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南国市社会福祉協議会の
ホームページは
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Ｐ 2 …　新年のご挨拶　
    4    …　社会福祉大会報告・ひとり暮らし高齢者の居場所
5    …　南国市地区ごとの地域福祉活動計画

   10   …　地域包括支援センターからのお知らせ　
   12   …　長岡東部保育園だより
　13   …   岡豊保育園だより
　14　…　暮らしのサポーター養成講座
　15　…　日常生活自立支援事業・たくさんの愛をありがとう
　16　…　生活困窮者自立支援フォーラム
　       ※ 「The！若もん」はお休みさせていただきます。

令和３年度　　南国市生活困窮者自立支援フォーラム

困窮の『 いま 』困窮の『 いま 』

令和４年 ２月19日(土) 
10:00～11：30

日　時

会　場

対象者

お問い合わせ先

社会福祉法人南国市社会福祉協議会
あんしん生活サポートセンター
   TEL：088-803-4122（直通）

地 図

南国市社会福祉センター3階ホール
（南国市日吉町2丁目3番28号）

定員  40  名

（主催：南国市・社会福祉法人南国市社会福祉協議会）

まんてん
南国市から発信！南国市から発信！

～コロナ禍から変わる　　　　　　　　　まちへ～
　平成 27 年 4 月より全国で生活困窮者自立支援制度がスタートし、南国市をはじめ多くの市町村では、生活が困窮している人々への

支援に取り組んでいます。令和２年初頭から感染拡大が始まった新型コロナウィルス感染症は、私たちの日々の暮らしや地域活動に大

きな影響を及ぼし、多様な事情を抱え困窮してしまった方々の相談が南国市でも増えています。

南国市と南国市社会福祉協議会では、南国市における生活困窮者自立支援事業を通じて地域に暮らす一人ひとりが抱えている福祉課題

に目を向け、誰もが安心して暮らし続けられる地域づくりのためにフォーラムを開催します。本フォーラムでは、長期化するコロナ禍で

の南国市の現状・支援を見つめ直し、身近な地域の中でコロナ禍と向き合い寄り添い合えるまちを目指して、一緒に考えていきます。

※新型コロナウィルスの感染拡大予防のため、
　状況により開催中止になる場合があります。

南国市住民 ・民生児童委員・ その他
誰でも参加できます ！

参加無料 ・ 事前申込み不要
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2
0
2
2
年
の
新
春
を
迎
え
、
心
よ
り
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
日

頃
よ
り
子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
守
り
支

え
て
い
た
だ
き
厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
昨
年

は
世
界
中
の
人
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染

症
拡
大
で
悔
し
さ
、
辛
さ
等
あ
ら
ゆ
る
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
思
い
を
し
た
日
々
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
今
現
在
も
、
ま
だ
長
い
長

い
ト
ン
ネ
ル
を
抜
け
出
せ
な
い
状
況
が
続
き
、
不
安
は
つ
の
る
ば
か
り
で
す
。

そ
ん
な
状
況
下
に
あ
っ
て
も
保
育
は
休
む
こ
と
な
く
エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
と
し
て
の
自
負
と
責
任
を
持
ち
毎
日
開
園
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
そ
し

て
、
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
保
育
す
る
現
場
の
保
育
者
も
、
「
三
密
は
避
け
ら
れ
な

い
」
「
何
が
起
き
て
も
お
か
し
く
な
い
」
な
か
、
感
染
防
止
対
策
と
子
ど
も
の

健
や
か
な
育
ち
の
保
障
の
両
立
で
悩
み
、
ど
う
取
り
組
む
の
か
困
惑
の
連
続
で

し
た
。

　
私
た
ち
が
今
、
大
事
に
思
い
で
き
る
こ
と
は
、
状
況
把
握
や
自
分
の
思
い
を

言
葉
に
で
き
な
い
子
ど
も
た
ち
に
代
わ
り
、
健
や
か
育
ち
の
視
点
か
ら
決
し
て

ブ
レ
る
こ
と
無
く
乳
幼
児
期
に
必
要
な
経
験
を
日
々
創
意
工
夫
す
る
こ
と
で

す
。
そ
の
こ
と
を
正
し
く
理
解
し
、
実
践
す
る
の
が
私
た
ち
保
育
の
プ
ロ
な
の

で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
「
毎
日
笑
っ
て
過
ご
せ
る
日
々
を
！
」
と
願
い
つ

つ
、
職
員
一
人
一
人
が
日
々
の
保
育
に
力
を
注
ぎ
た
い
と
思
い
ま
す
。
本
年

が
、
皆
様
に
と
り
ま
し
て
、
幸
多
き
年
と
な
り
ま
す
様
、
ご
祈
念
申
し
上
げ
、

新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆

様
お
そ
ろ
い
で
穏
や
か
な
お
正
月
を
お
迎
え
の

こ
と
と
思
い
ま
す
。
昨
年
は
、
早
い
も
の
で
岡

豊
保
育
園
が
民
間
移
管
さ
れ
て
十
年
を
迎
え
ま

し
た
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
日
頃
よ
り
子
ど
も

た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
見
守
り
支
え
て
い
た
だ
き
厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
対
策
を
す
る
中
、
制
限
の
多
い
保
育
生
活
の
中

で
す
が
、
子
ど
も
た
ち
に
よ
り
色
々
な
体
験
や
経
験
が
で
き
る
よ
う
な
保
育
環
境

を
つ
く
っ
て
あ
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
元
気
い
っ
ぱ
い
笑
顔
い
っ
ぱ
い
の
子
ど
も
た
ち
で
す
。
一
日
も
早
く
以
前
の
生

活
に
も
ど
れ
る
よ
う
感
染
症
の
終
息
を
願
い
な
が
ら
、
今
年
も
子
ど
も
た
ち
に

と
っ
て
、
で
き
る
だ
け
楽
し
い
経
験
が
で
き
る
よ
う
な
保
育
の
取
り
組
み
を
職
員

一
同
、
力
を
合
わ
せ
て
考
え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
「
に
じ
い
ろ
セ
ン
タ
ー
お
こ
う
」
も
未
就
園
児

と
保
護
者
の
皆
様
に
利
用
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
子
育
て
の
輪
を

広
げ
利
用
し
や
す
い
場
と
な
る
よ
う
一
層
努
力
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　
本
年
も
引
き
続
き
ご
指
導
の
ほ
ど
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
南
国
市

民
の
皆
様
に
は
、
ご
健
勝
で
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と

と
、
心
よ
り
お
喜
び
申
し
あ
げ
ま
す
。
旧
年
中
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
策
の
中
、
南
国

市
社
会
福
祉
協
議
会
の
運
営
並
び
に
事
業
活
動
に
対

し
ま
し
て
、
多
大
な
る
ご
支
援
ご
協
力
を
賜
り
、
衷

心
よ
り
厚
く
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
近
年
に
お
け
る
社
会
福
祉
を
取
り
巻
く
環

境
は
、
め
ま
ぐ
る
し
く
変
化
し
て
お
り
、
少
子
高
齢
化
並
び
に
人
口
減
少
の
急
速
な

進
展
や
核
家
族
化
に
伴
う
家
族
の
介
護
力
の
低
下
な
ど
様
々
な
要
因
を
背
景
に
、
こ

れ
か
ら
の
地
域
福
祉
の
在
り
方
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
よ
う
な
中
、
南
国
市
社
会
福
祉
協
議
会
で
は
、
第
二
次
地
域
福
祉
計
画
・
地

域
福
祉
活
動
計
画
に
基
づ
き
地
域
の
支
え
合
い
力
を
高
め
安
心
し
て
、
生
活
で
き
る

地
域
を
目
指
し
て
「
元
気
な
地
域
・
人
づ
く
り
」
「
安
心
の
支
援
体
制
づ
く
り
」

「
住
民
の
福
祉
を
守
る
し
く
み
づ
く
り
」
「
協
働
と
連
携
の
基
盤
づ
く
り
」
「
住
民

の
活
動
を
中
心
と
し
た
ま
ち
づ
く
り
」
の
五
基
本
目
標
を
掲
げ
て
取
り
組
ん
で
お
り

ま
す
。

　
南
国
市
受
託
事
業
「
あ
っ
た
か
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
」
で
は
「
生
活
困
窮
者
自
立

支
援
事
業
と
連
携
し
、
地
域
共
生
社
会
の
実
現
に
向
け
制
度
の
挟
間
に
あ
る
方
た
ち

へ
の
拠
点
と
し
て
、
ニ
ー
ト
や
ひ
き
こ
も
り
状
態
に
あ
る
か
た
へ
の
支
援
、
独
居
高

齢
者
へ
の
支
援
、
小
学
生
の
学
習
支
援
な
ど
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　
南
国
市
で
の
生
活
福
祉
資
金
特
例
貸
付
が
令
和
三
年
十
一
月
末
で
四
億
円
を
超
え

て
お
り
ま
す
。

　
年
を
と
っ
て
心
身
の
活
力
が
低
下
し
た
状
態
を
「
フ
レ
イ
ル
」
と
言
い
ま
す
。
健

康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
「
し
っ
か
り
噛
ん
で
、
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
」
「
運
動
す

る
こ
と
」
「
社
会
参
加
す
る
こ
と
」
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
実
践
す
る
フ
レ
イ
ル
事
業
を

強
化
し
て
参
り
ま
す
。

　
本
年
も
、
本
協
議
会
の
事
業
に
対
し
、
一
層
の
ご
支
援
、
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ

う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、
皆
様
方
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を
心
か
ら
ご
祈

念
申
し
上
げ
ま
し
て
新
年
の
ご
挨
拶
い
た
し
ま
す
。

新 年 の   ご 挨 拶

南
国
市
社
会
福
祉
協
議
会

　
　
　
　
会
長
　
竹
村
　
　
明

長
岡
東
部
保
育
園

　
　
　
　
園
長
　
久
武
　
玲
子

南
国
市
民
生
児
童
委
員
協
議
会

　
　
　
　
会
長
　
岡
田
　
哲
夫

岡
豊
保
育
園

　
　
　
　
園
長
　
長
野
　
洋
子

　
謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま

す
。
ま
た
、
日
頃
か
ら
私
た
ち
民
生
委
員
・

児
童
委
員
活
動
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り

感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
変
え
ら
れ
た
日

常
を
一
日
で
も
早
く
取
り
戻
し
た
い
も
の
で

す
。

　
南
国
市
に
お
い
て
は
、
「
可
能
な
限
り
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
幸

せ
に
暮
ら
し
た
い
」
「
南
国
市
で
住
み
た
い
、
住
ん
で
良
か
っ
た
」
と
い
え
る

地
域
共
生
社
会
づ
く
り
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
民
生
委
員
・
児
童
委

員
は
、
そ
の
推
進
の
一
翼
を
担
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
『
み
ん
な
ア
の
〝
あ
い
〝
が
あ
ふ
れ
る
南
国
市
〜
あ
い
さ
つ
か
ら
で

あ
い
　
ふ
れ
あ
い
　
支
え
あ
い
〜
』
が
合
言
葉
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
か

ら
高
齢
者
ま
で
、
家
族
や
近
所
等
で
お
互
い
に
助
け
合
い
、
支
え
あ
え
る
横
糸

の
つ
な
が
り
の
輪
を
広
め
、
強
ま
る
よ
う
今
後
も
努
力
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
私
は
、
尊
い
命
が
『
近
助
』
の
力
に
よ
っ
て
、
救
命
で
き
た
事
例
に
出
合
い

ま
し
た
。
こ
の
体
験
か
ら
も
、
自
分
が
住
ん
で
い
る
地
域
で
の
『
近
助
』
づ
く

り
を
築
く
こ
と
が
、
地
域
共
生
社
会
づ
く
り
の
土
台
に
な
る
と
確
信
し
て
い
ま

す
。

　
や
が
て
こ
の
力
は
、
世
界
共
通
の
目
標
で
あ
る
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
（
持
続
的
開
発
目

標
）
が
掲
げ
る
、
「
貧
困
」
「
飢
餓
」
「
健
康
と
福
祉
」
「
質
の
高
い
教
育
」

「
ジ
ェ
ン
ダ
ー
平
等
」
「
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」
な
ど
の
達
成
に
つ

な
が
る
も
の
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

　
結
び
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
終
息
と
社
会
経
済
活
動
の
再
生

を
期
待
し
、
民
生
委
員
・
児
童
委
員
と
し
て
は
常
に
住
民
の
立
場
に
立
っ
て
相

談
に
応
じ
、
必
要
な
支
援
や
つ
な
ぎ
役
と
し
て
、
地
域
福
祉
の
増
進
に
務
め
、

何
よ
り
も
皆
様
方
に
と
り
ま
し
て
は
、
幸
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
か
ら

ご
祈
念
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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令和3年11月11日（木）南国市社会福祉センターにおいて 『第56回南国市社会福祉大会』
（主催：南国市・南国市社会福祉協議会）が開催されました。

本年はコロナウイルス感染症拡大防止のため、表彰式展のみの実施となりました。
式典では、永年にわたり、日頃から地域福祉活動等に取り組み、

活躍された方々に感謝の意をこめて顕彰しました。
これからも南国市の地域福祉発展にご協力下さいますようお願いします。

●市長表彰：個人10名 学校２校（大湊小学校・後免野田小学校）
●大会長表彰：個人18名 ●大会長感謝：個人9名  

社会福祉の推進に寄与された37名・2校を顕彰
『第56回　南国市社会福祉大会』開催

☆座談会の様子☆
☆緑ヶ丘地区☆

☆前浜地区☆

☆久礼田地区☆
☆野田地区☆

　　今年度､南国市の４地区（久礼田・野田・前浜・緑ヶ丘）において住民の皆さん
が集まり、座談会が開かれました。座談会では、自分たちの地域にある良いところや
課題について皆さんで共有し、自分たちでできることについて話し合われました。
そして話し合いを基に、各地区の住民みんなで取り組んでいくために地区ごとに

「地域福祉活動計画」が策定されました。

地区ごとの地域福祉活動計画って？
私たちが暮らす南国市でも、地区ごとによって現状や抱えている課題は異なります。
今後も皆さんが安心して地域で暮らし続けられるためには、その地区にお住まいの

皆さんたちで取り組んでいく必要があります。
そこで、各地区に合わせた取り組みを計画的、段階的に行っていくために、

地区ごとの「地域福祉活動計画」が策定されました。
ご自分の地区の計画をぜひご覧いただき、より良い地域づくりにむけて

“一人ひとりができること" から積極的に取り組んでただければと思います。

今回は前浜地区、緑ヶ丘地区の地域福祉活動計画（概要版）
をご紹介したいと思います。
※次回は野田地区・久礼田地区をご紹介します！

南国市地区ごとの
地域福祉活動計画その①

ひとり暮らし高齢者の居場所

送迎対応
しています！

 夕食代４００円 

( 毎月１回味噌汁代２００円 ) 

～参加費～

対象者 ： ①原則 65歳以上の要介護認定を受けていない独居の方

　　　　　　　　（同居者が入院･施設入所している方も可）

         ②通所サービスを利用していない方

         ③子どもがいない (もしくは県外にいる )方

日　時 ： 毎週水曜日 または 金曜日 14:00～ 18:00

場　所 ： 南国市社会福祉センター１階

①～③に全て該当する方 

概ね 10 名まで

※ご不明な点がありましたら、下記までご相談ください

参加者

募集
参加者

募集

週1回集まり、自分の好きなこと

（折り紙・塗り絵など）をしながら、

わいわいと過ごしています！

夕食は、あたたかいご飯とお味噌汁を

作り、みんなで食べています 

楽しく体を動かしながらスポーツ♪

この日は、卓球に挑戦‼

季節を感じられる行事をしています！

今年は、コスモス畑へ行ってきました♪

ＤＶＤを見ながら

体操もしています

2週間に1回、職員と一緒に買物へ行きます♪

帰りも送迎があるので、重たい物や大きい

物を購入しても大丈夫です

2週間に1回、職員と一緒に買物へ行きます♪

帰りも送迎があるので、重たい物や大きい

物を購入しても大丈夫です
〒７８３－０００１　南国市日吉町２丁目３番２８号　

南国市社会福祉協議会あったかふれあいセンターまで

☎０８８－８６３－４４４４

〒７８３－０００１　南国市日吉町２丁目３番２８号　

南国市社会福祉協議会あったかふれあいセンターまで

☎０８８－８６３－４４４４

お問い
合わせ
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あいさつからはじめよう！
安心して暮らせる緑ヶ丘

課題まとめ①
時代に合わせて

みんながつながり合える
地域づくり

課題まとめ②
隣近所が

お互いを知り助け合える
地域づくり

緑ヶ丘地区住民ひとり一人ができること

緑ヶ丘地区・地域でできること

☆ あいさつをする

☆ 集まりの機会に積極的に声をかけ､誘い合う

☆ 家のまわりを掃除している時など隣近所で話す機会を増やす

☆ 清掃活動など地域活動に参加をする

☆ 子どもに近所のおつきあいの現状を伝えておく

☆ 地域の集いの案内をお店などに掲示してもらうなど情報発信の工夫

    をする

〇 年に1回は各地区代表等が集まり､情報交換の場を持つ

①  地域に今ある活動を継続させていく

      高齢者の集いの場／文化祭／防災訓練／草刈り  など

②  『運動会』の開催を検討する

　　 ● 参加したいと思える工夫

　　　　   →老若男女､ 誰でも参加しやすいプログラムにする

　　●  次世代の育成の場とする

　　　  →準備から実施までを通して次世代に関わってもらう

     ●  地区代表の顔を知ってもらえる機会となる

　　　  →地区のこと等を相談できる人が分かる

各々の取り組みを知ることで新たな発見､活動のきっかけの場とする

〇 人を知り､つながる機会の継続と復活

「あいさつが良く出来ている」
「定期的に小学生への声かけを実施」

「道路、公園にゴミの少ない清潔な環境」
「緑が多く、小学校が近くにあり、近所つきあいも良好」
「高齢の方でも歩いて、病院、銀行、買い物に行ける地域」
「団地がきれいで緑ヶ丘地区らしい街づくりが出来ている」

「ゆったりとした環境」
「閑静な住宅街である」

具
体
的
に･･･

効 

果

☆緑ヶ丘地区の良いところ☆
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子どもの元気！地域にパワー！
　　やっぱりいいな前の浜

前浜地区住民ひとり一人ができることや地域でできること

≪防災訓練等で住民のつながりをつくり安心安全の地域を目指す≫

≪前浜地区住民の見守りを充実させる≫

災害を意識した日ごろからの地域づくり

☆ 住民同士がお互いに気にかけあう
☆ 子どもたちへ｢いってらっしゃい」、「おかえり」の声かけをする
〇 住民同士が会話をする場をつくる
〇 高齢者へのヤクルト訪問等の見守り活動を継続する
〇 常会長や地域の代表などが集まり､定期的に情報共有の場をつくる
〇 地域にある見守りのネットワークを広げていく

☆  声を掛け合って避難訓練への参加をする
〇  避難訓練に地域住民が参加したいと思える内容の工夫をする
〇  避難訓練を小地域（避難タワー）ごとに実施する（年に２回程度）
〇  地域住民みんなで避難タワーの清掃･点検を定期的に行う
〇  防災組織の見直し､機能強化を図る
〇  避難タワーの平時の活用方法を検討する
            例えば･･･（個人で）階段昇降や運動器具を設置し健康づくり
　　　　　　      （住民みんなで）タワーめぐりやお月見  など

課題まとめ ①

子ども･高齢者への見守り体制ができる地域づくり課題まとめ ③

住民だれもが住み続けたいと思える地域づくり課題まとめ ②

≪人と人がつながり地域の魅力を再認識する≫

そのために・・・

☆ 一人ひとりが積極的に地域活動や行事に参加する

☆ 地域活動や行事等に隣近所を誘って参加する

〇 前浜地区の若い人たちの意見を聞き､地域活動に活かす

〇 前浜地区に今ある地域の活動､行事を継続していくとともに､

   見直しを行い参加したいと思える活動等を企画検討する

① 現在ある地域活動や行事等の組織にもっと女性に参画してもらい
    多様な意見を取り入れる

② 次の世代の担い手（ 50 代・ 60 代）を見つけ､伝えていく

③ 若い世代の住民に対してアンケートなどで意見を聞く
☆一人ひとりができること 〇地域でできること

「子どもたちも大人も一緒に地区事業に参加する」
「集団登校の見守りを地域住民で行っている」
「各部落の常会長のつながり､結束､協調､連携が
 素晴らしい」
「諸団体の連携がとれ地域の住民が参加できる活動、
 行事が行われている」
「地域の環境整備、地域美化ができている」
「自然に恵まれている」

☆前浜地区の良いところ☆
「地域ぐるみで防災訓練を実施している」
「防災訓練の参加者が多い」
「小学校と連携し防災活動が充実している」
「防災訓練､地域美化活動を通して世代間交流をしている」
「地域住民同士が適度な距離感で保たれている」
「近所で助け合えるところ」
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巻の五
フレイルらない通信

1 . じつは、たんぱく質は肉や魚以外にも含まれています。

2 . たんぱく質を手軽により多くとるために！

3 . みんなで楽しく、食事をしましょう。

諸事情により間があきましたが、前々回の続きで「栄養」のお話です。
フレイル予防のための食事摂取ポイントは以下の3点です。

良質なたんぱく質を摂取するために、動物性のたんぱく質をとることは大切ですが、肉や魚以外
の食品にもたんぱく質が含まれています。

これで、本当に必要なたんぱく質が摂取できるのでしょうか？

そんなあなたにご提案です！
いつものメニューに1～2品、たんぱく質を多く含む食品を追加することで、必要なたんぱく質をとっ
てみてはいかがでしょうか？　朝食を例にとってみますと…。

そこのように、普段の食事に1～2品追加する、あるいはメニューを変更することで、必要な
たんぱく質を摂取できたりします。（例：味噌汁を豚汁に変更）

コロナ禍が無事終息してからになりますが、できるだけ共食の機会をもってみて下さい。
また、一人で食事する場合も、テレビを見ながら、あるいはラジオでも聴きながら、少しでも
明るい雰囲気の中で食事をすると、食が進みます。

お問い合わせ先
　南国市地域包括支援センター（社会福祉センター内）

　　　　　　　　　8：30～17：15　電話：088-804-6010（直通）　担当：中山・山田

Point １：１日２回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう
Point 2：いろいろな食品を食べましょう　   
Point 3：３食しっかりとりましょう　

体重が60Kgの方のたんぱく質目標摂取量は、72～90ｇ／日でしたので、
毎食25～30ｇのたんぱく質を摂取したいところです。
そこで、次のような組み合わせでたんぱく質がどれくらい摂取できているでしょう？

おぉ、なんと必要なたんぱく質がとれているじゃありませんか！
「主食」「主菜」「副菜」のそろった、いわゆる「一汁三菜」を心がけると、必要な栄養素をバ
ランスよくとれます。

また、たんぱく質ばかりではなく、ビタミンやミネラルといった栄養素も摂取していく必要があるの
で、多様な食品を組み合わせて食べることで、必要な栄養素をまんべんなく摂取していきましょう！

そして、必要なたんぱく質を一食でとろうとしてもやっぱりムリがあります。

食パン1枚
たんぱく質 5.6g

チーズ2個（30ｇ）
たんぱく質 6.8g

ヨーグルト
たんぱく質 3.0g

目玉焼き
たんぱく質 7.6g

コーンスープ
たんぱく質 3.2g

主食 主菜 汁物

ごはん150ｇ 焼き鮭75ｇ ほうれん草のおひたし80ｇ 豆腐とわかめの味噌汁210ｇ
たんぱく質 3.8g たんぱく質 15.8g たんぱく質 1.8g たんぱく質 5.0g

合計
26.4ｇ

主食 主食主食主食主食主食主食主食主食主食主菜 副菜 汁物 たんぱく質

合計
16.4ｇ

たんぱく質

合計
9.8ｇ

合計
26.2ｇ

たんぱく質

一人で食事をとることを孤食、一人ではなく誰かと一緒に食事をすることを共食と呼びます。

たんぱく質は十分取れてないかもしれないけど、
メニューを一から考えるのも大変だわぁ…（溜息）

【朝食】

残念！これでは25ｇに
8.6ｇ足りません…

そこで、たんぱく質を「チョイ足し」してみましょう。

YOGURT

あわせると…目標値クリア！

ご飯普通盛り 納豆

牛乳200㎖

食パン1枚（6枚切）

チーズ1個15ｇ 枝豆

3.8g

6.6g

3.8g

6.6g

3.8g

6.6g

Point １　１日２回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう

Point 2　いろいろな食品を食べましょう　   

Point 3　３食しっかりとりましょう

25～30ｇのたんぱく質 ３食とる 72～90ｇ／日のたんぱく質

孤食

共食共食

食欲UP！

食材の種類が
増える！

栄養状態が改善！

それではみなさん、

「食べて元気にフレイル予防」
で、よろしくお願いします。



nagaoka toubu hoikuen dayori　nagaoka toubu hoikuen dayori　nagaoka toubu hoikuen dayori　nagaoka toubu hoikuen dayori

長岡東部保育園　南国市下末松233番地　TEL 088-864-2357　ホームページアドレス http://nanshakyo.jp/nagaokatoubuhoikuen/

長岡東部保育園のホームページは
こちらからどうぞ

➡

岡豊保育園だより

岡豊保育園のホームページは
こちらからどうぞ

➡

自然に恵まれ、地域に可愛がられ、
　　　　　　　　　　大きく育つとうぶっこ！

岡豊保育園　南国市岡豊町八幡 922番地 1　TEL 088-862-0110　ホームページアドレス http://nanshakyo.jp/okouhoikuen/

okou hoikuen dayori  okou hoikuen dayori  okou hoikuen dayori  okou hoikuen dayori  okou hoikuen dayori  okou hoikuen dayori 

　岡豊保育園は南国市より民間委託を受け南国市社会福
祉協議会の仲間入りをして今年で１０年の節目を迎えま
した。
　本来なら１０周年記念の式典を行いたく準備を進めてまいりましたがご存じのよ
うに新型コロナウイルス感染拡大の状況を鑑み誠に残念ではございますが中止と
させて頂きました。 保護者の方々、ОＢの方々が職員と共に実行委員を立ち上げ
て準備、話し合いにたくさんの協力をして下さり感謝の気持ちでいっぱいです。 
またお祝いのお花も頂きありがとうございました。

残念ながら来賓をお招きしての式典は中止となりましたが
園内では 、 保護者会の方にも参加いただき子どもたちと共に
１０周年 の 記念イベントを楽しみました。
　年長児・きりん組の『おこう太鼓 』 
でスタートし、 初めての経験と

なったお友だちもたくさんいた『おもち投げ』 小さいお友だちは目の前
におもちが来てもキョトンとしていましたが大きい組になるにつれ、 お
菓子も投げてもらい大喜びでした。

　そして岡豊山の歴史民俗資料館より、もとちかくんがあそびに
来てくれて子どもたちも大好きな『♪おいでよ歴民』を一緒に踊っ
て…と大盛り上がりで 楽しい時間を過ごしました。

　今年も、これからも子どもたちの笑顔あふれる岡豊保育園であります
ように職員一同 全力を注いでいきたいと思います。 
　このような状況下ではありますが地域の皆様、保護者のみなさま今後
ともご指導、ご支援のほどよろしくお願い致します。

岡豊保育園１０周年

新年あけましておめでとうございます。

～長岡保育園だより～～長岡保育園だより～

長岡東部保育園には、地域の方や保護者のＯＢの方たちから一年
を通してたくさん自然あふれる贈り物が届きます。
『カブト虫の幼虫がたっくさんおるきあげるね！』と、ケースいっぱ
いに幼虫をいただきました。虫が大好きな子どもたちはいっぱい
お世話し、立派なカブト虫となりたくさんの卵を産み、今はまた新
しい命が誕生しています。ＯＢの方からは、『竹の子』や『手作りこ
んにゃく』をいただきおいしいお寿司に。とうぶっこ畑ではとうもろ
こしの苗植えから収穫までを体験させていただきました。
色とりどりのアジサイの花が咲き、部屋中がステキに彩られた頃、
地域の方から夏野菜（トマト、なす、きゅうり、かぼちゃなど）の収穫
やじゃがいも掘りに招待してもらい、喜んで行ったことでした。本物
の田んぼで田植えをさせてもらった時は、そのままどろんこ大会！
園庭とはまた違った泥の感触を楽しむこともありました。

秋を感じるころになると、松ぼっくりにじゅず玉など、秋ならで
はの木の実がたくさん届き、『どんぐりもあるから拾いにおい
で～』とお誘いを受け、さっそくお散歩へ。近くのコスモス畑
やひまわり畑では、きれいな色の花が咲き誇る中で遊ばせて
いただきました。
そしてやっぱり秋はさつまいも!今年もたくさんのさつまい
もを収穫させていただくことができました。びっくりするくら
い甘くて、子どもたちからは『おいし～い！』の声と共に笑顔が
こぼれていました。四方竹やみかんなどもいただき、おなか
の中はもうぽっかぽかです。数えきれないほどの甘柿・しぶ柿
も届き、園舎にはつるし柿カーテンのできあがり!!

贈り物の多くは、地域の方が手間暇かけて愛情こめて育ててくれたものばかりです。保育園の中だけで
は伝えることができない自然物のあたたかみや美味しさは、地域の方から贈り物として届く愛情によっ
て、子どもたちに伝えることができています。コロナ禍の中で、人と人との関係が希薄になっている今だ
からこそ、今まで通りにとうぶっこを可愛がってくださる地域の方に感謝の気持ちをいつも以上に感じ、
恵まれた環境で保育することが出来ているなと実感した一年でした。
保育園だけじゃなく地域の方々をはじめ、たくさんの方々に可愛がられて育っているとうぶっこです。
２０２２年も元気いっぱい、みんなで育て育ち合う保育を目指し、体も心もぽっかぽかで過ごしていきた
いと思います。どうぞ、よろしくお願いいたします。
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記載以外にも匿名様よりたくさんいただきました。
いただいた寄付は社会福祉事業、ボランティア活動の資金などに活用させていただきます。

いきいき・わくわく♪　様

きてみいや　様

高知県建築士事務所協会　様

特定非営利活動法人うーたん　様

南国市市民課市民係　様

南国市福祉事務所　様

南国市立図書館　様

南国市立白木谷小学校　様

【古切手・プルタブ等】

【食料】
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日本生命南国営業所　様

南国ひまわり動物病院　様

北陵東地区民生児童委員協議会　様

マルベリーファーム　様

(有）新日本設計　様

(有）溝渕勇建材店　様

立田　元彦　様

中野　栄子　様

やいろ鳥の会　様

髙橋　日出夫　様

吉井　司　様

募集・お知　らせページ

▲コージー南国　様

日常のこんな「困った」「難しい」をお手伝いします！
郵便物の
確認が
1 人だと
不安

通帳や
大事な書類を
なくさないか
心配

福祉サービスの
利用は
どうしたら？？ 日常生活自立支援事業では、 

障害や病気、 
その他の理由から、 
おひとりでは、 
生活における判断が難しい方
のお手伝いをしています！ 

 

TEL: 088-863-4444
担当:仙頭・高橋

通帳・印鑑を預かり、 
代わりに 
お支払いします 
 

一緒にどうしたら 
いいか確認します 

 

1  
2 

3 

4 貸金庫で 
お預かりします！ 
 

お金の
やりとりに
自信がない…

要件等ありますので
くわしくは
お問い合わせください！

福祉サービスの
利用開始を

お手伝いします！

暮らしのサポーター養成研修
南国市では在宅生活されている高齢者へ掃除や洗濯等の暮らしの支
援をするサポーターを募集してます！
希望される方には実践先の事業所の紹介も可能です☆
自分の介護予防にも効果がありますので、是非ご参加ください♪

日　程：令和４年 ２月 ２４日㊍・２月２５日㊎
　　　　両日とも、13:00～16:00頃まで　
対象者：南国市民で介護予防・生活支援に関心のある方
　　　　なんこくライフサポーター養成研修に受講されたことのある方
会　場：南国市社会福祉センター（南国市日吉町2-3-28）　　　　　　
定　員：１０名程度　※締切２/10㊍ (定員になり次第、募集終了 )

※２日間の参加が必要です

～2/24(木)の内容～

内容
・介護に関する基礎知識
・介護の基本
・高齢者の理解　　　など

講師
高知介護福祉アカデミー

～2/25(金)の内容～

内容
・認知症、障害の理解
・具体的な家事支援の方法
　　　　　　　　　　など

講師
高知介護福祉
　　　アカデミー

コロナウィルスの
感染防止対策のため、

マスク着用等ご協力をお願いします。
感染状況によっては、内容を変更
又は中止させていただきます。

〈申し込み・問い合わせ〉　南国市役所長寿支援課　☎880-6556

参加費無料
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1
南国市社協だより南国市社協だより南国市社協だより南国市社協だより

も

く

じ

南国市社会福祉協議会の
ホームページは
こちらからどうぞ⬇

Ｐ 2 …　新年のご挨拶　
    4    …　社会福祉大会報告・ひとり暮らし高齢者の居場所
5    …　南国市地区ごとの地域福祉活動計画

   10   …　地域包括支援センターからのお知らせ　
   12   …　長岡東部保育園だより
　13   …   岡豊保育園だより
　14　…　暮らしのサポーター養成講座
　15　…　日常生活自立支援事業・たくさんの愛をありがとう
　16　…　生活困窮者自立支援フォーラム
　       ※ 「The！若もん」はお休みさせていただきます。

令和３年度　　南国市生活困窮者自立支援フォーラム

困窮の『 いま 』困窮の『 いま 』

令和４年 ２月19日(土) 
10:00～11：30

日　時

会　場

対象者

お問い合わせ先

社会福祉法人南国市社会福祉協議会
あんしん生活サポートセンター
   TEL：088-803-4122（直通）

地 図

南国市社会福祉センター3階ホール
（南国市日吉町2丁目3番28号）

定員  40  名

（主催：南国市・社会福祉法人南国市社会福祉協議会）

まんてん
南国市から発信！南国市から発信！

～コロナ禍から変わる　　　　　　　　　まちへ～
　平成 27 年 4 月より全国で生活困窮者自立支援制度がスタートし、南国市をはじめ多くの市町村では、生活が困窮している人々への

支援に取り組んでいます。令和２年初頭から感染拡大が始まった新型コロナウィルス感染症は、私たちの日々の暮らしや地域活動に大

きな影響を及ぼし、多様な事情を抱え困窮してしまった方々の相談が南国市でも増えています。

南国市と南国市社会福祉協議会では、南国市における生活困窮者自立支援事業を通じて地域に暮らす一人ひとりが抱えている福祉課題

に目を向け、誰もが安心して暮らし続けられる地域づくりのためにフォーラムを開催します。本フォーラムでは、長期化するコロナ禍で

の南国市の現状・支援を見つめ直し、身近な地域の中でコロナ禍と向き合い寄り添い合えるまちを目指して、一緒に考えていきます。

※新型コロナウィルスの感染拡大予防のため、
　状況により開催中止になる場合があります。

南国市住民 ・民生児童委員・ その他
誰でも参加できます ！

参加無料 ・ 事前申込み不要

（16）


