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◇障害者週間… 障害者基本法により定められている、国民の間に広く障害者の福祉についての関心と理解を
深めるとともに、障害者が様々な分野の活動において積極的に参加することを促進するための週間。
　街で見かけるマークには障害者が暮らしやすいよう配慮されたことを表すマークや支援が必要なことを表す
マークがあります。その一部をご紹介します。

マーク

このマーク、ご存知ですか？ 12月3日～12月9日は障害者週間

「名称」・説明

「障害者のための国際シンボルマーク」
障害者が利用できる建物、施設であることを表すための世界共通のシンボルマークです。このマークは特に車椅子を利用する障害者に限定
し使用されるものではなく「すべての障害者を対象」としています。

「ほじょ犬マーク」
身体障害者補助犬法をわかりやすく理解してもらうために作られたマークです。法律では公共の施設や交通機関、不特定多数の方が利用す
る施設（スーパーやレストラン、ホテル、病院等）において身体障害者補助犬（盲導犬・介助犬・聴導犬）の同伴を受け入れる義務があるとして
います。

「オストメイトマーク」
人工肛門・人工膀胱を造設している人（オストメイト）のための設備があることを表しています。オストメイト対応のトイレの入り口・案内誘導プ
レートに表示されています。

「ヘルプマーク」
義足や人工関節を使用している方、内部障害や難病の方、または妊娠初期の方など、外見から分からなくても援助や配慮を必要としている
方々が、周囲の方に配慮を必要としていることを知らせることができるマークです。マークをつけている方を見かけたら、席をゆずる、困って
いるようであれば声をかける等、ご協力をお願いします。
※役場福祉課にて申請者に1人1個まで配布しています。

「ハート・プラスマーク」
「身体内部に障害がある人」を表しています。体の内側（内臓や免疫機能）に障害がある方は外見からは分かりにくいため、様々な誤解を受け
ることがあります。
内部障害の方の中には、障害者用駐車スペースに停めたい、近辺での携帯電話の使用を控えてほしい、といったことを希望していることがあ
ります。
このマークを着用されている方を見かけた場合は、内部障害の方への配慮について、ご理解ご協力をお願いします。

【お問い合わせ】中城村役場　福祉課　☎098-895-1738

【お問い合わせ】中城村役場　住民生活課　マイナンバーカード担当　☎098-894-7716

マイナンバーカードをまだお持ちでない方（※1）に、11月中旬から12月上旬にかけて、オンライン申請用ＱＲ
コード付きマイナンバーカード交付申請書が順次送付されます。（※2）ＱＲコードを読み取ることで、簡単に申請
ができます。（※3）この申請書は、「地方公共団体情報システム機構」（J-LIS）から送付されます。

最大2万円分のポイントがもらえるマイナポイントの申込にはマイナンバーカードが必要です。マイナポイントの対象
となるマイナンバーカードの申請期限は12月末となっておりますので、早めの申請がおすすめです。※期限ギリギリ
に申請するとポイントの対象にならない場合がありますので、申請はお早めに！
この機会にぜひマイナンバーカードを取得してください！

※1 以下のような方には、交付申請書は送付されません。
（1）75歳以上の方で、令和2年度または令和3年度に後期高齢者医療広域連合からマイナンバーカード交付申請書が送付されている方
（2）令和4年1月1日以降に出生または国外から転入された方
（3）在留期間の定めのある外国人住民の方
（4）配偶者からの暴力（ＤＶ）、ストーカー行為等、児童虐待及びこれらに準ずる行為の被害者として、住民票の住所と異なる居所情報を登

録している方
※2 最近、マイナンバーカードを申請・取得した方に、本案内が行き違いで届いた場合はご容赦ください。その場合、改めての申請は不要です。
※3 郵送等での申請も可能です。

●健康保険証として利用できます。※2024年秋より健康保険証は原則廃止され、マイナンバーカードを健康保
険証として使用することとなります。

●2024年には運転免許証との一体化も予定されています。
●2023年4月から全国のコンビニで住民票、印鑑登録証明書、戸籍、戸籍の附票、所得課税証明書の証明書を
取得できます。

●子育てや介護の手続き、確定申告が来庁不要に！スマートフォンやご自宅のパソコンからオンラインで手続き
できます。

まだマイナンバーカードをお持ちでない方へ ＱＲコード付き交付申請書が順次送付されます！

マイナンバーカードがあれば
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『中城村第五次総合計画　基本計画（案）』に係る
パブリックコメントを実施します

【お問い合わせ】中城村役場　企画課　☎098-895-2138　FAX:098-895-3048　mail:goiken@vill.nakagusuku.lg.jp

民法改正により、令和4年4月1日
から成年年齢が20歳から18歳に引
き下げられましたが、中城村では、今
年度は令和4年度に20歳を迎える
方を対象として、下記の日程で式典
を開催いたします。

村では「中城村第五次総合計画」の策定を進めています。
総合計画は、大きく「基本構想」「基本計画」「実施計画」から構成されており、2033年までの村の

目指すべき方向性を示す基本構想（案）については、広報なかぐすく10月号に掲載しております。
現在は基本計画（案）を作成中であり、当案に対する皆様のご意見をお聞かせください。

※記入用紙は企画課窓口、各字公民館にあります。（任意様式も可）
※村ホームページの投稿フォームからも意見提出できます。

提 出 場 所 中城村役場企画課、各字公民館ポスト

閲 覧 場 所 中城村ホームページ、中城村役場1階エントランスホール、
村民体育館、吉の浦会館、護佐丸歴史資料図書館

募 集 期 間 2022年12月5日（月）～2023年1月9日（月）

日 時 令和5年1月8日（日）　午後2時（受付 午後1時）
場 所 吉の浦会館　ホール　（中城村字安里１８７-１）
対象者 平成14年4月2日から平成15年4月1日までに生まれた方で、村内に在住する方及び本村出身の方

日 時 令和5年1月6日（金）　18時30分から　※18時受付
場 所 吉の浦会館　ホール

ご意見を
お待ちしています。

【お問い合わせ】中城村教育委員会　生涯学習課　☎098-895-2158

【お問い合わせ】中城村役場　総務課　☎098-895-2131

●村外へ居住、または住所を有する方で、本村の成人式へ参加をご希望の方は、中城村教育委員会 生涯学習課までご連絡ください。
●新型コロナウイルス感染症の影響等により開催方法を変更または中止とする場合があります。詳細は中城村ホームページをご確認ください。

令和5年 中城村初興し（ハチウクシー）のお知らせ

令和4年 成人式の写真

投稿
フォーム
▼

　令和5年の輝かしい新年を迎えるにあたり、村民の皆様が一堂に会し、相互の親睦を図るとともに、本村の
更なる発展と村民各位のご健勝・ご活躍を祈願するため、「令和5年　中城村初興し（ハチウクシー）」を開催い
たします。
　なお、当日は功労者・善行者表彰式も行いますので、多くの村民の皆様がご参加くださいますよう、ご案内
申し上げます。
※新型コロナウイルス感染症の感染拡大の状況によっては、中止になる可能性があります。

●村内事業者の方

●村に通勤・通学
　している方

●村内在住者
意見を提出できる方

参加費
無料

令和5年 中城村「はたちの集い」ご案内
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令和4年度なかぐすくパパママ応援サービス利用クーポン事業

無料低額診療事業について

電話番号住所医療機関名
那覇地区

098-853-1200那覇市古波蔵4丁目10番55号沖縄協同病院
医科098-855-6201 歯科098-836-1182那覇市古波蔵4丁目10番10号協同にじクリニック
098-880-9620那覇市松尾2丁目17番34号那覇民主診療所
098-884-4846那覇市首里石嶺町1丁目147番3号首里協同クリニック

糸満地区
098-992-3920糸満市潮崎町2丁目1番10号糸満協同診療所

豊見城地区
098-850-7955豊見城市真玉橋593番地1とよみ生協病院

浦添地区
098-870-8060浦添市宮城3丁目1番5号浦添協同クリニック

沖縄地区
098-938-8828沖縄市美里1丁目31番15号中部協同病院

名護地区
0980-52-1001名護市大北5丁目3番2号やんばる協同クリニック

使ってみたかったサービスが今なら無料で利用できる！ クーポンの追加交付について
～ 1度利用した方も申し込める！ ～

子育て中のパパ・ママを応援するサービス利用のモニター募集！～申請はこども課窓口へ～

1．対象者
①中城村在住の1歳未満の子を養育する保護者
②サービス利用後、アンケートへの回答が可能な方。

2．受け取るクーポンの枚数
1歳未満の子1人につき5枚

３.有効期限
子の1歳の誕生月末日、またはクーポンを申請した
保護者の転出日前日まで。 
※村外に引っ越した後は利用できません。

4．アンケート回答期限
サービスの利用1ヶ月以内

1．対象者
①本事業に申請済の方のうち、１歳未満の子を養育
する保護者。
②初回利用サービスとは別カテゴリのサービスを利
用し、再度アンケートへの回答が可能な方

３.有効期限
有効期限は以下のうち、一番早い日付となります。

●子の1歳の誕生月末日
●クーポンを申請した保護者の転出日前日
●令和4年2月以降生まれの子の場合令和5年2月28日（火）

2．受け取るクーポンの枚数
再度申請すると、1歳未満の子1人につき5枚
（初回交付と合わせて、合計10枚）

4．アンケート回答期限
クーポンの利用後
1ヶ月以内もしくは
令和5年3月31日（金）

【お問い合わせ】中城村役場　こども課　☎098-895-2271

　生計困難者が、経済的な理由によっ
て必要な医療を受ける機会を制限さ
れることのないよう、無料又は低額な
料金で診療を行う事業です。

◇無料低額診療事業とは◇
　生計困難者が、経済的な理由によっ
て必要な医療を受ける機会を制限す
ることのないよう、医療施設が無料又
は低額な料金で診療を行う事業です。
※この事業は、あくまでも生活状況が改善さ
れるまでの一時的な措置で、最終的には
生活保護等の公的制度の活用までのつな
ぎの役割を果たすものです。生活困窮に
係るご相談は、お住まいの地域の福祉事
務所または市町村にご相談ください。
詳しくは、右記をご参照ください。

【お問い合わせ】中城村役場　福祉課　☎098-895-1738

県内では、下記の9施設で実施されています。ご利用に当たって
のご相談等は、下記の実施先へ直接お問い合わせください。

申請して、
クーポンの
交付を受ける

利用する
サービスを
選んで予約

選んだ
サービスを
利用する

アンケートに
回答する！

最大で10,000円分の
サービスが無料で
利用できるのね！
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通知書送付のお知らせ
国民健康保険加入者の皆様へ

国民健康保険に加入している方を対象に、医療費通知、ジェネリック通知、柔道整復師の照会文書
等を送付しております。

中城村では医療費の適正化のため、整骨院や接骨院での受診に伴う施術内容等の確認を、内容点
検機関の「ガリバー・インターナショナル㈱」に業務委託し実施しています。
調査対象となった皆様へ点検機関から照会文書等が送付された際は、回答期限までにご回答いた

だきますようご協力をお願いいたします。

●転倒打撲や重い物を持った時に生じた腰
痛等、外部からの要因による打撲・捻挫・挫
傷（出血を伴う外傷は除く）
●骨折・脱臼（応急処置の場合と医師の同意
がある場合）

●疲労性・慢性的な要因からくる肩こりや筋
肉疲労
●慰安目的のあん摩マッサージ代わりの利用
●リウマチや関節炎など内因性の筋肉や関
節の痛み

●労災保険が適用となる仕事中や通勤途中
での負傷

健康保険が使える場合 健康保険が使えない場合

【お問い合わせ】中城村役場　健康保険課　☎098-895-2171

対象 ･････････医療機関を受診した世帯
送付回数 ･････年3回

医療費通知は、医療費控除の申告の手続きで「医療費の明細書」として使用することができます。た
だし、11月～12月診療分については、翌年3月下旬に発送予定であり、確定申告期間に間に合いま
せん。その場合は、医療機関等からの領収書が必要になりますので、領収書は大切に保管しておいて
ください。
※医療機関等から医療費の請求が遅れている場合等により、医療費通知に記載されないことがあります。その場合
には、別途領収書に基づいて「医療費控除の明細書」を作成し、その明細書を申告書に添付していただく必要があ
ります。

◇ジェネリック医薬品
最初につくられた薬（先発医薬品）の特許が切れた後に販売される、先発医薬品とほぼ
同じ有効成分、効能・効果を持ち、国に安全性や効能が先発医薬品と同等と認められた医
薬品。

送付回数 ･････年4回

現在服用している薬をジェネリック医薬品（後発医薬品）に切り替えた場合に、薬代の自己負担額を
どのくらい軽減できるか試算した差額通知ハガキを「ジェネリック医薬品に関するお知らせ」として送
付しています。
※先発医薬品と同等の有効成分ですが、まったく同じというわけではありません。ジェネリック医薬品を利用する場合
は、必ず医師・薬剤師にご相談ください。

身近にあり、比較的待ち時間が短い整骨院・接骨院は気軽に利用できる場所です。
しかし、健康保険でかかることのできる範囲は決められています。

医療費通知

ジェネリック通知

柔道整復師について
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令和4年度なかぐすくパパママ応援サービス利用クーポン事業

無料低額診療事業について

電話番号住所医療機関名
那覇地区

098-853-1200那覇市古波蔵4丁目10番55号沖縄協同病院
医科098-855-6201 歯科098-836-1182那覇市古波蔵4丁目10番10号協同にじクリニック
098-880-9620那覇市松尾2丁目17番34号那覇民主診療所
098-884-4846那覇市首里石嶺町1丁目147番3号首里協同クリニック

糸満地区
098-992-3920糸満市潮崎町2丁目1番10号糸満協同診療所

豊見城地区
098-850-7955豊見城市真玉橋593番地1とよみ生協病院

浦添地区
098-870-8060浦添市宮城3丁目1番5号浦添協同クリニック

沖縄地区
098-938-8828沖縄市美里1丁目31番15号中部協同病院

名護地区
0980-52-1001名護市大北5丁目3番2号やんばる協同クリニック

使ってみたかったサービスが今なら無料で利用できる！ クーポンの追加交付について
～ 1度利用した方も申し込める！ ～

子育て中のパパ・ママを応援するサービス利用のモニター募集！～申請はこども課窓口へ～

1．対象者
①中城村在住の1歳未満の子を養育する保護者
②サービス利用後、アンケートへの回答が可能な方。

2．受け取るクーポンの枚数
1歳未満の子1人につき5枚

３.有効期限
子の1歳の誕生月末日、またはクーポンを申請した
保護者の転出日前日まで。 
※村外に引っ越した後は利用できません。

4．アンケート回答期限
サービスの利用1ヶ月以内

1．対象者
①本事業に申請済の方のうち、１歳未満の子を養育
する保護者。
②初回利用サービスとは別カテゴリのサービスを利
用し、再度アンケートへの回答が可能な方

３.有効期限
有効期限は以下のうち、一番早い日付となります。

●子の1歳の誕生月末日
●クーポンを申請した保護者の転出日前日
●令和4年2月以降生まれの子の場合令和5年2月28日（火）

2．受け取るクーポンの枚数
再度申請すると、1歳未満の子1人につき5枚
（初回交付と合わせて、合計10枚）

4．アンケート回答期限
クーポンの利用後
1ヶ月以内もしくは
令和5年3月31日（金）

【お問い合わせ】中城村役場　こども課　☎098-895-2271

　生計困難者が、経済的な理由によっ
て必要な医療を受ける機会を制限さ
れることのないよう、無料又は低額な
料金で診療を行う事業です。

◇無料低額診療事業とは◇
　生計困難者が、経済的な理由によっ
て必要な医療を受ける機会を制限す
ることのないよう、医療施設が無料又
は低額な料金で診療を行う事業です。
※この事業は、あくまでも生活状況が改善さ
れるまでの一時的な措置で、最終的には
生活保護等の公的制度の活用までのつな
ぎの役割を果たすものです。生活困窮に
係るご相談は、お住まいの地域の福祉事
務所または市町村にご相談ください。
詳しくは、右記をご参照ください。

【お問い合わせ】中城村役場　福祉課　☎098-895-1738

県内では、下記の9施設で実施されています。ご利用に当たって
のご相談等は、下記の実施先へ直接お問い合わせください。

申請して、
クーポンの
交付を受ける

利用する
サービスを
選んで予約

選んだ
サービスを
利用する

アンケートに
回答する！

最大で10,000円分の
サービスが無料で
利用できるのね！
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宝くじ助成事業で整備しました！

島にんじん・だいこんの栽培体験
琉大附属小学校よりご依頼があり、島にんじん・だいこん栽培体験を実施中です。
対象の3年生には、島ヤサイの授業から始まり（美ら島財団　砂川博士によるリモート授業）、種植え、間引き

から収穫まで全工程を行ってもらい、2月頃に収穫予定となっています。
美味しい島ヤサイができるよう、みんな頑張っています。

Topics
特産品開発で地域に恩返し

和宇慶自治会では、地域の活性化を図るために、宝くじ助成金（コミュニティ助成事業）を活用し、和宇慶構
造改善センターに空調設備を整備しました。
自治会長の新垣さんは「空調機器を導入したことで熱中症予防につながり区民の健康・福祉が向上するほ
か、より一層区民が活動、行事に多く参加し、活性化につながる」と述べました。

（寄付事業者）
・株式会社　沖縄ホーメル
・有限会社　レーベン．レブ
・株式会社　ナンポー
・株式会社　食のかけはしカンパニー

島ヤサイ学習の様子 島にんじん種植えの栽培体験

中城中学校では、平成30年度に当時の生徒2年生を対象に
キャリア教育の一環で、地域の農産物を使用した特産品開発
を行いました。この事業で得られた昨年度の売上額の一部（3
万5千円）が商品開発に協力していただいた4社から中城中学
校生徒会へ寄付されました。生徒会を代表して森村 音羽さん
から「生徒会へのご寄付ありがとうございます。頂いた寄付金
は生徒会活動に活用させていただきます。私たちも地域に貢
献できる商品開発を体験してみたいです。」とお礼のことばが
ありました。

宝くじ助成事業とは…宝くじの社会貢献広
報事業として、宝くじの受託事業収入を財
源として、一般財団法人
自治総合センターが実
施しているコミュニティ
助成事業

と わもりむら
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ハンタ道を歩いて健康に！　第10回護佐丸ウォーキング
吉の浦総合スポーツクラブ主催の第10回護佐丸ウォーキングが11月6日

（日）に開催されました。
中城ハンタ道は、琉球王国時代に首里城～勝連城までをつないだ道で令
和元年に「歴史の道百選」に文化庁より選定されております。今大会は、コロ
ナ禍により3年ぶりに開催され、また、コース内に一部通行止めの区間があ
り、城跡へ向かうコースに変更がありましたが、参加者の皆さまからは、歴史の道の各ポイントでのガイドが勉
強になった、中城に住んでいるが歴史の道を初めて知ったなど、来年は参加者人数を増やしてほしいと要望も
あり大好評でした。

むらの話題!

2022 世界遺産 中城城跡 プロジェクションマッピングを開催しました！！
10月29日（土）・30日（日）に中城城跡にて「2022 世界遺産 中城城跡

プロジェクションマッピング」が開催され、2日間で8,434人のお客様に
ご来場いただきました。今年は「光と芸能で蘇る護佐丸伝説ーTHE 
FINALー」をテーマに、プロジェクションマッピングの迫力ある映像と村内
の芸能団体による演舞で、夜の中城城跡をはじめ中城村の様々な魅力を
発信し十分に楽しんでいただきました。

第10回護佐丸カップゴルフ大会
中城村体育協会（ゴルフ部）主催により10月30日（日）にオーシャンキャッスル

カントリークラブを会場に第10回護佐丸カップゴルフ大会が開催されました。
中城村内外のゴルフ愛好者が相互の親睦を図り、本村におけるゴルフ競技の
健全な普及発展を願い行われております。
参加者人数は、122名と毎年人気のイベントです。また、村内外の企業より賞
品提供もしていただきました。賞品提供していただいた企業の皆様、ありがとう
ございました。

第2回サッカー国際交流大会開催
吉の浦総合スポーツクラブ主催による「第2回中
城村吉の浦総合スポーツクラブサッカー交流大
会」が10月23日（日）に開催されました。
大会当日は、天気にも恵まれ秋を感じながら、試
合が行われました。
試合には、沖縄在住華僑チーム、アメリカチーム、ベトナム出身者を中心とした外国人チーム、村内企業の４

チームが参加しました。
優勝はアメリカチーム、準優勝は沖縄在住華僑チームでした。また、優勝したアメリカチームと選抜チームの
試合も行われました。

（数名がベトナム人）
ＺＡＴＴ会チーム

3位2位（沖縄在住華僑）
悟空チーム

優勝 （アメリカ）
Mｉｌ Ｕｎｉｔｅｄチーム

結果

▲写真左から、ゴルフ部長 与儀 
勝彦、中城村長 浜田 京介、
体協会長 石原 昌雄、
　ゴルフ副部長 宮城 哲也
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中城中学校では、平成30年度に当時の生徒2年生を対象に
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を行いました。この事業で得られた昨年度の売上額の一部（3
万5千円）が商品開発に協力していただいた4社から中城中学
校生徒会へ寄付されました。生徒会を代表して森村 音羽さん
から「生徒会へのご寄付ありがとうございます。頂いた寄付金
は生徒会活動に活用させていただきます。私たちも地域に貢
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中城村体育協会事務局（中城村民体育館内）　☎098-895-3707（直通）問

中城城ツワブキまつり実行委員会
☎098-935-5719

問

催 しお 知 ら せ 募 集

中城城跡共同管理協議会　☎098-935-5719問

第11回　中城城ツワブキまつり 第25回　わかてだ　を見る集い

▶日時 12月17日（土）　6：30～8：00
▶場所 世界遺産　中城城跡　　　

「わかてだ」の日の出を太鼓演舞などで
迎え、讃えましょう。

▶入場料 無料
多くの皆様のご来場をお待ちしております！

第50回ごさまるトリムマラソン大会参加者募集中！　締切り間近
▶開催日　　令和5年1月15日（日）　※雨天決行 ▶会　場　ごさまる陸上競技場
▶開催種目　●2．6ｋｍコース　●5．7ｋｍコース ▶参加料　800円（運営費、保険料込）
※申込後、主催者より新型コロナウイルス感染症・天候等の影響により中止と判断された場合、返金にて対応いたします。
▶締切日　　～12月26日（月）17:00まで（定員に達し次第、受付終了となります。）

申込方法
申込書はＱＲコードを読み取り、中城村体育協会ホームページからダウンロードまたは、中城村民体育館窓
口にて配布しております。必要事項をご記入のうえ、参加料と併せてお申込みください。また、電話、ＦＡＸでの
申込みは受付していません。
※受付窓口は、9:00～22:00まで。毎週火曜日は休館日です。但し、祝日は17:00まで開館です。

ツワブキの黄色い花が城内に咲き誇り、城壁とツ
ワブキが見事な風情を醸し出します。琉舞、三線な
どを鑑賞していただき、観光客や来場者に中城城跡
の素晴らしさをアピールします。

感染防止対策認証店を利用しましょう！

▶開催日時
12月18日（日）
9：30～16：00

沖縄県感染防止対策認証制度は、県民及び来訪者が安全に安心して対象店舗を利用できるように、県が感
染防止対策実施店舗を認証する制度です。
この制度では、各店舗における感染防止対策を巡回調査員が現地で確認し、沖縄県感染防止対策基準を全
て満たした店舗に認証ステッカーを交付しています。
飲食店を利用する場合は感染防止対策認証店を利用しましょう。また、飲食店を利用する場合は、各店舗の

ルールを守ることで、ご自身や同行者の安全・安心を守るだけでなくその店舗を守ることにもつながります。ご
協力をよろしくお願いします。

このステッカーが目印！ ▶

新型コロナウイルス感染症・相談窓口（県コールセンター）

コールセンター 098-866-2129
検査を受けられる医療機関の紹介や
新型コロナに関するその他の問い合わせは‥

出典：沖縄県HPより

感染防止対策認証店を
探せる特設サイト
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中城村教育委員会　生涯学習課　☎098-895-2158問申込

12月12日は島にんじんの日

新春！ずーっと健康ランニング教室
～コンディショニングとトレーニングのコラボレーション！！～

中城城跡でご来光を「初日の出 観覧」

いいにんじん いいにんじん

中城村の肥沃な農地で長年栽培され、12月に本格的な旬を迎える島にんじんは、沖縄県の伝統的農産物
であり、中城村の特産品として古くから親しまれています。その島にんじんの普及と消費拡大に加え、次世代
への継承を目的に1（いい）2（にんじん）という語呂合わせから12月12日を『中城村島にんじんの日』として
制定しています。県内一の生産量を誇る中城村の島にんじんをご愛顧のほど、よろしくお願いします。

中城村役場　産業振興課　☎098-895-2163問

中城村産“島にんじん”を使用したコラボ商品ポケットラ
ンチ護佐丸のクリームシチューの販売が決定しました！

▶講師 儀間　由紀美（日本陸上競技連盟　公認陸上競技指導員）
 泉川　智子（いずみかわカイロ施術院　カイロプラクター）
▶開催日 令和5年1月11日・18日・25日（毎週水曜日：全3回）
▶時間 19:00～20:30
▶場所 中城村民体育館メインアリーナ
▶対象者 村内在住者（先着30名）　※医師から運動制限されていない方
▶参加費 無料　　▶持ち物　運動シューズ・タオル・飲み物・着替え
▶申込期間 令和4年12月19日（月）～12月28日（水） ＊平日9：00～17：00
確認事項
※運動着（軽装）でご参加ください。
※来場前に検温等の健康チェックを必ずお願いします。
※指導者及びスタッフの指示に従い、自己責任のもと健康面に留意して参加してください。
※受講中、体調などにいつもと違う症状が現れたら、指導者またはスタッフに声をかけてください。
※本講座でのケガ・事故等への対応は、傷害保険の適応範囲の限りとします。
※本講座の写真等は、広報物や村ホームページ等へ掲示・掲載させていただく場合があります。
※本講座の開催は、変更または中止となる場合があります。生涯学習課にてご確認ください。

コラボ商品販売決定！

☆ウォーミングアップ
☆やさしいランニング
☆運動は楽しく習慣に

県内量販店及びコンビニエンスストア
約3ヶ月程度（数量期間限定）
令和５年1月下旬販売開始日

販 売 期 間
販 売 場 所

島にんじんの日プチパネル展
12月5日（月）～12月16日（金）
中城村役場庁舎多目的ホールにて展示

島にんじんの日記念セレモニー
12月12日（月）10：00～
中城村役場庁舎内駐車場にて開催

中城城跡共同管理協議会　☎098-935-5719問

▶開催日 令和5年1月1日(日)　▶時間 AM6:00~　▶参加費 無料

催 しお 知 ら せ 募 集
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中城村体育協会事務局（中城村民体育館内）　☎098-895-3707（直通）問

中城城ツワブキまつり実行委員会
☎098-935-5719

問

催 しお 知 ら せ 募 集

中城城跡共同管理協議会　☎098-935-5719問

第11回　中城城ツワブキまつり 第25回　わかてだ　を見る集い

▶日時 12月17日（土）　6：30～8：00
▶場所 世界遺産　中城城跡　　　

「わかてだ」の日の出を太鼓演舞などで
迎え、讃えましょう。

▶入場料 無料
多くの皆様のご来場をお待ちしております！

第50回ごさまるトリムマラソン大会参加者募集中！　締切り間近
▶開催日　　令和5年1月15日（日）　※雨天決行 ▶会　場　ごさまる陸上競技場
▶開催種目　●2．6ｋｍコース　●5．7ｋｍコース ▶参加料　800円（運営費、保険料込）
※申込後、主催者より新型コロナウイルス感染症・天候等の影響により中止と判断された場合、返金にて対応いたします。

▶締切日　　～12月26日（月）17:00まで（定員に達し次第、受付終了となります。）

申込方法
申込書はＱＲコードを読み取り、中城村体育協会ホームページからダウンロードまたは、中城村民体育館窓
口にて配布しております。必要事項をご記入のうえ、参加料と併せてお申込みください。また、電話、ＦＡＸでの
申込みは受付していません。
※受付窓口は、9:00～22:00まで。毎週火曜日は休館日です。但し、祝日は17:00まで開館です。

ツワブキの黄色い花が城内に咲き誇り、城壁とツ
ワブキが見事な風情を醸し出します。琉舞、三線な
どを鑑賞していただき、観光客や来場者に中城城跡
の素晴らしさをアピールします。

感染防止対策認証店を利用しましょう！

▶開催日時
12月18日（日）
9：30～16：00

沖縄県感染防止対策認証制度は、県民及び来訪者が安全に安心して対象店舗を利用できるように、県が感
染防止対策実施店舗を認証する制度です。
この制度では、各店舗における感染防止対策を巡回調査員が現地で確認し、沖縄県感染防止対策基準を全
て満たした店舗に認証ステッカーを交付しています。
飲食店を利用する場合は感染防止対策認証店を利用しましょう。また、飲食店を利用する場合は、各店舗の

ルールを守ることで、ご自身や同行者の安全・安心を守るだけでなくその店舗を守ることにもつながります。ご
協力をよろしくお願いします。

このステッカーが目印！ ▶

新型コロナウイルス感染症・相談窓口（県コールセンター）

コールセンター 098-866-2129
検査を受けられる医療機関の紹介や
新型コロナに関するその他の問い合わせは‥

出典：沖縄県HPより

感染防止対策認証店を
探せる特設サイト
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催 しお 知 ら せ 募 集

中城村役場 税務課　☎098-895-2133問

中城村役場 税務課　☎098-895-2133問

▶償却資産…土地・家屋以外の事業用に使うことができる資産のこと。
償却資産の所有者は、毎年1月1日現在所有している償却資産の内容を、当該償却資産が所在する市町村

に対して申告する必要があります。法人に限らず、自営業（アパート経営や売電事業等も含む）の方も申告をお
願いします。

▶提出期間…令和5年1月4日（水）～令和5年1月31日（火）
※受付時間…8:30～17:15まで（正午～13:00を除く）※土日祝日の窓口受付は行いませんのでご了承ください。

▶提出先…中城村役場 税務課
※控え用に受付印が必要な方は、あらかじめ提出用と控え用の2部をご準備ください。郵送により提出される方で控えが必要
な方は、切手を貼った返信用封筒を同封してください。

▶提出書類…①償却資産申告書　②種類別明細書（増加資産・全資産用、減少資産用）
※申告方法について、詳しくは村ホームページ（右QRコード）をご確認ください。

12月は「固定資産税　第3期」の納期です！！

令和5年度償却資産の申告について

サービス対応
金融機関

○沖縄銀行
○ゆうちょ銀行

○海邦銀行
○沖縄県労働金庫

○琉球銀行
○コザ信用金庫

　12月は『固定資産税　第3期』の納期となっておりますので、期限内納付のご協力をお願いします。納付期
限が過ぎると、お手元の納付書でのお支払いができなくなり、窓口にて再発行手続きが必要となりますのでご
注意ください。

★スマートフォン決済アプリでの納付も出来ます！詳しくは中城村役場ホームページをご確認ください。
★口座振替手続きは役場窓口にて！

税

令和4年度　各税の納期
軽自動車税固定資産税 村・県民税税　目期　別

5月31日（火）
8月1日（月）

12月26日（月）
2月28日（火）

6月30日（木）
9月30日（金）
11月30日（水）
1月31日（火）

5月31日（火）第 1期
第 2期
第 3期
第 4期

中城村役場税務課にて、お手持ちのキャッシュカードで固定資産税等の口座振替の申込みができる「ペイ
ジー口座振替サービス」を開始しています。
現在、納付書でお支払いされている方は、当サービスのご利用をご検討ください。

①下記金融機関のキャッシュカード　②身分証（免許証等）▶必要書類 ※通帳、届出印は必要ありません。

★金融機関での口座振替のお手続きも可能です！
▶必要書類 ①納税通知書（口座振替依頼書）　②口座振替にご利用の預金通帳等　③通帳に使用している印鑑

※口座振替をご利用の際の口座振替日は、各納期月の20日（20日が土日祝日の場合は、翌営業日）です。

主な事業の例
飲食店、美容・理容業、食品製造・加工
業、病院、賃貸住宅（貸家・共同住宅）、
工場・倉庫、自動車修理工場、売電事
業など

舗装路面、外構工事、広告塔、モーター、クレーン、パワーショベル、発電
設備、ボート、飛行機、グライダー、大型特殊自動車（車両番号が0又は9
で始まるもの）、陳列棚、家具（事務所・応接セット）、事務用機器、太陽光発
電設備など

主な償却資産の例
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■支給内容
　国債名称　第十一回特別弔慰金国庫債券　い号
　額　　面　25万円（5年償還）
■請求窓口
　中城村役場　福祉課　社会福祉係
　☎098-895-1738

新型コロナウイルス感染症に係る国民健康保険
「傷病手当金」の支給適用期間延長のお知らせ

新型コロナウイルス感染症に感染又は感染が疑
われることにより、療養のために会社等を休み、事業
主から給与等の全部又は一部を受けられない場合
に被保険者に対して支給する「傷病手当金」の適用
期間が延長され、令和4年12月31日までの休職分
が対象になりました。
適用期間や支給要件、申請方法等については、担
当までお問い合わせください。

人権擁護委員は、地域の皆さんから人権相談を受
け、問題解決のお手伝いをしたり、地域の皆さんに人
権について関心を持ってもらうための啓発などの活
動を行っています。
人権擁護委員は無報酬ですが、現在、全国で約
14,000人が法務大臣から委嘱され、全国の各市町
村で人権擁護活動を行っています。
委員の活動については特別な知識や資格は必要

ありません。これまでの経験を活かし、村の人権擁護
活動にご協力いただける方を広く募集します。
募集内容
▶募集人数　若干名
▶任期　　　委嘱日から3年
▶応募資格　以下の条件を満たす方
①村内在住で、選挙権を有する方
②人格識見高く、広く社会の実情に通じ、人権擁護
について理解のある方
▶応募方法　中城村役場 福祉課 社会福祉係まで

ご連絡ください
▶応募締切　なし
　　　　　　※募集人数に達した場合は募集を締め切ります。
▶委嘱手順　
①面談（人権擁護委員の方から活動内容について説
明します）を行い、改めて意思確認をさせていただい
た上で、委員候補者とさせていただきます。ただし、
検討の結果お断りさせていただく場合があります。
②所定の様式により履歴書等について提出いただ
きます。
③中城村議会に意見を求めた上で、法務局へ委員候
補者として推薦します。
④法務大臣からの委嘱を受け、人権擁護委員として
活動していただきます。（報酬はありませんが、交
通費など活動に要した費用は支給されます）

▶日時　12月11日・25日（日）8：30～11：00
※天候等により中止となった場合、防災無線にて周
知いたします。
▶場所　中城村役場　駐車場内
新鮮野菜や海産物、加工品等を取りそろえて皆様

のお越しをお待ちしております。
出店者も随時募集しております。お気軽にお問い

合わせください。

あたいぐゎ～朝市開催のお知らせ

人権擁護委員候補者を募集します

第十一回特別弔慰金の請求期限が近づいています。
令和5年3月31日までにご請求ください。

■支給対象となる方
令和2年4月1日（基準日）において、「恩給法によ

る公務扶助料」や「戦傷病者戦没者遺族等援護法に
よる遺族年金」などを受ける方（戦没者等の妻や父
母等）がいない場合に、次の順番による先順位のご
遺族お一人に支給します。

戦没者等のご遺族の皆様へ

朝市実行委員会問
会　長　伊佐盛好　☎090-4352-8423
事務局　金城　章　☎090-3794-4133

中城村役場　健康保険課　国保係
☎098-895-2171

問

中城村役場　福祉課　社会福祉係　☎098-895-1738問

支給対象者は、戦没者等の死亡当時のご遺族で
1．令和2年4月1日までに戦傷病者戦没者遺
族等援護法による弔慰金の受給権を取得し
た方

2．戦没者等の子
3．戦没者等の①父母②孫③祖父母④兄弟姉妹
※戦没者等の死亡当時、生計関係があったことなどの要件
を満たしているかどうかにより、順番が入れ替わります。
4．上記1から3以外の戦没者等の三親等内の親
族（甥、姪 など）

※戦没者等の死亡時まで引き続き1年以上の生計関係が
あった方に限ります。

請求期限を過ぎると、第十一回特別弔慰金を受け
る権利がなくなりますので、お早めにご請求ください。

催 しお 知 ら せ 募 集
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催 しお 知 ら せ 募 集

中城村役場 税務課　☎098-895-2133問

中城村役場 税務課　☎098-895-2133問

▶償却資産…土地・家屋以外の事業用に使うことができる資産のこと。
償却資産の所有者は、毎年1月1日現在所有している償却資産の内容を、当該償却資産が所在する市町村

に対して申告する必要があります。法人に限らず、自営業（アパート経営や売電事業等も含む）の方も申告をお
願いします。

▶提出期間…令和5年1月4日（水）～令和5年1月31日（火）
※受付時間…8:30～17:15まで（正午～13:00を除く）※土日祝日の窓口受付は行いませんのでご了承ください。

▶提出先…中城村役場 税務課
※控え用に受付印が必要な方は、あらかじめ提出用と控え用の2部をご準備ください。郵送により提出される方で控えが必要
な方は、切手を貼った返信用封筒を同封してください。

▶提出書類…①償却資産申告書　②種類別明細書（増加資産・全資産用、減少資産用）
※申告方法について、詳しくは村ホームページ（右QRコード）をご確認ください。

12月は「固定資産税　第3期」の納期です！！

令和5年度償却資産の申告について

サービス対応
金融機関

○沖縄銀行
○ゆうちょ銀行

○海邦銀行
○沖縄県労働金庫

○琉球銀行
○コザ信用金庫

　12月は『固定資産税　第3期』の納期となっておりますので、期限内納付のご協力をお願いします。納付期
限が過ぎると、お手元の納付書でのお支払いができなくなり、窓口にて再発行手続きが必要となりますのでご
注意ください。

★スマートフォン決済アプリでの納付も出来ます！詳しくは中城村役場ホームページをご確認ください。
★口座振替手続きは役場窓口にて！

税

令和4年度　各税の納期
軽自動車税固定資産税 村・県民税税　目期　別

5月31日（火）
8月1日（月）

12月26日（月）
2月28日（火）

6月30日（木）
9月30日（金）
11月30日（水）
1月31日（火）

5月31日（火）第 1期
第 2期
第 3期
第 4期

中城村役場税務課にて、お手持ちのキャッシュカードで固定資産税等の口座振替の申込みができる「ペイ
ジー口座振替サービス」を開始しています。
現在、納付書でお支払いされている方は、当サービスのご利用をご検討ください。

①下記金融機関のキャッシュカード　②身分証（免許証等）▶必要書類 ※通帳、届出印は必要ありません。

★金融機関での口座振替のお手続きも可能です！
▶必要書類 ①納税通知書（口座振替依頼書）　②口座振替にご利用の預金通帳等　③通帳に使用している印鑑

※口座振替をご利用の際の口座振替日は、各納期月の20日（20日が土日祝日の場合は、翌営業日）です。

主な事業の例
飲食店、美容・理容業、食品製造・加工
業、病院、賃貸住宅（貸家・共同住宅）、
工場・倉庫、自動車修理工場、売電事
業など

舗装路面、外構工事、広告塔、モーター、クレーン、パワーショベル、発電
設備、ボート、飛行機、グライダー、大型特殊自動車（車両番号が0又は9
で始まるもの）、陳列棚、家具（事務所・応接セット）、事務用機器、太陽光発
電設備など

主な償却資産の例
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ヘルプロ通信ヘルプロ通信 ヘルスプロモーション（健康増進）
の略です。このヘルプロ通信を通し
て、住民みなさんの健康づくりに関
する情報を掲載していきます。

ヘルプロとは…

セルフメディケーションをご存知ですか？

薬が多すぎていませんか？

中城村 歯周疾患検診について（対象者：年度年齢40歳・50歳・60歳・70歳）

【ご質問・お問い合わせ】中城村役場　健康保険課　健康増進係　☎098-895-2172

日頃から健康チェック・管理をする 適度な運動、バランスの取れた食事、十分な睡眠・休息を心がけ、体
調管理（体重・血圧等の測定、健康診断受診）を継続しましょう。

OTC医薬品（市販薬）を使用する 薬は医師が処方する「医療用医薬品」と薬局やドラックストアで医師
の処方箋なしに購入できる「OTC医薬品」に分けられます。
軽度な体調不良時には薬剤師や登録販売員と相談しながらOTC医

薬品を活用するようにしましょう。

薬が多いとどんな心配があるの？ 薬が多いと副作用が起こりやすくなります。多剤服用の中でも、副作
用など害をなすものを「ポリファーマシー」と呼び、問題になっています。

✓ふらつき・転倒　✓物忘れ　✓うつ　✓食欲低下　✓便秘・下痢　
✓頭が混乱したり興奮することがある（せん妄）　✓尿がでづらい・尿漏れ

こんな症状は副作用かも

「副作用かな？」と思ったら すぐに医師や薬剤師に相談してください。副作用はひどくなる前に
治療することが大切です。

※受診する際は必ず契約歯科医院へ予約しましょう。歯科医院によっては検診の予約が出来ない時期があります。その際は、他の
契約歯科医院へのご予約をお願いします。

※保険証・中城村歯周疾患検診受診票を医療機関へご持参ください。
※中城村歯周疾患検診受診票を紛失された方は、村ホームページから印刷するか健康保険課（895-2172）までご連絡ください。

●中城村では、令和元年度より「歯周疾患検診」をスタートしています。対象者には、4月に検診受診票を
お送りしています。

効果と必要性、副作用など、疑問に思ったことは、医師や薬剤師にき
ちんと質問し、理解しましょう。

薬を安全につかうために

セルフメディケーションを推進することは、自発的な健康管理や疾病
予防の取り組みを促進することはもちろん、医療費の適正化にもつな
がります。

セルフメディケーションのメリット

セルフメディケーションとは、自分自身の健康に責任を持ち、軽度な身
体の不調は自分で手当てすることです。

セルフメディケーションってなに？

病院や薬局には必ずお薬手帳を持参しましょう。医師や薬剤師が重
複や飲み合わせのチェックができ、より安心してお薬を使用することが
できます。お薬手帳を複数持っている場合は、1冊にまとめるようにしま
しょう。（お薬手帳をもって行くとお薬代が安くなります。）

お薬手帳を活用しましょう！

医師や薬剤師に相談しましょう。（自己判断による薬の中断をしない。）
「薬が多すぎかな？」と心配になったら

セルフメディケーションを行うには何をしたらいいの？
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不審なメール等に記載されたURLへの
アクセスや支払いなどしないようご注意ください
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催 しお 知 ら せ 募 集
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護佐丸歴史資料
図書館

中城村
中城村の人口　令和4年10月末現在

※（　）内は前月との比較

人　口
男
女
世帯数

人
人
人
世帯

22,414
11,225
11,189
9,518

（+64）
（+35）
（+29）
（+9）

システム入替に伴う休室のおしらせ
図書館システムおよび機器入替作業に伴う

図書室の休室は
1月4日（水）～2月28日（火）となります。
なお、期間中1階展示室・2階学習室・3階展示室は通常
通り開館しています。（開館時間10：00～17：00）※休館
日はカレンダー下部参照。
利用者の皆様には大変ご不便をおかけして申し訳あり

ません。より良いサービスをご提供できるよう、職員一同
準備して参ります。
ご理解とご協力をよろしくお願いいたします。

図書館からのお知らせやイベント情報は、図書館のブログ
やごさまる通信（図書館通信）などにも掲載しています。
是非ご覧ください。

http://loh530.ti-da.net/
右側のＱＲコードからも見られます

図書館の
ブログ

☎ 098-895-5302

毎週火曜日、毎月第 3木曜日（資料整理日）
慰霊の日、年末年始、特別整理期間
祝日の翌平日（振替休館）

開館時間

休館日

月・水～金
土・日

10:00～19:00
10:00～17:00

【資料図書室】

月・水～日 10:00～17:00
【中城歴史展示室】

月1 護佐丸歴史資料図書館
資料図書室カレンダー

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

日 月 火 水 木 金 土

● 休館日です　　 図書室おやすみ（午後5時閉館） イベントのおしらせ
○アニメ上映会「ふしぎ駄菓子屋 銭天堂」
日時：12月10日（土）14：00～（13：30開場）
場所：3階企画展示室　定員：40名

日時：1月21日（土）14：00～16：30
場所：3階展示室
　　 中城村養殖技術センターNAICe（浜漁港内）
対象：村内在住の親子10組（20名）※小3年以上
申込：12月14日（水）～※先着順・電話申込可

お　か

○「陸上で育つ！琉大ミーバイのひみつ」
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1月カレンダー1月健康カレンダー

ふれあい事業 実施場所：各公民館

※ふれあい事業とは・・・80歳以上の方を対象に、各自治会が主体となって行
う地域住民のふれあいを目的とした事業です。ボランティア活動としてもご
参加頂けます。

※新型コロナの感染状況によっては、活動を中止とする場合もあります。
【お問い合わせ】中城村社会福祉協議会　☎098-895-4081

●場　　所：

●開所時間：

中城村字登又344番地1
（はるゆめこども園内）
9:30～16:00（月～金）

毎月、英語、ヨガ、ベビーマッサージ等の講座を開催してい
ます。電話での予約も受付けています。詳しくは、
QRコードをご覧ください。親子で、お気軽に遊びに
来てください。お待ちしています。

地域子育て支援センター（はるむの家）
☎098-895-3344

※詳細は1月の支援センターだよりに掲載予定です。
※なかよし児童館及び子育て支援センターで予定されている行事等は新型
コロナウイルス感染拡大の動向により延期、または中止になることがあり
ます。ご了承ください。詳しくはお電話にてお問い合わせください。

地域子育て支援センター（ちゅらてぃーだ）
☎098-870-3731

なかよし児童館 ☎098-988-0156こどもの健診

(注) 呼び出し人数によって、受付時間が変動する可能性があります。
※新型コロナウイルスの影響により、健診や教室を延期または中止とする場合がご
ざいます。あらかじめご了承ください。

【お問い合わせ】中城村役場　こども課　☎098-895-2271

どちらも10時開催です。
（限定6組・要予約）お待ちしております。

親子ヨガでコミュニケーション
●日時：1月24日（火）　アミコン沙織氏
親子ヨガ講座
体を動かしてリフレッシユしましょう
●日時：1月19日（木）　新屋裕美氏
ヨガ教室 ～第3弾～

地域子育て支援センターごさまる
☎098-988-0134

●日時：1月11日（水）午前１０：３０～午前１１：３０
1月お誕生会～みんなでお祝いしよう！

新垣
安里
和宇慶
浜
南浜
北浜
登又
津覇

1月  5日（木）
1月  8日（日）
1月  9日（月）
1月10日（火）
1月11日（水）
1月11日（水）
1月12日（木）
1月16日（月）

●

●

●

●

●

●

●

●

泊
久場
奥間
伊集
北上原
南上原
伊舎堂
当間

●

●

●

●

●

●

●

●

1月17日（火）
1月18日（水）
1月19日（木）
1月19日（木）
1月24日（火）
1月25日（水）
1月26日（木）
1月27日（金）

1歳6ヶ月児健診 実施場所：吉の浦会館

12：50～：受付時間

健診2～3週間前を
目安に個別通知します。

：対 象
木51

3歳児健診 実施場所：吉の浦会館

12：50～：受付時間

健診2～3週間前を
目安に個別通知します。

：対 象
金61

乳幼児健診 実施場所：中城村役場

8：50～：受付時間

健診2～3週間前を
目安に個別通知します。

：対 象
土71

①～新春かるた大会～

②～新春大声大会～

③～チャンバラ大会～

●日時：1月4日（水）午前１０：３０～午前１１：１５

●日時：1月7日（土）午前１０：３０～午前１１：３０

●日時：1月28日（土）午後２：００～午後３：３０
※参加する子は申し込みをしてね。
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栄養士だより
メリークリスマス！今回はおやつにホットケーキミックスを使ったパンを紹介し
ます。
材料も少なく、簡単に作れるので、お子様と一緒に作るのもおすすめです。
中身をこしあんやクリーム、ジャム、チーズやミートボールにしてもGOOD♪

（材料10個分）
ホットケーキミックス･･２００g
卵 ･･･････････････････１個
牛乳 ･････････････ 30cc～
ミルクチョコレート ････ 50g
牛乳(つや出し用）･････適量
（トッピング）
チョコペン ･･･････････適量
マーブルチョコ ･･･････適量
プレッツェル ･････････適量

角は、プレッツェル以外にもポッキーでもOK♪
パンをよく冷ましてから、トッピングしましょう！POINT!

トナカイのパン
今月のいっぺーまーさい品

（1個分）エネルギー110kcal ／ たんぱく質2.5ｇ ／ 
脂質3.0ｇ ／ 炭水化物19.0ｇ ／ 食塩相当量0.2ｇ
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22
11 ミルクチョコレートは包みやすい大きさに
刻む。

オーブンは200度に予熱する。

ボウルにホットケーキミックス、卵をいれる。
牛乳は粉っぽさがなくなるように、混ぜなが
ら少しずつ調整しながら入れる。

手のひらで押すようにこねて、まとめる。

１０等分にし、一つ分を手に取る。チョコレー
トを包み、とじ目をしっかりとじる。

クッキングシートを敷いた天板の上に並べ、
刷毛で牛乳をぬる。

200度に予熱したオーブンで10分焼く。

冷まして、トッピングをしたら完成。


