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町
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人
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圭
様
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議
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力
者
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和
彦
様



2広報もとやま第247号（2023.12）地域で育てよう　もとやまっ子！

もとやまトピックス
“まちなか”に新たなランドマークが完成！　
　　　　　～本山まちなかチャレンジショップOPEN！～
【２区にチャレンジショップが2店舗整備されました】
　本山町と本山町商工会では、町内の起業促進、まちなかの賑わいづくり、地域コミュニティの再生
を目的として、県事業を活用し２区地区に隣接する２つのチャレンジショップを整備しました。
　その内容は以前店舗であった建物を改装した【店舗区画】：写真1と「旧飲食店（居酒屋）」跡地
に改装した貸物用コンテナ店舗【コンテナ区画】：写真2、になり、県内では13カ所目のチャレンジ
ショップとなっています。
　本チャレンジショップ事業では、安価で店舗を賃借できるほか、商工会から経営指導を直接受ける
ことができ、実践を通じて自信をつけ、開業への一歩を踏み出す効果を期待しています。また、チャ
レンジショップを卒業したあとも、町内店舗で開業し
ていただけるよう、まちなかの空き店舗の調査も並行
して行っています。卒業した方がまちなかへ残り、空
き地、空き店舗の解消をしながら商店街の活性化へつ
ながるよう、良いサイクルが回るサポート体制の充実
も図っていきます。

【本山まちなか
チャレンジショップ一期生のご紹介】

　令和５年８月30日にチャレンジャー選考会を行い、
２人が決定しましたのでご紹介いたします。

21

位置図
本山町役場

さくら市

プラチナ
センター
ラチチ

本山町商工会山本山町本山町商工会本本 工会工会

本山小学校

本山まちなか
チャレンジショップ

店　　名　やまねこ食堂
業　　種　定食屋
営業時間　ランチタイム　11：00～14：00
　　　　　ディナータイム　16：00～18：00
定 休 日　月･火･水（祝日営業/予約貸し切り可）
　　　　　080‐2347‐2169

　　
店　　名　Free(フリー)
業　　種　カフェ
営業時間　9：00～15：00まで
　　　　　夜　予約貸し切り・１グループのみ
　　　　　※夜の予約は、直接店舗へ訪れてご予約をお願いします。
定 休 日　不定休

「やまねこ食堂」店主
お ざき　　　み　か　　　

尾崎　未夏さん
「Free」店主

なかじま　　 み　か　 　　

中島　美香さん

◇ コンテナ区画のチャレンジャー ◇◇ 店舗区画のチャレンジャー ◇



広報もとやま第247号（2023.12）3 本山町は「日本で最も美しい村」連合に加盟しています

本
山
町
商
工
会
青
年
部
よ
り

　

お
も
ち
ゃ
を
寄
附
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た

　

本
山
町
商
工
会
の
町
民
祭
出
店
に
伴

う
収
益
金
よ
り
本
山
保
育
所
に
ま
ま
ご

と
用
の
木
の
お
も
ち
ゃ
を
寄
附
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
の
成
長
に
か
か
せ
な

い
、
お
も
ち
ゃ
の
寄
附
に
職
員
・
子
ど

も
た
ち
と
も
に
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

　

寄
附
し
て
い
た
だ
い
た
お
も
ち
ゃ
は

日
々
の
遊
び
の
中
で
大
切
に
活
用
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

吉
野
小
学
校
・
本
山
小
学
校

　
　
　  

秋
の
実
り
収
穫
体
験
を
し
ま
し
た

　

10
月
３
日
（
火
）
に
吉
野
小
学
校
が
、
13
日
（
金
）
に
は
本
山
小
学
校
の
児

童
が
６
月
に
植
え
た
稲
を
農
業
公
社
の
方
と
一
緒
に
稲
刈
り
を
行
い
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
候
に
恵
ま
れ
、
慣
れ
た
手
つ
き
の
子
、
鎌
の
使
い
方
に
戸
惑
っ

て
い
る
子
、
み
ん
な
で
協
力
し
な
が
ら
稲
を
刈
り
ま
し
た
。
６
年
生
は
農
業

公
社
の
方
の
付
き
添
い
の
も
と
コ
ン
バ
イ
ン
に
乗
っ
て
稲
を
刈
り
、
児
童
か

ら
は
「
コ
ン
バ

イ
ン
は
怖
い
」

「
コ
ン
バ
イ
ン

に
乗
る
の
は
楽

し
か
っ
た
」と
声

が
あ
り
ま
し
た
。

　

刈
り
取
っ
た

稲
は
農
業
公
社

で
精
米
し
た
後
、

各
学
校
に
届
け

ら
れ
る
予
定
で

す
。

本山小学校体育館にてＰＴＡ人権講演会
　　　 う～みさんによるトーク＆ライブが開催されました

　10月28日（土）本山小学校体育館にてＰＴＡ人権講演会が行われ本年度は、シンガーソングライ
ターのう～みさんを講師に「命の大切さ、命は繋がっている」と題してのトーク＆ライブが開催され
ました。
　中でもう～みさんは、話の中で「すごいね」「すばらしいね」「やさしいね」などたくさんの肯定
的な言葉を会場の皆さんに投げかけていました。こういった言葉をたくさんもらっていやな気持ちに
なる人はいません。子どもたちのうれしそうな笑顔が印象的でした。
　また、う～みさん自身の実体験で、小さい時から音楽が好きだったけれど、小学生の頃にいじめに
あい音楽から離れ、その後、バスケットボールに
情熱を注ぎ大学生の時に練習中の事故で全身に障
害を持ってしまい希望を失いかけた時、友人の一
声で再び音楽の道に進みました。いやだったこ
と、つらかったこといっぱいあったけれど今があ
るとお話しされ、トークの最後に、つらい時は周
りの信頼できる人に相談するということをう～み
さんと会場のみんなが約束しました。
　その後、ライブがあり、歌声はみんなの心に響
き涙を流して聞いている姿があちこちで見られま
した。あっという間でしたが、心に残る講演会に
なりました。

本山町商工会青年部より本山保育所へ
おもちゃの寄附を受ける様子

農業公社の方の付き添いのもと
児童がコンバインに乗る様子

う～みさんによる心に響く歌唱



4広報もとやま第247号（2023.12）うがい・手洗い・マスク・予防接種で感染症予防

もとやまトピックス

三愛オブリ株式会社「三愛オブリの森」体験型環境研修
　10月15日（日）東京都に本社を置く三愛オブリ株式会社の金田凖代表取締役会長、隼田洋代表取
締役社長をはじめ、グループ会社を含む58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14回目となる体験型環境研修を行いました。
　三愛オブリ株式会社はエネルギーを扱う企業として、さまざまな自然環境への貢献活動を積極的に
行っており、本年４月には高知県・本山町・本山町森林組合・三愛オブリ株式会社の４者で結ぶ６期
目のパートナーズ協定を更新し「三愛オブリの森」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嶺北林業振興事務所、地域お
こし協力隊員が講師となり間伐作業を実施、参加者はノコギリを使って交代で切り口を入れました。
　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。
　昼食は汗見川ふれあいの郷清流館の提供によるランチビュッフェで、多くの地元食材が並ぶ料理を
堪能し、何度もおかわりをされる参加者も見られました。
　昼食後には吉延に移動し、吉延営
農組合の髙井豊歳さん、前田博さ
ん、前田昭子さんにご指導いただき
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、
稲刈鎌を使って手際よく作業を行
い、けがもなく無事に体験を終了す
ることができました。
　本山町の森林整備と「三愛オブリ
の森」交流事業の発展を図るため、
今後も三愛オブリ株式会社との継続
した各種事業を実施していきます。 研修後の集合写真

「
友
好
交
流
町
と
の
交
流
事
業
」で

　
　
　 

　 

浦
臼
町
と「
そ
ば
」で
交
流
!!

　

本
年
度
か
ら
始
ま
っ
た
「
友
好
交
流
町
と
の
交
流
事
業
」
は
本
山

町
と
友
好
交
流
町
で
あ
る
浦
臼
町
と
の
交
流
を
促
進
す
る
た
め
、
両

町
間
で
の
産
業
、
教
育
、
文
化
、
ス
ポ
ー
ツ
等
の
交
流
に
関
す
る
事

業
に
対
し
て
旅
費
等
の
一
部
が
支
援
さ
れ
る
も
の
で
す
。

　

本
年
度
は
清
流
館
を
拠
点
と
し
て
「
そ
ば
」
の
生
産
・
加
工
・
食

事
提
供
を
行
っ
て
い
る
「
汗
見
川
活
性
化
推
進
委
員
会
」
が
採
択
さ

れ
、
浦
臼
町
の
特
産
品
で
あ
る
「
ぼ
た
ん
そ
ば
」
を
生
産
・
加
工
し

て
い
る
「
う
ら
う
す
手
打
ち
そ
ば
友
の
会
」
と
の
交
流
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

　

９
月
24
日
の
開
催
日
に
あ
わ
せ
て
訪
問
し
た
第
20
回
浦
臼
ぼ
た
ん

そ
ば
「
新
そ
ば
収
穫
祭
」
は
、
近
隣
市
町
か
ら
参
加
し
た
各
グ
ル
ー

プ
９
団
体
が
そ
ば
を
実
演
販
売
す
る
イ
ベ
ン
ト
で
、
５
千
人
を
超
え

る
来
場
者
と
行
列
を
目
の
当
た
り
に
し
て
、
訪
問
し
た
メ
ン
バ
ー
は

驚
き
と
共
に
大
変
刺
激
を
受
け
て
い
ま
し
た
。

　

翌
日
は
「
う
ら
う
す
手
打
ち
そ
ば
友
の
会
」
と
の
そ
ば
打
ち
体
験

を
行
い
、
職
人
さ
な
が
ら
の
会

員
の
皆
さ
ん
か
ら
親
身
に
丁
寧

に
教
え
て
い
た
だ
き
、
大
変
実

り
あ
る
体
験
と
な
り
ま
し
た
。

次
回
は
「
う
ら
う
す
手
打
ち
そ

ば
友
の
会
」
が
本
山
町
へ
行
こ

う
と
い
う
話
題
も
あ
が
り
、
今

後
に
つ
な
が
る
交
流
と
な
り
ま

し
た
。

　

今
回
の
交
流
事
業
で
は
北
海

道
の
広
大
な
土
地
で
大
型
の
機

械
を
使
っ
た
そ
ば
栽
培
や
そ
ば

打
ち
の
細
か
な
手
順
、
だ
し
の

味
付
け
な
ど
を
知
る
こ
と
を
通

し
て
、汗
見
川
そ
ば
の
特
徴
を
再

認
識
す
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

浦臼町の皆さんと記念撮影
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４年ぶり、職域体育大会開催　大盛り上がり！

第14回四国三郎吉野川源流・利水域交流美術展覧会が開催されました

　

10
月
１
日
（
日
）
本
山
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン

ド
に
お
い
て
、
第
75
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
６
チ
ー
ム
約
150
人
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
ら
れ
た
歴
史
あ
る
大
会
で
、
会
社
・
官

公
庁
単
位
の
運
動
会
は
他
の
町
村
に
な
い
特

色
が
あ
り
ま
す
。

　

優
勝
の
行
方
は
最
後
ま
で
分
か
ら
な
い
接

戦
と
な
り
ま
し
た
が
、
350
歳
リ
レ
ー
で
は
嶺

北
広
域
チ
ー
ム
が
ト
ッ
プ
と
な
り
、
見
事
優

勝
を
決
め
ま
し
た
。

　10月13日（金）大川村山村開発センターにて第
14回四国三郎吉野川源流・利水域交流美術展覧会
の表彰式が行われました。
　この展覧会の前身は「嶺北総合美術展覧会（昭
和46（1971）年～）」といい、平成22（2011）年
度から現在の名称となり、今年で53回目の開催。
　作品は、本山町をはじめ大豊町、土佐町、大川
村、そして香川県の方々から総数78点が出品さ
れ、美術の表現力を競いました。
　９月５日（火）の審査会では、審査員の方々か
ら「複数の自治体が協力して開催している展覧会
は珍しく、素晴らしい作品ばかりである。また、
作品からも地域への強い愛情が伝わってくる」と
称賛されました。
　会期は、10月６日から11月23日までで、嶺北
４町村の会場で各々開催されました。
　本町からの入賞者は次のとおりです。
　入賞者の皆さん、おめでとうございます。

　　　　　　　　優　勝　　嶺北広域
★競技結果★　　準優勝　　役 場 Ｂ
　　　　　　　　３　位　　役 場 Ａ

350歳リレー

表彰式集合写真　下段左から三番目　小笠原眞弓さん

【絵　画】
　　褒状「鐘楼への石段」 尾﨑　祥子さん
　　入選「はーい　こっちよ」 川口　和香さん
　　　〃　「山中湖から望む富士山」 髙橋　　都さん

【彫塑・工芸】
　　褒状「あなたは、どれにする？」 小笠原眞弓さん
　　入選「長月を迎えて」 小笠原眞弓さん
　　　〃　「枯枝根」 田岡　三喜さん
　　　〃　「２つの枯草」 田岡　三喜さん
　　　〃　「なは　らんまん　」 川田　規子さん

【書　道】
　　入選「尋水望山」 古田　拓己さん

【写　真】
　　入選「不思議な花」 宮田　俊一さん
　　　〃　「新春の桂浜」 宮田　俊一さん



6広報もとやま第247号（2023.12）高知県最低賃金は、令和5年１０月8日から1時間897円です ～高知労働局賃金室～

【今月の担当】
林業振興活動員

すず  き　　   いく

鈴木　郁

現場から見える雲海

地域おこし協力隊通信地域おこし協力隊通信
　

２
０
２
３
年
８
月
よ
り
本
山
町

地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
て
活
動

し
て
お
り
ま
す
、
鈴
木
郁
で
す
。

早
朝
に
現
場
ま
で
行
く
道
中
は
霧

が
立
ち
込
め
て
い
て
、
い
ま
だ
に

恐
る
恐
る
の
運
転
で
は
あ
り
ま
す

が
、
最
近
に
な
っ
て
よ
う
や
く
周

り
の
景
色
の
移
り
変
わ
り
に
も
目

を
向
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　

現
場
で
は
、
林
業
の
大
先
輩
か

ら
ご
指
導
を
頂
き
な
が
ら
、
伐
り

倒
し
た
木
を
搬
出
す
る
た
め
の
道

を
つ
く
る
作
業
に
取
り
掛
か
っ
て

い
ま
す
。
一
つ
一
つ
の
作
業
を
つ

な
い
で
ゆ
き
、
長
い
年
月
を
か
け

て
育
っ
た
木
々
が
適
切
な
か
た
ち

で
活
用
さ
れ
る
よ
う
な
橋
渡
し
の

力
と
な
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
と
い

う
思
い
が
、
今
の
私
の
原
動
力
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

本
町
に
来
て
数
カ
月
、
林
業
を

取
り
巻
く
あ
ら
ゆ
る
分
野
で
尽
力

さ
れ
て
い
る
方
々
と
お
会
い
す
る

こ
と
が
で
き
、
そ
の
姿
勢
に
励
ま

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の
場

を
お
借
り
し
て
感
謝
の
気
持
ち
を

お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　現在、嶺北高校の寮では24人の地域外から来た高校生が生
活をしています。勉強、部活、探究授業など学校でさまざまな活動をしている
生徒たちですが、下校後や休日などを使って地域の方との交流を楽しんでいま
す！今回はそんな様子をお伝えします‼

●問い合わせ先
○れいほく教育魅力化・交流支援センター
　  72-9601
○政策企画課　  76-3915

お茶摘み、田植え、
タケノコ収穫、カ
ツオのたたき作り
など

地域でさまざまな
体験をさせていた
だいています。

生徒たちも初めて
の体験ばかりで発
見があったり、大
変なことが分かっ
たりと良い経験に
なっています‼
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●問い合わせ先
○まちづくり推進課　  76-3916

土佐町の取り組みを視察してきました
　
　10月21日（土）なないろの森推進委員会12人で土佐町の取り組みについて現地研修を行いま
した。今回のテーマは「土佐町は隣町でありながら本山町と違う形で林業が進められているので
は？」として、土佐町役場・林業関係者の協力の下、午前中は集落活動センターいしはらの里、
午後には集落活動センター地蔵寺にて研修を行いました。

― 集落活動センターいしはらの里 ―
　まず、集落活動センターいしはらの里で役場職員・地域おこし協力隊の方から林業の取り組み
についてお話を伺ったところ、土佐町では森林ビジョンを策定中で、林業関係者だけでなく高知
大学生も委員になっており、現在は１回目の会議で出たさまざまな意見をもとに方向性を形作っ
ていく段階であることと、土佐町内には小規模製材所が複数稼働しており、細やかなニーズに対
応できる木材加工体制となっていることが分かりました。
　その後、木林加工体制の
一翼を担う窪内製材を見学
しました。「窪内製材は、
ご夫婦で始められ約40
年。主に大工さんからの要
望に合わせた加工販売をし
ている」とのこと。1968
年製の愛着のある機械を丁
寧に調整しながら息の合っ
た作業で丸太を次々とカッ
トしていく後姿は、自信に
満ちあふれていました。

― 集落活動センター地蔵寺 ―
　午後には集落活動センター地蔵寺で久松修平さんからお
話を伺いました。久松さんは森林施業や支障木伐採作業な
どを請け負う集落営林部会と、製材や林業機械の貸し出し
事業などを行う合同会社SATONOWA地蔵寺を立ち上げ、
集落の中心人物のひとりとして活躍されています。
　久松さんによると、土佐町は地域ごとに林業を担うリー
ダー的存在の方がそれぞれの地域で活躍しているイメージ
が強く、今後はその技術を継承できる人と共に活動しつ
つ、地域内の特長的な林産物の販売体制づくりを進めてい
きたいと話されていました。
　今回の研修では、木材加工事業者が複数あることや地域
が主体となって地域の森林整備を進めている点など、本町とは違った形での林業も進められてい
ることが分かりました。本町と土佐町とでは林業形態が異なる点からお互いの良い面を将来的に
活用していけるのではないかという意見も出ました。なないろの森推進委員会では、今後も両町
での研修や意見交換会を進めていく予定です。

窪内製材の見学 窪内さんのお話を聞く委員

久松さんから地蔵寺の製材の取り組みを伺う様子

※「なないろの森通信」では令和３年度に策定した「土佐本山
コンパクトフォレスト構想」を広く知っていただくために、毎
月本山町の森林・林業についての記事を掲載していきます。
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私
は
、
愛
媛
県
新
居
浜
市
出

身
、
リ
ハ
ビ
リ
専
門
学
校
を
卒
業

後
、
平
成
30
年
に
早
明
浦
病
院
に

就
職
し
、
平
成
31
年
に
結
婚
。
２

人
の
子
ど
も
に
恵
ま
れ
、
子
育
て

を
し
な
が
ら
約
５
年
間
勤
め
ま
し

た
。
そ
の
後
、
し
ゃ
く
な
げ
荘
に
就
職
し
ま
し
た
。

　

現
在
の
仕
事
内
容
は
、
支
援
員
さ
ん
の
手
伝
い
を
し
な

が
ら
、
園
生
の
特
性
を
評
価
し
、
機
能
訓
練
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
考
え
て
い
ま
す
。
定
期
的
な
会
議
を
開
い
て
、
目
標
や

方
針
を
確
認
し
な
が
ら
評
価
・
計
画
に
も
と
づ
い
て
実
施

し
て
い
き
ま
す
。
現
在
、
利
用
者
の
年
齢
も
高
く
な
っ
て

き
て
お
り
、
機
能
低
下
予
防
の
必
要
性
も
高
ま
っ
て
い
ま

す
。
今
後
、
機
能
訓
練
を
実
施
し
て
い
く
な
か
で
、
作
業

療
法
士
の
資
格
を
生
か
し
、
利
用
者
、
お
一
人
お
一
人
に

沿
っ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
え
て
い
き
た
い
で
す
。

　

ま
だ
、
手
探
り
状
態
で
は
あ
り
ま
す

が
、
頑
張
り
ま
す
。

　

休
日
は
、
家
族
で
ド
ラ
イ
ブ
に
出
か

け
、
出
先
で
の
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

私
は
、
愛
媛
県
新
居
浜
市
出

身
、
リ
ハ
ビ
リ
専
門
学
校
を
卒
業

 
施
設
で
リ
ハ
ビ
リ
が

　
　
　
で
き
る
よ
う
に
…

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

ふ
じ
か
わ　

 

み  

き　

   

　
　
　
　
　
　
　

 　
　
　

藤
川　

美
希 

さ
ん

PEN
RELAY
No.14

家族写真

ド
ラ
イ
ブ

Ｄ
Ｖ
Ｄ
鑑
賞

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な
ど

趣味は？

　次号は、藤川さん
からご紹介いただい
た大島渉さんです。

「もとやま桜援隊」で活動してみませんか？
問 もとやま桜援隊事務局（本山町プラチナセンター内本山町教育委員会　  76-2084

　令和５年10月20日（金）高知県地域学校協働活動研修会（中部ブロック）が、嶺北中学校で開催され
ました。
　公開授業に加え、町内小中学校に協力している「もとやま桜援隊」の活動が紹介され、参加者から
「地域の方々の支援により、学校教育活動もさらに活発になっている」「地域の企業等と連携すること
の良さを感じた」等の感想が寄せられました。
　もとやま桜援隊は「できる人が」・「できる時に」・「できることをする」を合言葉に活動しています。
皆さんも一緒に活動に参加してみませんか。個人・団体（企業等）等大歓迎です。

おうえんたい
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人生百年時代を元気に！　“おやつの取り方”を考えてみませんか？

生活習慣病は
自覚症状がないけれど、
いつのまにか進行しています！

「みんなで取り組む」と続けやすい
ミニデイ活動では、10年余りにわたり、食べた食事のチェック
（10品目シートチェック）をしてきました。
百歳体操もコツコツ続けて頑張っています。みんなで取り組むことで、
“いっしょに頑張っている”という意識ができて、続けやすいのです。
本山町では現在15カ所で開催！新たに開催する地域も増えつつあります。
興味のある方、のぞいてみませんか？
●問い合わせ先　○健康福祉課　  70-1060

高齢期の生活習慣病と食事　VOL.2

知ってますか？ 地域ミニデイ活動

高血圧
認知症 糖尿病

肥満

★あなたの“ふだんのおやつのとり方”をチェックしてみましょう。
　 （あてはまるものに□をいれてください）
　□ごはんの後のおやつ（デザート）は別腹と思っている。
　□お菓子など、間食の量や回数がどんどん増えてきている。
　□イライラした時、ストレスを感じる時、ついお菓子に手が伸びる。
　□お菓子をやめようと思ったり、控えようと思ってもなかなか続かない。
　□健診で血糖値が高めと言われている。

１つでも当てはまると要注意！　
…とはいえ、まったく食べてはダメということではなく、
食べるものや量、回数を見直そうという意識が大事です。

１日３食をバランスよくしっかり食べましょう！
まずは に を意識して、

例えば、10品目の中で食べていないものをお
やつにすると１日に必要な栄養もとることがで
きて一石二鳥！
おやつを食べたくなったら、りんごやバナナな
どの果物、ヨーグルトや、焼き芋などにしてみ
てはいかがでしょう？
※持病で食事制限のある方は主治医の指示に従
ってください。

けやすい

す！

ごはんを食べたあとは、必ずコーヒーとお菓子でお茶タイム。安いと思って袋買い
したけど、食べだしたらつい全部食べてしまう…そのような習慣はありませんか。
実はその習慣が生活習慣病につながる原因のひとつになるのです。
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毎月　　　日は「食育の日」月　　　

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

① 絹ごし豆腐は1丁を10等分程度に切る。
　 青ねぎは小口切りにする。
② 鍋に①とⒶの調味料を入れ、弱火で2～3分程度、煮る。
③ 大根は皮を剥ぎ、おろす。
　 ※おろし汁も使います。
④ ②に③を入れ、ひと煮立ちしたら、
　 水溶き片栗粉でとろみをつける。

★ 作り方 ★

■絹ごし豆腐・・・・・・・・・・1／5丁（60ｇ）
■大根・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
　　だし汁・・・・・・・・・・・・40㏄
Ⓐ　濃口醤油・・・・・・・・・・小さじ１
　　砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
■片栗粉・・・・・・・・・・・・・・小さじ½
■青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・５ｇ

《豆腐のみぞれあんかけ》1人分《豆腐のみぞれあんかけ》1人分

　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。

～ からだに優しいお酒との付き合い方 ～

★お酒を飲むときに気をつけたいポイント★★お酒を飲むときに気をつけたいポイント★★お酒を飲むときに気をつけたいポイント★

•休肝日を設ける（週２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
•年に１回は健（検）診を受ける

★主な酒類の適量（１日あたり・男性の場合）★★主な酒類の適量（１日あたり・男性の場合）★★主な酒類の適量（１日あたり・男性の場合）★

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㎖）

※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。
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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

大原文学は初
めてという方
もお気軽にご
参加ください。

～ 第10回大原文学ミニ講座ご参加ありがとうございました ～

　９月24日（日）第10回大原文学ミニ講座を開催しました。
　大原富枝の遺作「草を褥に　小説牧野富太郎」にちなみ、嶺北高校２年澤本結希乃さん、香川七海
さん、１年岡林主磨さん、辻本陽汰さんによる大原作品「幸徳秋水と牧野富太郎」ほかの朗読と、
奥田万里さんのバイオリンと荒金心鈴さんのチェロによる演奏、高知県立牧野植物園牧野文庫司書 
村上有美さんの講演「草木とともに～牧野富太郎博士の人生と本」を楽しみました。
　参加者アンケートには、「秋の季節感、生演奏での豊かな時間、時の人牧野博士によりふれあう
ことができたとてもすばらしい講座でした。大原先生の感性も高校生の朗読でよく分かった気がし
ました」「学生さんの朗読にしろ、バイオリンとチェロの演奏にしろ、大原先生の生きた時代に誘
われるようで、胸に熱いものがこみあげてきました。これからもこの会が長く続きますように！」
「幸徳秋水の評価等、なかなか進歩的な作家だと知りました」などの感想をいただきました。
　今回も、受け付けや販売、呈茶など、富枝の会の皆さん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。

さわもと  ゆ   き    の

と　き：令和６年１月27日（土）
　　　　１４:００～１５:３０　※１３:３０開場
ところ：本山町プラチナセンター　ふれあいホール
参加費：無料

〈プログラム〉
〇 作品朗読「寿衛子夫人の存在」 朗読：潮騒
〇 解　　説「『草を褥に　小説牧野富太郎』執筆の背景」
〇 座 談 会「～大原富枝生誕111年
　　　　　　　　　　開館31年をふりかえって～」

富枝忌のご案内

か  がわなな  み

おかばやしかず   ま つじもとひな   た こうとくしゅうすい
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★本山保育所★
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学校・保育
だよ
り

12/ ５（火）もちつき
12/ ７（木）ペアレントプログラム
12/13（水)水水・22(金）すまいる
12/15（金）お弁当の日
12/16（土）発表会
12/20（水）クリスマス会
12/21（木）避難訓練（火災）
12/22（金）ペアレントプロログラムラム
12/28（木）保育終了
 1/  4（木）保育始めめ（お（お弁当弁当の日日））

★子育て支援センター★

12/  5（火）絵本に親しもう
12/15（金）作って遊ぼう
 1/12（金）絵本に親しもう
 1/17（水）身体測定
 1/19（金）お誕生会
 1/23（火）作って遊ぼうぼう

★嶺北中★

12/  5（火）高知県学力定着状況調査（1・2年生）
12/  6（水）～12/ 8（金)金金 期末テスト
12/11（月）生徒集会（赤い羽根共同募金贈呈式）
12/15（金）海外と英会話交流（1・2年生）
12/20（水）生徒集会（生徒会認証式）
12/21（木）･22（金)金金 教育相談
12/25（月）２学期終業式
  1/  9（火）３学期始業式
  1/10（水）３年第５回実力テスト
  1/14（日）･20（土）･21（日）

バレーボール新人大会
  1/19（金）金 第３回英語検定１次
  1/20（土）道徳参観日、町ＰＴＡＡ研究大会大会
  1/22（月）代休（1/20）
  1/30（火）公立高校Ａ日日程程出願開開始始（～２２//1）

★本山小★

12/  2（土）文化学習発表会
12/  5（火）高知県学力定着状況調査（４･５年））
12/20（水)水水・21（木）学期末懇談会
12/22（金）終業式
12/25（月）代休（12/2）
 1/ 9（火）始業式
 1/20（土）マラソン大会、町ＰＴＴＡＡ研究大究大会
 1/22（月）代休（1/20）

★吉野小★

12/  5（火）高知県学力定着状況調査（４・５年）
12/  9（土）きらきらフェスタ
12/21（木）学期末懇談
12/22（金）終業式
12/25（月）振替休日
  1/ 9（火）始業式
  1/19（金）英語検定
  1/20（土）人権参観日、一日先生、町PTPTA研究究大大会AA
 1/22（月）振替休日
 1/25（木）中学校一日入学

販
売
実
習

〜
本
山
町
と

特
産
品
を
Ｐ
Ｒ
〜

　
　

２
年
生
の
総
合

的
な
学
習
の
時
間
の

テ
ー
マ
は
、
ク
ー
ル
Ｍ
Ｏ

Ｔ
Ｏ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ
「
本
山
町
再
発
見
」

で
す
。
本
山
町
の
魅
力
を
町
外
の
人

に
発
信
す
べ
く
、
９
月
28
日
、
修
学

旅
行
先
の
北
海
道
札
幌
市
大
通
公
園

地
下
歩
行
空
間
に
お
い
て
、
北
海
道

浦
臼
中
学
校
の
み
な
さ
ん
と
一
緒
に

販
売
実
習
を
行
い
ま
し
た
。

◆
事
前
学
習

　

こ
れ
ま
で
、
１
年
生
で
は
、
イ
ノ

ベ
ー
シ
ョ
ン
Ｍ
Ｏ
Ｔ
Ｏ
Ｙ
Ａ
Ｍ
Ａ

「
本
山
町
理
解
」
を
テ
ー
マ
に
、
町

内
の
歴
史
、
産
業
等
を
さ
ま
ざ
ま
な

角
度
か
ら
見
つ
め
、
本
山
町
の
魅
力

に
改
め
て
触
れ
る
と
と
も
に
、
そ
れ

ぞ
れ
が
抱
え
る
課
題
に
つ
い
て
も
知

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

２
年
生
で
は
、
本
山
町
の
特
産
品

を
販
売
し
、
Ｐ
Ｒ
す
る
こ
と
を
通
し

て
、
町
外
の
人
に
本
山
町
の
魅
力
を

知
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。
１
学
期
に
は
、
商
品
の
販
売
元

で
あ
る
本
山
町
農
業
公
社
と
さ
め
う

ら
フ
ー
ズ
の
方
に
取
材
を
し
、
そ
こ

で
知
り
得
た
そ
れ
ぞ
れ
の
商
品
の
特

長
に
つ
い
て
は
、
Ｐ
Ｏ
Ｐ
な
ど
に
載

せ
て
商
品
と
と
も
に
提
示
し
、
商
品

以
外
の
町
の
魅
力
に
つ
い
て
は
、

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
、
販
売
実

習
先
で
配
布
す
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。
ま
た
、
さ
め
う
ら
フ
ー
ズ
の
方

に
は
、
接
客
に
際
し
て
の
マ
ナ
ー
に

つ
い
て
も
実
演
を
交
え
て
ご
講
話
い

た
だ
き
ま
し
た
。

◆
北
海
道
で
の
販
売

　

現
中
学
３
年
生
が
、
昨
年
度
北
海

道
で
初
め
て
販
売
実
習
を
行
っ
た
実

践
を
参
考
に
し
な
が
ら
、
自
分
た
ち

ら
し
さ
を
交
え
て
、
販
売
実
習
に
向

け
て
取
り
組
み
ま
し
た
。
当
日
は
、

販
売
の
リ
ハ
ー
サ
ル
を
し
て
い
た
こ

と
も
あ
り
、
思
っ
た
よ
り
大
き
な
声

で
、
不
慣
れ
な
が
ら
も
計
算
ミ
ス
を

せ
ず
に
販
売
が
で
き
、
充
実
感
と
達

成
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
た
一
日

と
な
り
ま
し
た
。

　

生
徒
の
振
り
返
り
に
は
、「
大
き
な

声
を
出
せ
た
」「
い
ろ
い
ろ
な
人
に
声

を
か
け
る
こ
と
が
で
き
た
」
と
い
う

声
が
あ
り
ま
し
た
。

　

試
飲
し
て
い
た
だ
い
た
方
や
商
品

を
購
入
し
て

い
た
だ
い
た

方
を
取
材
す

る
な
か
で
、

そ
の
商
品
の

と
っ
て
お
き

の
良
さ
を
知

り
、
呼
び
込

み
や
販
売
す

る
時
の
お
客

さ
ま
へ
の
説

明
に
自
信
を

持
っ
て
臨
む

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
販
売

実
習
を
通
し
て
、
人
気
の
高
い
商
品

や
、
今
後
さ
ら
に
売
り
出
し
て
い
き

た
い
と
感
じ
る
商
品
も
あ
り
ま
し

た
。
自
分
た
ち
の
考
え
る
「
本
山
町

の
魅
力
」
を
、
こ
れ
か
ら
ど
の
よ
う

に
広
め
た
り
保
っ
た
り
し
て
い
く
こ

と
が
で
き
る
か
、
販
売
実
習
で
得
ら

れ
た
気
付
き
を
も
と
に
、
今
後
の
総

合
的
な
学
習
の
時
間
で
じ
っ
く
り
考

え
を
深
め
て
い
き
た
い
で
す
。

◆
販
売
実
習
を
通
し
て

　

生
ま
れ

育
っ
た
地

元
だ
か
ら

こ
そ
、
身

近
で
見
落

と
し
が
ち

な
本
山
町

の
魅
力
。

で
も
、
こ
の
町
で
生
ま
れ
育
っ
た
自

分
た
ち
だ
か
ら
こ
そ
、
伝
え
ら
れ
る

も
の
が
あ
り
、
課
題
解
決
の
一
助
と

な
れ
る
は
ず
だ
と
考
え
ま
す
。「
自

分
た
ち
に
は
何
が
で
き
る
の
か
」
と

主
体
的
に
考

え
、
行
動
で

き
る
力
を
身

に
つ
け
ら
れ

る
よ
う
、
今

後
の
総
合
的

な
学
習
の
時

間
で
の
学
び

を
進
め
て
い

き
ま
す
。

★・・12・1月の行事予定・・★★・・12・1月の行事予定・・★★・・12・1月の行事予定・・★★・・12・1月の行事予定・・★
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