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作 り 方

栄養士　足達 真奈美

材料  （４人分）1人分　355㎉

サバ缶の炊き込みご飯サバ缶の炊き込みご飯 ☆サバ缶には、血栓をできにくくし、動脈硬化や心筋梗塞を予防したり、中性
脂肪値を下げたりする働きがあるＥＰＡ、脳を活性化して記憶力をアップさせ
る効果があるＤＨＡ、骨を強くし、骨粗しょう症を予防するカルシウム、骨の
代謝を活発にし、カルシウムの吸収を促すビタミンＤが含まれています。

米を洗いザルにあげておく。
まいたけは小さくほぐしておく。ごぼうはささがきにし、水にさらし、
水気をきる。みつばは５ｍｍにきざみ、生姜は千切りにする。
鯖缶は鯖と汁に分ける。
炊飯器に、米、調味料、鯖缶の汁を入れ、
米の量にあった目盛まで水を入れる。
④にみつば以外の材料を加えて炊く。
炊きあがったら、みつばを混ぜる。

今月のテーマ
今月の
料理

「サバ缶をたっぷり食べて健康生活
　～栄養たっぷり、下ごしらえいらず、保存に便利～」

発行：香南市社会福祉協議会
香南市吉川町吉原95（香南市吉川庁舎2階）TEL：0887-57-7300　FAX：0887-57-7305
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No.

令和2年
3月号香南市

社協情報
米
サバ缶（水煮）
まいたけ
ごぼう
みつば

2合
1缶
100ｇ
  40ｇ
1／2袋

たくさん
召し上がれ

い
や
し
の
里
農
園

いやしの里農園で
ジャガイモの
植え付けをしました

　2 月 5 日（水）少し気温は低いものの、好天に恵まれた中、いやしの里農園

に香我美幼稚園から 54 名の園児のみんなが来てくれてジャガイモの植え付け

をしました。

　前日に耕していた畝に穴を掘って種芋を植え、マルチを張って、トンボでと

めてジャガイモ畑の完成です。

　民生委員さんやお達者の利用者さん、居住のみなさんにお手伝いしてもらい

ながら、楽しく植えることができました。

　ご協力いただいたみなさん、本当にありがとうございました。6 月にはまた

みんなでじゃがいもを収穫しにきてね。

たまごおじさん
こと、小松光廣さん！
光廣さんは、社協や

福祉施設などにたまごやお米、
季節の果物などたくさん
持ってきてくれます。

なかでも、たまごは毎月こども食堂に
ご寄附してくれ、我われの中では、
「たまごおじさん」という愛称で

親しまれています。
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生姜
みりん
酒
うす口しょうゆ
水

20ｇ
大さじ1
大さじ2
大さじ2
適宜

·· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
· · · · · · · · · · ·

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
こどもの居場所づくりより・第6回 高知の輝くシニア大賞
若者コミュニティーの広場のご案内
社協会費のお礼・夜須給食ボランティアの募集
赤い羽根共同募金のお礼
寿　おせち料理
企業募金のお礼
配分要望の受付・団体活動
生活支援コーディネーターの町あるき
お達者教室・エコパこうなん開催決定！
みかんの里・ほっとやす
あげます⇔ください情報
法律相談
今月の料理・いやしの里農園　



　地域のためのボランタリーな活動、スポーツや文化等におけるすばらしい活躍をするなど、そ
の活動が生きがいとなり、いきいきと輝いているシニアを表彰する「高知の輝くシニア大賞」
　地域での助け合いや地域づくり、環境保全などボランタリーな活動を通じ地域社会に貢献して
いる方を表彰する地域貢献部門で、はちきん賞に野市町の稲毛のぶさん、キラリ賞に香我美町の
小松光廣さんが輝きました。

●稲毛のぶさん「はちきん賞」
　ご両親が経営されていた洋服仕立て屋を私財を投
じて改修し、集いの場「東町東中筋地区まちづくり
交流館山崎屋」として地域に開放し、地元の有志た
ちとともに、地域の世代間交流に貢献されています。
　
●小松光廣さん「キラリ賞」
　児童養護施設や障害者施設等を定期訪問され、食
材の寄附活動に励まれています。また、あめごのつ
かみどり体験をおこない、施設利用者や職員の方に
喜ばれています。

こどもの居場所づくりよりこどもの居場所づくりよりこどもの居場所づくりより若者コミュニティーの広場ご案内若者コミュニティーの広場ご案内若者コミュニティーの広場ご案内

第 6回　高知の輝くシニア大賞
「はちきん賞」「キラリ賞」を受賞しました！

こども食堂コトコト・
やすまるちょっこりくん　

大盛況で開催中☆彡
毎回、たくさんのご寄附と

ボランティアさんのご協力のもと、
元気に運営しています！

　居場所のひとつとして出かけてみませんか？過ごし方は自由です。園芸作業で体を動かしてみたり、
調理して、会食をしたり、栽培してみたい花や野菜、会食のメニューを一緒に考えましょう。まずは、
お問合わせください。

※連休の場合は、翌週日曜日に実施予定です。
　（12 月はクリスマス近くに開催します）

　コトコト　

　実施日：毎月第 1日曜日 11：00～ 14：00
　2020 年 4 月 5 日、 5 月 3 日、 6 月 7 日
　　　　　 7 月 5 日、 8 月 2 日、 9 月 6 日
　　　　　10 月 4 日、11 月 1 日、12 月 6 日
　2021 年 1 月10日、 2 月 7 日、 3 月 7 日
　　　　　  ※1 月のみ第 2 週に実施予定です。

　やすまるちょっこりくん　　

　実施日：毎月第１日曜日 11：00～ 14：00
　2020 年 4 月 5 日、　5 月10日、　6 月 7 日
　　　　　 7 月 5 日、　8 月 2 日、　9 月 6 日
　　　　　10 月 4 日、11 月 1 日、12月20日
　2021 年 1 月17日、　2 月 7 日、 3 月 7 日
　

　2019年10月から共同募金と併せてご協力頂きました社協会費は、みなさま

　のご理解とご協力のおかげで、6,635 件、1,361,700 円集まりました。

　この貴重な会費は、地域福祉推進のため、大切に使わせて頂きます。

　ご協力ありがとうございました。

社
協
会
費
の
お
礼

会費は、「社協情報」の発行や

「あげますください事業」で

使わせてもらっているだわお。

○開 催 日　毎週水曜日　10：00 ～ 15：00
　○開催場所　香我美高齢者福祉センター
　　　　　　（香我美町下分 2645－1　TEL54－2233）
　○活動時間　①園芸の部　　　　　　10：00 ～ 11：00　
　　　　　　②昼食作りの部　　　　11：00 ～ 13：00　　
　　　　　　③若者の居場所の活動　13：00 ～ 15：00
　　　　　　　　　　　　　　　　　（10：00 ～の利用可）
　　　　　　＊使用する物を持参下さい。

♦学習する場合は教員免許（幼稚園、小学校、中学校、高等学校、特別支援学校）を有する職員が
　対応できます。
♦①②③の活動の中からお好きな活動をお選びください。複数の活動もできます。
　○問合せ先　香南市社会福祉協議会　（香南市吉川町吉原 95　Tel 57－7300）　担当　山中・永野

夜須町一人暮らし高齢者
お弁当づくりボランティア募集

●日　　時　令和 2 年度偶数月の第 3 火曜日の 6 回　8：45～11：30
　　　　　　（4月21日・6月16日・8月18日・10月20日・12月15日・2月16日）
●場　　所　夜須町福祉センター 2 階栄養実習室（香南市夜須町坪井 16-1）
●内　　容　夜須町内の一人暮らし高齢者の方のお弁当づくり（約 60 食）
　　　　　　※共同募金配分金事業の一つです。
●募集人員　5 名
●問 合 せ　3 月17 日（火）をめどに担当  山中
　　　　　　（57-7300）までご連絡ください。

毎回ボランティアの方が足りず、
苦労しています。
助けてください！

共同募金配分金事業

令和
元年

度の
様子

令和2年度の予定

送迎もできます。
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　令和元年10 月 1 日から12月31日までの期間、全国一斉に行われました「赤い羽根共

同募金」及び「歳末たすけあい募金」もみなさまのあたたかいご協力のおかげで、

6,324,073 円の募金が集まりました。

　香南市へ集まったお金の約70％が令和 2年度の事業費として配分されます。ありがとう

ございました！

　2019 年度も地域の支え合いでおせち料理を配布することができました。
香南市社会福祉協議会では、共同募金の配分金事業として、香南市民の方々から頂い
た募金をもとに、ひとり暮らしの高齢者の方におせち料理を配布しました。

　各地区の給食ボランティアさん、　民生委員、地域のボラン
ティアの皆さん等にご協力いただき、美味しいおせちを配布す
ることができました。
　前日からの下準備を始め、当日は早朝から心を込めて、一つ
ひとつ丁寧に盛り付けをしていただきました。
　本当にありがとうございました。

城山高校の学生もお手伝い☆

高知県共同募金会
香南市共同募金委員会

香南市内の小中学校のみなさんにご協力いただきました。

● 赤岡小学校　● 赤岡中学校
● 香我美小学校　● 香我美中学校
● 野市小学校　● 野市東小学校
● 佐古小学校　● 野市中学校
● 夜須小学校　● 夜須中学校
● 吉川小学校

　香南市社会福祉協議会では、赤い羽根共同募金配分金で、海遊交流会
（障害者ヨット・カヤック体験）、福祉ワークキャンプ、ひとり親家庭交
流事業日帰り遠足、ひとり暮らし高齢者遠足会のほか、見守りを兼ねた
給食サービスや香南市の小中学校での福祉活動推進校助成事業等をおこ
なっています。

共同募金のお礼

一 般 募 金

企 業 募 金

学 校 募 金

街 頭 募 金

個 人 募 金

職 域 募 金

その他の募金

（募金箱設置等）

　合　　　計

4,916,800

907,000

157,731

58,849

50,290

205,400

28,003

6,324,073

職域募金にご協力いただきました

職員の皆さま、

ありがとうございました。

● 香南くろしお園
● 香南市役所
● 香南市社会福祉協議会

12 月 20日
香我美地区
12月 20日
香我美地区

12月18日
野市地区
12月18日
野市地区

12月 25日
夜須地区
12月 25日
夜須地区

12月 26日
赤岡地区
12月 26日
赤岡地区

12月 26日
吉川地区
12月 26日
吉川地区
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流事業日帰り遠足、ひとり暮らし高齢者遠足会のほか、見守りを兼ねた
給食サービスや香南市の小中学校での福祉活動推進校助成事業等をおこ
なっています。

共同募金のお礼

一 般 募 金

企 業 募 金

学 校 募 金

街 頭 募 金

個 人 募 金

職 域 募 金

その他の募金

（募金箱設置等）

　合　　　計

4,916,800

907,000

157,731

58,849

50,290

205,400

28,003

6,324,073

職域募金にご協力いただきました

職員の皆さま、

ありがとうございました。

● 香南くろしお園
● 香南市役所
● 香南市社会福祉協議会

12 月 20日
香我美地区
12月 20日
香我美地区

12月18日
野市地区
12月18日
野市地区

12月 25日
夜須地区
12月 25日
夜須地区

12月 26日
赤岡地区
12月 26日
赤岡地区

12月 26日
吉川地区
12月 26日
吉川地区
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団体活動団体活動

　1 月 25 日（土）に、卓球バレー
とボッチャを一緒に行いました。
　またその日は、吹き矢のデモ
ンストレーションにも参加し、
呼吸を整えることによるダイ
エット効果など、さまざまなメ
リットがあることを学びました。

野市町高齢者クラブ　みどり野福寿会に潜入！！

■赤岡町
赤岡医院

（株）赤岡青果市場
（有）浅野すまいる設備
今井歯科医院
今西菓子店
入交キャピタル（株）
入交時計眼鏡店

（有）エウチ
開徳電器店
カワクボFACTORY（株）

（有）清岡種苗店
㈱国吉電気商会
高知銀行赤岡支店
香南ガスセンター
香南建設㈱
香南市商工会
小僧寿し赤岡店
小松木材

（有）三器建設
サンシャイン香南
四国銀行赤岡支店
四国石油（株）赤岡SS

（株）スギムラマチダ
（有）正晃石油
高木酒造(株)

（株）タケナカダンボール
（有）近森パン
（医）恒石会　恒石歯科
寺田自動車整備工場

（株）東部レントオール香南営業所
（有）土佐衛生管理
とさを商店

（有）野崎自動車
（有）野﨑商店
美容室プリンス西山
松本米穀店
もえぎクリニック
ユーログラス工芸
吉川農園植木庭園センター

■香我美町
一寿司会館

（株）内村コーポレーション
香我美モータース

共同募金にご協力いただきました企業のみなさま

（株）キヨトウ
（有）クリエイト・テーマ
（株）ＫＴＫ　
高知機型工業（株）

（有）香南企業
武市神栄堂菓子店
ドルチェかがみ合同会社　　　　

（有）野島ハイヤー
はしもと歯科

（有）平和観光
ボディショップ服部

（株）松田鉄工
松山紙事務器店
向井電機水道工業

（医）魁 山北内科
　　リハビリクリニック

■野市町
（有）阿部金物店
有吉文具店
池田歯科クリニック

（株）ヰセキ四国香南営業所
井澤畳製作所
苺屋
乾歯科
岩神印刷㈱

（株）大石石材
大忍自動車整備工場
大島歯科医院
お菓子と雑貨おひさん

（有）岡村住設
おかずのゆもか
おだに司法書士事務所
おひさまこどもクリニック
オレンジハートのくだもの屋
オートバックス野市店
カフェド昭
カフェほのまる
香長糧穀有限会社
香長清掃

（有）かとり
（有）かみでんき
亀之助　
北村産婦人科
くいしんぼ如月野市店

ＫＣＴＶ香南ケーブルテレビ
医療法人公世会野市中央病院
高知黒潮ホテル
高知新聞野市販売所
高知石油㈱野市給油所

（有）高知ツーリスト
高知トヨペット野市店
香南サイクル

（株）香南モータース
古民家でいホームきずな
さとう循環器消化器科

（株）産興自動車
（株）四国銀行野市支店
（有）城東モータース
（株）島内建材店
スイートバジル
杉山博教商店
すし正
創造広場アクトランド
曽我
是々

（株）第二建設センター
　　野市営業所

（有）高橋商事
（株）竹内不動産
だっくす

（有）田中呉服店
（有）谷山アルミ工芸
千代美容院
東武ギフト
東部自動車学校
東都自動車　整備工場
ドコモショップ野市店

（有）徳大建設 
中村時計店

（有）中澤建設
長岡歯科医院　
中澤酒食品店
和ダイニング

（株）日産サティオ高知野市店
（有）西内石灰工業所
西内テレビ
西山内科 

（有）ネス本社  
ネッツトヨタ南国のいち青空店

野市ＳＳ（有）宮本石油
（有）野市グリーン
のいち眼科

（株）のいちタクシー
のいち法律事務所
野市整形外科医院
のいち耳鼻咽喉科
野村モータース
浜田時計店
半田印刷
疋田内科 

（有）比江森商業
ファミリーマート野市大谷店
フジグラン野市
フジグラン野市テナント会
ヘアーサロン木目
ホームセンターハマート
　　クエスト野市店

ボディーショップ秋本
（有）まる原贈答 
メゾンドスウィ－ツハットリ
山本順昭司法書士事務所

ヤンマーアグリジャパン（株）
　　香南支店

吉村不動産 
楽や

（医）レザレクト藤川クリニック
ローソン野市町北店
ローソン野市町西野店
　

■夜須町
（株）足達工業
訪
カーライフマルオカ
国光モータース

（有）澤餅茶屋
（医）茂志会　寺田内科
SNACK　リエ　
橘産業（有）

（株）田内組
（有）常光楠馬商店
土佐カントリークラブ
ながの歯科
野島酒店

（敬称略、町別あいうえお順）

野本商事㈱
橋本自動車
マイショップミツワ

（有）まるよ野村商店
リゾートホテル海辺の果樹園

（株）ヤ・シィ
（有）安岡広商店
夜須診療所
　

■吉川町
（株）オオジ
（株）香美水道組合
北川石油

（有）北本養鰻場
芸西生コンクリート（有）
高知県内水面漁業協同組合連合会
高知県漁業協同組合吉川支所
高東生コンクリート（株）

（株）太貴建設
フジ物産（株）
松下モータース
美和金属

　高知県共同募金会香南市共同募金委員会では、
令和2年度共同募金の配分要望を受け付けます。
　受付は令和2年3月2日から4月3日までです。
配分を希望する団体等は必要書類を添えてお申し
込みください。

【受配者の範囲】　　

1. 民間の社会福祉事業、更生保護事業その他
社会福祉を目的とする事業を経営する者
および団体、施設

2. 先駆的、開拓的な福祉活動をおこなう民間
非営利団体（NPO）、ボランティア団体

3. その他社会福祉のため、必要と認められる
事業をおこなう団体

香南市共同募金委員会からのお知らせ

必要書類については、
香南市社会福祉協議会内
高知県共同募金会香南市共同募金委員会

(☎57-7300) までお問合せ下さい。
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