
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

ほっと
め～る
Hotmail

皆
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
を
ご
紹
介
！

ルール

締め切り

＜4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。

渕崎 恵里さん（さぬき市）、藤間 八千代さん(高松市)、
戸田 恵美子さん(高松市)、林 茂子さん(高松市)、
北野 恵子さん(小豆島町)、河合 暁美さん(坂出市)、
藤澤 賢二さん(まんのう町)、岡本 道子さん(多度津町)、
秋山 秀和さん(三豊市)、西山 節子さん(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
6月30日（日）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
5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

出題：ニコリ

・食物が飲み込みにくい（嚥下障害）
・ごはんが今までと味が違い、おいしくない（味覚障害）
・夜中に口腔内が渇き、目が覚める
・口の中がネバネバする
・乾いた食物が噛みにくい

ドライマウスの症
状

滝宮総合病院 保健師 太田 奈都紀さんドライマウス（口腔乾燥症）を予防しましょう
●ドライマウス（口腔乾燥症）とは
ドライマウスとは唾液の分泌量が低下し、口腔内が乾燥した
状態のことをいいます。唾液には虫歯を防ぐ作用、口腔内の
細菌やウィルスの増殖を抑える抗菌作用、舌に味の成分を
届け、味を感じやすくする作用などがあり、不足することで
これらが十分に作用しづらくなります。

●ドライマウスの予防法は
◉よく噛んで食べる
◉こまめに水分を補給する
◉タバコやお酒を控える
喫煙は、ニコチンが交感神経を刺激し、唾液の分泌量を
減らします。過度な飲酒は、脱水症につながるため、口腔内
も乾きます。

◉ストレスを解消する
ストレスで緊張が高まると、唾液の分泌量が減少します。

◉口呼吸を減らし、鼻呼吸するように意識する
口呼吸を普段している方は、口腔内が乾燥しやすくなります。

毎
月
、「
ご
は
ん・お
米
と
わ
た
し
作
文・

図
画
コ
ン
ク
ー
ル
」を
楽
し
み
に
し
て
い

る
の
で
す
が
、今
回
の
絵
も
食
欲
が
で
る

絵
で
、お
か
わ
り
と
の
声
が
聞
こ
え
て
き

そ
う
で
す
。高

松
市
／
森
三
枝
子
さ
ん

【
編
】あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。同
コ
ン

ク
ー
ル
は
毎
年
開
催
し
て
い
て
、本
誌

「
き
ら
り
」に
も
図
画
の
入
賞
作
品
を

掲
載
し
て
い
ま
す
。作
文
の
入
賞
作
品
に

つ
い
て
も
、当
J
A
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で

ご
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。

食
欲
を
そ
そ
る
絵

暑
さ
に
注
意
！

4
月
は
じ
め
、孫
た
ち
と
志
々
島
へ

行
っ
て
き
ま
し
た
。遊
園
地
で
も
な

い
し
、花
も
ま
だ
咲
い
て
な
い
か
も

と
心
配
し
つ
つ
で
し
た
が
、芝
桜
は

一
面
に
広
が
り
、桜
の
若
木
も
五
分

か
ら
七
分
咲
き
で
美
し
く
、孫
た
ち
も

大
喜
び
。大
楠
も
変
わ
ら
ず
堂
々

と
見
事
で
し
た
。

丸
亀
市
／
小
玉
洋
子
さ
ん

【
編
】と
て
も
素
敵
で
す
ね
。私
も
大
楠

を
見
に
行
っ
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
。

自
然
い
っ
ぱ
い

高
松
市
／
田
中
淑
子
さ
ん

楽
し
み
な
収
穫

先
日
、農
協（
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
）で

夏
野
菜
の
苗
や
芝
桜
の
ポ
ッ
ト
を
買
い
、

畑
や
家
の
庭
に
そ
れ
ぞ
れ
定
植
し
ま
し

た
。ま
だ
先
で
す
が
、今
か
ら
愛
情
を
こ

め
大
事
に
育
て
、い
っ
ぱ
い
い
っ
ぱ
い
収
穫

で
き
る
よ
う
頑
張
り
た
い
で
す
。

高
松
市
／
川
村
美
佐
さ
ん

【
編
】農
作
物
を
育
て
る
う
え
で一
番
楽
し
み

な
の
は
や
っ
ぱ
り
収
獲
で
す
よ
ね
。よ
い

ご
報
告
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

【
編
】暑
く
な
っ
て
く
る
と
熱
中
症
な
ど

に
も
注
意
が
必
要
で
す
。体
の
変
化
に

気
を
つ
け
て
生
活
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
ね
。

こ
れ
か
ら
日
増
し
に
暑
く
な
り
、日
差
し
が

恐
い
で
す
。温
度
が
上
昇
す
る
と
ほ
っ
ぺ
や

額
、鼻
先
と
紅
く
な
る
の
は
”酒
さ
“と
い
う

皮
膚
病
ら
し
い
で
す
。皆
さ
ん
も
太
陽
に

気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
。

坂
出
市
／
香
川
智
恵
子
さ
ん

高
松
市
／
友
杉
洋
子
さ
ん

土庄町／島本 惠美子さん
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