
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
！

う
ち
の
田
ん
ぼ
4
畝
く
ら
い
を
近
所
の

人
た
ち
4
人
で
野
菜
作
り
を
楽
し
ん

で
い
ま
す
。私
も
そ
の
内
の
1
人
。最
近

あ
る
一
人
が
サ
ニ
ー
レ
タ
ス
の
種
を

ま
い
て
た
く
さ
ん
で
き
た
の
で
皆
に

く
れ
ま
し
た
。と
き
ど
き
苗
の
交
換
を

し
た
り
、野
菜
の
作
り
方
を
教
え
合
っ

た
り
、お
し
ゃ
べり
を
し
て
い
ま
す
。

綾
川
町
／
高
田
勝
子
さ
ん

【
編
】素
敵
で
す
ね
！
野
菜
作
り
は

大
変
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、同
志
が

い
る
こ
と
で
楽
し
く
で
き
そ
う
で
す
。

み
ん
な
で
野
菜
作
り

旬
の
レ
シ
ピ
！

毎
朝
小
学
生
の
列
に
会
い
ま
す
。「
オ
ハ

ヨ
ウ
ご
ざ
い
ま
す
」と
元
気
声
で
あ
い
さ

つ
し
て
く
れ
ま
す
。と
て
も
気
持
ち
い
い

朝
の
は
じ
ま
り
で
す
。

坂
出
市
／
吉
岡
見
如
さ
ん

【
編
】朝
か
ら
、元
気
の
よ
い
あ
い
さ
つ
を

聞
く
と
1
日
が
ん
ば
れ
る
気
が
し
ま
す

ね
。私
も
見
習
い
た
い
と
思
い
ま
す
！

気
持
ち
の
い
い
朝

ルール

締め切り

＜6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。

中内 有里さん（東かがわ市）、赤崎 由美子さん（高松市）、
福家 みどりさん（高松市）、高橋 秀太さん（高松市）、
瀬戸 純さん（土庄町）、後藤 佐代子さん（綾川町）、
竹内 功さん（まんのう町）、奈良 泰子さん（まんのう町）、
田縁 豊子さん（三豊市）、西川 京子さん（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
8月31日（土）消印有効

数　独?

三
木
町
／
原
内
千
里
さ
ん

タ
ケ
ノ
コ
の
辛
子
漬
け

お
友
達
か
ら
タ
ケノ
コ
の
辛
子
漬
け
を

い
た
だ
き
、む
ち
ゃ
く
ち
ゃ
お
い
し
か
っ
た

高松市／西川 洋幸さん

の
で
レ
シ
ピ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
！

タ
ケ
ノ
コ
は
味
付
け
、残
り
を
天
ぷ
ら

で
食
べ
る
こ
と
し
か
知
ら
な
か
っ
た
私

で
し
た
が
来
年
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
よ
う
と
思
い
ま
す
。シ
ャ
キ
シ
ャ
キ

と
し
た
初
め
て
の
味
で
、ご
は
ん
が
進
み

ま
し
た
！
お
す
そ
分
け
し
た
仲
よ
し

友
も
大
感
激
で
大
よ
ろ
こ
び
で
し
た
！

高
松
市
／
河
野
英
子
さ
ん

【
編
】辛
子
漬
け
に
す
る
の
は
初
め
て

聞
き
ま
し
た
。と
て
も
美
味
し
そ
う
で
、

私
も
作
っ
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
。

か
わ
い
い
！
お
い
し
そ
う
！
ぜ
ひ
作
り
た

い
で
す
。早
生
の
タ
マ
ネ
ギ
を
母
か
ら
毎

年
も
ら
い
ま
す
。丸
ご
と
レ
ン
ジ
で
チ
ン
し

て
コ
ン
ソ
メ
味
や
ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
で
い

た
だ
き
ま
す
。タ
マ
ネ
ギ
は
大
好
き
な
野

菜
で
す
。

東
か
が
わ
市
／
宮
脇
恵
さ
ん

【
編
】本
誌「
き
ら
り
」で
は
毎
月
、旬
の

農
産
物
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。お
い
し
く
、見
た
目
に
も
楽
し

い
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て
い
る
の
で
、ぜ
ひ

皆
さ
ん
も
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

タ
マ
ネ
ギ
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ（
令
和
6
年

6
月
号「
地
産
地
消
レ
シ
ピ
」掲
載
）

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！

10
7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

丸
亀
市
／
沼
田
房
子
さ
ん

保健師
さんの

健康チェック

●汗腺を鍛える
汗腺は汗を分泌する腺のこと。気温の高いときに汗を出し、蒸発
させることで体温を下げて一定に保つ働きがあります。汗をかく習
慣がないと汗腺は退化してしまうため、運動や半身浴で積極的に
汗をかきましょう。ただし水分は十分に補給してください。

●食事で体力アップ
体力消耗の激しい夏だからこそ、栄養のバランスを整えることが
大切です。
〈夏に大切な栄養素〉

エアコンの適正な使用・紫外線対策にも注意しながら、
素敵な夏を過ごしてください。

年々夏の暑さは厳しさを増しています。
今回は夏のストレスから体を守るための方法を紹介します。

猛暑を賢く乗りきろう
滝宮総合病院 保健師  去来川 和代さん

疲れをとる睡眠
暑い夏でもぐっすり眠れるように、ぬるめのお湯に
ゆっくりつかり、足指の間やふくらはぎをもみほぐす
のもおすすめです。

・ビタミンB1：不足すると疲れやすくなり、動悸・手足のしびれ・
倦怠感などの症状がでます。（多く含む食品：豚ヒレ肉・ウナギ・
たらこ（焼）など）

・ビタミンC：有害な活性酵素の働きを抑え、細胞の老化を防ぎ
ます。胃腸の働きを助け、ストレスへの耐性を高めてくれます。
（多く含む食品：レモン・赤ピーマン・ブロッコリーなど）
・鉄分：不足すると血液が酸素を運ぶ力が弱くなり、立ちくらみや
だるさにつながります。（多く含む食品：レバー・パセリ・卵黄など）
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