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　 暖かくなり、過ごしやすい季節になりました。新鮮な外の空気にふれ、スポーツを通じ

て、楽しく仲間とふれあいませんか？香南市内で行われた大会や、香南市の方が活躍

したスポーツの結果は、教育委員会スポーツ振興係まで！

■問い合わせ　　　
スポーツ振興係
　　 57-7523

　最近は生活が便利になり、日常生活の中で身体を動かす機会が減ってきていま

す。ところが食生活は豊かになり、エネルギー摂取量は過剰になる傾向がありま

す。このような生活は、心臓病、糖尿病、高血圧などの生活習慣病や肥満のもと

になります。ウオーキングは運動不足を解消し、身体活動を高める身近な有酸素

運動で、一生を通してできる運動です。

　健康維持には「1日に１万歩」が

目標ですが、まずは今よりプラス

１，０００歩を目標に！

　１５分＝１ｋｍ＝１，５００歩

大体１時間くらいで４ｋｍ、歩数な

ら６,０００歩といったところです。

　ウオーキングの靴選びは、服装よりも

大事です。１日１万歩歩けば、５，０００回の

小さな衝撃を受けることになります。自分

に合った良い靴を選び、正しい靴の履き

方を身につけましょう。

  地産地消レシピ…
1）たまごはうす焼きたまごにして、すまきは

細めの短冊切りにする。

2）春雨はゆでて３㎝長さに切る。にんじんは

千切りにしてゆでる。にらは３㎝長さに切り

さっとゆでる。

3）　　 を混ぜ合わせ、1）2）を和える。

〈１人分の栄養価〉エネルギー １４０kcal
たんぱく質    　5.8g 　脂質  　　 5.4g
カルシウム  　　97mg   塩分      0.7g　 

　にら
　たまご
　にんじん
　春雨
　すまき

１束
2個
２０ｇ
３０ｇ
1本

材 料　 

作 り方にらの酢味噌和え

（４～５人分）

歩いて

問い合わせ
健康対策課
   57-7516

健康づくり！プラ
ス１，
000
歩

Ａ

Ａ
白みそ：大さじ１　　砂糖：大さじ２
酢：大さじ3　練りからし：少々
ごま：大さじ３

●試し履きをして買いましょう。

   夕方に買うと良いでしょう。

●両方の靴ひもを通し、両方とも履きま

　　しょう。

●サイズはかかとピッタリ。

　　つま先ゆたっりです。

●実際に少し歩き回りましょう。

●買い換えの目安は、靴底にクッション

　　がなくなってきたころです。

●靴ひもは毎回きちんとほどき、履くた

　　びにしっかり結びます。

●かかとをしっかり合わせます。地面を　

　　かかとでトントン。

　　　　　●つま先にゆとりのある状態で固

　　　　　　　定するよう、靴ひもを締めます。

●結んだひもは地面につかないように　

　　しましょう。

知っておくと便利

靴の履き方・選び方

選び
方

履き
方

　水分補給をせずに汗をかき続けると体

内の水分量が不足し、体温が上昇し「脱

水状態」に陥るだけでなく、血液中の水分

も減少し血液の粘性が高まり、心臓や血

管に負担をかけることがあります。

●歩く前に水分補給を！

●「のどが渇いた」と感じる前に、意識して水分補給

●「一度に大量」の水分を取るのではなく「少量を

　こまめに」

おすすめは、ひも・マジックテープ

このあたりで曲げられる

　　（地面を蹴ることができる）

つま先ゆったり

かかとピッタリ

かかとに厚みがあり、
　衝撃を吸収するもの

タトバコンボのメンバー

【
Ｋ
Ｓ
Ｃ
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
】

■
２
月
２０
日（
日
）

■
香
我
美
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン

タ
ー

優
勝　　

タ
ト
バ
コ
ン
ボ

２
位　　
Ｔ
ｏ
ｄ
ｏ
ｓ

３
位　　

リ
タ
ー
ン
ズ

【
第
２４
回
Ｂ
＆
Ｇ
財
団
会
長
杯
少

年
レ
ス
リ
ン
グ
選
手
権
大
会
】

■
３
月
13
日（
日
）

■
香
川
県
綾
川
町
Ｂ
＆
Ｇ
綾
上
海

洋
セ
ン
タ
ー

■
小
学
１
・
２
年
生
の
部〔
22
㎏
級
〕

優
勝　　

櫻
井
は
な
の（
野
市
小
２
年
）

■
小
学
１
・
２
年
生
の
部〔
23
㎏
級
〕

３
位　　

川
上
紗
奈（
佐
古
小
２
年
）

■
小
学
３
・
４
年
生
の
部〔
26
㎏
級
〕

優
勝　　

櫻
井
つ
ぐ
み（
野
市
小
３
年
）

※
大
会
当
時（
２２
年
度
）の
学
年
を
掲
載

【
平
成
２３
年
度
ジ
ュ
ニ
ア
ク
イ
ー
ン
ズ

カ
ッ
プ
レ
ス
リ
ン
グ
選
手
権
大
会
】

■
４
月
２
日（
土
）・
３
日（
日
）

■
駒
沢
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
公
園
総
合

運
動
場
体
育
館

■
小
学
３
・
４
年
生
の
部〔
22
㎏
級
〕

優
勝　　

櫻
井
は
な
の（
野
市
小
３
年
）

■
小
学
３
・
４
年
生
の
部〔
26
㎏
級
〕

２
位　　

櫻
井
つ
ぐ
み（
野
市
小
４
年
）

【
第
３
回
レ
タ
ス
カ
ッ
プ
】

■
３
月
２６
日（
土
）・
２７
日（
日
）

■
香
川
県
三
豊
市
高
瀬
町
緑
ヶ
丘

総
合
運
動
公
園
体
育
館
ほ
か

■
２
部

２
位　　

野
市
東
ク
ラ
ブ

【
県
小
学
生
春
季
大
会
】

■
４
月
９
日（
土
）・
10
日（
日
）

■
県
立
青
少
年
セ
ン
タ
ー

■
男
子
の
部

２
位　　

野
市

■
女
子
の
部

３
位　　

野
市
東

■
低
学
年
の
部

３
位　　

野
市　

【
第
２３
回
小
学
生
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
東

部
ブ
ロ
ッ
ク
春
季
大
会
】

■
４
月
17
日（
日
）

■
安
芸
市
体
育
館
・
伊
尾
木
小
学

校
体
育
館

■
高
学
年
の
部

３
位　　

野
市
東
ク
ラ
ブ

■
低
学
年
の
部

３
位　　

野
市
東
ク
ラ
ブ

【
Ｊ
Ａ
全
農
杯
チ
ビ
リ
ン
ピ
ッ
ク
２

０
１
１　

小
学
生
８
人
制
サ
ッ
カ
ー

Ｉ
Ｎ
四
国
大
会
】

■
４
月
２
日（
土
）・
３
日（
日
）

■
徳
島
市
球
技
場

３
位　　

野
市
サ
ッ
カ
ー
ス
ポ
ー
ツ
少

年
団

【
第
４
回
若
鮎
サ
ッ
カ
ー
大
会
】

■
４
月
１６
日（
土
）

■
野
市
ふ
れ
あ
い
広
場

２
位　　

野
市
サ
ッ
カ
ー
ス
ポ
ー
ツ
少

年
団

【
第
２４
回
少
年
南
海
大
会
】

■
４
月
３
日（
日
）

■
高
知
市
長
浜
若
宮
八
幡
宮

■
団
体
戦
の
部

２
位　　

香
南
Ｂ

■
個
人
戦
４
年
生
の
部

２
位　　

岩
井
孝
樹（
香
我
美
小
４
年
）

前列右側櫻井はなのさんは
大会２連覇！！

◆日時：５月１５日（日）　９時～１３時

◆場所：香我美小学校相撲場

◆対象：小学生

◆定員：３０人

◆参加料：無料

◆持ち物

　　タオル・運動のできる服装

◆申込み・問い合わせ

　　　　 ５６‐１８８５（荒谷）

香南市相撲教室香南市相撲教室香南市相撲教室

昼食にはカレー

ライスを食べます

服装

け

(16)(17) 広報こうなん ２０１１.５ 広報こうなん ２０１１.５
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