
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

＜8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
10月３1日（金）消印有効

数　独?

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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9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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坂口 典子さん（さぬき市）、橋本 良治さん（高松市）、
岡本 政昭さん（高松市）、栗山 悦子さん（高松市）、
中野 裕司さん（小豆島町）、菊川 サラさん（坂出市）、
松下 千惠子さん（琴平町）、福家 敏弘さん（琴平町）、
久染 和希さん（三豊市）、矢野  直己さん（観音寺市）
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祈
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。

保健師
さんの

健康チェック

保健師
さんの

健康チェック

笑うことで脳内物質のひとつであるエンドルフィンとい
うホルモンが分泌されるということがわかってきました。
このホルモンは鎮痛作用があり、痛みを軽減する効果が
期待できます。

笑うことで脳内の記憶を司る器官である海馬が、活性化
するといわれています。海馬が活性化すると記憶力の向上
や認知機能の維持に効果があります。

3. 痛みが緩和される

4. 脳が活性化する

笑うことで交感神経が促進されたあと、急激に低下する
ことによりリラックス効果が得られます。体を緊張モード
にする交感神経とリラックスモードにする副交感神経との
スイッチが頻回に切り替わることで自律神経が整います。

5. 自律神経のバランスが整う

笑うことでストレスホルモンといわれているコルチゾール
の分泌が抑えられるといわれています。緊張や不安が
緩和され、リラックス効果が得られます。

1.ストレスが軽減する

笑うことでナチュラルキラー
細胞（NK細胞）が活性化しま
す。免疫力が上がり、感染症
などの疾病に対する抵抗力が
高まります。

2.免疫機能が上がる

笑いの健康効果
滝宮総合病院　保健師　太田 奈都紀さん

笑ったあとにリラックスしたことはありますか？
実は、“笑う”ことで健康にも
効果があることがわかっています。

このコーナーでは令和6年度に開催されたJAグループ主
催の第49回「ごはん・お米とわたし」作文・図画コンクール
から、県内小中学生の入選作品を紹介します。
※学校名・学年は、第49回コンクール時の表記です。

ほかのコンクール入選作品はJA香川県
ウェブサイトでご覧いただけます。

ごはん・お米とわたし

「お米とわたしとマリー」
三豊市立山本小学校 3年生

黒川 華さん

図画部門

特別賞

香川県
コンクール
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