
冬空の下、ランナー達が一斉にスタート

松　谷　病　院 （天神町） ☎82-0001

渭　南　病　院 （越前町） ☎82-1151

渭　南　病　院 （越前町） ☎82-1151

松　谷　病　院 （天神町） ☎82-0001

渭　南　病　院 （越前町） ☎82-1151

渭　南　病　院 （越前町） ☎82-1151

松　谷　病　院 （天神町） ☎82-0001

休日当直医

3/02(日)

3/09(日)

3/16(日)

3/23(日)

3/30(日)

4/06(日)

江口石油（大岐）、福山石油（足摺岬）

久松石油（越前町）

カネニ石油（旭町）

たけだ石油（元町）

江口石油（大岐）、福山石油（足摺岬）

久松石油（越前町）

日曜営業ガソリンスタンド

総　数

男

女

出　生

死　亡

転　入

転　出

世帯数

11,527人

5,483人

6,044人

1人

43人

18人

31人

6,722世帯

前月比　　　　　　

－55人

－23人

－32人

1人

16人

7人

18人

－22世帯

市民の動き 令和7年1月31日現在

3/02(日)

3/09(日)

3/16(日)

3/20(祝)

3/23(日)

3/30(日)

4/06(日)

「いのちの電話」相談電話 ひとりで悩まないで、こころの苦しみを、お話しください。

あなたがつらいとき、近くにいます。

高知いのちの電話協会
☎ 088－824－6300
毎日9時から21時まで

お知らせ
とさしみず地域電子通貨めじか有効期限のお知らせ！！
プレミアムポイントの利用有効期限は令和７年３月31日（月）です。
※有効期限内のご利用をお願いします。詳細は2ページに記載
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JR精神障害者割引制度が始まります！
　令和7年4月1日より、JR精神障害者割引制度が始まります。
　下記要件を満たす精神保健福祉手帳を保持する方が対象となります。
◆要件
　⑴精神障害者保健福祉手帳（以下、手帳）に「顔写真」の貼付があること。
　⑵手帳に「旅客運賃減額」の欄があり、「第一種」又は「第二種」の記載が
　　あること。
◆必要な手続き
　要件を満たさない場合で、割引制度を利用したい場合は手続きが必要
　です。
　⑴顔写真の貼付がない方    
　　　手帳の再交付申請が必要です。（再交付には1カ月以上かかる場合
　　があります。）
　　　現在お持ちの手帳（有効期限が切れていないものに限る）と、顔写
　　真2枚（縦4㎝×横3㎝、脱帽して上半身を写したもので、1年以内に撮
　　影されたもの）を、健康推進課までご持参ください。
　⑵旅客運賃減額の記載のない方    
　　　現在お持ちの手帳（有効期限が切れていないものに限る）に追記し
　　ますので、健康推進課までご持参ください。
◆割引制度の概要

⑴介護者の方と一緒にご利用になる場合
　・手帳をお持ちの方と介護者には、同一区間の乗車券類をお買い求
　　めいただきます。
　・割引となる介護者は1名です。

＊軽自動車・原動機付自転車などの各種手続きはお済ですか？
  軽自動車や原動機付自転車、農耕用車等の税金は、毎年4月1日時
点で所有している方に課税されます。
  廃車、名義変更等があった場合は、届出が必要です。該当する方
でまだ手続きをしていない方は、 下記までお問い合わせのうえ、
所定の手続きをされますようお願いいたします。
※オートバイ（125cc超）を売却・譲渡等した際には税止めの手続
　きも必要です。
廃車・名義変更・税止め等の届出が必要な場合   
●乗らなくなった　　●紛失した　　　　　　●盗難にあった
●人に譲った　　　　●使用不能になった　　●転出した　など

《農耕用車》
　コンバイン、トラクター、田植え機などのうち、乗用装置を有す
るものは課税されますので、新規に取得した 方や、現在所有して
いるが未登録の方は、登録の手続きが必要です。市役所税務課また
は各市民センターでナンバープレートの交付申請を行ってくださ
い。
※交付申請の際は農耕作業用自動車の農機名と会社名が必要です。
《税止め》
　オートバイを売却・譲渡等した際に、前所有者に課税されている
事例が発生しています。
　車両の売却・譲渡等を行った際には税止めの手続きが必要です。
税止めの手続きが行われていない場合土佐清水市では所有者の変
更等の登録情報が把握できず、前所有者に課税されてしまう場合
があります。
　税止めは基本的に市役所税務課にて自己申告をしていただきま
すが、運輸支局等が代理申告を行っている場合もあります。販売店
や運輸支局にご確認の上、税止めの手続きをお願いします。
※4月2日以降に廃車、名義変更されてもその年は1年分が課税さ
　れますので、お早めの手続きをお願いいたします。

【問い合わせ先】税務課市民税係　℡ 82-1129（直通）   

・チャージしたお金（自分で入金したお金）の有効期限はありません。
・４月１日以降も引き続きご利用いただけます。

【問い合わせ先】観光商工課　℡ ８２－１１１５

令和７年３月３１日までに付与されたプレミアムポイントの有効期限は

※令和７年３月３１日に付与されたプレミアムポイントも
３月３１日に期限が切れますのでご注意ください 

令和７年３月３１日（月）までです

有効期限内のご利用をお願いします

とさしみず地域電子通貨
Meji-Caめじか

土佐清水市観光びらき2025・
竜串奇岩フェスティバル!!

開催日：3月9日（日） 　※小雨決行

「よさこい節で「西に竜串」と詠われた
奇岩を体験しよう！」ツアー

車両の種類 手続き先 手続きに必要な物

原動機付自転車

（125cc以下、

ミニカー）

税務課市民税係

　℡82-1129(直通）

小型特殊自動車

(農耕作業用、

その他

フォークリフト等)

市民センター

下ノ加江　℡ 84-0001

三　　崎　℡ 85-0001

下 川 口　℡ 86-0001

◎ナンバープレートがない場合

　顛末書（税務課または市民セ

　ンターにあります）に必要事

　項を記入し、地区区長または

　民生委員の証明を受け提出

　してください。

左記までお問い合わせく

ださい。

軽自動車

（三輪・四輪）

軽自動車検査協会　高知事務所

℡ 050-3816-3125

軽二輪車

(125cc超250cc以下)

二輪小型自動車

（250cc超）

高知運輸支局

℡ 050-5540-2077

◎ナンバープレートがある場合

　ナンバープレート

対象者 対象となる乗車券類 割引率

5割

5割

第一種精神障害者と
介護者

12歳未満の第二種
精神障害者と介護者

・普通乗車券　・回数乗車券
・普通急行券
・定期乗車券（小児定期乗車券を除く。）

・定期乗車券（小児定期乗車券を除く。）

⑵手帳をお持ちの方がひとりでご利用になる場合
　・片道の営業キロが100キロを超える場合に限ります。

※詳しくは、利用される公共交通機関へお問い合わせください。 
◆なお、令和7年1月以降に交付する手帳については、一律減額の表示を
　行いますので、申請や更新の機会でもよい方については、お越しいただ
　く必要はございません。

 【問い合わせ先】　健康推進課　保健指導係　　℡ 87-9023

１０：００～　観光びらき式典（会場：ビジターセンター）
１１：００～　イベント開始    （会場：竜串市営駐車場）

【イベント内容】
　・あしずり太鼓　　・よさこい踊り　　・竜串○×クイズ
　・もち投げ　ほか　　ぜひお越しください！

【問い合わせ先】
【竜串奇岩フェスティバル  竜串観光振興会  ℡ 090-1176-5819
【観光びらき　（一社）土佐清水市観光協会　℡ 82-3155

３月９日（日）１２：００～約２時間半（要予約）
集合場所：竜串観光汽船グラスボートチケット売り場
料　金：大人２，５００円、小人１，３００円
　　　　（グラスボート代・ガイド料・保険料含む）
ガイド：土佐清水ジオパーク専門員・こどもガイド

【問い合わせ先】
【竜串ビジターセンターうみのわ　℡ 87-9500

対象者 対象となる乗車券類 割引率

5割
第一種精神障害者
第二種精神障害者

・普通乗車券

同日
開催!
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引越しの際は、住所の異動手続を忘れずに！
　住民票の住所の異動届（転出届・転入届・転居届など）は、国民

健康保険、国民年金、選挙人名簿への登録などにつながる大切な

手続です。

　入学・就職・転勤等による引越しで、住所を異動される方は、住

民票の異動の届出をお願いします。

マイナポータルからオンラインで転出届
を提出できるようになっています

　令和５年２月６日から、転出届についてマイナポータルを通

じたオンラインでの届出が可能になりました。このサービスを

利用する方は、転出にあたり市役所への来庁が原則不要となり

ます。

　署名用電子証明書（６桁以上のパスワード）が有効なマイナン

バーカードをお持ちの方で、日本国内での引越しをする方がご

利用いただけます。ご自身単身での引越しの他、ご自身と同一世

帯員、ご自身以外の世帯員の方の引越しでも利用可能です。

※マイナポータルを通じて転出届の提出をした

　後は、別途、転入先市区町村の窓口で転入届等

　の手続が必要です。

※詳しくはデジタル庁ホームページをご覧くだ

　さい。

　国民健康保険から、社会保険等の国民健康保険以外の医療保険

に加入される場合には、ご自身で国民健康保険を喪失する手続き

をしなければいけません。

　下記の手続きに必要なものをご持参の上、市民課国保係（①番

窓口）または各市民センターで手続きをお願いします。

【手続きに必要なもの】

・加入した新しい社会保険等の資格確認書、資格情報のお知らせ

　（扶養家族分も含む）または社会保険等の資格取得証明書

・それまで使っていた国民健康保険の保険証、資格確認書または

　資格情報のお知らせ（切り替えた全員分も含む）

・窓口に手続きに来る方の本人確認書類（※）

【注意】

・医療保険が変更になったあと国民健康保険の喪失の手続きを

　しない場合は、国民健康保険と社会保険の保険料（税）の二重支

　払いをすることになってしまいます。

・国民健康保険の保険証、資格確認書または資格情報のお知らせ

　が使用できるのは社会保険等加入日の前日までで、社会保険等

　の資格確認書または資格情報のお知らせを勤務先からもらっ

　た日ではありません。

　大学等に進学するため、国内の別の市町村に住所を移した場合、

申請により修学中の特例（マル学）の資格確認書又は、資格情報の

お知らせが交付されます。

　マル学の適用を受けるためには、手続きが必要です。下記の書

類と本人確認書類（※）をご持参の上、市民課国保係（①番窓口）ま

たは各市民センターで手続きをお願いします。

●修学のため市外に住所を移す時（マル学）の届出

・学校へ行くため、他市区町村へ転出する場合：国民健康保険の

　保険証、資格確認書または資格情報のお知らせおよび合格通知

　書等入学が確認できる書類

・進級のため、マル学を継続する場合：学生証もしくは在学証明書

●卒業によりマル学でなくなった場合

・就職した場合：会社の社会保険への加入となる場合、資格喪失

　の届出が必要となります。

・学校を卒業後、市外の居住地で国保に入る場合：土佐清水市の

　「国保の資格取得喪失証明書」を送りますので、証明書をご持参

　の上、居住地で国保加入の手続きをお願いします。

※お手続きの際には本人確認書類が必要です。官公署が発行した

　写真付きの身分証明書（運転免許証・マイナンバーカードなど）

　であれば１点、写真の付いていない身分証明書（健康保険証・年

　金手帳など）であれば２点を持参してください。

【問い合わせ先】市民課国保係　　℡ 82-1108

　社会保険に加入する予定がある方は、受診前に窓口で相談しましょう。

◆社会保険等加入による
　国民健康保険喪失の届出について

◆国民健康保険のマル学の届出について

市民課住民年金係からのお知らせ　℡ 82-1107

デジタル庁
ホームページ

※マイナンバーカードまたは住民基本台帳カードを利用した特

　例による転出・転入をされる場合は、「転出証明書」の添付は不

　要ですが、転出届・転入届の提出は必要です。

◎土佐清水市内で転居される場合

◎他の市区町村に転出・転入される場合

※転入・転居の届出の際は、「マイナンバーカード（取得されている

　方）」、「住民基本台帳カード（取得されている方）」も窓口に持参

　してください。

　また、手続の際には、本人確認書類が必要になりますので、官公

　署が発行した写真付の身分証明書（マイナンバーカード・運転

　免許証など）であれば１点、写真の付いていない身分証明書（健

　康保険証・年金手帳など）であれば２点を持参してください。

市役所 市民課
または

各市民センター

【転出前に】
転出届を提出して、「転出証明書」を受け取る。

市役所 市民課
または

各市民センター

【転居した日から14日以内に】
転居届を提出する。

引越先（転入先）の
市区町村

【転入した日から14日以内に】
「転出証明書」を添えて、転入届を提出する。
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ファミリー・サポート・センターとは？
　「子育てを手伝いたい人（サポート会員）」と
　「子育てを手伝ってほしい人（ファミリー会員）」が
　『会員』となって
　 地域において助け合う会員制の有償ボランティア組織です。

とさしみずしファミリーサポートセンター
特定非営利法人enne（えんね）
土佐清水市旭町13-17　旧旭保育園 
TEL：080-7723-2654
開所時間：9：00～18：00　定休日：日、水、祝日

身近な地域の歴史講座
「中世の山城めぐり 加久見編」

中村税務署からのお知らせ

令和７年度「国税専門官～税のスペシャリスト～」採用試験
（国税専門Ａ区分（法文系）/国税専門Ｂ区分（理工・デジタル系））

　令和6年3月発行の『新土佐清水市史』では、その調査にあたり
新たな事実が解明されました。
　調査・執筆者による講演とフィールドワークを行います。
　この機会に現地に足を運び、中世の歴史の息吹を感じてみませ
んか。

■日　時：3月22日（土）9時30分 集合～12時30分 解散　※開場：9時
■内　容：①講演「一条氏と以南の城郭」／中央公民館　3階多目的ホール
　　　　：②加久見城跡めぐり／土佐清水市加久見地区　
　　　　：※中央公民館から市バスで移動
　　　　：※少雨決行（悪天候により城跡めぐりができない場合は
　　　　：　講演会のみ実施）
■講　師：松田直則さん
　　　　：（高知県立歴史民俗資料館副館長・土佐清水市史編集委員）
■定　員：20名　※要事前申し込み（3月19日（水）締切）
■受講料：無料
■主　催：中央公民館

【問い合わせ・申込先】中央公民館　TEL 82-0472

　中村税務署では、3月17日（月）まで、税務署内に所得税・消費税・

贈与税の申告会場を設置しています。（土・日曜日及び祝日は除く。）

　入場には、入場整理券が必ず必要です。入場整理券は、当日の会

場入り口で入手又はLINEから事前発行をお願いします。入場整理

券の配付状況によっては、後日の案内となります。

　なお、贈与税や譲渡所得について申告相談を希望される方は、

担当職員が従事している、3月３日（月）以降にお越しください。

＊国税庁では、税務行政のデジタル化における手続の見直しの一

　環として、令和７年１月から書面で提出された申告書等の控え

　に収受日付印の押なつを行っておりません。申告書等の提出日

　付は、必要に応じて、ご自身で記録・管理をおねがいします。

相談は無料で秘密は厳守されます。安心してご相談ください。

日時：3月13日（木）　10時～12時、13時～15時

場所：市役所2階　第3会議室

　【問い合わせ先】総務課広聴広報係　℡ 82-1134

行政相談・人権相談のお知らせ

ファミサポの会員になりませんか

募集中

こどもの成長を一緒に
見守ってもらえます！

＊只今『サポート会員基礎・実務講習会』開催中です＊
詳細は、下記までお問い合わせください。

こどもの姿に癒されます
一緒に活動しませんか？

Instagram ホームページ

参加者
募集

入場整理券（当日発行分）の発行
状況は以下のURLから確認して
ください。
https://www.nta.go.jp/about/org

anization/takamatsu/seiriken.htm

申告と納付は期限内に！～早めに申告と納税をお済ま
せください～
　所得税及び復興特別所得税・贈与税の申告・納税は、3月17日（月）まで、
　個人事業者の消費税及び地方消費税の申告・納税は、3月31日（月）まで。
振替納税をご利用ください！
　※口座振替日が約１ヶ月後となります。
　　振替日：所得税及び復興特別所得税　　　　　4月23日（水）
　　　　　：消費税及び地方消費税（個人事業者）　4月30日（水）
　※金融機関や税務署の窓口に出向かなくても納付ができます。
　※振替依頼書がスマホ及びパソコンから(ゆうちょ銀行な
　　ど一部金融機関を除く。)でも提出できます。

　　　　　　　　　　　　詳しくはこちら　→

●受験資格

　１平成７年４月２日～平成16年４月１日生まれの者

　２平成16年４月２日以降生まれの者で次に掲げるもの

　　⑴大学（短大を除く）を卒業した者及び令和６年３月までに

　　　大学卒業見込みの者

　　⑵人事院が⑴に掲げる者と同等の資格があると認める者

●申込受付期間　

　インターネット：２月20日（木）9時～３月24日（月）[受信有効]

●第１次試験日：５月25日（日）

　※詳しくは国税庁ホームページをご覧ください。

●国税庁ホームページ採用案内ページアドレス

　⇒(https://www.nta.go.jp/about/recruitment/kokusen/02.htm)

　＊今年度の国税専門官採用試験より、「選択必須科目」が新設及

　　び「人物重視」の採用試験へ変更となっております。

【問い合わせ先】

【高松国税局総務部　人事第二課試験研修係

【℡ 087-831-3111

【問い合わせ先】確定申告電話相談センター　℡ 0570-00-5901

【　　　　　　 e-Tax・作成コーナーヘルプデスク　℡ 0570-01-5901

国税専門官 検索
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四国財務局HP
多重債務相談

じんけん課からのお知らせ　℡８２－１１２４

弁護士無料相談
　家庭や職場・地域などで困っていることや心配ごとがあり
ましたら、一人で悩まずにご相談ください。

■時　　間：10 時～ 12 時　※1 人 30 分以内です。
■開催場所：中央公民館２階会議室  
■同じ内容の相談は１回限りです。また、担当弁護士が既に相手方
　の相談を受けている場合は、相談を受けることができません。

次回相談日
4 月 10 日（木）

予約受付開始日
3 月 10 日（月）

偶数月
第２木曜日

事前予約が
必要です

身近な１１の人権課題について（第３３回）
高　齢　者

　「２０２５年問題」という言葉を、様々なメディアで接する機

会も多いのではないでしょうか。

　今年は人口のボリュームゾーンである、いわゆる「団塊の世

代」が７５歳以上、割合として５人に１人が後期高齢者となり、

日本の高齢化が一段と進み、「超高齢化社会」を迎えることで雇

用や医療、福祉等様々な分野へ多大な影響が出ることが言われ

ています。

　特に医療や介護等、既に人手不足になっている現場では、必

要なサービス等が受けられなくなること等の問題が顕在化す

る節目と言われています。

　国としては、介護人材の確保とともに、現在働いている６０

歳以上の約９割が、７０歳以上まで働きたい（内閣府調査）との

高い就業意欲を持っていることを認識しており、これらの人が

長く働けるような環境整備をすることで高齢者も社会保障制

度の担い手になってもらい、現役世代に偏る負担を軽減する狙

いがあるようです。

　「もう十分働いて自分なりに社会にも貢献してきた。老後は

ゆっくり過ごしたい。」という希望をお持ちの方もいるとは思

いますので、それはそれで尊重されるべきであると同時に、高

齢でも働きたいという意欲のある方を支える社会の在り方が

模索されています。

　一方で、気持ちがいくらあっても体力的に若い時のようには

いかなくなります。６０歳以上で就業を希望しながら仕事に就

かなかった（就けなかった）理由として、「労働時間が希望と合

わなかった」「職種が希望と合わなかった」といった意見がある

ことの意味は、深夜の勤務や体力を使う仕事等で希望に合致し

なかったことが推測できます。これらのニーズにも応えていけ

るよう労働時間や条件、環境を整備していくことがますます重

要になってくると思われます。

　四国財務局には、借金を抱え悩んでおられる方々のための「相
談窓口」がございます。
　一人で悩まず、ご相談下さい。必要に応じて、弁護士・司法書士
などの法律専門家への引継ぎも行っております。

相談方法：相談は無料です。まずお電話下さい。
　　　　：こちらから電話をかけ直しいたします。　
連 絡 先：四国財務局　多重債務者相談窓口
　　　　：TEL：087-811-7801（直通）
住　　所：高松市サンポート3番33号
　　　　：高松サンポート合同庁舎（南館）
受付時間：月曜日～金曜日（祝日及び12/29～1/3を除く）
　　　　：9時～12時、13時～17時

多重債務でお悩みの方に

　国民年金第1号被保険者が出産を行った際に、出産前後の一定

期間の国民年金保険料が免除される制度があります。

　産前産後期間として認められた期間は、保険料を納付したもの

として老齢基礎年金の受給額に反映されます。

●免除期間　

　出産予定日又は出産日が属する月の前月から４か月間（以下

　「産前産後期間」といいます。）の国民年金保険料が免除されます。

　なお、多胎妊娠の場合は、出産予定日又は出産日が属する月の

　３か月前から６か月間の国民年金保険料が免除されます。

　※出産とは、妊娠８５日（４か月）以上の出産をいいます。

　　（死産、流産、早産された方を含みます。）

●届出時期

　出産予定日の６か月前から届出可能ですので、該当する方は速

　やかに提出をお願いします。

●添付書類

　・出産前に届出-----母子健康手帳

　・出産後に届出-----原則不要（出産日が市区町村で確認できるため）

　　　　　　　　　※ただし、母と出生子が別世帯の場合は、出

　　　　　　　　　　生証明書など出産日及び親子関係を明ら

　　　　　　　　　　かにする書類

●届出先

　市民課住民年金係、各市民センター

　（住民票のある市町村役場の国民年金担当窓口です）

●問い合わせ先

　市民課住民年金係　℡ ８２－１１０７

　幡多年金事務所　　℡ ０８８０－３４－１６１６

１日本年金機構幡多年金事務所による出張年金相談（※要予約）
　【3月の年金相談】日時：3月11日（火）９時３０分～１５時（昼休みを除く）
　【4月の年金相談】日時：4月08日（火）９時３０分～１５時（昼休みを除く）
　※年金相談は毎月第２火曜日です。
　○場所：土佐清水市役所
　○相談当日の窓口：市民課住民年金係
　☆予約申込は、幡多年金事務所　【℡０８８０－３４－１６１６】へ
　　　　　　　　　　　　　　　  音声案内　１ ⇒ ２
　お待たせ時間を短縮するために、事前予約受付にしています。
　※当日の窓口受け付けはできません。
　【年金相談に必要なもの】
　  ①年金手帳や年金証書
　  ②定期便の相談であれば、送られてきた書類一式
　  ③代理の場合は年金相談専用の委任状（家族であっても必要
　 　です）が当日必要となります。専用の様式は幡多年金事務
　 　所または市役所市民課にありますので、事前にご準備くださ
　 　い。また、代理人の本人確認ができるもの（免許証など）が必
　 　要です。

２ 幡多年金事務所（四万十市）での年金相談（※要予約）
　 【幡多年金事務所　住所：四万十市中村東町2-4-10】
　 ☆予約申込は、
　 ●前日まで　ねんきんダイヤル【℡０５７０－０５－４８９０】へ
　 ●当　　日　幡多年金事務所　【℡０８８０－３４－１６１６】
　　  　　　　　　　　　　　　　 音声案内　１ ⇒ ２　
　 ☆予約相談希望日の１か月前から当日まで受付しています。
　 ご予約の際は、基礎年金番号がわかる年金手帳や年金証書を
　 ご準備ください。
　 予約相談の実施時間帯は、
　 ●月　曜　日　　９時～１８時
　 ●火～金曜日　　９時～１６時
　 ●第２土曜日　１０時～１５時

年金相談のお知らせ

国民年金保険料の産前産後期間の免除制度のご案内
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【健診内容】問診・身体計測・診察・血液検査・尿検査・血圧測定など
特定健診
　【対 象 者】40～74歳の国民健康保険加入者
後期高齢者健診
　【対 象 者】後期高齢者医療加入者
　　　　　　下記に該当される方は対象外です。
　　　　　　病院又は診療所に６か月以上継続して入院している方
　　　　　　同じ年度内に特定健康診査や職場での健康診査を
　　　　　　既に受診している方
　【受診方法】直接病院にお申し込みした後、健診当日は、資格が
　　　　　　確認できるもの（マイナンバーカード・資格確認書
　　　　　　等）・受診券・問診票を持っていきましょう。
　　　　　　受診券をなくした場合は、下記までご連絡ください。

まだ、間に合います！お急ぎください！
健康推進課保健推進係からのお知らせ　℡ ８２－１１２１

9,000円相当
が無料！ 特定健診・後期高齢者健診を受けましょう！

病気の早期発見・治療、予防に繋がれば、医療費を削減で
き、あなたの家計を守ることができます。
毎年健診を受けて、身体の状態をチェックすることで、
あなたと家族の健康を守りましょう!!

～受診券の有効期限は令和7年3月31日まで～
都合に合わせて受診できる「個別健診（医療機関での受診）」をご利用ください！

医療機関名

渭南病院

松谷病院

82-1151

82-0001

足摺病院

かずクリニック

82-1275

83-0020

あしずり岬診療所 87-9100

電話番号 電話番号 電話番号医療機関名

市外にも受診できる医療機関があります。お問い合わせください。

医療機関名

新型コロナウイルス感染症の予防接種期間が
令和７年３月３１日まで延長となりました

新型コロナウイルス感染症予防接種

対象者

土佐清水市に住民登録をしている方で、次のいずれかに該当する方
　●65歳以上の方
　●60歳以上65歳未満の方で、心臓、腎臓または呼吸器の
　　機能に障害があり、身の回りの生活が極度に制限される
　　方、ヒト免疫不全ウイルス（HIV）による免疫の機能に障
　　害があり、日常生活がほとんど不可能な方

接種回数 実施期間中１回のみ

接種方法
資格が確認できるもの（マイナンバーカード・資格確認書等）
を持参のうえ、予防接種を受けてください。
※接種者本人の意思確認ができない場合は、予防接種を行うことができません。

接種期間 令和6年10月1日～令和7年3月31日（ただし、医療機関の休診日は除きます。）
自己負担 ３，３００円

医療機関

足摺病院
あしずり岬診療所

渭南病院
かずクリニック

松谷病院

旭町18-71
天神町1-26
越前町6-1
本町10-3

天神町14-18

℡ 82-1275
℡ 87-9100
℡ 82-1151
℡ 83-0020
℡ 82-0001

※各医療機関が取り扱うワクチンメーカーについては、各医療機
　関にお問い合わせください。
※接種期間を過ぎると全額自己負担になりますので、期間内での
　接種をお願いします。
※65歳未満の方につきましては、全額自己負担となります。接種料
　金等については、接種される医療機関に直接お問い合わせください。
　予防接種を受けられる方は、事前に予防接種を受けられる医療機
関にお問い合わせください。

　新型コロナウイルス感染症の予防接種は、高齢者の発症予防や
重症化を防ぐ効果が期待されます。
　予防接種を「受ける」「受けない」は、個人の判断によります。ワ
クチン接種による「重症化予防などの効果」と「副反応による健康
被害」について理解した上で、個人の意思で予防接種を決めてく
ださい。

「子ども予防接種週間」
3月 1日（土）～ 7日（金）

　4月からの入園・入学に備えて、必要な予防接種をすませ、病気
を未然に防ぎましょう。
※特に、麻しん風しん混合予防接種の対象者でまだ接種されてい
　ない方は、期限までに忘れず接種しましょう。
○令和6年度麻しん風しん混合予防接種対象者（白茶色の予診票） 
　1期：1歳～2歳未満     
　　　（2歳の誕生日の前日までに接種しましょう） 
　2期：年長児     
　　　（令和7年3月31日（月）までに接種しましょう）
　※予防接種を受ける際には、事前に医療機関へ予約をお願いし   
　　ます。

3月1日から8日は「女性の健康週間」です。
　厚生労働省において、女性が生涯健康でいるために必要な知識

について、女性だけに限らず、家族や職場、周囲の皆さんに学んで

いただき、一人一人の健康づくりや健康支援にお役立ていただけ

ることを願い、女性の健康を支援するための情報提供ホームペー

ジ「女性の健康推進室　ヘルスケアラボ」、スマート・ライフ・プロ

ジェクト内の女性の健康週間に関する特設ホームページが公開

されています。ぜひ、ご活用ください。

✿「女性の健康推進室　ヘルスケアラボ」　http://w-health.jp/
✿スマート・ライフ・プロジェクト内の女性の健康週間に関する
特設ホームページ

　https：//www.smartlife.mhlw.go.jp/

健(検)診
健康ポイント事業

　貯まったポイントに応じて素敵な記念品をプレゼントします!

　ポイントの交換の申請は、令和7年3月21日(金)までとなっ

ていますので、交換の申請は、お早めにお願いします。

●ポイント交換申請場所
　市役所健康推進課･各市民センター
   平日8：30～17：15まで
　(12：00～13：00を除く) 
　※土･日･祝日はお休みです｡

ポイントと記念品を交換しましょう！
◎３ポイント・・・ヘッドライト

◎６ポイント・・・Meji-Ca  3,000円分

　　　　　　　  (有効期限は、令和7年12月31日まで）

交換はお済みですか！

2024年度
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健康推進課保健推進係からのお知らせ　℡ ８２－１１２１

第73回幡多ふれあい医療公開講座
▶開催日時：3月2日（日）13:30～15:30
▶開催場所：土佐清水市中央公民館
　　　　　：（〒787-0305　高知県土佐清水市天神町11-15）
　　　　　：TEL　82-0472  
▶テーマ・講演内容      
　講演１　生活習慣病予防について
　　　　　幡多けんみん病院　糖尿病看護認定看護師
　　　　　神谷　綾（かみたに　あや）
　講演２　ＡＣＰについて（仮）
　　　　　幡多けんみん病院　がん看護専門看護師
　　　　　上田　三智代（うえた　みちよ）
▶参 加 費：無料（どなたでも参加できます）
▶主　　催：高知県立幡多けんみん病院
▶後　　援：四万十市、宿毛市、土佐清水市、黒潮町、大月町、
　　　　　：三原村、幡多福祉保健所、
　　　　　：幡多健診センター、幡多医師会
▶問い合わせ先：高知県立幡多けんみん病院　経営事業課
　　　　　　　：経営企画担当 
　　　　　　　：（代表） ℡ 0880-66-2222
　　　　　　　：健康推進課　保健推進係　℡ 82-1121
▶そ の 他：感染症の流行状況によっては、開催を中止する場合
　　　　　：があります。最新の情報は幡多けんみん病院のホー
　　　　　：ムページをご覧頂くか、またはお問い合わせ下さい。

　１月２３日に、市内の医療・介護関係者や行政機関などの関係

者を対象に「食べる」を支援する勉強会を開催しました。

　大西歯科医院の大西比呂支院長を講師にお招きし、口腔ケアの

大切さや「食べる」ための口腔機能について学びました。多職種で

の意見交換では、それぞれの立場で感じる課題や実際の取り組み・

工夫を話し合い、参加者からは「オーラルフレイル予防にも力を

入れ取り組んでいきたい」「口腔ケアの大切さを実感した」などの

感想が聞かれています。

大西先生からは、

　①自分で通えるうちに歯科受診

　②定期的に口の中をチェック

　③困ったら歯科医に相談をと

　　アドバイスがありました。

　いつまでも美味しく食べるために、

定期的な歯科受診をお勧めします。  

HPV(子宮頸がん予防)ワクチンの予防接種期間の延長について
　令和6年夏以降の大幅な需要の増加により、HPVワクチンの接
種を希望しても受けられない方がいる状況を踏まえ、令和7年3月
末までに接種を開始した方（1回以上接種を行った方）については、
令和7年3月末の接種期間終了後の1年間についても、残りの接種
を公費で完了できるよう経過措置を設けることになりました。
◆対象者
   従来のキャッチアップ接種の対象者（平成9年4月2日から平成
20年4月1日生まれの女子）及び令和7年度に新たに定期接種の
対象から外れる方（平成20年4月2日から平成21年4月1日生まれ
の女子）で、令和7年3月末までに接種を開始した方（1回以上接種
を行った方）
◆期間
　キャッチアップ接種期間終了後1年間（ただし、令和7年3月末
までに1回以上接種した方）
◆接種場所
　市内では、足摺病院、渭南病院、松谷病院、あしずり岬診療所、か
ずクリニックで接種可能です。 
　高知県内であれば、高知県広域化予防接種の委託契約を結んで
いる医療機関で、市内の医療機関と同じように送付している予診
票を使用して接種できます。
※医療機関に直接予約後、母子健康手帳を持参し、接種してくだ
　さい。 
※子宮頸がん予防ワクチンは2価・4価・9価の3種類が対象です。
　同一ワクチンを3回(キャッチアップ接種の対象の方は、残りの
　回数）続けて接種してください。それぞれ接種間隔が異なりま
　すので、ご注意ください。

【県外で接種する場合】
　土佐清水市予防接種費用償還払申請があります。
　ご本人が、県外の医療機関で接種し、接種費用の支払いをし
ます。
　接種が終了したあと、健康推進課で償還払申請をしていた
だき、市が接種費用(上限あり）をお支払いいたします。その場
合、接種の確認ができるもの（母子手帳、接種済証等）と接種料
金が確認できるもの（領収書及び診療明細書等）、口座番号が
確認できるもの(通帳等）が必要となります。（領収書に、子宮
頸がん予防ワクチンの明記あれば明細書は要りません）
※対象のワクチンの種類は、(ガーダシル、サーバリックス、シ
　ルガード⑨）です。
※原則、同じワクチンを接種をしてください。

※3月中に検査・予防接種をすることができるのは市内の医療

　機関のみです！

　風しん抗体検査および予防接種クーポン券の有効期限は、令

和7年3月末までです。

　クーポン券を使用して抗体検査を受けていただき、風しんの抗

体が無かった場合のみ予防接種を受けていただくことになります。

※抗体検査の結果が出るまでに数日～数週間かかることがあり

　ますので、早めの抗体検査をお願いします。

　詳しいことは、上記までお問い合わせください。

風しんクーポン券の有効期限について

土佐清水市在宅医療・介護連携推進事業

対象者
昭和37年4月2日～昭和54年4月1日生まれの男性

（これまでにクーポン券を利用されていない方）

接種期間
令和7年3月31日まで

（ただし、医療機関の休診日は除きます。）

料金 無料（クーポン券利用の方）

【問い合わせ先】

【土佐清水在宅医療多職種連携協議会

【事務局：（特非）ふくしねっとCoCoてらす

【　　　：在宅支援相談室　中山

【　　　：℡：87-9224　　携帯電話：070-2803-3840

【　　　：E-mail：zaitaku@fukushinet.or.jp 
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市民課環境室からのお知らせ　℡８２－１２１４

ゼロカーボンシティへのみちしるべ ㉔

犬・猫の多頭飼育に係る注意点
室内飼いのすすめ

・猫は室内飼いでもストレスを感じにくいと言われています。
　上下運動のできる場所と窓から外が見える環境を用意してあげましょう。
　外に出る猫は室内飼いの猫と比較して平均寿命は半分ほどといわれています。
・犬は群れで暮らす習性を持っているため、屋外の犬小屋に置かれる
　より、飼い主の側で暮らす方が犬もストレスを感じにくくなります。
　犬種や犬の性格、年齢を考慮し、室内飼いの検討をお願いします。

ペット動物の遺棄の禁止

・飼い犬や猫を遺棄する行為は、「動物の愛護及び管理に関する法
　律」により禁止され、違反した場合は1年以下の懲役または100万
　円以下の罰金に処されます。
　捨てられた犬や猫は、飢えや交通事故の危険にさらされ、命を落
　とすことも珍しくありません。また、住居への侵入や糞尿などで
　近隣の住民に迷惑をかけてしまうこともあります。
　どうしても飼えなくなった場合は、新たな飼い主を見つけるよう
　に努めてください。

多頭飼育について

・ペットは自分で管理できる数だけ飼いましょう。多数の動物を飼育し、
　管理できなくなった場合、路頭に迷うだけでなく、不衛生な中で生活さ
　せてしまうことで、周辺住民に迷惑をかけてしまい、動物の命を危険に
　さらします。
・動物の愛護及び管理に関する法律において、犬・猫を合計10匹以上保管する
　場合には、第二種動物取扱業者の登録を行うことが定められています。
・繁殖を制御できていないことに起因して、動物の管理が行き届いていな
　い場合、虐待を受ける恐れがある事態として、県から指導されることが
　あります。
　不妊去勢手術を行う等、繁殖を管理できる状態にし、飼育が困難なほど
　増えてしまった場合は、飼い主の責任において新たな飼い主を探して譲
　渡し、頭数の削減に努めてください。

　「ゼロカーボンシティへのみちしるべ」では、CO2実質
排出量ゼロへの道しるべとなる情報をお届けしています。
　第24回となる今回は、節電とDRについてご案内します。
　近年、太陽光発電等の再生可能エネルギーが普及し、昼間の電
力供給量は多く、夜間は少ない傾向があります。また、再生可能エ
ネルギーは発電量を人の手によって調整することができません。
そのため、電力の供給側が発電量を調整してバランスを保つので
はなく、消費者側が供給量に併せて使用量を調整し、バランスを
とることが推奨されています。これを『DR（ディマンド・リスポン
ス）』といい、節電等、電力消費量を減らす『下げDR』のほか、昼間
の電力が余っている時間帯に電気を使う『上げDR』があります。

　再生可能エネルギーの普及が進む一方、電気は大量に溜めておく
ことができない資源でもあります。需要の方が多いと、送電される電
気の質が下がり、供給の方が多い場合、余った電気は破棄されます。
　再生可能エネルギーの普及に合わせ、効果的な節電方法も変化し
ています。夕方～夜の時間にかけて、いつも以上に節電を意識してみ
ましょう。

・上げDR
　主に昼間の、電力が余っている時間帯に電力消費量を増やすこと。
　外出時に自動制御機能を用いて昼間のうちに洗濯機や食洗器を使
用するなど、夜間に使用する電力を、昼間のうちに使用できないか検
討してみましょう。
　太陽光発電設備を設置している場合、蓄電池を併設することで、昼
間に発電した電力の余剰分をそのまま溜めておくことができます。

・下げDR
　主に夕方の、電力使用量が多い時間帯の電力消費量を減らすこと。
　使用しない部屋の電気設備はこまめに切る、空調の設定温度を調整
するなど、基本的な節電方法を、普段以上に心掛けましょう。
　また、昼間に充電した蓄電池を放電させることで、電力需給を調整
することができます。

令和７年度　木造住宅耐震改修事業の方法について
　昨年の能登半島の地震を受け、住民の住宅耐震の意識は高まっ
ており、来るべき南海トラフ地震に備えて、土佐清水市では耐震
事業を加速化するため下記の新しい方法を導入します。

【条件】  
・昭和56年5月31日以前に建てられた木造住宅であること。
・設計事務所が作成した精密診断を証明する「適合書」が
　必要になります。
【メリット】 
・従来の簡易診断から耐震工事が終わるまで2年かかる
　場合もありましたが、新しい「いきなり設計」を活用する
　ことで、耐震工事が終わるまでの期間を短縮できます。

※令和 7年度事業につきましては、4月 1日（火）以降の申請とな
　ります。
※詳細については、危機管理課までお問い合わせください。 
　℡ 87-9077

防災、 は・て・な？

防災小説 地震の怖さ
清水中学校　１年　今津　蓮

　「バイバーイ！」

　手を振りながら友達と別れた。そして、帰っている時、地面がグ

ラッと揺れた。一瞬、何かと思っていたけど、気のせいかと思って

坂を下っていく。でも、その時、さっきよりも大きく地面が揺れた。

その時に分かった。地震だって。私はパニックになって地面に膝

をつく。グラグラと揺れる中、私は持っているもので頭を隠した。

サイレンが鳴る中、一人でパニックになって、「立つこともできな

いのに、これからどうしたらいいんだよ…」とつぶやいた。

　その時、さっき別れた友達がこっちに向かってきた。それを見

た私は、一生懸命その友達の名前を叫んだ。そして、友達が来た時、

何をすればいいか考えた。「避難場所に向かおう！」

　それを聞いた私は、立ち上がった。そして、走った。思いっきり

走った。周りを見渡すと家が崩れていたり、火事になっていたり、

車が事故ったりしていた。叫び声や、遠くで誰かが泣いたりして

いる声が聞こえてくる。怖かった。足が震えていたから、速くは走

れなかった。それでも私は、友達と一生懸命走った。

　やっと避難場所についた。そこには私と同じような気持ちの人

がたくさんいた。友達はすぐ家族を見つけたが、私の家族はまだ

見つからない。パニックのまま、家族を呼んだ。

　そこに、家族がいた！私は走って行って、母に抱きついた。そし

て、家族と、ぐちゃぐちゃになった清水を見た。「清水じゃない…」

その後、私達は、この清水をどうやって直していくか話し合った。

私は、復興作業はできないから、小さい子どもたちの面倒を見た。

いっしょに遊んだり、ご飯を食べたりした。怖がっている子や泣

いている子もいたが、お菓子をあげるとニコッと笑ってくれた。

　その笑顔は、私の心の太陽となった。大人たちは、寝ずにずっと

がんばって、清水をつくっていった。

　前と同じような清水ではないけれど、みんなと協力して、私た

ちは清水を取り戻すことができたのだ。

住
宅
の
耐
震
を
し
た
い
方

※従来の方法

※新しい方法（令和7年4月1日から運用）

耐震工事
（申請必要）いきなり設計（申請必要）

耐震工事不要住宅の耐震性
（評価点1.0以上）

（簡易診断）

耐震診断
（申請必要）

耐震工事
（申請必要）

住宅の耐震性
（評価点1.0未満）

耐震設計
（申請必要）
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令和6年度　消防団防災学習・災害活動車Ⅱ寄贈

下川口小学校休校記念式典のご案内

　この車両は、（公財）日本消防協会消防団員等福祉共済事業の一環として行われており全国に２3台が寄贈されたものです。

　消防団防災学習・災害活動車Ⅱは、火災・災害現場への職員や資機材の搬送、危険個所の点検、各種消防の式典、操法訓練、防

火パレード、火災予防運動など、防災活動等に幅広く活用が可能となります。また、防災学習用資機材として消火訓練用水消

火器、AEDトレーニングセット、煙体験ハウスなども併せて寄贈され、消防団活動の充実強化や消防団員の士気高揚など、災

害に強いまちづくりにつなげていけるものと期待されます。

　今年度をもって休校となります下川口小学校の休校記念

式典を下記のとおり開催します。

　下川口地域の方はもとより多くの方にお越しいただき、下

川口小学校のことを語り合い、別れを惜しみたいと思いま

す。

　つきましては、お誘い合わせの上、ご来校いただきたく、ご

案内申し上げます。

記

１．日　時　3月23日（日）　10:00～12:00

　　　　　 ◆小学校休校記念式典

　　　　　 ◆児童によるアトラクション

２．場　所　下川口小学校体育館

　　　　　 ※駐車場は校庭をご利用ください

【問い合わせ先】こども未来課　　℡　82-1116

うまれてきてくれてありがとううまれてきてくれてありがとう

広島市 川口 湊翔さん
令和6年9月14日生まれ

「お姉ちゃんと仲良く、

これからも元気でね。」

みな  と

グリーンハイツ 宮口 織羽さん
令和6年7月22日生まれ

「お姉ちゃん、お兄ちゃんと

いっぱい遊んでね♡」

おと  は

南国市 浜田 夏澄さん
令和6年8月10日生まれ

「健康で、笑顔いっぱいの

幸せな人生を送れますように」

か  すみ

浦尻　浜田　鈴子さん　孫

大月町 田中 柚陽さん
令和6年5月1日生まれ

「兄弟4人、いつまでも仲良くね。

爺ちゃん婆ちゃんといっぱい遊んでね」

ゆず  ひ

下ノ加江　川口　誠さん　　
ちどりさん　孫


