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　３月２５日（土）に、２０回目となる村
内グラウンドゴルフ大会が、野友グラ
ウンドゴルフ場にて開催されました。
　当日は天候が危ぶまれましたが、グ
ラウンドゴルフ部員を含めた１６人が
参加し、少し肌寒い中での開催となり
ましたが、ホールインワンが３本出る
など楽しくプレーが行われました。
　当日、参加された皆さん、お疲れさ
までした。

第２０回　村内グラウンドゴルフ大会第２０回　村内グラウンドゴルフ大会

スコア

６５

６７

６７

優　勝

準優勝

第３位

氏　名

田中　照喜

新井　逸子

町田　益子
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中岡慎太郎先生顕彰会だより

１．『第１回中岡慎太郎顕彰短歌大会』について

２．ＧＷ『幕末村』開催について

　昨年は『中岡兼賞短歌公募展』というタイトルで開催いたしました短歌大会ですが、今年は『維新博』
開幕の年でもあり、中岡慎太郎をより多くの方に知っていただくため、『中岡慎太郎顕彰短歌大会』と
いうタイトルに変更し開催する運びとなりました。
　テーマは『自由題』『志』『別れ』『愛』『家族』です。昨年は高知県内での募集でしたが、今年は全国
区で募集をいたします☆　村民の皆さんもぜひチャレンジしてみませんか？？　応募内容は以下のと
おりです。たくさんのご応募お待ちしております☆

　毎年、県内外から、たくさんのお客さんが来村されるゴールデンウィーク☆
　今年も顕彰会では５月３日～５月５日の３日間、中岡慎太郎生家にて抹茶体験を行います。生家か
ら見える風流な景色を見ながら味わえると大好評☆
　皆さんも忙しい日々を忘れて、ゆっくり、まったりとした時間を過ごしてみませんか？？　たくさん
のご来場、お待ちしております。

特定非営利活動法人　中岡慎太郎先生顕彰会　☎３８－２４１３

　募集期間：４月１日～６月３０日
　投 稿 料：１，０００円（２首まで）　※高校生以下無料
　応募用紙：中岡慎太郎先生顕彰会、または中岡慎太郎館にて配布しております。
　表 彰 式：１０月２９日（日）
　会　　場：中岡慎太郎生家（予定）
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　横５ｍから１０ｍにも及ぶ、「桜」、「松」、「藤」、
「岩」、「仙人掌」などの襖絵の大作を６点、回廊状に
設営した「襖絵の回廊」の中を歩きながら、あるいは
足を止めて、花や樹木、岩などの自然の織り成す、
幻想的な世界を堪能ください。

★FBで日々 の庭
　情報発信中。
　ぜひご覧ください♪

【お問い合わせ・ご予約】
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

伊東正次　襖絵の回廊展伊東正次　襖絵の回廊展

フラワーパレット～春の章～フラワーパレット～春の章～

日　時：５月３日（水）～６月４日（日）
　　　　１０：００～１７：００
会　場：フローラルホール
入場料：無料（お庭の観覧には入園料が必要）

襖絵の回廊展 同時開催
ＪＡＺＺハーピスト 古佐小 基史 ハープ演奏会
襖絵の回廊展 同時開催
ＪＡＺＺハーピスト 古佐小 基史 ハープ演奏会

日　時：５月２０日（土）１３：００～
会　場：フローラルホール
　　　　（襖絵の回廊展会場にて）
入場料：２，０００円　※当日受付
　ハープのイメージが一転するよう
なスリリングな古佐小さんのジャズ
ハープの演奏と伊東さんの襖絵のコ
ラボレーションをお楽しみください。

温帯性睡蓮が咲き始め、水の庭は睡蓮
のシーズンがスタートしました。バラも
見ごろになります。新しいカフェもオー
プンいたしましたので、ぜひゆっくりと
ご散策をお楽しみください。

５月１日～３１日　バラと睡蓮の始まり

年・金・だ・よ・り

国民年金保険料の追納をおすすめします！
　国民年金保険料の免除（全額免除・一部免除・法定免除※）、納付猶予、学生納付特例を受けた期間があると、
保険料を全額納めたときに比べ、老齢基礎年金の年金額が少なくなります。
　そこで、将来受け取る老齢基礎年金の年金額を増やすために、１０年以内であれば、これらの期間の保険料を
さかのぼって納める（追納する）ことができます。
※障害年金を受けている期間や生活保護の生活扶助を受けている期間などは、本人からの届け出により国民年金保険料が全額免
除されます。これを法定免除といいます。
　
＜追納に関する注意事項＞
①一部免除を受けた期間に、残りの納付すべき保険料を納付していない場合は、追納できません。
　（例えば、３／４免除の期間を追納する場合は、残りの１／４の保険料を納めている必要があります。）
②老齢基礎年金を受けられる方は、追納できません。
③追納は、免除などを受けた期間のうち、原則古い期間の保険料から納めることになります。
④免除などを受けた期間の翌年度から数えて３年度目以降に追納する場合は、当時の保険料額に一定の加算額
が上乗せされます。
⑤追納するためには、申し込みが必要です。
　「国民年金保険料追納申込書」に必要事項を記載し、お近くの年金事務所へご提出ください。
　（郵送による提出も可能です。）
・「国民年金保険料追納申込書」は、日本年金機構ホームページ（http://www.nenkin.go.jp/）からダウンロードすることがで
きます。

追納のご相談は、お近くの年金事務所へお問い合わせください。

　免除や納付猶予を受けていない期間で保険料を納めていない期間は、２年を経過すると
納めることができませんが、平成３０年９月までに限り、過去５年分まで納めることができます。
　詳しくはお近くの年金事務所へお問い合わせください。

国民年金保険料の免除期間・納付猶予期間がある方へ

後納制度の
お知らせ
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マ イ カ ・ ラ ビ ノ ウ ィ ッ ツ国 　 際
交 流 員

　ついこの間お正月を迎えたばかりのような気がするのに、もう５月になりました。今年度は北川小学校の英語の授業が倍

以上増えるので、去年よりちょっと忙しくなりました。そのチャレンジに正直に向き合おうと思います。ちなみに、今回の広

報は仕事ではなく旅行がテーマです。１学期が始まる前に日本人とアメリカ人の友達と一緒に韓国へ行きました。２回目の

訪韓ですが、初めての体験がたくさんありました。

　最初に行ったところは済州島です。空気がきれいで、自然が豊かで、海鮮に舌つ

づみを打ち、済州島は韓国のハワイという感じです。韓国人の話によると大人気の新

婚旅行スポットですが、私たち男３人組でも凄く楽しめました。万丈窟岩窟に降りたり、

島の東海岸をサイクリングしたり（残念ながら日本は遠すぎて見えませんでした）、日

本の５分の１の価格でアワビを食べたりしました。夜は韓国の温泉で体を洗いました。

　済州の後はずっとソウルで観光しました。もちろん精いっぱい楽しみましたが、「バ

ランスが大事！」と思って努めて学ぼうとしました。韓国は今までは日本と関係ある国

としてしか知りませんでしたので、古代や、朝鮮戦争についての博物館を巡ることは

非常に勉強になりました。後はハングルという文字の展示も見ました。大昔から韓国

は日本と同じように中国の漢字を使っていましたが、６００年前から漢字を使うのをや

めてひらがなと異なり母音と

子音を組み合わせて作る字を今まで使っています。旅行中に読める

ように頑張って覚えて、なんとなく読めるようになりましたが、読め

ても韓国の言葉を知らないので、そんなに役に立ちませんでした。

　友達は違ったのかもしれませんが、私の第一の旅行目的はいろん

な韓国料理を味見することでした。韓国料理は辛くておいしくて、意

外と安いので、毎日大体４回ぐらいお食事をしました。結構歩いた

けど、少しお腹がすいたから食べるというより一期一会のチャンス

を逃すともったいないと思いました。キムチや、餃子、焼肉、フライドチキン、チゲ、ビビンバ、ナムル、チーズチキン焼き、

などなど、なんでもおいしすぎて本当にありがたい気分でした。人生の中で

この韓国旅行が一番泣きました。感動してないわけでもないけれど、涙を

流したのは多分食べ物の辛さのせいです。苦しみと幸せはなんとなく関係

がありそうですね。

　久しぶりの友達との再会、運動、勉強、お食事、こんなに良いことが

できて本当に楽しい旅行でした。本当にリフレッシュができたと思います。

なので、これから前を向いて自分自身を磨きながら、仕事に飛び込めるエ

ネルギーに溢れている気がします。これからもよろしくお願いします！

チェジュ

マンジャングル

韓 国旅行韓国旅行韓国旅行
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「魚梁瀬森林鉄道」日本遺産推進協議会 日本遺産への道
～地域観光資源再発見便り vol.９～

お問い合わせ
「魚梁瀬森林鉄道」日本遺産推進協議会事務局

（安田町役場地域創生課内）
☎０８８７－３８－６７１３

「魚梁瀬森林鉄道」日本遺産推進協議会は、文化庁が認定する平成２９年度日本遺産を目指します

第３回総会開催について
　３月３０日、中芸広域体育館において第３回総会が開催
されました。
　まず、平成２９年度「日本遺産」に認定申請をしてからの
進捗状況などについて、会長や事務局から報告しました。
　振り返ってみると、昨年６月６日の中芸広域連合長・副
連合長会で、文化庁が認定する「日本遺産」に５町村で申
請に取り組むことを合意し、８月５日には協議会の設立総会
が開催されました。
　合計４回におよぶストーリー部会および活性化策部会も開催し、地域資源の洗い出しに、多
くの部会員の方 に々活発な意見を出していただきました。それらの意見を基に、８月３０日からは４
回にわたり、ストーリー案を持って文化庁相談会に行きました。それに並行する形で１０月２日か
らは各町村持ち回りで連続講演会を開催し、延べ８５０人の方々がこの日本遺産申請への取り
組みに関わってくださいました。皆さんの協力が、申請したストーリーや活性化策を素晴らしいも
のにしてくれました。
　両部会長からの挨拶では、ストーリー部会長は大きなストーリーは決まったので、観光客やゆ
ず商品を買いたいお客さま、森林鉄道が好きな方、ここの文化を楽しみたいと思う方などを対象
としたストーリーも考えたいなど、また活性化策部会長からは日本遺産を目指したのは地域資源を

活用して地域の活性化を目的としているので、それが大事だ
とおっしゃられました。
　そして、総会の議題の中で、認定された場合の推進協
議会の事業計画案や予算案について事務局から提案しま
した。内容は、「日本遺産サミット」での認定地域ＰＲブース
への出展についてなどの計画案やそれらに係る予算案につ
いて提案し、総会で承認を得ました。

「森林鉄道から日本一のゆずロードへ
-ゆずが香り彩る南国土佐・　　
　　　　　中芸の景観と食文化-」

１コマ写真☆パチリ

～湖底からそびえる橋脚跡～
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　6月４日に室戸市の室津港をメイン会場として、高知県総合防災訓練が実施されます。
　これは、防災に関する50以上の機関や団体、企業が参加して、南海トラフ地震などの大規模災害を想定した訓練
を実施するものです。
　メイン会場では、消防や自衛隊、警察、医療機関などが連携して、被災者の救出、消火などの訓練を行うほか、航空機、
ヘリコプターによる情報収集や物資輸送、またNTTや四国電力などによるライフラインの復旧訓練などを行います。
　
　また、室津港で同時開催される地域防災フェスティバルは、楽しみながら防災への関
心を持っていただけるよう、風水害や地震など災害に関するさまざまな展示や体験コー
ナーを設けるほか、地域の特産品の販売なども行いますので、気軽に足をお運びください。
　
　なお、訓練に伴い会場周辺では、一時的に道路の混雑が予想されます。ご迷惑をおか
けしますが、地域の皆さま方のご理解とご協力をお願いします。

高知県総合防災訓練を行います
6月４日（日）　11：30～15：10

－地域防災フェスティバル（10：00～15：00）も併せて開催－
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～眠りについて～ ５月

　今回は“眠り”についてご紹介します。ストレスも感じやすいこの時期。
　睡眠が不足すると、いらいらしたり、眠くなったり、元気がなくなったりして、日常生活に悪影響を及ぼ
すことも…。
　１日中、活発に動いた脳は、“眠り”によって休息します。そして、眠っている間に、体内では新陳代謝が
高まり、免疫細胞が体内を点検するなど、体のメンテナンス作業が行われています。環境を整え、質の高い
睡眠をとって、心身を十分に休めましょう。

朝　毎日同じ時刻に起床して朝日を浴び、体内時計をスイッチオン！
　「睡眠と覚醒」のリズムを整える、イチバンの方法は、朝起きたときに日
光を浴びること。太陽光のもつ強い覚醒作用が、脳をパッチリ目覚めさせて
くれるのです。
　できるだけ同じ時刻に起床し、朝の光を全身で受け止めましょう。

昼　午後３時前の20分ほどの短い昼寝でリフレッシュ！
　　短時間の昼寝で、作業能率もアップ！

夜　ぬるめの入浴、音楽、香り、ストレッチングなどで就寝前にリラックス♪
　眠る１～２時間前にすることを習慣づけておくと、身体も脳も眠りの準備
に入りやすくなります。好きな本を読んだり、音楽を聴いたりと、ゆったり
した気分で過ごしましょう。
　眠りにつくとき、体の深部の体温は、代謝量を抑えようとして低下しま
す。体温が低下し安静状態になると自然に眠たくなるのです。お風呂に入る
と、体の表面温度は上がるものの、逆に深部の体温は下がり内臓の働きも鈍
くなります。
　入浴が深部体温を下げるキッカケとなり心地よく眠れるのです。
　
布団に入る３時間前には食べない！
　代謝機能が低下している睡眠中に胃腸を働かせると、エネルギーがそちらに消費されるため深い睡眠が
とれなくなります。タンパク質や脂肪の消化には２～３時間要することを頭において、食事をとる時間に
注意しましょう。

★睡眠と食欲の関係
　睡眠不足になると、食欲を増進させる働きを持つグレリンという物
質が分泌され、反対に食欲を抑えるレプチンが減少して食べ過ぎを招
きます。要注意!!

釜睡眠の質を高めるために釜
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