
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

＜7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。

猪塚 敏恵さん（さぬき市）、一田山 隆広さん（高松市）、
有友 香代子さん（高松市）、水谷 かずえさん（高松市）、
城上 哲文さん（小豆島町）、原田 幸子さん（坂出市）、
石田 秀樹さん（琴平町）、野口 豊年さん（善通寺市）、
竹安 凉子さん（三豊市）、長谷川 雪代さん（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
9月30日（月）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！
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8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

ほっと
め～る
Hotmail

皆
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
を
ご
紹
介
！

直
売
所
で
購
入
し
た
野
菜
と
浅
漬
け
の

素
を
一
緒
に
大
阪
の
友
人
に
送
っ
た
ら

た
い
へ
ん
喜
ば
れ
ま
し
た
。香
川
の

野
菜
、好
評
で
す
。

高
松
市
／
小
山
孝
子
さ
ん

【
編
】新
鮮
な
香
川
県
の
農
産
物
は

プ
レ
ゼ
ン
ト
に
ぴ
っ
た
り
で
す
ね
！

夏
の
お
く
り
も
の

お
す
す
め
の
麦
茶
は
？

友
達
か
ら
バ
ジ
ル
を
も
ら
っ
て
、水
に

差
し
て
い
た
ら
、な
ん
と
、根
が
生
え

て
き
ま
し
た
。植
木
鉢
で
育
て
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。ピ
ザ
を
焼
く

日
が
楽
し
み
で
す
。大
き
く
大
き
く

育
っ
て
ね
。

三
木
町
／
黒
田
美
弥
子
さ
ん

【
編
】自
分
で
育
て
た
バ
ジ
ル
で
作

る
と
格
段
に
お
い
し
く
な
り
そ
う

で
す
ね
！

自
家
製
バ
ジ
ル
で
ピ
ザ
づ
く
り

高
松
市
／
佐
々
木
文
子
さ
ん

夏
の
大
冒
険

も
う
す
ぐ
夏
休
み
で
孫
が
香
川
に
来
て

く
れ
ま
す
。今
回
は
小
学
４
年
生
が

は
じ
め
て
1
人
で
来
ま
す
。ド
キ
ド
キ

で
す
。（
バ
ス
で
来
ま
す
‼
）

さ
ぬ
き
市
／
山
地
美
里
さ
ん

小豆島町／喜多 千歳さん

【
編
】１
人
で
バ
ス
に
乗
る
の
は
小
学

生
に
は
大
冒
険
間
違
い
な
し
で
す
ね
。

香
川
の
夏
を
楽
し
め
た
で
し
ょ
う
か
。

夏
は
水
分
補
給
が
特
に
大
事
で
、ど
の

麦
茶
が
一
番
お
い
し
い
か
？
ス
ー
パ
ー

で
い
ろ
い
ろ
買
っ
て
み
ま
し
た
が
、

道
の
駅
に
あ
る「
ほ
ん
ま
も
ん
麦
茶
」、

香
川
県
産
裸
麦「
イ
チ
バ
ン
ボ
シ
」

1
0
0
％
使
用
に
限
り
ま
す
。

綾
川
町
／
佐
々
木
眞
理
子
さ
ん

【
編
】あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。皆

さ
ま
も
ぜ
ひ
、お
試
し
く
だ
さ
い
。

綾
川
町
／
津
山
香
代
子
さ
ん

●運動を続けるコツ
日常生活で行う行動に運動をプラスする
（掃除・洗濯・買物・歯磨き・トイレ後・テレビＣＭ中など）
簡単な運動を物足りないと思う程度（5～10分）、とに
かく毎日続ける
苦にならない動き、得意な種目から始める
数字を利用（体重・歩数測定）する、目に見える手法
（カレンダーの丸付け・シール貼付）などを活用する
自分へのご褒美を用意して、やる気を高める

運動を続けるには？
健康管理センターかがわ　保健師  谷澤 まさみさん

毎日運動することは、食事や睡眠と同じく大切です。
適度な運動を継続することで、心肺機能や筋力がアップ。
ほかにも良い効果があるので続けることがおすすめです。

「ながら」、「あいま」でこまめに動くことが毎日の
習慣につながります。ちょっとした時間を活用
して体を動かし、健康に暮らしましょう。

運動を続ける効果

筋肉が鍛えられ、脂肪燃焼により太りにくい
体になる
骨が丈夫になる
疲れにくくなり、よく眠れる
ストレス解消になり、うつ病や認知症の予防
になる

17




