
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

＜12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
2月28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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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！

14
1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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滝 信吾さん（東かがわ市）、横山 依子さん（高松市）、
佐藤 由美子さん（高松市）、赤崎 由美子さん（高松市）、
片山 幸さん（小豆島町）、林 圭子さん（坂出市）、
合田 礼子さん（丸亀市）、入江 浩子さん（丸亀市）、
藤田 直人さん（三豊市）、合田 加津子さん（観音寺市）
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綾川町／長尾 朋子さん

冬バテの原因

保健師
さんの

健康チェック

保健師
さんの

健康チェック

「冬バテ」に注意
滝宮総合病院　保健師　去来川 和代さん

冬バテは寒暖差や日照不足によって自律神経が乱れ、
心身に慢性的な不調が現れる状態です。

①日照時間の減少
冬バテは、日照時間が減ることで「セロトニ
ン」の分泌が減少することが最大の原因と考
えられています。セロトニンには精神を安定
させる働きがあり、また睡眠や食欲のコント
ロールにも関わっています。

② 寒さ・寒暖差
気温が低くなると血行が悪くなり、手足などの
冷え、肩こりなどの不調が現れやすくなります。
また、寒い屋外と暖房の効いた屋内の寒暖差
によって自律神経が乱れやすくなります。

冬バテ対策
① 規則正しい生活
なるべく毎朝、一定の時間に起きて日光を浴びることでセロトニンの分泌を促すことができます。

② バランスの良い食事
「主食」「主菜」「副菜」などを組み合わせた栄養バランスの良い食事を取りましょう。

③ストレッチや運動
運動には抗うつ効果があり、気分が明るくなり、ストレスも軽減されます。血行を良くする
効果もあります。

④ 入浴
ぬるめのお湯（３８～４０℃）に１０～１５分浸かることで副交感神経が優位になり、リラッ
クスすることができます。就寝の２～３時間程前に入浴することがおすすめです。また、
脱衣所を暖めるなど、ヒートショックにも十分注意してください。

地域
貢献 ＪＡ共済連香川が農業経営高校にバックホーを寄贈

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共済連香川は１２月１６日、地域貢献活動の一環として、綾川
町の県立農業経営高校に農業機械「バックホー」を寄贈しました。
当日は寄贈式が行われ、喜多泰三校長、県教育委員会事務局高校
教育課の橋本和之課長、ＪＡ共済連香川の井上徳久本部長のほ
か、教職員や生徒らが出席。喜多校長は「本校は四国唯一の農業
経営者育成高校です。今回寄贈いただいたバックホーを実践的な
学びに活用していきたい」と感謝の言葉を述べました。実際にバッ
クホーの操縦を体験した生徒は「収穫作業の効率化が期待でき、
ビニールハウス内でも使用できる点が魅力です。先生方の指導を
受けながら、しっかりと知識と技能を身に付けていきます」と話し
ました。

井上本部長（中央）よりバックホーを受け取る喜多校長（右から２番目）、
橋本課長（右）、生徒ら

「ふるさとのおいしいお米」
善通寺市立筆岡小学校 ５年生

柳川 和果さん

図画部門

最優秀賞

香川県
コンクール
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