
こうなん
元気

問い合わせ
▼

健康対策課
   57-7516

　　　　　　　　　　　　　　　では、３歳の誕生日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

　 　 　　　　　　　 　　

〈１人分の栄養価〉エネルギー 387 kcal
たんぱく質　13.4g　　脂質　6.9g
カルシウム　 59mg 　塩分　1.7g　 

米
大豆（水煮）
ニンジン
ツナ缶（かつおフレーク油付け）

じゃこ
わかめ（乾燥）
ニラ
しょうが

砂糖
しょうゆ
酒

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２合
・・・・・・・・・・・・・・80g

・・・・・・・・・・・・・・・・・60g

・・・・・・・・・・・8０ｇ（１缶）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g

・・・・・・・・・・・・・・3g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・・・・・・・・・・・・大さじ1/2～１
・・・・・・・・・・・・大さじ１～2

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

（４人分）

地産地消レシピ…
①ニンジンは千切りにする。

②ニラは小口切り、わかめは水につけてもど

して細かく切る。しょうがはすりおろし、ツナ缶

は軽く油をきっておく。　

③フライパンにツナ缶、ニンジン、じゃこを入

れて炒める。大豆とニラを加えてから　　　を

入れて炒りつける。

④炊きあがったご飯に③を混ぜ合わせる。

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW ４月号」で発表します
（月）

◆２月号答え／381人
土佐琵琶で語る絵金の世界の入場引き換え券をお送りします。

３．１８

2月17日に開通した高知東部自動車道・
香南かがみＩＣから香南やすＩＣの区
間は何キロでしょうか？

◆クイズ◆　

※次回は、北村さんと同じ町に住んでおり、天然色市場の店長をされている北本絵理さん（吉川町）です　
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。
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今回は、横田侑弥くん（野市町）から紹介の北村年夫さん。

横田くんいわく、「いつも元気に明るく、やさしい声を掛けてくれ

る大将」だそうです。

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 35

北
村　

年
夫
さ
ん（
71
歳
・
吉
川
町
）
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ら
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材料　 

作 り方

※当選の方に引き換え券をお送りいたしますので、
直接お店で引き換えてください

クイズに答えてプレゼントをゲットしよう！クイズに答えてプレゼントをゲットしよう！クイズに答えてプレゼントをゲットしよう！

プレゼント

 ①答え ②住所 ③氏名 ④電話番号 ⑤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

応募方法

水餃子（冷凍・７個入り・350円相当）…１０名さま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

締め切り

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

◆２月号当選者◆ おめでとうございます。

赤岡町／川渕豊子さん　　野市町／滝田彩さん　　夜須町／野村喬さん

”

”

　今年度、特に力を入れて取り組
みを行ったのが、特定健診の受診
の勧奨です。集団健診の日程に合
わせて約3,000世帯へ手紙を配布
しました。その結果、昨年度より250
人以上の受診者増となりました。

■ 健康推進員とは…
　自治会や町内会から
の推薦の後、市長の委
嘱を受けています。
　研修等で学んだこと
を通して、自身の健康づ
くりを実践することはも
ちろん、自身の体験や得
た知識を家族や友人、
近所の方などに伝える
ことで、健康で豊かに暮
らせる香南市をつくる
活動をしています。

香南ごはん

　　皆さんは、健康推進員をご存じですか。

　　以前は、保健補導員などの名称で活動して

いましたが、香南市発足後名称を健康推進員

に変更し、活動内容も、より地域にあった健康

づくり事業ができるようになりました。

　　現在、香南市では２７１人の方が地域の健康

リーダーとして活動しています。

国保に加入されている方へ
　職場の健康診断を受けられている国保加入者（40
歳～74歳）の方は、健診結果の提供をお願いします。
健診結果の情報をいただくことにより、特定健診を受
けたことになります。お手数ですが、健康対策課まで

ご連絡ください。
　健診結果で、不明なことや心配なこと等がありまし
たら、お気軽にご連絡ください。月1回、保健師や栄養
士による健康栄養相談も実施しております。

◆ 職場で受けた健診結果の提供をお願いします ◆

◆提供／来来

２月４日にオープンした焼小龍包と水餃子のお店。
焼小龍包は、上海でもっともポピュラーなファーストフードで、外は
カリッと香ばしく、皮はモッチモチ。皮に箸を入れると中からあふれ
出すコラーゲンたっぷり、熱々の肉汁がたまらない。水餃子は肉の
うまみとともにセロリの食感が楽し

める。そのほか蒸し鶏も人気メニューの１つ。持ち帰りだけでな
く、できたて熱々を店内で食べることもできる。本場、中国仕
込みの美味しさを堪能あれ！
■住所　香南市野市町西野2545-1　■TEL　0887-5６-1566
■営業時間　11:00～19:00　　■定休日　日曜日、祝日(一部)

来来
フジグラン野市

ハマート
国道55号

ＧＳ

日産サティオ

すいぎょうざ

焼小龍包　水餃子　来来
らいらい

やきしょうろんぽう

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。

東部自動車学校

27２０１３.３ 26 ２０１３.３


