
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

＜11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
1月31日（金）消印有効

数　独?

きらりTopics  2025_January

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
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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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12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
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土庄町／塩見 マサ子さん
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。

出題：ニコリ

高松盆栽の郷フェスタ２０２４を開催

ＪＡ香川県は１０月２６、２７日の２日間、「高松盆栽の郷
フェスタ２０２４」を開催しました。高松市の特産品である
「高松盆栽」をより身近に感じてもらうためのイベントで、展示
即売、盆栽に気軽に触れ合える「盆栽ふれあいコーナー」、
プロから剪定方法を教わることができる「ストリート盆栽」
などの企画を実施。県内だけでなく県外や海外からも多く
来場し、2日間の来場者数は約１，４００人でした。２６日には、
授業の一環で「高松盆栽」について学び、ＰＲポスターの

坂
出
市
／
藤
原
清
美
さ
ん

旬の野菜を食べましょう
屋島総合病院　保健師　相引 万里子さん

寒さが一段と厳しくなる折、どのように体調管理をして
いますか？手洗いうがいはもちろんですが、体のなかから
も体調を整えていきたいもの。その一助となるのが、旬の
野菜を食べることです。

このように旬の野菜を食べることでその時季に応じた体調
管理が自然と行えるようになります。比較的身近な産地直売所
やスーパーで手に入れることができることも
魅力の一つです。旬の野菜
を味わいながら四季を
感じ、今年も健康に過ご
していきましょう。

夏は暑さを乗り切るために水分やカリウムが豊富なキュウリ
やトマトが旬を迎えます。逆に冬は体を温める作用がある
大根やゴボウなどの根菜類が旬を迎えます。根菜類以外にも
ホウレンソウや白菜なども該当します。特にホウレンソウは

ビタミンが豊富といわれており、夏と比べ冬はビタミンC
含有量が約３倍にもなるといわれています。ビタミンは
免疫力を高め、風邪などの予防にも活躍します。

栄養価が高く、効率的に栄養分を摂取できる

なぜ旬の野菜は体に良いの？
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