
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...
　元気いっぱい大きくなぁれ！
♡

★香我美町

★お父さん：淳さん

★お母さん：綾さん

わがやの王子さま

やまさき

 山崎　太哉 くん
平成27年7月25日生まれ

 たかや

　　　 滉太 くん
平成21年12月1日生まれ

 こうた

        太駕 くん
平成20年2月8日生まれ

 たいが

プレゼント

地元で２０年以上続く洋菓子店。店

内に入ると、ショーケースに並ぶ可

愛いいスイーツに目を奪われます。

素材には地元のみかんやメロンを

はじめ地域の特産品を使っていま

す。ロールケーキ「くるり。」はソフィβ

－グルカンを使用した、カロリーを抑

えた体に優しいスイーツ。こだわり

のスイーツをぜひお楽しみください。

　　　　　　　　　　　　　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

◆1月号の答え／ ３０

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。

2／18（月）必着必着

●クイズ●●●クイズ●

香南市で今年新成人を迎えた

のは○○○人です。

（○に入る数字をお答えください）

●●●●●クイクイクイクイ
香南市で今年新成人を迎

　クイズに答えて

プレゼントをゲットしよう！

◆提供／　　　　　　　　　　　　　

菓子工房コンセルト
■住所／野市町西野2642-7
■TEL／0887-56-0762
■営業時間／10：00～19:00　　　
■休業日／火曜日

※当選された方には引換券をお送りしますので、

　　菓子工房コンセルトで商品と交換してください

今月の
プレ ントゼ

菓子工房コンセルト

　ロールケーキ「くるり。」…５人

フェイスブック、インスタグラム
で情報発信中
「コンセルト」で検索！！

国道55号

ＪＡ

菓子工房
コンセルト

香南市役所

県道南国野市線

で、

い

人

▲こちらのロールケーキ「くるり。」
　をプレゼント♪

愛情もくるりと

巻きました

このまちで…
出
会
い
の
中
で

　　
「
中
学
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頃
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ら
、周
り
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友
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居
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を
や
り
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言
っ
て
ま

し
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。
」と
話
す
宮
田
さ
ん
は
、今
年
で

７
年
目
を
迎
え
る
お
好
み
焼
き
店
の

オ
ー
ナ
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で
す
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ま
で
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装
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介
護
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違
っ
た
分
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携
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き
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や
ら
ん
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を
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け
ら
れ
ま
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今
で
も
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で
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を
か
け
ら
れ
た
か
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分
か
ら
な
い
。
」と
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あ
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ま
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は
か
か
ら
な
か
っ
た
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す
。

　　
「
塗
装
業
も
い
ろ
ん
な
所
へ
行
け
て
楽

し
か
っ
た
ん
で
す
。県
外
に
１
週
間
か
ら

１
カ
月
ほ
ど
滞
在
し
た
り
し
て
。会
社
の

人
も
い
い
人
ば
か
り
で
し
た
し…

。」し

か
し
、や
は
り
体
力
勝
負
の
仕
事
で
も

あ
っ
た
た
め
、将
来
の
こ
と
も
考
え
、介

護
職
へ
と
転
職
。も
と
も
と
は
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
っ
子
と
い
う
宮
田
さ
ん
。高
齢
者

の
方
た
ち
は
話
し
て
も
ト
ゲ
が
な
く
、

人
と
関
わ
る
こ
と
が
好
き
で
も
あ
っ
た

の
で
、
介
護
の
仕
事
も
楽
し
か
っ
た
そ

う
。お
兄
さ
ん
か
ら
声
が
か
か
ら
な
け

れ
ば
、「
介
護
の
仕
事
を
続
け
て
い
た
か

も
し
れ
な
い
で
す
ね
。」と
話
し
ま
す
。

　
　

お
店
を
開
く
と
決
め
た
と
は
い
え
、

商
品
と
し
て
お
好
み
焼
き
を
焼
く
の

も
、商
売
を
す
る
の
も
初
め
て
の
こ
と
。

お
店
の
オ
ー
プ
ン
ま
で
１
年
ほ
ど
お
兄

さ
ん
の
お
店
を
手
伝
い
な
が
ら
ノ
ウ
ハ

ウ
を
学
ん
だ
そ
う
で
す
。「
今
で
も
商
品

に
伸
び
し
ろ
は
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

自
分
自
身
お
好
み
焼
き
が
好
き
な
の

で
、他
店
に
も
食
べ
に
行
く
し
、お
好
み

焼
き
店
以
外
の
お
店
に
も
食
べ
に
行
っ

て
研
究
し
て
い
ま
す
。
」「
新
し
い
メ

ニ
ュ
ー
も
２
〜
３
カ
月
の
ペ
ー
ス
で
３
品

ほ
ど
考
え
て
い
ま
す
。い
つ
も
頭
の
中
に

あ
り
、思
い
つ
い
た
ら
ノ
ー
ト
に
記
録
し

ま
す
。
作
っ
て
は
食
べ
て
、
友
人
な
ど
に

試
食
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
同
じ
メ

ニ
ュ
ー
ば
か
り
だ
と
お
客
さ
ん
も
飽
き
て

き
ま
す
し
ね
。」

　　
「
こ
の
仕
事
は
い
ろ
ん
な
人
と
話
せ
る

し
、い
ろ
ん
な
人
と
知
り
合
え
る
。何
よ

り
美
味
し
か
っ
た
と
言
っ
て
も
ら
え
る
の

が
一
番
う
れ
し
い
ん
で
す
。今
ま

で
の
仕
事
の
中
で
、
一
番
性
に

あ
っ
て
い
ま
す
。」と
話
し
ま
す
。

　　

と
に
か
く
、生
ま
れ
育
っ
た
地

元
が
大
好
き
と
い
う
宮
田
さ

ん
。
将
来
は
「
高
知
で
一
番
有

名
な
お
好
み
焼
き
・
鉄
板
焼
き

屋
に
な
り
た
い
で
す
。
」
と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

宮
田　

佳
宣
さ
ん
（
35
歳
・
野
市
町
）

み
や
た

よ
し
の
り

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 106

※次回は宮田さんの友人で嶋村竜太さん（野市町）です

今回は、竹島伸亮さんから紹介の宮田佳宣さん。
竹島さんいわく、「友達思いな人」だそうです。

人
と
関
わ
る
こ
と
が
好
き
で
も
あ
っ
た

り
美
味
しがであ元ん名屋し

減塩啓発活動減塩啓発活動減塩啓発活動

を紹介します！

　　ヘルスメイトの愛称で「私たちの健康は私たちの手で」

をスローガンに、食を通じた健康づくりの活動を行ってい

るボランティアです。会員は養成教室の修了者で、現在

１８７人が活躍しています。

　　町内会や自治会からの推薦等で、市長が委嘱する健

康推進員。現在２２２人が地域の健康づくりのために活

躍しています。

　　健康推進員は、健康に関する研修を受けて知識を深

めることで、自らの健康への意識を高め、自分自身の健

康を目指した取り組みを生活の中に取り入れながら、家

族や地域への情報発信や啓発の担い手として活躍して

います。

■主な活動内容は
●「朝食しっかり・１日３５０ｇの野菜」を摂ることの啓発

●保幼小中でのおやつ作りや朝食作り、食育劇など　

　  を通じた子どもたちへの食育

●特定健診会場での減塩啓発

●地域での野菜摂取の啓発

●研修会や調理実習

健康推進員

食育活動食育活動食育活動

日ごろは野市、吉川、

赤岡、香我美、夜須

それぞれの支部で活

動しています

食生活改善推進員

各町共通の支部活動として、特
定健診の会場で「健康パス
ポート」の発行、健康チャレン
ジポイント事業の普及活動を
重点的に行い、健康づくりへの
推進に取り組んでいます。

～みんなの健康づくりのために活動しています!～

健康推進員と食生活改善推進員健康推進員と食生活改善推進員健康推進員と食生活改善推進員

■主な活動内容は
●特定健診やがん検診の受診勧奨

●特定健診の対象者へのちらしの配布や、健診ポス

　　ターの掲示による健診日程のお知らせ

●地域でのウォーキング大会や健康教室等の開催

一緒に楽し
く

歩きましょう
♪ウォーキング大会ウォーキング大会ウォーキング大会

ワンポイントワンポイント

❶．長いもは拍子切り、ピーマンは細切りにする。

❷．フライパンを熱し、バターを入れて長いもとピーマンを炒める。

❸．塩昆布と    の調味料を入れてさっと混ぜ合わせる。

長いも
ピーマン
バター
塩昆布
みりん
酒
醤油

・・・・・・・・・・・・　２００g
・・・・・・・・・・・・　２個
・・・・・・・・・・・・・　８g
・・・・・・・・・・・・・　７g

・・・・・・・・・・・・　大さじ１
・・・・・・・・・・・・　大さじ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 ”

長いもとピーマンの塩昆布炒め

〈１人分の栄養価〉　エネルギー 72kcal　　
たんぱく質：1.8g　　脂質：1.9g　カルシウム：16mg　塩分：0.4g

※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)

長いもの食感を楽しめる1品です。バターで炒める
ことで、風味が増します。

29２０１９.２ 28 ２０１９.２


