
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

＜4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
６月３０日（月）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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ろっきーさん（東かがわ市）、野村 錦一さん（高松市）、
渡邉 桂子さん（高松市）、柏 裕晴さん（高松市）、
中村 数幸さん（土庄町）、岡田 寿美恵さん（綾川町）、
山下 ますみさん（善通寺市）、香川 春江さん（善通寺市）、
金居 紀子さん（三豊市）、白川 博さん（観音寺市）

さぬき市／山田 立恵さん

高松市／竹下 江津子さん

自分の心の健康は自分で守れるように、日々のセルフケアを心がけ
ましょう。

１日プラス10分、歩いてみましょう。リフレッシュ効果が
高く、ストレス解消になります。
座りっぱなしを解消して、体を動かすことを心がけましょう。

眠りには脳と体を休ませ、疲労を回復させる働きがあります。
起床時間を一定に保ち、体内リズムを整えましょう。
カフェイン、ニコチン、スマホ、寝酒は睡眠の質を低下さ
せるので注意しましょう。

しなやかな心を持ち、思考を柔軟にしましょう。
できることだけをやる、頑張り過ぎないようにしましょう。

②運動

③睡眠

④考え方

心を整える習慣
健康は、心の面からも考える必要があります。心の健康は、欲求や
ストレス、体の状態、環境などによって大きく左右されます。

保健師
さんの

健康チェック

屋島総合病院　保健師　柏 幸子さん

朝食は体内リズムを調整する最も重要な食事です。量が
少なくても毎日食べましょう。
和食の「一汁三菜」でバランスのとれた食事を食べましょう。
季節の食材で旬を感じて、友人や家族と会話をしながら
楽しんで食べましょう。

①食事

心を整える生活のポイント

①心の不調に気づく
②休む
③生活リズムを整える

④向き合う
⑤リラックスする
⑥誰かに話す、相談する

心を守る６つのステップ

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。 「花咲く笑顔はお米から！」

高松市立太田中学校 2年生
亥川 明衣咲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

上田会長から感謝状を受け取る港会長（右）

４月２３日、ＪＡ香川中央会やＪＡ香川県、香川県生活協同
組合連合会など１２組織からなる「かがわ協同組合連絡
協議会」は、使用済み切手と外国コインを香川県ユニセフ
協会に贈呈しました。使用済み切手回収運動は平成２５年
度に始まり、今回は令和６年度に回収した切手約１８kg、
コイン約７０gを贈呈。香川県ユニセフ協会によって整理・
換金され、約１９０の国と地域の子どもへの支援事業に
使われます。協議会代表のＪＡ香川中央会港義弘会長が、
香川県ユニセフ協会の上田夏生会長と岡田有里加事務
局長に切手とコインを手渡し、感謝状が授与されました。
上田会長は「今年も多くの切手を集めていただき、感謝し

ています。引き続き、回収にご協力をお願いします」と呼び
かけました。

かがわ協同組合連絡協議会が、回収した使用済み切手をユニセフに贈呈SDGs
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