
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。

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

　　　　　　　　　　　　

きよとう

清藤　蘭 ちゃん

★平成27年2月9日生まれ

★ご両親から...
健康で優しく明るい子に育って幸せになってほしいです。

★長女　★夜須町

★お父さん　哲司さん

★お母さん　美和さん

らん

わがやのお姫さま

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW３月号」で発表します

２．１７（金）

平成26年度と比べごみ量が減少した平
成27年度。市民一人当たりの年間ごみ
量は約何キログラムだったでしょうか。

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

◆１月号当選者◆ 

◆１月号答え／７階建て

ｍana manaの商品券

※当選の方に引き換え券をお送りします。

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。ご了

承ください

和牛ロース（ １人前・７８０円）…５人

▲ 特上カルビ（1,280円）

◆提供／

焼き肉は、シンプルな食べ方ゆえに素材の良さが際立つもの。だから
こそ仕入れる肉は妥協しない。確かな肉を見る目と、肉の特徴を知り
尽くした店長ならではのメニューは、食通をもうならせる。オープンして
約10年。オープン当時から変わらない価格と、和牛にこだわり注文を
受けてから手切りするという丁寧さには脱帽。炭火を囲み、至福の時
を楽しもう。
■住所　香南市香我美町岸本761-1
■TEL　0887-55-1550
■営業時間　１7:30～LO21:00　
■定休日　火曜・第３水曜日

※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。

炭火焼肉 百家（ももや）

赤岡町／川渕豊子さん　香我美町／河口裕佳さん・重松奈央子さん

野市町／大川小百合さん・和食圭子さん

炭火焼肉　百家

一寿司会館香我美駅

月見山子どもの森百家
国道55号

を
さい

▲ 和牛ロース（780円）

※次回は百田さんのご近所さんであり、パパ友だという塩次裕飛さん（香我美町）です

このまちで…
最
高
の
肉
を
提
供
す
る

　　
「『
ブ
ラ
ン
ド
肉
じ
ゃ
な
い
と
ダ
メ
。お

い
し
い
＝
ブ
ラ
ン
ド
肉
』と
思
っ
て
い
る

人
、割
と
多
い
と
思
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん

ブ
ラ
ン
ド
肉
は
お
い
し
い
で
す
よ
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環
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た
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。

　
　

地
元
香
我
美
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焼
き
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を
出
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て
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も
な
く
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熟
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熱
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。
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損
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で
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お
い
し
い
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の
見
分
け
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は
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方
な

ど
。大
き
な
塊
で
仕
入
れ
る
か
ら
こ
そ
、

品
質
を
見
極
め
る
目
が
必
要
に
な
り
ま

す
。
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も
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お
肉
は
、必
ず
注
文
を
受
け
て
か
ら

手
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り
す
る
と
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す
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し

て
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協
の
な
い
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へ
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こ
だ
わ
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が
、言

葉
の
端
々
か
ら
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

今回は、梅田文成さんから紹介の百田和史さん。

梅田さんいわく、百田さんは「仕事も遊びも、何をするにも

常に一生懸命な人」だそうです。

百
田　

和
史
さ
ん（
43
歳
・
香
我
美
町
）

も 

も 

だ

か
ず
ふ
み

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 82

※関連記事「今月のプレゼント」

イ
コ
ー
ル

小松菜
キャベツ
かちりじゃこ
ちくわ

マヨネーズ
しょうゆ
酢
すりごま
レモン汁

・・・・・・・・・・・・・・・・ ２００ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・ １４０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・ １５ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・ ３０ｇ

・・・・・・・・・・・・ 大さじ３
・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ２

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１/２
・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１
・・・・・・・・・・・・ 小さじ１/２

（４人分）
❶．小松菜はゆでて食べやすい大きさに切る。

❷．ちくわは縦半分にしてから、薄く切る。

❸．キャベツは食べやすい大きさに切って、

ゆでて水にとり、水気を切っておく。

❹．かちりじゃこはからいりする。

❺．　　の調味料を合わせて、材料をあえる。

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

小松菜の和風サラダ

小松菜は、カルシウムの含有量がほうれん草の3
倍もあり、ビタミンやミネラルも豊富です。
アクが少ないので、そのまま炒めたり、ゆでたりし
て食べることができます。〈１人分の栄養価〉　エネルギー １２１kcal

たんぱく質：4.4g　脂質：9.6g　カルシウム：150mg　塩分：1.0g 

※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

ピンクのエプロ
ンが目印です！

知っていますか？

食生活改善推進員

　子どもから高齢者までを対象に食育事業を行っています。保育所での

お団子づくりや市内の全小学５年生での朝食づくり、親子の料理教室、

高齢者への食生活改善事業などさまざまな活動を行っています。

▲「350ｇってどのくらい？
野菜の重さを量ってみよう」

▲中学校での食育

　食生活改善推進員とは、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ボランティアと
して活動をしています。
　市が開催する養成教室の修了者で組織し、
現在200人（うち男性1人）の会員が活躍し、人
と人のつながりを大切にしながら食を通して
健康づくりのお手伝いをしています。

●ライフステージに応じた食育事業

朝食しっかり・1日350   の野菜を摂る ことの啓発

　量販店での食育イベントや香南ふれ

あい祭りでの野菜摂取の啓発、特定健

診でのみそ汁塩分測定や塩分指導な

ど、地域での活動も行っています。

●地域での普及啓発活動

　自分の知識や技術を上げるため、研修会や調

理実習に参加しています。また、研修で学んだこ

とを地域へ伝える伝達講習も行っています。

●研修会や調理実習

●活動目標

これからも地域に根付いた活
動を行っていきます。
よろしくお願いします。

▲「食べたものは、体の中でどうなるの
かな」うんちくんの食育劇 ▲保育所でのお団子づくり ▲高齢者への口腔栄養事業

g

主な活動

25２０１７.２ 24 ２０１７.２


