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「つづることで見つける 自分の思い
～書いて気づいて、分かち合う～」
と題し、書くことで自分の思いに気
付き、言葉にして分かち合う時間を
大切にします。日常では気付きにく
い自分の思いを見つめながら、気軽
に過ごしてみませんか。書くだけの
参加も可。申し込み不要。
対象 �女性
日時 �7月13日㈪13時半〜15時半
場所 �ソーレ5階 視聴覚室 (旭町3-115)
定員 �先着20人
託児 �6カ月〜小学3年生。小学生は1
家族500円。（7月10日㈮17時
までに要予約)

Bこうち男女共同参画センター
「ソーレ」☎873-9100

女性の居場所づくり事業
ゆるりのしっぽ

障害者手帳取得時に市民税が課税世
帯だったことで、医療費の自己負担
分の助成が受けられる障害者医療費
受給資格がない方でも、令和8年度
の市民税が非課税世帯である場合
（ただし、障害者を含む世帯全員が
非課税であることが要件）は、障害
者医療費受給資格の認定を受けるこ
とができます。世帯全員の令和8年
度市民税課税状況を確認していただ
き、非課税世帯である場合は、申請
手続きをお願いします。
申込 �申請書類を直接または郵送。
ほか �代理人による申請手続きも可能
です。代理人が申請手続きにお
越しになる場合は、次の①～③
および代理人の本人確認書類
（運転免許証等）をご持参くださ
い。①身体障害者手帳または療
育手帳②加入保険の資格情報が
確認できるもの（マイナポータ
ルの健康保険情報が確認できる
画面、資格確認書等）③被保険
者の方の印鑑（認め印可）

AB〒780-8571 本町5-1-45 本
庁舎1階 障がい福祉課 医療福祉担
当☎823-9053

７月下旬に「介護保険負担割合証」を
発送します。記載している利用者負担
割合と適用期間(令和8年8月1日㈯
～令和9年7月31日㈯)を、サービス
利用前に担当ケアマネジャーやサー
ビス事業所に必ず提示してください。
対象 �要介護・要支援の認定を受けて
いる方

B介護保険課給付係☎823-9959

障害医療費受給者証の申請

介護保険負担割合証を
発送します

活字図書の利用が困難な方々のため
に、録音図書製作・対面音訳（図書・
その他の資料を対面で読み上げる）
活動をする音訳ボラン
ティアを養成します。
対象 �①講座修了後、すぐにボランテ
ィア活動を開始し、継続できる  
②パソコン（ウィンドウズ）操作
（文字入力、ファイルのコピー、
フォルダの作成）ができる｜
の全てを満たす方

日時 �8月1日㈯～令和9年3月20日㈯
10時〜12時、全18回

場所 �オーテピア1階 会議室ほか
定員 �15人
費用 �テキスト代1,500円程度
申込 �7月1日㈬～12日㈰の開館時間
内に、本人が直接、声と点字の
図書館（オーテピア1階）までお
越しください。簡単な面接を行
います。

ほか �開館時間は火～金曜日9時～20
時、土・日曜日9時～18時。(7
月6日㈪は休館)

AB〒780-0842 追手筋2-1-1
オーテピア1階 声と点字の図書館
☎823-9488

市では、障害のある方の地域におけ
る自立生活や社会参加を促進するこ
とを目的とする、屋外での移動が困
難な方の外出を支援する移動支援事
業の従業者を養成する研修を実施し
ています。詳しくは、ホームページ
をご覧ください。
B障がい福祉課☎823-9378

音訳ボランティア
養成講座

移動支援従業者
養成研修

気温が高くなると、セアカゴケグモ
の活動が活発になります。触るとか
まれることがありますので、屋外で
作業する場合は軍手を着用するなど
注意をお願いしま
す。発見した場合は、
逃げてしまう前に駆
除してください。
駆除方法▶靴などで踏みつぶす。市
販の家庭用殺虫剤（ゴキブリ用等）を
吹き付ける。卵のうは完全に踏みつ
ぶすか、焼却する。駆除後は、新エ
ネルギー・環境政策課まで連絡をお
願いします。かまれた場合は、速や
かに医療機関を受診してください。
B新エネルギー・環境政策課
☎︎823-9209

①テーマ「脱水になるのは夏だけ？
―身体の脱水が運動パフォーマンス
に与える影響とその予防法―」
②テーマ「身近なもので遊んでみよ
う！」
③テーマ「子どもの運動神経を高め
るコーディネーショントレーニング」
�対象どなたでも�
�日時 �①7月5日㈰②7月19日㈰③7月
26日㈰いずれも10時～11時

�場所 �オーテピア4階 ホール
�定員いずれも先着50人程度
�申込 �高知リハビリテーション専門職
大学HPの申し込みフォーム・
電話・電子メールのいずれかで。

AB高知リハビリテーション専門
職大学☎850-2311
chiiki@kochireha.ac.jp

セアカゴケグモに
ご注意を！

高知リハ大公開講座
（第2部）

2026.7　広報あかるいまち 182026.7　広報あかるいまち19

市内在住または在勤の16歳以上の方対象 各5,000円（教材費は別途）受講料

AB〒781-0270 長浜690-5 長浜ふれあいセンター☎842-2211
長浜ふれあいセンター「秋の市民学校」

9月1日㈫から週1回（絵手紙・喜多流謡曲・リズムに合わせて青竹エクササイズ・
楽しい健康脳トレ・表千家茶道は隔週）。全10回。

期間

13時半～ 14時 45分
10時～ 11時半
13時半～ 15時

11時～ 12時 15分
13時半～ 15時

10時～ 12時
13時～ 15時

（どちらかの時間を選択）

火

水

木

金

土

曜日 時　　　間 申 し 込 み科　　　目

8月6日㈭9時半～
16時、長浜ふれあ
いセンター1階和
室で先着順で受
け付けます。定員
に達しない科目
は、8月7日㈮8時
半から電話でも受
け付け。日・月曜
日、祝日は休み。表 千 家 茶 道

おもて　    　    せん　　　       け

月
機 能 改 善 エ ク サ サ イ ズ
木 彫

ヨ ー ガ
絵 手 紙
リズムに合わせて青竹エクササイズ
き 　　　    　　 た　　　　            りゅう

喜 多 流 謡 曲
ゆ る ゆ る ス ト レ ッ チ 体 操
自 力 整 体
フ ラ ダ ン ス

の び の び ピ ラ テ ィ ス
楽 し い 健 康 脳 ト レ

10時～11時半

19時半～ 20時 45分
10時～ 12時
10時～ 12時
10時～ 11時半
14時～ 16時

健 康 バ ラ ン ス 体 操
13時半～ 15時半

AB〒780-8031 大原町158 日本トーター総合体育館 ☎833-4061
〒781-8125 五台山1736-1 くろしおアリーナ☎878-1150 詳しくは市スポーツ振興事業団HPをご覧ください。

教　　室　　名 開　催　日　程

18歳以上
の女性

開催場所定員対 象
（運動可能な方）

❷熟年者スポーツ交流会
　(ターゲットバードゴルフの部)
❸ベリーダンス
　エクササイズ体験

日本トーター
総合体育館

スポーツ教室

❶Beautyメイクヨガ教室
ビューティー

❶往復はがきに希望する教室名・住所・氏名・生年月日・性別（任意）・電話番号を明記し、7月29日㈬21時必着で郵送または窓口へ直接。希望者多数
の場合は抽選。❷7月3日㈮14時～21日㈫21時に窓口へ直接、❸7月3日㈮14時から電話・直接または申し込みフォームで。定員になり次第受け付け終了。

くろしおアリーナ

8/18㈫～10/13㈫ 毎週火曜日
19時15分～20時45分 全8回 ※9/22（火・祝）休み

参加料

50歳以上
の経験者

21人

各20人

なし

5,600円

500円

各700円18歳以上

7/26㈰　受付9時～　開会式9時半

第1回8/18㈫、第2回8/25㈫
19時半～20時半 どちらかのみの参加も可

INOUE・
東部スポーツパーク

イノウエ

中華料理教室Ⅰ
(油淋鶏・キクラゲと豚肉の
卵炒め・マンゴープリン)
ユーリンチー

いきいき脳活＆
やさしい健康体操教室

ポーセラーツ教室

教　　室　　名 開 催 日 程 申し込み日時・方法開催場所（申込先）

AB各開催場所へ（日・月曜日、祝日は休み）。
       詳細は文化振興課HPをご覧ください。

受講料（教材費）

※講師の都合等により開催日時を変更・中止する場合があります。 ※申し込み後の取り消しによる払い戻しはありません。

7/3㈮ １０時～１１時　直接
（11時以降は電話申し込み可）

7/1㈬ 9時から、電話のみ

7/28㈫ 10時～11時　直接
（11時以降は電話申し込み可）

浦戸ふれあいセンター
☎842-2405

対象 市内在住または通勤・通学の16歳以上の方
地域公民館講座 市民学校

無料
（800円）

無料
（無料）

1,500円
（無料）

楽しいパン作り教室Ⅰ
(オニオンチーズフォカッチャ)

お家でできる簡単セルフケア
(不快な凝りや痛みを
和らげるストレッチ)

7/15㈬
10時～11時半

7/17㈮
10時～13時

7/22㈬
13時半～15時半

7/21㈫
13時半～15時半

8/18㈫・25㈫・9/1㈫
13時半～14時半 
全3回

朝倉ふれあいセンター
☎844-1424

鴨田ふれあいセンター
☎844-3238
下知コミュニティ
センター アイジス
☎880-1770

7/7㈫ １０時～１１時　直接
（11時以降は電話申し込み可）

7/1㈬ 13時半～14時半　直接
（14時半以降は電話申し込み可）

無料
（1,000円～1,100円）

無料
（1,000円）

※土・日曜日、祝日は休み障害者福祉センターの講座・教室

開 催 日 程 定員・申し込み方法対   　象

8月5日㈬～28日㈮
の水・金曜日18時半
～20時半。全8回。

市内在住または在学・在勤の方
先着16人。7月3日㈮～23
日㈭に、電話･FAX･電子メー
ル・直接のいずれかで。

テキスト代
1,980円
（初日に購入）

AB〒780-0935 旭町2-21-6  障害者福祉センター ☎873-7717、FAX873-6420、　 asahi@kochi-csw.or.jp
講座・教室名 材料費等

8月22日㈯
13時～16時

市内在住または在学・在勤で
障害のある小学生以上の方
※8月3日㈪以降で定員に空きがあ
る場合は、障害のない方も可

先着25人。7月3日㈮～ 8
月13日㈭に、電話・FAX・
電子メール・直接のいずれ
かで。

当日600円～
3,000円程度
のプラモデル
から選択。

❷作る！ 楽しむ！
　プラモデル体験教室
接着剤を使わないプラモデルを作りま
す。初心者・親子可。

❶はじめての手話講座
　（夜コース）
あいさつなど基本の手話やさまざまなコ
ミュニケーション方法、手法を学びます。

木

火

水

土

木

金

楽しい英会話講座（10回）

韓国語講座［初級］（10回）

ヨーガ講座（10回）

ロコモ予防＆スタイルアップエクササイズ（10回）

ズンバ®講座（10回）

25人

25人

各30人

35人

40人

8/13㈭～11/12㈭ （19時10分～20時半）

8/18㈫～11/10㈫ （19時～20時半）

9/2㈬～11/11㈬ （19時～20時45分）

9/5㈯～11/7㈯ （18時45分～20時半）

9/3㈭～11/12㈭ （19時40分～20時50分）

9/4㈮～11/6㈮ （19時～20時）
※台風、地震等やむを得ない事情で講座を開講できない場合は、日程変更や中止になる場合があります。

3,500円

1,700円程度

市内在住・在勤の16歳以上の方対象 月曜日・祝日は休みほか各7,000円受講料

AB〒781-0802 丸池町1-1-14 ☎883-2244

7月15日㈬まで（8時半～19時、日曜日は17時まで）に、直接または電話で。希望者多数の場合は抽選。申込

高 知 市 勤 労 者 交 流 館 講 座

──

各500円

クンペルくん

──

講　　座　　名 日　　　　　時 テキスト代 定員曜日


