
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

＜12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
2月28日（金）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！

3
1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

ほっと
め～る
Hotmail

皆
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
を
ご
紹
介
！

太
古
の
森

初
遭
遇
！！

先
日
、三
木
町
の「
太
古
の
森
」へ
行
き

ま
し
た
。樹
形
の
美
し
く
黄
金
色
に

輝
く
メ
タ
セ
コ
イ
ア
の
ス
テ
キ
な
森

で
し
た
。メ
タ
セ
コ
イ
ア
は
三
木
茂

博
士
が
化
石
で
発
見
さ
れ
た
植
物

だ
そ
う
で
す
。

土
庄
町
／
笠
井
眞
文
さ
ん

【
編
】先
に
化
石
で
発
掘
さ
れ
、そ
の
後

現
存
す
る
の
が
分
か
っ
た
こ
と
で「
生

き
て
い
た
化
石
」と
も
い
わ
れ
て
い
る

そ
う
で
す
ね
。ぜ
ひ
見
て
み
た
い
で
す
。

最
近
、野
菜
の
水
耕
栽
培
を
し
て
い
ま

す
。ネ
ギ
、豆
苗
だ
け
で
な
く
、ニ
ン
ジ
ン

や
ダ
イ
コ
ン
な
ど
。育
つ
の
は
ゆ
っ
く

り
で
す
が
伸
び
た
緑
の
葉
を
見
る
と
、

植
物
の
生
命
力
を
感
じ
ま
す
。

高
松
市
／
加
藤
朋
子
さ
ん

【
編
】と
て
も
す
て
き
な
表
現
で
す
。外

に
出
て
自
然
の
力
を
感
じ
る
こ
と
で

元
気
を
も
ら
え
ま
す
よ
ね
。

焼
い
も
と
は
、昔
は
落
葉
な
ど
で
焼
い

て
い
ま
し
た
が
、ス
ー
パ
ー
で
買
う

も
の
な
の
で
す
ね
。１
個
食
べ
ま
し

た
、お
い
し
か
っ
た
で
す
。先
日
倉
敷

で
せ
っ
せ
と
落
葉
を
集
め
て
い
る
人

に
声
掛
け
を
し
た
と
こ
ろ
焼
い
も
を

す
る
た
め
、集
め
て
い
る
そ
う
で
す
。

知
ら
な
い
子
ど
も
が
多
い
そ
う
で
す
。

高
松
市
／
長
井
郁
代
さ
ん

まんのう町／香川 智恵子さん

【
編
】今
で
は
ス
ー
パ
ー
で
販
売
さ
れ
る

焼
い
も
が
冬
の
風
物
詩
と
な
っ
て
い
ま

す
ね
。簡
単
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、落
ち
葉
で
焼
い

て
い
る
風
景
を
見
る
と
懐
か
し
さ
を

感
じ
ま
す
。

四
国
の
山
の
な
か
の
ダ
ム
に
行
く
途

中
の
林
道
で
野
生
の
キ
ジ
を
た
く
さ
ん

見
ま
し
た
。キ
ジ
を
直
接
見
た
の
も
初

め
て
で
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。尾
が

や
っ
ぱ
り
長
か
っ
た
で
す
。

三
豊
市
／
秋
山
里
美
さ
ん

【
編
】な
か
な
か
人
の
前
に
は
現
れ
て

く
れ
な
い
の
で
し
ょ
う
か
…「
桃
太
郎
」

の
絵
本
で
し
か
キ
ジ
を
見
た
こ
と
が

な
い
の
で
、遭
遇
し
て
み
た
い
で
す
！

出題：ニコリ

坂出市／中村 知子さん

東かがわ市／池田ひとみさん

植
物
の
生
命
力

冬
の
風
物
詩

ドライアイの予防 滝宮総合病院　保健師　太田 奈都紀さん

ドライアイの主な症状以外にも、目の痒みや痛み、目やになど目に症状が
ある場合は眼科を受診してください。

ドライアイとは、涙の分泌量の減少や蒸発量の増加、涙の成
分の変化により、目を潤す力が低下して目の表面の粘膜に異
常をきたした状態のことをいいます。

ドライアイとは

・目が乾いた感じがする
・目がゴロゴロする
・目が開けにくい時がある
・目が疲れやすい
・時々、物がかすんで見える
（ドライアイの症状の感じ方はさまざまです。ドライアイかどう
かは自覚症状だけでは判断できません。）

主な症状

◾エアコンの風が直接、目に当たらないようにする
エアコンの風が直接、顔に当たるような場所にいると、目を守る働
きをする涙の蒸発量が増えて目が乾燥します。

◾意識的にまばたきをする
まばたきは、目の表面に涙を均等に行き渡らせる働きを担ってい
ます。

◾コンタクトレンズの長期、長時間装着を控える
（目が疲れたら眼鏡に替える）
コンタクトレンズは涙を吸収し、目を乾きやすくします。コンタクト
レンズを使う時は装着時間を守ることが大切です。

◾パソコンで連続作業をする場合は時々、窓の外を見たり、
他の作業を挟んだりして目を休める
パソコンで作業をする時は、画面をじっと見つめる時間が長くな
ります。そうするとまばたきの回数が減って涙が目の表面から蒸
発しやすくなります。

予 防 法
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