ
し
ま

し
た
が
、
３
区
で
嶺
北
高
校
生
が
中

心
と
な
っ
た
チ
ー
ム
「
走
れ
翔

w
i
t
h
18
」
が
坂
本
選
手
の
力

走
で
ト
ッ
プ
に
。
最
終
区
間
５
区
で

は
、
「
本
建
陸
上
部
」
佐
古
田
選
手

が
ト
ッ
プ
を
奪
い
そ
の
ま
ま
ゴ
ー
ル

し
ま
し
た
。

結
果
は
左
の
と
お
り
で
す
。

町
駅
伝
の
見
ど
こ
ろ
！

大
会
新
記
録
で
競
い
合
う
二
人

今
回
大
会
新
記
録
を
更
新
し
た
の

は
佐
古
田
暁
人
選
手
と
西
峰
慧
選
手

の
二
人
。
佐
古
田
選
手
は
小
学
生
時

代
に
記
録
を
更
新
し
た
の
を
皮
切
り

に
、
46
回
大
会
で
４
区
、
47
回
〜
49

回
大
会
で
１
区
、
50
回
大
会
で
２
区

の
「
中
高
一
般
男
子
の
部
」
大
会
記

録
を
塗
り
替
え
て
き
ま
し
た
。　
　

今
回
、
西
峰
選
手
は
46
回
大
会
で

佐
古
田
選
手
が
出
し
た
記
録
を
７
秒

更
新
し
ま
し
た
。

両
者
が
更
新
し
て
い
な
い
大
会
新

記
録
は
残
す
と
こ
ろ
３
区
の
み
と

な
っ
て
お
り
、
大
会
記
録
が
二
人
の

名
前
の
み
に
な
る
の
も
そ
う
遠
く
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

15
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36

15

80



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202号（2020.3）

区 

間 

賞

中
・
高
・
一
般
男
子
の
部

中
・
高
・
一
般
女
子
の
部

小
学
男
子
の
部

小
学
女
子
の
部

　

　 

は
新
記
録

小学女子の部（１チーム）

優　勝 嶺北JVC 1時間16分37秒

中・高・一般の部（18チーム）
優　勝

準優勝

3　位

本建陸上部

走れ翔with18

石田軍団A

1時間05分02秒

1時間05分15秒

1時間05分25秒

アウトドアーズ

嶺北中女子バドミントン部

嶺北中駅伝部女子

1時間12分11秒

1時間17分17秒

1時間19分00秒

優　勝

準優勝

3　位

中・高・一般女子の部（６チーム）

吉野小レジェンド

アスリート嶺北A

YOSHINO

1時間04分51秒

1時間06分15秒

1時間13分33秒

優　勝

準優勝

3　位

小学男子の部（４チーム）

新新
新 １

区
２
区

３
区

４
区

５
区

稲
垣　

譲
史

渡
辺　

徳
仁

横
山　

孝
容

西
峰　
　

慧

佐
古
田
暁
人

15
分
22
秒

12
分
23
秒

10
分
07
秒

8
分
41
秒

9
分
37
秒

１
区

２
区

３
区

４
区

５
区

門
屋　
　

詩

岩
崎　

奈
弥

山
中　

七
実

髙
橋　

奏
帆

門
田　
　

葵

12
分
41
秒

14
分
20
秒

12
分
32
秒

14
分
05
秒

15
分
34
秒

１
区

２
区

３
区

４
区

５
区

上
田　

陽
士

吉
川　

大
貴

岡
林　

主
磨

山
下　

禮
生

久
保
弥
真
人

11
分
44
秒

16
分
43
秒

10
分
24
秒

11
分
42
秒

12
分
47
秒

１
区

２
区

３
区

４
区

５
区

近
澤
り
あ
な

栃
本
優
衣
乃

田
岡　
　

凛

尾
﨑　

由
依

横
山　

彩
羽

13
分
10
秒

16
分
36
秒

12
分
57
秒

15
分
30
秒

14
分
37
秒



4広報もとやま第202号（2020.3）うがい・手洗い・マスク・予防接種で感染症予防

ご存じですか？ 国民年金の任意加入制度

老齢基礎年金（65歳から受けられる年金）は、20歳から60歳になるまでの40年間保険料
を納めなければ、満額の年金を受け取ることができません。
国民年金保険料の納め忘れなどにより、保険料の納付済期間が40年間に満たない場合は、
60歳から65歳になるまでの間に国民年金に任意加入して、保険料を納めることにより、満
額に近づけることができます（国民年金の任意加入は、お申し出した日からとなります）。
なお、老齢基礎年金を受けるためには保険料の納付済期間や保険料の免除期間等が原則と
して10年以上必要となりますが、この要件を満たしていない場合は、70代になるまで任意
加入することができます（ただし、昭和40年４月１日以前に生まれた方に限られます）。
また、海外に在住する日本国籍を持つ方も国民年金に任意加入することができます。詳し
くは、市（区）役所または町村役場、年金事務所にお問い合わせください。

年金生活支援給付金制度に便乗した
詐欺にご注意ください

令和元年10月より始まった年金生活者支援給付金制度に便乗し、厚生労働省、日本年金機
構または市町村の職員を名乗るものから、「年金生活者支援給付金口座が使えないため、新
しい口座番号、暗証番号、マイナンバーを教えてほしい」という不審な電話がかかってきた
事例が報告されています。
厚生労働省および日本年金機構では、
電話でお客様の口座番号、暗証番号、
マイナンバー等をお聞きすることはあ
りません。
このような電話があっても、口座番
号などの個人情報を答えることのない
ようにご注意ください。
ご不明な点などございましたら、お
近くの年金事務所にお問い合わせくだ
さい。

●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

住  民  生  活  課



広報もとやま第202号（2020.3）5 「大丈夫　みんながいるよ　あなたには」人権標語●

新型コロナウイルスへの
対応について

新型コロナウイルスについては、風邪やインフルエンザ同様に、まずはマスク着
用を含む咳エチケットや手洗い、アルコール消毒等により、感染経路を断つことが大
切です。

中華人民共和国湖北省及び浙江省から帰国・入国された方あるいはこれらの
方と接触された方におかれましては、咳や発熱等の症状がある場合には、医療機関
を受診する前に、

「新型コロナウイルス相談センター」
　（０８８）８２３－９３００　午前９時～午後９時（毎日）
までご相談いただきますようお願いいたします。

建　設　課

高知県医師会・高知市医師会　高知県・高知市



おめでとうございます !  いい 歯の表彰

☆ 成 績 ☆

6広報もとやま第202号（2020.3）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～

本山町から 2 チームが 参 加 ! ! 　「 市 町 村 対 抗 駅 伝 」

１月26日（日）第68回高知県市町村対抗駅伝
競走が、室戸～安芸間46.5キロのコースで開催
され、県内25市町村39チームが出場しました。
高知県内でも最大規模を誇る本大会に本山町
は昭和57年の第30回大会より参加しており、
今回で連続39回出場となりました。今年も町内
の一般選手を中心にチームを編成し、出場しま
した。
結果は、本山町Aチームが28位、本山町Bチ
ームが38位でした。高校・大学・企業の陸上部
に所属する選手が揃う中、町代表チームとして
健闘しました。

ランニングは、幅広い世代に愛好されていま
す。30年以上も出場し続けてきた伝統の大会に
本山町が長く出場してほしいと願います。

区間 距離 本山町Ａ

１区 7.4ｷﾛ 高橋　靖人  27分02秒 30位

２区 6.7ｷﾛ 渡邊　徳仁  25分58秒 32位

３区 2.8ｷﾛ 田中　玲央  11分39秒 38位

４区 4.6ｷﾛ 石田　康博  17分02秒 22位

５区 9.2ｷﾛ 佐古田暁人  31分16秒 19位

６区 2.8ｷﾛ 髙橋　嶺斗  11分07秒 34位

７区 5.6ｷﾛ 山崎　拓哉  21分30秒 26位

８区 7.4ｷﾛ 澤田　拓也  27分01秒 21位

　  総　 合   　 2時間52分35秒　　28位 

区間 距離 本山町Ｂ

１区 7.4ｷﾛ 河邑　龍二  30分38秒 37位

２区 6.7ｷﾛ 横山　孝容  28分45秒 37位

３区 2.8ｷﾛ 石本　寛人  11分52秒 39位

４区 4.6ｷﾛ 泉　　祐司  19分40秒 34位

５区 9.2ｷﾛ 大石　一真  34分55秒 34位

６区 2.8ｷﾛ 髙石　鉄心  12分08秒 38位

７区 5.6ｷﾛ 島村　博仁  24分52秒 37位

８区 7.4ｷﾛ 右城　　伸　29分33秒 30位

　  総　 合   　 3時間12分23秒　　38位

受賞された和田聖寛さん

出場した選手のみなさん

高知県では、毎年80歳以上で20本以上噛むことができ
る自分の歯（治療の有無を問わない）がある方を審査し、
表彰する「高知県いい歯の表彰　熟年者の部」を実施して
います。本山町では、和田聖寛さん（大石）が【8020推
進財団理事長表彰】を受賞されました。
歯は20本以上あれば、ほとんどの食べ物を噛
みくだくことができ、おいしく食べられるといわ
れています。自分の歯を多く保てるように、若い
頃からお口の中の健康づくりに努めましょう。



広報もとやま第202号（2020.3）7 地域で育てよう　もとやまっ子！

1月

紙 芝 居 サ ー クル「 もとやま 」の 紙 芝 居 まつり！

厚
生
労
働
大
臣
感
謝
状
表
彰

紙
芝
居
サ
ー
ク
ル
「
も
と
や
ま
」

紙
芝
居
サ
ー
ク
ル
「
も
と
や

ま
」
が
こ
の
度
、
厚
生
労
働
大

臣
よ
り
日
頃
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
に
対
し
感
謝
状
表
彰
を
受

賞
し
ま
し
た
。

紙
芝
居
サ
ー
ク
ル
は
、
平
成

17
年
5
月
に
故
・
横
山
幸
男
氏

（
屋
所
）
が
代
表
と
し
て
立
ち

上
げ
、
「
紙
芝
居
の
楽
し
さ
、

文
化
を
伝
え
る
」
こ
と
を
目
的

に
活
動
し
て
い
ま
す
。
立
ち
上

げ
以
来
14
年
間
、
本
山
小
学
校
、

吉
野
小
学
校
で
月
1
回
の
紙
芝

居
の
読
み
聞
か
せ
を
中
心
に
、

各
地
区
で
の
ミ
ニ
デ
イ
、
敬
老

会
、
嶺
北
こ
ど
も
ま
つ
り
な
ど

に
も
出
演
し
、
年
間
約
50
公
演

を
行
っ
て
い
ま
す
。
現
在
、
小

野
雄
基
さ
ん
（
本
山
：
写
真
中

央
）
が
代
表
を
務
め
、
7
人
で

活
動
中
。　

「
こ
の
度
の
受
賞
を
励
み
に

頑
張
っ
て
い
き
ま
す
」
と
決
意

を
新
た
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

厚生労働大臣表彰を受賞した紙芝居サークル
「もとやま」。今回、広報もとやま編集委員会
では、サークルの活動の柱である「紙芝居まつ
り」の取材を行いました。
　
１月24日（金）本山小学校で紙芝居まつりが
開催されました。この日は参観日となっており、
児童だけでなく保護者の参加もありました。紙芝
居まつりの開会行事は、校内放送による各教室で
スタート。初めに、６年生が下級生（１～５年
生）の教室にそれぞれ分かれて、紙芝居を読み聞
かせました。６年生の児童からは「（みんなに）
楽しんでもらえるように、練習をしたけど、少し
緊張して早口になってしまった。またやってみた
い」などの感想がありました。
続いて、紙芝居サークル「もとやま」の読み
聞かせが始まりました。

児童を低・中・高学年の３つのグループに分
け、それぞれに応じた紙芝居を披露。紙芝居
サークルの表現力豊かな読み聞かせに子どもも
大人もお話の世界に引き込まれていました。ま
た、図書室前には学校に保管されている「お宝
紙芝居」が並び、昭和時代の貴重な紙芝居を見
ることができました。

紙
芝
居
サ
ー
ク
ル
「
も
と
や
ま
」

メ
ン
バ
ー

和
田
　
光
子
　
　
　
都
築
　
積
代

森
　
　
眞
理
子
　
　
小
野
　
雄
基

柿
本
　
京
子
　
　
　
尾
澤
　
逸
子

髙
橋
　
由
美



8広報もとやま第202号（2020.3）ごみは分別して出しましょう

本山町新庁舎　町民ワークショップが開催されました　ＶＯＬ.１

1月

①本山町での気付き、発見
日常の気付きを書き出すと、
本山町の特徴や新しい活動の
イメージが膨らみます。

１月16日（木）、本山町プラチナセンターふれあいホールに
おいて、本山町新庁舎町民ワークショップが開催されました。初
回となる今回は、町民の皆さんと生活の中での気づきや情報を共
有し、新庁舎での活動を連想するワークショップを開催しました。
参加者は３組のグループに分かれ、各テーブルで作業に取り掛か
りました。連想された新庁舎での活動は…？

今回のワークショップのまとめ　　　　　　　　　　　　  遠藤克彦建築研究所　代表　遠藤 克彦
皆さんお疲れさまでした。
発表を聞いて、皆さんは本山の良さをたくさん知っていることが分かりました。その中でも本山が持って
いる歴史を未来に紡いでいくことが大切だなと感じました。それには今の子どもたちが育つ場所を考えてい
くことが重要だと思います。そして、今ある弱点をプラスに変えながら皆さんが輝ける場所を作っていくこ
とがまちづくりの鍵になると考えます。
この新庁舎計画の過程で、皆さんと一緒にアイデアを出しながら本山の未来について考えていきたいと思
います。今日は長時間にわたりありがとうございました。次回もどうぞよろしくお願いします。

②新庁舎での活動/アイデア
気づき、発見から連想したもので新
しい庁舎でやってみたいこと、やり
たいイベントなどのアイデアが！

・旧商店街は駄菓子屋や映画館があって、
とてもにぎわっていたなあ。
・俳句の道や文学館等自慢できるものがある！
・ランチ難民が増えてきた気がする...
・さくら図書室と合わせて本に触れる所があれば
・散歩していて休むベンチがないな
・雨天でも開催できるイベントスペースがほしい

◎写真コンテストの入賞作品を庁舎で掲示したい
◎こどもたちと山桜の植樹イベントをやりたい
◎読書したり、くつろげる場所があったらいいな
◎出張カフェやランチ販売ができるスペース！
◎旧商店街の案内やフットパスのガイドの掲示
◎みらいセンターに灯りがついてるといいな

テーブルごとに出た意見やアイデアを代表の方が発表しました。やり方

テーブル１

・町にある気持ちの良い場所を知る機会が少ない
・吉野川のアクティビティが活発！
・沈下橋と吉野川の風景が素晴らしい
・サイクリングをしている人をよく見かける
・まちのなかに散歩中に休めるベンチがない
・ウオーキングされている人が多い！
・駐車場が極端に少ない！

◎情報センターとしての場や案内所をつくろう
◎川を見ながらくつろげる場所がほしいな
◎風景や俳句の道等、自慢できる所を広めたい
◎サイクリングの給水スポットや休憩所にする
◎散歩の休憩場所としても使えるベンチの設置
◎ウオーキングフェアを開催してみてはどうか

テーブル２

・放課後立ち寄れる場所が少ない...
・コンビニやスーパーに飲食スペースがない
・駐車スペースが少ない、観光客との接点もない
・本山で発掘された土器が倉庫に眠ったまま
・友達とたまっておしゃべりする場所がほしい
・サイクリングをやっている人がいる
・学生/子どもが安心して過ごせる場所が少ない

◎学生が気軽に立ち寄れる場所がほしい！
◎自由に飲食できたり集える場所をつくりたい
◎読書したり、くつろげる場所があったらいいな
◎気軽に利用したり立ち寄れる場所ができれば、
自然と世代間交流もできそう！
◎駐輪場を設置、休憩スポットとして利用できる

テーブル３

示

る

い

ば

■企画・運営：遠藤克彦建築研究所
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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

１月27日の大原先生のご命日を前に、26日（日）富枝忌の催しが行
われました。参加者の皆さんが墓前に献花し、ご遺族代表の山下洋一さ
んから、大原先生の思い出を伺いました。プラチナセンターでは、藤原
美穂さんによる一絃琴の演奏と朗読サークル「潮騒」による大原作品の
朗読を味わいました。会場には、文学館お花講座の受講者による富枝忌
のお花も展示され、温かい雰囲気のなか、和やかに先生を偲びました。

安履庵では、毎月第３日曜日の午前10時～午後３時
ごろまで、町内の茶道経験者の有志の皆さんによるお

茶のお接待が行われています。どなた様もお気軽にお越しください。

～没後２０年富枝忌ご参加ありがとうございました～～～

～お茶のお接待（無料）始まりました～

１
月
12
日
（
日
）
、
第
28
回
大
原
富
枝

賞
表
彰
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
一
般
と
高

校
の
小
説
と
随
筆
、
中
学
生
と
小
学
生
の

作
文
の
６
部
門
に
計
１
６
４
点
が
寄
せ
ら

れ
、
厳
正
な
審
査
の
結
果
、
20
点
が
入
賞

し
ま
し
た
。
本
山
町
か
ら
は
、
次
の
皆
さ

ん
が
入
賞
さ
れ
ま
し
た
。
誠
に
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

【
一
般
・
小
説
の
部
】

　

佳
作
「
千
客
万
来
」

　

 

（
高
知
市
）
川
村
真
由
さ
ん

【
高
校
・
随
筆
の
部
】

　

佳
作
「
絆
」

　
　

嶺
北
高
校
３
年　

田
岡
花
さ
ん

【
中
学
生
の
部
】

　

優
良
賞
「
書
く
こ
と
は
生
き
る
こ
と
」

　
　

嶺
北
中
学
校
２
年　

川
村
有
佳
梨
さ
ん

【
小
学
生
の
部
】

優
秀
賞
「
令
和
元
年
の
夏
」

　

本
山
小
学
校
５
年　

田
岡
希
萌
さ
ん

優
良
賞
「
油
断
大
敵
」

　

本
山
小
学
校
６
年　

坂
本
美
海
さ
ん

佳
作
「
え
顔
と
な
み
だ
の
四
日
間
」

　

本
山
小
学
校
３
年　

稲
本
桜
子
さ
ん

佳
作
「
か
ぶ
と
む
し
と
く
わ
が
た
む
し

を
そ
だ
て
た
か
っ
た
」

　

本
山
小
学
校
１
年　

大
石
芽
依
さ
ん

入
賞
作
品
集
は
「
ふ
る
さ
と
の
文
学
」

と
し
て
ま
と
め
、
文
学
館
に
て
販
売
中
で

す
。
現
在
開
催
中
の
企
画
展
『
川
の
あ
る

風
景
‐
原
点
に
佇
つ
』
に
て
、
入
選
作
品

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
お
り
ま
す
の
で
、
併

せ
て
ご
観
覧
く
だ
さ
い
。

（
企
画
展
会
期
は
３
月
29
日
ま
で
）

受賞者の皆さん

作品について意見が交わされた茶話会

た

茶室
安履庵
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おやつは、栄養補給のほかに精神的なリラックスや情緒の安定に大きな影響が
あります。
しかし、量の加減ができずに、砂糖・脂肪を摂り過ぎたり、食べる時間が不規則であった
りすると、食事ができなくなってしまったり、肥満の原因になってしまいます。一日の栄養
バランスを考えておやつを選ぶことが大切です。
また、子どもは大人と違って胃が小さく、3食の食事だけでは必要なエネルギーや栄養を
満たすことができません。そのため、おやつは、大切な食事の1つです。食事に影響しない
ように、回数・量・質に気をつけましょう。

①ごはんにちりめんじゃことマヨネーズを加え
て混ぜ、ときほぐした卵を加えてさらによく
混ぜる。
②フライパンで形を整えな
がら色よく焼き、青のり
をふり、盛り付ける。

★ 

作
り
方 

★

◎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。

適度な量を考えながら
食べましょう
＜目安＞約200kcal

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

★ポイント★

★おすすめのおやつ★
●カルシウムの補給…牛乳、乳製品（チーズ、ヨーグルトなど）
　　　　　　　　　　※脂肪の摂取が気になる人は低脂肪を選びましょう。
●ビタミン、ミネラル、食物繊維の補給……果物、寒天やゼリー、ナッツ類
●食事に近いおやつ……ふかしいも、おにぎり、サンドイッチなど
●手作りおやつ

★注意点★
●ケーキやチョコレートに含まれる糖質は血糖値を急激に上げるため、ほどほどにしましょう。
●アイスクリームなどの「乳製品」、チョコレートやポテトチップスなどの「脂質」を多く含
むおやつはコレステロールを上げる原因になります。
●時間を決めずにダラダラ食べてしまうと、生活リズムが乱れやすくなり、虫歯の原因にもな
るので、おやつの時間を決め、食べた後は歯磨きを忘れないようにしましょう。

毎月　　　日は「食育の日」月　　　

～ おやつについて考えてみよう♪♪～

《じゃこいりごはんのお焼き》
作りやすい分量

★ 

材 

料 

★

■ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ
■ちりめんじゃこ・・・・・２０ｇ
■マヨネーズ・・・・・・・・・・・小さじ2
■卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
■油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
■青のり・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

量 種類
食事の前や寝る前の
おやつは控えましょう

時間
果物や乳製品など
体によい組み合わせ
を考えましょう
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令
和
元
年
12
月
15
日
（
日
）
、
第
16
回
嶺
北
オ
ー
プ
ン
バ
ド
ミ
ン

ト
ン
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
大
会
の
は
じ
ま
り
は
、
平
成
17
年
に
本
山
中
学
校
（
当
時
）
、

嶺
北
高
校
の
教
職
員
が
「
日
頃
頑
張
っ
て
い
る
中
高
生
の
良
い
刺
激

に
な
れ
ば
」
と
、
始
め
た
の
が
き
っ
か
け
。
現
在
、
大
会
運
営
は

「
中
高
教
職
員
」
・
「
元
気
ク
ラ
ブ 

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
部
」
「
地
元
有

志
」
に
よ
る
実
行
委
員
会
形
式
で
運
営
中
で
す
。
ま
た
、
学
生
時
代

に
選
手
で
出
場
し
て
い
た
方
が
、
実
行
委
員
会
に
参
加
し
、
当
日
の

運
営
も
行
う
な
ど
、
そ
の
意
志
は
引
き
継
が
れ
て
い
ま
す
。

今
年
度
の
参
加
人
数
は
１
６
４
人
。
町
内
は
も
ち
ろ
ん
県
内
外
か

ら
も
多
く
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
選
手
は
、
経
験
年
数
・
出
場
大

会
結
果
な
ど
に
応
じ
て
実
力
の
近
い
も
の
で
振
り
分
け
ら
れ
、
総
当

た
り
の
リ
ー
グ
戦
（
予
選
）
の
後
、
上
位
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
、
下
位

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
で
対
戦
し
ま
す
。
（
社
会
人
上
位
選
手
が
出
場
す
る

１
部
〜
小
学
生
や
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
を
経
験
し
た
こ
と
が
な
い
方
で
も

楽
し
め
る
４
部
リ
ー
グ
ま
で
で
構
成
）

本
山
小
学
校
体
育
館
で
の
開
会
式
終
了
後
、 

嶺
北
中
学
校
体
育
館
、

土
佐
町
小
中
学
校
体
育
館
に
会
場
を
分
か
れ
、
戦
い
の
火
ぶ
た
が
切

ら
れ
ま
し
た
。
全
約
２
５
０
試
合
の
中
に
は
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
試
合

も
あ
れ
ば
、
緊
迫
し
た
ハ
イ
レ
ベ
ル
な
試
合
ま
で
様
々
な
ド
ラ
マ
が

生
ま
れ
た
大
会
と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
大
会
終
了
後
は
、
土
佐
あ
か
う
し
な
ど
豪
華
な
地
元
商
品
が

当
た
る
恒
例
の
お
た
の
し
み
抽
選
会
が
行
わ
れ
、

大
賑
わ
い
。
大
会
は
大
盛
況
で
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

結
果
は
下
記
の
と
お
り
で
す
。

優　勝　高知東高校
　　　　小川　蓮・伊藤拓真

準優勝　高知東高校
　　　　津野飛羽・和田敬心

優　勝　空振り王子とその遣い
　　　　小島礼人・西森圭吾

準優勝　寺居
　　　　寺内悠人・土居大介

優　勝　嶺北高校
　　　　川口伸広・川村航大

準優勝　大川小中学校
　　　　田中　稜・根本龍己

優　勝　嶺北中学校
　　　　伊藤奏乃・川口ひとみ

準優勝　鏡野中学校
　　　　福重智也・細川遥人

２部Bトーナメント ３部Bトーナメント ４部Bトーナメント１部Bトーナメント

優　勝　チキンハート
　　　　高橋隆介・森島綾香

準優勝　ゼロ次会
　　　　海部和夏・井上侑也

優　勝　チキンハート
　　　　森尚太・藤原しおり

準優勝　大川小中学校
　　　　近藤　樹・木竜　翼

優　勝　こぱん
　　　　松本真月・富田凌右

準優勝　トリトン
　　　　濱田琉冴・寺村海唯

優　勝　へっぽこキャラバン隊
　　　　徳永和也・戸田裕可里

準優勝　チキンハート
　　　　高橋駿斗・高橋和博

２部Aトーナメント ３部Aトーナメント ４部Aトーナメント１部Aトーナメント
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12
月
21
日
（
土
）
は
、
保
育
所
の
「
ク
リ

ス
マ
ス
お
楽
し
み
会
」
で
し
た
。
０
歳
児
か
ら

５
歳
児
ま
で
の
各
ク
ラ
ス
が
、
日
頃
親
し
ん
で

い
る
お
話
の
劇
や
、
大
好
き
な
歌
を
発
表
し
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
は
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
も
、
演
じ
た
り
歌
っ
た

り
、
お
も
い
っ
き
り
表
現
す
る
こ
と
を
楽
し
ん
だ
一
日
と
な

り
ま
し
た
。

乳
児
組
は
、
た
く
さ
ん
の
お
客
さ
ん
に
ビ
ッ
ク
リ
し
て
、
固

ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
泣
い
て
し
ま
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
が
、

そ
こ
に
い
る
だ
け
で
か
わ
い
い
子
ど
も
た
ち
。
愛
嬌
た
っ
ぷ
り

な
様
子
に
、
会
場
は
笑
顔
と
拍
手
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

３
歳
児
に
な
る
と
、
「
は
ず
か
し

い
」
気
持
ち
が
は
っ
き
り
と
出
て
き
ま

す
。
そ
の
た
め
、
舞
台
裏
で
は
ニ
コ
ニ

コ
楽
し
ん
で
い
る
け
れ
ど
、
前
に
出
る

と
は
ず
か
し
く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
。
４

歳
児
に
な
る
と
、
元
気
い
っ
ぱ
い
友
だ

ち
と
楽
し
む
姿
が

見
ら
れ
ま
す
。
仲

間
と
一
緒
だ
か
ら

が
ん
ば
れ
る
ん
で

す
ね
。

そ
し
て
、
５
歳

児
に
な
る
と
、
仲

間
で
話
し
あ
っ
て

役
や
セ
リ
フ
を
考

え
た
り
、
小
道
具

を
作
っ
た
り
し
ま

す
。
練
習
量
も
グ

ン
と
増
え
て
き
ま

す
が
、
カ
ッ
コ
い

い
も
の
を
観
て
ほ

し
い
子
ど
も
た
ち

は
、
仲
間
と
力
を
合
わ
せ
て
が
ん
ば
り
ま

す
。
子
ど
も
た
ち
が
い
き
い
き
と
演
じ
る

様
子
に
、
会
場
か
ら
は
大
き
な
拍
手
と

「
感
動
し
た
！
」
の
声
を
も
ら
い
ま
し
た
。

「
ク
リ
ス
マ
ス
お
楽
し
み
会
」
大
成
功
に

大
満
足
の
子
ど
も
た
ち
で
し
た
。

★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
お別れ遠足
お誕生・コッコさんの絵本教室
卒園式・修了式 
入所式（午前）

3/  ３(火)
3/  ５(木)
3/  ９(月)
3/19(木)
4/  ２(木)

3/  4(水)
3/  6(金)
3/23(月)
3/24(火)
4/  7(火)
4/16(木)

4/18(土)

６年生を送る会
6年社会見学
卒業式
修了式・離任式
始業式・入学式
全国学力・
学習状況調査（６年）
参観日・PTA総会

3/  6(金)
3/  ９(月)
3/10(火）
3/13(金)
3/14(土)

3/24(火)
4/  7(火)
4/18(土)

１・２年期末テスト
クラスマッチ
３年生を送る会
卒業式
公立高校A日程
合格発表
修了式・離任式
始業式・入学式
参観日・PTA総会

MO
TOY

AM
A

Vol,1
40

学校・保育
だよ
り

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

3/  ３(火)
3/  ４(水)
3/  ６(金)
3/11(水)
３/12(木)
3/19・4/1・4/2

大
成
功
の「
ク
リ
ス
マ
ス
お
楽
し
み
会
」

大大大大大大大大大
成成成成成成
功功功功功
のののののの「「「「「「
ククククククク
リリリリリリ
ススススススス
マママママママママ
スススススススス
おおおおお
楽楽楽楽楽楽
ししししし
みみみみみみ
会会会会会会
」」」」」

大
成
功
の「
ク
リ
ス
マ
ス
お
楽
し
み
会
」

少
し
ず
つ
変
化
す
る
表
現
の
様
子

少少少少少少少少少
しししししし
ずずずずずずずず
つつつつつつつつつ
変変変変変変変変
化化化化化化
すすすすすすすす
るるるるるるる
表表表表表表
現現現現現
のののののの
様様様様様様
子子子子子子子
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つ
変
化
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る
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かんかんかん
０歳児
かんかん
０００００００００００００歳歳歳歳歳児児児児児児児児０歳児

どうぞのいす
3歳児

ぞのいす
33333333333333333歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳歳児児児児児児児児児児児児児児児児児児児児3歳児

うずらちゃんのかくれんぼ
1歳児

かくれんぼ
111111111111111111111歳歳歳歳歳歳児児児児1歳児

めっきらもっきらどおんどん
4歳児

どおんどん
44444444444444歳歳歳歳児児児児4歳児

ノンタンのたんじょうび
２歳児
んじょうびび
２２２２２２２２２２２２２２２２２２２歳歳歳歳歳児児児児児児児児２歳児

スイミーとなかまたち
5歳児
かまたち
55555555555555555歳歳歳歳歳歳歳歳児児児児児児児5歳児

3/20(金)
3/24(火)
4/  7(火)
4/16(木)

4/18(土)

卒業式  
修了式・離任式
始業式・入学式
全国学力・
学習状況調査（６年）
参観日・PTA総会
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