
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２人で
仲良くいてね♡♡

★野市町

★お父さん：紘規さん

★お母さん：千寛さん

わがやの王子さま・お姫さま

たむら

田村 朋輝 くん
平成28年3月19日生まれ

 ともき

たむら

田村 凛 ちゃん
平成30年2月19日生まれ

 りん

プレゼント

忙しい日常の中で、食事くらいはゆっく

りと身体にいいものをとの店主の思い

が詰まった落ち着ける空間の中で素材

にこだわった食事が楽しめるお店。可

愛いい器に盛り付けられたランチは、

もち麦入りのご飯と出汁を丁寧にひい

たお味噌汁、数種類の野菜を中心とし

たおかずと飲み物、デザートが付きま

す。おかずは日替わりで季節に応じた

新鮮な野菜を使用。優しい味付のいろ

いろな味わいが楽しめます。ランチだけ

でなくモーニングもお薦めです。

　　　　　　　　　　　　　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
◆９月号の答え／ ３人

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。

１０／１８（木）必着必着

●クイズ●●●クイズ●

９月１日に公道走行が解禁になっ

たのは○○○○自転車です。

（○に入る言葉をお答えください）

●●●●●クイクイクイクイ
９月１日に公道走行が解禁にな

　クイズに答えて

プレゼントをゲットしよう！

◆提供／　　　　　　　　　　　　　

Rue Cafe
■住所／夜須町手結山360
■TEL／0887-54-3120
■営業時間／8：30～15:00
　(ランチは11：00～14：00)　　　
■休業日／月曜日・火曜日

※当選された方には引換券をお送りしますので、

　　Rue　Cafeで商品と交換してください
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※次回は畠中さんの友人で和田拓也さん（野市町）です

今回は、村上沙織さんから紹介の畠中真由子さん。
村上さんいわく、「同志のような存在」だそうです。
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ワンポイントワンポイント

❶．鶏肉は食べやすい大きさに切る。玉ねぎは厚めのスライスにす
る。しめじは小房に分ける。

❷．フライパンで鶏肉を両面焼いて、玉ねぎ、しめじを加えてさっと炒
める。トマトジュースとコンソメを加えて蓋をして弱火で煮込む。

❸．玉ねぎがしんなりしたら、オイスターソースを加え、水分を煮詰め
る。塩・こしょうで味を調える。

鶏もも肉（皮なし）
玉ねぎ
しめじ
油
トマトジュース
コンソメ
オイスターソース
塩・こしょう

・・・・・・・　３００g
・・・・・・・・・・・・・・・・　１個
・・・・・・・・・・・・・・・　４０g

　　・・・・・・・・・・・・・・・　適量
・・・・・　１缶(１９０ml)

・・・・・・・・・・・　小さじ１
・・・・・・　小さじ１
・・・・・・・・　少々

（４人分）材料

作 り 方

“ おいしく減塩！ おすすめ減塩レシピ ”

鶏肉のトマト煮

〈１人分の栄養価〉　エネルギー 147kcal　　
たんぱく質：16.1g　　脂質：6.1g　カルシウム：15mg　塩分：0.8g

※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)

トマトの水煮缶で作るよりも、まろやかに仕上がります。

ストップ！糖尿病！
　糖尿病は、膵臓で作られるインスリンというホルモンが不足し
たり、働きが悪くなって、血液中のブドウ糖（血糖）が高くなる病気
です。血液中の過剰なブドウ糖が血管を傷つけ、動脈硬化を進行
させます。自覚症状がないまま進行していき、全身の毛細血管を
傷つけてさまざまな合併症を引き起こします。

ポイ
ント

食事と運動の見直しが
糖尿病の予防と重症化を防ぐ！

■食事のポイント
　・ゆっくり、よく噛んで食べる
　・3食規則正しく食べる
　・バランスよく食べる
　・腹八分目でストップしておく
　・夜遅く、寝る前には食べない

■運動のポイント
　・食後1～2時間以内がオススメ
　・1日30分程度、週3日程度の無理のないペースで
　・有酸素運動と筋力トレーニングを行うと効果的

香南市は糖尿病の人が多い！？

特定健診受診者のうち、糖尿病が疑われると判
断された人の割合は、男女とも全国平均より高
いうえに、年々割合が増加しています。

HbA1cは過去1ヶ月～2ヶ月間の血糖の状態を示す
検査で、普段の血糖値が高いと数値が上昇します。
※基準値…5.5％以下

糖尿病性神経障害
手足の毛細血管が障害を受けて血行不良
となり、しびれや潰瘍などを引き起こす

糖尿病性網膜症
網膜の毛細血管に障害が生じ、出血する
ことで視力低下や失明に至ることもある

糖尿病性腎症
腎臓の毛細血管が障害を受け、
腎臓の機能が低下してしまう

糖尿病治療中の人も食生活などを改善しない
とHbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）の値が更に上
昇します！

　　　　H26年度 　H27年度 　H28年度
香南市  54.6％       54.8％       59.7％
全    国   53.1％         54.8％         55.6％

                 H26年度      H27年度      H28年度
香南市  57.0％       59.7％       64.6％
全    国   52.8％         54.2％          55.2％

男 性

女 性

人工透析の原因疾患第1位、成人の失明の
原因第2位にも！

今

月の糖尿病が引き起こす３大合併症

※HbA1cが5.6％以上

糖

糖

糖糖

糖

ヘモグロビン

糖とくっつく 血液中に糖が多いと

どんどん増える！

糖

ダメ！

※

HbA1cとは

糖

21２０１８.１０ 20 ２０１８.１０


