
東かがわ市／多田 勢子さん

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

＜6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
8月３1日（日）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

高
松
市
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町
一
丁
目
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番
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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！

8
7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

夏
に
注
意
！

便
利
な
時
代

隣
接
の
休
耕
田
に
数
十
年
ぶ
り
に
水

が
張
ら
れ
、い
ろ
い
ろ
な
鳥
が
訪
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。窓
か
ら
眺
め
て
、

楽
し
い
ゆ
っ
た
り
し
た
癒
し
の
時
間
を

過
ご
し
て
い
ま
す
。

多
度
津
町
／
滝
千
恵
子
さ
ん

【
編
】鳥
た
ち
を
観
察
し
て
い
る
と
、意

外
に
も
表
情
豊
か
で
驚
き
ま
す
よ
ね
。

見
て
い
る
と
と
て
も
癒
さ
れ
ま
す
。

あ
る
日
、仕
事
で
お
客
さ
ま
に
話
し
か

け
ら
れ
て
、ペ
ラ
ペ
ラ
と
英
語
で
し
ゃ

べ
っ
て
こ
ら
れ
て
、何
に
も
わ
か
ら
な

い
し
、ど
う
し
よ
う
と
思
っ
た
ら
、携

帯
を
私
に
見
せ
て
ち
ゃ
ん
と
日
本
語

に
な
っ
て
る
し
、ま
た
日
本
語
で
話
す

と
英
語
に
な
っ
て
い
る
。び
っ
く
り
し

ま
し
た
が
、便
利
な
世
の
中
に
な
っ
て

い
ま
す
ね
。ま
い
り
ま
し
た
。

ま
ん
の
う
町
／
秋
山
真
美
江
さ
ん

【
編
】最
近
の
翻
訳
ア
プ
リ
は
話
す
こ

と
を
聞
き
取
っ
て
す
ぐ
に
訳
し
て
く

れ
て
、技
術
の
進
歩
を
感
じ
ま
す
…
！

文
明
の
利
器
に
頼
っ
て
た
く
さ
ん
の

人
と
交
流
し
た
い
で
す
ね
。

出題：ニコリ

夫
婦
円
満
の
秘
密

野
鳥
観
察

家
庭
菜
園
の
作
業
中
、脱
水
症
状
を

起
こ
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
の
夜
、

尿
管
結
石
の
痛
み
に
の
た
う
ち
ま
わ
り

ま
し
た
。熱
中
症
の
予
防
に
脱
水
症

を
防
ぐ
こ
と
が
有
効
で
す
が
、尿
管

結
石
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。水
分

補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

観
音
寺
市
／
石
川
紋
子
さ
ん

【
編
】夏
は
水
分
不
足
に
気
を
付
け

な
い
と
い
け
な
い
で
す
ね
。農
作
業
は

も
ち
ろ
ん
、室
内
で
も
知
ら
ず
知
ら
ず

の
う
ち
に
水
分
不
足
に
な
っ
て
い
る
こ

と
が
あ
る
そ
う
な
の
で
意
識
し
て
水
分

を
補
給
す
る
と
良
い
そ
う
で
す
。

退
職
後
、主
人
と
本
格
的
に
始
め
た

稲
作
も
３
年
目
。昨
年
は
雑
草
と
タ

ニ
シ
に
完
敗
。今
年
こ
そ
！
と
燃
え

て
い
ま
す
。共
通
目
標
、共
同
作
業
、

夫
婦
円
満
。

善
通
寺
市
／
森
田
貴
美
子
さ
ん

【
編
】同
じ
目
標
を
持
っ
て
い
る
と
、

話
し
合
っ
て
、一
緒
に
協
力
し
て
作
業

を
し
て
、よ
り
仲
が
深
ま
っ
て
い
く
の

で
す
ね
！
と
て
も
素
敵
で
す
。

松岡 町子さん（さぬき市）、河西 恵理子さん（高松市）、
土井 桂子さん（高松市）、大濱 章さん（高松市）、
余島 弘さん（土庄町）、苧坂 節夫さん（綾川町）、
井上 文さん（善通寺市）、竹林 尚子さん（多度津町）、
大平 正子さん（三豊市）、合田 光世さん（観音寺市）

高
松
市
／
中
村
豊
子
さ
ん

坂
出
市
／
川
田
陽
子
さ
ん

皆
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
を
ご
紹
介
！

保健師
さんの

健康チェック

保健師
さんの

健康チェック

自宅での血圧測定を試してから、かかりつけ医などの医療機関に
ご相談ください。

高血圧を放置していませんか？
健康管理センターかがわ　保健師　杉尾 純子さん

健診結果で「要治療」「要精密検査」「要再検査」といわれたら

漬物は少しだけ　　麺類の汁は残す
調味料は味見しながら少しずつ
出汁や酸味、香味野菜などを上手に活用

減塩を心がけましょう

たばこに含まれるニコチンには、
血管を収縮させ血圧を上げる作用があります。

きっぱり禁煙しましょう

ウォーキングなどの有酸素運動を続けると、血流が増え
血管が広がり、血圧を下げる効果があるとされています。
（猛暑の時期は涼しい時間帯や室内での運動をお勧めします）

有酸素運動がおすすめ

高血圧になると何が悪いの？

①血圧の壁に強い圧力がかかり、血管の内側
が傷つく

②そこに脂質などがたまって血管内が狭くなる
など、動脈硬化が進む
③血管の弾力性が失われ、血流が悪くなって
さらなる血圧上昇を招く
④動脈硬化が進むと、狭心症や心筋梗塞・脳
梗塞・脳出血などの血管障害や認知症になり
やすくなる

高血圧といわれたら、血管の病気になる前に対策することが大切

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。

「収穫」

まんのう町立高篠小学校 6年生
大林 蒼典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

優秀賞

香川県
コンクール

注意
喚起 農作業中の熱中症に注意しましょう

● 濡らしたタオルなどで体を冷やし、体温を下げることも重要です。

● すぐに涼しい場所に移動し、
冷たい水やスポーツドリンクを飲んで水分補給を行いましょう。熱中症の初期症状として、めまい、立ちくらみ、

筋肉痛、大量の発汗などがあります。

健康を第一に考え、適切な熱中症対策を講じて安全に作業を行いましょう。 香川県健康福祉部健康政策課

農作業には注意！
農業は長時間屋外で作業することが多いため、

熱中症のリスクが高まります。
特に高齢になると暑さや喉の乾きを

感じにくくなっているため、注意が必要です。

これらの症状が現れた場合は以下のように対処しましょう。
熱中症の症状から早めの対処を
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