
５月15日号からの区版リニューアルにより、毎回掲載していた「保健だより」は毎月15日号に
１か月分の予定を掲載しています。次回は６月15日号の区情報ＢＯＸをご覧ください。保健だよりは毎月15日号をご確認ください
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い
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す
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区
は
、「
食
育
月
間
」

で
あ
る
６
月
を
重
点
に
、

家
庭
や
地
域
、
学
校
、
職

場
な
ど
と
連
携
し
、
規
則

正
し
い
食
生
活
の
過
ご
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方
や
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
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養
の
取
り
方
な
ど
、
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れ
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れ
の
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代
に
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せ
た
食
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推
進
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て
い
ま
す
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■
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん

　

朝
か
ら
し
っ
か
り
と
体
や
脳

を
活
動
さ
せ
る
た
め
に
も
、
毎

日
ち
ゃ
ん
と
朝
食
を
取
る
こ
と

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

朝
食
を
取
ら
ず
、
脳
へ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
供
給
が
不
足
す
る

と
、「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
体
が

だ
る
く
な
る
」「
物
事
に
集
中

で
き
な
い
」
な
ど
の
症
状
が
表

■
６
月
は
食
育
月
間
で
す

　

「
食
」
は
、
私
た
ち
が
生
き

て
い
く
た
め
に
欠
か
す
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、「
お
い

し
い
食
事
」や
「
楽
し
い
食
事
」

は
、
心
豊
か
な
生
活
を
送
る
た

め
に
、
と
て
も
大
切
で
す
。

　

し
か
し
近
年
は
、
食
の
大
切

さ
に
対
す
る
意
識
が
薄
れ
、
栄

養
が
偏
っ
た
食
事
や
不
規
則
な

　席田小学校横に建て替え中だった席田公民館（空港前
三丁目１９−３２）が、老人いこいの家との複合施設として、
新しく生まれ変わりました。
　5月9日に開催された同公民館の落成式には、地域住
民ら約１３０人が参加。式典の中で、同公民館館長の山内茂
幹（やまうちしげもと）さん（７４）は、「福岡空港が隣接する
特色ある席田校区の地域コミュニティー拠点として、地
域の発展に寄与していきたい」とあいさつし、多くの人た
ちが公民館を中心としてコミュニティーの輪を広げてい
くことを願っていました。
　同公民館は1日月に開館します。施設の利用に関する
問い合わせは、同公民館察６１１−０３１５q６１１−０３８６へ。

れ
、
勉
強
や
仕
事
の
能
率
低
下

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

特
に
、
育
ち
盛
り
の
子
ど
も

の
時
期
は
、
夜
更
か
し
に
よ
る

寝
不
足
や
朝
寝
坊
を
避
け
、

「
必
ず
朝
食
を
取
る
」「
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛

け
る
」「
１
日
３
食
の
規
則
正

し
い
食
事
習
慣
を
身
に
付
け

る
」
こ
と
が
、
子
ど
も
の
体
力

や
知
力
、
精
神
力
を
育
て
る
た

め
に
も
大
変
重
要
で
す
。

　

「
区
で
は
、
親
子
食
育
教
室

の
開
催
や
、
校
区
な
ど
で
実
施

す
る
食
育
教
室
へ
の
栄
養
士
の

派
遣
な
ど
、
幼
少
期
か
ら
高
齢

者
ま
で
の
年
代
に
応
じ
た
食
育

を
推
進
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
」
と
区

健
康
課
の
増
野
登
志
子
さ
ん
。

　

皆
さ
ん
も
、
家
族
や
地
域
の

人
た
ち
と
一
緒
に
、
食
育
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

足
の
筋
肉
量
は
全
身
の
筋
肉

量
の
３
分
の
２
を
占
め
て
お

り
、
足
を
動
か
す
こ
と
で
体
の

い
ろ
い
ろ
な
組
織
が
活
発
に
働

き
出
し
ま
す
。

　

「
運
動
す
る
時
間
が
な
い
」

「
運
動
が
苦
手
」
と
い
う
人
で

も
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
体

操
や
風
呂
上
が
り
の
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
、
日
常
生
活
の
中
で
で

き
る
簡
単
な
運
動
を
取
り
入

れ
、
日
ご
ろ
か
ら
体
を
動
か
す

習
慣
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

■
や
っ
ぱ
り
お
薦
め
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ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　

ち
ょ
っ
と
空
い
た
時
間
で
健

康
づ
く
り
が
で
き
る
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
。
安
全
に
無
理
な
く
歩
く

た
め
の
ポ
イ
ン
ト
は
…
。

　

●
体
調
チ
ェ
ッ
ク

　

そ
の
日
の
自
分
の
体
調
に
よ

り
、
歩
く
時
間
や
早
さ
を
決
め

る
な
ど
、
無
理
を
し
な
い
こ
と

が
長
続
き
の
コ
ツ
で
す
。

　

●
ス
ト
レ
ッ
チ

　

屈
伸
な
ど
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

前
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
体
に

「
歩
き
始
め
」や「
歩
き
終
わ
り
」

の
信
号
を
伝
え
ま
す
。
し
っ
か

り
と
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

●
水
分
補
給

　

夏
場
は
特
に
汗
を
か
き
や
す

い
の
で
、
水
や
お
茶
で
小
ま
め

に
水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

※
区
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
や
地

域
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
づ

く
り
教
室
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
事

業
な
ど
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。
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福岡市食育推進
計画マスコット
キャラクター

●主食をしっかりと
　ごはんやパン、めん類など炭水化物を多く含む主食を
食べましょう。活動するためのスタミナ源となります。

●タンパク質を取りましょう
　肉・魚・卵・大豆製品は、成長期の子どもの体づくりに
重要なタンパク質食品。朝食でも食べたい食品です。

●体が温まる一品を
　温かい汁物やホットミルクなどを飲むと、起きたての
低い体温が上がって、体が活動しやすくなります。

●野菜や果物を忘れずに
　体の調子を整えるビタミンや、ミネラルと食物繊維が
豊富な野菜や果物も忘れずに取りましょう。

●手早く作れるものを
　電子レンジや一つのフライパンで手早く作れる献立も
活用してみましょう。
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■レタスのチャーハン（4人分）■
【材料】
ごはん　　　　…　4杯分　　干しエビ　…　大さじ１
レタス　　　　…　６０ｇ　　　塩　　　　…　小さじ１弱
卵　　　　　　…　2個　　　こしょう　…　少々
ハム（きざみ）…　2枚　　　ごま油　　…　大さじ１
【作り方】
①レタスをちぎる（大きめのせん切り
でもよい）。

②フライパンにごま油を熱し、ハム、
干しエビを入れて炒め、溶いた卵を
入れて大きく混ぜる。

③ごはんを加え、ほぐれたらレタスを
入れて塩・こしょうで味を付ける。

公民館スタッフ（左）と新しくなった公民館（右）

※食育に関する問い合わせは、
区健康課察４１９崖１０９１q４４１崖００５７まで

　年齢を重ねても、健康で若々しくいるために
は、日ごろからの運動が必要です。転倒予防教
室では、体の中で一番大きな太ももの筋肉をし
っかり動かし、運動習慣を身に付けることで、
寝たきりの原因ともなる転倒を防ぎます。
　今年度は季節ごとに5日間のコースを年4回
実施します（参加無料）。プログラムは右表の
とおりで、開催時間は午前１０時～正午。定員は
各回２０人です。
　次回（6月１５日号で募集予定）以降の開催日
程や申し込み方法などは、順次、保健だよりに
掲載します。　問い合わせなどは下記まで。
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ep区地域保健福祉課
察４１９崖１１００q４４１崖００５７まで

内　容回
体力測定１
転ばないための環境整備
ステップ運動２

お口の健康、ステップ運動３
栄養バランスの話
ステップ運動４

体力測定５

落成！ 席  田 公民館
むしろ だ


