
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
たけざき そうしろう

竹﨑 奏志郎 くん

★平成23年３月23日生まれ

★パパ
　 裕次さん

★ママ
　 はるなさん

★ご両親から...
　　もりもりご飯を食べて、たくましい男になってね。

★長男　★野市町

当日消印有効当日消印有効

※当選者は「こうなんNOW ４月号」で発表します
（月）３．１７

香南市議会議員選挙の投票日は●月●
日でしょうか。

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

ケーキとドリンクのセット（800円相当）…５名さま　　　

おめでとうございます。

◆提供／Saori Sweets　　サオリスイーツ

◆クイズ◆　

プレゼント

応募方法

締め切り

◆２月号当選者◆ 
◆２月号答え／３４９人花の店 MAEDAの割引券をお送りします。

※当選の方に引き換え券をお送りいたします

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

のどかな田園風景の中にあるケーキショップ＆カフェ。季節の素材
を使ったケーキやスイーツが並ぶ店内は、木のぬくもりに包まれ、
県内作家のオブジェが一層心和ませてくれる。挽きたてコーヒー
とケーキで、ほっこり至福の時間を楽しもう。
■住所　香南市夜須町千切８１２
■TEL　0887-57-3074
■営業時間　11:00～18:30
■定休日　火曜・第1・3水曜日
■ブログ　http://blog.goo.ne.jp/saori-sweets2002

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。

Saori Sweets　　サオリスイーツ

ケーキは日によって異なります。

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

香我美町／泉里美さん　　野市町／小松澄さん・恒石安子さん・中村未来さん
西内国子さん・浜田純輔さん・森田けい子さん・矢野良子さん　　
夜須町／田村文さん・百田香代さん

夜須中央公民館夜須中央公民館夜須中央公民館

夜須駅

国道55号

夜須郵便局夜須郵便局夜須郵便局

Saori SweetsSaori SweetsSaori Sweets

手結港

※次回は、白石さんが入っていた叙情歌や名曲などを歌う会で一緒だったという安本哲夫さん（香我美町）です
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岡
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岡
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今回は、影山公子さん（野市町）から紹介の白石しげさん。

影山さんいわく、「安岡家住宅のガイドをずっとされていて、

とても勉強熱心な方」だそうです。

白
石　
し
げ
さ
ん（
77
歳
・
香
我
美
町
）
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ら
い
し

リレーでつなぐ、あの人この人紹介 47
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し

し
た

〈１人分の栄養価〉エネルギー 288kcal
たんぱく質　7.6g　　　脂質　1.7g
カルシウム　50mg　  　塩分　1.4g　 

米
水
だし昆布
油揚げ
ちりめんじゃこ
人参
　
酒
薄口しょうゆ
塩

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　２合
・・・・・・・・・・・・・・・　２・１/２カップ

・・・・・・・・・・・・・・・　適量
・・・・・・・・・・・・・・・・　１/２枚

・・・・・・・・・・・　４０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・　１００ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・　大さじ１・１/２
・・・・・・・・・・　大さじ１

・・・・・・・・・・・・・・・・・　小さじ１/５

（４人分）

地産地消レシピ…地産地消レシピ…地産地消レシピ…

①米はといで、分量の水と昆布を入れつけておく。

②油揚げは熱湯を通し、小さめに切る。人参はみじ

ん切りにする。

③①の米に②と　　　、ちりめんじゃこを入れて普通に

炊く。

材料　 

作 り方

「じゃこたん」のワンポイント

●おにぎりにして、のりで巻いてもいいでしょう。
●炊き込んだだし昆布を刻んで混ぜてもいいでしょう。
●刻んだネギやみつば、大葉をお好みで！

にらとしめじのピリ辛和えにらとしめじのピリ辛和え人参とじゃこのご飯

　　こんにちは！

食生活改善推進員です！

　　食生活改善推進員（ヘルスメイト）は、「私たちの

健康は私たちの手で」をスローガンに、生涯におけ

る健康づくりを地域で推進しています。

　　香南市では、養成教室の修了者で香南市食生活

改善推進協議会を組織し、現在２４２人（内男性１人）

の会員が各支部ごとに、食のボランティアとしてさ

まざまな世代の食育活動に取り組んでいます。

　食事バランスガイドの普及・地産地消・郷土料理・食
文化の継承など、大きな視点から食育について取り組む
健康づくり活動を進めています。

食に関することは、私たちに任せてね！

市民の皆さまの健康づくりを応援します。

おもな活動おもな活動おもな活動

地域の食育アドバイザー地域の食育アドバイザー地域の食育アドバイザー

●再研修…減塩、野菜メニューでの調理実習や生活習
慣病予防の学習会を行っています。
●地区伝達講習…再研修で学んだ知識を地域へ広げる
ため、調理実習などを行っています。
●特定健診での、みそ汁塩分測定と塩分指導
●量販店での食育イベント…野菜の摂取向上や地産地
消メニューの推進活動を行っています。
●保育所・幼稚園・小中学校・高校での食育講座
●高齢者食生活改善事業…低栄養予防教室・口腔栄養
事業などを行っています。
●香南ふれあいまつりでの食育の啓発活動

８月３１日は「野菜の日」。

量販店で、“１日３５０ｇの野菜

を摂りましょう！”とキャンペー

ン活動を行いました。

定期的に実施している調理実習。

“おいしく減塩”に取り組んでいます。

食育講座では、カードや紙芝居を使いな

がら、“朝ごはんは元気のもと”を楽しく伝

えています。

や　 さい

27２０１４.３ 26 ２０１４.３


