
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

　　　　　　　　　　　　　　　　

わがやのお姫さま

きよとう

清藤 まお ちゃん

★平成26年2月7日生まれ

★ご両親から...
お姉ちゃん大好きのまおちゃん。

毎日、元気いっぱいの笑顔をありがとう。

★次女　★夜須町

★お父さん　康明さん

★お母さん　真由さん

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
（火）２．１７

地域の命綱ともいわれる「自主防災組
織」。香南市の組織率は、現在何パーセ
ントでしょうか。

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／とさを商店

◆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／乾電池(でんち)

高知黒潮ホテル レストランcolorsのランチ＆黒潮温泉入浴券をお送りします。

※当選の方に引き換え券をお送りいたします

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

中日そば（600円）…１０名さま　　　　　　　　

昨年行われた「高知家の食卓」県民総選挙で選ばれた、とさを商店の「中日
そば」は、ちりめんじゃこが決め手の、うどんだしに中華麺の入った赤岡のソウルフード。だしの
効いたスープと、のど越しの良い麺が食欲をそそる。揚げたおむすびに、ちりめんじゃこ入りの
温かいだし汁がくせになる「ちりめんおこげ」も絶品。夜の飲み放題は4,000円から。予算や人
数、料理、時間などの相談にも乗ってくれるので安心。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■住所　香南市赤岡町４７６－４
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■TEL　0887-5４-３２３５
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■定休日　不定休
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■営業時間　11：００～１８：００
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　（夜はその都度）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■ホームページ　ｈttp://tosawo.net/

とさを商店

香我美町／高井直美さん　野市町／山岡由美子さん
吉川町／大前京子さん

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。

中日そば保存会の
キャラクター「ちゅうニッチ」

ボートピア土佐
国道55号

香南市商工会

赤岡保健センター

とさを商店とさを商店とさを商店
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※次回は、久武さんと保育園からの幼なじみだという三木幸司さん（野市町）です

このまちで…
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今回は、谷口美文さん（香我美町）から紹介の久武和美さん。

谷口さんいわく、「魚屋をひとりでやっていて、これからも頑張って

もらいたい人」だそうです。

久
武　

和
美
さ
ん（
44
歳
・
赤
岡
町
）

ひ
さ
た
け

か 

ず 

み

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 58

さ
ば

ごはん
ベーコン
ニラ
じゃこ
卵
とろけるチーズ
塩・こしょう

・・・・・・・・・・ お茶碗 １杯分
・・・・・・・・・・・・・ １/２～１枚

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １個
・・・・・・・・・・・ 適量
・・・・・・・・・・・・・ 少々

（４人分）

①ベーコンとニラは食べやすく切る。

②ごはんに①と溶き卵、じゃこ、塩・こしょうを混ぜ合

わせて耐熱容器に入れる。

③②にチーズを散らし、オーブントースターで７～１０

分焼く。

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

ライスピザライスピザライスピザ
〈１人分の栄養価〉エネルギー ４４７kcal
たんぱく質　23.8g　　脂質　12.6g
カルシウム　233mg　 塩分　 1.7g　 

※レシピ集作成時（平成25年度）で掲載しています

松岡汰一松岡汰一さん さん (夜須小学校6年生) (夜須小学校6年生) 考案松岡汰一さん (夜須小学校6年生) 考案

じゃこたん

じゃことチーズで
　カルシウムたっぷり！

地域の健康を支える

健康推進員

　町内会や自治会からの推薦で市が開催する講座等を

終了した人を健康推進員として市長が委嘱しています。

現在、252人が地域の健康づくりリーダーとし

て、健康に関するさまざまな情報発信の担い

手となっています。

健康推進員とは

　香南市では、「健康寿命を延ばす」ことを基本目標
に、一人ひとりが自分の健康について考え、自分の
生活の中で無理のいかない健康づくりができること
を目指しています。
　健康づくりは、「個人の実践」とともに「家族の励ま
し」や、続けていける「地域・学校・職場などの仲間と
の交流や楽しさ」が必要です。地域には、その実践に
必要な組織として健康推進員協議会があり、健康推
進員が活躍してくれています。

“こころもからだも元気で長生き”
自分にあった健康づくりで、いきいき生活を目指しましょう！

活動内容
●自分の健康づくりと周囲への働きかけ
　定期健診の受診と生活習慣の見直しから、健康づくりに

関することを学び、その知識を家族や友人、地域などへ広

げるなど、身近なところから健康づくりを応援しています。

ウオーキングウオーキング
野市支部では、さわやかな秋空の下、田園風景を楽し
みながらの健康ウオークを行いました。
夜須支部は、２月15日（日）に夜須川ウオークを、毎年
恒例の健康推進員協議会のウオークは、赤岡支部主
催で３月８日（日）に開催予定です。

血圧測定血圧測定
夜須支部・吉川支部・香我美支部では、文化祭
や敬老会などで血圧測定を行いました。

受診の勧奨受診の勧奨

地域のごみステーション等に
健診（検診）ポスターを掲示し
て受診を促しています。

●地域での健康づくりの支援
　健診の受診勧奨や家庭血圧測定の推進、ウオーキング

の普及促進など、地域に密着した健康づくりに取り組むき

っかけづくりの支援と情報発信を行っています。

“こ
自

活

血圧は健康のバロメーター。
普段から血圧を測っていると
体調の変化にも気付きやすい
です。

29２０１５.２ 28 ２０１５.２


