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南国市大埇甲2117
問い合わせ／☎088-878-6070
（平日9:00～19:00）

地域交流センター

イベント情報

　四国財務局には、借金を抱え悩んでいる方のための
「相談窓口」があります。一人で悩まずご相談ください。
必要に応じて、弁護士や司法書士などの法律専門家へ
の取り次ぎも行います。
■ 相談方法／電話をいただければ、かけ直します。
■ 連絡先／四国財務局多重債務者相談窓口　
　☎087-811-7801（直通）
　月～金（祝日・12月29日～1月3日除く）
　9：00～12：00、13：00～17：00

■ 日時／2月20日㈮  10：00～15：00  
■ 場所／社会福祉センター
■ 人権相談／　総務課じんけん係　☎８８０-６５８３
■ 行政相談／　総務課総務係　　　☎８８０-６５５１

【人　口】 45,511人 （－29） 内【外国人数】 594人 （＋5）
     男　 21,801人 （－4） 男 324人 （＋3）
     女　 23,710人 （－25） 女 270人 （＋2）
【世帯数】22,736世帯   （－7）　　　　　登録国籍数32カ国
  　　　　    　（　）内は前月比《令和7年12月31日現在》

【出生数】　18人  　　【転　入】　108人
【死亡数】　68人  　　【転　出】　  87人

【高知自動車道南国I.C.】 入 114,571台 出 114,041台
【高知龍馬空港】 出発 63,710人   到着 68,295人
【火災発生件数】 1 件
  建　物 0 件
  山　林 0 件
  その他 1 件
【交通事故発生状況】　
  人身事故　8件　　（死亡　1人　 負傷　7人）

■ 日時／毎月第１・第３土曜日 10：00～12：00
■ 場所／社会福祉センター
■ 予約／社会福祉協議会 　☎８６３-４４４４

無料法律相談（要予約）

人権相談・行政相談（予約不要） 
掲示板

【救急出勤回数】 294件
  急　　病 184件
  一般負傷 51件
  交通事故 12件
  そ の 他 47件

納付
期限

固定資産税（4期）、国保税・後期高齢者医療保険料・介護保険料（8期）…
給食費（10期）………………………………………………… 2月25日㈬

3月2日㈪

市の統計 12月分

多重債務でお悩みの方

　クラシック音楽の生演奏をより身近なものとしてお楽しみいただける
よう企画したコンサートです。皆さまぜひお越しください。
■日時／2月23日（月・祝） 開場13：30　開演14：00
■ 料金／無料（全席自由）　※申込不要

　南国市子ども会連合会では、地域で活躍するボランティアを募集しています。中学生・
高校生を中心に活動していますが、小学校高学年生でも参加は可能です。
■活動内容／南国市子ども会連合会や小学校主催イベントのお手伝い
　（レクリエーション・キャンプ・合宿・カヌー教室などの指導）
■申し込み・問い合わせ／少年育成センター　☎088-863-4201

珠玉の名曲コンサート
～高知コンサート・グループの仲間と共に～
 in南国市

南国市子ども会連合会　
ジュニア・リーダー・クラブ会員募集

■問い合わせ／環境課　☎０８８-８８０-６５５７

環 境 課 からのお知らせからのお知らせからのお知らせ

多言語版         「南国市家庭ごみの分け方・出し方2025」を作成多言語版         「南国市家庭ごみの分け方・出し方2025」を作成

粗大ごみ受入れ事前予約はオンライン申請で！粗大ごみ受入れ事前予約はオンライン申請で！

不用品を捨てる前にリユースを検討してみませんか？不用品を捨てる前にリユースを検討してみませんか？

外国人が暮らしやすいまちづくりを目指すため「多言語版『南国市家庭ごみの分
け方・出し方2025』」を作成しました。
「英語・中国語（簡体字）・韓国語・ベトナム語・ビルマ語・タガログ語・インド
ネシア語」の７カ国語で表示しています。外国人はもちろん、外国人労働者を雇わ
れている企業や個人事業主の方などはぜひご活用ください。

粗大ごみを南国市一般廃棄物最終処分場（八京1131番地）へ持ち込む際、
オンライン申請による事前予約を実施しています。
時間や日を気にせず、いつでも予約をすることができますので、この機会

にご利用ください。  ※持ち込みができる日は平日のみ（祝日を除く）

南国市は、株式会社マーケットエンタープライズと連携協
定を締結し、リユースプラットフォーム「おいくら」を通じたリ
ユース（再利用）を推進しています。
「おいくら」とは？
複数のショップの買取価格を比較し、手間なく売却できるサービスです。ソ

ファーなどの大型家具だけでなく、市では処理できない冷蔵庫や洗濯機などの
家電も、条件が合えば当日中に自宅まで引き取りに来てくれる場合があります。
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詳しくはこちら▶

▲オンライン
申請はこちら

308

がたくさんあります。日本食レス
トランもあります。ボランティア
でウガンダに2年間滞在した日
本人が、ウガンダを大変気に入
り、帰りたくないと涙していたこ
ともありました。
私は日本で学ぶ機会をいただ

けたことに心から感謝していま
す。ここで学んだことをウガンダ
の農家の人や若者に伝えること
が私の願いです。

こんにちは、カンピ ザイナです。昨年10月
にJICAの留学生としてウガンダの首都カンパラ
から来ました。ウガンダからカタール経由で日
本に着くまで20時間かかりました。高知大学物
部キャンパスで米の栽培方法について研究して
います。
ウガンダの主食は、マトケ（マトゥーケ）と呼ば

れる甘くないバナナやトウモロコシですが、最
近では米もよく食べられています。米は主にタ
ンザニアから輸入していますが、将来ウガンダ
が米を輸入しなくてもいいように、米の生産量
を増やすよう尽力したいと考えています。
日本のお米は本当においしくて、ウガンダの

米と違い、粘り気とうまみがあります。私はお
にぎりが大好きで、特に鮭おにぎりが好きです。
日本に来て驚いたことは、とても発展してい

て、しかも清潔なことです。人々は親切で、大
学の教授は親しみやすく、研究室の掃除まで一
緒にしてくれるので驚きました。ウガンダではそ
のようなことはありません。また東京で道に迷
った時、一人の女性が目的地まで連れて行って
くれたことには感激しました。
実はウガンダには多くの日本人が訪れていま

す。野生動物を見ることができるエンテベ動物
園やナイル川の源流の地ジンジャなど見どころ

ウガンダ共和国ウガンダ共和国

アフリカアフリカ

7カ国

とても素敵なドレス姿
で現れたザイナさん。
特別な時に着るドレス
ですかと尋ねると、ウ
ガンダの女性は普段か
ら（農作業する時でも！）
gomesi（ゴメシ）と呼
ばれるドレスを着てい
るとのこと。おしゃれ
ですね！

広報委員の感想広報委員の感想

広報なんこく 広報なんこく 令和８年令和８年22月号月号18



南国市大埇甲2117
問い合わせ／☎088-878-6070
（平日9:00～19:00）

地域交流センター

イベント情報

　四国財務局には、借金を抱え悩んでいる方のための
「相談窓口」があります。一人で悩まずご相談ください。
必要に応じて、弁護士や司法書士などの法律専門家へ
の取り次ぎも行います。
■ 相談方法／電話をいただければ、かけ直します。
■ 連絡先／四国財務局多重債務者相談窓口　
　☎087-811-7801（直通）
　月～金（祝日・12月29日～1月3日除く）
　9：00～12：00、13：00～17：00

■ 日時／2月20日㈮  10：00～15：00  
■ 場所／社会福祉センター
■ 人権相談／　総務課じんけん係　☎８８０-６５８３
■ 行政相談／　総務課総務係　　　☎８８０-６５５１

【人　口】 45,511人 （－29） 内【外国人数】 594人 （＋5）
     男　 21,801人 （－4） 男 324人 （＋3）
     女　 23,710人 （－25） 女 270人 （＋2）
【世帯数】22,736世帯   （－7）　　　　　登録国籍数32カ国
  　　　　    　（　）内は前月比《令和7年12月31日現在》

【出生数】　18人  　　【転　入】　108人
【死亡数】　68人  　　【転　出】　  87人

【高知自動車道南国I.C.】 入 114,571台 出 114,041台
【高知龍馬空港】 出発 63,710人   到着 68,295人
【火災発生件数】 1 件
  建　物 0 件
  山　林 0 件
  その他 1 件
【交通事故発生状況】　
  人身事故　8件　　（死亡　1人　 負傷　7人）

■ 日時／毎月第１・第３土曜日 10：00～12：00
■ 場所／社会福祉センター
■ 予約／社会福祉協議会 　☎８６３-４４４４

無料法律相談（要予約）

人権相談・行政相談（予約不要） 
掲示板

【救急出勤回数】 294件
  急　　病 184件
  一般負傷 51件
  交通事故 12件
  そ の 他 47件

納付
期限

固定資産税（4期）、国保税・後期高齢者医療保険料・介護保険料（8期）…
給食費（10期）………………………………………………… 2月25日㈬

3月2日㈪

市の統計 12月分

多重債務でお悩みの方

　クラシック音楽の生演奏をより身近なものとしてお楽しみいただける
よう企画したコンサートです。皆さまぜひお越しください。
■日時／2月23日（月・祝） 開場13：30　開演14：00
■ 料金／無料（全席自由）　※申込不要

　南国市子ども会連合会では、地域で活躍するボランティアを募集しています。中学生・
高校生を中心に活動していますが、小学校高学年生でも参加は可能です。
■活動内容／南国市子ども会連合会や小学校主催イベントのお手伝い
　（レクリエーション・キャンプ・合宿・カヌー教室などの指導）
■申し込み・問い合わせ／少年育成センター　☎088-863-4201

珠玉の名曲コンサート
～高知コンサート・グループの仲間と共に～
 in南国市

南国市子ども会連合会　
ジュニア・リーダー・クラブ会員募集

■問い合わせ／環境課　☎０８８-８８０-６５５７

環 境 課 からのお知らせからのお知らせからのお知らせ

多言語版         「南国市家庭ごみの分け方・出し方2025」を作成多言語版         「南国市家庭ごみの分け方・出し方2025」を作成

粗大ごみ受入れ事前予約はオンライン申請で！粗大ごみ受入れ事前予約はオンライン申請で！

不用品を捨てる前にリユースを検討してみませんか？不用品を捨てる前にリユースを検討してみませんか？

外国人が暮らしやすいまちづくりを目指すため「多言語版『南国市家庭ごみの分
け方・出し方2025』」を作成しました。
「英語・中国語（簡体字）・韓国語・ベトナム語・ビルマ語・タガログ語・インド
ネシア語」の７カ国語で表示しています。外国人はもちろん、外国人労働者を雇わ
れている企業や個人事業主の方などはぜひご活用ください。

粗大ごみを南国市一般廃棄物最終処分場（八京1131番地）へ持ち込む際、
オンライン申請による事前予約を実施しています。
時間や日を気にせず、いつでも予約をすることができますので、この機会

にご利用ください。  ※持ち込みができる日は平日のみ（祝日を除く）

南国市は、株式会社マーケットエンタープライズと連携協
定を締結し、リユースプラットフォーム「おいくら」を通じたリ
ユース（再利用）を推進しています。
「おいくら」とは？
複数のショップの買取価格を比較し、手間なく売却できるサービスです。ソ

ファーなどの大型家具だけでなく、市では処理できない冷蔵庫や洗濯機などの
家電も、条件が合えば当日中に自宅まで引き取りに来てくれる場合があります。

市
の
Ｈ
Ｐ
か
ら

取
得
で
き
る
き
ね

詳しくはこちら▶

▲オンライン
申請はこちら

308

がたくさんあります。日本食レス
トランもあります。ボランティア
でウガンダに2年間滞在した日
本人が、ウガンダを大変気に入
り、帰りたくないと涙していたこ
ともありました。
私は日本で学ぶ機会をいただ

けたことに心から感謝していま
す。ここで学んだことをウガンダ
の農家の人や若者に伝えること
が私の願いです。

こんにちは、カンピ ザイナです。昨年10月
にJICAの留学生としてウガンダの首都カンパラ
から来ました。ウガンダからカタール経由で日
本に着くまで20時間かかりました。高知大学物
部キャンパスで米の栽培方法について研究して
います。
ウガンダの主食は、マトケ（マトゥーケ）と呼ば

れる甘くないバナナやトウモロコシですが、最
近では米もよく食べられています。米は主にタ
ンザニアから輸入していますが、将来ウガンダ
が米を輸入しなくてもいいように、米の生産量
を増やすよう尽力したいと考えています。
日本のお米は本当においしくて、ウガンダの

米と違い、粘り気とうまみがあります。私はお
にぎりが大好きで、特に鮭おにぎりが好きです。
日本に来て驚いたことは、とても発展してい

て、しかも清潔なことです。人々は親切で、大
学の教授は親しみやすく、研究室の掃除まで一
緒にしてくれるので驚きました。ウガンダではそ
のようなことはありません。また東京で道に迷
った時、一人の女性が目的地まで連れて行って
くれたことには感激しました。
実はウガンダには多くの日本人が訪れていま

す。野生動物を見ることができるエンテベ動物
園やナイル川の源流の地ジンジャなど見どころ

ウガンダ共和国ウガンダ共和国

アフリカアフリカ

7カ国

とても素敵なドレス姿
で現れたザイナさん。
特別な時に着るドレス
ですかと尋ねると、ウ
ガンダの女性は普段か
ら（農作業する時でも！）
gomesi（ゴメシ）と呼
ばれるドレスを着てい
るとのこと。おしゃれ
ですね！

広報委員の感想広報委員の感想
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保健福祉センターからのお知らせ こども家庭センターからのお知らせ

子育て講座

ひよこルーム子育て支援センター

この印の事業は、保健福祉センター内で行います
■申し込み・問い合わせ　☎ ０８８-８６３-７３７４■申し込み・問い合わせ　☎ ０８８-８６３-７３７3

申し込みは、本人のみでお願いします

計測日
（9：30～11：30） 

ランチタイムなし

この印の事業は高知家健康パスポートの
ヘルシーポイントの対象事業です。

アタッチメント・ベビーマッサージ　
　　　　　　　　　■日時／３月  ３日㈫　10：00～11：30(受付9：30～)  ■申込開始日／２月  ９日㈪
手形・足形アート  ■日時／３月10日㈫　10：00～11：30(受付9：30～)  ■申込開始日／２月16日㈪

次回
開催

申込受付中

■ 対象／１歳以上児の保護者（託児有要申込）
■ 日時／2月３日㈫ 10：00～11：30（受付9：30～）
■ 講師／保健福祉センター管理栄養士　宮崎　まどか
■ 定員／親子９組 

令和４年４月から不妊治療の保険適用が開始されました。南国市では、保健適用のない４３歳以上
の方と４３歳未満の方の治療費の一部を助成します。 
詳しくは市のホームページで確認、またはお問い合わせください。

幼児食教室　

月・金（  9：00～12：00）
 月・火・水・金
　　 （13：00～15：00）

火  （  9：00～12：00）
木  （  9：00～11：30）

月～金（  9：00～15：30）
　木　（  9：00～11：00）

   水  （  9：00～12：00）

ひよこひろば

よちよちひよこ

育児相談

マタニティ＆ベビーひよこ

（未就園児と保護者）

（主に生後６カ月から歩き始めるまで）

（主に妊婦さんと生後６カ月まで）

（電話、来所でも個別相談できます。）

■ 対象／生後1カ月検診の終わった赤ちゃんか
ら、未就園児と保護者
　おもちゃや遊具・絵本もあり、お子さんと一緒
に遊べたり、子育て相談をしたりできます。

★よちよちひよこ・マタニティ＆ベビーひよこへのきょう
だいを連れての参加は、スタッフにご相談ください。 

  ２月10日㈫ よちよちひよこ
　計測される場合は、バスタオルをご持
参ください。

にじいろ
センター
おこう
（岡豊町
 八幡）

遊びに
おいで！
南国市地域
子育て支援
センター

おひさま
（大埇乙）

利用者
支援事業
すまいる
（大埇乙）

とおち
どんぐり
の森
（十市）

キンダー
ガーデン
おおしの
（大埇甲）

キラッと健康！ 保健師だより「血圧朝活キャンペーン」

大腸がん検診の未使用容器の返却をお願いします

麻しん・風しん混合定期予防接種はもうお済みですか？

※予診票は既にお届けしていますが、現在お持ちでない方は母子手帳持参のうえ保健福祉センターまでお越しく
ださい。南国市以外で発行した予診票は使用できません。

特に、麻しんは感染力が強く、手洗いやマスクで防ぐことはできません。予防するためには、予防接種が最も
有効な方法です。接種期限以降は、市で発行した予診票は使用できませんのでご注意ください。

日本高血圧学会は、令和７年４月に「早朝高血圧徹底制圧宣言」を発表しました。朝の家庭血圧
を130㎜Hg未満にコントロールすると、脳卒中や心筋梗塞などの病気になるリスクを下げること
が分かってきており、「あぶない早朝血圧！血圧朝活」キャンペーンをスタートしています。
この取り組みの１つとして、正確な診断や治療、病気のリスクを予測するためには、家庭で血圧
を測ること（特に朝の血圧）が重要だと啓発しています。

令和７年度に南国市の大腸がん検診に申し込み、受診されなかった方で、採便
容器がお手元にある方は返却をお願いします。採便容器には使用期限があり、
年度をまたいで使用できません。
■返却先／保健福祉センター　　■返却期限／3月6日㈮
 ・検体の提出はできません。未使用の容器の回収になりますのでご注意ください。
 ・緑色のビニール袋を未開封で、使用期限が過ぎていないものに限ります。
 ・令和８年度に受診を検討している方も、一度返却をお願いします。

休日当番医 ヘルシー・クッキング教室※変更する場合や専門外の疾病は
　十分診察できない場合があります。

日日 場所場所当　番　医当　番　医 電話電話
2月  1日㈰
2月  8日㈰
2月11日㈬
2月15日㈰
2月22日㈰
2月23日㈪
3月  1日㈰

後免町
十　市
明　見
立　田
篠　原
明　見
大埇甲

にしかわクリニック
小栗医院
きび診療所
南国厚生病院
田村こどもクリニック
JA高知病院
いちはら内科小児科

855-7676
865-8405
804-6500
863-3030
863-0723
863-2181
863-3915

接種期限対 象 児

１期
2歳の誕生日の前日
令和9年3月31日
令和8年3月31日
令和9年3月31日

1歳から2歳未満
令和4年4月2日から令和5年4月1日生まれの児
保育園・幼稚園の年長児に相当する間
平成30年4月2日から平成31年4月1日生まれの児

2期

健康で長生きするためには、食への心配りが欠かせ
ません。塩分控えめ、野菜たっぷりでバランスの取れた
メニューを一緒に作ってみませんか。
■日時／2月27日㈮ 10：00～12：30
■場所／保健福祉センター
■講師／南国市食生活改善推進員
■献立／鯖そぼろのビビンバ・トマトのごま和え・チンゲン菜
とクリームコーンのスープ・いちごの豆乳寒天ゼリー（予定）

■定員／24名　　■参加費／無料
■申込締切／2月18日㈬
■持ち物／筆記用具・マスク・エプロン・三角巾

 「血圧朝活」の取り組みのポイント！
 ・ 家庭血圧を毎日測る習慣をつけ、体調の変化や
病気のサインに気づくきっかけに！

 ・特に朝の血圧が高い場合は、主治医への相談や
医療機関の受診をしましょう！

※高血圧治療中の方は医師の指示を優先してください。

●上腕血圧計を選びましょう 

●朝と晩に２回ずつ測定します 

●週に5日以上測定し、記録をしましょう 

家
庭
血
圧
測
定
方
法

夜）・就寝直前
　　・イスに座って1～2分安静の後

朝）・起床後1時間以内
　　・朝食前、服薬前、排尿の後
　　・イスに座って1～2分安静の後

日本高血圧
学会HP

乳幼児健診

不妊治療費を助成します

■ 受付時間／乳児健診12：45～  幼児健診12：40～  

離乳食を作りながら、子育ての情報交換をしませんか？

■ 日時／2月25日㈬　13：30～15：30 　
　　　　（受付13：10～）
■ 定員／８名（託児定員も8名） 
■ 費用／無料 ※託児あり 
■ 次回開催／3月号に掲載予定※対象の方には通知書でお知らせします。

４カ月児健診　  

10カ月児健診　

２月26日㈭

２月19日㈭
１歳８カ月児健診　 ２月  5日㈭

３歳６カ月児健診　 ２月12日㈭

要予約 要予約
～ゆうゆう赤ちゃん～

離乳食教室

広報なんこく 広報なんこく 令和８年令和８年22月号月号20



保健福祉センターからのお知らせ こども家庭センターからのお知らせ

子育て講座

ひよこルーム子育て支援センター

この印の事業は、保健福祉センター内で行います
■申し込み・問い合わせ　☎ ０８８-８６３-７３７４■申し込み・問い合わせ　☎ ０８８-８６３-７３７3

申し込みは、本人のみでお願いします

計測日
（9：30～11：30） 

ランチタイムなし

この印の事業は高知家健康パスポートの
ヘルシーポイントの対象事業です。

アタッチメント・ベビーマッサージ　
　　　　　　　　　■日時／３月  ３日㈫　10：00～11：30(受付9：30～)  ■申込開始日／２月  ９日㈪
手形・足形アート  ■日時／３月10日㈫　10：00～11：30(受付9：30～)  ■申込開始日／２月16日㈪

次回
開催

申込受付中

■ 対象／１歳以上児の保護者（託児有要申込）
■ 日時／2月３日㈫ 10：00～11：30（受付9：30～）
■ 講師／保健福祉センター管理栄養士　宮崎　まどか
■ 定員／親子９組 

令和４年４月から不妊治療の保険適用が開始されました。南国市では、保健適用のない４３歳以上
の方と４３歳未満の方の治療費の一部を助成します。 
詳しくは市のホームページで確認、またはお問い合わせください。

幼児食教室　

月・金（  9：00～12：00）
 月・火・水・金
　　 （13：00～15：00）

火  （  9：00～12：00）
木  （  9：00～11：30）

月～金（  9：00～15：30）
　木　（  9：00～11：00）

   水  （  9：00～12：00）

ひよこひろば

よちよちひよこ

育児相談

マタニティ＆ベビーひよこ

（未就園児と保護者）

（主に生後６カ月から歩き始めるまで）

（主に妊婦さんと生後６カ月まで）

（電話、来所でも個別相談できます。）

■ 対象／生後1カ月検診の終わった赤ちゃんか
ら、未就園児と保護者
　おもちゃや遊具・絵本もあり、お子さんと一緒
に遊べたり、子育て相談をしたりできます。

★よちよちひよこ・マタニティ＆ベビーひよこへのきょう
だいを連れての参加は、スタッフにご相談ください。 

  ２月10日㈫ よちよちひよこ
　計測される場合は、バスタオルをご持
参ください。

にじいろ
センター
おこう
（岡豊町
 八幡）

遊びに
おいで！
南国市地域
子育て支援
センター

おひさま
（大埇乙）

利用者
支援事業
すまいる
（大埇乙）

とおち
どんぐり
の森
（十市）

キンダー
ガーデン
おおしの
（大埇甲）

キラッと健康！ 保健師だより「血圧朝活キャンペーン」

大腸がん検診の未使用容器の返却をお願いします

麻しん・風しん混合定期予防接種はもうお済みですか？

※予診票は既にお届けしていますが、現在お持ちでない方は母子手帳持参のうえ保健福祉センターまでお越しく
ださい。南国市以外で発行した予診票は使用できません。

特に、麻しんは感染力が強く、手洗いやマスクで防ぐことはできません。予防するためには、予防接種が最も
有効な方法です。接種期限以降は、市で発行した予診票は使用できませんのでご注意ください。

日本高血圧学会は、令和７年４月に「早朝高血圧徹底制圧宣言」を発表しました。朝の家庭血圧
を130㎜Hg未満にコントロールすると、脳卒中や心筋梗塞などの病気になるリスクを下げること
が分かってきており、「あぶない早朝血圧！血圧朝活」キャンペーンをスタートしています。
この取り組みの１つとして、正確な診断や治療、病気のリスクを予測するためには、家庭で血圧
を測ること（特に朝の血圧）が重要だと啓発しています。

令和７年度に南国市の大腸がん検診に申し込み、受診されなかった方で、採便
容器がお手元にある方は返却をお願いします。採便容器には使用期限があり、
年度をまたいで使用できません。
■返却先／保健福祉センター　　■返却期限／3月6日㈮
 ・検体の提出はできません。未使用の容器の回収になりますのでご注意ください。
 ・緑色のビニール袋を未開封で、使用期限が過ぎていないものに限ります。
 ・令和８年度に受診を検討している方も、一度返却をお願いします。

休日当番医 ヘルシー・クッキング教室※変更する場合や専門外の疾病は
　十分診察できない場合があります。

日日 場所場所当　番　医当　番　医 電話電話
2月  1日㈰
2月  8日㈰
2月11日㈬
2月15日㈰
2月22日㈰
2月23日㈪
3月  1日㈰

後免町
十　市
明　見
立　田
篠　原
明　見
大埇甲

にしかわクリニック
小栗医院
きび診療所
南国厚生病院
田村こどもクリニック
JA高知病院
いちはら内科小児科

855-7676
865-8405
804-6500
863-3030
863-0723
863-2181
863-3915

接種期限対 象 児

１期
2歳の誕生日の前日
令和9年3月31日
令和8年3月31日
令和9年3月31日

1歳から2歳未満
令和4年4月2日から令和5年4月1日生まれの児
保育園・幼稚園の年長児に相当する間
平成30年4月2日から平成31年4月1日生まれの児

2期

健康で長生きするためには、食への心配りが欠かせ
ません。塩分控えめ、野菜たっぷりでバランスの取れた
メニューを一緒に作ってみませんか。
■日時／2月27日㈮ 10：00～12：30
■場所／保健福祉センター
■講師／南国市食生活改善推進員
■献立／鯖そぼろのビビンバ・トマトのごま和え・チンゲン菜
とクリームコーンのスープ・いちごの豆乳寒天ゼリー（予定）

■定員／24名　　■参加費／無料
■申込締切／2月18日㈬
■持ち物／筆記用具・マスク・エプロン・三角巾

 「血圧朝活」の取り組みのポイント！
 ・ 家庭血圧を毎日測る習慣をつけ、体調の変化や
病気のサインに気づくきっかけに！

 ・特に朝の血圧が高い場合は、主治医への相談や
医療機関の受診をしましょう！

※高血圧治療中の方は医師の指示を優先してください。

●上腕血圧計を選びましょう 

●朝と晩に２回ずつ測定します 

●週に5日以上測定し、記録をしましょう 

家
庭
血
圧
測
定
方
法

夜）・就寝直前
　　・イスに座って1～2分安静の後

朝）・起床後1時間以内
　　・朝食前、服薬前、排尿の後
　　・イスに座って1～2分安静の後

日本高血圧
学会HP

乳幼児健診

不妊治療費を助成します

■ 受付時間／乳児健診12：45～  幼児健診12：40～  

離乳食を作りながら、子育ての情報交換をしませんか？

■ 日時／2月25日㈬　13：30～15：30 　
　　　　（受付13：10～）
■ 定員／８名（託児定員も8名） 
■ 費用／無料 ※託児あり 
■ 次回開催／3月号に掲載予定※対象の方には通知書でお知らせします。

４カ月児健診　  

10カ月児健診　

２月26日㈭

２月19日㈭
１歳８カ月児健診　 ２月  5日㈭

３歳６カ月児健診　 ２月12日㈭

要予約 要予約
～ゆうゆう赤ちゃん～

離乳食教室

読
者
か
ら
の
お
便
り
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
ご
用
心
！
」
が
非
常
に
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
医
療
に
関
し
た
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
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スペース通信

予約・問い合わせ　　海洋堂SpaceFactoryなんこく　☎０８８-864-6777

過去にアマチュア無線（ハム）の資格を取った方を対象と
した「復活しませんか？ セミナー」を開催します。
現在アマチュア無線は、 独立した通信インフラとして人
命救助にも役に立つと言われており、 南海トラフ巨大地震
などへの備えとしても期待されています。特にデジタル通
信方式の一つであるDMR(Digital Mobile Radio)を使
った通信が、 非常災害時でのハムのボランティア活動でも
活躍することが見込まれ、 注目を集めています。
このセミナーでは、すでにアマチュア無線の資格をお持
ちの方や、これから資格を取得してみたい方を対象に、
DMRトランシーバーの魅力や免許申請の仕方を、分かり
やすく紹介します。

■日時／2月28日㈯ 14：00～17：00
■場所／2階ものづくり工房
■定員／先着10名（要予約）　　■参加費／ 無料

13名（うち小学生 5名）の参加者が、テープ LED
をクリスマスツリーに巻きつけ、いろいろなパター
ンでイルミネーションを作るプログラムを楽しみまし
た。スマホからの操作が簡単にできることに皆さん
驚いていました。また来年も開催したいと思ってい
ますので、ぜひご参加ください♪

防災では全国初!
南国市防災ハムクラブ・南国市デジタル通信ハム

クラブが、全国に先駆けて津波避難タワーに衛星
通信(Starlink)経由の無線中継局を設置し、広域
非常通信実験に成功しています。

ものづくりレポート 「ワークショップ体験報告」
12/13　LEDテープライトで遊ぼう!!

13名の参加者が、「クリスマス・ツリー」か「スノ
ーマン」どちらかを選び、それぞれオリジナルデザ
インのスノードームを完成させました。今回は、水
を使わないスノードームだったので、お子さんがお
部屋に飾っても安心♪親子で楽しいワークショップ
でした！

12/14　イルミネーション・スノードーム作り

海洋堂SpaceFactoryなんこくでは、来館者の皆さまにより楽しんでいただける施設と
なるよう、施設の一部リニューアルを行うため、下記の期間休館を予定しています。ご不便
をおかけしますが、ご理解ご協力をお願いします。
■休館期間（予定）／3月2日㈪～27㈮

施設一部リニューアルに伴い、休館します

「アマチュア無線を復活しませんか？」セミナー 2/1㈰予約受付開始!

南国市
日吉町
駐車場

日吉
神社

中村時計店

高知
銀行

サンシャイン
カルディア 海洋堂

SFなんこく

ごめんく社会福祉
協議会

南国
市役所

後免町防災
コミュニティー
センター

ごめんteteマルシェ vol.21ごめんteteマルシェ vol.21

Instagramも要チェック!
@gomenckochi

後免町1-7-7
水･金･日  9:15～17:00
※貸しスペースと備品の
　貸し出しは16：15まで
月･火 ※臨時休業あり
ミシン、アイロン、UVライトなど
ものづくりなどの創作活動

場 所
開館日時

定 休 日
貸出備品
使用用途

|
|

|
|
|

■
■

■
■
■

■駐車場／建物西側に2台（№1・2）
満車の場合は、南国市日吉町駐車場をご利用ください。

088-881-2675

　後免エリア最大級のマルシェイベントごめんteteマルシェvol.21を開催します♪ハンドメ
イド雑貨や、キッチンカーによるテイクアウトグルメなど盛りだくさん！会場近接の後免町商
店街では「軽トラ市」（16P参照）が同日開催！

■日　時／2月8日㈰　10:00～15:00
■ 場　所／クラフト：商工会館 3階
　　　　  　フ ード：海洋堂 SpaceFactoryなんこく横広場・商工会館入口前
■ 駐車場／土曜市
■ 入場料／無料
■ほ　か
　・小雨決行（荒天中止）
　・フードはテイクアウトのみの販売です。会場内での飲食はお控えください。
　・会場にごみ箱はありませんので、ごみはお持ち帰りください。
■ 問い合わせ／ごめんteteマルシェ実行委員会（担当：濱岡）
　　　　　　　☎088-881-2675（水・木・金・日  9：15～19：00）

濱岡隊員

　12月7日に「ワークマルシェ ＆ ライブ 2025
Christmas」を開催しました。このイベントは、
私が地域おこし協力隊員として着任して初めて
企画したもので、準備から当日の運営まで、うま
くいかないことや大変なこともありましたが、参
加された皆さまのご協力のおかげで、無事に終
えることができました！
　当日は、127名と多くの方にご来場いただき、
親子でのワークショップやおいしい食べ物、また
ごめんくで初めて開催した音楽ライブなど、クリ
スマスを感じながら楽しんでいただけたのではな
いでしょうか。
　次は、2月8日開催の「ごめんteteマルシェ
vol.21」でお待ちしています！ぜひお誘い合わせ
の上、お越しください♪

どなたでも無料でご利用いただけるワークスペースです

ごめん teteマルシェ
Instagram

公式サイト
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SFなんこく

ごめんく社会福祉
協議会

南国
市役所

後免町防災
コミュニティー
センター

ごめんteteマルシェ vol.21ごめんteteマルシェ vol.21

Instagramも要チェック!
@gomenckochi

後免町1-7-7
水･金･日  9:15～17:00
※貸しスペースと備品の
　貸し出しは16：15まで
月･火 ※臨時休業あり
ミシン、アイロン、UVライトなど
ものづくりなどの創作活動

場 所
開館日時

定 休 日
貸出備品
使用用途

|
|

|
|
|

■
■

■
■
■

■駐車場／建物西側に2台（№1・2）
満車の場合は、南国市日吉町駐車場をご利用ください。

088-881-2675

　後免エリア最大級のマルシェイベントごめんteteマルシェvol.21を開催します♪ハンドメ
イド雑貨や、キッチンカーによるテイクアウトグルメなど盛りだくさん！会場近接の後免町商
店街では「軽トラ市」（16P参照）が同日開催！

■日　時／2月8日㈰　10:00～15:00
■ 場　所／クラフト：商工会館 3階
　　　　  　フ ード：海洋堂 SpaceFactoryなんこく横広場・商工会館入口前
■ 駐車場／土曜市
■ 入場料／無料
■ほ　か
　・小雨決行（荒天中止）
　・フードはテイクアウトのみの販売です。会場内での飲食はお控えください。
　・会場にごみ箱はありませんので、ごみはお持ち帰りください。
■ 問い合わせ／ごめんteteマルシェ実行委員会（担当：濱岡）
　　　　　　　☎088-881-2675（水・木・金・日  9：15～19：00）

濱岡隊員

　12月7日に「ワークマルシェ ＆ ライブ 2025
Christmas」を開催しました。このイベントは、
私が地域おこし協力隊員として着任して初めて
企画したもので、準備から当日の運営まで、うま
くいかないことや大変なこともありましたが、参
加された皆さまのご協力のおかげで、無事に終
えることができました！
　当日は、127名と多くの方にご来場いただき、
親子でのワークショップやおいしい食べ物、また
ごめんくで初めて開催した音楽ライブなど、クリ
スマスを感じながら楽しんでいただけたのではな
いでしょうか。
　次は、2月8日開催の「ごめんteteマルシェ
vol.21」でお待ちしています！ぜひお誘い合わせ
の上、お越しください♪

どなたでも無料でご利用いただけるワークスペースです

ごめん teteマルシェ
Instagram

公式サイト
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南国市
防災行政無線
放送内容確認
フリーダイヤル ※24時間以内の放送が確認できます

0120-7 5 9 1 3 1
ナン　  コ    　ク ボウ  　サ   　イ

0120-7 5 9 1 3 1
ナン　  コ    　ク ボウ  　サ   　イ 「広報なんこく」は、地区

連絡員さんたちのご協力
で皆さんの家庭にお届け
しています。

®

カトーレック
高知営業所

至高松 N

至南国市街

国
道
32
号
線

木材団地
（双葉台）

sumica道の駅
南国風良里

⇒詳細はこちらから n-hisho@city.nankoku.lg.jp

市内在住の２歳の誕生日までの赤ちゃん（応募
時）の写真を募集中！
詳細は市ホームページまたはお問い合わせく
ださい。
問／企画課秘書広報係　☎ ０８８-８８０-６５５３

県内外からシャモ番長へ160通を
超える年賀状をいただきました。
インスタグラムでも少し紹介してい
ます♪

前回の答え前回の答え
645645 親子クイズ親子クイズ
Q

今月のプレゼント（3名様）今月のプレゼント（3名様）

　親子クイズのプレゼントを提供していただけるお店を募集しています。詳しくはお問い合わせください。
■申し込み・問い合わせ／企画課秘書広報係　☎０８８-８８０-６５５３

500円分食事券500円分食事券

応募数181通
正解率99％ライオン

　道の駅南国のすぐ近くにある隠
れ家カフェ。落ち着いた店内で、
地元の野菜や食材を使ったモーニ
ングやスイーツはいかがでしょう
か。お一人様大歓迎です。
※お会計が500円以下の場合は、お
釣りは出ません。

※当選者には食事券を送りますので、
お店で提示してください。

シャモ番長誕生から5周年！シャモ番長誕生から5周年！
　今年1月7日、シャモ番長は誕生から5周年を迎えました。
　これからも南国市の魅力を楽しくお伝えしていきますので、
引き続き温かい応援をよろしくお願いします。

　今年1月7日、シャモ番長は誕生から5周年を迎えました。
　これからも南国市の魅力を楽しくお伝えしていきますので、
引き続き温かい応援をよろしくお願いします。

南国市左右山137-12
■営業時間／ 8：00～14：30 
　　　　　　 (l.o.14：00)
■定休日／日・月曜ほか電話で要確認
　※夏期は営業内容・時間変更あり
☎088-855-6147

sumica

■応募締切／2月6日㈮ 消印有効
■応募方法／答え・住所・氏名・紙面への意見・感想
を記入し、ハガキまたはメールでご応募ください。

■あて先／〒783－8501
   南国市大埇甲2301　
   南国市企画課「親子クイズ係」
　n-kouhou＠city.nankoku.lg.jp
　（※応募は１人１通まで）
※当選の発表は、プレゼントの食事券の
　発送をもって代えさせていただきます。

応募は
ここから

① 12年  ② 60年  ③120年

今年の干支はウマで、丙午です。「丙」「午」は
どちらも火の性質を持つことから、丙午は
情熱や変化を象徴する年とされています。
丙午とは何年に1回でしょう?

ヒノエウマ

冬季限定でビーフシチューも

◀令和3年1月7日　
　南国市と山田高校による
　シャモ番長の譲渡式

令和５年10月25日▶
岩沼市民訪問団歓迎会で
初登場

副市長から
お祝いの花束が！

募集！


