
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     ５７－８５００

　 　 　　　　 　

きよとう

清遠　航汰 くん

★平成26年７月31日生まれ

★ご両親から...
人に優しく、素直で元気に育ってね。

★長男　★夜須町

★お父さん　政栄さん

★お母さん　紀子さん

こうた

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NOW７月号」で発表します

（金）６．１７

耐震診断・耐震設計・耐震改修工事の
補助対象となるのは、昭和○○年○月
以前に建てられた住宅でしょうか。

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

◆５月号当選者◆ 
◆５月号答え／6月１９日

お好み焼き 廣末屋のとん平焼き

※当選の方に引換券をお送りします。直接お店で交換してください

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

パパイン配合の洗顔料（７０ｇ入り・１，０８０円）…３名

香我美町／猪原 良さん・恒石美智子さん・藤野由花さん　野市町／池本耕三さん・大井淳子さん・
楠目廣司さん　夜須町／小松裕子さん・高橋惠子さん・田村千恵さん・野村寿子さん

▲ カナインS洗顔料

◆提供／有限会社　猪原

○の中に入る数字は何でしょうか。

カナインS洗顔料は、青パパイヤやパパイヤの葉に豊富に含まれて
いる酵素、パパイン（たんぱく質分解酵素）が入った洗顔料で、肌に
必要な皮脂は落とさず、汗腺に詰まった古い角質だけを落としてく
れます。汗をかくこれからの季節、パパイン
配合の洗顔料で肌を清潔に保ち、ニキビや

毛穴の目立ち、くすみなどの肌トラブルを解消しませんか。
そのほか、(有)猪原では、植物性酵素を使った農業資材・肥料・健康
食品の販売と島本微生物農法（有用微生物や酵素の作用によって
農産物を作る方法）による農業技術指導も行っています。

■住所　香南市野市町西野２２８１－２　　　■TEL 0887-5６-１０６９　
■営業時間　8:30～17:00　　■定休日 日曜日

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。

有限会社　猪原　　

▲ カナインS洗顔料

(有)猪原

ハマート

ダイキ

国道55号

フジグラン野市

※次回は、清遠さんの同級生でラーメン店を経営している髙橋侑成さん（夜須町）です
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と
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縁
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東
京
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門
学
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独
立
し
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約
7
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た
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ッ
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現
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す
」と
声
を
弾
ま
せ
ま
し
た
。

今回は、廣末成文さん（夜須町）から紹介の清遠政栄さん。

廣末さんいわく、「イケメンでやさしく、後輩思いの人」だそうです。

清
遠　

政
栄
さ
ん（
34
歳
・
夜
須
町
）

き
よ
と
う

ま
さ
ひ
さ

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 74

切干大根
トマト
ブロッコリー

　しょうゆ
　砂糖
　レモン汁
　すりごま

・・・・・・・・・・・・・・・・ １６ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １４０ｇ

・・・・・・・・・・・・・ １２０ｇ

・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２
・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１
・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２
・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２

（４人分） ①．切干大根は３～５分ゆでてザルにあ

げ、水気を絞って食べやすい長さに切る。

②．ブロッコリーは小さめの房に分けて、

ゆでておく。

③．トマトは１～２ｃｍ角に切る。

④．ボールに　　の調味料を合わせて、す

べての材料と混ぜ合わせる。

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

切干大根のさっぱりサラダ

レモンの酸味をきかせることで減塩に。
切干大根はカルシウム、鉄分、食物繊維がたっぷり ！ 
煮物だけでなく、サラダでも使えますよ。

〈１人分の栄養価〉エネルギー ３８kcal
たんぱく質　1.9g　 　 脂質　0.7g
カルシウム　47mg　  塩分　0.5g　 

※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

5月31日～6月6日は

◎たばこの煙は遠くまで飛んでいます！

　たばこは4,000種類もの化学物質を含んでいます。その中
でも、３大有害物質と呼ばれているのが、①ニコチン、②ター
ル、③一酸化炭素です。ニコチンは依存性があり、たばこが
止められなくなります。タールは発がん性物質を含んでおり、
一酸化炭素は身体を酸欠状態にさせます。そのため、がんや
心筋梗塞、脳卒中などのさまざまな病気に関わってきます。

◎「我慢する」以外にも禁煙方法はあります！

◎たばこの害はたくさん

◎禁煙外来をご存じですか？

　禁煙を始めると「たばこが吸いたい」「イライラする」
「集中できない」といった症状がでることがあります。
これは「ニコチン依存症」という病気のせいで、体内
からニコチンが抜け出すことで起こる離脱症状です。
禁煙補助薬はそういった症状を緩和させる働きがあ
ります。上手く活用して「楽に」「確実に」禁煙に挑戦し
てみてはどうでしょうか。

　フィルターを通して出る煙（主流煙）よりも、火の付いた先
端から出る煙（副流煙）の方が有害物質を多く含んでいます。
煙は無風状態で約７メートル飛んでいくといわれており、た
ばこは吸う人だけでなく周りの人にも影響を及ぼします。
　受動喫煙はお子さんへの影響も大きいため、自宅などで
の喫煙状況を確認するなど、たばこの害から子どもを守る対
策をご家族で話し合いましょう。

週間です！

　禁煙外来ではニコチン依存度をチェックし、健康
状態や今までの喫煙・禁煙歴を確認した上で、ご自身
に合った禁煙補助薬（医療用ニコチンパッチや内服
薬）を処方してもらえるため、自力で禁煙するよりも成
功率が高いといわれています。
　●通院期間：３カ月（12週間）のうち計５回通院
　●費用：保険適応で約13,000円～20,000円
　　　　  （計５回の通院の合計）
　使用する薬などによって金額にばらつきは出てき
ますが、440円のたばこを1日1箱吸う人の場合、３カ
月間のたばこ代よりも安く禁煙治療が受けられます。

▲赤岡小学校で実施した健康まつりの様子（平成27年６月）
たばこの煙の飛距離を測定するなど、たばこの害や受動喫煙について
児童・保護者・地域住民が一緒に勉強しました。

薬の種類

 ニコチンガム

 市販のニコチ
 ンパッチ

 医療用ニコチ
 ンパッチ

 内服薬

入手場所

薬局・
ドラッグストア

薬局・薬剤師のい
るドラッグストア

医療機関

効　果
吸いたくなったら
ガムをかんでイラ
イラを抑える

シールを皮膚に貼
るだけ。吸いたい
気持ちを抑える

たばこをおいしい
と感じにくくする
薬を飲む

25２０１６.６ 24 ２０１６.６


