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　どうも初めまして！　オーストラリアのシドニーで生
まれ育ったアマンダ・チャウです。両親は中国系のベト
ナム人でオーストラリアに移民したおかげで、多文化的
な環境で育ちました。様々な言語と文化に興味を持ち、
シドニー大学で日本語と言語学を専攻して、卒業した後

に２年間大学の
交換留学生アド
バイザーとして
働きました。

　７月の終わり
に真冬の大都市
のシドニーから

暑い真夏の北川村にJETプログラムを通じて参りまし
た。今回で日本に来たのは６回目で、最初日本に来たと
きは２００７年の冬で長野県白馬村のスキー場で働きまし
た。そして２００９年に神戸大学で短期交換留学プログラ
ムに参加しました。

　せっかくJETプログラムで日本に来るチャンスを得た
ので、ここにいる間にたくさんの経験をしたいです。例
えば、和食・名物料理・ゆずジャムを作れるようになり
たいし、太鼓をしてみたいです。自然美のある高知にい
る機会を利用して、山登りもしたりしたいです。できる
だけ、日本とオーストラリア両国の相互理解に貢献した
いです。そして、日本語能力を上達したいです。この２
つの目的を持って新しい高知生活を頑張ります！

　“Life is a journey．”（人生は旅のようなものである。）
色々な国に旅行したことがある私には、外国人との出会
い、そして外国の文化を理解することがとても大事だと
思います。なぜならば、自分の考え方が広がっていくこ
とに違いないからです。（それから、世界平和になるか

もしれません！）だから、私はここにいる間、村に住ん
でいるみなさんとたくさん交流したいです。お互い色々
なことを分かるようになりたいと心から願っています。
北川村のみなさんに会うことを楽しみにしています！

　日本で過ごしたあと、特に決まった計画はないですが、
日本の大学で国際関係学を勉強するか、ほかの国で（例
はイギリスかカナダ）働
きながら勉強をしたいで
す。国際関係学修士の学
位を取りたいからです。
将来は国際教育の仕事を
して働き続けたいです。
とりあえず、村の生活に
慣れるまで（そして、こ
の暑さに慣れるまで！）
それまで将来のことを考
えず、ゆっくりと進んで
いきます。今後、学校訪
問や英会話や中芸にいる
ほかのJETたちと国際交
流イベントを行って、み
なさんと交流することを
楽しみにしております。
どうぞよろしくお願いいたします！

　——
　英会話をしましょう！　８月２９日から毎週木曜日の
１９時１５分から２０時４５分まで教育委員会の図書室で無
料の英会話を行っています。初級者～上級者まで一般の
方なら参加可能です！　参加希望者はぜひ教育委員会の
アマンダまでご連絡ください。＜電話：０８８７－３２－
１２２３、Eメール：amandaxchau＠gmail．com＞

シドニーハーバー（オペラハウス・ハーバーブリッジ）

ブルーマウンテンのスリーシスターズ

シドニー大学

ア マ ン ダ ・ チ ャ ウ国 　 際
交 流 員

はじめまして！

アマンダ・チャウです！
はじめまして！

アマンダ・チャウです！
はじめまして！

アマンダ・チャウです！

1 2小
学
校

中
学
校

　　愛校作業
　　８月１８日、愛校作業が行われま
した。保護者の方の協力をいただきな
がら、校庭や校舎がきれいになりまし
た。

1 　　平和学習
　　８月９日、平和集会が行われまし
た。講師の方より戦争の様子などお話
いただき、戦争の恐ろしさ平和のあり
がたさを学びました。

2

校学
通信
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　今年は、１８６３（文久３）年９月５日朝に、中岡慎太郎が志を抱いて脱藩をして１５０周年にあたり
ます。
　尾﨑卓爾著伝記本『中岡慎太郎先生』には、その時の様子について次のように書かれています。
　中岡慎太郎は高知で帰国した安岡覺之助に都の近況を聞いて、今日のような場合では三条実美
と事を共に図らねばならないと考えて三田尻の招賢閣に三条を訪ねる決心をした。
　高知から帰った翌朝、彼は妻に向かって、急に旅支度を命じた。
　『今日はこれから高知へ出る。お父様の病気も捗々しくないから看病をしたいと思っていたが、
役儀の事で、或いは急に都へ出立しなければならぬかも知れぬ。気の毒だが、お父様を頼む。』
　『仰せまでもございませぬ。それにしましてもお父様には何と申しあげましょう。』
　『父様には高知へと申してある。万事の事は竹次郎殿に相談して何分留守を頼みますよ。』
　烏ケ森を越える時、彼の笠が歩みを停めているように見えたので、人知れず妻の胸は怪しく波
打った。『嵐山たかねの桜折りかざし帰れ我がせこ花ちらぬまに』との想ありしや否や…。
　烏ケ森から野川口に出て、野川の渓谷をさかのぼって、夕刻には姉の家なる岩佐の川島總次郎
方に一泊した。

　８月１日（木）午後１時から４時４０分にかけて、北川小学校
の教職員が、『北川村フィールドワーク～見て、聞いて、想う
～』を実施しました。
　フィールドワークのコースは、野川口（北川玄蕃頭祠、烏ケ
森城址、久府付地名起源、森林軌道の野川林道跡地、野川地
名起源、向学の道登り口、忠霊塔跡等）、巻ノ淵（中岡慎太郎が
しゅうびんをした断崖、磨崖仏・秋葉神社等）、柏木（中岡慎太
郎館、中岡慎太郎像、慎太郎の借金額、ナツメの切り株等）、
車中（星神社説明、写真資料）、小島鉄橋、キャンプ場の現状、
池谷の災害復旧現状、温泉前の頌徳碑等を見て回りました。
　年代的には、北川玄蕃頭と長宗我部元親との戦い（１５７４
年）の古戦場跡から現在までの村の史跡を見ました。
　教職員の皆さまに、「実際に見て、聞いて、北川村の歴史や
課題を想っていただければ」と思いながらガイドをしました。

はかばか

１．中岡慎太郎と勝海舟のコラボ～慎太郎グラス販売～
　幕末に活躍した「中岡慎太郎」と、幕臣「勝海舟」のコラボ。『慎太郎グラス』（１，８００円）を
中岡慎太郎先生顕彰会事務所で好評販売中です。
　この『慎太郎グラス』は、勝海舟子孫の高山正舟氏（５世）が製作した作品です。
　空気の圧力で砂を吹き付けてガラスを彫刻するサンドブラスト技法で製作しています。慎
太郎の写真、家紋、直筆の文字を写し取ったグラスです。ぜひ現物を見においでください。

２．暑い中、生家周辺をきれいに清掃
　中岡慎太郎先生顕彰会員は、７月２７日（土）に、約２時間３０分をかけて、中岡慎太郎館周
囲、中岡慎太郎銅像広場、中岡慎太郎生家入り口前斜面、中岡慎太郎顕彰公園と、巻ノ淵東屋
を１０人で清掃しました。
　当日は大変暑い天候でしたが、生家周辺を訪れるお客さまに気持ちよく散策をしていただ
くよう、気持ちを込めて清掃を行いました。
　９月の清掃は、２８日（土）午前７時より行いますので、ご協力をよろしくお願いします。

３．第１４６回墓前祭のお知らせ
　中岡慎太郎先生が暗殺されて、１１月１７日は、第１４６回目の命日にあたります。
　今年は、１１月１７日（日）に『第１４６回墓前祭』を先生の遺髪墓地で行います。
　また、当日は、「維新の若虎」歌手大林幸二さんと、ジャズバンド「シロクマ楽団」の公演を中
岡慎太郎館前駐車場で予定しております。

中岡慎太郎先生顕彰会だより

中岡慎太郎顕彰公園を清掃

慎
太
郎
グ
ラ
ス

小島キャンプ場の状況を見る東屋から「巻ノ淵」を眺める

中
岡
慎
太
郎
像
前
で

中岡慎太郎先生顕彰会事務局　☎３８－２４１３中岡慎太郎先生顕彰会事務局から中岡慎太郎先生顕彰会事務局から

　北川小学校の教職員１２人が、中岡慎太郎に関係した史
跡を中心に見学し、それにまつわる説明を受けました。くわ
しい資料もいただき、慎太郎の人物像がよく分かりました。
　また、実際に現地に出向いて、実物を見ながら説明を聞
いたことで印象に残る研修となりました。
　ありがとうございました。　（明石一郎：北川小学校教頭）

１．９月５日に「志を抱いて脱藩」～今年は『脱藩１５０周年』～
脱
藩
を
し
た
時
の
服
装（
中
岡
慎
太
郎
先
生
像
）

２．北川村を散策～見る、聞く、想う～



�
�

�
�

�

子どもの健康について考えよう子どもの健康について考えよう子どもの健康について考えよう子どもの健康について考えよう子どもの健康について考えよう
北川村健康教育実行委員会

　北川村健康教育実行委員会は、地域の中で、心も体も健康な子どもたちを育てる環境づくり
を進めています。昨年度に引き続き、今年度も保育・小学校・中学校のそれぞれの場で実践し
ている健康づくりの取り組みを紹介します。

　北川小学校では、毎年、歯科検診前に全学年に歯科保健指
導を行っています。歯医者さんに口の中をチェックしてもら
う前に、まずは自分で口の中をチェックし、毎日の歯みがき
の仕方について見直してもらいたいと考え、実施しています。
　まずは、歯と同じくらい大事な歯肉（歯ぐき）のチェックを
しました。歯肉は、歯を支える土台です。この土台である歯
肉が丈夫で健康でないと、歯は抜け落ちてしまいます。歯肉
も優しくみがくといいですね！

初回は
北川小 歯みがきチェックをしよう

－歯垢染色剤を使った歯科保健指導－
し　こう せんしょくざい

小学校高学年のかむ力は、40㎏ぐらいだと言われています
が、体格によっては、自分の体重と同じぐらいの力の人もい
ます。かむ力が強いと、かたいものでもしっかりかむことが
できるので、食べたものの栄養をむだなく体に取り入れるこ
とができます。そして、スポーツをするときや重たい物を運
ぶときなどは、歯を食いしばって力を発揮させることができ
ます。かむ力をつけるには、ふだんからよくかんで食べるこ
と、はごたえのある食べ物を食べるといいですね。

　みがき方のポイントを頭に入れて、鏡を見ながらみがいていきました。歯と歯の間はみがきにく
いですね。

　最後に、どのくらいかむ力があるのか、実際に咬合力測定器を使って調べました。
こうごうりょく

歯垢染色剤を使うと、みがけて
いないところがピンク色に残る
ので、自分で確認することがで
きます。
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年・金・だ・よ・り

　平成２５年７月１日から専業主婦（※）の年金が改正
され、会社員の夫が退職した際などに年金の切り替えの
手続きが遅れたりまたは漏れていたため、保険料が未
納となっている主婦が手続きをすることにより、年金の
受け取りが可能になったり、年金額を増やすことができ
る場合があります。

「主婦年金からの切り替えの手続きが２年以上遅れ
たことがある方は、今すぐ手続きを！」

　原則として２０歳から６０歳までのすべての人が「年金」
に加入することになっていますが、サラリーマンの夫（第
２号被保険者）に扶養されている妻（専業主婦：第３号
被保険者）は、保険料を納める必要はありません。
　ただし、夫が退職した場合や妻自身の年収が増えたと
きなどは、手続き（第３号被保険者から第１号被保険者へ
の変更手続き）をして、保険料を納めなくてはなりません。
　この手続きが２年以上遅れたことがある方は、２年以
上前の保険料を納付することができないため、保険料
の「未納期間」が発生します。

　このたび、専業主婦の年金が改正され、このような
方は手続きをすることにより、「未納期間」を「受給資
格期間」に算入することができるようになりました。

　（※）妻がサラリーマン、夫が専業主夫の場合も同様です。

○手続きをすることにより、無年金や年金の減額を防ぐ
ことができます。また、老齢年金だけではなく、万一の
時の障害年金などの受給権の確保にもつながります。
○保険料納付で年金額アップ！
手続きをすることにより、本来はさかのぼって払うこ
とができなかった期間の保険料を納付することができ
ます（最大１０年分）。保険料を納めることにより、年
金額が増えます。
　　※平成２７年４月から保険料の納付ができるように

なります。手続きをされた方に、平成２７年４月に
向けて保険料納付のご案内を郵送する予定です。

○詳しくは、国民年金保険料専用ダイヤル
　　　　　　　　　　　　　緯０５７０－０１１－０５０
　またはお近くの年金事務所へお問い合わせください。

専業主婦（夫）の年金が改正されました
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　秋の七草にかけた「モネの七花」。
　“秋”と“七”をキーワードに展開
して行きます。お楽しみに♪
　☆デッキにおススメの七つのダ
リア展示

　☆７種の花材を使った寄せ植え
展示

　ｅｔｃ・・・・・・・

北川村「モネの庭」マルモッタン
〒７８１－６４４１
高知県安芸郡北川村野友甲１１００番地
緯0887－32－1233
姉０８８７－３２－１２４３
http://www.kjmonet.jp/
定休日：毎週火曜日

モネの花図鑑～七花の章～モネの花図鑑～七花の章～

開催日：９月２８（土）、２９日（日）
時　間：１０：００～１３：００
料　金：４，０００円　☆要予約
　　　　（ガーデニング・ランチ代）
☆初心者大歓迎！！
　大人気のイベントです。
　ご予約はお早めに♪

期　間：９月１３日（金）～３０日（月）
時　間：１０：００～１７：００
場　所：フローラルホール
入場無料　※要入園料

朝の睡蓮を見ながら水の庭で朝食を♪
期　間：９月１４日（土）、１５日（日）、１６日（月）
時　間：８：３０集合～１０：００　☆要予約
※料金等詳しくはお問い合わせください

【お問い合わせ】

青い睡蓮の美しい季節です。
９月にはイベントもたくさんご用意しています。

期間　９月１８日～１２月１日

秋のガーデニング
教室
秋のガーデニング
教室

前田博史天然写真展ｉｎモネの庭
野根山街道　脈

睡蓮開花鑑賞会 ２０１３

前田博史天然写真展ｉｎモネの庭
野根山街道　脈

　北川村のお隣の奈半利町から
野根山連山を尾根伝いに、高知
県の最東端の町東洋町野根に至
る延長３５ｋｍ余りの歴史街道
“野根山街道”の写真展をフロー
ラルホールにて開催します。

睡蓮開花鑑賞会 ２０１３

ナナ カ
秋の七

　“秋”と“
して行きま
　☆デッ
リア展

　☆７種
展示

　ｅｔｃ・

花図モネの花図鑑モネの花図鑑モネの花図鑑
期間　

秋 ガ デ
室
秋のガーデニン秋のガーデニン秋のガーデニン
教室教室教室

中 芸 消 防 大 会

　式典では、平成２５年度中芸広域連合消防定例表彰で永年勤続功労章（勤続年数３０年）に井津信廣さん、勤続章
（勤続年数２５年）に浜渦孝幸さん、精勤章（勤続年数１５年）に浜渦尚さんが北川村消防団員で表彰されました。
　式典終了後は「応用操法競技」が行われ、北川村消防団からはこの日のために練習を重ねた９人の団員が自動車ポ
ンプの部・小型ポンプの部で競技に参加し、３位の結果を収めました。
　午後からは消防団および中芸広域連合対抗のソフトボール大会が行われ、団員同士の親睦を深めました。

　７月２８日（日）、なはり港緑地
公園にて中芸消防大会が開催され
ました。
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会長
籠尾　信之

よろしくお 願 いしま～～～す！！！よろしくお 願 いしま～～～す！！！よろしくお 願 いしま～～～す！！！よろしくお 願 いしま～～～す！！！

　みなさんこんにちは！　中芸観光協議会です。中芸観光協議会は、中芸地区５町村を観光から盛り上げていこうと平成24
年４月に立ち上がりました。１年目は、“中芸地区を”、“中芸観光協議会”を知ってもらおうと高知市中央公園に出向き、「中
芸観光スペシャルキャンペーン～ほげな祭（さい）～」を開催し、中芸地区のＰＲに努めてまいりました。また中芸観光ビジョ
ンを策定し、今年度からはそれを軸に取り組みを進めていきたいと考えております。もっとたくさんの人に理解され、協力
してもらうためにも中芸観光協議会を知ってもらいたいと思っています。今年度はとくに食の開発や体験観光の磨き上げに
積極的に取り組んでいきたいと考えていますので、中芸地域にお住まいの皆様にも色々な面でアドバイスをいただき、参加
していただけるように頑張ります。今年度から事務所を中芸地区商工会奈半利支所に移転しましたので、事務所にもお気軽
にお立ち寄りください。

【９～11月　中芸地域内　イベント情報】
　●田野町製塩施設　９月７日にオープンした製塩施設では見学・体験がお楽しみいただけます。
　●安田まちなみ交流館「和」　企画展『龍馬と安田の海援隊士　高松太郎・石田英吉展』開催中
　　安田の海援隊士　高松太郎と石田英吉の人物に迫る　11月26日まで。
　●安田町文化センター　第20回寧浦全国色紙展開催中　９月６日まで。
　●中岡慎太郎館　企画展『８月18日の政変　尊王攘夷運動の瓦解』開催中　
　　８月18日の政変によって瓦解した尊王攘夷運動の限界について探る　９月16日まで。
　●北川村モネの庭　前田博史天然写真展『野根山街道　脈』巡回展　９月13日～30日まで。
　●北川村民会館　第24回中岡迂山記念全国書展　10月26日～11月３日まで。
　●中岡慎太郎館　第57回書宗院　高知移動展　10月26日～11月３日まで。
　●北川村　慎太郎とゆずの郷まつり　11月２日
　●中岡慎太郎墓前祭　11月17日
　●馬路温泉　バラ風呂　毎月１日
　●馬路おしどりマラソン大会　９月15日
　●馬路温泉　湯けむりピンポン大会　10月12日
　●馬路温泉　ゆず風呂　11月毎日・12月22日
　●馬路村　ゆずはじまる祭り　11月３日
　●奈半利町　シーカヤック・シュノーケリング体験　10月30日まで。EVENT

2013年９月発行
第１号

中芸観光協議会

中芸観光協議会だより
TEL 0887－38－3306　　FAX 0887－38－3307

HP http://www.chugeikanko.com/　E-mail chugeikanko@gol.com

広報担当
竹村　孝雄

事務担当
濵渦　佳織

食開発担当
柿本　梨花

〒781－6402
安芸郡奈半利町乙1675－8

新事務所です
中芸観光協議会の会長と職員です。
見かけたらお気軽にお声かけください（^－^）/
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～塩分のとりすぎには注意しましょう～ ９月

　塩分は生命維持に不可欠もの。ですが、塩分のとりすぎは、高血圧を引き起こしたり、胃がんの原因になったりします。
　塩分について正しく知って、適切な塩分の摂取にチャレンジしてみましょう。

釜塩分のとりすぎは、なぜいけないのか？釜

　塩分をとりすぎていると、生活習慣病のリスクが高くなります。

釜どのくらい塩分を摂取していいの？釜
　日本人の食塩摂取量の平均は約11ｇだと言われています。
　日本人の食事摂取基準では、食塩の摂取量の目標として、   男性は9ｇ未満、女性は7.5ｇ未満  となっています。疾患によっ
ては塩分摂取量の基準は異なりますので、かかりつけ医に確認してみましょう。

釜食事に含まれる塩分はどれくらい？釜
　今日の食事の塩分量は、どうでしたか？　１日の食塩摂取量の目標を達成できそうですか？

釜減塩のコツ！釜
　

ぜひこの機会に、食生活を見直してみましょう！

新鮮な食材を使う！
素材の持ち味をいかせば、
薄味でもおいしく食べら
れます。

・ごはんに、ふりかけはかけても少量。
・しょうゆやソースは、“ かける ”の
ではなく、“つけて”
食べましょう。
・塩分が多いので、
麺類の汁は、残し
ましょう。
・食べ過ぎないこと。

食べ方の工夫！調理法の工夫！

塩分をとりすぎると…

血液中の塩分濃度が上がる

塩分濃度を薄めるために
水分をとろうとする

余分な塩分と水分によって
血液の量が増え

血管が押し広げられる

血圧が高くなる！

塩分をとりすぎる食生活を続けていると…

胃がん 高血圧症

糖尿病 血管障害

脳梗塞
脳出血

腎不全
腎障害

心不全
狭心症
心筋梗塞

食塩（小さじ1杯）：約5g 醤油（小さじ2杯）：約1g 味噌（小さじ2杯）：約1.5g
ちくわ（30g）：0.7g たくあん（30g）：1.3g 食パン1枚（60g）：約0.8g
梅干し1個：約2g ラーメン：約4g 焼鮭（80g）：約3～5g

味に「アクセント」！
青じそやハーブなどの香り、レモンやお酢の酸味、スパイスの辛み、
天然だしをきかせれば、薄味の料理でもおいしく食べられます！

みそ汁は具だくさんに！
みそ汁の具を多く入れることで、
汁の量が減り、みその量を減ら
すことができます。

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

��������

�������������
����������������	
�

�����������	
�
�����������������

�����
��� ���

�����
��������������	�
���
�������	
���

�����������	
����

������������������
�������	�

�������	
��
����
������������	
��
��
�������	�

��������
�������	
��
�
�� �����������������

�����������������������

��



�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
� ���

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
��������

��
�
�
�
�
�
�
	


�
�


����

�
�
�������������

�
�
�������������

�
�
�
�
	


�
�
�
�


�
	
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

みどり保育園

PHOTO通信
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