
こうなん
元気

問い合わせ
▼

健康対策課
   57-7516

　　　　　　　　　　　　　　　 では、５歳までのお子さんの応募をお待ちしています。

５歳以上のごきょうだいとの掲載もできますので、ぜひどうぞ。

ご希望の方は、お子さんのお名前・生年月日・ご両親のお名前・住所・続

柄・メッセージ・写真（データ可）を秘書広報係までお送りください。応募は、

持参・郵送・メール（ kouhou@city.kochi-konan.lg.jp）で受け付けています。　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■総務課秘書広報係   ☎０８８７－５７－８５００

　　　　　　　　　　　　　

★ご両親から...
これからも元気で
大きく育ってね♪♡

★野市町

★お父さん：祐也さん

★お母さん：愛美さん

わがやの王子さま

こまつ

小松 奏葉 くん
平成26年4月28日生まれ

 そうは

プレゼント

季節の新鮮なフルーツが店頭に並び、

高知ならではのお菓子や食品、日用品

まで販売する古くから地元で愛されてい

るお店。店内では店主考案のおにぎりを

揚げて出汁をかけた“ちりめんおこげ”

をはじめ、地元のニラを使った“香南餃

子”、和風だしに中華めんを入れた“中

日そば”など地元食材を使ったメニュー

が食べられます。とさを商店でしか味わ

えないメニュー。ぜひお試しを！！

　　　　　　　　　　　　　①答え ②住所 ③氏名 ④年齢 ⑤電話番号 ⑥広報

誌への意見・感想を記入し、ハガキまたはメールでご応募ください。

◆あて先　〒７８１-５２９２　香南市役所　総務課　秘書広報係 まで

　kouhou@city.kochi-konan.lg.jp

応募方法

締め切り

携帯の方はバーコー

ドから応募できます。

※バーコードリーダー

はメーカーや機種に

より表示できない場

合もあります

◆1１月号の答え／ Ｍａｚｅ－Ｃｌｅ、またはマゼクル

当選の発表は、プレゼントの引換券の発送をもって代えさせていただきます。

プレゼントコーナーへ提供くださるお店を募集しています。

12／17（月）必着必着

●クイズ●●●クイズ●

野市町に続き、○○町にも１０月から

こども食堂がオープンしました。

（○○に入る言葉をお答えください）

●●●●●クイクイクイクイ
野市町に続き、○○町にも１０月

　クイズに答えて

プレゼントをゲットしよう！

◆提供／　　　　　　　　　　　　　

とさを商店
■住所／赤岡町476-4
■TEL／0887-54-3235
■営業時間／11：00～18:00　　　
■休業日／不定休

※当選された方には引換券をお送りしますので、

　　とさを商店で商品と交換してください

今月の
プレ ントゼ

とさを商店

　店主おすすめ土佐のお菓子…５人

高知銀行
赤岡支店

フェイスブックで情報発信中
「とさを商店」で検索！！

とさを商店

至 安芸市

国
道
55
号赤岡郵便局

このまちで…
点
か
ら
面
に
広
げ
た
い

　　
「
５０
年
前
に
両
親
が
は
じ
め
た
店
で
、

老
舗
と
し
て
の
安
定
感
も
あ
っ
た
し
、親

の
努
力
の
お
か
げ
で
店
の
信
用
度
も
あ
っ

た
し
ね
。そ
れ
に
妻
が
支
え
て
く
れ
た
し

息
子
が
店
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
作
っ
た
り

と
協
力
し
て
く
れ
た
き
ね
。」と
ご
両
親

や
家
族
へ
の
感
謝
を
語
る
野
村
さ
ん
。

　　

平
成
１９
年
に
ご
両
親
の
商
店
の
後
を

継
ぎ
店
内
を
改
装
し
て
イ
ー
ト
イ
ン
ス

タ
イ
ル
に
。そ
こ
で
売
り
出
し
た
の
が
６０

年
余
り
の
歴
史
が
あ
る
赤
岡
名
物
の
中

日
そ
ば
。ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
利

用
し
て
の
Ｐ
Ｒ
な
ど
の
甲
斐
も
あ
っ
て
マ

ス
コ
ミ
か
ら
注
目
さ
れ
る
よ
う
に…

。有

名
な
番
組
の
取
材
な
ど
を
受
け
る
う
ち

に
、中
日
そ
ば
が
段
々
と
知
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
、現
在
で
は
、市
外
や
県
外
は

も
と
よ
り
、国
外
か
ら
も
お
客
さ
ん
が

く
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　
　

野
村
さ
ん
の
お
店
は
、両
親
が
昭
和

３９
年
に
赤
岡
町
の
横
町
で
５
坪
の
広
さ

か
ら
は
じ
め
た
お
店
。そ
の
後
は
今
の

場
所
に
移
転
し
、店
舗
も
広
く
な
り
ま

し
た
。開
店
当

時
の
赤
岡
町
は
、
八
百
屋
や
肉
屋
、
魚

屋
な
ど
の
軒
先
に
商
品
が
並
び
、通
り

に
は
自
転
車
で
買
い
物
に
来
る
人
や
店

先
で
話
を
す
る
人
、学
生
や
子
ど
も
達

な
ど
大
勢
が
往
来
し
、活
気
に
溢
れ
て

い
ま
し
た
。
横
町
だ
け
で
も
２０
店
ほ
ど

の
お
店
が
並
び
、交
通
渋
滞
が
お
き
る

ほ
ど
で
あ
っ
た
と
か…

。
古
き
良
き
時

代
も
あ
り
ま
し
た
が「
今
で
は
商
店
街

で
、カ
レ
ー
ラ
イ
ス
の
材
料
す
ら
調
達

で
き
ん
で
。」と
野
村
さ
ん
な
ら
で
は
の

表
現
で
現
在
の
様
子
を
話
し
ま
す
。

　
　

市
外
や
県
外
の
観
光
客
に
足
を
運

ん
で
も
ら
え
る
た
め
に
は
、『
食
』
が
必

要
と
考
え
、赤
岡
町
で
生
ま
れ
た
中
日

そ
ば
に
ス
ポ
ッ
ト
を
あ
て
、そ
の
名
を

全
国
に
広
め
た
野
村
さ
ん
。「
点
か
ら

面
に
広
げ
た
い
。」と
の
思
い
で
数
年
前

に『
香
南
市
ち
ゅ
う
に
ち
同
盟
』を
結
成

し
、会
長
を
務
め
て
い
ま
す
。

　
　
「
中
日
そ
ば
は
う
ま
い
ま
ず
い
は
別

に
し
て
、独
特
の
味
わ
い
が
あ
る
し
、戦

後
に
生
ま
れ
た
中
日
そ
ば
は
Ｂ
級
グ
ル

メ
の
中
で
も
歴
史
が
あ
る

き
ね
。お
い
し
い
ラ
ー
メ
ン

は
沢
山
あ
る
け
ど
、土
俵

が
違
う
。
」
と
魅
力
を
語

り
ま
す
。

「
い
つ
か
、
全
日
本
Ｂ
級

コ
ラ
ボ
麺
サ
ミ
ッ
ト
を

や
り
た
い
な
。」と
将
来

へ
の
思
い
を
教
え
て
く

れ
ま
し
た
。

野
村　

真
仁
さ
ん（
61
歳
・
赤
岡
町
）

の
む
ら

ま
さ
と

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 104

今回は、和田拓也さんから紹介の野村真仁さん。
和田さんいわく、「周りを常にワクワクさせる人」だそうです。

場
所

移
転

店
舗

広

し
た
。開
店
当

後

メ
の

き
ね

はがり「コやへ

アルコールと健康
忘年会や新年会など、お酒を飲む機会が増えるシーズンになりま
した。適度なアルコールはリラックスしたりコミュニケーションを良
くするなどの効果がありますが、過度の摂取は肝臓の機能低下を
はじめ、さまざまな疾患の原因になります。
「酒は百薬の長」ともいいますが、自分の体のために適量を守り、
健康を害さないように気をつけましょう。

ポイ
ント

アルコールの
摂取量に気をつけて！

飲みすぎはこんな病気の源

飲む前に知っておきたい！

今

月の

アルコール２０gを含む量ってどのくらい？

心身に良い適量は、純アルコールに換算して1日20ｇ
とされており、お酒の弱い人や女性、高齢者はそれよ
りも少ない量になります。
国民の健康づくりのために策定され
た「健康日本21」では、男性で1日平
均純アルコール40g以上、女性
は20g以上の飲酒で「生活
習慣病のリスク」が高まる
とされています。

ストレスとアルコール
「眠れないから寝酒を…」というのはよくあ
ることです。
寝酒を続けていくと、睡眠パターンが崩れ、
アルコールの量が増えて、かなり飲まないと
眠れなくなります。やがてこころの病気や人
間関係の悪化に発展することもあります。

①食事をとりながらゆっくりと自分のペースで
空腹状態でいっきに飲酒すると、急激に血中アルコール
濃度が高くなります。ただし、揚げ物や塩分の多いおつま
みは取り過ぎないように注意してください。

②たまに飲んでも大酒しない
③週に２日は休肝日を
毎日飲酒すると肝臓への負担が増えます。肝臓を休める
ためにも2～3日に1回は休肝日をつくることが必要です。

アルコールと上手に付き合うために

１日に２合以上飲んでいる
人の割合が、香南市は全国と
比べて高い割合になってい
ます。※29年度の特定健診受
診者の男性の結果より 0
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寝酒の飲みすぎ

にも注意を！

やっぱり高知の人は
お酒をよく飲む？

ビール

中瓶１本

500ml

日本酒

１合

180ml焼酎

0.6合

110ml

酎ハイ

約520ml

ワイン

2杯

180mlウィスキー

ダブル

60ml ハイボール

約220ml

肝臓病　　すい臓病　　糖尿病　　高血圧

痛風・高尿酸血症　　　脳出血　　がん

※1回の飲酒における、それぞれの目安です

ワンポイントワンポイント

❶．青梗菜は３等分に切り、軸と葉に分けておく。豚肉は３㎝くらいに
切り、軽く小麦粉をまぶしておく。

❷．フライパンを温め、卵を入れてスクランブルエッグを作り、取り出
しておく。その後、豚肉を炒める。

❸．青梗菜を軸の方から炒める。しんなりしてきたら、しめじを加え、
火が通ったら、葉を加えてサッと炒める。取り出しておいた卵を
加え、　　の調味料をまわし入れ、手早く炒める。

豚肉
青梗菜
しめじ
卵
小麦粉
油
オイスターソース
酒
砂糖
醤油
水

・・・・・・・・・・・・・・・・150g
・・・・・・・・・・・・・・・・　２株
・・・・・・・・・・・・　１/２パック
・・・・・・・・・・・・・・・・・　３個
・・・・・・・・・・・・・・・　少々
・・・・・・・・・・・　大さじ２

・・・・・・　大さじ１
・・・・・・　小さじ１
・・・・・・　小さじ１
・・・・・・　小さじ１
・・・・・・　小さじ１

（４人分）材料

作 り 方

“ おいしく減塩！ おすすめ減塩レシピ ”

豚肉と青梗菜の卵炒め

〈１人分の栄養価〉　エネルギー 221kcal　　
たんぱく質：13g　　脂質：15.6g　カルシウム：74mg　塩分：1g

※１日食塩摂取量（中学生以上）
　男性８ｇ未満　女性７ｇ未満(４人分)

青梗菜は、ビタミンC、ビタミンA（カロチン）が
多いので、風邪予防に効果があります。

チンゲンサイ

25２０１８.１２ 24 ２０１８.１２


