
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

　 　 　　　　 　

かわむら

川村　菜緒 ちゃん
★平成24年12月21日生まれ

★ご両親から...
もうすぐ3歳になります。

可愛い物が大好き。ふわふわの髪の毛がチャームポイントです。

お姉ちゃん達と一緒にゆっくり大きくなってね！

★三女　★香我美町

★お父さん　和也さん

★お母さん　裕美さん

な　お

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NOW１２月号」で発表します

（水）１１．１８

町内会の加入率は香南市全体で何％
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

◆１０月号当選者◆ ◆10月号答え／5,483人

Hair Room G-naのヘアメニュー１０％割引券

※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

バレエ・ピラティスの無料体験（２回分）…10名

バレエの経験がなくても、身体が硬くて運動が苦手でも大丈夫。初級
のクラシックバレエと美容体操的な動きで楽しく汗を流し、ストレスを
発散しませんか。バーの前に立ち身体を動かすだけでも気分はバレリー
ナ。子どものころバレエにあこがれていたあなた、今からでも遅くありま
せんよ。現在、大人のクラスは20代～70代の方までがレッスン中です。
■クラス・レッスン時間　【大人のクラス】◎バレエ／入門…金曜日

20:20～、初級…月曜10:30～・19:30～、その他のクラスあり　◎ピ
ラティス／金曜日10:30～・19:30～　【新規子どものバレエクラス
開室】◎バレエ／リトル(3歳～就学前)…土曜日10:00～、ジュニア
(小学生～)…土曜日10:45～、（小学1～3年生）…水曜日18:30～
■料金　1クラス5,500円～　■住所　香南市野市町母代寺435-26
■TEL　090-1006-0271　　

※写真はすべてヤマサキ・アート バレエ スタジオ提供

ヤマサキ・アート バレエ スタジオ

※関連記事「このまちで」

香我美町／緒方優子さん・恒石美智子さん　夜須町／中村芳恵さん　

◆提供／ヤマサキ・アート　バレエ　スタジオ

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。

県立青少年センター 至 のいち
動物公園

ヤマサキ・アートヤマサキ・アート
バレエ スタジオバレエ スタジオ
ヤマサキ・アート
バレエ スタジオ

※大人クラス、子どもクラス、
どちらでも体験いただけます

※次回は、山﨑さんが夜須中央公民館でバレエの発表会を開催するときに、舞台照明を担当してくれている髙橋泰さん（夜須町）です
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今回は、前田努さん（野市町）から紹介の山﨑早苗さん。

前田さんいわく、「バレエや家庭のことに対する姿勢がいつもすごいなと

思う方」だそうです。

山
﨑　

早
苗
さ
ん（
57
歳
・
野
市
町
）

や
ま
さ
き
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え

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 67

卵
かちりじゃこ
ねぎ

しょうゆ
砂糖
サラダ油

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

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々
・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

（１人分）

①ねぎは小口切りにする。

②卵を割りほぐし、①とかちりじゃこと調味

料を入れてよく混ぜる。

③卵焼き用のフライパンに油を熱し、②を

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

かちりじゃこのダシたまご焼きかちりじゃこのダシたまご焼きかちりじゃこのダシたまご焼き
〈１人分の栄養価〉エネルギー １５６kcal
たんぱく質　10.3g　　脂質　10.6g
カルシウム　78mg　  塩分　 0.8g　 

※レシピ集作成時（平成25年度）で掲載しています

小松 将也小松 将也さん さん （夜須小学校６年生) （夜須小学校６年生) 考案考案小松 将也さん (夜須小学校６年生) 考案

◎かちりじゃこからダシがで
ます。
◎ねぎは小口切りにして冷凍
しておくと便利です。

　塩をとりすぎると、血圧が上がって循環器疾患のリスクが
高まったり、胃がんのリスクが上昇したりします。
　日本の食生活では、伝統的にしょうゆやみそ、漬物など塩
を用いた調味料や食品を多く
とる傾向があります。
　低塩の調味料を使用したり、
風味づけに香味野菜を使うな
ど、できるところから減塩に取り
組んで、徐々にうす味に慣れて
いきましょう。

　　  今日から始めよう！

減塩生活
■ 日本人は塩分をとりすぎている！■ 日本人は塩分をとりすぎている！

ご家庭のみそ汁やスープの塩分を測ってみませんか？
お問い合わせは健康対策課まで。
◎家庭の食事だけでなく、市販食品の利用や外食の機会
には栄養成分表示を確認し、どれだけの塩分が含まれて
いるのか、気をつけて見るようにしましょう。

■すべて飲む　　■半分くらい飲む　
■少し飲む　　　■ほとんど飲まない

うどん、ラーメンなどの汁を飲む頻度

■ 皆さんご存じですか？　うどんやラーメンには塩分が多く含まれています。■ 皆さんご存じですか？　うどんやラーメンには塩分が多く含まれています。

（平成26年度香南市特定健診塩分摂取アンケート結果より）

リスクが

塩分摂取量の目標

男性　８ｇ未満

女性　７ｇ未満
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厚生労働省
「日本人の食事摂取基準(2015年版)」

日本人の食塩摂取量推移

日本人の食塩摂取量は減
少しているものの、目標
量には達していません！

3.0%

全体

0 20 40 60 80 100

女性

男性

9.9
% 31.0% 37.5% 21.6%

21.1% 35.6% 31.4% 11.9
%

28.3% 41.2% 27.5%3.0%3.0%3.0%

（％）

　うどんやラーメンなどには、1杯
で4～5gの塩分があります。この量
は1日の塩分量の約半分に相当し
ます。
　めん類を食べるときは、栄養バ
ランスを考えて具の多く入ったも
の（五目めん、鍋焼きうどん、けん
ちんそばなど）を選ぶようにして、
汁は残すようにしましょう。

きつねうどん1人前
塩分5.3g

カップめん1個（100g）
塩分5.5g

う
す
味

う
す
味

う
す
味

■ 塩分測定器の貸し出しをしています■ 塩分測定器の貸し出しをしています

「おいしく減塩！ヘルスメイトおすすめ減塩レシピ」を香南市ホームページ http://www.city.kochi-konan.lg.jp/ に掲載しています。ぜひご活用ください。

う
す
味

標
  準

う
す
味

濃
い
味

うす味、標準、
濃い味の3段
階で表示

男性の５人に１人
は汁を

すべて飲んでいま
す。

◆上手な減塩のコツ
☆しょうゆや塩などの調味料を食卓に置かない

☆しょうゆはだし汁で薄め、割りしょうゆにして使う

☆塩分の多い加工食品は週に１・２回以内に

☆しょうゆは料理に直接かけず、小皿にとってつける

☆めん類の汁は残す

29２０１５.１１ 28 ２０１５.１１


