
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

わがやの王子さま
やすい しょうえい

安井 庄栄 くん
★平成24年11月６日生まれ

★ご両親から...

スクスク、元気に育ってください。

★長男　
★赤岡町
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安井 庄栄 くん
★平成24年11月６日生まれ

★ご両親から...

スクスク、元気に育ってください。

★長男
★赤岡町

★パパ
　耕三さん

★ママ
　悦子さん

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW８月号」で発表します
（金）７．１８

8月1日から地域のお祭りや花火大会な
どで火を使うときに必要なのは、○○○
の準備と○○○への届け出です。

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

「こーにゃん」フェイスタオル（680円相当）…10名さま　　　　　　　　

おめでとうございます。

◆提供／一般社団法人　香南市観光協会

◆クイズ◆　

プレゼント

応募方法

締め切り

◆６月号当選者◆ 

◆６月号答え／１００号

香南市観光協会の香南コラボセット引換券をお送りします。

※当選の方に引き換え券をお送りいたします

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。

サイズ：約33cm×81cm

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

香我美町／緒方優子さん・菅野純一さん　　野市町／柴岡みちさん・永森功子さん
夜須町／清遠幸雄さん

一般社団法人香南市観光協会
香南市のＰＲに一役買っている「こーにゃん」。「こーにゃ
ん」を、これまで以上に地域のみんなに親しまれ、愛さ
れるキャラクターとして、地域の活性化や地域の観光
ブランドにしていくため、フェイスタオルを作製しました。
ご自宅用として、またはお土産として、ぜひどうぞ。
のいち駅売店で取り扱っています。
■住所　香南市野市町西野2056（のいち駅内）　
■TEL　0887-5６-5200
■営業時間　７:00～19:00　　■定休日　なし

ハマート

国道55号

のいち駅
香南市観光協会

○○○へ入る文字は何でしょうか。

よ
ろ
し
く
に
ゃ
♪

※次回は、こうなんスポーツクラブの会員であり、理事でもあるという永幡隆志さん（野市町）です
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今回は、小倉智さん（香我美町）から紹介の西内慶明さん。

小倉さんいわく、「子どもたちへのサッカー指導はもちろん、クラブマネージャーとしてクラ

ブ活動運営を切り盛りしてくれている頼りになる人」だそうです。

西
内　
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リレーでつなぐ、あの人この人紹介 51
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（４～５人分）

①材料を一口大に切る。

②鍋にわかめ以外の材料とだし汁を入れて火にか

ける。

③材料に火が通ったら、みそで味を調え、わかめを

最後に入れる。

材料　 

作 り方

レシピ集“元気いっぱい朝ごはん”より

元気いっぱいみそ汁

ワンポイントワンポイント
●トマトの皮はむかずに、そ
のまま使います。
●乾燥わかめを使ってもい
いです。

〈１人分の栄養価〉エネルギー 69kcal
たんぱく質　4.7g　　　脂質　1.8g
カルシウム　115mg　　塩分　1.2g　 

※レシピ集作成時（平成25年度）の学年で掲載しています

高橋大輝さん (夜須小学校５年) 考案

オクラひめ とまこ

高齢者の低栄養予防
～楽しく食べて健康寿命を伸ばしましょう～

　　「食べる」ことは、私たちが生きて活動していく上で、一番基本となることです。

　　しかし、高齢期は栄養が足りない「低栄養状態」になりやすく、その結果、心身

の機能が急速に衰えることがあります。楽しく、しっかり食べて、

はつらつとした毎日を送りましょう。

　　体の栄養状態がよければ、老化速度もゆるやかになります。

「いろいろ食べる」「しっかり食べる」ことが大切です。

①良質たんぱく質をしっかりとる

味付けや調理の工夫
　で無理なく
　　減塩！

②おかずから食べる ③ゆっくり、よくかんで
　食べよう

④調理にひと工夫
　不足しやすい良質
たんぱく質、ビタミン、
ミネラル、食物繊維の
多いものを優先して食
べましょう。

　魚介、肉、大豆製品、卵、牛乳などの
良質たんぱく質が不足しないようにしましょう。

　かめばかむほど唾液が
たくさん出て消化を助けま
す。よくかんでゆっくり味
わって食べましょう。

　かむ力や飲み込む力
に合わせて材料を選
び、切り目を入れる、ミ
ンチにする、とろみをつ
けるなどの工夫をしま
しょう。

低栄養を予防するためのバランスのよい食事とは

塩分のとりすぎには気を付けましょう

　塩分を長期間過剰にとり続けていると、血圧が上昇し、高血圧となり動脈硬化や脳
血管障害、心臓病などの生活習慣病のリスクが高まります。

◆塩分の多いめん類の汁は飲み干さないで、残すようにしましょう。野菜などの具を増
　やすと、汁の量を少なくできます。
◆しょう油などの調味料は、料理に直接かけずに小皿にとって
　使うようにしましょう。
◆だしを利用すると塩分を減らしても物足りなさを感じません。
◆酢や香辛料で味に変化をつけたり、薬味やハーブで
　香りを活かした味つけにするのもよいでしょう。

水分補給は水分補給は

忘れずに！忘れずに！

　高齢者は、のどの渇き
を感じにくくなることなど
から脱水症状を起こしや
すく、心筋梗塞や脳梗塞、
熱中症などを招く恐れが
あります。普段から、こまめ
に水分を補給するよう心
がけましょう。
　特別に体を動かさなく
ても、夏場など暑い時期
や初夏、初秋の蒸し暑い
日などは注意が必要です。
　寝る前、起床時、入浴の
前後、運動の前、運動中、
運動した後、飲酒後は必
ず水分をとるようにしま
しょう。

べて、

す。

無理なく
減塩！

27２０１４.７ 26 ２０１４.７


