
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 １３８kcal
たんぱく質　  6.2g　　脂質　1.0g
カルシウム　45mg   　塩分　0.9g　 

さつま芋
ツナ缶
玉ねぎ
カレー粉

・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １缶
・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ８０ｇ
・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

（４人分）

①さつま芋は幅１ｃｍの半月切りにして、水に

さらす。ツナ缶の汁気をしっかりと切る。玉ね

ぎは薄切りにする。

②鍋に　　　と①を入れ、火にかける。　

③さつま芋が柔らかくなったら、カレー粉を加

えてひと煮立ちさせる。

　　　　　　 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NOW１２月号」で発表します
水

◆8月号当選者◆ おめでとうございます。

◆８月号答え／１３，１４７人

ミヤ福のお好み焼きお食事券をお送りします。

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。

１０．３１

9月2日に行われた香南市総合防災訓
練。参加者は、何人だったでしょうか。

◆クイズ◆　

※次回は、三谷さんのゴルフ仲間だという山下達也さん（野市町）です　
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今回は、岩元源嵩くん（野市中１年）から紹介の三谷和之さん。

岩元くんいわく、「野球を通して“ONE　FOR　ALL，ALL　FOR　

ONE”を教えてくれた、楽しく、ときには厳しい監督」だそうです。

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 ㉚

三
谷　　

和
之
さ
ん（
48
歳
・
野
市
町
）

み
た
に

か
ず
ゆ
き

材料　 

作 り方

だし汁…300cc
しょうゆ…大さじ１
みりん…大さじ１

※当選の方にお食事券をお送りいたします

9月13日にオープンした焼肉店。厳選
した牛肉・豚肉・鶏肉など種類も豊
富。オススメはコプチャン（牛の小腸）
の１本焼き。ピリ辛と甘みその２種類が
ある。味付け豚足や
トッポギ、キムチ焼き
めし、韓国風やっこな

ど一品料理も充実している。家族や友だちなど少人数でゆった
り座れるテーブル席と最大３0人までの大広間がある。
■住所　香南市野市町西野２６９８－１１　　■TEL 0887-5６-２９１４
■営業時間　17:00～22:00　　　■定休日 火曜日　　　

 焼肉　もり川

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

厚切り豚ロース（1,575円相当）…10名　　◆提供／焼肉　もり川

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

写真は、すべて「焼肉もり川」提供

　　1日3食の食事は健康的な食生活の基本です。朝ごはんは1日の

リズムをつくり、体と脳が活動するための大切なエネルギー源です。

　　　　　　　　　　　　　　　　香南市食育推進計画（平成

　　　　　　　　　　　　　22年度策定）では、重点目標のひ

　　　　　　　　　　　　とつとして“しっかり食べよう　　朝

ごはん”の取り組みを行っています。

　　今月から１２月まで３回

シリーズで、朝ごはんにつ

いて紹介します。

お肉のお持ち帰りはできません。ご了承ください。

野市町／京田真弓さん・松本眞佐男さん・吉井なつ美さん
香我美町／別役喜久子さん　　夜須町／恒石安子さん

　　朝食を食べている人の朝食内容に

ついては、主食・主菜・副菜がそろった

朝食を食べている人の割合は若い世

代ほど低くなっています。パンと飲み

物だけ、ふりかけご飯だけといった主

食と飲み物または主食のみといった

偏った内容の食事になっている場合

が多く見られています。
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　　香南市はおいしい
　　　物の宝庫だよ ！

　　朝食を毎日食べている人の割合

は、幼児・学童では９０％を超えていま

すが、幼児保護者は８４．３％で、約6人

に1人が朝食を食べていません。

　　平成23年高知県県民健康・栄養

調査によると、30歳代の男性は3人に

1人が、20歳代の女性は4人に1人が

朝食を食べていないという結果が出

ています。

朝ごはんをとる
生活習慣ポイント

　　　　 　　 香

　　　　　　　　　　　22年度

　　　　　　　　　　　とつとし

※平成23年度香南市食育推進計画進捗状況より

※平成23年度香南市食育推進計画進捗状況より

　　食習慣と生活リズムを

見直して、朝ごはんを食

べる習慣をつけましょう。
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焼肉
もり川マルナカ

香南市役所

のいち駅
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