
①ほっとめ～る
●日ごろ感じていることや、生活の中での小さな発見、思わず笑って
しまった出来事など
●イラスト、写真など（個人情報などは表面［宛名を書く面］にご記入
ください）
返却のご希望には沿えかねますのでご了承ください。採用させていた
だいた方には図書カード
（2,000円分）を進呈いた
します。
②数独
●数独の答え
正解者の中から抽選で
10名様に図書カード
（1,000円分）を進呈いた
します。ただし、お書き添
えいただいた文章が「ほっ
とめ～る」に採用された場
合は「ほっとめ～る」の賞
品（図書カード2,000円
分）が適用されます。

応募先

投稿および
クイズの

ルール

締め切り

＜8月号数独の当選者発表＞

（1）空いているマスに、1から9まで
の数字のどれかを入れます。

（2）タテ列（9列）、ヨコ列（9列）、太
線で囲まれた3×3のブロック
（それぞれ9マスあるブロック
が9つ）のいずれにも1から9ま
での数字が1つずつ入ります。

後井 安子さん（さぬき市）、赤松 真紀さん（高松市）、
逢坂 賀寿美さん（高松市）、上原 紀恵さん（高松市）、
東 幸人さん（小豆島町）、福岡 智子さん（坂出市）、
松井 ますみさん（丸亀市）、平田 未羽さん（善通寺市）、
浅野 香代子さん（三豊市）、大西 清美さん（観音寺市）

お預かりした個人情報は「きらり」編集と当選者発表、
賞品の発送に利用させていただきます。応募いただき
ましたお便りは「ほっとめ～る」のコーナーで紹介させ
ていただく場合があります。あらかじめご了承ください。

ハガキまたはメールで、
下記ハガキの内容をご記入の上、
ご応募ください。

メール：kouhou@kw-ja.or.jp
10月31日（木）消印有効

数　独?
保健師
さんの

健康チェック

760-0023①ほっとめ～る
または

②数独の答え
・郵便番号
・住所
・氏名
・年齢
・職業
・電話番号

高
松
市
寿
町
一
丁
目
3
番
6
号

J
A
香
川
県
総
合
企
画
課

「
き
ら
り
」係

今月号の特集や「きらり」へのご感想・ご
意見、JA香川県へのご提言などもお書
き添えください。

答えのわかった方は
左の応募先まで！

9
９月号【数独の答え】A

二重枠に入った
数字の合計はいくつ？Q

ほっと
め～る
Hotmail

皆
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
を
ご
紹
介
！

ス
イ
カ
大
収
穫
！

地
産
地
消
レ
シ
ピ

@
k
a
g
a
w
a
k
e
n

入稿予定

食
べ
た
ス
イ
カ
の
種
か
ら
苗
、植
え
替

え
を
し
、９
個
の
収
穫
が
で
き
ま
し

た
。味
は
と
も
か
く
、子
ど
も
た
ち
も

喜
ん
で
食
べ
て
い
ま
し
た
。

観
音
寺
市
／
平
井
育
男
さ
ん

【
編
】種
か
ら
の
栽
培
は
と
て
も
難
し

い
と
聞
き
ま
し
た
！
今
年
収
穫
し
た

ス
イ
カ
の
種
か
ら
来
年
作
る
の
も
楽

し
そ
う
で
す
ね
。

ゴ
ー
ヤ
活
用
法

家
庭
菜
園
で
ゴ
ー
ヤ
を
育
て
、や
っ
と

実
が
な
る
よ
う
に
な
り
義
姉
に
何
本

か
持
っ
て
行
き
喜
ば
れ
、毎
日
ゴ
ー
ヤ

料
理
。チ
ャ
ン
プ
ル
ー
や
ジ
ュ
ー
ス

等
々
。綿
を
抜
い
て
小
角
切
り
で
冷

凍
に
す
れ
ば
、日
持
ち
と
料
理
に
合
っ

た
分
量
の
使
用
を
で
き
る
と
の
話
で

感
心
し
ま
し
た
。

東
か
が
わ
市
／
金
地
幸
一
さ
ん

【
編
】ジ
ュ
ー
ス
で
楽
し
む
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
ね
。苦
そ
う
で
す
が
、と

て
も
元
気
が
出
そ
う
で
す
！

立
秋
が
過
ぎ
、オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
済

み
、若
者
か
ら
た
く
さ
ん
の
元
気
を
も

ら
い
ま
し
た
。少
々
寝
不
足
な
日
々
で

す
が
…
今
の
私
に
は
薬
よ
り
い
い
効

果
で
す
。早
く
秋
ら
し
く
な
る
と
い
い

高松市／富岡 美樹さん

高松市／奥村 聖秀さん

元
気
の
源

坂
出
市
／
山
下
洋
子
さ
ん

で
す
ね
。観音

寺
市
／
田
中
ヒ
ロ
子
さ
ん

【
編
】が
ん
ば
っ
て
い
る
人
を
応
援
す
る

と
同
時
に
こ
ち
ら
も
元
気
を
も
ら
え

ま
す
よ
ね
。4
年
後
も
楽
し
み
で
す
。

キ
ュ
ウ
リ
漬
け
に
は「
ワ
サ
ビ
」「
ビ
ー

ル
」な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、「
ミ

ル
ク
キ
ュ
ウ
リ
」と
は
。美
味
し
か
っ
た

で
す
。冬
の
ダ
イ
コ
ン
も
楽
し
み
で
す
。

丸
亀
市
／
常
井
美
代
子
さ
ん

【
編
】本
誌
８
月
号
で
紹
介
し
た「
ミ

ル
ク
キ
ュ
ウ
リ
」は
斬
新
で
と
て
も
お

い
し
か
っ
た
で
す
ね
。同
じ
レ
シ
ピ
で

ダ
イ
コ
ン
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
そ

う
な
の
で
、皆
さ
ん
も
作
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

出題：ニコリ

部屋の気温は適温を保つ
測定前に喫煙やカフェインの摂取を避ける
測定中は会話をせずに安静にする
計測時は座った状態に。上腕ではかる血圧計を使用し、
腕を心臓の高さで安定させる
朝と夜に測定する（朝は起床後、排尿をすませて朝食前
に、夜は入浴後、就寝準備をして布団に入る前にはかり
ましょう）

血圧を正しくはかってみましょう
屋島総合病院　保健師　相引 万里子さん

健康診断で血圧が高めといわれたことはありませんか？
血圧は環境の変化を受けやすく、時間や気温などが少し
変化するだけで測定値が変わってきます。

以上の条件を整えて血圧をはかっても、高い値が続く場合は
受診の上、医師と相談することをおすすめします。重症化
する前にまずは自分の正しい血圧を知ることからはじめて
みませんか？

血圧への影響

①
②
③
④
⑤

起床時には高く、寝る前は低くなりやすい
冬に高く、夏に低くなりやすい
はかる場所によって変わることがある
ストレスを感じることで高くなる傾向がある
喫煙、運動直後、飲酒などの要因でも変動する

正しく血圧をはかるためには、以下のことを守りましょう
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