
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

＜9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。

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
11月30日（土）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！

12
10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
！

香
川
の
麦
茶

か
わ
い
い
ま
ま
ご
と

入稿予定

夏
は
常
時
麦
茶
を
冷
蔵
し
て
飲
ん
で

い
ま
す
が
、道
の
駅
の
ほ
ん
ま
も
ん

麦
茶（
イ
チ
バ
ン
ボ
シ
）飲
ん
で
み
た
い

デ
ス
！

丸
亀
市
／
入
江
浩
子
さ
ん

【
編
】あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。「
ほ
ん

ま
も
ん
麦
茶
」は
Ｊ
Ａ
農
産
物
直
売

所
の
ほ
か
、県
内
の
ス
ー
パ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
で
も
購
入
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。ぜ
ひ
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
ホ
ウ
ナ
ン
の
梨
」直
売
所

地
元
の「
ホ
ウ
ナ
ン
の
梨
」直
売
所
が

連
日
大
賑
わ
い
と
の
こ
と
。普
段
は

静
か
な
と
こ
ろ
な
の
で
す
が
、ま
る
で

〝
お
祭
り
〞の
よ
う
な
盛
況
ぶ
り
で

し
た
。

高
松
市
／
小
山
文
良
さ
ん

【
編
】今
年
も
県
内
外
か
ら
た
く
さ
ん

の
お
客
さ
ま
に
ご
来
店
い
た
だ
き
ま

し
た
。季
節
の
果
物
は
い
つ
も
大
人

気
で
す
ね
。

香
川
県
内
の
Ｊ
Ａ
農
産
物
直
売
所

で
、季
節
の
野
菜
や
果
物
を
見
た
り

買
い
物
を
す
る
の
が
と
て
も
楽
し
み

で
、時
間
が
あ
れ
ば
、あ
っ
ち
こ
っ
ち

行
っ
て
い
ま
す
。趣
味
の
一
つ
で
す
。

「
直
売
所
へ
Ｇ
Ｏ
！
」は
毎
回
楽
し
み

に
読
ん
で
ま
〜
す
。

さ
ぬ
き
市
／
松
岡
秀
子
さ
ん

高松市／川口てる子さん

多度津町／香川 敬子さん

私
の
楽
し
み

高
松
市
／
田
中
淑
子
さ
ん

【
編
】県
内
に
は
28
店
舗
の
Ｊ
Ａ
農
産
物

直
売
所
が
あ
り
ま
す
。い
ろ
い
ろ
な
と

こ
ろ
を
巡
る
と
そ
の
地
域
ご
と
の
特

色
を
感
じ
ら
れ
ま
す
よ
ね
。本
誌
内
の

コ
ー
ナ
ー「
直
売
所
へ
Ｇ
Ｏ
！
」で
毎
月

１
店
舗
ず
つ
巡
っ
て
い
る
の
で
、皆
さ
ん

も
ぜ
ひ〝
直
売
所
巡
り
〞を
楽
し
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。

３
歳
の
男
の
子
の
孫
が
ぬ
い
ぐ
る
み
を

並
べ
て
小
さ
く
握
っ
た
ラ
ッ
プ
の
お
に

ぎ
り
を
そ
れ
ぞ
れ
に
持
た
せ
て
子
守

唄
を
と
ん
と
ん
し
て
歌
っ
て
い
た
の
を

見
て
思
わ
ず
笑
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

高
松
市
／
稲
垣
文
子
さ
ん

【
編
】と
て
も
か
わ
い
ら
し
い
で
す
ね
。

本
物
の
お
に
ぎ
り
を
使
う
と
い
う
と

こ
ろ
に
私
も
思
わ
ず
笑
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
！

出題：ニコリ

食べ過ぎないための工夫

食べたものを消費するための運動量をイメージすることで、
食べる量を抑え、運動するきっかけになります。

上手な間食のとり方 健康管理センターかがわ　保健師　杉尾 純子さん

間食ってやめられませんよね？食べ過ぎると生活習慣病を
引き起こす危険因子になること、みんな分かっています。
どうにか間食をやめずに上手に付き合えないでしょうか。

肥満や脂肪肝、脂質異常、高血糖を指摘されている方や、
食べ過ぎが気になる方は間食のとり方を見直し、上手に
取り入れてみましょう。

運動量をイメージする

食べる量

選ぶポイント
小袋タイプやミニサイズのもの
食事で不足している成分（タンパク質やビタミン等）を
補うもの
食物繊維の多いもの
糖分が添加されていない飲料  など

1回分の摂取カロリーを決める
果物はこぶし一個分までにする
大袋菓子は少しずつ皿に出して食べる

◾食べ物のカロリー
・プリン：128㎉ ・大福：245㎉ ・せんべい1枚：42㎉
・ポテトチップス1袋60ｇ：332㎉
※種類によりますので商品の表示を参考にしてください

◾100キロカロリー消費するために必要な運動
（体重60㎏の場合）
・徒歩：31分 ・ジョギング：14分 ・掃除機：29分
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