
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

＜7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
9月３0日（火）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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「
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！
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8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

早
い
梅
雨
明
け

旬
の
野
菜

出
不
精
の
主
人
を
産
直
に
誘
っ
て

み
た
と
こ
ろ
、何
に
感
動
し
た
の
か
、

そ
れ
か
ら
産
直
に
行
く
と
き
は
必
ず

つ
い
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
ほ
か
の
産
直
巡
り
に
も

行
こ
う
と
話
し
て
い
ま
す
。

丸
亀
市
／
中
井
洋
子
さ
ん

【
編
】私
も
産
直
巡
り
大
好
き
で
す
！

遠
く
の
産
直
に
い
く
と
県
内
な
の
に

知
ら
な
い
特
産
品
が
あ
っ
た
り
し
て

と
て
も
楽
し
い
で
す
。

こ
の
間
、近
所
の
方
に
キ
ュ
ウ
リ
を
い

た
だ
い
た
の
で
、キ
ュ
ウ
リ
の
キ
ュ
ー

ち
ゃ
ん
を
作
り
ま
し
た
。夏
野
菜
の

季
節
で
辛
子
漬
け
、わ
さ
び
漬
け
な

ど
も
作
っ
て
い
ま
す
。旬
の
野
菜
を

食
べ
て
健
康
に
夏
を
乗
り
切
り
た
い

で
す
ね
！

丸
亀
市
／
横
井
昌
代
さ
ん

【
編
】旬
の
野
菜
に
は
、そ
の
季
節
に

必
要
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
こ

と
が
多
い
た
め
、た
く
さ
ん
食
べ
る
と

よ
い
そ
う
で
す
ね
。私
も
辛
子
漬
け
に

は
ま
っ
て
た
く
さ
ん
作
っ
て
い
ま
す
。

出題：ニコリ

半
夏
生
の
行
事
食

産
直
へ
お
で
か
け

今
年
の
梅
雨
明
け
は
特
に
早
か
っ
た

の
で
、野
菜・果
樹
へ
の
水
や
り
が
大
変

で
す
。裏
の
畑
は
風
呂
の
残
り
湯
を
、

山
の
ふ
も
と
に
あ
る
サ
ツ
マ
イ
モ
畑
は

管
理
し
て
い
る
池
の
水
を
、少
し
離
れ

た
小
さ
な
ミ
カ
ン
畑
は
運
ん
だ
タ
ン
ク

の
水
を
や
っ
て
い
ま
す
。昨
年
は
水
不

足
で
ミ
カ
ン
の
実
が
な
ら
な
か
っ
た
の

で
、今
年
は〝
水
や
り
に
注
意
し
て
〞、

実
ら
せ
た
い
と
思
い
ま
す
。

東
か
が
わ
市
／
橋
本
祥
用
さ
ん

【
編
】本
当
に
梅
雨
の
時
期
が
短
く
て

驚
き
ま
し
た
。た
く
さ
ん
の
人
か
ら

農
作
業
の
水
や
り
が
大
変
だ
と
の

お
便
り
が
あ
り
ま
し
た
。夏
の
暑
さ

が
年
々
厳
し
く
な
り
ま
す
ね
。

７
月
１
日
は
半
夏
生
で
し
た
。孫
た
ち

の
給
食
に
た
こ
め
し
や
お
だ
ん
ご

が
出
た
そ
う
で
す
。そ
の
話
を
聞
い

た
ら
お
だ
ん
ご
が
食
べ
た
く
な
り
、

作
っ
て
食
べ
ま
し
た
。

善
通
寺
市
／
高
嶌
清
江
さ
ん

【
編
】半
夏
生
に
タ
コ
を
食
べ
る
の
は

初
め
て
知
り
ま
し
た
！
関
西
地
方
で

多
く
食
べ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
ね
。

中野 さちさん（東かがわ市）、福家 正晴さん（高松市）、
長井 郁代さん（高松市）、豊島 泉さん（高松市）、
真砂 恵美子さん（小豆島町）、齋藤 小夜子さん（綾川町）、
鈴木 八重子さん（丸亀市）、村井 佳代子さん（琴平町）、
石原 正一さん（三豊市）、柴川 正樹さん（観音寺市）
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ん

高
松
市
／
髙
田
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ん

皆
さ
ま
か
ら
の
お
便
り
を
ご
紹
介
！

三
豊
市
／
新
井
晶
子
さ
ん

保健師
さんの

健康チェック

保健師
さんの

健康チェック

骨粗しょう症を予防しよう 健康管理センターかがわ　保健師　渡邊 由美子さん

バランスのよい食事を規則的に摂るのが、食事の基本。特に骨の
主成分となるカルシウム、カルシウムの吸収を助けるビタミンＤや
ビタミンＫを多く摂りましょう。また、高齢になると不足しがちな、
たんぱく質も骨を強くするために欠かせません。

ウォーキングや筋トレなど、適度な運動は骨に刺激を与え、骨密度
を上げる効果があります。また、運動により身体機能がよくなる
ことで、転倒・骨折も予防できます。

・滑りやすい靴下・スリッパを履かない
・廊下の足元や寝室の枕元に照明をつける
・床にものを置きっぱなしにしない
・玄関など段差のあるところでは、台をおいて段差を小さくする　など

骨粗しょう症を防ぐための生活習慣

●栄養バランスに気を付けカルシウムやビタミンＤを

●適度な運動を習慣に

●転ばないように・骨折を防ごう

骨粗しょう症とは

骨粗しょう症の主な症状

骨がスカスカになって、もろくなり、わずか
な衝撃で骨折しやすくなる病気です。特に
高齢者の場合、骨折をきっかけに、寝たきり
や要介護状態に陥る人が少なくありません。

徐々に「身長が低くなる」「背中が曲がる」
「背中や腰が痛む」などの症状があらわれ
ます。なかには骨折をするまで気が付かない
人も。背骨（椎体骨折）、脚のつけ根（大腿骨
近位部）、手首、肩のつけ根（上腕骨）が骨折
しやすいといわれています。

＜室内の転倒改善ポイント＞

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

「おばあちゃんのおむすび」
高松市立高松第一中学校 3年生

佐藤 結さん

図画部門

優秀賞

香川県
コンクール

「さぬき讃サンはなやか（花野果）大使」の佐立彩希さん、
高畑美咲さん、中村汐里さんの３人は７月８日、ＪＡ香川
県を訪れ、天米圭三副理事長、中村浩常務理事を表敬
訪問しました。彼女らはこの日、かがわ農産物流通消費
推進協議会の早川茂会長から委嘱を受けたばかり。緊張
した面持ちで今後の活動への意気込みを伝えました。
大使は今後、県や同協議会が行う「かがわ『旬のイチ
オシ！』農産物フェア」など各種イベントを通じて「さぬき
讃フルーツ」、「さぬき讃ベジタブル」、「さぬき讃フラ
ワー」、「さぬき讃レモン」を束ねたさぬき讃シリーズを
ＰＲします。

「さぬき讃サンはなやか（花野果）大使」表敬訪問訪問

天米副理事長（左）と中村常務らを表敬訪問した
さぬき讃サンはなやか大使の３人
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