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安田町駅伝競走大会第43回

力走する選手たち

一斉にスタート

優勝した土佐鶴A

　
２
月
９
日
、
第
４３
回
安
田
町
駅
伝
競
走

大
会
（
町
体
育
会
主
催
）
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　
大
会
当
日
は
、
絶
好
の
駅
伝
日
和
の
な

か
、
町
内
外
か
ら
参
加
し
た
１７
チ
ー
ム
が

町
内
７
区
間
１４
・
６
㎞
の
コ
ー
ス
を
走
り

抜
け
ま
し
た
。

　
レ
ー
ス
は
、
正
午
に
文
化
セ
ン
タ
ー
前

を
一
斉
に
ス
タ
ー
ト
。
前
半
１
区
で
は
、

区
間
記
録
を
更
新
し
た
中
芸
集
出
荷
場
Ａ

が
飛
び
出
し
ま
し
た
が
、
２
区
で
土
佐
鶴

Ａ
が
ト
ッ
プ
に
立
ち
、
そ
の
勢
い
の
ま
ま

ゴ
ー
ル
。
後
半
、
２
連
覇
を
狙
う
つ
つ
ば

が
、
最
終
区
で
区
間
記
録
を
更
新
す
る
力

走
で
逆
転
し
、
ト
ッ
プ
で
ゴ
ー
ル
し
ま
し

た
が
、
総
合
力
で
勝
っ
た
土
佐
鶴
Ａ
が
初

優
勝
を
飾
り
ま
し
た
。

　
大
会
運
営
に
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
し

た
各
チ
ー
ム
関
係
者
、
町
交
通
安
全
指
導

員
、
安
田
駐
在
所
員
、
沿
道
で
応
援
し
て

く
れ
た
方
な
ど
の
お
か
げ
で
、
事
故
も
な

く
無
事
終
了
す
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
に

対
し
、
厚
く
感
謝
い
た
し
ま
す
。
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　「文化財防火デー（１月２６日）」に関連して、１月２５日に別所地区の北寺

で地域住民や安田町消防団（中山分団）、中芸消防本部、役場職員ら２４人

が参加し、防火訓練が行われました。北寺には、薬師如来坐像をはじめ、

国の重要文化財の仏像９体が保管されており、たばこの不始末で境内から

出火し、初期消火に失敗したという想定で始まりました。「火事だ、火事

だー！」の声を聞いた住民はすぐに消防本部へ連絡するとともに、仏像に

見立てた箱を宝物庫から運び出し、消火栓にホースを取り付け、通報で駆

けつけた消防団とともに放水を行いました。その後、中芸消防本部の指導

で、消火器を使った初期消火や消火栓の使い方も訓練しました。

　
１
月
２６
日
、
第
６８
回
高
知
県
市
町
村

対
抗
駅
伝
競
走
（
安
芸
郡
市
体
育
会
主

催
）
が
、
室
戸
市
か
ら
安
芸
市
ま
で
の

８
区
間
４６
・
５
㌔
の
コ
ー
ス
で
行
わ
れ
、

２６
市
町
村
４１
チ
ー
ム
が
参
加
し
ま
し

た
。

　
レ
ー
ス
前
半
は
、
四
万
十
市
Ａ
、
後

半
は
香
南
市
Ａ
が
ト
ッ
プ
で
ゴ
ー
ル
。

総
合
記
録
で
は
、
南
国
市
Ａ
の
ア
ン

カ
ー
が
区
間
賞
と
な
る
力
走
で
逆
転

し
、
連
覇
を
達
成
。

　
安
田
町
チ
ー
ム
は
、
町
体
育
会
陸
上

部
を
中
心
に
一
丸
と
な
っ
て
力
走
し
、

総
合
で
３７
位
と
健
闘
し
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
選
手
の
皆
さ
ん
、
大
変
お

疲
れ
さ
ま
で
し
た
。

　
ま
た
、
運
営
の
ご
協
力
及
び
沿
道
で

の
応
援
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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安田まちなみ交流館・和　企画展関連イベント
　１月１８日に、安田まちなみ交流館・和で現在開催中の「ふるさとの海・川・

魚　西岡瑞穂の軌跡展」の関連イベントとして、トークイベントを行いま

した。本町唐浜出身の洋画家 西岡瑞穂の孫・西岡和子さんをお迎えし、「祖

父から聞いたこと　感じたこと」というタイトルでお話をうかがいました。

　和子さんが子どもの頃、特に印象に残っている瑞穂の言葉には「よい絵

は直すところがどこもないんだよ」等、趣のある言葉がたくさんあり、そ

れらについて和子さん流の解釈を交えて話をされ、和子さんが瑞穂の教え

を受け継いでいることがよくわかりました。

　参加者の方々と和子さんの質疑応答も積極的になされ、和子さんの母・泰子さんや、瑞穂が室戸岬を描くため１９５５

年頃から長期滞在した室戸市山田邸のご主人山田紘一さんからは、多くの懐かしい瑞穂との思い出話が語られました。

　なお、企画展は４月６日（月）まで開催していますので、ぜひご来館ください。

文化財防火デー　北寺での防火訓練
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ふるさと納税寄附者の皆さんからの応援メッセージを紹介します

•今年もおいしいトマト楽しみにしています。特に、高校生の娘が本当に喜んでいます。

•安田朗君を知ってから、毎年楽しみな返礼品が文旦。今年で三年目。毎年文旦を食

べるのが楽しみで、家族や職場の方々と一緒に楽しんでいます。これからも安田町

の美味しい物と安田朗君を応援していきたいです。いつもありがとう。

•安田町の農家のみなさま、どうぞこれからも頑張ってください。

•安田朗くんを通して安田町を知り、ファンになりました。去年初めて安田町訪問が実現し、

ますます好きになりました。また、行きたいです。

•安田町にシンパシーを感じます。わずかな寄附ですが、是非、安田町の子供たちの教育に資する使い方をし

てください。

令和2年1月の
応援メッセージ

安田朗くん安田朗くん
Holá とはスペイン語で、「こんにちは」という意

味です。

　１月２６日、熊本県菊池市で行われたきくちくんＢｉｒｔｈｄａｙ ＬＩＶＥにゲスト

出演しました。

　ＬＩＶＥ前後の時間は来場

者の方と写真撮影、ふれあ

いを楽しみながら安田町の

特産品やグッズの販売を行

い、ステージでは安田町をＰ

Ｒしました。

　初めて訪れた菊池市で多

くの方に町を知ってもらうこ

とができました。

　１月３１日～２月２日、東京都江戸川区平井商店街にあるこーたくんの小屋にて、安田町の特産品や安田朗グッズの販

売を行いました。

　店の前では、ダンスが得意な「こーた（幸多）」くんと一緒にダンスをしたり、商店街でのお散歩や、お買い物をしたり

しました。

　安田朗くんの衣装に

も使われているナスや

トマトは大人気で、他に

も採れたてのポンカン

など、安田町の新鮮な

野菜や果物を通して多

くの方に町をＰＲするこ

とができました。

1月、2月
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　集落活動センターなかやまの買い物外

出支援「おしゃべりバス」の遠出ツアー

を２月１３日に運行し、今回は室戸市に向

かいました。

　むろと廃校水族館ではいろいろな魚と

手の届く距離で泳ぐ大きなウミガメた

ち、室戸広域公園の河津桜、道の駅キラ

メッセ室戸で昼食と新鮮な地場産品の買

い物を楽しんできました。

　おしゃべりバスは毎月１～２回、無料

で運行し、通常は町内と田野町がコース

です。皆さん、お気軽にご利用ください。

　今月は１９日（木）です。お申し込みは

集落活動センターなかやま（☎３０－１７５０）

へお願いします。

～中山をどんどん元気にしていこう～

安田町ふるさと応援隊からのお便り安田町ふるさと応援隊からのお便り

集落活動センターなかやま・応援隊へのお問い合わせ、ご意見、ご要望は、

         ☎３０－１７５０、FAX30－1826までお気軽に！ ^○^

おしゃべりバス、室戸市へ

徒然なかやま
つれ  づれ

☆中山健康教室ピラティスの開催日☆

☆中山を元気にする会定例会☆

３月１６日（月）開催時間は１９：００～２０：００

場所：集落活動センターなかやま 活動室（参加料は無料）

３月１９日（木） １８：００～ 集落活動センターなかやまで、中山を元気にする会の定例会を開催します。

中山を良くしたい、中山でこんなことをしてみたい等、思いのある方、どなたでも参加できますので

お気軽にご参加ください！

☆コミュニティカフェ・
　よってん屋の営業日☆

3月10日（火）と、27日（金）を予定しています。営業時間は10：00～15：00です。
ご予約も受け付けしていますので、お気軽にご連絡ください。

　町民の声がしっかり届く、町民の目線に立った、町民と共に歩くまちづくりを進めるため、毎月１回「町

長室開放日」と「町長の中山支所勤務日」を設けています。

　日ごろ感じていることや役場への提言など、皆さまのご意見をお聞かせください。

3月の「町長室開放日」及び
「町長中山支所勤務日」について

　※来客の状況により、若干お待ちいただく場合がありますのでご了承ください。

　◆町長室開放日　　3月30日（月） 　◆中山支所勤務日　　3月31日（火）
　◎基　準　時　間 午前１０：００から１２：００まで ／ 午後 ２：００から ５：００まで
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２月１３日「日本遺産の日」制定・記念講演会の開催
　第１部は、地域全体を一つの博物館

として捉える「エコミュージアム」という

考え方や活動について、山形県朝日町

の安藤竜二氏にお越しいただき、ご講

演いただきます。

　第２部は高知大学人文社会科学部

岩佐光弘准教授による「ライフヒスト

リーから描く中芸地域」と、同大学４回

生「三木陽子」さんによる「日本遺産サ

ブストーリー発掘と発信」を発表して

いただきます。

　ぜひ、お気軽にご参加ください。（事

前の申し込みが必要です）

〇「日本遺産の日」記念講演会
　日時：３月７日（土） 午前９時～
　場所：奈半利町保健センター

記念講演会の詳細については、ゆずと

りんてつホームページからご覧ください。

↓（ｈｔｔｐ://ｗｗｗ.ｙｕｚｕｒｏａｄ.ｊｐ/）

「日本遺産の日」について
 文化庁及び日本遺産連盟は、日本遺

産に対する理解と関心を高めることを目

的として、親しみやすさ、覚えやすさから、

２月１３日を「にほん（２）いさん（１３）の日」

としました。

問い合わせ先　中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会事務局

　　　　　　　（中芸広域体育館内）　☎30-1865

　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX30-1866
　　　　　　　E-mail  yuzurintetsu@mk.pikara.ne.jp

　　　　　　　HP　http://yuzuroad.jp/　 「ゆずとりんてつ」で検索

日本遺産
Story #051

中芸のゆずと森林鉄道日本遺産協議会

～中芸地域の日本遺産魅力発信便りvol.32～

ゆず収穫（馬路村） お弓祭り（北川村） 明神口橋（安田町）
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健 康 手 帳

問い合わせ先　町保健センター　☎３８－６６７８　FAX38－6679

食生活を見直そう～減塩～

●塩分を取りすぎると…

●1日の塩分摂取量はどれくらいがいいの？

★少しずつ薄味に慣れるようにする。

★味付けには出汁やお酢、香辛料、柑橘類などを活用する。

★しょうゆやソースは小皿にとってつけるようにする。

★ラーメンなどの麺類を食べる時は、スープを飲まない。

★漬物、塩辛などの食品は控えめにする。

●調味料・食べ物の食塩量を知ろう

●塩分を減らすコツ

　野菜や果物には、体の余分な塩分を排出させるカリウムが多く含まれています。

　（例えば・・・ほうれん草、アボカド、さつまいも、バナナ、トマトなど）

　カリウムは水溶性なので、ゆでて水にさらしたりすると栄養素がにげてしまいます。生食やスープ、または電

子レンジで加熱して食べると効率よく摂取できます。

●野菜や果物を積極的にとろう

高血圧

～調味料の食塩1g相当の目安～

しょうゆ ……………大さじ1/3強

とんかつソース ……大さじ1

ウスターソース ……大さじ2/3

味　　噌 …………大さじ1/3強

マヨネーズ …………大さじ4弱

　　　　　～食べ物の食塩量（麺類は汁を含む）～

しょうゆラーメン ……7.1g　 きつねうどん …………5.6g

カップラーメン ………4.9g　 焼き魚定食……………4.5g

ミートスパゲティ ……4.5g　 テリヤキバーガー ……4.2g

牛　丼 ………………2.7g　 寿司一人前……………2.6g

ロースハム薄切り ……0.4g

でも、こんなに
摂っている…

男性：7.5g未満

女性：6.5g未満

※高血圧の人は6.0g未満

男性：10.8g/日

女性：9.1g/日

1日の食塩摂取の目標
食塩の平均摂取量

動脈硬化
全身の血管が
ボロボロに

脳

心臓

腎臓

脳卒中

心臓病

腎不全
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認知症とはこんな病気
　認知症は、いったん獲得した知的機能が低下し続け、複数の認知機能障害のために、社会生活を送るのが

難しくなる病気です。患者の性格や環境によっては、うつ状態、不安、幻覚や妄想などが現れることもあり

ます。

　認知症は、ＭＣＩ（軽度認知障害）の状態を経て発症する確率が高いです。

MCIってなに？
　ＭＣＩ（Ｍｉｌｄ Ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ Ｉｍｐａｉｒｍｅｎｔ）とは「軽度認知障害」のことで、認知症ではないけれども軽度

な認知機能の低下を有する状態です。

MCIは認知症予防の大事なポイント
　ＭＣＩを見逃さずに認知症予防になる生活習慣を実践することで、認知機能が低下することを遅らせるこ

とや正常な状態に回復させることにつながります。

MCIの特徴的な症状
１．年齢や教育レベルの影響のみでは説明できない記憶障害が存在する。

２．本人または家族による物忘れの訴えがある

３．全般的な認知機能障害は正常範囲である

４．日常生活での動作は自立している

５．認知症ではない

認知症になりにくい生活習慣を
実践しましょう。
〇運動は脳の神経を成長させてくれます

〇青魚、野菜や果物が有効です

〇積極的な社会参加も効果的です

認知症予防について

̶ 高知大学医学部看護学科だより ̶

文献　鈴木隆雄監：健康・体力づくり事業財団　認知症予防はカラダづくりから！

文責：高知大学医学部看護学科　地域看護学講座　林昌子

予防方法はいろいろあります。

・あったかふれあいセンターに参加し、「いきいき

百歳体操」などで体を動かす。（１週間に２､３回）

・畑で作った野菜を食べる。魚やお肉も忘れずに！

・１日に１回は外出してお話を

  ○ ご近所さんとのお茶ばなし

  ○ ご近所やお祭りのお手伝い

  ○ みんなと一緒にお買い物ツアー

・手芸など各種教室に参加する。　　　などなど

・家では普通に過ごしている。

・物忘れが頻繁に出てきたと自分が

感じたり家族に言われたりする。

・病院に行ったけれど認知症ではな

いといわれた。

まだ間に合う
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こんなとき

他の市区町村から転入してきたとき

職場の健康保険をやめたとき

職場の健康保険の被扶養者でなくなったとき

子どもが生まれたとき

生活保護を受けなくなったとき

後期高齢者医療の障害認定を撤回したとき

他の市区町村に転出するとき

職場の健康保険に入ったとき

職場の健康保険の被扶養者になったとき

国保の被保険者が死亡したとき

生活保護を受けるようになったとき

一定以上の障害により後期高齢者医療の対象となったとき

安田町内で住所が変わったとき

世帯主の氏名が変わったとき

世帯が分かれたり、一緒になったとき

修学のため、町外に住所を定めるとき

保険証をなくしたとき（あるいは汚して使えなくなったとき）

届け出は必ず14日以内に

国保の保険者・
　被保険者（加入者）

世帯主が届け出を

そ

　の

　他

国
保
を
や
め
る
と
き

国
保
に
入
る
と
き

　勤務先の健康保険、共済

組合加入者及びその家族、後

期高齢者医療の加入者、生

活保護世帯以外の人は、すべ

て国保の加入者（被保険者）

となります。

　国保の運営は、市町村（保

険者）が行います。

　1人ひとりが被保険者でも、

加入は世帯ごとに行い、世帯

主がその手続きをします。

　1人に１枚の保険証が交付さ

れ、世帯主には、国保税納付が

義務となります。

１．加入の届け出をした月からではなく、資格の取得月までさかのぼって、

国保税を払わなければならなくなります。

２．保険証がないため、その間の医療費が全額自己負担となります。

３．資格がなくなっているのに届け出が遅れ、国保の保険証を使って医療を

受けた場合、国保で負担した医療費を後で返納していただきます。

　国保は職場の健康保険などと違い、加入するときもやめるときも加入者自らが届け出をしなければなりませ

ん。世帯主は、異動があったときから必ず14日以内に国保の窓口（役場町民生活課）に届け出をしてく

ださい。

届け出が遅れると…

国保の届け出を忘れずに!!
3月、4月は異動の多い時期です

詳しくは役場町民生活課（☎38－6712　FAX38-6780）までご確認ください。
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２.安芸署管内

３.安田町発生件数

（　）内は１月発生件数

（　）内は１月発生件数

※１、２は物損を除く
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令和２年度『予備自衛官補』募集

詳しくは自衛隊高知地方協力本部 安芸地域事務所までご連絡ください。

安芸市本町3丁目11－5（すまいるあき前2F）　☎ 35－2749
        E-mail　kochi.pco.aki@rct.gsdf.mod.go.jp

募 集 種 目 資　　格 受 付 期 間

18歳以上34歳未満の者

18歳以上で国家免許資格等を保有する者

（資格の種類により53～55歳未満の者）

試　験　日

4月18日～22日

※いずれか1日を

　指定されます。

令和2年

1月6日（月）

令和2年

4月10日（金）

一　般

技　能

　予備自衛官補とは、一般の社会人や学生を「予備自衛官補」として公募・採用し、教育訓練修了後、「予備自衛官

」として任用する制度です。民間の優れた専門技能を有効に活用していくことを目的としています。

　一般と技能の２種類のコースがあり、採用されると、一般は３年以内に５０日、技能は２年以内に１０日間の教育訓練

に参加して、必要な知識・技能を修得します。　

　教育訓練は、日額７,９００円の手当てと教育場所までの交通費が支給されます。また、教育訓練期間中は、食事は無

料支給、宿泊は駐屯地内の指定場所で無料の宿泊となります。

〜

予
備
自
衛
官
補

問い合わせ先　町教育委員会　☎38－5711　FAX38－5745
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月　10：00～15：00
木　13：30～15：00

火　10：00～14：00

金　13：30～15：00

水　10：00～15：00
（カフェ10：00～14：00）

木   9：30～11：30
月  13：30～15：00

金　10：00～12：00

金（月２回）13：30～15：00

木　13：30～15：00

月（第1）15：00～18：00

月　13：30～15：00

月　13：30～15：00
木　13：30～15：00

火　10：00～15：00
木　10：00～15：00

水　13：30～15：00
金　13：30～15：00

金　10：00～11：30

金　13：30～15：00

火   9：30～11：00

金　13：30～15：00

水　13：30～14：30

火　10：00～11：30
金　10：00～11：00

金　13：30～15：00

火（第1・3バンド練習）
　（第2・4コーラス練習）
　13：30～15：00

木（第1・3）13：30～15：00

名　称

若鮎会

ときめき中山

なかやま

ほたるの会
（ほたるカフェ）

福祉館

ぽかぽかデー 

ほんわか和田 

間　下

男dayの日

いこい

中村東

ふれあい

唐　浜

不動いきいきクラブ

東　谷

西   北

内京坊

射　場

庄　田

西　島

安田はまゆう合唱団

手作り大好きクラブ

実　施　日　時実　施　場　所

保健センター

集落活動センターなかやま

保健センター

福祉館

せせらぎの郷 小川

和田集会所

間下集会所

保健センター 

東島老人憩いの家

中村東集会所

ふれあいセンター

唐浜老人里の家

不動集会所

東谷集会所

小松さん宅

内京坊集会所

射場集会所

保健センター

西島老人里の家

保健センター

保健センター

※日時・内容等が変更になる場合がありますのでご了承ください。

社協あったかふれあいセンター事業　3・4月の予定　　

ぽかぽかデー…「フレイル（虚弱）予防」について

保健師さん・栄養士さんから話を聞きました。運動

や口腔ケア・食事で健康寿命を延ばすにはどうし

たらよいか？皆さん真剣に聞かれていました。

いこい・東谷…エ

コバッグ作りをしま

した。新聞の絵柄

をうまく使い素敵

な仕上がりに笑

顔がこぼれていま

した。

ほたるの会…正月遊び

「福笑い」を楽しみまし

た。周りから「もっと右、左

」と、教えてもらい出来上

がりです。目隠しをはずし

「お多福」「ひょっとこ」の

顔に大笑いでした。

西島老人里の家

…庭に咲いていた

花でフラワーアレン

ジメントを楽しみ、焼

きたてのお好み焼き

を食べて持ち寄り

の誕生日会をしまし

た。皆さんにお祝い

してもらい笑顔がこ

ぼれていました。

　あったかふれあいセンターは、どなた
でも参加できます。
問い合わせ先　町社会福祉協議会
　☎３８－５５００　FAX38－6878
　（担当：竹内・小川）

各集いで、色々な教室を行っています。

3/16（月）13:30～14:30…保健センター…音楽療法

3/27（金）13:30～14:30…集落活動センターなかやま…リハビリ教室

4/ 8（水）13:30～14:30…唐浜老人里の家… 3Ｂ体操

☆興味のある方は、ぜひ見学・体験にお越しください。☆
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昔の写真・昔の動画を探しています
　安田まちなみ交流館・和では、来年度、安田町役場新庁舎竣工を記念した企画展（写真展）の開催を計画し

ており、昔の写真や動画を探しています。

　安田町の風景・祭り・商店・森林鉄道等、ジャンルは問いません。

　ご家庭に明治・大正・昭和の古い写真や動画が眠っていませんか？

　状態がよくなくても構いません。

　お持ちの方は、下記までぜひご連絡ください。

問い合わせ先

安田まちなみ交流館・和（担当：島田）　☎・ＦＡＸ／３８－３０４７

休館日／火曜（祝日の場合は翌日）　　開館時間／午前９：００～午後５：００

和通信
なごみ

　弥生、一雨ごとに春色が濃くなり、和の庭の木々も若芽を出し始めま

した。また、桜の開花の便りもまもなく聞こえてきます。

　企画展　ふるさとの海・川・魚『西岡瑞穂の軌跡展』開催中です。

　西岡瑞穂の郷里を中心に海・川・魚を題材にした、郷土色豊かな作品

の数々を展示しており、室戸岬などの風景を描いた作品もあります。

　初めて瑞穂の作品を観る方にもご好評を頂いておりまして、きっと満足

していただけると思います。ご来館をスタッフ一同お待ちしています。

安田まちなみ交流館・和
開 館 時 間／午前9：00～午後5：00
企画展観覧料／200円（高校生以下、障害者手帳提示者無料）
休 　 館 　 日／火曜日（祝日の場合は翌日）
安田町大字安田１６７４－１　☎・FAX 38-3047
安田町歴史･文化･観光ナビサイト　なごみの旅
　http://yasuda-nagomi.com/

なごみ

お試し運行の内容が変わります
　昨年１０月から運行しているお試し運行について、利用状況や皆さんからいただいた

ご意見を踏まえ、３月１６日から運行内容を変更いたします。

　変更後の内容は折り込みチラシをご確認ください。


