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　『四万十市高齢者在宅生活ガイドブック』は、高齢者が住み慣れた地域で暮らし続け

ていくためのサービス等に関する情報を掲載しています。作成にあたっては、「四万十

市生活支援等サービス体制整備推進会議」において、関係機関や事業所等からの情報を

得て作成しましたので、取り組み内容の詳細については、各事業所に直接お問い合わせ

ください。

　また、このガイドブックは、市民の皆さまからの情報を加えながら定期的に更新を行っ

ていくこととしています。
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生活全般の相談１
生活全般に関する相談窓口

四万十市社会福祉協議会
マスコットキャラクター「ふくりん」

　地域住民の抱える様々な問題に関する相談を受付け、関係機関との協働・地域資源の活用

により問題の解決・軽減を図っています。

【相談先】　　社会福祉協議会　　本所　　　　　　　　　35-3011

　　　　　　　　　　　　　　　西土佐支所　　　　　　31-6111

|　四万十市社会福祉協議会

　介護保険申請の受付・資格管理、各種健診、市が行う事業に関すること等の相談を受付け、

地域包括支援センター等と連携しながら適切なサービスの情報提供を行います。

【相談先】　　（本庁１階）　高齢者支援課介護保険係　　　34-1165

　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　　52-1132

|　四万十市高齢者支援課／保健課

　地域に暮らす高齢者の日常生活に関する相談を受付け、適切なサービスの情報提供や利用

援助を行います。その他、高齢者の虐待防止・早期発見に向けた取組み、成年後見制度の利

用支援、認知症施策の推進等、総合的な取組みを行っています。

【相談先】　　地域包括支援センター　　中村地域　　　　34-0170

　　　　　　　　　　　　　　　　　　西土佐地域　　　52-1000

|　地域包括支援センター
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介護に関する支援・相談窓口

|　在宅介護手当の支給

　要介護 3 以上の認定を受けた方をご自宅で常時介護（1 か月のうち半分以上は在宅で生活）

している方に支給します。ただし、利用した各月の居宅介護サービスの費用が、在宅サービ

スの支給限度額の半額以内であること、要介護 3 の方は過去 1 年以内にサービスを利用して

いないこと等の支給要件があります。

 支給金額　月額 7,000円（1年を 3期に分け、1期につき 4か月分を支給）

【相談先】　　（本庁１階）　高齢者支援課介護保険係　　　34-1165

 　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　　52-1132

|　家族介護用品の支給

　要介護 4 以上の認定を受けた方をご自宅で常時介護（1 か月のうち半分以上は在宅で生活）

している市民税非課税世帯を対象に市内協力店で介護用品を購入できるクーポン券を支給し

ます。

 支給金額　クーポン券 1枚につき 6,000円

　　　　　 （1年を 4期に分け、1期につき 3か月分を支給）

【相談先】　（本庁１階）　高齢者支援課介護保険係　　　　34-1165

 　　（総合支所）　保健課保健係   　　52-1132

|　理美容師の訪問サービス

　在宅の方で、要介護 3以上の認定を受けた方や身体障害者の程度が 2級以上の方を対象に、

理容所や美容所に行くことが困難な方の居宅に理美容師が訪問して理美容サービスを行いま

す。

 利用者負担額　理美容料金のみ（理美容師の訪問にかかる費用は年間 3回まで無料）

【相談先】　　（本庁１階）　高齢者支援課高齢者福祉係　　34-8066

 　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　　52-1132

|　車いすの無料貸出し

　在宅の高齢者や身体障害者等の日常生活の便宜を図ることを目的に、車いす等の福祉機器

を一時的に貸出ししています。期間は 2か月以内とし、長期的な貸出しは行っていません。

【相談先】　　社会福祉協議会　　本所　　　　　　　　　35-3011

　　　　　　　　　　　　　　　西土佐支所　　　　　　31-6111

|　福祉サービス困りごと解決委員会

　福祉サービスに関して当事者間での解決が困難な場合や事業者に直接申し出にくい場合、

福祉サービスの利用者やその家族等から苦情を受付け、解決を図る公正・中立な第三者機関

です。

【相談先】　高知県社会福祉協議会（高知市朝倉戊 375-1）　　 088-802-2611
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お金のトラブルや管理方法に関するサービス・相談窓口

|　日常生活自立支援事業

　高齢者や障害者等で契約行為はできるが、福祉サービスの利用や細かな金銭管理等が自分

ひとりで判断することが難しい方を対象に福祉サービス利用援助や日常的金銭管理サービス、

書類等の保管サービスを行います。

・利用料：訪問などによる援助 60分：1,500円

・書類等の保管サービス年間：6,000円

【相談先】　　社会福祉協議会　　本所　　　　　　　　　35-3011

　　　　　　　　　　　　　　　西土佐支所　　　　　　31-6111

|　成年後見制度利用支援事業

　「成年後見制度」とは、認知症や知的障害・精神障害のために判断能力が不十分な方にかわっ

て裁判所が定めた「後見人」等が金銭管理や契約行為を行う制度です。

【相談先】　　地域包括支援センター　中村地域　　　　　34-0170

　　　　　　　　　　　　　　　　　西土佐地域　　　　52-1000

|　幡多広域消費生活センター

　訪問・電話勧誘販売などの消費者トラブルについての相談を受付しています。

【相談先】　　幡多広域消費生活センター　　　　　　　　34-8805

|　ふれあい相談センター（無料法律相談）

　四万十市民の方を対象とした弁護士による無料法律相談です。

・実施日時：毎月第 1・3（月）13：30～ 15：30

・毎回 4名の先着順（1人あたり 30分）

【相談先】　　社会福祉協議会　　本所　　　　　　　　　35-3011
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安心・見守りのサービス２
生活の安全を守るための見守りやサービスの情報

　65歳以上の高齢者世帯で、市民税非課税世帯及び市民税のうち均等割

のみの世帯に、火災から身の安全を守るための日常生活用具購入費を一

部補助します。ただし、市内に住所があり、そこに居住している方に限

ります。※事前申請が必要です

 補助上限額　電磁調理器 20,000円、自動消火器 05,000円、

 　　　　　　火災警報器 09,000円

【相談先】　　（本庁１階）　高齢者支援課高齢者福祉係　　34-8066

　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　　52-1132

|　高齢者日常生活用具購入費補助

　65歳以上のひとり暮らしの高齢者や身体障害者等に緊急通報装置をお貸しします。緊急通

報システムに接続することによって、24 時間体制で急病や火災等の緊急時の通報に対応しま

す。

【相談先】 （本庁１階）　高齢者支援課高齢者福祉係　　34-8066

　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　　52-1132

|　あんしんコール

　災害時に何らかの支援を要する人の生活状況等を把握することによって、

災害時にこれらの情報を迅速に活用できるよう自治会や民生委員等の協力を

得て災害時要援護者台帳を整理しています。自治会（自主防災組織）、民生委員・

児童委員、地域支援者ならびに市関係各課及び警察、消防等の関係機関に個

人情報を開示することについて本人から同意を得たのち、台帳に記載されま

す。新たに台帳に登録を希望される方は下記までご連絡ください。

【問い合わせ先】　（本庁 3階）地震防災課地震防災係　　 35-2044

|　避難行動要支援者台帳



5

安
心
・
見
守
り
の
サ
ー
ビ
ス

|　警察署・駐在所

　生活の安全に関する様々な相談の受付、管轄区域のパトロール業務や管轄区域に居住する

住民から緊急通報などがあった場合などの対応を行っています。

Ｎｏ

1

2

3

4

5

6

中村警察署

下田駐在所

有岡駐在所

蕨岡駐在所

川登駐在所

江川﨑駐在所

右山2034-17

竹島829-1

有岡1320-3

蕨岡甲3941-3

川登299

西土佐江川﨑151-3

34-0110

33-0234

37-0110

32-1152

38-2015

52-1006

名 称 住 所 電 話

　委嘱を受けた民生委員がそれぞれ担当する区域において、地域住民の生活上のさまざまな

相談に応じ、行政をはじめ適切な支援やサービスへの「つなぎ役」としての役割を果たすと

ともに、高齢者や障害者世帯等の見守りや安否確認等を行っています。

【問い合わせ先】

中村地区民生委員児童委員協議会事務局　　（社会福祉協議会本所）　　　35-3011

西土佐地区民生委員児童委員協議会事務局　（社会福祉協議会支所）　　　31-6111 

|　四万十市民生委員児童委員協議会連合会



6

家
事
等
を
助
け
て
く
れ
る
サ
ー
ビ
ス

家事等を助けてくれるサービス３
日常生活を送るうえでの、困りごとに対応してくれるサービス

　要介護認定の有無に関わらず利用可能な生活支援等のサービスです。

介護保険適用時間以上（延長分）のヘルパー業務に加え、窓ふき、大掃除、

草引き、墓掃除等の介護保険給付外となるサービスを提供します。

|　日常生活全般の生活支援サービス（自費）

　家庭ごみや資源ごみの分別・収集日等に関することやスズメバチの害虫駆除業者の紹介を

行っています。

【相談先】　　（本庁４階）　環境生活課四万十川・環境係　　34-6126

|　害虫駆除・ゴミ等に関する相談

訪問介護ステーション
　　　　あらたケアサービス

　　中村大橋通 6丁目 3-7

　　35-9001

　　60分：1,500円～（身体介護の場合は、

　　基本料金にプラス 500円）

対象地区　中村地域

あったかサービス虹色

　　具同 5303-4

　　34-9180

　　30 分：800 円（身体介護の場合は、
　　基本料金にプラス 100 円・夜間の場
　　合は 25％増し）

対象地区　中村地域

ヘルパーステーションゆらり

　　駅前町 13番 3号大正ビル 1階

　　34-8738

　　30分：800円～

対象地区　中村地域

ニチイケアセンター四万十

　　古津賀 3448-1

　　31-0251

　　60 分：2,860 円～（月 1～2 回以上利

　　用する方の基本料金）

対象地区　中村地域

※介護保険サービスにおける生活支援（訪問介護）については 34ページ参照
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屋内外の掃除、除草、農作業、整理、片付け等の生活支援に対応します。

|　シルバー人材センター

　家族や経済状況等を勘案し、必要に応じて生活支援（買物や通院など

の支援）を行っています。

|　あったかふれあいセンター（生活支援） 25㌻参照

　店頭で購入した商品を無料で配達するサービスです。その他、網戸・ふすまの張替えや障

子の貼替え、手すり設置、照明器具の交換等の簡易修繕サービスがあります。

|　購入商品お届けサービス／住まいの御用聞きサービス

中村地域

　　右山五月町 8-3（社会福祉ｾﾝﾀｰ内）

　　35-3117

　　要相談

　　対象地区　中村地域

西土佐地域

　　西土佐用井1110-31（総合福祉ｾﾝﾀｰ内）

　　31-6113

　　要相談

対象地区　西土佐地域

クエスト古津賀店

　　古津賀 4丁目 82

　　31-0802

　　配送料無料（作業工賃等がかる場合

　　は別途料金が必要）

対象地区 市内全域
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|　灯油の配達サービス

　四万十市内にある一部のガソリンスタンドでは、灯油の配達サービスを行っています。灯

油の店頭価格プラス別途配達手数料がかかります。

Ｎｏ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

伊与田石油店

出光リテール販売㈱

幡多石油㈱中村給油所

幡多石油㈱古津賀給油所

小西石油㈱

小西石油㈱下田給油所

小西石油㈱具同給油所

㈱楓商店燃料部

渡辺石油店

福井石油店

竹治石油店

野並商事

(資 )松澤商店有岡給油所

ＪＡエナジーこうちジャスポート四万十ＳＳ

ＪＡエナジーこうち中村北部出張所

ＪＡエナジーこうち中村東中筋ＳＳ

株式会社ヒワサキ西部営業所

川登3736

中村大橋通6-1-14

古津賀4丁目１

古津賀3丁目44

中村東町１丁目5-27

下田1904-1

具同5279

中村一条通5丁目77

大用400-1

下田1409

蕨岡甲92-3

古津賀1619

有岡1139

右山五月町7-40

岩田1-1

国見581

駅前町16-17

38-2114

34-4126

34-3334

31-0830

34-4147

33-0058

37-1576

0120-34-3221

39-2017

33-0601

32-1241

34-7000

37-6277

31-0157

34-2262

37-0656

34-1011

名 称 住 所 電 話

▼中村地域

Ｎｏ

1

2

ＪＡエナジーこうち宮地給油所

㈱大宮産業大宮ＳＳ

西土佐江川﨑153-4

西土佐大宮1578

52-1157

53-2100

名 称 住 所 電 話

▼西土佐地域



9

弁
当
の
配
達
・
移
動
販
売

▼中村地域

弁当の宅配・移動販売4

配食サービス

　自宅に訪問してお弁当を配達するサービスです。対象者、対象地区に制限がある場合があ

りますので、ご確認のうえご利用してください。

対 象 者　　75歳以上の高齢者単身世帯・重度障害者世帯・65歳以上で常に寝たきりや認
　　　　　　知症の配偶者を介護している世帯
　　　　　　(民生委員の意見に基づいて、安否確認の必要性を判断し利用決定 )
対象地区　　中村地域

社会福祉協議会

右山五月町 8-3（社会福祉ｾﾝﾀｰ内）

週 1回（水）　昼食用

35-3011

1食 300円

対 象 者　　会員登録により誰もが利用可能
対象地区　　有岡～具同・中村市街地・東山・古津賀～下田
内　　容　　おかず 4品コース (旬彩 )：1食 500円
　　　　　　おかず 8品コース (八彩 )：1食 680円
　　　　　　おかず 6品コース：1食 576円
　　　　　　お弁当コース（ご飯プラスおかず 5品）：1食 546円
　　　　　　オプション『冷凍おかずセット』：土日用として2食セットを毎週金曜日にお届け）

こうち生活協同組合四万十支所（夕食宅配係）

具同 6242

月～金（5日間単位の利用）夕食用

0120-136-207 ／ 37-4560

おかずの品数による（500～680円）

対 象 者  誰でも利用可能です
対象地区　　楠島・具同・中村市街地・古津賀～下田・八束　　※蕨岡 (要相談 )
内　　容　　高齢者向けは塩分控えめで作っています
　　　　　　昼と夕食のメニュー内容を変えています

ひいちゃん亭

中村山手通 52-1

月～金　昼食・夕食用
(土日・祝日休み )

34-4611

日替わり弁当 600円・おかず 550円

)岡 (要相談 ))
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▼西土佐地域

対 象 者　　生活状況等を勘案して利用決定します。
対象地区　　中筋・東中筋・具同

あったかふれあいセンター 愛・ハピネス

国見 802-2

基本（火・金）　昼食用・夕食用

37-3057

1食 350円（おかずのみ 250円）

対 象 者　　誰でも利用可能ですが、高齢者向けに調理しています。
対象地区　　市内全域ですが、西土佐地域の場合は 3食以上まとめて注文をお願いします。
内　　容　　高齢者向けに調理したやわらかめのご飯です。

株式会社美味しい給食

中村一条通 5-7-2

月～日　夕食用（プラス朝食用）

34-8151

夕食のみ 1食 500円・朝食ｾｯﾄ780円

対 象 者　　概ね 65歳以上で一人暮らしの方及び高齢者のみの世帯又はこれに準ずる世帯の
　　　　　　高齢者等
　　　　　　(生活状況等を確認のうえ、必要性（利用回数等）を判断し利用決定 )
対象地区　　西土佐地域

（総合支所）保健課保健係

西土佐用井 1110-28

月～金（土日祝日を除く）夕食用

52-1132

1食 350円

対 象 者　　2日前までに予約が必要
対象地区　　大宮上・大宮中・大宮下

大宮集落活動センターみやの里（加工部）配食サービス

西土佐大宮 1576

第 2・4（木）　昼食用

090-5962-2117（岡﨑）

1食 500円
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▼中村地域

移動販売サービス

　移動販売車で運んできた商品を購入することができます。対象地区や曜日を確認のうえご

利用ください。

対象地区　　午前：田出ノ川・鵜ノ江・勝間　　午後：高瀬・三里・佐田

川登 1095

月・火・木・金・土

38-2034

鮮魚・惣菜・食品・日用品

伊与田商店

対象地区　　勝間川（月・金）　中半（月～土）　奥屋内（火・木・土）

久保川 891-1

月・火・水・木・金・土

38-2526

鮮魚・惣菜・食品・日用品

岡村鮮魚店

対象地区　　蕨岡甲・蕨岡乙・内川（各地域を 1～2回 /週の間隔でまわる）

蕨岡甲 1-11

月・火・木・金・土

090-8976-7579

鮮魚・惣菜・食品

おおがる鮮魚店

対象地区　　住次郎（おとなせ地区のみ）・大屋敷・常六・片魚

片魚 139-10

月・木・土

39-2129

鮮魚・惣菜・食品・日用品

酒井商店

対象地区　　安並団地・カツラ山団地・内川・竹屋敷

竹屋敷 1161-2

月～金

32-1730

鮮魚・惣菜・食品・日用品

藤原商店
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対象地区　　古津賀（金）　　
　　　　　　安並・田野川・蕨岡・伊才原（火）
　　　　　　中村・入田・赤松・岩田・利岡（月・木）

古津賀 4-30（サニーマート四万十店）

月・火・木・金

090-5710-3205

鮮魚・惣菜・食品・日用品

移動スーパーとくし丸 16号車

対象地区　　有岡・九樹・磯ノ川・横瀬（火・金）　
　　　　　　具同・井沢団地・山路・間崎・実崎・津蔵渕（水）
　　　　　　下田・双海・平野・馬越・鍋島・竹島（月・木）

古津賀 4-30（サニーマート四万十店）

月～金

090-5710-3205

鮮魚・惣菜・食品・日用品

移動スーパーとくし丸 14号車

対象地区　　下家地・中家地・岩間（火・木・土）　　大宮（木）

西土佐江川﨑2364

火・木・土

52-1027

鮮魚・惣菜・食品・日用品

竹崎商店

対象地区　　橘・津野川・津賀・用井・薮ケ市・須崎・大宮下・大宮中

西土佐用井 634

2～3回 /週

52-1377

鮮魚・惣菜・食品・日用品

フレンドショップ セドヤ

対象地区　　玖木・奥屋内上・奥屋内下（月・金）　　津賀・岩間（火・木・土）

西土佐口屋内 76-8

月・火・木・金・土

54-1453

鮮魚・惣菜・食品・日用品

竹村鮮魚店

▼西土佐地域
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　カタログから商品を選択のうえ注文し、毎週、決まった曜日・時間・指定した場所で商品

を受け取ることのできる商品配達サービスです。噛む・飲み込む機能が低下した高齢者向け

のゼリー状の介護食の販売も行っています。

|　こうち生活協同組合宅配サービス

対象地区　　方の川・西ヶ方（月・水・金）　　権谷・半家（火・木・土）　　押谷・中組（ほぼ毎日）

西土佐江川﨑762

月～土

52-1709

鮮魚・惣菜・食品・日用品

山口商店

対象地区　　藤ノ川（火・木・土）

西土佐江川﨑178

火・木・土

52-1211

鮮魚・惣菜・食品

中西本店

対象地区　　勝間川（月・金）　　中半（月～土）　　奥屋内（火・木・土）

久保川 891-1

月・火・木・金・土

38-2526

鮮魚・惣菜・食品・日用品

岡村鮮魚店（再掲）

【備　考】
・3人以上のグループ購入（お届け先 1カ所）＝注文手数料無料
・2人以上の個配（お届け先 1カ所）＝注文手数料 1回につき 110円
・個人宅配＝注文手数料 1回につき 220円
※65歳以上の方：8週間は配送無料、また、免許返納されている方なら、初回より配送料無
　料としています。

具同 6242

週 1回の宅配（生活スタイルに応じて選択可）

0120-136-207 ／ 37-4560

こうち生活協同組合
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バス・福祉タクシー５

後川エリア（デマンド交通ふれあい号）
■運行エリア

奥鴨川、口鴨川、田野川甲、田野川乙、利岡、

板ノ川、若藤、敷地、岩田（岩田地区は、

岩田川の左岸側が対象エリア）

■料　金

・基本料金：200円〔大人（中学生以上）1エリア内運行〕

▼エリアを超える場合

・2エリアの運行：300円（基本料金＋100円）

※小人（小学生以下）並びに障害者及びその介護人は半額

■運行時間
行き便（後川エリア ⇒ 中村市街地）

①7：30～

③14：00～

②11：00～

④16：30～

・月～土曜日（日祝日、年始 1/1～1/3は運休）

帰り便（中村市街地 ⇒ 後川エリア）

①10：00～

③15：30～

②13：00～

④17：30～

■利用イメージ
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中村市街地エリアへ

運行エリアマップ

奥鴨川

田野川

口鴨川

利岡

板ノ川

若藤

敷地

岩田佐田

西土佐方面

441 

運行ルート

（月～土 7:00～18：00受付）

0120-019-410登録・予約受付センター

利用する前に「事前登録」が必要です！

■中村市街地での乗降は、次の停留所に限定

（停留所）

　

●紺屋町　●京町 3丁目　●京町 2丁目　●中村病院　●天神橋アーケード街西詰

●アーケード東　●旧松本病院　●市役所玄関前　●一条通　　●市民病院前

●正木整形外科　●中村中学校前　●木俵病院　●森下病院　●大橋通 6丁目

●佐々木整形外科　●四国電力前　●右山五月町　●中村地区合同庁舎

●アピアさつき　●太平寺通　●幡多病院　●中村駅前通　●中村駅

【問い合わせ先】　（本庁 3階）企画広報課　　34-1129（FAX35-0007）
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富山エリア・蕨岡エリア
（デマンド交通ふれあい号・ふれあいタクシー）

■運行エリア

・月～土曜日（日祝日、年始 1/1～ 1/3は運休）

※住次郎、大西ノ川、奥古尾地区は、月・水・金のみ運行。掃除谷地区は、火、木のみ運行。

■料　金

・基本料金：200円〔大人（中学生以上）1エリア内運行〕

▼エリアを超える場合

・2エリアの運行：300円（基本料金＋100円）

・2エリアを超える運行：500円（基本料金＋300円）

※小人（小学生以下）並びに障害者及びその介護人は半額

■西富山エリア運行時間

①7：00～

③15：30～

②10：00～

①8：30～

③17：00～

②14：00～

■利用イメージ

行き便

帰り便

■東富山エリア運行時間

①7：00～

③13：00～

②10：00～

④16：00～

①8：30～

③14：30～

②11：30～

④17：30～

行き便

帰り便

■西蕨岡エリア運行時間

①7：30～

③16：00～

②10：30～

①8：30～

③17：00～

②14：00～

行き便

帰り便

■東蕨岡エリア運行時間

①7：30～

③13：30～

②10：30～

④16：30～

①8：30～

③14：30～

②11：30～

④17：30～

行き便

帰り便
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常六

三ツ又

大屋敷

片魚

大用小西ノ川
大西ノ川

竹屋敷
古尾

伊才原

蕨岡

藤

中村市街地エリアへ

東富山エリア

東蕨岡エリア 

⻄富⼭エリア
住次郎

⻄蕨岡エリア 

運行ルート

439 

運行エリアマップ

（月～土 7:00～18：00受付）

0120-019-410登録・予約受付センター

利用する前に「事前登録」が必要です！

【問い合わせ先】　（本庁 3 階）企画広報課　　34-1129 （FAX 35-0007）

■中村市街地での乗降は、次の停留所に限定

（停留所）

　

●紺屋町　●京町 3丁目　●京町 2丁目　●中村病院　●天神橋アーケード街西詰

●アーケード東　●旧松本病院　●市役所玄関前　●一条通　●市民病院前

●正木整形外科　●中村中学校前　●木俵病院　●森下病院　●大橋通 6 丁目

●佐々木整形外科　●四国電力前　●右山五月町　●中村地区合同庁舎

●アピアさつき　●太平寺通　●幡多病院　●中村駅前通　●中村駅

■安並地区での乗降

（停留所）

　安並地区での乗降場所は国道 439 号線上の次の停留所に限定されます。

●麻生　●秋田　●秋田天満宮　●大柳　●曽我の下　●団地入口　●安並
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西土佐エリア（デマンド交通ふれあい号）
■運行エリア

・月～土曜日（日祝日、年始 1/1～1/3は運休）

■料　金

・基本料金：200円〔大人（中学生以上）1エリア内運行〕

▼エリアを超える場合

・2エリアの運行：300円（基本料金＋100円）

※小人（小学生以下）並びに障害者及びその介護人は半額

■中部区域運行時間

①6：00～

④11：30～

⑦17：00～

③10：00～

⑥15：00～

②7：30～

⑤13：00～

①6：00～

④11：30～

③9：30～

⑥17：00～

②7：30～

⑤14：00～

■利用イメージ

■北部区域（江川方面）運行時間

■共通区域運行時間

①10：50～

■北部区域（江川・藤ノ川方面）運行時間

①17：00～

■東蕨岡エリア運行時間

①6：00～

④13：00～

③10：30～

⑥19：00～

②8：30～

⑤15：00～※全車両乗入れ可能

江川便⇒藤ノ川便の順で運行
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江川 

半家 

長生 

藤ノ川 用井 

橘 

江川﨑 

西ヶ方 

中家地 

下家地 

須﨑 

薮ケ市 

津野川 

津賀 

大宮 

北部区域（江川・藤ノ川方面） 

奥屋内 

保健センター 

留ヶ奈路 

滝ノ下 

北部区域（藤ノ川方面） 

北部区域（江川方面） 

ＪＲ西ヶ方駅 

ＪＲ江川崎駅 

口屋内 

441

中村市街地エリアへ

中部区域 

共通区域 

運行ルート

運行エリアマップ

（月～土 7:00～18：00受付）

0120-019-410登録・予約受付センター

利用する前に「事前登録」が必要です！

【問い合わせ先】　（総合支所）地域企画課　　52-1111 （FAX 52-2124）

■中村方面の路線バス運行時間
　（江川﨑⇒中村）

6：56

13：00

16：40

7：31

13：35

17：15

7：32

13：42

17：16

8：21

14：30

18：04

保健
センター発

口屋内（乗換）

着 発
中村駅
着

■江川﨑方面の路線バス運行時間
（中村⇒江川﨑）

6：41

12：45

16：18

7：29

13：33

17：06

7：31

13：36

17：15

8：09

14：15

17：57

保健
センター発

口屋内（乗換）

着 発
中村駅
着
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八束線（デマンド交通ふれあいタクシー）
■運行エリア

月・木曜日（祝日、年始 1/1～1/3は運休）※1日 3往復運行

■料　金

※小人（小学生以下）及び障害者等は半額

※1 歳未満の乳児、未就学児童（保護者 1 人

　につき 1人）は無料

■利用イメージ

■名鹿⇒中村駅

名鹿ヌキデ

中村駅

1便目

8：06発

8：56着

2便目

12：28発

13：18着

3便目

16：36発

17：26着

■中村駅⇒名鹿

中村駅

名鹿ヌキデ

1便目

7：15発

8：05着

2便目

11：37発

12：27着

3便目

15：45発

16：35着

100

100

200

300

400

400

500

600

600

700

100

100

200

300

400

500

500

600

600

100

200

300

400

400

500

600

600

100

200

300

400

500

500

600

100

200

300

400

500

500

100

200

300

400

500

100

200

300

400

100

200

300

100

200100

中
村
駅

市
役
所
玄
関
前

正
木
整
形
外
科

マ
ル
二坂

本
橋奥

山
路実

崎
ウ
ツ
ゲ
谷
橋

初
崎
分
岐

初
崎
上

小
名
鹿大

名
鹿

名
鹿
ヌ
キ
デ

記載していないバス停の乗車時刻については、予約時等にお問合せください。
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八束地区内はフリー乗降、

その他はフリー降車。

八束地区内はフリー

その他はフリー降車

坂本

山路

奥山路
実崎

深木

間崎

津蔵渕
初崎

名鹿

中村市街地エリアへ

運行エリアマップ

運行ルート

321 

（月～土 7:00～18：00受付）

090-5276-1000四万十市タクシー組合

利用する前に「予約」が必要です！

【問い合わせ先】　（本庁 3階）企画広報課　　　34-1129 （FAX 35-0007）

■停留所一覧

（停留所）

　

●中村駅　●中村駅前通　●幡多病院　●太平寺通　●アピアさつき　●中村地方

合同庁舎　●右山五月町　●吉井病院　●四国電力前　●市民病院　●一条通

●木俵病院　●森下病院　●市役所玄関前　●アーケード東　●京町2丁目　

●正木整形外科　●文化センター　●中村病院　●新ロイヤルホテル四万十　

●天神橋アーケード西詰　●旧松本病院　●大橋通2丁目　●マル二　●坂本橋　

●坂本中下第1　●坂本中下第2　●坂本下の谷　●奥山路　●実崎　●深木橋

●ウツゲ谷橋　●大文字前　●初崎分岐　●初崎上　●初崎中　　●初崎下　

●小名鹿　●大名鹿　●名鹿集会所　●名鹿大谷　●名鹿ヌキデ　●蛇王神社前

　予約は 2日前からできます。

朝 1便目は前日までに予約してください。

2便目、3便目は始発の 1時間前までに予約してください。
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アーケード

大橋通二丁目

市役所玄関前

四万十市役所前
中村プリンスホテル

具同トンボ郵便局前

高知放送前
渡川病院

マルナカ

不破上町
フジグラン四万十

mac（旧デイズ）

トンボ自然公園

麻生

大柳

秋田

安並

秋田天満宮

曽我の下

団地入口

中村郵便局

京町三丁目

京町五丁目

京町二丁目

文化センター

中村病院 治優園

新ロイヤルホテル四万十

天神橋アーケード街西詰

ホテルセンチュリー四万十

具同

相
ノ
沢

具
同
北

東
大
沢

森
沢
分
岐

具
同
宮
前

高
橋

ト
ン
ボ
公
園
入
口

自
由
ヶ
丘
第
一

自
由
ヶ
丘
第
二

自
由
ヶ
丘
第
三

西
中
学
校
入
口

安並水車の里

中村城跡

一條教房の墓

郷土資料館

幸徳秋水の墓
一條神社

須賀神社
（祇園神社）

入田の桜堤 玉姫墓所

赤
鉄
橋

中村市街地、具同・東山地区の一部
（中村まちバス）

■運行エリア

年中無休（午前　8：30～11：00・午後　12：00～18：00）

■料　金

大人：200円（中学生以上）・小人：100円・障害者：100円

※1歳未満の乳児、未就学児童（保護者 1人につき 1人）は無料。

※障害者の介護人が大人料金の半額になる場合がありますの

　で、詳しくはお問合せください。

【問い合わせ先】　（本庁 3階）企画広報課　　34-1129（FAX35-0007）
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で表示しているところがバス停

緑ヶ丘団地

中村駅前通

右山五月町

四国電力前

市民病院前

アピアさつき

大橋通六丁目

ド東

中村中学校前

安並運動公園

吉井病院・フジ中村店

竹本病院

下田分岐

幡多病院

交通公園

木俵病院
森下病院

大平寺通

中村駅

サンリバー四万十

中村地方合同庁舎前

中村河川国道事務所

中村まちバスセンター

一条通

佐々木整形外科

デイケアセンター

安並ロータリー

口

目

目

石見字
（ハイキングコース）

不破八幡宮

大平寺

高知西南交通本社

（予約受付時間 8：00～18：00）

0880-34-1269中村まちバスセンター

利用する前に「事前登録」が必要です！

　予約は当日のみの受付になります。他の人がすでに中村まちバスを予約していた場合や、

偶然バス停で出会った場合等は、予約していなくても利用できますが、予約していない場合

は先着順となりますので、乗車できない場合があります。
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|　福祉タクシー

　要介護（支援）認定者や身体障害者手帳の交付を受けている方

などが利用できるタクシーです。

|　高齢者免許返納サポート制度

　運転免許証を自主的に返納した 65 歳以上の高齢者（65 歳未満でも病気等により自主的に

返納した人も含みます。）に対してサポートを行う制度で、協力店において「運転経歴証明書」

を提示することで、商品の割引など、特典の提供が受けられます。すでに運転免許証を返納

した人でもサポートが受けられます。

　 運転経歴証明書

　 運転免許証を自主的に返納した人の申請により

　 中村警察署免許係　　34-0110で交付されるもので、

　 公的な身分証明書として利用できます。（記載事項変更

　 や再交付も可能で、交付申請には発行手数料 1,100円が必要 )

　 補助金

　 運転経歴証明書の交付日から 1年以内なら発行手数料の 1,100円の補助が受けられます。

　 詳しくは（市）環境生活課までお問い合わせください。（※補助金の交付は 1人 1回限り）

Ｎｏ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

介護タクシー四万十

茶の間福祉タクシー

福祉タクシーこうのとり

介護タクシーたんぽぽ

あかとんぼ

ニコニコ介護タクシー

さつき福祉タクシー

マルナカ福祉タクシー

福祉タクシーけんちゃん

あい介護タクシー

下田4322-3

駅前町3-6

中村桜町75-2

中村東町1丁目5-2

具同3229-1

山路1150

右山五月町1-8

下田4096

具同6253番地6

右山字明治383-7

33-1045

35-3396

34-0041

35-2650

37-3550

36-2026

34-5961

33-1248

080-6288-0846

名 称 住 所 電 話

○

○

○

○

○

〇

△

×

〇

〇

西土佐
地域の対応

寝台有（要予約）

西土佐地域要相談

電 話

ギャッジアップ付
車いす有（要予約）

34-0777
090-9452-1719

【補助金に関する問い合わせ・申込先】

（市）環境生活課　市民生活係　　 （35）4147　FAX（34）7466

※夜間の対応等、タクシー会社により対応できる時間が異なる場合があります。
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交流の場６

対象地区（原則）：大川筋・具同・東中筋・中筋・八束
利用料：無料（希望者は昼食費 500円）

あったかふれあいセンター 愛・ハピネス

国見 802-2

月～金（土・日・祝休み）8：30～ 17：00

37-3057（FAX：37-1556）

対象地区（原則）：富山・蕨岡・後川・中村・下田
利用料：無料（希望者には弁当の注文可（実費））

あったかふれあいセンター アルメリア

駅前町 15-13

月・火・金・土・日 9：00～16：00

34-8018（FAX：34-8018）
生活相談対応専用
080-2973-4798

対象地区（原則）：西土佐地域
サテライト「よって西土佐道の駅」他
利用料：無料

あったかふれあいセンター ＮＰＯいちいの郷

西土佐大宮 594-3

月～金（土・日・祝休み）9：00～16：00

53-2020（FAX：53-2020）
090-4786-1310

　あったかふれあいセンターは、子どもから高齢者までだれでもが集える場として設置され、

安否確認のための訪問や、簡単な生活支援などを地域のニーズに合わせて提供しています。

|　あったかふれあいセンター
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　高齢になっても健康で安心して暮らすことのできる地域づくりを推進していくために、各

地区に「健康福祉委員会」を組織し、介護予防・健康推進、支えあいの地域づくり事業を実

施しています。地区によって取組み内容は異なりますが、いきいき百歳体操やラジオ体操、

脳トレや輪投げ、カラオケ等のレクリエーションや健康づくりについての学習会を実施して

います。詳しくは下記までお問合せください。

【問合わせ先】　　（本庁 1階）　高齢者支援課高齢者福祉係　　　34-8066

　　　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　　　52-1132

|　四万十市健康・福祉地域推進事業　(地区健康福祉委員会の活動 )

地区名

大橋通 1

大橋通 5

大橋通 6

大橋通 7

百笑

羽生小路

東町１

上小姓町

天神橋

京町中

新町

丸の内

右山中

右山南

角崎

不破上町

緑ヶ丘

カツラ山

旧朝比奈旅館

森下病院駐車場他

よんでんホール

よんでんホール

旧水道課別棟

羽生小路集会所

交通公園

上小姓町集会所

天神橋借店舗他

玉姫会館

新町集会所

丸の内集会所

びわの川

びわの川他

角崎集会所他

中村南小学校

夢の丘・白藤園

カツラ山団地集会所

場 所

中
村

地区名

若藤

板ノ川

口鴨川

佐田

田野川甲

田野川乙

敷地

岩田

若藤集会所

板ノ川集会所

口鴨川集会所

佐田集会所他

田野川甲集会所

田野川乙集会所

敷地集会所他

岩田集会所

場 所

後
川

地区名

田黒 1区

田黒 2区

田黒 3区

具同中組

赤松団地

自由ヶ丘

具同田黒集会所

あかね館

あかね館

具同中組集会所

あかね館他

自由ヶ丘老人憩の家

場 所

具
同

地区名

江ノ村

森沢

荒川

楠島

間

国見

江ノ村集会所

森沢集会所

荒川集会所

東中筋老人憩の家

間集会所

愛ハピネス

場 所

東
中
筋

地区名

井沢団地

鍋島

馬越

平野

下田

串江

水戸

双海

井沢団地集会所

四万十川下流交流センター

委員会役員宅

平野集会所

下田集会所

串江集会所

水戸集会所他

双海集会所

場 所

下
田

次ページに続く　⇒
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地区名

古津賀

古津賀第 1団地

古津賀第 2団地

佐岡

安並

安並団地

秋田

古津賀老人憩の家他

古津賀第 1団地集会所

古津賀第 2団地集会所

佐岡集会所

安並集会所

安並団地集会所

秋田集会所

場 所

東
山

地区名

有岡

横瀬

上ノ土居

磯ノ川

生ノ川

有岡団地

中筋老人憩の家

横瀬集会所

上ノ土居集会所

磯ノ川集会所

生ノ川集会所

有岡団地集会所

場 所

中
筋

地区名

久保川

鵜ノ江

田出ノ川

高瀬

手洗川

川登

三里

久保川集会所

鵜ノ江集会所

喫茶奥の細道

高瀬集会所

手洗川集会所

川登生活改善センター他

三里集会所

場 所

大
川
筋

地区名

上分

内川

伊才原

上分集会所

明倫館他

伊才原公民館

場 所

蕨
岡

地区名

古尾・竹屋敷

三ツ又

常六

大屋敷

片魚

住次郎

大用

小西ノ川

藤の里

三ツ又集会所

常六集会所

大屋敷集会所

ふれあいの里

住次郎集会所他

富山集会所

小西ノ川集会所

場 所

富
山

地区名

坂本

山路

深木

間崎

実崎

津蔵渕

初崎

名鹿

坂本防災コミュニティセンター

山路集会所他

深木防災コミュニティセンター

間崎多目的集会施設

実崎集会所

津蔵渕集会所

初崎集会所

名鹿集会所

場 所

八
束

地区名

奥屋内上

奥屋内下

玖木

口屋内

中半

岩間

藤ノ川

津野川

津賀

薮ヶ市

須﨑

大宮下

大宮中

大宮上

中家地

奥屋内上集会所

奥屋内下集会所

玖木公民館

口屋内小学校他

中半集会所

岩間集会所

藤ノ川集会所

津野川集会所

津賀集会所他

薮ヶ市公会堂

須﨑集会所他

大宮下集会所

大宮生活改善センター

大宮上集会所

中家地公民館

場 所

津
大

地区名

方の川

西ヶ方

下方

奈路

用井

長生

半家

本村

中組

権谷

方の川集会所

西ヶ方集会所

下方集会所

奈路集会所

用井集会施設

長生集会所

半家集会所

本村集会所

江川流域交流センター

権谷せせらぎ交流館

場 所

江
川
﨑
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　地域の高齢者が生きがいと健康づくりのために、老人クラブの仲間づくりを基礎にお互い
支え合い、楽しいクラブづくり、社会貢献するクラブづくりに励んでいます。現在住んでい
る地域の単位老人クラブや近所のクラブに入会することもできます。

【問合わせ先】　　四万十市老人クラブ連合会事務局
　　　　　　　　社会福祉協議会　　本所　　　　　　35-3011
　　　　　　　　　　　　　　　　　西土佐支所　　　31-6111

|　老人クラブ連合会

クラブ名

井沢溌剌会

竹島老人クラブ福寿会

中
村

クラブ名

森沢寿会

楠島老人クラブ

東
中
筋

クラブ名

伊才原老人クラブ
蕨
岡

クラブ名

川登長寿会

大
川
筋

三和長寿会

江川﨑老人クラブ寿会

江川老人クラブ

権谷老人クラブ

クラブ名

江
川
﨑

住次郎鶴亀会

竹屋敷寿クラブ

クラブ名
具
同

奥屋内老人クラブ

玖木老人クラブ

口屋内老人クラブ

清流老人クラブ

藤ノ川老人クラブ寿会

せせらぎ老人クラブ

須﨑老人クラブ

大宮地区老人クラブ

大宮上老人クラブ

家地老人クラブ

クラブ名

津
大

古津賀親交会

東山老壮会

古津賀第 2団地シルバークラブ

クラブ名

東
山

一条老壮会

一条親和会

敷地隣人会

クラブ名

後
川

利用料：1回あたり 800円（昼食及び創作費として） 

はつらつデイサービス

中村東町 2丁目 4-13
（多目的デイ・ケアセンター
一条の里 1階）

月～金（土・日・祝休み）のうち週３回　8：30～17：00

34-3636
（FAX：34-3859）

　65歳以上の高齢者（要介護認定非該当者）を対象に、健康チェック、健康相談、趣味の創作、
機能訓練、簡単な運動等を行います。

|　高齢者はつらつデイサービス事業
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利用料：1回あたり 100円（保険料及び飲み物代として）

中村東町 2丁目 4-13
（多目的デイ・ケアセンター
一条の里 2階）

月・火・木・金（水・土・日・祝日休み）9：00～16：00

34-3636
（FAX：34-3859）

　65 歳以上の高齢者（移動や排せつが自立の方）の介護予防・生きがいづくりを目的に、介
護予防体操や輪なげ・卓球をはじめとした運動のほか、カラオケや囲碁・将棋など余暇活動
もすることができます。

|　まちなかサロン事業

まちなかサロン

　介護予防や社会参加を目的とした集いの場をご紹介します。

|　介護予防教室・趣味サークル活動

参加費：3ヶ月 4,200円　6ヶ月 8,400円　(前納制 )

具同 2882-1
（四万十診療所 2階）

第 1・3（金）13：30～15：30

37-6920

高知医療生活協同組合　太極拳

参加費：無料

具同 2882-1
（四万十診療所 2階）

毎週（木）14：00～15：00

37-6920

高知医療生活協同組合　バランスボール

参加費：1回 1,500円

具同 2882-1
（四万十診療所 2階）

第 1・第 3（月）14：00～15：30　※月によって変動あり

37-6920

高知医療生活協同組合　ヨガ教室

参加費：無料
かみかみ百歳体操、しゃきしゃき百歳体操も実施

渡川 3丁目 1-29
（JAふれあいの店具同店 2階）

毎週（火・金）13：30～14：45

34-1165（高齢者支援課）

いきいき百歳体操
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参加費：無料
血圧測定、かみかみ百歳体操も実施

具同 2882-1
（四万十診療所 2階）

毎週（火）14：30～15：30　　毎週（木）15：00～16：00

37-6920（四万十診療所）

いきいき百歳体操（西部）

参加費：無料
血圧測定、かみかみ百歳体操も実施

中村東町 1丁目 1-27
（健康管理センター
四万十市民病院敷地内）

毎週（月）9：00～10：00

34-1165（高齢者支援課）

37-3057　(FAX：37-1556)

いきいき百歳体操（東部）

※参加希望の方は、事前にご連絡下さい。（送迎支援あり）
◆卓球教室　　　　　　第１(木)　13:30～
◆パッチワークサロン　第２(木)　10:00～
◆カラオケ道場　　　　第２(木)　13:30～
◆書道サークル　　　　第３(木)　13:30～
◆歌声喫茶　　　　　　第３(木)　13:30～
◆俳句教室　　　　　　第３(木)　13:30～
◆美クラブ（美と健康を追求する体操、ダンス）　毎週（金）10:00～
◆介護予防体操　ゴム・口腔体操 毎週（火・金）13:30～大宮いちいの郷
　　　　　　　　　　　　　　　 毎週（月・水）13:30～道の駅「よって西土佐」

西土佐大宮 594-3

国見 802-2

31-9696　(090-4786-1310)
attakaichii@mb.gallery.ne.jp

趣味の教室・クラブ　(あったかふれあいセンター  NPOいちいの郷 )

※参加希望のある方は、事前にご連絡下さい。（送迎支援あり）
◆川柳教室　　　　第１(月)　　　午前
◆華道教室　　　　第２・４(木)　午前‥お花代1,000円
◆囲碁クラブ　　　第２・４(木)　午前
◆カラオケ交流会　第２(火)　 　  午前
◆折紙教室　　　　月１回　　 　 午前
◆手芸教室　　　　(不定期)　 　  午前
◆介護予防体操　　第１・３(木)　午前

趣味の教室・クラブ　(あったかふれあいセンター　愛ハピネス )
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5名以上は事前予約が必要
料　金：地区内 50円・地区外 100円

三ツ又清流の里

毎月第 3（土）10：00～11：00

39-2324（白石）

　地域住民が主体的に行うカフェ等の集いの場をご紹介します。

|　食事を囲める地域の居場所

三ツ又地区健康福祉委員会　三ツ又カフェ

料　金：100円

若藤地区集会所  

偶数月の第 1（日）8：00～10：00

35-6898（宮川）

若藤地区健康福祉委員会　若藤の男性によるモーニング

地区外の方は予約が必要
料　金：100円

口鴨川地区集会所

不定期（年間 4回）

34-7561（森下）

口鴨川地区健康福祉委員会　口鴨川モーニング

http://oomiyamai.com/miyanosato/index.html
3名以上は事前予約が必要
料　金：メニューにより異なる

㈱大宮産業

第 2・4（木）11：30~13：30

090-5962-2117（岡﨑）

大宮集落活動センターみやの里（加工部）大宮ランチ
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介護保険サービス７
居宅（福祉）サービス利用について　高齢者支援課 介護保険係　　  34-1165

　　　　　　　　　　　　　　　　　保健課 保健係                 　　52-1132

▼居宅サービス利用の流れ

高齢者支援課または保健課に認定の
申請をしてください。申請は、本人
または家族のほか、成年後見人、地
域包括支援センター、ケアマネジャー
などにも代行してもらうこともでき
ます。

●要介護・要支援認定申請書
●介護保険被保険者証
●健康保険被保険者証（第 2号被保険者の場合）
申請書には主治医の氏名、医療機関名などを記
入します。主治医がいない場合は窓口に相談く
ださい。

申請に必要な物認定の
申　請

要介護度によりサービスの種類・利用上限がかわります。

在宅で介護予防サービス、介護予防・生活支援サービス事業
を利用する場合は、介護予防サービス支援計画を作成します。
事前に地域包括支援センターにご相談ください。

在宅で介護サービスを利用す
る場合は、「介護サービス計画」
を作成します。事前に居宅介
護支援事業所のケアマネ
ジャーなどにご相談ください。

認　定
結　果

調査票の基本調査、主治医
の意見書をもとに、介護認
定審査会で「要介護度」を
判定します。

審査・判断調査と
審　査 認定調査員が自宅や病院へ訪問し

調査します。

訪問調査

医師から介護を必要とする原因疾
患などについての記載を受けます。

主治医の意見書

非
該
当

要
支
援
１

要
支
援
２

要
介
護
１

要
介
護
２

要
介
護
３

要
介
護
４

要
介
護
５

介介介介介介介介介介介介介介 予予予予予予予予予予予予予予予防防防 生生生生生生生生生生
サササササササササササ ビビビビビビビビビビビビビビススススススススススススススススススス事

介護予防・生活支援
サービス事業

地域包括支援センターに相談

介介介介介介介介介介介介介 予予予予予予予予予予予予予予予防防防防防ササササササササササササササササ ビビビビビビビビビビビビビビビビビビビビススススススススススススススス介護予防サービス

地域包括支援センターに相談

介介介介介介介介介介介介介 サササササササササササササササ ビビビビビビビビビビビビビビビビビビビスススススススススススススス介護サービス

居宅介護支援事業所に相談

高齢齢齢齢齢齢齢齢者者者者者者者者生生生生生生生生生生生生生生生活活活活活活活活活活活活支支支支支支支支支支支支支支 等等等等等等等等等等等等ササササササササササ ビビビビビビビビビビビビビビビビススススススススススススス

＋

高齢者生活支援等サービス
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Ｎｏ

1

2

地域包括支援センター（中村地域）

地域包括支援センター（西土佐地域）

中村大橋通4丁目10
（本庁1階）

西土佐用井1110-28
（総合支所保健センター）

34-0170

52-1000

名 称 住 所 電 話

Ｎｏ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

居宅介護支援事業所 なかむら

指定居宅介護支援事業所 ラブ

居宅介護支援事業所 黒潮

居宅介護支援事業所 えびす

居宅介護支援事業所 のぞみ

居宅介護支援事業所 四万十の郷

特定非常利活動法人 高知県介護の会

幡多病院 居宅介護支援

居宅介護支援事業所 あらた

居宅介護支援事業所 虹の丘

居宅介護支援事業所 介援隊

居宅介護支援事業所 かわせみ

居宅介護支援事業所 いこい

中村小姓町82-1

駅前町9-16

中村愛宕町28

不破巾着島2050-20

山路386-2

安並5803

国見929-1

右山天神町10-12

中村大橋通6丁目3-7

右山1973-8

具同5303-4

西土佐用井1110-1

西土佐半家462

34-3178

35-2021

35-3102

37-2612

31-9484

34-7766

37-1544

34-6212

34-5055

31-0522

34-9182

49-0011

31-6001

名 称 住 所 電 話

介護保険サービス利用のための相談機関

|　地域包括支援センター

　要支援認定や事業対象者となった方で、居宅サービスを利用する場合は、地域包括支援セ

ンターの職員が相談に応じています。

　ご本人の生活状況や身体能力等をお聞きしながら、「どのようなサー

ビスが必要か」「かかる費用はいくらか」など、状態に合わせた必要

なサービスを組み合わせた計画表を作成します。ご本人やご家族と相

談しながら計画します。

|　居宅介護支援事業所

　要介護認定を受けられた方で、居宅サービスを利用する場合は、居宅介護支援事業所に依

頼し、介護支援専門員（ケアマネジャー）が相談に応じています。
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1

2

3

4

5

6

7

8

9

木俵病院

森下病院

四万十診療所

訪問看護ステーション なかむら

訪問看護ステーション やすらぎ

訪問看護ステーション のぞみ

竹本病院訪問看護ステーション

グリーンハーツ訪問看護ステーション四万十

四万十市国民健康保険 西土佐診療所

中村一条通３丁目3-25

中村一条通2丁目44

具同2882-1

中村小姓町82-1

具同2278-1

山路386-2

右山1973-8

中村大橋通7丁目12-15

西土佐用井1110-28

34-1211

34-2030

37-6920

34-3178

31-2266

31-9484

35-3838

34-8887

52-1011

名 称 住 所 電 話

Ｎｏ

1

2

3

4

5

6

7

8

訪問介護事業所黒潮

訪問介護事業所四万十の郷

訪問介護ステーションあらたケアサービス※

ニチイケアセンター四万十

ヘルパーステーション介援隊※

ヘルパーステーションゆらり

ホームヘルパーステーション福寿草

ホームヘルプステーションにしとさ

中村愛宕町28

安並5803

中村大橋通6丁目3-7

古津賀3448-1

具同5303-4

駅前町13番3号大正ビル1F

磯ノ川20-5

西土佐用井1110-31

35-3960

34-1888

35-9001

31-0251

34-9181

34-8738

31-2913

31-6100

名 称 住 所 電 話

介護保険サービスの種類

|　訪問介護／介護予防・生活支援サービス事業（訪問型サービス）

　ホームヘルパーが、要介護（要支援）者や事業対象者の居宅を訪問して、食事・入浴・排

せつ等の身体介護や掃除・洗濯・調理等の日常生活上の援助を行います。

訪問系サービス

※「訪問型サービス A」も行っています。

Ｎｏ

1

2

3

4

5

木俵病院

中村病院

吉井病院

竹本病院　訪問リハビリテーション

四万十市国民健康保険 西土佐診療所

中村一条通3丁目3-25

中村小姓町75

中村大橋通6丁目7-5

右山1973-2

西土佐用井1110-28

34-1211

34-3177

34-5005

35-4151

52-1011

名 称 住 所 電 話

|　訪問リハビリテーション／介護予防訪問リハビリテーション

　要介護（要支援）者のご自宅に理学療法士や作業療法士、言語聴覚士が訪問し、運動療法

や作業療法、言語訓練等のリハビリテーションを行います。

|　訪問看護／介護予防訪問看護

　かかりつけ医の指示により、看護師が要介護（要支援）者の居宅を訪問して、健康状態の

確認や医療的な処置、療養上の世話等を行います。
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1

2

3

4

5

6

7

8

通所介護事業所 四万十の郷

デイサービス なかむら

デイサービスせいきょう四万十

アピアデイサービス※

デイサービスセンター えびす

デイサービスセンター 国見

デイサービスセンター にしとさ

デイサービスセンター ライフケア光

安並5803

中村小姓町82-1

具同3227

右山五月町8-13

国見929-1

国見802-2

西土佐用井1110-1

西土佐西ヶ方603-1

34-7755

34-3177

37-3336

34-8300

37-1544

37-6880

52-2314

31-6050

名 称 住 所 電 話

|　通所介護／介護予防・日常生活支援サービス事業（通所型サービス）

　要介護（要支援）者や事業対象者が、通所介護施設に通い、食事・入浴等の日常生活上の

支援やレクリエーションを通じた機能訓練を日帰りで行います。

通所系サービス

※「通所型サービス A」も行っています。

Ｎｏ

1

2

3

4

5

老人保健施設 治優園

介護老人保健施設 いろは館

介護老人保健施設 あいさんさん

森下病院

四万十市国民健康保険 西土佐診療所

中村愛宕町28

不破巾着島2050-20

駅前町9-16

中村一条通2丁目44

西土佐用井1110-28

35-5005

37-2611

35-2000

34-2030

52-1011

名 称 住 所 電 話

|　通所リハビリテーション／介護予防通所リハビリテーション（デイケア）

　要介護（要支援）者が、老人保健施設や医療機関などに通い、食事・入浴等の日常生活上

の支援や機能訓練を日帰りで行います。

Ｎｏ

1

2

四万十市社会福祉協議会 訪問入浴事業所

ホームヘルプステーション にしとさ

右山五月町8-3

西土佐用井1110-31

35-3011

31-6100

名 称 住 所 電 話

|　訪問入浴介護／介護予防訪問入浴介護

　介護職員と看護職員が移動入浴車などで要介護（要支援）者の居宅を訪問し、入浴の介助

をします。

Ｎｏ

1

2

デイサービスセンター くろしお

共用型認知症対応型通所介護事業所はまゆう

中村愛宕町28

井沢37-3

35-2221

34-8001

名 称 住 所 電 話

|　認知症対応型通所介護／介護予防認知症対応型通所介護

　要介護（要支援）者で認知症の方が、入浴、排せつ、食事などの介護や機能訓練 ( 認知症

の専門的なケアや作業療法等の実施 )などを日帰りで行います。
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1

2

3

4

5

6

7

木俵病院（R2.4.1～介護医療院きだわら）

介護医療院もりした

老人保健施設 治優園

介護老人保健施設 いろは館

介護老人保健施設 あいさんさん

介護医療院 なかむら

四万十市国民健康保険 西土佐診療所

中村一条通3丁目3-25

中村一条通2丁目44

中村愛宕町29

不破巾着島2050-20

駅前町9-16

中村小姓町75

西土佐用井1110-28

34-1211

34-2030

35-3000

37-2611

35-2000

34-3177

52-1011

名 称 住 所 電 話

Ｎｏ

1

2

小規模多機能型居宅介護事業所 天の川

小規模多機能施設 えびす

中村大橋通6丁目7-20

国見929-1

34-8883

37-1544

名 称 住 所 電 話

|　小規模多機能型居宅介護／介護予防小規模多機能型居宅介護

　要介護（要支援）者が、顔なじみのスタッフのもと、通所を中心に利用者の選択に応じて、

訪問や泊まりのサービスを組み合わせて受けられるサービスです。

|　特定福祉用具販売／特定介護予防福祉用具販売

　要介護（要支援）者の居宅での介護負担を軽減するために必要な福祉用具を、高知県が指

定した事業者より購入した場合、年間 10万円まで負担割合に応じて支給します。対象となる

福祉用具は以下の 5 種類ですが、申請が必要ですのでケアマネジャーや市の窓口までお問合

せください。令和 2年 4月より受領委任制度を導入します。

短期入所系サービス

福祉用具貸与・販売／住宅改修

|　短期入所療養介護／介護予防短期入所療養介護（医療型ショートステイ）

　要介護（要支援）者が、老人保健施設や医療施設に短期入所し、日常生活上の支援や機能

訓練が受けられます。

Ｎｏ

1

2

3

4

介護老人福祉施設 四万十の郷

短期入所生活介護事業所 光優

特別養護老人ホーム 夢の丘

特別養護老人ホーム かわせみ

安並5803

古津賀3742-17

右山2041-18

西土佐用井1110-1

34-1888

35-8883

34-8885

52-2223

名 称 住 所 電 話

|　短期入所生活介護／介護予防短期入所生活介護（ショートステイ）

　要介護（要支援）者が、特別養護老人ホームや老人保健施設に短期入所し、日常生活上の

支援や機能訓練が受けられます。

※事業所一覧は、次ページ「福祉用具貸与／介護予防福祉用具貸与」と同様

（1）腰掛け便座　　（3）入浴補助用具　　　　　(5) 自動排泄処理装置の交換可能部品

（2）簡易浴槽　　　（4）移動用リフトのつり具
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1

2

3

4

5

（株）トーカイ四万十営業所

土佐ガス株式会社 aicoしまんと

四国医療サービス（株）四万十営業所

アルフレッサ篠原化学（株）四万十営業所

ヒガシ指定福祉用具貸与事業所

右山363-2

古津賀1丁目139

具同2613-1

右山天神町10-28

中村一条通4丁目2-32

31-0881

35-4372

37-0600

34-4361

35-3589

名 称 住 所 電 話

|　福祉用具貸与／介護予防福祉用具貸与

　要介護（要支援）者の日常生活の自立を助けるための福祉用具を高知県が指定した事業者

より借りることができます。対象となる福祉用具は、以下の 11種類ですが、要介護状態等区

分によって貸与できる品目が異なりますので、ケアマネジャーや市の窓口までお問い合わせ

ください。

|　住宅改修費支給／介護予防住宅改修費支給 ※事前申請が必要です

　要介護（要支援）者の居宅の手すりの取り付けや段差解消などの住宅改修をしたとき、いっ

たん利用者が改修費を全額負担し、後から 20万円を上限に負担割合に応じて支給されます。

令和 2年 4月より受領委任制度を導入します。

|　住宅改造支援事業 ※事前申請が必要です

　身体の状況に応じて安全かつ利便性に優れたものに改造する場合に、100 万円を上限に

2/3 以内の補助を行います。（世帯の主たる生計中心者の前年の所得税額が 30 万円未満の場

合に限ります）

（1）手すり（工事を伴わないもの）

（2）スロープ（工事を伴わないもの）

（3）歩行器

（4）歩行補助つえ

（5）車いす（車いす付属品を含む）

（6）特殊寝台（特殊寝台付属品を含む）

（7） 床ずれ防止用具

（8） 体位変換器

（9） 認知症老人徘徊感知機器

（10）移動用リフト（つり具部分を除く）

（11）自動排泄処理装置
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1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

大野内科

要医院

木俵病院

高知医療生活協同組合四万十診療所

四万十市立市民病院

竹本病院

中村クリニック

中村病院

森下病院

吉井病院

渡川病院

小笠原 望

要 俊光

木俵 光一・山本 佳史

佐沼 興一

樋口 佑次

竹本 範彦

石井 英治

陣内 陽介

石原 剛・森　純人

吉井 一郎

吉本 啓一郎

37-5281

34-1365

34-1211

37-6920

34-2126

35-4151

34-5100

34-3177

34-2030

34-5005

37-2220

病院名 医師名（敬称略） 電 話

|　四万十市認知症の人と家族の会 たんぽぽの会

　認知症の家族を介護している方や認知症の方、認知症予防に関心のある方等を対象に、認

知症ケアの悩みや戸惑い、日々の不安等を出し合い不安の解決や軽減を図る情報交換の場で

す。原則、奇数月の最終週の火曜日（13：30～ 15：30）健康管理センターで開催しています。

【問い合わせ先】　　 事務局 松岡 時規子　　　　 34-4528

　　　　　　　　　 地域包括支援センター　　　34-0170

|　高知県もの忘れ・認知症相談医（こうちオレンジドクター）

　認知症の早期発見、早期治療につなげるため、高齢者の皆さんが日ごろから受診されてい

るかかりつけ医に、もの忘れや認知症についてさらに相談しやすいしくみとして、「高知県も

の忘れ・認知症相談医（こうちオレンジドクター）登録制度」があります。もの忘れや認知

症について気になることがあれば、診療時にご相談ください。

認知症の相談・集い８
認知症に関する情報や早期発見・早期治療の取組み

　認知症の早期発見、鑑別診断、行動障害の治療などを目的に、本人、家族、関係機関・

施設の方々からの相談に対して、相談員が対応しています。医師の診察は、予約制とな

っています。

【相談先】　　 高知県認知症疾患医療センター　　 直通 37-4649／代表 37-2220

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  受付時間 月～金　9：00～16：00

|　高知県認知症疾患医療センター（渡川病院）
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1

2

3

ふれあいカフェ

たんぽぽ

オレンジカフェ

カフェエミリー

（笑里）

共同作業所ほっとハート

（中村東町 1 丁目 5-22）

あったかふれあいセンター

愛・ハピネス（国見 802-2）

あったかふれあいセンター

ＮＰＯいちいの郷

（西土佐大宮 594-3）

毎月第3 土曜日

10：00～15：00

月2 回程度（不定期）

10：00~14：00

毎週火曜日

9：00～11：30

34-2373

37-3057

53-2020

場 所名 称 日 時 電 話

|　認知症カフェ

　ゆったりとした雰囲気でお茶を楽しみながら、認知症の方やその家族、地域の皆さんが日々

の介護のことなどを語り合い、交流を通して情報交換を行う集いの場です。専門職も参加し

ており相談も受け付けています。

|　認知症ちえのわ net

　認知症のケアに悩みを抱えている方と情報交換するための、コミュ

ニティーサイトです。みなさんの経験を投稿し、「うまくいった」「う

まくいかなかった」という情報を、同じようにケアで悩んでいる方

と共有し、認知症ケアについて知り合うことができます。

認知症ちえのわ net
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Ｎｏ

1

2

3

4

5

6

7

8

大野内科

木俵病院

四万十診療所

竹本病院

中村病院

森下病院

吉井病院

西土佐診療所

渡川1丁目1-3

中村一条通

3丁目3-25

具同2882-1

右山1973-2

中村小姓町75

中村一条通

2丁目44

中村大橋通

6丁目7-5

西土佐用井

1110-28

要相談

要相談

水以外は要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

中村

地域

西土佐

地域

37-5281

34-1211

37-6920

35-4151

34-3177

34-2030

34-5005

52-1011

○

○

○

○

－

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

住 所病院名 範 囲訪問日時往診
訪問
診療

電 話

|　訪問歯科診療　幡多在宅歯科連携室（高知県歯科医師会）

　歯科診療所に通院が困難な方を対象に、歯や口の中のことについての相談窓口を開設して

います。「急に食欲がなくなった」「いつもより元気がない」などと感じたら、口の中に異常

がある場合があります。歯や口のことでお悩みがある場合は、まずお電話でご相談ください。

必要に応じて歯科衛生士がご自宅や施設等を訪問し、必要な場合は訪問歯科診療につないで

くれます。

【問い合わせ先】　　 幡多在宅歯科連携室　　　34-8500

在宅で受けられる医療情報や検診等９
在宅で受けられる医療

　在宅医療とは、医師がご自宅を訪問して診察や治療を行うことで、大きく二つに分けて

「訪問診療」と「往診」があります。

・訪問診療：通院が困難な患者さん宅に医師が計画的・定期的に訪問し、診療します。

・往診：急な病状の変化などに対し、患者さんや家族からの求めに応じて不定期に医師がご

　　　　自宅を訪問し、診療します。

|　医師が自宅に来てくれる在宅医療

※介護保険サービスによる訪問看護は 34ページ参照
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|　訪問歯科診療・口腔ケア

　歯科診療所への通院が困難な方のご自宅を訪問し、口の治療や入歯の修理・製作をします。

お口の中を清潔に保ち、また、お口の働きを良好に維持するためのケアも行います。お口の

中を清潔にすることは誤嚥性肺炎や全身に関わる病気の予防にもつながります。

No

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

朝日歯科

（2階）

池本歯科

医院

京町歯科

診療所

幸徳歯科

（2階）

さつき

新谷歯科

島田歯科

にいや歯科

医院

町田歯科

診療所

松岡歯科

医院

山本歯科

医院

山本歯科

診療所

北代歯科

（2階）

岡村歯科

医院（2階）

中村於東町26

右山五月町

10-14

中村大橋通

3丁目24-1

中村大橋通

6丁目1-24

右山五月町

14-16

中村大橋通

6丁目136

具同2241-5

中村東下町23

中村東町

3丁目2-22

具同田黒

2丁目16-5

中村山手通31

中村小姓町6

西土佐江川﨑

2420-1

月～土

9：00～ ・14：00～17：30

月～土　9：00～18：00

木曜日　半日

月～土　9：00～18：00

木曜日　半日

月～土　8：30～18：00

木曜日　半日

月～土　9：00～18：00

木曜日　半日

月～土　9：00～18：00

月～土　9：00～18：00

木曜日　半日

月～土　8：40～17：30

木曜日　休み

月～土　9：00～17：00

土曜日　半日

月～土　9：00～18：00

火曜日　半日

水曜日　休み

月～土　9：00～18：00

木曜日　半日

月～土　9：00～18：00

木曜日　休み

月～土　9：00～17：30

木曜日　半日

中村

地域

中村

地域

中村

地域

中村

地域

中村

地域

半径16㎞

以内

中村

地域

中村

地域

中村

近郊

中村

地域

中村

地域

中村

近郊

西土佐

地　域

34-1108

35-6188

34-2258

34-5578

34-6881

34-1418

37-4182

35-3315

35-4888

37-1368

35-2656

34-1152

52-1063

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

-

○

○

○

○

-

○

○

-

○

住 所病院名 範 囲診療時間
口腔
ケア

訪問
診療

電 話
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|　薬剤師が自宅に来てくれる訪問薬剤管理指導

　薬剤師が定期的にご自宅を訪問し、きちんとお薬を飲めているか、飲み残しなどはないか

などについて確認しながら、適切に飲めるようお手伝いします。

各種健診（検診）・予防接種などについて

　生活習慣病健診や各種がん検診を実施しています。対象者、地区別の日程等に関しまし

ては、年度初めに各世帯にお配りしますので確認してください。

【問い合わせ先】　　 （本庁１階）　健康推進課健康増進係　　  34-1115

　　　　　　　　　 （総合支所）　保健課保健係　　　　　　  52-1132

|　各種健診（検診）

No

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

いちご薬局

いわせ薬局

四国調剤

四万十薬局

すみれ薬局

ときわ薬局

とんぼ薬局

中西一貫堂

薬局

松本薬局

メディカル薬局

うやま店

にしとさ薬局

中村小姓町76

右山天神町

9-28

渡川1 丁目

2-51

中村東町

1 丁目79

駅前町8-12

中村大橋通

5 丁目51-2

中村本町

3 丁目40

中村一条通

3 丁目1-18

右山1973-5

西土佐用井

1110-28

月～金8：30～18：00

土 8：30～14：00

月～金9：00～18：00

土 9：00～13：00

月～土8：50～17：50

月～金8：30～18：00

月～金9：00～18：00

土 9：00～14：00

月～土8：30～18：00

毎日8：00～19：00

月～金8：30～18：00

土 8：30～14：00

月～金9：00～18：00

土（第1.3.5）9：00～13：00

月～金8：30～18：00

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

要相談

開局時間内(要相談)

四万十市内(要相談)

要相談

薬局の近隣(要相談)

要相談

要相談

要相談

要相談

開局時間内(要相談)

要相談

35-0093

34-3663

34-8622

34-4193

31-0621

35-1193

35-2245

34-7144

34-8861

31-6800

住 所病院名
訪問可能な時間
訪問可能な範囲

診療時間電 話

　上記の薬局は「高知家健康づくり支援薬局」にも認定されています。

医薬品や健康に関する相談・支援も受けられますので、お気軽にご相談ください。
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インフルエンザ

高齢者

肺炎球菌感染症

1,100円

※生活保護

　世帯は無料

2,000円

※生活保護

　世帯は無料

10/1～12/31 1回

1回

対象者予防接種の種類 回数実施時期料金

　“歯周病”など口腔内疾病の早期発見・早期治療につなげるとともに、歯と口の自己管理

（セルフケア）の実践や意識の向上をめざし、30歳・40歳・50歳・60歳・70歳の対象者に成

人歯科健康診査を実施しています。対象者には、6月ごろ通知が届くようになっています。

【問い合わせ先】　　（本庁１階）　健康推進課地域保健係　　　34-1823

　　　　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　52-1132

|　“節目”歯科健診

　後期高齢者医療の被保険者を対象に、無料で歯科健診を実施しています。全身の健康を守

るためには、しっかりと噛んで食べることが大切です。高齢になると、むせこんだり、のど

につかえたりすることも多くなり、誤嚥性肺炎を起こすこともあります。また、入れ歯が合

わないまま不自由な状態でいる人もいます。自身のお口の健康状態を知るためにも毎年歯科

健診を受診しましょう。前年度に75歳になった方と前年度受診した方には、9月下旬ごろ通知

します。通知のない方も受診できますが、申し込みが必要となりますので下記までご連絡く

ださい。

【問い合わせ先】　　（本庁１階）　健康推進課地域保健係　　　34-1823

　　　　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　52-1132

|　後期高齢者（75歳以上）の歯科健診

　高齢者の予防接種を実施しています。希望される方は高知県内の受託医療機関で接種して

ください。

【問い合わせ先】　　（本庁１階）　健康推進課地域保健係　　　34-1823

　　　　　　　　　（総合支所）　保健課保健係 　　　　　　  52-1132

|　予防接種（定期予防接種）

接種時に65歳以上となる人（60歳以
上65歳未満の人で、心臓、じん臓、呼
吸器の機能などに障害がある人は対
象になる場合があります）

対象となる高齢者に対して個別通知
をします。（60歳以上65歳未満の人
で、心臓、じん臓、呼吸器の機能など
に障害がある人は対象になる場合が
あります）
※過去に1度でも23価肺炎球菌ワク
　チンを接種したことのある場合は
　対象外です

詳しくは個別

通知を確認し

てください。
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|　あん摩、マッサージ若しくは指圧、はり又はきゅうの施術費の助成

　健康保持及び福祉の増進のため、保険適用外のあん摩、マッサージ若しくは指圧、はり又

はきゅうの施術費の助成を行っています。

【問い合わせ先】　　（本庁１階）　健康推進課健康増進係　　　34-1115

　　　　　　　　　（総合支所）　保健課保健係　　　　　　　52-1132

対象者

助成額

対象施設

申請方法

満70歳以上の人、または身体障害者手帳（１級または２級）を有する人

１回当りの施術料金の半額。（上限1,000円、100円未満は切り捨て）

※年度内12回以内

市の指定を受けた施術所

＜申請窓口＞

（本庁１階）健康推進課健康増進係�（総合支所）保健課保健係

＜申請に必要なもの＞

公的証明書（保険証・免許証など）・印鑑

※本人以外の人が申請する場合は、委任状が必要です。



みず・めし・うん・うん

毎日の体調を整える4つのポイント

お口の
お手入れも
忘れずに !!

十分な水分をこまめにとりましょう
（めやすは 1日 1500ｍｌ程度）
病気によっては水分制限が必要な場合がありま

す。必ず主治医に確認してください。

▼ＰＯＩＮＴ

〇誰かと一緒に飲む

〇外出時には、水やお茶を持参
　する

〇水分の多い食べ物（寒天・ゼ
　リーなど）を意識してとる

〇1～2時間ごとにコップ 1杯が
　めやす（※アルコールは水分
　には含まれません）

自然な排便に努めましょう

▼ＰＯＩＮＴ
〇水分をとる

〇食物繊維の多い食材を取り入れ
　る（野菜・雑穀・豆類・イモ類）

〇適度な運動（ウォーキング・体
　操など）で腸に刺激を与える

〇便意がなくても毎朝トイレに座
　る

全身を軽く動かす運動をしましょう
（めやすは一日散歩 2㎞・体操 30分）

▼ＰＯＩＮＴ
〇体調に合わせ、無理のない運動（有
　酸素運動）を行う

〇エレベーターではなく階段を使う

〇「ちょっと」の距離なら車ではな
　く歩く

〇一緒に取り組む仲間を見つける

1日 3食きちんと食べ、規則正しい生活
を送りましょう

▼ＰＯＩＮＴ

〇朝食もきちんと食べる

〇野菜や海藻類も積極的に食べる

〇良質のたんぱく質（肉・魚・卵・
　大豆製品など）を充分にとる

〇主食・主菜・副菜のそろった食
　事を心がける

〇間食は 1日 200㎉がめやす

▼200㎉の間食（具体例）

＋

せんべい 3枚
あんぱん半分

ヨーグルト 1カップとバナナ 1本

みず めし

うんどううんち



四万十市高齢者等生活支援等サービス体制整備推進会議

四万十市社会福祉協議会

四万十市高齢者支援課　介護保険係

電　話　　0880（34）1165　　F  A  X　0880（34）0567

メール　　kaigo@city.shimanto.lg.jp

四万十市 HP http://www.city.shimanto.lg.jp
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