


こども茶道 小嶋由子先生

こども将棋 武本・速水先生

こども絵画 村上陽子先生

こども書道 渡部素子先生

2/ 18㊐ 10:00~

2/ 25㊐ 10:00~

2・3月の教養講座

～地域講座・公民館での活動～ こども日曜教室

3/ 3 ㊐ 10:00~

2/ 11 ㊐ 10:00~

防災出前講座

    「防災を学ぼう！」

2月 6日 (火) 10:00～

講師：危機管理室

 災害はいつやってくるか分かりません。

 防災について一緒に学びませんか？

  歴史講座

    「源氏物語」と紫式部

3月 5日 (火) 10:00～

講師：菅原 美文先生

 大河ドラマで放映中の「源氏物語」と

紫式部をテーマにお話していただきます。

★『男の料理教室』

2月15日(木) 10:00

講師 相曽由美子・佐治由美子先生

★『まちづくり』当日参加OK！

2月8日(木) 13:00

（偶数月第２木曜）

講師 小坂一晃先生

★『郷土の歴史講座』当日参加OK！

3月14日(木) 13:00

（奇数月第２木曜）

講師 森澤江利先生

★『移動児童センター』

2月13日(火) 10:00～

3月12日(火) 10:00～

 

1月18日(木)にとし内科院長の田中稔之先生による健康講座が

行われました。来られる方が楽しめるように・・とうちわまで

作成してくださり、会場は大変盛り上がりました！

楽しい〇×クイズをたくさん出していただいたのでその一部を

出題しますね。

【１】朝が苦手で起きられない。の大半は低血圧が原因である。

【２】一日1時間のランニングで約７時間寿命が延びる

【３】お腹に溜まっている「内臓脂肪」原因で一番多いのは「お酒と揚げ物のセット」である

【４】 レタス100ｇとさつまいも100ｇ食物繊維はレタスが多い

ー ー ー ー ー ー ー ー 《 答 え 》 ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー

【１】×：低血圧と朝の起床との関連性は低いとされている。大事なのは睡眠の質と自律神経

【２】〇：大事なのは走る事ではなく動いていない時間を減らすこと。効率的には7500歩ぐらいが

一番。何もしないより家事・自転車・買い物など何でも構いませんよ。

【３】×：多いのは「炭水化物」揚げ物自体の油分は内臓脂肪につながることはないがコレステ

ロールなどが蓄積されます。血管年齢を守るにはドロドロ血は避けた方が賢明ですね。

【４】×：レタス1.1gさつま芋2.2g食物繊維あり。決してレタスは多くないです。

身体にいい健康法・悪い健康法


