
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

＜11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
1月３1日（土）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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り
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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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12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
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を
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出題：ニコリ
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わ
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と
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安冨 トシ子さん（さぬき市）、佐々木 信子さん（高松市）、
長尾 榮治さん（高松市）、天雲 千晶さん（高松市）、
中谷 真理子さん（小豆島町）、大林 貴美雄さん（坂出市）、
都築 照美さん（丸亀市）、増田 一恵さん（まんのう町）、
白川 利子さん（三豊市）、中山 裕子さん（観音寺市）

皆
さ
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ジ
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入
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も
楽
し
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で
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よ
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。

「飲むなら、健康的な飲み方を」

保健師
さんの

健康チェック

保健師
さんの

健康チェック

お酒と上手に
付き合えていますか？
健康管理センターかがわ　保健師　山地 マミさん

アルコールは適量であれば生活に潤いを与えてくれますが、
適量を超えれば、さまざまな害を与えます。アルコール量が
適性かどうか見直してみましょう。

上記以外にも自分に合った方法で、上手にアルコールと付き合いましょう。

＊寝酒を飲んでいる方　
寝酒は寝付きをよくする場合がありますが、
睡眠の質を下げる原因にもなります。
＊一度にたくさん飲む方　
一度に大量に飲むことで健康障害や
依存症の危険性が高くなります。
＊飲むと顔が赤くなる方
アルコールの分解が遅く、ガンやさまざまな臓器障害を
起こしやすくなります。

「アルコール飲酒の常識・非常識」
アルコールを分解する能力は、体質や性別、年齢によっても異なります。

180ml
500ml
110ml
180ml
60ml
500ml

15％
5％
25％
14％
43％
5％

日本酒
ビール
焼酎
ワイン
ウイスキー
缶酎

純正アルコール量
20ｇの目安

度数酒類 量

□空腹で飲まない　□バランスの良い食事を一緒にとる
□飲酒の間に、水か炭酸水、ノンアルコール飲料を飲む　□少しずつ飲む
□薄めて飲む　□週1回以上お酒を飲まない日を（休肝日）決める
□お酒のストックを家に置かない

生活習慣病のリスクを高める飲酒量は？
男性40ｇ以上、女性20ｇ以上
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開催
報告 第６８回香川県ＪＡ家の光大会を開催

このコーナーでは令和7年度に開催されたJAグループ主
催の第50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50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

ＪＡ香川県は11月11日、高松市のレクザムホールで「第68回香川
県ＪＡ家の光大会」を開催しました。「家の光三誌」の愛読者やＪＡ
グループ役職員ら約500人が参加。「家の光三誌」の普及実績表
彰の優秀店舗や、令和7年度新入職員『地上』読後レポートの優秀
者を表彰しました。体験発表の記事活用の部では、『家の光』の記
事を活用した出前授業などを発表した、豊中支店管内の森ひとみ
さんを最優秀賞に選びました。審査委員長を務めた家の光協会普
及文化本部西日本普及文化局の上田達哉局長は「課題を認識し
どのように乗り越えていくか、目的をしっかりと持って取り組んでい
る点が良かったです」と評価。森さんは、2月に福岡県で開催される
全国家の光大会に香川県代表として出場します。

記事活用の部で「これいいね！『家の光』継続中」と題し、発表する森さん

「ごはんがすきなわたし」
さぬき市立造田小学校 3年生

菅原 生結さん

図画部門

最優秀賞

香川県
コンクール
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