
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

　　　　　　　　　　　　　　　　

わがやの王子さま

まつざき

松崎 紀仁 くん

★平成25年8月30日生まれ

★ご両親から...
おおらかな心を持った温かい人になってね！

★長男　★野市町

★お父さん　公紀さん

★お母さん　梢さん

のりひと
当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW４月号」で発表します
（火）３．１７

４月から始まる平成27年度の地区懇談
会。何カ所で開催されることになってい
るでしょうか。

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。

◆提供／一般社団法人　香南市観光協会

◆クイズ◆　

プレゼント

応募方法

締め切り

◆２月号当選者◆ 
◆２月号答え／８９％とさを商店の中日そば引き換え券をお送りします。

※当選の方に引き換え券をお送りいたします。のいち駅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

ニラソース（420円+税）…５名さま　　　　　　　　

香南塩だれに続く第3弾として、ニラプロ
ジェクト実行委員会が京都の老舗料亭
「菊乃井」の東京店総括本部長の堀知佐
子シェフと共同開発。ニラの風味そのまま
に、食材とうまく絡み合うため、ソースやド
レッシングとして活用できるほか、炒め物にも使える万能ソース。特にニラは、豚
肉との相性がよく、一緒に食べると疲労回復効果が上がります。道の駅やす、く
ろしおの市、のいち駅で販売しています。

■問い合わせ：一般社団法人香南市観光協会　TEL　0887-56-5200

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。

香南
ジェ
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■問

ニラプロジェクト第３弾

　　　　　　ニラソース販売開始！

堀シェフ監修のレシピ「豚肉のソテー」

赤岡町／尾城 徹さん・川渕明弘さん・中川義治さん　野市町／小松 澄さん・笹岡厚子さん・永森功
子さん・藤林孝子さん　香我美町／上山香代子さん・恒石美智子さん　吉川町／大前 雪さん

※次回は、土佐漆喰（しっくい）で有名な石灰砕石業を営む西内章典さん（野市町）です

このまちで…
目
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理
士
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開
け
る
と
、人
な
つ
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こ
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。

　
　

三
木
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税
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ど
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ど
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。

　
　

高
知
県
出
身
だ
か
ら
税
務
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務
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と
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て
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し
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。
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な
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な
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配
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と
言
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ま
す
。
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取
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あ
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で
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れ
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柄
が
に
じ
み
出
て
い
ま
し
た
。

今回は、久武和美さん（赤岡町）から紹介の三木幸司さん。

久武さんいわく、「誰にでも親切で、話しやすい人」だそうです。

三
木　

幸
司
さ
ん（
44
歳
・
野
市
町
）

み　

 

き

こ 
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じ

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 59

ごはん
ひじきの煮物
ウインナー
卵
コーン
大葉
サラダ油
塩こしょうまたはしょうゆ

・・・・・・・・・・ お茶碗 １杯分
・・・・・・・・・・・・ 適量

・・・・・・・・・・・・　１～２本
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １個
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・ １～２枚
・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

・・・・・ 適量

（1人分）

①卵でスクランブルエッグを作る。

②フライパンに油を熱し、食べやすく切ったウイン

ナーとコーンを炒める。火が通ったら、ごはんと汁気

を切ったひじきの煮物を入れ炒める。

③最後に①のスクランブルエッグと千切りにした大

葉を加えて、塩こしょうまたはしょうゆで味を調える。

材料

作り方

レシピ集“元気いっぱい朝ごはん”よりレシピ集“元気いっぱい朝ごはん”よりレシピ集“元気いっぱい朝ごはん”より

ひじきチャーハンひじきチャーハンひじきチャーハン
〈１人分の栄養価〉エネルギー ４６８kcal
たんぱく質　14.1g　　脂質　17.6g
カルシウム　96mg　  塩分　 2.9g　 

※レシピ集作成時（平成25年度）で掲載しています

尾崎 陽尾崎 陽さん さん (香我美中学校2年生) (香我美中学校2年生) 考案尾崎 陽さん (香我美中学校2年生) 考案

残っているひじきの煮物を使
うことで、バランスが良くなり
時間も短縮できます。

 あなたの食生活を応援します！

食生活改善推進員
　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

づくりを推進しているボランティアです。

　市が開催した養成教室の修了者で、現在218人（うち男性1人）が活躍しています。

　●地域での普及啓発活動
　地区での伝達講習会やイベントで、野
菜の摂取向上や塩分控えめの生活習慣
病予防食の普及啓発を行い、健康づくり
を呼びかけています。
量販店での食育イベントや香南ふれあい祭り
会場で、「野菜を1日350g摂りましょう」の呼び
かけや、おいしく減塩する工夫などの啓発活動
を行いました。

　●ライフステージに応じた食育事業
　食は健康づくりの基本！
　食育事業を通して、食の大切さを伝え、地
域住民の健康な食卓をめざして、食育の輪を
広げています。

　●研修会への参加
　自らよりよい食習慣や健康づくりの実践者として、研
修会へ参加するとともに学習会なども行っています。
　秋には、バランスのよいお弁当づくり実習と健康ウ
オーキングを行いました。

布絵シアターやカード、紙芝居を使っ
ての食育講座や、高齢者を対象にした
口腔栄養事業を行っています。

　　　地域の皆さんへ

　食生活改善推進員は、これからも
食生活改善の輪を広げ、生涯を通じ
た健康づくりの担い手として活動し
ていきます。
　ぜひ、気軽に声をかけてください。

　野菜たっぷり、塩分控えめ
　バランス食のお弁当
(エネルギー617kcal、塩分2.7g)

香南市のおいしい食材
とバランスのよい食事で
「食を楽しみ、食から元
気」になりましょう。

みそ汁の塩分測
定もしています！

29２０１５.３ 28 ２０１５.３


