
　2月23日、楠山公園で『梅の花

祭り』が開かれました。高知大学と

放送大学の学生たちが祭りを盛り上

げるため、うめぞう君のために彼女

の梅花ちゃんを考え、うめぞう君に

も春が来ました。

今月の主な内容
●文教センターだより
●防災コーナー
●平成25年度スポーツ賞

 
・・・・6～7

・・・・・・・・・・・・9
・・・12

人のうごき
（26．2．1 現在）

世帯数�10,243� －22
人　口�22,191� －40
 （男）� 10,409� －17
 （女）� 11,782� －23

1 月 中 の
異動状況

出生�15
死亡�43
転入�33
転出�45

前月比
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②

検索建退共

祝
日
の
ご
み
収
集
に
つ
い
て

　
こ
れ
ま
で
は
、
月
曜
日
か
ら
金

曜
日
の
間
に
祝
日
が
あ
っ
た
場
合
、

ご
み
の
収
集
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
平
成

２６
年
４
月
１
日

か
ら
は
年
末
・
年
始
（

１２
月

３１
日
か

ら
１
月
３
日
）
お
よ
び
５
月
の
大
型

連
休
（
５
月
３
日
か
ら
５
月
５
日
）

を
除
く
祝
日
に
つ
い
て
収
集
を
す

る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、
小
三
原
地
区
お
よ
び
舟

ノ
川
地
区
に
つ
い
て
は
、
収
集
日

の
変
更
を
行
い
ま
す
。
詳
し
い
変

更
内
容
は
、
カ
レ
ン
ダ
ー
付
き
「
ご

み
の
分
け
方
・
出
し
方
」
ポ
ス
タ
ー

を
各
ご
家
庭
に
配
布
し
ま
す
の
で
、

地
区
回
覧
で
お
手
元
に
届
い
た
際

に
ご
確
認
い
た
だ
き
、
ご
み
出
し

を
行
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
ポ
ス
タ
ー
は
、
変
更
が
な

か
っ
た
地
域
に
も
お
配
り
し
ま
す
。

※
ポ
ス
タ
ー
は
環
境
課
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
も
ご
覧
い
た
だ
け
ま

す
。
　

8http://w
w

w
.city.sukum

o.kochi.
jp/kankyou/

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
宿
毛
市
環
境
課

　
蕁
６
３
―

１
６
９
７

家
畜
を
飼
育
さ
れ
て
い
る
方

は
、
飼
育
状
況
の
定
期
報
告

を
お
願
い
し
ま
す

　
近
年
、
国
内
で
高
病
原
性
鳥
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
口
蹄
疫
が
相
次

い
で
発
生
し
ま
し
た
。
こ
の
た
め
、

家
畜
伝
染
病
予
防
法
が
改
正
さ
れ
、

家
畜
を
飼
育
さ
れ
て
い
る
方
は
、

年
に
１
回
、
定
め
ら
れ
た
事
項
を

最
寄
り
の
家
畜
保
健
衛
生
所
に
報

告
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
は
家
畜
の
飼
育
状
況
を
よ
り
正

確
に
把
握
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。

詳
し
く
は
家
畜
保
健
衛
生
所
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

報
告
が
必
要
と
な
る
家
畜

牛
、
水
牛
、
鹿
、
馬
、
め
ん
羊
、

山
羊
、
豚
、
い
の
し
し
、
鶏
、

あ
ひ
る
、
う
ず
ら
、
き
じ
、
だ

ち
ょ
う
、
ほ
ろ
ほ
ろ
鳥
、
七
面

鳥
報
告
方
法

報
告
は
毎
年
１
回
、
２
月
１
日

の
飼
育
状
況
を
所
定
の
報
告
用

紙
に
記
入
の
上
、
４
月

１５
日
ま

で
に
家
畜
保
健
衛
生
所
に
提
出

※
報
告
用
紙
は
家
畜
保
健
衛
生
所

と
宿
毛
市
役
所
産
業
振
興
課
に

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
知
県
畜

産
振
興
課
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
西
部
家
畜
保
健
衛
生
所

　
蕁
０
８
８
０
―

３
７
―

２
１
４
８

土
地
価
格
等
縦
覧
帳
簿
・
家

屋
価
格
等
縦
覧
帳
簿
を
縦
覧

で
き
ま
す

期
　
間

　
４
月
１
日

（火）
〜
６
月
２
日

（月）

　（
土
・
日
・
祝
日
は
除
く
）

時
　
間

　
８
時

３０
分
〜

１７
時

１５
分

場
　
所

　
税
務
課

縦
覧
で
き
る
方

土
地
・
家
屋
の
固
定
資
産
税
納

税
者

持
参
す
る
も
の

・
印
鑑

・
免
許
証
な
ど
、
本
人
で
あ
る
こ

と
が
確
認
で
き
る
も
の
（
代
理
人

の
場
合
は
委
任
状
が
必
要
で
す
。
）

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
税
務
課
固
定
資
産
税
係

　
蕁
６
３
―

１
１
１
５

　建退共制度は、建設現場で働く労働者の福祉の増進と、建設業を営む中小企業の振興を目的と
して設立された退職金制度です。
　この制度は、事業主が、労働者の働いた日数に応じて掛金となる共済証紙を共済手帳に貼り、
その労働者が建設業界で働くことをやめたときに、建退共から労働者に退職金を支払うというも
のです。

加入できる事業主・・・建設業を営む方

掛　金・・・日額310円

対象となる労働者・・・建設業の現場で働く方

建退共制度
～建設業の現場で働く人たちのための退職金制度～

特　長
　◎国の制度で安全、確実、申し込みは簡単です。
　◎掛金の一部を国が助成します。
　◎事業主が変わっても退職金は企業間を通算して計算されます。
　◎自社の福利厚生に便利な提携施設の割引サービスが利用できます。

詳しくは建退共に
お問い合わせください。

【問い合わせ先】
　建退共高知県支部
　蕁０８８－８２２－６１８１

情

報

コ

ー

ナ

ー

3月

弥  生
March



広報すくも  2014.3③

不
動
産
に
関
す
る
無
料
相
談

　
幡
多
地
域
の
方
々
を
対
象
に
、

不
動
産
・
住
ま
い
に
関
す
る
問
題

な
ど
つ
い
て
、
高
知
県
宅
建
協
会

の
専
門
の
相
談
員
が
お
答
え
し
ま

す
。

日
　
時

　
３
月

１２
日

（水）
　

１３
時
〜

１６
時

場
　
所

　
四
万
十
市
中
央
公
民
館

【
問
い
合
わ
せ
先
】

公
益
社
団
法
人
高
知
県
宅
地
建

物
取
引
業
協
会

　
蕁
０
８
８
―

８
２
３
―

２
０
０
１

今
月
の
行
政
相
談

日
　
時

　
３
月

１８
日

（火）
　

１３
時
〜

１５
時

場
　
所

　
宿
毛
文
教
セ
ン
タ
ー
会
議
室
３

宿
毛
市
行
政
相
談
委
員

　
松
岡
陽
一

　
蕁
６
６
―

０
１
１
０

　
福
田
延
治

　
蕁
６
７
―

１
７
７
８

※
相
談
は
各
委
員
の
自
宅
や
電
話

で
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
総
務
課

　
蕁
６
３
―

０
９
４
８

学
校
給
食
費
の
改
定
に
つ
い
て

　
学
校
給
食
に
つ
き
ま
し
て
は
、

施
設
の
維
持
管
理
・
運
営
費
は
行

政
が
負
担
し
、
給
食
の
材
料
費
は

保
護
者
が
負
担
す
る
と
い
う
学
校

給
食
法
の
制
度
に
基
づ
い
て
運
営

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
平
成

１２
年
度
に
現
在
の
給
食
費

に
改
定
を
行
い
、
運
営
を
し
て
い

ま
す
が
、
給
食
材
料
費
の
高
騰
お

よ
び
消
費
税
率
の
改
定
な
ど
に
よ

り
、平
成

２６
年
度
か
ら
、

１４
年
ぶ
り

に
１
食
あ
た
り

３０
円
を
増
額
改
定

さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。

小
学
生

　
１
食
当
た
り
　
　
　

２
７
０
円

　
月
　
額
　
　
　
４
、５
０
０
円

中
学
生
　

　
１
食
当
た
り
　
　
　

３
０
０
円

　
月
　
額
　
　
　
５
、０
０
０
円

　
今
後
と
も
、
地
産
地
消
や
食
育

の
取
り
組
み
な
ど
を
充
実
し
、
児

童
生
徒
の
皆
さ
ん
に
安
心
安
全
で

お
い
し
い
給
食
を
提
供
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
ご
理
解

と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー

　
蕁
６
３
―

１
１
９
４

水
道
料
金
の
改
定
に
つ
い
て

　
平
成

２６
年
４
月
１
日
以
降
、
消

費
税
率
が
５
％
か
ら
８
％
に
改
定

さ
れ
る
こ
と
に
伴
い
、
水
道
料
金
、

下
水
道
使
用
料
が
改
定
さ
れ
ま
す
。

改
定
時
期
は
次
の
と
お
り
で
す
。

・
平
成

２６
年
３
月

３１
日
以
前
か
ら

継
続
し
て
水
道
を
ご
使
用
の
方
は
、

平
成

２６
年
５
月
分
（
６
月
請
求
分
）

か
ら

・
平
成

２６
年
４
月
１
日
以
降
か
ら

水
道
を
ご
使
用
の
方
は
、
平
成

２６
年
４
月
分
（
５
月
請
求
分
）
か

ら
【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
水
道
課

　
蕁
６
３
―

３
５
５
２

お
詫
び
と
訂
正

　
広
報
す
く
も
平
成

２５
年

１０
月
号

６
ペ
ー
ジ
左
下
「
平
成

２６
年
４
月

か
ら
水
道
料
金
が
変
わ
り
ま
す
」

に
お
き
ま
し
て
、
記
載
に
誤
り
が

あ
り
ま
し
た
。
正
し
く
は
次
の
と

お
り
で
す
。

料
金
は
い
つ
か
ら
変
わ
る
の
？

（
誤
）平

成
２６
年
３
月
分
（
４
月
請
求
分
）

か
ら
変
わ
り
ま
す
。

（
正
）

・
平
成

２６
年
３
月

３１
日
以
前
か
ら

継
続
し
て
水
道
を
ご
使
用
の
方
は
、

平
成

２６
年
５
月
分
（
６
月
請
求
分
）

か
ら

・
平
成

２６
年
４
月
１
日
以
降
か
ら

水
道
を
ご
使
用
の
方
は
、
平
成

２６
年
４
月
分
（
５
月
請
求
分
）
か

ら
お
詫
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。

農
地
を
貸
し
た
い
、
借
り
た

い
方
へ

　
耕
作
さ
れ
て
い
な
い
農
地
を
活

用
す
る
た
め
、
貸
し
た
い
と
考
え

て
い
る
農
地
情
報
を
所
有
者
か
ら

集
め
、
経
営
規
模
を
拡
大
し
た
い

農
業
者
や
、
農
業
を
始
め
た
い
方

へ
情
報
提
供
し
て
い
ま
す
。

　
農
地
を
借
り
た
い
方
、
貸
し
た

い
方
は
産
業
振
興
課
ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
産
業
振
興
課

　
蕁
６
３
―

１
１
１
７

宿
毛
市
の
臨
時
職
員
登
録
者

を
募
集
し
て
い
ま
す

登
録
を
募
集
す
る
職
種

事
務
補
助
、
保
育
士
、
調
理
師
、

看
護
師
、
管
理
栄
養
士
（
栄
養
士

で
も
可
）
、
レ
セ
プ
ト
点
検
員
（
委

託
）
、
船
員
（
甲
板
員
）

採
用
予
定
日

　
平
成

２６
年
４
月
１
日

※
欠
員
の
状
況
や
職
種
に
よ
り
異

な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

応
募
資
格

保
育
士
、
調
理
師
、
看
護
師
、

管
理
栄
養
士
（
栄
養
士
）
は
各
種

免
許

レ
セ
プ
ト
点
検
員
に
つ
い
て
は
、

医
療
レ
セ
プ
ト
を
取
り
扱
う
業

務
の
経
験
を
有
す
る
方

提
出
書
類
お
よ
び
提
出
先

登
録
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
履

歴
書
を
総
務
課
人
事
係
ま
で
提

出
し
て
く
だ
さ
い
。

選
考
方
法

　
面
　
接

※
業
務
内
容
、
勤
務
時
間
お
よ
び

賃
金
な
ど
の
詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、

宿
毛
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た
は
人

事
係
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
総
務
課
人
事
係

　
蕁
６
３
―

０
９
４
８



【問い合わせ先】
　幡多広域消費生活センター
　蕁０８８０－３４－６３０１　薨０８８０－３４－６２９５
　※土・日・祝日を除く

困ったことがあれば、すぐに
消費生活相談窓口へ相談しましょう。

悪質業者の不意な訪問や電話にはとまどうもの。

「断ることば」をはっきり伝えよう！

幡多広域消費生活センター便り

お断りします
もう電話をかけ
ないでください

関心はありません いりません

④

市
営
住
宅
入
居
者
募
集

募
集
団
地

　
・
二
ノ
宮
団
地
（
二
ノ
宮
）

　
　
１
戸
　
３
Ｄ
Ｋ

入
居
資
格
条
件
　
有

申
込
書
配
布
期
間

　
３
月
５
日

（水）
〜
３
月

２０
日

（木）

　
（
土
・
日
を
除
く
）

申
込
書
配
布
場
所

都
市
建
設
課
・
小
筑
紫
支
所
・

東
部
支
所

申
込
書
受
付
期
間

　
３
月

１８
日

（火）
〜
３
月

２０
日

（木）

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
都
市
建
設
課
建
築
住
宅
係
　

　
蕁
６
３
―

１
１
２
０

西
町
地
域
振
興
住
宅
入
居
者
募
集

所
在
地
　
西
町
４
丁
目
２
番

２０
号

間
取
り

　
３
Ｄ
Ｋ
（
６
帖
×
２
、
４
帖
半
）

構
　
造
　

鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
造
５
階
建

て
（
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
無
）

契
約
方
式
　
定
期
借
家
方
式

家
　
　
賃
　
３
０
、０
０
０
円

共
　

益
　

費
　
　
２
、０
０
０
円

駐
　

車
　

場
　
　
１
、０
０
０
円

敷
　
　
金
　
９
０
、０
０
０
円

入
居
資
格
条
件
　
有

申
込
書
配
布
場
所

募
集
期
間

　
３
月
３
日

（月）
〜
３
月

３１
日

（月）

参
加
費

　
無
　
料

【
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先
】

福
祉
事
務
所
高
齢
者
・
障
害
福

祉
係

　
蕁
６
３
―

１
１
１
４

「
糖
尿
病
教
室
の
ご
案
内
」

　
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
悩

ま
れ
て
い
る
方
や
ご
家
族
な
ど
、

興
味
の
あ
る
方
は
ど
な
た
で
も
ご

参
加
く
だ
さ
い
。
　
　
（
定
員

２０
名
）

日
　
時

●
第
４
回

　
３
月

１６
日

（日）
　

１３
時
〜

１４
時

３０
分

①「
運
動
療
法
に
つ
い
て
」

　
理
学
療
法
士
　
今
橋
一
幸

②
「
野
菜
を
た
べ
よ
う
！
３
５
０
ｇ

を
量
っ
て
み
よ
う
」

　
管
理
栄
養
士
　
井
上
那
奈

場
　
所

幡
多
け
ん
み
ん
病
院
３
階
中
会

議
室

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
幡
多
け
ん
み
ん
病
院

　
内
科
外
来
看
護
師
　
新
見

　
蕁
６
６
―

２
２
２
２

　
市
内
の
有
志
団
体
「
宿
毛
こ
い

の
ぼ
り
実
行
委
員
会
」
が
４
月
下

旬
か
ら
５
月
上
旬
に
か
け
て
、
今

回
で
８
度
目
と
な
る
松
田
川
で
の

こ
い
の
ぼ
り
の
川
渡
し
を
計
画
し

て
い
ま
す
。

　
現
在
、
川
渡
し
で
利
用
す
る
こ

い
の
ぼ
り
を
収
集
し
て
い
ま
す
の
で
、

ご
提
供
い
た
だ
け
る
こ
い
の
ぼ
り

が
あ
り
ま
し
た
ら
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
商
工
観
光
課

　
蕁
６
３
―

１
１
１
９

　
宿
毛
商
工
会
議
所

　
蕁
６
３
―

３
１
２
３

こ
い
の
ぼ
り
を
提
供
く
だ
さ
い

〜
松
田
川
に
こ
い
の
ぼ
り
を

泳
が
せ
ま
し
ょ
う
〜

都
市
建
設
課
・
小
筑
紫
支
所
・

東
部
支
所

受
付
期
間

随
時
受
付
（
土
・
日
・
祝
日
を
除

く
）

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
都
市
建
設
課
建
築
住
宅
係
　

　
蕁
６
３
―

１
１
２
０

平
成
２６
年
度
生
き
が
い
大
学

さ
く
ら
学
園
の
入
学
生
募
集

　　
平
成

２６
年
度
の
生
き
が
い
大
学

入
学
生
を
募
集
し
ま
す
。

　
生
き
が
い
大
学
は
市
内
在
住
の

高
齢
者
の
方
を
対
象
に
、
自
ら
の

生
き
が
い
と
健
康
推
進
な
ど
を
目

的
に
開
催
し
て
い
る
大
学
で
す
。

平
成
４
年
に
開
校
し
た
大
学
で
、

各
種
講
演
・
グ
ル
ー
プ
活
動
な
ど

を
行
い
ま
す
。
ま
だ
入
校
さ
れ
た

こ
と
の
な
い
方
は
、
ぜ
ひ
入
校
さ

れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

入
学
資
格

　
市
内
在
住
で

６０
歳
以
上
の
方

開
催
日

　
年
間
６
日
間

　（
２
カ
月
に
１
回
程
度
）

会
　
場

　
宿
毛
文
教
セ
ン
タ
ー

定
　
員

　
１
５
０
名
程
度
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ご冥福をお祈りします

小筑紫町小筑紫
小筑紫町小浦
小筑紫町小浦
山奈町山田
山奈町山田
沖の島町母島
中央4丁目

布　　　秀
井上悦太郎
井上　豊美
中平　　靖
中野　一代
松浦ユリ子
森岡　雪子

64
98
93
72
91
89
97

（平成26年1月受付分）
住　所 氏　名 享 年

お誕生おめでとう
（平成26年1月受付分）

大島
四季の丘2丁目
幸町
さくらが丘
平田町戸内

山岡　勇翔
黒川あかり
驫田　康生
山中　佑真
小島　琉愛

司
健太
匡平
友喜
記典

住　所 赤ちゃん 保護者

※
本
コ
ー
ナ
ー
へ
の
掲
載
は
、
家
族

等
か
ら
の
申
し
込
み
に
よ
り
掲
載

し
て
い
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
市
民
課

　
蕁
６
３
―

１
１
１
２

ゆうとやまおか

こうせいよりた

ゆうまやまなか

る　なおじま

くろかわ

平
成
２７
年
歌
会
始
の
お
題
お

よ
び
詠
進
要
領
に
つ
い
て

お
　
題

　「
本
」

※
「
ぼ
ん
」
、「
ぽ
ん
」
、「
も
と
」

な
ど
の
よ
う
に
読
ん
で
も
よ
く
、

ま
た
、
本
を
表
す
内
容
で
あ
れ
ば
、

「
本
」
の
文
字
が
な
い
場
合
で
も

差
し
支
え
あ
り
ま
せ
ん
。

詠
進
要
領

①
お
題
を
詠
み
込
ん
だ
自
作
の
短

歌
で
１
人
１
首
と
し
、
未
発
表

の
も
の
に
限
り
ま
す
。

②
書
式
は
、
習
字
用
の
半
紙
を
横

長
に
用
い
、
右
半
分
に
お
題
と

短
歌
、
左
半
分
に
郵
便
番
号
、

住
所
、
電
話
番
号
、
氏
名
（
本
名

ふ
り
が
な
つ
き
）
、
生
年
月
日
、

性
別
、
職
業
（
な
る
べ
く
具
体
的

に
）
を
縦
書
き
で
書
い
て
く
だ
さ

い
。
無
職
の
場
合
は
「
無
職
」
と

書
い
て
く
だ
さ
い
（
以
前
に
職
業

に
就
い
た
こ
と
が
あ
る
場
合
に
は
、

な
る
べ
く
元
の
職
業
）
。

③
用
紙
は
半
紙
と
し
、
記
載
事
項

は
全
て
毛
筆
で
自
書
し
て
く
だ

さ
い
。

④
病
気
ま
た
は
身
体
障
害
の
た
め

毛
筆
に
て
自
書
す
る
こ
と
が
で

き
な
い
場
合
は
、
代
筆
、
ワ
ー

プ
ロ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
を
使
用

で
き
ま
す
。
こ
の
場
合
、
理
由
（
代

筆
の
場
合
は
代
筆
者
の
住
所
お

よ
び
氏
名
も
併
せ
て
）
を
別
紙
に

書
い
て
く
だ
さ
い
。
視
覚
障
害

の
方
は
、
点
字
で
の
詠
進
が
可

能
で
す
。

注
意
事
項
（
次
の
場
合
は
失
格
と
な

り
ま
す
）

・
お
題
を
読
み
込
ん
で
い
な
い
も
の
、

短
歌
の
定
型
で
な
い
も
の
、
用

紙
が
縦
長
の
場
合

・
１
人
で
２
首
以
上
詠
進
し
た
場

合
や
毛
筆
で
な
い
場
合
。

・
詠
進
歌
が
既
に
発
表
さ
れ
た
短

歌
と
同
一
ま
た
は
著
し
く
類
似

し
た
短
歌
で
あ
る
場
合
。

・
詠
進
歌
を
歌
会
始
の
行
わ
れ
る

前
に
、
新
聞
、
雑
誌
そ
の
ほ
か

の
出
版
物
、
年
賀
状
な
ど
に
よ

り
発
表
し
た
場
合
。

・
④
に
記
し
た
代
筆
の
理
由
書
を

添
え
た
場
合
を
除
き
、
同
筆
と

認
め
ら
れ
る
す
べ
て
の
詠
進
歌
。

・
住
所
、
氏
名
、
生
年
月
日
、
職

業
を
書
い
て
い
な
い
も
の
や
、
そ

の
ほ
か
詠
進
要
領
に
よ
ら
な
い

場
合
。

詠
進
の
期
間

　
９
月

３０
日

（火）
ま
で

　（
当
日
消
印
有
効
）

宛
て
先

〒
１
０
０
―

８
１
１
１
　
宮
内
庁

と
し
、
封
筒
に
「
詠
進
歌
」
と

書
き
添
え
て
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

住
所
・
氏
名
を
記
入
し
返
信
用

切
手
を
貼
っ
た
封
筒
を
添
え
て
、

宮
内
庁
式
部
職
あ
て
に
９
月

２０

日
（土）

ま
で
に
郵
送
に
て
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
8http://w

w
w

.kunaicho.go.jp/

平
成
２６
年
度
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
募
集

　
あ
な
た
の
技
術
・
経
験
を
生
か

し
て
海
外
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

し
て
み
ま
せ
ん
か
。
開
発
途
上
国

で
、
現
地
の
人
々
と
協
働
し
な
が

ら
、
人
づ
く
り
、
国
づ
く
り
に
協

力
し
ま
す
。

応
募
資
格

・
青
年
海
外
協
力
隊

　
満

２０
〜

３９
歳

・
シ
ニ
ア
海
外
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　
満

４０
〜

６９
歳

※
平
成

２６
年
５
月

１２
日
時
点

※
日
本
国
籍
を
持
つ
方

募
集
期
間

　
４
月
１
日

（火）
〜
５
月

１２
日

（月）
　

　
な
お
、
左
記
の
日
程
で
説
明
会

な
ど
を
実
施
し
ま
す
。

●
シ
ネ
マ
＆
体
験
談
＆
応
募
相
談

日
　
時

　
３
月

２３
日

（日）

　
１３
時

３０
分
〜

１６
時

３０
分

場
　
所

　
四
万
十
市
立
中
央
公
民
館

※
「
モ
ン
ゴ
ル
野
球
青
春
期
」
無

料
上
映

●
シ
ネ
マ
＆
体
験
談
＆
説
明
会

日
　
時

　
４
月

１２
日

（土）

　
１３
時

３０
分
〜

１７
時
　

場
　
所

　
イ
オ
ン
モ
ー
ル
高
知

※
「
ス
タ
ン
リ
ー
の
お
弁
当
箱
」
無

料
上
映

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
四
国

　
蕁
０
８
７
―

８
２
１
―

８
８
２
４

水道メーターの取り替え作業をしています

『上下水道ご使用量のお知らせ』に記載されているメー
ター番号が「Ａ１８－○○○」の量水器が対象です。

●水道メーターの取り替え作業中は水道が使用で
きません（１５分から３０分）。

●取り替え作業はご不在の場合でも、取り替えが
可能な場合は施工させていただきます。

【問い合わせ先】　水道課水道係　蕁６３－３５５２
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忘
れ
物
・
落
し
物
に
つ
い
て

　
文
教
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、
忘

れ
物
・
落
し
物
を
、
中
央
公
民
館
・

坂
本
図
書
館
そ
れ
ぞ
れ
で
預
か
っ

て
い
ま
す
。

　
お
名
前
や
連
絡
先
が
分
か
る
物

に
つ
い
て
は
連
絡
し
て
お
り
ま
す
が
、

取
り
に
来
ら
れ
な
い
方
も
お
ら
れ

ま
す
。
心
当
た
り
の
あ
る
方
は
至

急
取
り
に
来
て
く
だ
さ
い
。

　
多
く
の
忘
れ
物
な
ど
を
長
期
保

存
管
理
す
る
こ
と
が
困
難
で
す
の
で
、

３
月
末
ま
で
に
取
り
に
来
ら
れ
な

い
忘
れ
物
・
落
し
物
に
つ
い
て
は
、

一
部
の
も
の
（
利
用
者
カ
ー
ド
な
ど
）

を
除
き
、
処
分
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
中
央
公
民
館

　
蕁
６
３
―

２
６
１
８

　
坂
本
図
書
館

　
蕁
６
３
―

２
６
５
４

　
薨
６
３
―

０
１
５
５

雑
誌
・
図
書
を
差
し
上
げ

ま
す

　
保
存
年
限
を
経
過
し
た
雑
誌
、

図
書
を
差
し
上
げ
ま
す
。

期
　
間
　
３
月

１８
日

（火）
〜

　
　
　
　（
休
館
日
を
除
く
）

時
　
間
　

１０
時
〜

１８
時

３０
分

　
　
　
　（
土
・
日
は

１８
時
ま
で
）

場
　
所
　
坂
本
図
書
館

冊
　
数

　
雑
誌
…
１
人
３
冊
ま
で

　
図
書
…
制
限
な
し

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
坂
本
図
書
館

　
蕁
６
３
―

２
６
５
４

　
薨
６
３
―

０
１
５
５

『
第
１０
回
宿
毛
の
歴
史
講
座
』

　
文
教
セ
ン
タ
ー
開
館

２０
周
年
記

念
と
し
て
、
今
年
度
は
枠
を
拡
大

し
て
開
催
し
て
ま
い
り
ま
し
た
歴

史
講
座
も
、
い
よ
い
よ
最
終
回
。

講
師
は
四
国
霊
場
八
十
八
ヶ
所

３９

番
札
所
、
赤
亀
山
寺
山
院
延
光
寺

の
長
老
、
増
田
全
英
氏
で
す
。

　
今
年
は
霊
場
開
創
１
２
０
０
年

に
あ
た
り
ま
す
。
世
界
遺
産
登
録

に
向
け
た
活
動
も
活
発
に
な
っ
て

お
り
、
霊
場
の
注
目
度
は
上
昇
の

一
途
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、長
い

歴
史
を
持
つ
四
国
巡
拝
に
つ
い
て

増
田
氏
に
分
か
り
や
す
く
解
説
し

て
い
た
だ
き
ま
す
。
霊
場
で
の
日
々

に
も
話
題
が
及
ぶ
は
ず
で
、
中
身

の
濃
い
内
容
と
な
り
そ
う
で
す
。

　
こ
の
機
会
に
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

日
　
時

　
３
月

１５
日

（土）

　
１３
時

３０
分
〜

１５
時

場
　
所

　
宿
毛
文
教
セ
ン
タ
ー

　
１
階
多
目
的
ホ
ー
ル

演
　
題

　
『
四
国
巡
拝
の
歴
史
に
つ
い
て
』

講
　
師

　
赤
亀
山
寺
山
院
延
光
寺
長
老

増
田
全
英

※
事
前
申
し
込
み
・
参
加
料
不
要

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
宿
毛
歴
史
館

　
蕁
６
３
―

５
４
９
６

＝
ひ
び
き
あ
う
心
と
こ
こ
ろ
＝

絵
手
紙
交
流
展
の
ご
案
内

　
た
だ
１
人
の
人
に
心
を
込
め
て

書
く
肉
筆
の
手
紙
は
相
手
の
心
に

響
き
、
豊
か
な
気
持
ち
に
さ
せ
て

く
れ
ま
す
。

　
楽
し
く
仲
間
と
交
流
し
た
絵
手

紙
を
展
示
し
ま
す
。

開
催
日

●
宿
毛
文
教
セ
ン
タ
ー

　
１
階
ホ
ワ
イ
エ

　
３
月

２１
日

（金）
〜

２３
日

（日）
　

●
沖
の
島
開
発
総
合
セ
ン
タ
ー

　
４
月

１０
日

（木）
〜

１２
日

（土）

時
　
間
　

　
１０
時

３０
分
〜

１６
時

入
場
料
　
無
　
料

主
　
催

　
西
尾
美
早
香
絵
手
紙
教
室

後
　
援

　
日
本
絵
手
紙
協
会

　
高
知
新
聞
社
　

　
Ｒ
Ｋ
Ｃ
高
知
放
送

※
体
験
コ
ー
ナ
ー
も
あ
り
ま
す

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
西
尾
美
早
香

　
｜■■　
０
９
０
―

５
９
１
５
―

０
１
６
０

坂
本
図
書
館
長
期
休
館
の

お
知
ら
せ

　
坂
本
図
書
館
で
は
、
資
料
特
別

整
理
な
ど
の
た
め
、
次
の
期
間
を

休
館
と
し
ま
す
。
長
期
休
館
と
な
り
、

ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
な
お
、
返
却
ポ
ス
ト
は
通
常
通

り
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

期
　
間

　
３
月

１０
日

（月）
〜
３
月

１７
日

（月）

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
坂
本
図
書
館

　
蕁
６
３
―

２
６
５
４

　
薨
６
３
―

０
１
５
５

問い合わせ先

中央公民館 蕁63－2618
宿毛歴史館 蕁63－5496
坂本図書館 蕁63－2654

おかげさまで文教センターは　
開館20周年
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中
央
公
民
館
お
よ
び
体
育

施
設
の
料
金
改
定

　
消
費
税
率
の
改
定
に
よ
り
、
４

月
１
日

（火）
か
ら
使
用
料
が
変
更
に

な
り
ま
す
。

　
詳
し
く
は
下
記
の
ア
ド
レ
ス
を

ご
参
照
く
だ
さ
い
。

中
央
公
民
館
料
金
改
定

　
8http://w

w
w

.city.sukum
o.

　kochi.jp/sbc/public/charge.htm
l

体
育
施
設
料
金
改
定

　
8http://w

w
w

.city.sukum
o.

　kochi.jp/info.php?eid=00176

　
利
用
者
の
皆
さ
ん
に
は
ご
負
担

を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
中
央
公
民
館

　
蕁
６
３
―

２
６
１
８

　
宿
毛
市
総
合
運
動
公
園

　
蕁
６
６
―

１
４
６
７

文
教
川
柳
大
会
入
選
者
決
定

　　
文
教
セ
ン
タ
ー
開
館

２０
周
年
を

記
念
し
て
開
催
し
て
い
た
文
教
川

柳
大
会
の
入
選
者
が
決
定
し
ま
し

た
（
総
応
募
数
１
０
８
句
）
。

　
応
募
さ
れ
た
全
作
品
は
、
３
月

１３
日
か
ら

１９
日
ま
で
、
文
教
セ
ン

タ
ー
の
ホ
ワ
イ
エ
に
掲
示
し
ま
す
。

文
教
大
賞
　
立
花
美
樹
夫

「
あ
す
な
ろ
も檜

に
変
わ
る
二
十
年
」

中
央
公
民
館
賞
　
中
野
初
子

「
う
ば
ざ
く
ら

文
教
セ
ン
タ
ー
で
花
ざ
か
り
」

坂
本
図
書
館
賞
　
谷
口
真
之
輔

「
お
こ
づ
か
い

三
パ
ー
セ
ン
ト
増
や
し
て
よ
」

宿
毛
歴
史
館
賞
　
谷
岡
美
優

「
年
始
か
ら気

を
使
わ
せ
る
お
年
玉
」

生
涯
学
習
課
特
別
賞
　
奥
谷
咲
紀

「
ス
マ
ホ
だ
め

言
っ
て
る
親
が
夢
中
な
り
」

川
柳
ク
ラ
ブ
推
奨
賞
　
依
岡
弘
晃

「
ス
マ
ホ
は
ね

目
を
か
く
し
て
る
み
ん
な
の
目
」

花
ち
ゃ
ん
賞

・
一
般
の
部

　
谷
本
忠
良
、
大
塚
美
恵

・
小
中
学
生
の
部

　
森
下
勝
、
保
木
い
づ
み

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
中
央
公
民
館

　
蕁
６
３
―

２
６
１
８

芸
能
発
表
会
を
開
催
し
ま

し
た

　
第

１５
回
芸
能
発
表
会
が
開
催
さ

れ
、
公
民
館
サ
ー
ク
ル

１８
団
体
が

詩
吟
、
民
謡
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
、
３
Ｂ

体
操
、
歌
謡
体
操
な
ど
日
ご
ろ
の

練
習
の
成
果
を
披
露
し
ま
し
た
。

会
場
に
は
多
く
の
来
場
者
が
詰
め

掛
け
、
発
表
者
に
温
か
い
声
援
と

拍
手
が
送
ら
れ
ま
し
た
。

　
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
皆
さ
ん
、

ご
来
場
い
た
だ
き
ま
し
た
皆
さ
ん
、

そ
し
て
運
営
に
ご
協
力
い
た
だ
き

ま
し
た
方
々
に
厚
く
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
中
央
公
民
館

　
蕁
６
３
―

２
６
１
８

■
新
し
い
介
護

〜
完
全
図
解
全
面
改
訂
版
〜

大
田
仁
史
　
　
　
　
　
　

三
好
春
樹
　
監
修
・
編
著

講
談
社

■
タ
ー
ミ
ナ
ル
タ
ウ
ン

三
崎
亜
紀
　
著
／
文
藝
春
秋

■
楽
し
い
古
墳
案
内

松
木
武
彦
　
監
修
／
平
凡
社

■
憲
法
と
、
生
き
る

東
京
新
聞
社
会
部
　
編

岩
波
書
店

■
鬼
ま
つ
り
の
夜

〜
2
月
の
お
は
な
し
〜富

安
陽
子
　
作

は
せ
が
わ
か
こ
　
絵
／
講
談
社

■
し
ら
べ
よ
う
！
知
っ
て
い
る
よ
う

で
知
ら
な
い
冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
　
３

〜
氷
の
競
技
・
種
目
の
技
や
み
か
た
〜

稲
葉
茂
勝
　
文

大
熊
廣
明
　
監
修

ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
・
マ
ガ
ジ
ン
社

■
気
を
つ
け
よ
う
！
Ｓ
Ｎ
Ｓ
　
２

〜
ソ
ー
シ
ャ
ル
ゲ
ー
ム
っ
て

ど
ん
な
も
の
？
〜

小
寺
信
良
　
著
／
汐
文
社

■
い
す
お
ば
け
ぐ
る
ぐ
る
ん
ぼ
ー

角
野
栄
子
　
作

は
た
こ
う
し
ろ
う
　
絵

小
峰
書
店

　
人
間
を
空
に
と
ば
し
ち
ゃ
う
、

う
ず
ま
き
型
で
筋
肉
も
り
も
り
の

お
ば
け
「
ぐ
る
ぐ
る
ん
ぼ
ー
」
は
、

ぐ
る
ぐ
る
ま
わ
る
回
転
い
す
に
や

っ
て
く
る
。
あ
る
日
、
ヒ
ロ
と
タ

ッ
ち
ゃ
ん
が
お
や
つ
を
食
べ
て
い

る
と
、
パ
パ
の
部
屋
か
ら
、
ヒ
ュ

ル
ヒ
ュ
ル
ー
と
変
な
音
が
し
て
…
。

■
絵
本
の
記
憶
、
子
ど
も
の
気
持
ち

山
口
雅
子
　
著
／
福
音
館
書
店

　
長
い
間
愛
さ
れ
て
き
た
絵
本
の
、

子
ど
も
た
ち
を
夢
中
に
さ
せ
る
「
普

遍
的
な
力
」
と
は
。
女
子
学
生
た

ち
の
レ
ポ
ー
ト
を
も
と
に
、
絵
本

に
対
す
る
学
生
の
個
人
的
な
思
い

出
や
、
“
子
ど
も
の
気
持
ち
”
を

ま
と
め
る
。
書
名
牽
引
付
き
。
『
母

の
友
』
掲
載
を
単
行
本
化
。

■
坂
本
廣
子
の
つ
く
ろ
う
！
食
べ
よ

う
！
行
事
食
　
３

〜
月
見
か
ら
大
み
そ
か
〜

坂
本
廣
子
　
著
／
奥
村
彪
生
　
監
修

少
年
写
真
新
聞
社

（
内
容
紹
介
は
、㈱
図
書
館
流
通
セ
ン
タ
ー
Ｔ
Ｒ
Ｃ
Ｍ
Ａ
Ｒ
Ｃ
よ
り
）



⑧

日
本
年
金
機
構

幡
多
年
金
事
務
所
に
よ
る

出
張
年
金
相
談

日
　
時

　
３
月

１８
日

（火）

　
１０
時
〜

１５
時（
昼
休
み
を
除
く
）

　
場
所
…
宿
毛
市
役
所

　
受
付
…
市
民
課
年
金
係

　
受
付
時
間
…
８
時

３０
分
〜

※
相
談
に
は
予
約
が
必
要
で
す
。

　
事
前
に
年
金
係
ま
で
ご
連
絡

　
く
だ
さ
い
。

※
年
金
相
談
に
必
要
な
も
の

・
年
金
手
帳
や
年
金
証
書

・
定
期
便
の
相
談
で
あ
れ
ば
送

　
ら
れ
て
き
た
書
類
一
式

・
認
め
印

・
代
理
の
場
合
は
委
任
状
（
家

　
族
で
あ
っ
て
も
必
要
で
す
）

が
当
日
必
要
と
な
り
ま
す
の

で
、
必
ず
年
金
係
に
お
問
い

合
わ
せ
の
上
、
事
前
に
ご
準

備
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
代
理

人
の
本
人
確
認
で
き
る
も
の

（
免
許
証
な
ど
）
も
必
要
で
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

 
市
民
課
年
金
係
　

 
蕁
６
３
―

１
１
１
２

　２０歳以上の方は、学生であっても国民年金に加入
しなければなりません。
　しかし、学生の方は一般的に所得が少ないため、本
人の前年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。
　また、学生でない３０歳未満の方の場合には、本人
および配偶者の所得が一定額以下の場合に、国民年金
保険料の納付が猶予される『若年者納付猶予制度』が
あります。
　これらの制度の申請を行わず、保険料を未納のまま
にしておくと、不慮の事故などにより障害が残った場
合に、障害年金を受けることができなくなります。
　なお、承認された期間は老齢基礎年金を受け取るた
めに必要な期間に算入されますが、年金額には反映さ
れません。就職などで、収入が得られるようになった
場合は、将来受け取る年金を増額するため、１０年以
内であれば、保険料を納めることができる「追納制度」
を利用されることをお勧めします。

【問い合わせ先】
　日本年金機構幡多年金事務所
　（蕁０８８０―３４―１６１６）

ご存じですか？
「学生納付特例制度」と「若年納付猶予制度」

活用してください！
『ねんきんネット』サービス
　「ねんきんネット」とは、ご自身の年
金加入記録をインターネットで確認す
ることができるサービスです。
○いつでも、最新の年金記録が確認で
きます
○ご自身の人生設計に合わせて、年金
額の試算ができます
○各種通知書がご自宅のパソコンで確
認できます
○記録の「もれ」や「誤り」の発見が
容易になります

※手続きは、日本年金機構のホームペ
ージにアクセスしてご利用登録をし
てください。

便利な「ねんきん
ネット」にご登録
お願いします！

今
月
の
年
金
相
談



就寝位置が正面の場合は家具の
高さ以上に十分な距離をとる

広報すくも  2014.3⑨

地
域
防
災
力
づ
く
り
に
寄
せ

て　
平
成

１９
年
に
自
主
防
災
組
織
を

立
ち
上
げ
て
以
来
、
至
っ
て
地
味

に
独
自
の
防
災
活
動
を
積
み
重
ね

て
い
る
宇
須
々
木
自
主
防
災
会
よ
り
、

活
動
の
焦
点
と
基
本
的
考
え
方
（
耐

震
化
と
避
難
の
徹
底
こ
そ
が
、
わ

れ
わ
れ
地
区
民
が
生
存
で
き
る
命

脈
）
に
つ
い
て
申
し
述
べ
ま
す
。

1
　
耐
震
化
に
つ
い
て

○
寝
室
を
最
優
先
に
安
全
確
保
す

れ
ば
激
震
か
ら
の
生
存
確
率
は

飛
躍
的
に
ア
ッ
プ
（
逃
げ
る
前
に

死
な
な
い
で
！
）

　
生
存
の
可
能
性
を
上
げ
る
た
め

に
は
寝
室
の
安
全
を
確
保
す
る
こ

と
が
最
重
要
で
、
こ
れ
こ
そ
が
人

的
被
害
極
限
の
合
理
的
近
道
と
強

く
認
識
し
て
お
り
ま
す
。
人
は
活

動
し
て
い
る
場
合
に
は
と
っ
さ
の

判
断
で
一
定
の
対
応
行
動
が
可
能

で
す
が
、
意
識
の
な
い
状
態
で
危

険
が
迫
っ
た
と
し
た
ら
、
そ
の
ま

ま
何
も
で
き
ず
に
目
が
覚
め
る
前

に
命
を
落
と
し
て
し
ま
う
可
能
性

が
大
き
い
こ
と
を
意
識
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、「
寝
室

に
お
い
て
は
地
震
発
生
後
の
対
応

で
は
な
く
、
平
素
い
か
に
被
害
を

受
け
な
い
寝
室
に
し
て
お
く
か
」

と
い
う
こ
と
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト

に
な
る
の
で
す
。
こ
の
際
、
重
量

物
な
ど
が
室
内
の
低
い
場
所
に
置

い
て
あ
る
か
ら
と
安
心
し
て
い
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
タ
テ
揺
れ
の
巨

大
地
震
を
想
定
す
れ
ば
、
モ
ノ
は

浮
き
上
が
り
あ
な
た
を
襲
う
か
も

し
れ
な
い
の
で
す
か
ら
。
緊
要
不

可
欠
な
も
の
以
外
を
寝
室
に
置
か

な
い
ス
タ
ン
ス
が
必
要
で
す
。

　
耐
震
化
と
い
っ
て
も
多
く
の
も

の
を
一
度
に
実
行
す
る
の
は
な
か

な
か
難
し
い
も
の
で
す
。
で
も
、
誰

も
が
毎
日
１
／
３
程
度
の
時
間
を

過
ご
す
で
あ
ろ
う
揺
り
籠
と
も
い

え
る
自
宅
寝
室
、
そ
れ
で
い
て
人

が
最
も
弱
点
を
露
呈
す
る
寝
室
、

だ
っ
た
ら
せ
め
て
寝
室
ぐ
ら
い
は

家
具
な
ど
の
配
置
を
見
直
し
、
整

理
整
頓
に
着
意
す
る
程
度
の
努
力

は
し
て
み
る
価
値
が
あ
る
と
考
え

る
の
で
す
。

　
こ
ん
な
小
さ
な
コ
ス
ト
で
大
き

な
成
果
が
得
ら
れ
る
の
な
ら
ば
、

こ
れ
ぐ
ら
い
な
ら
、
比
較
的
容
易

に
で
き
そ
う
な
気
に
な
っ
て
き
ま

せ
ん
か
。
「
寝
床
を
変
え
れ
ば
生
存

確
率

９０
％
ア
ッ
プ
」
と
な
れ
ば
、
こ

れ
は
何
と
す
ば
ら
し
い
。
「
さ
あ
今

夜
か
ら
実
行
で
す
ぞ
」
と
暗
示
に

か
け
る
が
ご
と
く
？
今
年
も
防
災

訓
練
・
防
災
学
習
会
で
繰
り
返
し

声
を
発
し
て
ま
い
り
ま
す
。

2
　
避
難
に
つ
い
て

○
公
表
さ
れ
た
被
害
想
定
の
「
最
大

級
巨
大
地
震
」
の
発
生
確
率
は
「
極

め
て
低
い
」
の
に
、
そ
ん
な
も
の

に
過
剰
反
応
し
て
ど
う
す
る
の
？

　
南
海
ト
ラ
フ
で
起
こ
り
う
る
「
最

大
級
の
地
震
・
津
波
」
は
、
従
来

の
地
震
モ
デ
ル
に
、
科
学
的
知
見

の
範
囲
で
考
え
ら
れ
る
限
り
の
被

害
拡
大
要
因
を
加
え
出
さ
れ
た
数

字
で
あ
っ
て
、
そ
の
発
生
確
率
は

極
め
て
低
い
の
で
す
。
一
方
、
南

海
ト
ラ
フ
に
震
源
域
が
連
な
る
東
海
・

東
南
海
・
南
海
地
震
は

３０
年
以
内

発
生
確
率
の
切
迫
度
が
高
ま
っ
て

い
る
こ
と
は
従
来
か
ら
い
わ
れ
て

い
る
と
お
り
で
す
。
こ
の
両
者
を

混
同
し
て
『
最
大
級
の
超
巨
大
地

震
が
切
迫
し
て
い
る
』
と
い
う
認

識
（
誤
解
）
で
話
を
す
る
人
の
何
と

多
い
こ
と
か
。
こ
の
こ
と
は
、
各

自
主
防
災
会
で
防
災
・
減
災
に
取

り
組
み
、
災
害
に
立
ち
向
か
お
う

と
す
る
市
民
に
「
何
を
や
っ
て
も

ど
う
な
り
ゃ
あ
」
と
の
「
後
ろ
向

き
意
識
」
を
ま
ん
延
さ
せ
、
対
応

意
欲
を
削
ぎ
地
域
防
災
の
支
障
に

も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
日
本
列
島

に
大
き
な
被
害
を
及
ぼ
す
地
震
の

ほ
と
ん
ど
は
、
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド

８
級
の
海
溝
型
地
震
と
マ
グ
ニ
チ

ュ
ー
ド
７
級
の
内
陸
直
下
型
地
震

で
あ
る
こ
と
か
ら
も
、
耐
震
化
お

よ
び
津
波
か
ら
迅
速
避
難
と
い
う
「
ご

く
普
通
の
地
震
・
津
波
対
策
」
を

充
実
さ
せ
る
こ
と
こ
そ
が
ま
ず
大

切
な
の
で
あ
っ
て
、
こ
の
こ
と
が

超
巨
大
地
震
・
津
波
が
発
生
す
る

万
が
一
の
ケ
ー
ス
に
も
十
分
減
災

に
つ
な
が
っ
て
く
れ
る
と
い
う
こ

と
を
再
認
識
し
た
い
も
の
で
す
。

そ
し
て
何
よ
り
重
要
な
の
は
、
激

震
が
あ
れ
ば
、
自
分
の
身
に
起
き

る
こ
と
を
で
き
る
だ
け
具
体
的
に

想
像
し
「
逃
げ
る
覚
悟
と
腹
積
も

り
」
を
し
て
お
く
。
こ
の
執
念
め

い
た
意
識
こ
そ
が
、
い
ざ
と
い
う

時
に
あ
な
た
を
守
る
こ
と
に
つ
な

が
る
は
ず
な
の
で
す
。

宇
須
々
木
自
主
防
災
会

会
長
　
河
野
典
生

防災コーナー 【問い合わせ先】　危機管理課　蕁６３―０９５１

第
７
号

す
く
も

自
主
防
災
会
だ
よ
り



⑩

日
　
時

　
３
月

２３
日

（日）
　

１０
時
〜

１５
時
　

場
　
所

　
す
く
も
８
４
マ
リ
ン
タ
ー
ミ
ナ
ル

内
　
容

　
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト

　
第

１４
回

　
　
「
宿
毛
湾
だ
る
ま
夕
日
及
び
宿
毛
の
四
季
」

　
　
　
　
　
　
　
　
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
表
彰
式

　
地
場
産
品
の
販
売

　
も
ち
投
げ

　
そ
の
他
各
種
イ
ベ
ン
ト

宿
毛
市
観
光
び
ら
き
開
催

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
一
般
社
団
法
人
宿
毛
市
観
光
協
会

　
蕁
６
３
｜

０
８
０
１

第
１０
回

宿
毛
桜
の
う
た
フ
ェ
ア
ー
の

ご
案
内

〜
す
く
も
夢
い
っ
ぱ
い
会

す
く
も
井
戸
端
会
議
部
会
〜

　
ま
も
な
く
、
ま
た
楽
し
み
な
桜

の
う
た
の
季
節
に
な
り
ま
す
。
今

年
も
、
桜
の
う
た
を
募
集
し
ま
す
。

桜
に
ま
つ
わ
る
俳
句
、
川
柳
、
短
歌
、

詩
、
歌
（
楽
曲
）
を
お
寄
せ
く
だ
さ

い
。

応
募
方
法

住
所
、
氏
名
、
連
絡
先
（
電
話
番

号
）
を
記
入
し
た
応
募
作
品
（
１

人
３
作
品
ま
で
）
と
、
郵
便
は
が

き
２
枚
を
同
封
し
て
左
記
ま
で

お
送
り
く
だ
さ
い
。

申
込
締
切

　
４
月

３０
日

（水）

【
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先
】

　
〒
７
８
８
―

０
７
８
３

　
平
田
町
戸
内
１
７
４
７

　
す
く
も
夢
い
っ
ぱ
い
会
す
く
も

　
井
戸
端
会
議
部
会
　
下
元

　
｜■■　
０
９
０
―

８
６
９
５
―

４
０
６
９

松
田
川
水
系
上
流
域
苗
木
定
植
事
業
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
開
催
さ
れ
ま
し
た

　
農
・
林
・
漁
に
つ
な
が
る
河
川
流
域
の
環
境
を
保
全
す
る
た
め
、

宿
毛
湾
環
境
保
全
連
絡
協
議
会
が
行
う
活
動
に
つ
い
て
、
そ
の
メ
ン

バ
ー
で
あ
る
各
農
林
漁
業
協
同
組
合
が
中
心
と
な
り
、
宿
毛
市
・
大

月
町
の
小
学
校
児
童

８４
名
と
一
緒
に
水
源
涵
養
の
学
習
や
コ
ナ
ラ
な

ど
の
植
樹
を
行
い
ま
し
た
。

※
水
源
涵
養

森
林
の
土
壌
が
、
降
水
を
貯
留
し
、
河
川

へ
流
れ
込
む
水
の
量
を
平
準
化
し
て
洪
水

を
緩
和
す
る
と
と
も
に
、
川
の
流
量
を
安

定
さ
せ
る
こ
と
で
す
。

ま
た
、
雨
水
が
森
林
土
壌
を
通
過
す
る
こ

と
に
よ
り
、
水
質
が
浄
化
さ
れ
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
産
業
振
興
課

　
蕁
６
３
｜

１
１
１
７
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消
す
ま
で
は
　
心
の
警
報
　
O
N
の
ま
ま

春
の
全
国
火
災
予
防
運
動

　　
平
成

２６
年
３
月
１
日

（土）
か
ら
３

月
７
日

（金）
ま
で
の
７
日
間
、
全
国

一
斉
に
「
春
の
火
災
予
防
運
動
」

が
実
施
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
運
動
の
目
的
は
、
防
火
防

災
に
関
す
る
意
識
や
防
災
行
動
力

を
高
め
て
い
た
だ
く
こ
と
に
よ
り
、

火
災
の
発
生
を
防
ぎ
、
万
一
発
生

し
た
場
合
に
も
被
害
を
最
小
限
に

と
ど
め
、
火
災
か
ら
尊
い
命
と
貴

重
な
財
産
を
守
る
こ
と
で
す
。

　
こ
の
運
動
の
期
間
中
に
、「
全
国

山
火
事
予
防
運
動
」「
車
両
火
災
予

防
運
動
」
も
併
せ
て
実
施
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
山
菜
採
り

な
ど
で
山
に
入
ら
れ
る
方
も
多
く

な
る
と
思
い
ま
す
が
、
空
気
が
乾

燥
し
、
ち
ょ
っ
と
し
た
不
注
意
か

ら
火
災
が
発
生
し
や
す
い
季
節
で

す
の
で
、
タ
バ
コ
の
ポ
イ
捨
て
な

ど
の
軽
は
ず
み
な
行
動
は
絶
対
し

な
い
よ
う
、
火
の
取
扱
い
に
は
十

分
注
意
し
、
火
の
用
心
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
火
遊
び
火
災
を
防
止

し
よ
う

●
ラ
イ
タ
ー
な
ど
は
、
子
ど
も
の

目
に
触
れ
な
い
場
所
、
か
つ
、
手

の
届
か
な
い
場
所
で
厳
重
に
管

理
す
る
。

●
子
ど
も
だ
け
を
残
し
て
の
外
出

は
絶
対
に
し
な
い
よ
う
に
し
、

子
ど
も
に
は
常
に
注
意
を
払
う
。

●
幼
児
期
か
ら
火
災
の
怖
さ
や
火

遊
び
の
危
険
性
を
教
え
る
。

●
子
ど
も
の
安
全
を
守
る
た
め
、

子
ど
も
が
簡
単
に
操
作
で
き
な

い
チ
ャ
イ
ル
ド
・
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
・

ラ
イ
タ
ー
（
Ｃ
Ｒ
ラ
イ
タ
ー
）
を

使
用
す
る
。

●
ラ
イ
タ
ー
を
廃
棄
す
る
際
は
、

中
の
ガ
ス
を
使
い
切
っ
て
か
ら
、

各
自
治
体
が
定
め
る
分
別
方
法

に
従
い
廃
棄
す
る
。

●
公
園
な
ど
屋
外
で
火
遊
び
を
す

る
子
ど
も
を
見
か
け
た
ら
、
自

分
の
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、
他

の
家
の
子
ど
も
に
も
火
遊
び
の

危
険
性
に
つ
い
て
し
っ
か
り
と

注
意
す
る
な
ど
、
地
域
全
体
で

火
遊
び
火
災
を
防
ぐ
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
宿
毛
消
防
署

　
蕁
６
３
―
３
１
１
１

　
薨
６
３
―
３
３
９
６

男女共同参画を考える ≪第3回≫男女共同参画を考える ≪第3回≫
～「女性が輝く日本」をめざす～

　政府はこのたび、“女性の社会進出をすすめて「女性が輝く国」をめざす”と発表しました。

「女性が輝く日本」ってどんな国だと思いますか？
「女性の活躍と経済の活性化」、「埋もれている人材の能力の発掘」、「生活者の視点に立った商品開発」などが
あげられます。

　宿毛市においても、男女雇用機会均等法、男女共同参画基
本法に基づき、男女共同参画プランづくりに取り組んでいる
ところです。平成25年度の国の予算で「地域における男女
共同参画支援事業」「地域女性活躍加速交付金」が計上され
ています。
　「女性を輝かせる」ために、私たちは、実効性のある男女
共同参画社会を築いていきたいと思います。

【問い合わせ先】　宿毛市人権推進課　蕁６２－０２２５

土
佐
く
ろ
し
お
鉄
道

か
ら
の
お
知
ら
せ

◎
ダ
イ
ヤ
改
正

　
土
佐
く
ろ
し
お
鉄
道
で
は
平
成

２６
年
３
月

１５
日

（土）
に
ダ
イ
ヤ
改
正

を
行
い
ま
す
。
今
回
の
ダ
イ
ヤ
改

正
は
Ｊ
Ｒ
グ
ル
ー
プ
の
ダ
イ
ヤ
改

正
に
合
わ
せ
て
行
う
も
の
で
す
。

　
主
な
改
正
と
し
て
、
普
通
列
車

の
新
設
、
特
急
列
車
の
宿
毛
駅
発

着
便
の
一
部
廃
止
（
普
通
列
車
へ
の

変
更
な
ど
含
む
）
が
ご
ざ
い
ま
す
。

ご
乗
車
の
際
は
十
分
お
気
を
つ
け

く
だ
さ
い
。
詳
し
い
時
刻
な
ど
に

つ
い
て
は
、
宿
毛
駅
ま
た
は
土
佐

く
ろ
し
お
鉄
道
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

◎
定
期
ご
利
用
の
皆
さ
ん
へ

　
土
佐
く
ろ
し
お
鉄
道
で
は
４
月
・

５
月
・
６
月
の
期
間
中
に
中
村
・

宿
毛
線
の
３
カ
月
定
期
券
も
し
く

は
６
カ
月
定
期
券
を
ご
購
入
の
お

客
様
に
千
円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
こ
の
機
会

に
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

　
宿
毛
駅

　
蕁
６
３
―

６
０
０
０

　
土
佐
く
ろ
し
お
鉄
道

　
蕁
０
８
８
０
―

３
５
―

４
９
６
１



⑫

順不同　敬称略

・第3回 四国中学生空手道選手権大会
　男子団体　形の部　第2位

片島中学校空手部

・平成25年度 高知県中学校ソフトテニス冬季大会
　優勝

宿毛中学校男子ソフトテニス部

・平成25年度 JOCジュニアオリンピックカップ�
　第26回 全日本小学生相撲大会 小学5年生個人 第3位 など

澤田　琉希夜（宿毛少年相撲クラブ）

・第42回 県下少年相撲選手権大会
　個人小学1年生の部　優勝　など

山闢　功起（宿毛少年相撲クラブ）

・第27回 高知県小学生相撲宇佐大会
　個人小学4年生の部　優勝　など

松原　進之介（宿毛少年相撲クラブ）

・第27回 高知県小学生相撲宇佐大会
　個人小学1年生の部　優勝　など

有田　光汰朗（宿毛少年相撲クラブ）
・日清食品カップ　第29回 全国小学生陸上交流大会
　高知県選考会　女子3,4年100ｍ　第1位　など

小松　陽奈（宿毛JAC）

・日清食品カップ　第29回 全国小学生陸上交流大会
　高知県選考会　　男子1,2年50ｍ　第1位　など

小松　剛基（宿毛JAC）

・第67回 高知県中学校総合体育大会柔道の部
　男子個人73㎏　優勝　など

曽根　大輔（宿毛中学校）
・第15回 四国高等学校新人陸上競技選手権大会
　女子800ｍ　第3位　など

山本　杏奈（宿毛高等学校）　

・第10回 高知県中学校柔道春季大会�
　男子個人55㎏　優勝　など

川村　凌太朗（県立中村中学校）
・第8回 四国高等学校体重別相撲選手権大会�
　個人　100㎏以上級　優勝

前田　将吾（宿毛高等学校）

・第62回 市町村対校駅伝競走会
　第3区間　1位

山口　昂志朗（東中学校）
・平成25年度 高知県高等学校ソフトテニス夏季大会�
　個人戦の部　第1位

谷口　涼（中村高等学校）

・平成25年度 高知県高等学校ソフトテニス春季大会
　個人戦の部　第1位

藤村　拓弥（中村高等学校）

・平成25年度 高知県高等学校ソフトテニス冬季大会
　女子個人戦　第1位

宮闢　琴音（中村高等学校）

・平成25年度 中四国高等学校馬術選手権大会
　優勝　など

和田　健太郎（幡多農業高等学校）

・県民スポーツフェスティバル2013グラウンド・ゴルフ
　個人の部　優勝　

松本　清（片島寿会）

・第67回 高知県中学校総合体育大会
　陸上の部　男子800ｍ　1位　など

谷岡　宰宜（東中学校）

・第24回 全国都道府県中学生相撲選手権大会�
　個人　軽量級の部　ベスト8

奥谷　英宗（片島中学校）

・第67回 高知県中学校総合体育大会�
　空手の部　2年生男子　個人　形の部　第1位

森下　彪雅（片島中学校）

30年以上に渡り青少年を指導し、バレー、バドミント
ンを通じて青少年の健全育成、および競技普及に尽力
した。

小川　満夫

・第24回 全国都道府県中学生相撲選手権大会
　高知県代表（先鋒）　優勝　など

浜岡　直弥（片島中学校）

・高知竜馬ライオンズクラブ杯
　個人5年生男子45㎏級　優勝　など�

島崎　裕太郎（宿毛少年柔道クラブ）

・第30回 高知県小学生陸上競技大会
　女子1,2年50ｍ　高知県小学1年タイ記録

岡本　美梨亜（アスリートすくも）

・四国少年少女レスリング選手権大会
　小学生1,2年生の部22㎏級　第3位　など

大串　一世（すくもレスリングクラブ）

奨励賞（個人）

団体優秀賞

・第30回 高知県小学生陸上競技大会
　小学女子1－4年　4×100mR　第1位　など

宿毛JAC

・第67回 高知県中学総合体育大会　優勝　など
宿毛中学校女子バスケットボール部

・第31回 高知県少年練成大会�
　高学年団体　形　1位　など

誠心会

奨励賞（団体）

個人優秀賞

スポーツ功労賞

・第27回 高知県小学生相撲宇佐大会
　団体　優勝　など

宿毛少年相撲クラブ

平成２５年度宿毛市スポーツ賞受賞者の
皆さんをご紹介します。

【問い合わせ先】
　　宿毛市総合運動公園　蕁６６－１４６７

平成25年度
宿毛市スポーツ賞
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開催日 行　　　　事　　　　名 時　間 場　　　所 問い合わせ先

1（土）

2（日）

4（火）

8（土）

9（日）

10（月）

13（木）

15（土）

16（日）

18（火）

19（水）

20（木）

21（金・祝）

22（土）

23（日）

27（木）

29（土）

第12回 梓立祭

第11回 朝日杯　平成25年度高知県少年サッ
カー大会予選ラウンド（6年生の部）（～2日）

第8回 ミニフットサル谷本スポーツカップ

映画「じんじん」上映会

糖尿病教室（第3回）

平成26年 第1回宿毛市議会定例会開会日

第5回 すくも探健元気ウォークラリー

第11回朝日杯 平成25年度 

高知県少年サッカー大会決勝ラウンド

（5年生、6年生の部）（～9日）

子どもいけばな教室

宿毛市体育協会杯スカッシュバレー大会

育児相談

ふれあい保育

ふれあい保育

夜間市税納付窓口開設日

第10回 宿毛の歴史講座
「四国巡拝の歴史について」

第3回 四国ＪＣサッカー選手権大会
東日本大震災チャリティー大会

糖尿病教室（第4回）

出張年金相談

献　　血

行政相談「定例相談日」

献　　血

あいさつ・声かけ運動日

通学路安全の日

献　　血

絵手紙交流展（～23日）

第17回 じゃんじゃんカップ少年サッカー
大会　6年生の部（～23日）

休日市税納付窓口開設日

宿毛市観光びらき

夜間市税納付窓口開設日

第17回 全国教職員ベテラン卓球大会（～30日）

第17回 じゃんじゃんカップ少年サッカー
大会　4年生の部（～30日）

宿毛文教センター

宿毛市総合運動公園

宿毛市総合運動公園

宿毛文教センター

幡多けんみん病院

宿毛市役所議事堂

和田体育館（集合）

宿毛市総合運動公園

宿毛文教センター

宿毛市総合運動公園

宿毛幼稚園

市内各保育園

市役所税務課

宿毛文教センター

宿毛市総合運動公園

幡多けんみん病院

市役所（市民課で受付）

幡多けんみん病院

宿毛文教センター

サングリーンクリハラ

大井田病院

市内全域

市内全域

宿毛市役所

宿毛文教センター

宿毛市総合運動公園

市役所税務課

すくも84マリンターミナル

市役所税務課

宿毛市総合運動公園

宿毛市総合運動公園

15:00

10:00

9:00

10:00

13:00

18:00

13:00

10:00

9:00

10:00

10:30

9:00

9:00

10:00

9:30

17:15

13:30

9:30

13:00

10:00

12:30

13:00

9:00

14:30

8:30

10:30

10:00

9:00

10:00

17:15

9:00

10:00

企　画　課　蕁63－1118

総合運動公園　蕁66－1467

総合運動公園　蕁66－1467

生涯学習課 蕁63－3394

幡多けんみん病院　蕁66－2222

議会事務局　蕁63－2907

保健介護課　蕁63－1113
市　民　課　蕁63－1112

総合運動公園　蕁66－1467

中央公民館　蕁63－2618

総合運動公園　蕁66－1467

宿毛幼稚園　蕁63－2914

各 保 育 園

税　務　課　蕁63－1115

宿毛歴史館　蕁63－5496

総合運動公園　蕁66－1467

幡多けんみん病院　蕁66－2222

市　民　課　蕁63－1112

保健介護課　蕁63－1113

松岡陽一　蕁66－0110
福田延治　蕁67－1778

保健介護課　蕁63－1113

青少年育成センター　蕁63－4197

総　務　課　蕁63－0948

保健介護課　蕁63－1113

西尾美早香　　090－5915－0160

総合運動公園　蕁66－1467

税　務　課　蕁63－1115

（社）宿毛市観光協会　蕁63－0801

税　務　課　蕁63－1115

総合運動公園　蕁66－1467

総合運動公園　蕁66－1467

3月 1・2・4・5・8・9・16・17・18・23・29・30

〈ホームページ〉 http://www.keiba.or.jp
〈iモード〉 http://www.keiba.or.jp/i/

市 役 所 税 務 課 9：0 0 ～ 1 7：0 0
月 日 場 　 所 開 設 時 間

休 日 市 税 納 付 窓 口 開 設 日

3
※お昼休みも納付できます。

23（日）

市 役 所 税 務 課
〃

17：15～19：00
〃

月 日 場 　 所 開 設 時 間

夜 間 市 税 納 付 窓 口 開 設 日

3
13（木）
27（木）

平成26年　３月宿毛市行事予定表宿毛市行事予定表宿毛市行事予定表

・3月3日（月）～3月16日（日）　　東北学院大学
・3月16日（日）～3月23日（日）　神戸国際大学
・3月23日（日）～3月30日（日）　京都成章高校

・3月8日（土）　　13時～　東北学院大学　対　滋賀大学
・3月9日（日）　　13時～　東北学院大学　対　高知大学
・3月10日（月）　13時～　東北学院大学　対　びわこ成蹊スポーツ大学
・3月21日（金）　11時～　神戸国際大学　対　高知工科大学
・3月22日（土）　10時～　神戸国際大学　対　高知大学

宿毛市野球場　今後のキャンプ情報

宿毛市野球場　野球オープン戦情報

【問い合わせ先】　宿毛市総合運動公園　蕁６６－１４６７



⑭

今 日 か ら さ っ そ く 介 護 予 防！！今 日 か ら さ っ そ く 介 護 予 防！！今 日 か ら さ っ そ く 介 護 予 防！！

　高齢者が生活の質をいかに維持していくか、すなわち安心して自立した生活を続けるには、健康維持のため

の適切な食生活が不可欠となります。

　高齢者は、食事摂取量の減少（身体活動量が少なくなる、飲むための機能が低下する、消化機能の低下、味覚

がにぶる、認知機能の低下による食欲の減退など）が関係し、また精神的なものや閉じこもりなどでも「低栄養」

に陥ることがあります。

　『低栄養』とは、筋肉や内臓・骨など身体をつくる“たんぱく質”と、身体を動かすのに必要な“エネルギー

（糖質・脂質）”が不足（欠乏）している状態です。

≪低栄養になると≫

　・筋肉や内臓の働きが衰える。　　　　　　　　　・寝たきりの原因になりやすい。
　・転倒しやすくなる。　　　　　　　　　　　　　・褥瘡（床ずれ）ができやすい。
　・体力が低下し、病気にかかりやすくなる　　　　・無理や頑張りがきかなくなる
　・病気やケガの治りが遅くなる。
　・感染症にかかりやすくなる。
　　・・・など、さまざまな症状が現れやすくなります。

≪栄養状態を調べるには？？≫

　身体の栄養状態は、「血清アルブミン（Ａｌｂ）」という血液中のたんぱく質を調べると分かります。

　・栄養状態良好・・・４．５ｇ／ｄｌ前後　　　・低栄養状態　・・・３．９ｇ／ｄｌ以下

≪低栄養を予防、改善する食生活のポイント≫

　①�１日３食、主食（ごはん、パン、麺類など）をきちんと摂る。

　②�主菜（肉、魚、卵、大豆製品など）を毎日１品は摂る。

　③�緑黄色野菜、果物、乳製品も積極的に摂る。

　④�油を使った料理もとり入れる。

　⑤�食欲がない時は、おかずから食べる。

　⑥�間食を上手にとり入れる。

≪たんぱく質が豊富な食品を積極的にとりましょう！≫

　たんぱく質は筋肉や内臓、骨など身体をつくるうえで欠かせない栄養素です。

　植物性たんぱく質だけではなく、体内で利用効率のよい動物性たんぱく質もしっかり摂りましょう。

　疾患などで食事に制限がある人は、医師と相談し適切な食事を摂取するようにしてください。

『高齢者の低栄養予防について』

　【問い合わせ先】保健介護課予防係　蕁６３－１１１３　薨６３－０４１０

動物性たんぱく質
【肉　類】肉、ハム、ベーコン、ウインナーなど
【魚介類】魚、貝など
【　卵　】卵
【乳製品】牛乳、ヨーグルト、チーズなど

植物性たんぱく質
【大豆製品】大豆、豆腐、厚揚げ、おから、
　　　　　　納豆、きなこなど
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実施日 実施場所 受付時間

３月１８日（火） 幡多けんみん病院 １２：３０～１７：００

３月１９日（水）

サングリーン
　　クリハラ

９：００～１２：３０

大井田病院 １４：３０～１７：００

３月２０日（木） 宿毛市役所 ８：３０～１３：００

検　　　診

前立腺がん検診

大腸がん検診

子宮頸がん検診

乳 が ん 検 診

日　　程

１月８日（水）

２月３日（月）回収分

１月１７日（金）受診分まで

１月１７日（金）受診分まで

各種検診の結果について

※ご不明な点がありましたら、保健介護課までお問
い合わせください。

　次の検診について、精密検査が必要な方には通知
が完了しています。

【問い合わせ先】
　保健介護課保健衛生係
　蕁６３―１１１３

心の健康相談のお知らせ

【相談窓口】
　宿毛市保健介護課健康指導係
　蕁６３－１１１３
　幡多福祉保健所健康障害課　精神保健福祉担当
　蕁０８８０－３４－５１２４（直通）
　蕁０８８０－３５－５９７９

　・・・・・ひとりで悩んでいませんか？

　人とのつきあいがどうもうまくいかない。

　いろんなことを考えてしまって、よく眠れない。

　何をするのもいやになり、家にとじこもっている日々が続いている。

　・・・など、心にゆとりが無くなって、悩んだりしていませんか。

　そんな時、お気軽にご相談ください。

　保健師による電話相談・面接相談は
　随時お受けしています。
　保健所では、相談される内容によって、
　精神科嘱託医による相談も
　行っています。

　市民の皆さんには献血にご理解とご協力をいただき、

ありがとうございます。

　赤十字血液センターでは、輸血を受ける患者様の

安全性をより向上させるため、４００裨献血の推進

にご協力をいただいており、医療機関からの依頼状

況を勘案しながら、２００裨の献血の受注を調整さ

せていただくこととしております。皆さんの善意の

申し出に、お応えできない場合もありますが、これ

らの状況をご理解いただき、ご協力をお願いします。

【問い合わせ先】　
　保健介護課保健衛生係
　蕁６３－１１１３
　薨６３－０４１０

献血バスがやってきます！



⑯●宿毛市ホームページ〈アドレス〉http://www.city.sukumo.kochi.jp/ 〈電子メール〉e-mail:kikaku@city.sukumo.kochi.jp
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　宿毛市を中心に撮影された高知発地域ドラマ「ダルマさんが笑った」が放映されます。咸陽島や、す
くもサニーサイドパーク、片島港など各地でロケが行われ、宿毛市民の皆さんもエキストラで出演して
います。主題歌は宿毛市出身のソプラニスタ岡本知高さんの「永遠の海」です。ぜひご覧ください。

　日　時　３月１９日（水）　２２時～２２時５９分
　放送局　ＮＨＫＢＳプレミアム

【問い合わせ先】
　商工観光課　蕁６３－１１１９
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