
こうなん
元気

問い合わせ
▼

健康対策課
   57-7516

　　　　　　　　　　　　　　　では、３歳までのお子さんの応募をお待ちしています。

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

ールで受け付けています。　　　　　　　　　 ■総務課秘書広報係     ０８８７－５７－８５００

　 　 　　　　 　

はしむら

橋村　勇希 くん

★平成26年４月８日生まれ

★ご両親から...
甘えん坊のゆうくん、明るく活発で人に優しい男の子になっ

てね。

★長男　★赤岡町

★お父さん　俊希さん

★お母さん　志穂さん

ゆうき

わがやの王子さま

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW１０月号」で発表します

９．１６（金）

11月に試験回収を実施します。何を回
収するのでしょうか。

クイズに答えてプレゼントをゲットしよう ！

今月の

プレゼント

　　　　　　　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
明記の上、ハガキまたはメールでご応募ください。
◆あて先　〒781-5292 野市町西野2706
香南市役所総務課秘書広報係 まで
 　kouhou@city.kochi-konan.lg.jp

おめでとうございます。

◆クイズ◆　

プレゼント

応募方法

締め切り

◆８月号当選者◆ 

◆８月号答え／9月4日

屋台居酒屋 縁の馬刺し

※当選の方に引換券をお送りします。
事前予約のうえ、２名以上でのご利用となります

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

合があります

海賊焼き（カキ・長太郎貝・サザエなど５品、たこ飯、あさり汁／3,780円）…１名

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　香我美町／川崎みほさん・田村和生さん　野市町／松本

髙志さん　夜須町／前田年見さん　香美市／竹村節代さん

◆提供／漁師料理　海女

オープンして約10年。年間を通して海の幸を思う存分堪能してもらいた
いという思いから、季節によって県内で調達できない食材は県外から直
接取り寄せるなど、とことん「生」にこだわっている。新鮮な貝（長太郎貝、
カキ、サザエ、ホタテなど）を殻付きのまま焼く豪快さと、焼きたてをその

場で食べられる満足感は、他では味わえない。テラスから見える海に癒やされ、鼻腔をくすぐ
る潮風を感じながら炭火でじっくり焼く「うまさ」は絶品。2時間食べ放題コース（A：カキまた
は長太郎貝3,780円、B：カキと長太郎貝4,320円、C：カキ、長太郎貝、サザエ、ホタテ5,400
円）、5品コース（3,780円）と7品コース（5,400円）がある（小学生ま
での料金は直接お問い合わせを）。飲み放題は＋1,500円で4名か
ら。宴会は35名までOKでバーベキュー用の小売り販売も行っている。

■住所　香南市夜須町千切５３６　■TEL 0887-5５-４９９９
■営業時間　11:00～22:00　※完全予約制・2名から　　

※関連記事「このまちで」

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。

漁師料理　海女　　

▲ 長太郎貝は夜須町産

※写真はすべて「漁師料理　海女」提供

夜須中央公民館夜須中央公民館夜須中央公民館

ヤ・シィパーク

国道55号

海女海女海女
手結港

※次回は、店主として和風喫茶店を切り盛りしている正木美穂さん（赤岡町）です
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今回は、森岡永光さんから紹介の武村光さん。

森岡さんいわく、「第一印象は、とっつきにくそうな感じを

受けるかもしれませんが、実はやさしい人」だそうです。

武
村　

光
さ
ん（
64
歳
・
夜
須
町
）

た
け
む
ら

ひ
か
る

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 77

※関連記事「今月のプレゼント」

ほうれん草
にんじん
しめじ
塩昆布（減塩）
ごま油
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（４人分）
❶．ほうれん草はゆでて、食べやすい長さ

に切って水気を絞る。

❷．にんじんは千切りにし、軽くゆでて水

気を絞る。

❸．しめじは小房に分け、ゆでてざるにあ

げる。

❹．温かいうちに野菜と塩昆布、ごま油

を混ぜ合わせる。

材料

作 り 方

“ おいしく減塩！ ヘルスメイトおすすめ　減塩レシピ ”より

ほうれん草の塩昆布ナムル

ナムルは塩ゆでした野菜を調味料とごま油であ
えた韓国の家庭料理です。
いろいろな食材で作ってみましょう。〈１人分の栄養価〉　エネルギー 58kcal

たんぱく質：2.3g　脂質：3.5g　カルシウム：29mg　塩分：0.7g 

※１日食塩摂取量（中学生以上）
　男性８ｇ未満　女性７ｇ未満

ワンポイント

◆いざという時の心構えを！

災害時の食の備え
　必ず起こるといわれている南海地震、災害発生時にはライフライン
が閉ざされ、食生活面にも影響を及ぼします。
　日頃から災害時の食について備え、非常時にも対応できる力を身につけておくこ
とが大切です。

◆備蓄の考え

◎こんな使い方もできます

①災害発生直後は、そのまま食べられるものを用意しましょう
　災害が発生した場合、支援物資が届くまでには数日間かかる
といわれています。少なくても３日分は用意しておきましょう。
　《例》 水（一人１日３リットルが目安）、アルファ米（お湯を注いで約15分で温かいご飯ができる）、
　　　水戻し餅（水に数分浸すと柔らかい餅になる）、乾パン、ビスケット、缶詰
②日ごろ利用する食品で保存の効くものを買い置きしておきましょう
　普段食べている日持ちのよい食品は、在庫がなくなる前に買い足すなど、常に食
品が備蓄された状態にしておきます。

③あると便利な調理用具を備えておきましょう

米・小麦粉・ラーメン・
そうめん・スパゲティ・
個包装された餅など

～南海地震に備えましょう～

家族構成に合わせた備蓄

米・めんんめん

小麦粉・

レトルト食品 いも・野菜缶詰 乾物 調味料 菓子子

チョコレート・キャラメル・
ビスケット・キャンディー・
ドライフルーツなど

しょうゆ・みそ・塩・
砂糖・酢・油・
カレールーなど

干しわかめ・
干ししいたけ
切り干し大根など

かぼちゃ・じゃがいも・
さつまいも・玉ねぎ・
にんじんなど

ツナ・コーン・大豆・
味付き缶など

カレー・スープ・
パスタソース・
丼物の具など

ビニール袋紙皿・紙コップ・割り箸ラップ・アルミホイル ティッシュ・ウエットティッシュ・キッチンペ-パー

ビニール手袋 ナイフ・はさみ カイロ マッチ ガスコンロ・ガスボンベ なべ

いろいろな
サイズがあると
便利です ビニール袋…ボウル代わりに使って

混ぜる。水の運搬。けがの保護。手袋
代わりなど。
ラップ…皿の上に広げ、料理を盛り付
ける。 ラップを取り替えるだけで何度
も使える。

●乳児…災害時には母乳が出なくな
る場合があります。粉ミルクとほ乳ビ
ンを用意しておきましょう。ベビーフ
ードもあると安心です。
●高齢者…そしゃく困難な場合は、
柔らかくて食べやすい物（レトルトの
かゆやスープなど）、脱水症状になり
やすいので水分補給ゼリーもよいで
しょう。

※食物性アレルギーがある場合は、普段
からアレルギー用食品を余分に買ってお
きましょう。
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