
　

感染症に負けない食生
活環 境 課 からのお知らせからのお知らせ

■問い合わせ／環境課　☎８８０－６５５７

9月のごみ収集日
（第〇・第〇曜日）の参考
9月のごみ収集日

（第〇・第〇曜日）の参考
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～COOL CHOICE～　
エコドライブ10のすすめ
～COOL CHOICE～　
エコドライブ10のすすめ

ペットボトルの出し方
１．ラベルとキャップを外す
２．中を軽く水洗い
３．軽くつぶす
４．資源物専用指定袋へ

　ラベルが付いたままごみステーションに出されているペット
ボトルが、まだ多い状況です。ペットボトルは中間処理のあと、
再生処理事業者へ引き渡されますが、異物混入や、キャップ・
ラベルが付いていることが頻繁にあると、取引が停止されて
しまいます。このため、中間処理場では、ラベルをはがしており、
作業量が大幅に増加してしまいます。
　ラベルはミシン目に沿ってはがすなど、簡単にはがせるもの
がほとんどです。ペットボトルはラベルをはがして出していた
だくようにお願いいたします。
※ラベルはキャップとともに容器包装プラスチックとして出し

てください。一面のり付けされていたり、容易にはがせない
ラベルは、はがさずに出してください。
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　エコドライブとは、燃料消費量や CO2 排出
量を減らし、地球温暖化防止につなげる運転技
術や心がけです。エコドライブは、誰にでも今す
ぐ始められるアクションです。できることから始
めてみましょう。
１．自分の燃費を把握しよう。
２．発進時は穏やかにアクセルを踏んで発進し

よう。
３．車間距離を取って、加速・減速の少ない運

転を。
４．減速時は早めにアクセルを離そう。
５．エアコンの使用は適切に。
６．ムダなアイドリングはやめよう。
７．渋滞を避け、余裕をもって出発しよう。
８．タイヤの空気圧チェックを習慣づけよう。
９．不要な荷物はおろそう。
10. 走行の妨げとなる迷惑駐車はやめよう。
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　加齢やストレス、生活習慣など、さまざま
な原因で免疫機能が正常に働かなくなると、
感染症にかかりやすくなってしまいます。

　免疫機能を正常に維持するためには、1日３食、栄養バランスのよい食事をとるこ
とが欠かせません。主食・主菜・副菜をそろえ、いろいろな種類の食品を食べること
が大切です。マスクの着用や手指消毒、お部屋の換気などとあわせ、日頃の食事に
も気を配ってみませんか。

和風かぼちゃサラダ

かぼちゃは免疫機能維持のために重要な栄養素のビタミン
Ａ（β-カロテン）、ビタミンＥ、食物繊維を豊富に含む食品！

材料（４人分）　
かぼちゃ ２００ｇ
れんこん ３０ｇ
ごぼう ２０ｇ
人参 ２０ｇ
こんにゃく ２０ｇ
枝豆 ２０ｇ
　　だし汁 １カップ
Ａ　薄口しょうゆ 小さじ１
　　みりん 小さじ１

【作り方】
①かぼちゃはひと口大に切り、耐熱皿に並べる。少量の水

を振り、ラップをふんわりかけて電子レンジ６００Ｗで５
分ほど加熱する。温かいうちにフォークで潰す。

②れんこん、ごぼうは３ｍｍ角に切り、水にさらして水け
をきる。人参、こんにゃくも３ｍｍ角に切る。

③枝豆は熱湯でゆで、さやから出しておく。
④鍋に Ａ をあわせて火にかける。煮立ったら②を入れて、

煮汁がほとんどなくなるまで煮る。
⑤ザルに上げ、煮汁をきって①に加え、枝豆も加えて混ぜ

合わせる。
　※枝豆の代わりにミックスビーンズを使ってもよい。

にんじんとしめじのきんぴら

にんじんは野菜の中でもビタミンＡ（β-カロテン）の含有量
トップクラス！ きのこ類は食物繊維を豊富に含む食品です

材料（４人分）　
にんじん １本
しめじ １袋
ごま油 大さじ１
赤唐辛子 １/３本（お好みで）
　　しょうゆ 大さじ１
 A　砂糖 大さじ１/２
　　酒  小さじ１
すりごま 小さじ２

【作り方】
①にんじんはせん切りにし、しめじは石づきをとり子房に

分ける。
②フライパンにごま油と輪切りにした赤唐辛子を入れて

さっと炒める。
③にんじんとしめじを加えて炒め、しんなりしたら A の調

味料を入れる。水気が無くなるまで炒め、バットに取り
出して冷ます。

④器に盛り付け、すりごまをかける。

ヘル

スメ
イトの健康レシピ

■問い合わせ／保健福祉センター　☎８６３－７３７３

鶏肉などをプラスすると、
たんぱく質もとれて◎！！

新型コロナワクチン４回目接種
４回目接種券の発送予定４回目接種券の発送予定

早めの接種を希望される方へ早めの接種を希望される方へ

市が把握している対象者には接種券を郵送します。
18歳から59歳の年齢で基礎疾患等のある方や、重症化リスクが高いと医師が認める方で
接種券が届かない方は、接種券の発行申請が必要です。

（スマートフォンをお持ちの方は右の２次元コードを読み取り申請できます）

予約が取れていても、なるべく早めの接種を希望される方は、
キャンセル待ち制度があります。南国市コロナワクチン予約受
付センターでお申し込みください。
☎0120-062-736　平日9：00～17：00

使用するワクチン使用するワクチン
現在使用しているモデルナ社ワクチンのほか、ファイ
ザー社ワクチンは８月中旬に再開予定です。

（７月４日㈪９：00から予約受付開始）

■問い合わせ／南国市コロナワクチン接種相談窓口　☎８６３－５５２３（平日9：00～16：00）

　　　3回目を接種した日
令和４年２月20日まで
令和４年２月21日～28日
令和４年３月  １日～15日
令和４年３月16日～４月30日

　　 発送予定日
令和４年６月29日（水）
令和４年７月13日（水）
令和４年７月27日（水）
令和４年８月10日（水）

■実施施設
　①あけぼの保育所　☎864-2701
　②長岡西部保育所　☎864-2927
■利用方法
　利用希望月の前月 15 日から受付開始。
　実施施設に直接お申し込みください。
　申込受付時間は平日8：30～16：00です。利用希望日までに実施施設にて面接を受けてください。
※原則先着順のため、ご利用できない場合もあります。
■問い合わせ／子育て支援課　☎880-6562

ごみの不法投棄は犯罪ですごみの不法投棄は犯罪です
　一部の心ない人による山林、道路、河川、空き地などへ
の不法投棄が後を絶ちません。不法投棄は、美観を損なう
だけでなく、悪臭や汚染、新たな不法投棄を誘発し、生活
環境を悪化させます。
　水路などをボランティアで清掃してくださる方もおられ、
住みよい環境が守られています。誰かが汚した場所をきれい
にしてくれている方がいることを忘れず、一人ひとりが意識
を高く持って、きれいな南国市の環境を守っていきましょう。

令和４年１０月から国府保育所の一時保育を廃止し、
新たに長岡西部保育所で一時保育を実施します！
令和４年１０月から国府保育所の一時保育を廃止し、
新たに長岡西部保育所で一時保育を実施します！

子育て支援課からのお知らせ

対象年齢
利用日・時間
利用日数
料金
定員

満１歳から就学前まで
月～金（祝日を除く） 8：30 ～ 16：00
原則週３回まで
日額 2,000 円（半日 1,000 円）
１日あたり上限８人※人数調整があります。

　

新刊のご紹介新刊のご紹介

南国市立図書館

ぽんたより 開館 （火）～（金）10：00 ～ 18：00
 （土）・（日） 10：00 ～ 17：00
9 月休館日　毎週（月）、２３日、３０日
住所　南国市篠原 1801-5
電話　088-863-0469

作家刑事毒島の嘲笑
 ／中山七里
こいごころ ／畠中恵
スマホになじんでおりません
 ／群ようこ
ファイナル・ツイスト
 ／ジェフリー・ディーヴァー
星屑 ／村山由佳
凍る草原に鐘は鳴る／天城光琴
道 ／白石一文
鯉姫婚姻譚 ／藍銅ツバメ

全国クセすご水族館図鑑
 ／さかなのおにいさんかわちゃん
結局、年金は何歳でもらうの
が一番トクなのか ／増田豊
フランス革命史
 ／ピーター・マクフィー
土砂災害の疑問55
／日本応用地質学会災害地質研究部会
スポーツ毒親 ／島沢優子
深海学 ／ヘレン・スケールズ

かみなり ／妹尾堅一郎監修
富士山はいつ噴火するのか？ ／萬年一剛
生きものとくらすための７つの約束 ／今泉忠明
まよなかのおしっこ ／さいとうしのぶ
ぼくはひこうき ／はっとりひろき
ホホジロザメ ／沼口麻子
はじめての子どもキッチン ／鈴木薫子
勉強は役に立つ ／オオタヤスシ
バナナの種はどこへいった？ ／川幡智佳
なんでも釣り上げてみる本／上石神井小学校しぜん探検隊
津田梅子 ／高橋裕子監修
ドーナツペンタくん ／柴田ケイコ
ミニオンズ・フィーバーさがして！みつけて！／小学館
かばのタロ(紙芝居) ／わしおとこ脚本
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南国市立図書館キャラクター

としょ犬　本太
いぬ ぽんた

毎月約300冊の新刊が入ってます

図書館だより
No.39
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No.39

日時：８月６日（土）　①１０：１０～１０：４０　②１０：５０～１１：２０
（それぞれ先着１０名まで。同じ内容で2回行います。）
場所：３階多目的室　

こわいおはなしの会こわいおはなしの会

9月の企画展示9月の企画展示

1月の企画展示1月の企画展示

おはなし会へいらっしゃ
い
♪

予
約

不要、３
階多目的室へお気軽にお越しくだ

さ
い

。

土曜のおはなし会
＊3歳児以上対象

毎週（土）10：15～10：45
あかちゃんのへや

＊０～３歳児対象
毎月第２（木）10：30～10：50

南国市立図書館 職員が選ぶ！　今月のオススメ新刊

「ザ・クィーン　
　エリザベス女王と
　イギリスが歩んだ一〇〇年」

「ザ・クィーン　
　エリザベス女王と
　イギリスが歩んだ一〇〇年」

「渓流釣り+
　　野営術完全教書
　　一冊でぜんぶ身に付く!」

「渓流釣り+
　　野営術完全教書
　　一冊でぜんぶ身に付く!」

マシュー・デニソン/著 丸山　剛/著

「大人になってこまらない
　　マンガで身につく
　　　　　　お金のちしき」

「大人になってこまらない
　　マンガで身につく
　　　　　　お金のちしき」

泉　美智子/監修　大野　直人/マンガ

※おはなし会は新型コロナウイルス流行などの状況により休止となる可能性があります。 おはなし会へいらっしゃ
い
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＊3歳児以上対象

毎週（土）10：15～10：45
あかちゃんのへや

＊０～３歳児対象
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※おはなし会は新型コロナウイルス流行などの状況により休止となる可能性があります。

　スエズ動乱、フォークランド紛争から
EU離脱、新型コロナウイルス、ダイアナ
妃の事故死、孫夫婦の王室離脱まで。英
国と世界の激動の歴史とともに生きた、
エリザベス2世の生涯を描くノンフィクショ
ン。

　付近に人家のない渓流で釣りを楽しみ、
そのまま野営して大自然を丸ごと味わお
う！川遊びから現地での行動、寝泊まりす
る場所、目的地に着くための技術、釣りの
技術まで、写真やイラストを交えて解説し
ます。

　お金のあつかい方次第で人生は大きく
変わります。大人になるまでにかかるお
金、生活を成り立たせる給料、おこづかい、
お金の価値などについて、楽しいマンガ
で説明します。

「新年を言祝ぐ」など

日時：９月１４日㈬ 13：30～14：30
場所：JA高知県十市支所の１階

十市出張図書館
9月のとおち
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こと  ほ

おふろのなかのジャングルたんけん
 ／まつおかたつひで
くみたて ／田中達也
ぞうのエルマーさがしえブック
 ／デビッド・マッキー
おにぎりおにぎり ／長野ヒデ子
ゆかしたのワニ ／コマツシンヤ
火の山にすむゴリラ ／前川貴行
戦争をやめた人たちー1914年の
クリスマス休戦― ／鈴木まもる
ライスボールとみそ蔵と ／横田明子
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「おいしい時間」など

9月の企画展示9月の企画展示
「おいしい時間」など

毎月約300冊の新刊が入ってます

日本一バズる公務員 ／守時健
七転び八起きー豊ノ島自伝―
 ／井筒大樹
土から土器ができるまで　
小さな土製品を作る ／望月昭秀
ＤＸを探せ！ ／広川敬祐ほか
日本の領土と国境―尖閣・竹島・北方
四島問題を解決するー ／山田吉彦
ゼレンスキー勇気の言葉100
 ／清水克彦
死刑になりたくて、他人を殺しま
したー無差別殺傷犯の論理―
 ／インベカヲリ★
朝日新聞政治部 ／鮫島浩
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