
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

＜2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。

工藤 順子さん（東かがわ市）、鎌田 章司さん（高松市）、
藤井 信子さん（高松市）、中村 和子さん（高松市）、
大森 豊子さん（小豆島町）、大數賀 順子さん（坂出市）、
湊 陽子さん（丸亀市）、真鍋 英幸さん（丸亀市）、
片木 美代子さん（三豊市）、西 智子さん（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
4月30日（水）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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数字の合計はいくつ？Q
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丸亀市／村山ハルヱさん

春と自律神経 滝宮総合病院 健診課　保健師　去来川 和代さん

タイプ別の症状を和らげる方法をご紹介します。

春は寒暖差や生活リズムの変化により、自律神経の調節機
能が乱れる可能性があります。心身の調子を整え、気持ち
良く春を過ごしましょう。

保健師
さんの

健康チェック

精神的な不調

● 香りを活用する
香りは脳に働きかけ、感情をリセットしてくれます。アロ
マや香りの良い春の香味野菜（クレソン・ふき・三つ葉・
あさつきなど）を取り入れてみましょう。

● 日常にプチわくわく感をプラス
趣味や散歩など適当な刺激があると、自律神経のオンと
オフの切り替えがしやすくなります。

● 下腹部を意識した呼吸法
1.鼻から息を吸い、お腹を膨らませ、約5秒間息を止める。
2.お腹をへこませながら、口からゆっくり10秒かけて息を
　吐き出す。これを３～５回繰り返す。

身体的な不調

● 酸味を活用する
柑橘類や酢の物、梅干しなどの酸味は血行をよくする
作用があると考えられています。

● 交互浴をする
交互浴とは身体を温めるのと冷やすのを交互に行う入浴
法です。疲労回復にも効果的です。

1.湯船でゆっくり温まる。
2.手や足先に30℃程度のぬるま湯を15秒ほどかける。
3.さらに湯船で40秒ほど温まる。
4.２～3を３～５回ほど繰り返す。

● 余裕のあるスケジュール
元気な人でも季節の変わり目は疲れが出やすいので、
予定はいつもの8割程度にしましょう。エネルギーを補う
調整期間を持つのがお勧めです。

イライラ
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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。 「いただきます　パクリ！」

高松市立太田南小学校 2年生
亥川 瑠花さん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
図画部門

最優秀賞

香川県
コンクール

参加した各団体の代表者

香川県内の協同組合など1５団体は2月4日、「2025国際協同
組合年香川県実行委員会」を発足し、第１回実行委員会を
高松市内で開きました。同会は国連が2025年を国際協同
組合年（ＩＹＣ）と定めたことから発足し、ＪＡグループ香川と
香川県生活協同組合連合会、香川県森林組合連合会など
で構成。『協同のちからで、つなぐ、創る、未来の“かがわ”』を
テーマとして、活動や学習交流会などを通じて積極的に情報
を発信し、協同組合運動に対する理解を促進していきます。
この日は、各団体の代表者ら14人が出席し、1年を通じて
協同組合理念推進のための運動を展開することを確認しま
した。代表に選ばれたＪＡ香川中央会の港義弘会長は「これ

を機に、改めて協同組合の大切さと、ＳＤＧｓへの貢献等を
ＰＲし、各団体とともに盛り上げていきたい」と話しました。

2025国際協同組合年香川県実行委員会が発足事業
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