
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 150kcal
たんぱく質　  2.7g　　脂質　0.4g
カルシウム　 9mg   　塩分　0g　 

白玉粉
みかん果汁

ゆで小豆缶（加糖）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
・・・・・・・・・80～90cc

・・・・・・・ １２０ｇ

（４人分）

地産地消レシピ…みかん白玉

①白玉粉にみかん果汁を加えて、つぶつぶ

がなくなるまでこねて、耳たぶぐらいの固さに

なるまで練る。

②丸めて、たっぷりの熱湯でゆでる。浮き上

がってきてから、さらに１分ほどゆでる。ゆであ

がったら、水にとり冷ましてから水気をきる。　

③器に②を盛り、ゆで小豆を添える。

　　　　　　 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

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW ２月号」で発表します
（月）

◆１０月号当選者◆ おめでとうございます。

◆１０月号答え／7,080人

焼肉 もり川の厚切り豚ロースお食事券をお送りします。

１２．３１

香我美中学校男子駅伝部は高新中学
校駅伝競走大会で何連覇を達成したで
しょうか？

◆クイズ◆　

※次回は、商工会活動を通じて知り合い、今も親しくしているという公文 公さん（野市町）です　

香
南
百
貨
店
の
宣
伝
マ
ン　

　
　
つ
な
ぎ
の
作
業
服
に
キ
ャ
ッ
プ
帽
―
。

自
転
車
、原
付
、バ
イ
ク
な
ど
二
輪
の
専

門
店
の
二
代
目
と
し
て
、新
車
販
売
か

ら
修
理
、車
検
ま
で
を
や
っ
て
い
る
山
地

さ
ん
。

　　
「
生
活
の
中
に
ず
っ
と
二
輪
が
あ
っ
て
、

そ
れ
が
当
た
り
前
だ
っ
た
か
ら
」と
専
門

学
校
で
自
動
車
整
備
士
の
国
家
資
格

を
取
り
、修
業
を
兼
ね
て
愛
媛
県
内
の

バ
イ
ク
専
門
店
へ
就
職
。「
技
術
的
な
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
や
け
ど
、人
と
人
と
の

会
話
で
あ
っ
た
り
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

取
り
方
を
学
ん
だ
5
年
間
や
っ
た
」と
当

時
を
振
り
返
り
ま
す
。

　
　

帰
っ
て
き
て
か
ら
関
わ
っ
て
い
る
の
が

商
工
会
活
動
。畠
中
義
雄
会
長
か
ら
の

勧
誘
も
あ
り
、加
入
す
る
こ
と
に
。「
商
工

会
の
事
業
に
関
わ
る
と
い
っ
て
も
、最
初

の
う
ち
は
イ
ベ
ン
ト
で
の
手
伝
い
ぐ
ら

い
。33
歳
の
と
き
、青
年
部
長
に
な
っ
た
こ

と
も
あ
っ
て
、全
日
本
素
人
ち
ん
ど
ん
コ

ン
ク
ー
ル
の
ス
テ
ー
ジ
運
営
を
や
ら
せ
て

も
ら
っ
た
。歩
行
者
天
国
に
し
た
商
店
街

に
は
笑
顔
が
溢
れ
て
い
て
…
懐
か
し
い

で
す
ね
。復
活
し
て
ほ
し
い
と
い
う
声
も

あ
る
け
ど
、参
加
し
て
く
れ
て
い
た『
ち

ん
ど
ん
』グ
ル
ー
プ
の
高
齢
化
も
あ
っ
て
、

平
成
18
年
が
最
後
の
開
催
。残
念
で
す

け
ど
ね
」

　
　

今
、商
工
会
の
理
事
と
し
て
取
り
組

ん
で
い
る
の
が
、香
南
市
内
の
お
店
を
紹

介
し
た
冊
子
を
活
用
し
た
活
動
。平
成

22
年
に
1
冊
目
を
発
行
し
、そ
の
年
の

10
月
に
、お
店
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
も

大
事
と
、三
宝
山
で『
香
南
百
貨
店
お
ひ

ろ
め
市
』を
開
催
し
ま
し
た
。そ
し
て
今

年
、内
容
を
よ
り
充
実
さ
せ
た
2
冊
目

を
発
行
。　『
冊
子
を
見
て
来
ま
し
た
』と

県
外
の
方
が
飲
食
店
を
訪
れ
て
く
れ
た

り
、香
南
市
に
住
ん
で
い
る
方
か
ら
、『
知

ら
な
い
お
店
の
紹
介
が
あ
っ
て
い
い
』と

の
声
に
、冊
子
の
出
来
に
手
応
え
を
感
じ

る
と
い
い
ま
す
。

　
　
「
店
を
知
っ
て
も
ら
い
、来
て
も
ら
う
。

こ
れ
か
ら
も
P
R
し
て
い
き
ま
す
よ
」と

話
す
言
葉
に
力
が
こ
も
り
ま
す
。

今回は、山下達也さん（野市町）から紹介の山地善久さん。

山下さんいわく、「言葉に嫌みがなく、付き合いやすい、周りか

らも慕われている人」だそうです。

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 32

山
地　　

善
久
さ
ん（
44
歳
・
野
市
町
）

や 

ま 

じ

よ
し
ひ
さ

材料　 

作 り方

※当選の方にギフト券をお送りいたします

花には、やすらぎや心を温かくしてくれる不思議な
力があります。目を引くような鮮やかな花もいいし、
清楚で可憐な花も素敵。これからの季節、シクラメ
ンやポインセチアが入荷し、お店は一気にクリスマ
スカラーに包まれます。
ご自宅用に、そしてお世
話になった方へのプレ
ゼントとしても喜ばれま

すよ。１００円以上であれば、香南市内どこへでも無料配達してく
れるサービスもあるので安心。
■住所　香南市野市町西野５５３－２　　　■TEL 0887-5６-０６５６　
■営業時間　9:00～1８:00　　■定休日 1月1日～3日

(有)野市グリーン

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

応募方法

花とみどりのギフト券 500円分…５名
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◆提供／(有)野市グリーン

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
野市町／北川新作さん・小松朱美さん・小松美智さん・
恒石正喜さん・濱田 延さん・矢野有季菜さん・山下まりさん
夜須町／足達賢祐さん・恒石真弓さん　　吉川町／大前京子さん

　　まずは、朝ごはんを食べる習慣をつけましょう！

　　食べる習慣がついたら、次に朝ごはんのバランスを

考え、主食・主菜・副菜のそろった朝ごはんが食べられ

るように、少しずつステップアップしていきましょう。

◆どんな朝ごはんを食べるといいの？

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。

主 菜
（たんぱく質）

食卓に３～４つのお皿を用意しましょう。

◆朝食の作り方

副 菜
（ビタミン）

主 食
（炭水化物）

たんぱく質

　みそ汁は「朝の毒消し」
と言われるほど、栄養満点の
一品です。冷蔵庫に残ってい
る野菜を使った、具だくさん
　みそ汁を食べましょう。

　
　
具

だく
さんみそ汁のススメ

～煮干しだしの取り方～（４カップ分）
煮干し５～６尾の頭と内臓を除き、水４カッ

プに漬ける。しばらくつけてから、火にかけ、煮

立ったら弱火で５分ほど煮る。

朝のみそ汁用は、

前日の夜から漬けて

おくといいですよ。

ｍａｃ

マルナカ

香南市役所

のいち駅

(有)野市グリーン
JA土佐香美

31２０１２.１２ 30 ２０１２.１２


