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■問い合わせ／学校教育課学校給食係　☎０８８-８６３-２５６６

南国市食育キャラクターこめおくん 南国市食育キャラクターまいちゃん

高知の食べ物いっぱい入っちゅう日

◀中学校給食の献
立を南国市公式
Facebookに掲
載しています。

キャラクター
デザイン／
高知東工業高校
美術マンガ部

　高知に育まれ伝えられてきた地場産物や郷土料理、和食のすばらしさを子どもたちに伝えるため、毎月「高
知の食べものいっぱい入っちゅう日」を設けています。これは高知県が推進する取組ですが、南国市も地場
産物（県内産）活用割合60％以上を目指して献立を作成しています。

し
ま
ん
と
ポ
ー
ク
の

し
ょ
う
が
い
た
め

5月14日㈭  小学校献立

南
国
野
菜
の
み
そ
汁

ゆずかあえさつまいもスティック ひじきのごまマヨあえ

かつお飯

5月19日㈫  中学校献立

Nining Ratningsih
（ニニング  ラトニングシー）

高知大学
農林海洋科学専攻
（修士課程）2年

インドネシアインドネシア

タシクマラヤタシクマラヤ

308
す。例えば、ごみの出し方には厳格なルー
ルがありますが、そのおかげでどこも清潔
です。役所の仕事はてきぱきしていて、あ
まり待たされることがありません。物価もイ
ンドネシアに比べ安定しています。人々は
親切ですし、食べ物もおいしいです。
大学院では水耕栽培における竹粉の活用

について研究しています。竹はアジアに広
く分布しているので、この研究がインドネシ
アだけでなくアジア全体の農業に役立つこ
とを期待しています。忙しい毎日ですが研
究はとても楽しいです。修士課程を修了し
たら博士課程へ進み、将来はインドネシア
の大学の先生になりたいと思っています。

こんにちは。インドネシア出身のニニング　
ラトニングシーです。生まれはジャワ島のタシ
クマラヤです。気温が25度程度と過ごしやす
く、野菜や果物（マンゴーやドリアン）の栽培が
盛んな所です。
インドネシアの大学で農業について学び、卒
業後は友人と、カンクン（クウシンサイ）という
インドネシア特産の野菜やレタスなどを水耕栽
培で育てる会社を設立しました。しかし、コロ
ナウイルスの拡大で事業は1年で立ち行かなく
なり、肥料の会社に就職しました。それから数
年後、日本に来て芸西村のJAで2年間働きまし
た。働いている時も農業をもっと深く学びたい
と思っていたので、高知大学の大学院に志願し
ました。大学院を受験するまでには、いくつも
英語や日本語の試験を受けなくてはなりません
でしたが、頑張りました。
高知に来た当初は勉強している日本語と耳に

入る土佐弁が違うことに戸惑いましたが、今で
はおもしろいと思います。「かまん（大丈夫）」と
いう土佐弁は特に印象的でした。「分からん（分
からない）」「知らん（知らない）」などの語尾の変
化もおもしろいと思います。
日本での生活には全般的に安心感がありま

10：00～18：00
月曜、祝日、館内整備日（月曜除く毎月
最終平日）年末年始、蔵書点検期間
南国市駅前町3丁目1-2
088-863-0469

図書館だより No.85

利用案内・アクセス
図書館だより
図書館要覧   など

本の検索
カレンダー
行事予定

十市 出張図書館十市 出張図書館7月の

図書館ホームページ WebOPAC図書館 
Ｘ

【土曜のおはなし会】
毎週土曜日 10：15～10：45
対象／3歳以上 （大人の方も歓迎）

絵本や紙芝居など、 毎週いろ
いろなおはなしを楽しめます。

【あかちゃんのへや】 7月9日㈭
毎月第２木曜日　10：30～10：50
対象／0～2歳の乳幼児

親子で触れ合うてあそびや絵本の紹介など、楽しいプログ
ラムをご用意しています。ご家族での参加も大歓迎です。

❸❸

至高知市至高知市

旧市立図書館旧市立図書館

7月図書館カレンダー7月図書館カレンダー
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日 月 火 水 木 金 土

おはなし会（3歳児～向け 読み聞かせ）おはなし会（3歳児～向け 読み聞かせ）

お休みお休み 十市出張図書館十市出張図書館
あかちゃんのへや（乳幼児向け
読み聞かせ・手遊び ）
あかちゃんのへや（乳幼児向け
読み聞かせ・手遊び ）

日時／7月8日㈬  13：30～14：30
場所／十市高齢者多世代交流プラザ
         1階和室

お
は
な
し
会

い
ろ
い
ろ

場所
1階 おはなしのへや
スタンプを集めてもらえる
プレゼントもあります。

小学校 低学年の部（1・2年生）小学校 低学年の部（1・2年生）

・まこちゃんとコトバロボ 村上しいこ／作 たんじあきこ／絵
・なにか いいこと あった？ ミーシャ・アーチャー／作 石津ちひろ／訳
・ララのまほうのことば グレーシー・ジャン／作 やのあやこ／訳

小学校 中学年の部（3・4年生）小学校 中学年の部（3・4年生）
・まだまだここから 宇佐美牧子／作 酒井以／絵
・それからぼくはひとりで歩く
 アリシア・モリーナ／作 星野由美／訳 犬吠徒歩／絵
・おいしいお米をつくりたい！
  ゆうちゃん、小学生で農家に弟子入りしました 谷本雄治／著
・宇宙でウンチ　みんなの知らない宇宙トイレのひみつ
 Ａ．ボンドー＝ストーン＆C.ホワイト／作 Ｌ．ケンセス／絵 千葉茂樹／訳

小学校 高学年の部（5・6年生）小学校 高学年の部（5・6年生）
・ポジション！ 高田由紀子／作
・リヒト！ イノウエミホコ／作
・ミシュカ   エドワルト・ファン・デ・フェンデル＆アヌッシュ・エルマン／作
 アネット・スカープ／絵　野坂悦子／訳
・キミの一歩アフリカ  ゾウを食べるにはひと口ずつ 味田村太郎／文

中学校の部中学校の部

・チーム・テスならだいじょうぶ
カービー・ラーソン＆クイン・
ワイアット／作 杉田七重／訳

・リュウグウの砂に挑む　チームで小惑
星のサンプルを分析 伊藤元雄／著

高等学校の部高等学校の部
・スウィッシュ！ 藤ノ木優／著
・ノアハム・ガーデンズの家

ペネロピ・ライヴリー／著
斎藤倫子／訳

・平和のうぶごえ  「原爆の子」として
生きた80年 早志百合子／著

一般展示 「暑い」夏には「ぶ厚い」
 本を～レンガ本フェア～
児童展示 「さあ、なつだ！」
絵本展示 「なつはよる！」

第72回青少年読書感想文全国コンクール課題図書第72回青少年読書感想文全国コンクール課題図書
7 月のお知らせ

貸出期間は 1週間で、延長はできません。貸出中の本は予約できます。

・たねはいのちの
 おわりとはじまり
　鈴木純／著
 ブロンズ新社／出版

・君の火が
 ゆらめいている
  落合由佳／作
 講談社／出版

7 月展示のお知らせ

広報なんこく 広報なんこく 令和８年令和８年７７月号月号18



■問い合わせ／学校教育課学校給食係　☎０８８-８６３-２５６６

南国市食育キャラクターこめおくん 南国市食育キャラクターまいちゃん

高知の食べ物いっぱい入っちゅう日

◀中学校給食の献
立を南国市公式
Facebookに掲
載しています。

キャラクター
デザイン／
高知東工業高校
美術マンガ部

　高知に育まれ伝えられてきた地場産物や郷土料理、和食のすばらしさを子どもたちに伝えるため、毎月「高
知の食べものいっぱい入っちゅう日」を設けています。これは高知県が推進する取組ですが、南国市も地場
産物（県内産）活用割合60％以上を目指して献立を作成しています。
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5月14日㈭  小学校献立
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ゆずかあえさつまいもスティック ひじきのごまマヨあえ

かつお飯

5月19日㈫  中学校献立

Nining Ratningsih
（ニニング  ラトニングシー）

高知大学
農林海洋科学専攻
（修士課程）2年

インドネシアインドネシア

タシクマラヤタシクマラヤ

308
す。例えば、ごみの出し方には厳格なルー
ルがありますが、そのおかげでどこも清潔
です。役所の仕事はてきぱきしていて、あ
まり待たされることがありません。物価もイ
ンドネシアに比べ安定しています。人々は
親切ですし、食べ物もおいしいです。
大学院では水耕栽培における竹粉の活用

について研究しています。竹はアジアに広
く分布しているので、この研究がインドネシ
アだけでなくアジア全体の農業に役立つこ
とを期待しています。忙しい毎日ですが研
究はとても楽しいです。修士課程を修了し
たら博士課程へ進み、将来はインドネシア
の大学の先生になりたいと思っています。

こんにちは。インドネシア出身のニニング　
ラトニングシーです。生まれはジャワ島のタシ
クマラヤです。気温が25度程度と過ごしやす
く、野菜や果物（マンゴーやドリアン）の栽培が
盛んな所です。
インドネシアの大学で農業について学び、卒
業後は友人と、カンクン（クウシンサイ）という
インドネシア特産の野菜やレタスなどを水耕栽
培で育てる会社を設立しました。しかし、コロ
ナウイルスの拡大で事業は1年で立ち行かなく
なり、肥料の会社に就職しました。それから数
年後、日本に来て芸西村のJAで2年間働きまし
た。働いている時も農業をもっと深く学びたい
と思っていたので、高知大学の大学院に志願し
ました。大学院を受験するまでには、いくつも
英語や日本語の試験を受けなくてはなりません
でしたが、頑張りました。
高知に来た当初は勉強している日本語と耳に

入る土佐弁が違うことに戸惑いましたが、今で
はおもしろいと思います。「かまん（大丈夫）」と
いう土佐弁は特に印象的でした。「分からん（分
からない）」「知らん（知らない）」などの語尾の変
化もおもしろいと思います。
日本での生活には全般的に安心感がありま

10：00～18：00
月曜、祝日、館内整備日（月曜除く毎月
最終平日）年末年始、蔵書点検期間
南国市駅前町3丁目1-2
088-863-0469

図書館だより No.85

利用案内・アクセス
図書館だより
図書館要覧   など

本の検索
カレンダー
行事予定

十市 出張図書館十市 出張図書館7月の

図書館ホームページ WebOPAC図書館 
Ｘ

【土曜のおはなし会】
毎週土曜日 10：15～10：45
対象／3歳以上 （大人の方も歓迎）

絵本や紙芝居など、 毎週いろ
いろなおはなしを楽しめます。

【あかちゃんのへや】 7月9日㈭
毎月第２木曜日　10：30～10：50
対象／0～2歳の乳幼児

親子で触れ合うてあそびや絵本の紹介など、楽しいプログ
ラムをご用意しています。ご家族での参加も大歓迎です。

❸❸

至高知市至高知市

旧市立図書館旧市立図書館

7月図書館カレンダー7月図書館カレンダー
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19 20 21 22 23 24

日 月 火 水 木 金 土

おはなし会（3歳児～向け 読み聞かせ）おはなし会（3歳児～向け 読み聞かせ）

お休みお休み 十市出張図書館十市出張図書館
あかちゃんのへや（乳幼児向け
読み聞かせ・手遊び ）
あかちゃんのへや（乳幼児向け
読み聞かせ・手遊び ）

日時／7月8日㈬  13：30～14：30
場所／十市高齢者多世代交流プラザ
         1階和室

お
は
な
し
会

い
ろ
い
ろ

場所
1階 おはなしのへや
スタンプを集めてもらえる
プレゼントもあります。

小学校 低学年の部（1・2年生）小学校 低学年の部（1・2年生）

・まこちゃんとコトバロボ 村上しいこ／作 たんじあきこ／絵
・なにか いいこと あった？ ミーシャ・アーチャー／作 石津ちひろ／訳
・ララのまほうのことば グレーシー・ジャン／作 やのあやこ／訳

小学校 中学年の部（3・4年生）小学校 中学年の部（3・4年生）
・まだまだここから 宇佐美牧子／作 酒井以／絵
・それからぼくはひとりで歩く
 アリシア・モリーナ／作 星野由美／訳 犬吠徒歩／絵
・おいしいお米をつくりたい！
  ゆうちゃん、小学生で農家に弟子入りしました 谷本雄治／著
・宇宙でウンチ　みんなの知らない宇宙トイレのひみつ
 Ａ．ボンドー＝ストーン＆C.ホワイト／作 Ｌ．ケンセス／絵 千葉茂樹／訳

小学校 高学年の部（5・6年生）小学校 高学年の部（5・6年生）
・ポジション！ 高田由紀子／作
・リヒト！ イノウエミホコ／作
・ミシュカ   エドワルト・ファン・デ・フェンデル＆アヌッシュ・エルマン／作
 アネット・スカープ／絵　野坂悦子／訳
・キミの一歩アフリカ  ゾウを食べるにはひと口ずつ 味田村太郎／文

中学校の部中学校の部

・チーム・テスならだいじょうぶ
カービー・ラーソン＆クイン・
ワイアット／作 杉田七重／訳

・リュウグウの砂に挑む　チームで小惑
星のサンプルを分析 伊藤元雄／著

高等学校の部高等学校の部
・スウィッシュ！ 藤ノ木優／著
・ノアハム・ガーデンズの家

ペネロピ・ライヴリー／著
斎藤倫子／訳

・平和のうぶごえ  「原爆の子」として
生きた80年 早志百合子／著

一般展示 「暑い」夏には「ぶ厚い」
 本を～レンガ本フェア～
児童展示 「さあ、なつだ！」
絵本展示 「なつはよる！」

第72回青少年読書感想文全国コンクール課題図書第72回青少年読書感想文全国コンクール課題図書
7 月のお知らせ

貸出期間は 1週間で、延長はできません。貸出中の本は予約できます。

・たねはいのちの
 おわりとはじまり
　鈴木純／著
 ブロンズ新社／出版

・君の火が
 ゆらめいている
  落合由佳／作
 講談社／出版

7 月展示のお知らせ

広報なんこく 令和８年広報なんこく 令和８年７７月月号号 19



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

雑貨づくり・今年の目標を決めよう 

調理（おやつ作り）

よさこい鳴子踊りに挑戦しよう 

みんなで踊ろう！よさこい鳴子踊り  

防災講座～防災意識を高めよう～  

調理～秋の味覚を楽しもう～ 

おでかけ

年賀状・カレンダーづくり  

家でできる簡単運動 

バレンタインのお菓子作り  

フラワーアレンジメント

おでかけひよこ ■ 日時／7月28日㈫  9：30～12：00   13：00～15：00 
■ 場所／三和防災コミュニティセンター出張ひよこルーム

計測日
（9：30～11：00） 

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。

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

火  （  9：00～12：00）

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
　親子で一緒に遊べるお部屋です。月齢に合わせ
たおもちゃや遊具・絵本を用意しています。
※育児相談のみの日／7月2日㈭、 7月6日㈪、7月
9日㈭、7月16日㈭、7月23日㈭、7月30日㈭

★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。 
7月8日㈬  マタニティ＆ベビーひよこ（助産師在中）

7月21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）

休 日 当 番 医

ヘルスメイトおすすめレシピヘルスメイトおすすめレシピ

お子様の定期予防接種、受け忘れはありませんか？

※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
7月  5日㈰

7月12日㈰

7月19日㈰

大埇甲

東　崎

立　田

いちはら内科小児科

北村病院

南国厚生病院

863-3915

864-2101

863-3030

日日 場所場所当　番　医当　番　医 電話電話
7月20日㈪

7月26日㈰

8月  2日㈰

岡豊町

明　見

大埇甲

岡豊病院

JA高知病院

南国病院

866-2345

863-2181

864-3137

「赤ちゃんとママの防災講座」
■日時／８月４日㈫　10：00～11：30（受付開始9：30～）
■申込開始日／７月６日㈪

次回
開催

■ 対象／3カ月～８カ月までの子どもさんと保護者
■ 日時／７月７日㈫　10：00～11：30（受付開始9：30～）
■ 講師／福岡　久美子　
　（アタッチメントベビーマッサージインストラクター ）
■ 定員／親子10組 （先着順）　
■ 参加費／無料　
■ 持ち物／バスタオル、水分補給できるもの
■ 申し込み受付中

「ベビーマッサージ」
～ベビーマッサージで愛着関係を深めよう～～ベビーマッサージで愛着関係を深めよう～

■ 対象／４～12カ月までのお子さんと保護者
■ 日時／７月14日㈫　10：00～11：30（受付開始9：30～）
■ 講師／Syo （ベビーダンスインストラクター ）
■ 定員／先着10組 （先着順）
■ 参加費／無料　
■ 持ち物／抱っこひも、水分補給できるもの
■ 申し込み受付中

「ベビーダンス」
～ママと赤ちゃんのためのベビーダンス～～ママと赤ちゃんのためのベビーダンス～

各種けんしん各種けんしん 要予約 Web予約
サイト▶◀HP

 特定・後期高齢者
健康診査

肺がん・結核検診
（胸部レントゲン）

大腸がん検診
（検便）

胃がん検診 
（バリウム）日　時 予約開始日場　所

対象／料金

午前

午後

午前

午後

午前

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○ ○

保健福祉センター
白木谷小学校

日章福祉交流センター

保健福祉センター
加入保険に
より異なる

40～64歳200円
65歳以上無料

40歳以上
400円

40歳以上
900円

8月18日㈫

9月  2日㈬

9月  7日㈪

７月１４日㈫

７月27日㈪

8月  3日㈪

電話での申し込みが困難な方（聴覚・言語障害のある方など）は希望するけんしんの予約開始日より前にご相談ください。

けんしんWeb予約も可能です。
詳しくはホームページをご覧
ください。

① ささみは筋を取り、食べやすい大きさにそ
ぎ切りにする。ポリ袋にささみとAの調味
料を入れてもみ込む。

② Bを合わせておく。
③ フライパンに油をしき熱し、①を入れて中火
で両面とも焼き色がつくまで焼く。

④ フライパンの余分な油をキッチンペーパー
でふき取り、Bの調味料を入れ、全体に絡
めるように炒め合わせる。

⑤ 器に盛り、いりごまと刻みのりを散らす。

・わさびの風味が食欲をそそり、減塩でも美味しく食べられます。わさびが苦手な方は量を少なめに。
・鶏ささみは高たんぱくな食品で高齢者の低栄養予防にもおすすめです。

申し込みは、本人のみでお願いします

・接種歴は、母子健康手帳などでご確認ください。・予診票がお手元にない場合は、保健福祉センターまでご連絡ください。

　　  定期予防接種名
麻しん風しん第１期
麻しん風しん第１期 特例
麻しん風しん第2期
麻しん風しん第2期 特例
子宮頸がん
ジフテリア破傷風混合2期
日本脳炎１期
日本脳炎2期
日本脳炎　特例

　　　　　　　　　　　対象・接種期間
1歳から2歳の誕生日の前日まで
対象：R4.4.2生～R5.4.1生の未接種児 令和９年3月31日まで
対象：年長児 令和９年3月31日まで
対象：H30.4.2生～H31.4.1生の未接種児 令和９年3月31日まで
高1にあたる学年（女子）は令和９年3月31日まで
11歳から1３歳の誕生日の前日まで
3歳から7歳6か月になる前日まで
9歳から1３歳の誕生日の前日まで
平成19年4月1日以前に生まれた20歳未満の方

回数
1回
1回
1回
1回
3回
1回
3回
1回
4回まで

【材料 （２人分）】 【作り方】

【栄養価　１人分】
エネルギー１８９kcal／たんぱく
質２０.９ｇ／カルシウム２８ｇ／食
物繊維０.３ｇ／食塩２.０ｇ

鶏ささみ　　　　　　　　４本
 酒 小さじ１
A 濃口しょうゆ 小さじ１
 片栗粉 大さじ１
 濃口しょうゆ 大さじ１
B みりん 大さじ１
 わさび（チューブ） ２～３㎝
油  適量
いりごま 小さじ１
刻みのり ２つまみ

メニューの
ポイント

ささみのわさび醤油焼き

広報なんこく 広報なんこく 令和８年令和８年７７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

雑貨づくり・今年の目標を決めよう 

調理（おやつ作り）

よさこい鳴子踊りに挑戦しよう 

みんなで踊ろう！よさこい鳴子踊り  

防災講座～防災意識を高めよう～  

調理～秋の味覚を楽しもう～ 

おでかけ

年賀状・カレンダーづくり  

家でできる簡単運動 

バレンタインのお菓子作り  

フラワーアレンジメント

おでかけひよこ ■ 日時／7月28日㈫  9：30～12：00   13：00～15：00 
■ 場所／三和防災コミュニティセンター出張ひよこルーム

計測日
（9：30～11：00） 

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。

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

火  （  9：00～12：00）

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
　親子で一緒に遊べるお部屋です。月齢に合わせ
たおもちゃや遊具・絵本を用意しています。
※育児相談のみの日／7月2日㈭、 7月6日㈪、7月
9日㈭、7月16日㈭、7月23日㈭、7月30日㈭

★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。 
7月8日㈬  マタニティ＆ベビーひよこ（助産師在中）

7月21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）

休 日 当 番 医

ヘルスメイトおすすめレシピヘルスメイトおすすめレシピ

お子様の定期予防接種、受け忘れはありませんか？

※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
7月  5日㈰

7月12日㈰

7月19日㈰

大埇甲

東　崎

立　田

いちはら内科小児科

北村病院

南国厚生病院

863-3915

864-2101

863-3030

日日 場所場所当　番　医当　番　医 電話電話
7月20日㈪

7月26日㈰

8月  2日㈰

岡豊町

明　見

大埇甲

岡豊病院

JA高知病院

南国病院

866-2345

863-2181

864-3137

「赤ちゃんとママの防災講座」
■日時／８月４日㈫　10：00～11：30（受付開始9：30～）
■申込開始日／７月６日㈪

次回
開催

■ 対象／3カ月～８カ月までの子どもさんと保護者
■ 日時／７月７日㈫　10：00～11：30（受付開始9：30～）
■ 講師／福岡　久美子　
　（アタッチメントベビーマッサージインストラクター ）
■ 定員／親子10組 （先着順）　
■ 参加費／無料　
■ 持ち物／バスタオル、水分補給できるもの
■ 申し込み受付中

「ベビーマッサージ」
～ベビーマッサージで愛着関係を深めよう～～ベビーマッサージで愛着関係を深めよう～

■ 対象／４～12カ月までのお子さんと保護者
■ 日時／７月14日㈫　10：00～11：30（受付開始9：30～）
■ 講師／Syo （ベビーダンスインストラクター ）
■ 定員／先着10組 （先着順）
■ 参加費／無料　
■ 持ち物／抱っこひも、水分補給できるもの
■ 申し込み受付中

「ベビーダンス」
～ママと赤ちゃんのためのベビーダンス～～ママと赤ちゃんのためのベビーダンス～

各種けんしん各種けんしん 要予約 Web予約
サイト▶◀HP

 特定・後期高齢者
健康診査

肺がん・結核検診
（胸部レントゲン）

大腸がん検診
（検便）

胃がん検診 
（バリウム）日　時 予約開始日場　所

対象／料金

午前

午後

午前

午後

午前

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○ ○

保健福祉センター
白木谷小学校

日章福祉交流センター

保健福祉センター
加入保険に
より異なる

40～64歳200円
65歳以上無料

40歳以上
400円

40歳以上
900円

8月18日㈫

9月  2日㈬

9月  7日㈪

７月１４日㈫

７月27日㈪

8月  3日㈪

電話での申し込みが困難な方（聴覚・言語障害のある方など）は希望するけんしんの予約開始日より前にご相談ください。

けんしんWeb予約も可能です。
詳しくはホームページをご覧
ください。

① ささみは筋を取り、食べやすい大きさにそ
ぎ切りにする。ポリ袋にささみとAの調味
料を入れてもみ込む。

② Bを合わせておく。
③ フライパンに油をしき熱し、①を入れて中火
で両面とも焼き色がつくまで焼く。

④ フライパンの余分な油をキッチンペーパー
でふき取り、Bの調味料を入れ、全体に絡
めるように炒め合わせる。

⑤ 器に盛り、いりごまと刻みのりを散らす。

・わさびの風味が食欲をそそり、減塩でも美味しく食べられます。わさびが苦手な方は量を少なめに。
・鶏ささみは高たんぱくな食品で高齢者の低栄養予防にもおすすめです。

申し込みは、本人のみでお願いします

・接種歴は、母子健康手帳などでご確認ください。・予診票がお手元にない場合は、保健福祉センターまでご連絡ください。

　　  定期予防接種名
麻しん風しん第１期
麻しん風しん第１期 特例
麻しん風しん第2期
麻しん風しん第2期 特例
子宮頸がん
ジフテリア破傷風混合2期
日本脳炎１期
日本脳炎2期
日本脳炎　特例

　　　　　　　　　　　対象・接種期間
1歳から2歳の誕生日の前日まで
対象：R4.4.2生～R5.4.1生の未接種児 令和９年3月31日まで
対象：年長児 令和９年3月31日まで
対象：H30.4.2生～H31.4.1生の未接種児 令和９年3月31日まで
高1にあたる学年（女子）は令和９年3月31日まで
11歳から1３歳の誕生日の前日まで
3歳から7歳6か月になる前日まで
9歳から1３歳の誕生日の前日まで
平成19年4月1日以前に生まれた20歳未満の方

回数
1回
1回
1回
1回
3回
1回
3回
1回
4回まで

【材料 （２人分）】 【作り方】

【栄養価　１人分】
エネルギー１８９kcal／たんぱく
質２０.９ｇ／カルシウム２８ｇ／食
物繊維０.３ｇ／食塩２.０ｇ

鶏ささみ　　　　　　　　４本
 酒 小さじ１
A 濃口しょうゆ 小さじ１
 片栗粉 大さじ１
 濃口しょうゆ 大さじ１
B みりん 大さじ１
 わさび（チューブ） ２～３㎝
油  適量
いりごま 小さじ１
刻みのり ２つまみ

メニューの
ポイント

ささみのわさび醤油焼き

読
者
か
ら
の
お
便
り
ヘ
ル
シ
ー
・
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
に
時
々
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
ま
す
。
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濱岡 隊員

■問い合わせ／環境課　☎０８８-８８０-６５５７

　大切なペットともっと仲良く、幸せに暮らすためのヒントを一緒に学びましょう。トレーナーが直接お伝
えする犬・猫の気持ちや行動の理解、日々のケアのコツなど、楽しく役立つ内容が盛りだくさん。 
■日時／①  ８月  ２日㈰  １０：００～１２：００　　■場所／高知県庁　正庁ホール 
　　　  ②１０月１８日㈰  １０：００～１２：００　　■申し込み／高知県薬務衛生課（☎０８８-８２３-９６７３）  

ペットとの暮らしをもっと楽しく！「ペットと幸せに暮らすために」 ペットとの暮らしをもっと楽しく！「ペットと幸せに暮らすために」 

　可燃ごみ専用指定袋は、今まで再生原料５％の袋を使用しておりましたが、再生原料20％を使用する
ことになりました。そのことにより、指定袋の色が若干変りました。
　なお、袋の機能には変わりはありませんので、今までどおりご使用ください。

ごみ袋の色が変わりますごみ袋の色が変わります

　7月は海岸愛護月間です。市内海岸で一斉清掃を行いますので、地域の皆さまのご協力をお願いします。
■日時／7月 12日㈰　7：00～8：00　小雨決行、延期なし
 ・気象に関する警報発令時などは中止。
 ・地区ごとに開始時間が異なる場合がありますので、各地区でご確認ください。

海岸一斉清掃海岸一斉清掃

トレーナー対面講習会のお知らせ 

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

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・土 ※臨時休館あり
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

5月の話になりますが、母の日に「手作り」で日頃の感謝の
気持ちをカタチにするワークショップを開催しました。お越し
いただいた皆様ありがとうございました！このワークショップ
は、5名のものづくり作家による異なるジャンルの作品が作れ
るイベントです。お母さんに内緒で参加される方や、親子で
楽しみながら制作される方など、会場は子どもたちの賑やか
な声でいっぱいになりました。
当日参加した子どもたちは､お母さんへの感謝の気持ちを込

めながらビーズやリボンを選んでおり、その真剣な表情がと
ても印象的でした。
また、自分へのご褒美に参加する方もいらっしゃり、大人も
ゆったりと趣味の時間を楽しむ穏やかな空気に包まれました。
今後も地域の皆さんが気軽に集い、つながり合える温かい

イベントを企画していきたいと思っておりますので、ぜひ遊び
に来てください♪

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

スペース通信

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

高知県南国市では、南国市デジタル通信ハムクラブ(JR5YHK)が、全国に先駆けて津
波避難タワーに衛星通信(Starlink)を経由することのできる無線中継局（DMRデジピー
ター）を設置し、防災にも活用しようという全国初の取り組みが行われています。
このワークショップでは、DMRデジピーターを有効に活用するために、DMR無線機に接

続して使える外部アンテナ（アマチュア無線衛星の電波受信も可能）を手作りで製作します。
製作するアンテナは、段ボール八木アンテナや高知県南国市モデルとなるQFHアンテナ

などです。いずれも実用となるもので、電波を受信したり送信したりすることのできるアンテ
ナの原理の基礎を学ぶことができます。なお、製作したアンテナは、お持ち帰り頂けます。
■日　時：令和8年8月9日㈰　14：00～17：00
■場　所：海洋堂SpaceFactoryなんこく・2F ものづくり工房
■定　員：先着12名 【7月2日㈭  10：00から電話受付開始】
■参加料：1,000円 （小学生の場合は保護者同伴のこと）

月面ロボットカー製作ワークショップ

アマチュア無線用アンテナ製作ワークショップ

第４級アマチュア無線技士養成講習会
　■講習会場：岡豊ふれあい館（公民館）
 〒783-0044 高知県南国市岡豊町八幡239
　 講習日時（講習会は2日間です）
 令和８年8月22日㈯　11：00～19：00
 　　　  　8月23日㈰　10：00～17：45
　■定　員：30名（先着順で定員に達し次第締め切り）
　■受講料：受講料は26,250円（18歳以下は14,150円）
　■含まれるもの：講習、教材費、修了試験料、無線従事者免許申請料
　■申し込み先：（有）高知オーディオ・ハムセンター
 〒781-0084 高知県高知市南御座17-13
 ☎088-883-5411 （事前に電話連絡をお願いします。）
 申込書類（お申し込み方法）をご確認の上お申し込みください。

アマチュア無線資格取得講習会のご案内

10:00～18:00（最終入館17:30）　定休日/火曜（祝日の場合は翌平日）

QFHアンテナ

段ボール
八木アンテナ

1万円台で購入できる
DMR無線機の例

製作するアンテナ
のイメージ写真

募集中！
アマチュア無線の免許を取ろう！

AIとも連携できるマイコン（Raspberry Pi Pico W） を使って、
月面を想定したフィールドでの走行ラリーを目指して、
ゼロからの組み立てを体験するワークショップです。

できるだけノートパソコンをご持参下さい。

▼製作する
　月面ロボットカーの
　イメージ写真

保護者も一緒に参加可能です。

土・日の２日間でロボットカーが完成します。

２F ものづくり工房会　場 技研製作所協  賛

小学生 (要保護者同伴 )、中学生対　象

3,000円　参加費

12 組（超過の場合は抽選）定　員

開催日 15 ・16 日土８/
各日10：30～17：30
（お昼は各自ご持参ください。）

時  間

作った
ロボットカーは
持ち帰って
パワーアップ
できます！

※定員を超過し
た場合には、
抽選となり全
員に結果をご
連絡します。

予約  7月10日迄

（上記のQRコードのフォームで予約受付しますが、7月11日に結果連絡がない場合はお電話ください。）
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濱岡 隊員

■問い合わせ／環境課　☎０８８-８８０-６５５７

　大切なペットともっと仲良く、幸せに暮らすためのヒントを一緒に学びましょう。トレーナーが直接お伝
えする犬・猫の気持ちや行動の理解、日々のケアのコツなど、楽しく役立つ内容が盛りだくさん。 
■日時／①  ８月  ２日㈰  １０：００～１２：００　　■場所／高知県庁　正庁ホール 
　　　  ②１０月１８日㈰  １０：００～１２：００　　■申し込み／高知県薬務衛生課（☎０８８-８２３-９６７３）  

ペットとの暮らしをもっと楽しく！「ペットと幸せに暮らすために」 ペットとの暮らしをもっと楽しく！「ペットと幸せに暮らすために」 

　可燃ごみ専用指定袋は、今まで再生原料５％の袋を使用しておりましたが、再生原料20％を使用する
ことになりました。そのことにより、指定袋の色が若干変りました。
　なお、袋の機能には変わりはありませんので、今までどおりご使用ください。

ごみ袋の色が変わりますごみ袋の色が変わります

　7月は海岸愛護月間です。市内海岸で一斉清掃を行いますので、地域の皆さまのご協力をお願いします。
■日時／7月 12日㈰　7：00～8：00　小雨決行、延期なし
 ・気象に関する警報発令時などは中止。
 ・地区ごとに開始時間が異なる場合がありますので、各地区でご確認ください。

海岸一斉清掃海岸一斉清掃

トレーナー対面講習会のお知らせ 

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

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・土 ※臨時休館あり
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

5月の話になりますが、母の日に「手作り」で日頃の感謝の
気持ちをカタチにするワークショップを開催しました。お越し
いただいた皆様ありがとうございました！このワークショップ
は、5名のものづくり作家による異なるジャンルの作品が作れ
るイベントです。お母さんに内緒で参加される方や、親子で
楽しみながら制作される方など、会場は子どもたちの賑やか
な声でいっぱいになりました。
当日参加した子どもたちは､お母さんへの感謝の気持ちを込

めながらビーズやリボンを選んでおり、その真剣な表情がと
ても印象的でした。
また、自分へのご褒美に参加する方もいらっしゃり、大人も
ゆったりと趣味の時間を楽しむ穏やかな空気に包まれました。
今後も地域の皆さんが気軽に集い、つながり合える温かい

イベントを企画していきたいと思っておりますので、ぜひ遊び
に来てください♪

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

スペース通信

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

高知県南国市では、南国市デジタル通信ハムクラブ(JR5YHK)が、全国に先駆けて津
波避難タワーに衛星通信(Starlink)を経由することのできる無線中継局（DMRデジピー
ター）を設置し、防災にも活用しようという全国初の取り組みが行われています。
このワークショップでは、DMRデジピーターを有効に活用するために、DMR無線機に接

続して使える外部アンテナ（アマチュア無線衛星の電波受信も可能）を手作りで製作します。
製作するアンテナは、段ボール八木アンテナや高知県南国市モデルとなるQFHアンテナ

などです。いずれも実用となるもので、電波を受信したり送信したりすることのできるアンテ
ナの原理の基礎を学ぶことができます。なお、製作したアンテナは、お持ち帰り頂けます。
■日　時：令和8年8月9日㈰　14：00～17：00
■場　所：海洋堂SpaceFactoryなんこく・2F ものづくり工房
■定　員：先着12名 【7月2日㈭  10：00から電話受付開始】
■参加料：1,000円 （小学生の場合は保護者同伴のこと）

月面ロボットカー製作ワークショップ

アマチュア無線用アンテナ製作ワークショップ

第４級アマチュア無線技士養成講習会
　■講習会場：岡豊ふれあい館（公民館）
 〒783-0044 高知県南国市岡豊町八幡239
　 講習日時（講習会は2日間です）
 令和８年8月22日㈯　11：00～19：00
 　　　  　8月23日㈰　10：00～17：45
　■定　員：30名（先着順で定員に達し次第締め切り）
　■受講料：受講料は26,250円（18歳以下は14,150円）
　■含まれるもの：講習、教材費、修了試験料、無線従事者免許申請料
　■申し込み先：（有）高知オーディオ・ハムセンター
 〒781-0084 高知県高知市南御座17-13
 ☎088-883-5411 （事前に電話連絡をお願いします。）
 申込書類（お申し込み方法）をご確認の上お申し込みください。

アマチュア無線資格取得講習会のご案内

10:00～18:00（最終入館17:30）　定休日/火曜（祝日の場合は翌平日）

QFHアンテナ

段ボール
八木アンテナ

1万円台で購入できる
DMR無線機の例

製作するアンテナ
のイメージ写真

募集中！
アマチュア無線の免許を取ろう！

AIとも連携できるマイコン（Raspberry Pi Pico W） を使って、
月面を想定したフィールドでの走行ラリーを目指して、
ゼロからの組み立てを体験するワークショップです。

できるだけノートパソコンをご持参下さい。

▼製作する
　月面ロボットカーの
　イメージ写真

保護者も一緒に参加可能です。

土・日の２日間でロボットカーが完成します。

２F ものづくり工房会　場 技研製作所協  賛

小学生 (要保護者同伴 )、中学生対　象

3,000円　参加費

12 組（超過の場合は抽選）定　員

開催日 15 ・16 日土８/
各日10：30～17：30
（お昼は各自ご持参ください。）

時  間

作った
ロボットカーは
持ち帰って
パワーアップ
できます！

※定員を超過し
た場合には、
抽選となり全
員に結果をご
連絡します。

予約  7月10日迄

（上記のQRコードのフォームで予約受付しますが、7月11日に結果連絡がない場合はお電話ください。）
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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。
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お じ ま 　  ゆ う ひた か は し 　 き ょ う や

令和８年５月生まれ
小島 有陽

お兄ちゃんに抱っこされると
落ち着くね♫
2人仲良く元気に育ってね♥

令和７年５月生まれ
くん ちゃん髙橋 杏弥

おだやかでいつもニコニコ。
お兄ちゃん大好き！ アンパンマン
大好き！

ふ じ は ら 　 あ 　 お

令和６年10月生まれ
くん藤原 碧央

いつもニコニコの碧央が、家族み
んな大好きだよ♡ これからも元気
いっぱい、たくましく育ってね！

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

詳細はこちらから 

前回の答え前回の答え650650 親子クイズ親子クイズ

親子クイズ親子クイズ

Q

今月のプレゼント（５組様）今月のプレゼント（５組様）

　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

親子ペア券親子ペア券

応募数95通　正解率99％
l isten

■住所／南国市大埇甲1623－3
■営業時間／10：00～18：00
　　　　  　（最終入場17：30）
■定休日
　毎週火曜日
　☎088-864-6777

海洋堂スペースファクトリーなんこく

■応募締切／7月7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、プレゼントの親子ペア券
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

海洋堂センム【宮脇 修一】海洋堂センム【宮脇 修一】

・保護者同伴でご来館く
ださい。

・チケットを1階スタッフ
にお渡しください。

　「ものづくり」の魅力を発信する基地として、2021年3月21日にオープンし、
5周年を迎えた今年は、館内の展示やサービスの一部をリニューアルしました。
　「ものづくり」の魅力や楽しさを体感いただける空間へと進化しておりますの

で、お子様とご一緒にぜひご来館
ください。

夏の風物詩と言えば「かき氷」。
江戸時代は何と呼ばれていた？

A　氷水（こおりみず）
B　雪団子
C　冷やし餅

（［1階 工場見学通路］入場料）


