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国
・
県
な
ど
か
ら

平
成
24
年

県
保
育
士
試
験

●
試
験
日

▽
筆
記
試
験
＝
８
月
４
日

（
土
）、
同
５
日
（
日
）

▽
実
技
試
験
＝
10
月
14
日

（
日
）

●
受
験
申
請
書
の
受
付
期
間

４
月
２
日
（
月
）
～
５
月

14
日
（
月
）

＊
郵
送
は
当
日
消
印
有
効

＊
受
験
申
請
書
（
試
験
の
手

引
き
）
の
請
求
受
付
は
４

月
２
日
（
月
）
か
ら
開
始

●
受
験
申
請
書
の
請
求
・
提

出
先
　
社
団
法
人
全
国
保

育
士
養
成
協
議
会
保
育

士
試
験
事
務
セ
ン
タ
ー

（
〒
１
７
１
・
８
５
３
６

／
東
京
都
豊
島
区
高
田

３
・
19
・
10
）

＊
詳
し
く
は
同
協
議
会

ＨＰh
ttp

://w
w
w
.

hoyokyo.or.jp/

を
参

照

シ
ベ
リ
ア
強
制
抑
留
者

へ
の
特
別
給
付
金
請
求

は
３
月
31
日（
土
）ま
で

●
主
催
　
独
立
行
政
法
人
平

和
祈
念
事
業
特
別
基
金

●
請
求
受
付
期
限
日
　
３
月

31
日
（
土
）

＊
郵
送
は
当
日
消
印
有
効

●
対
象
　
平
成
22
年
６
月
16

日
現
在
で
存
命
の
人
で
、

日
本
国
籍
を
有
す
る
人

＊
同
日
以
降
に
亡
く
な
っ
た

人
は
相
続
人

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
基
金
事
業
部
特
別
給
付

金
認
定
担
当

▽
☎
０
５
７
０
（
０
５
９
）

２
０
４（
ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
）

▽
☎
03
（
５
８
６
０
）
２
７

４
８

＊
電
話
受
付
は
い
ず
れ
も
、

祝
日
を
除
く
月
〜
金
曜
日

と
３
月
31
日
（
土
）
の
午

前
９
時
〜
午
後
６
時

春
休
み

犬
の
し
つ
け
方
教
室

●
主
催
　
宗
像
・
遠
賀
保
健

福
祉
環
境
事
務
所

●
日
時
　
３
月
30
日
（
金
）

午
後
１
時
受
付
、
同
１
時

30
分
～
同
４
時
実
施

●
場
所
　
県
宗
像
総
合
庁
舎

２
階
・
大
会
議
室（
東
郷
）

●
内
容
　
講
習
と
モ
デ
ル
犬

の
実
演
を
通
し
て
対
処
法

な
ど
を
説
明
し
ま
す

●
講
師
　
県
動
物
愛
護
推
進

員
（
家
庭
犬
し
つ
け
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
）

●
対
象
　
犬
を
飼
っ
て
い
る

人
、
こ
れ
か
ら
飼
う
人

●
定
員
　
先
着
30
人

＊
犬
の
同
伴
不
可

●
参
加
費
　
無
料

■
申
込
方
法
　
３
月
23
日

（
金
）
ま
で
に
、
同
事
務

所
保
健
衛
生
課
☎
（
36
）

６
０
９
８
へ
電
話
で
申
し

込
む

４
月
１
日（
日
）か
ら
森

林
の
所
有
者
に
な
っ
た

人
は
届
け
出
が
必
要
に

●
内
容
　
森
林
法
の
改
正
に

伴
っ
て
４
月
１
日
（
日
）

か
ら
、
森
林
の
土
地
所
有

者
と
な
っ
た
人
は
市
町
村

へ
の
届
け
出
が
義
務
付
け

ら
れ
ま
す

●
対
象
　
個
人
・
法
人
を
問

わ
ず
、
売
買
や
相
続
な
ど

に
よ
っ
て
森
林
の
土
地
を

新
た
に
取
得
し
た
人

＊
国
土
利
用
計
画
法
に
基
づ

く
土
地
売
買
契
約
の
届
け

出
を
提
出
し
て
い
る
人
は

対
象
外

●
届
出
期
間
　
土
地
の
所
有

者
と
な
っ
た
日
か
ら
90
日

以
内

●
必
要
書
類

▽
登
記
事
項
証
明
書
か
、
土

地
売
買
契
約
書
な
ど
権
利

を
取
得
し
た
こ
と
が
分
か

る
書
類

＊
い
ず
れ
も
写
し
可

▽
土
地
の
位
置
を
示
す
図
面

●
届
出
先
　
取
得
し
た
土
地

の
あ
る
市
町
村

■
問
い
合
わ
せ
先

▽
県
森
林
保
全
課

☎
０
９
２
（
６
４
３
）
３

５
４
５

▽
市
自
然
環
境
課

☎
（
36
）
１
１
３
０

特
設
人
権
相
談

　
市
で
は
、
家
庭
内
の
も
め

事
や
隣
近
所
と
の
ト
ラ
ブ

ル
、
学
校
や
職
場
で
の
い
じ

め
や
差
別
な
ど
、
人
権
に
か

か
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
を

解
決
す
る
た
め
に
人
権
相
談

を
実
施
。
事
前
申
込
不
要
。

●
日
時
　
３
月
27
日
（
火
）

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所
　
市
役
所
本
館
１

階
・
応
接
室
、
第
１
相
談

室
●
相
談
担
当
者
　
市
人
権
擁

護
委
員

■
問
い
合
わ
せ
先

　
人
権
対
策
課

�

☎
（
36
）
１
２
７
０

■
問
い
合
わ
せ
先

同
セ
ン
タ
ー

０
１
２
０
（
４
１
９
）

４
８
２

平
和
へ
の
音
色
奏
で
る

被
爆
ピ
ア
ノ
コ
ン
サ
ー
ト

被
爆
ピ
ア
ノ
コ
ン
サ
ー
ト

　運動前、運動後に摂取する食事で、効率良く運動がで
きることを知っていますか？　今回は、運動前後の食事内容を紹介します。

●運動前は炭水化物（糖質）を中心とした食事
　体を動かすエネルギー源である糖質が不
足した状態では、低血糖や持久力不足とな
り、効率の良い運動ができません。
　血糖値は、食事をして1時間30分～２時
間後に一番高くなるといわれています。こ
のタイミングで運動をすることで、血糖値
のコントロールにつながり、糖尿病の予防
や改善が期待できます。
　糖質には、脂肪を燃やす燃料のような働
きがあります。脂肪の燃焼をスムーズに促すためにも、ご飯やパンなどの炭
水化物（糖質）を適量摂取して運動しましょう。
＊食後すぐの運動は消化の妨げになり、腹痛などを伴うことがありますので
注意してください

●運動後はタンパク質を中心とした食事
　肉類や魚類、大豆製品などに含まれるタ
ンパク質には、運動中に損傷した筋肉を修
復する働きがあるため、筋肉痛の予防につ
ながります。
　また、タンパク質は、多くのアミノ酸で
できています。そのため、アミノ酸の摂取
によって疲労回復の効果が期待できます。
＊疲れている時は、胃や腸の消化力が低下
します。食材を煮込んだり加熱したりす
るなど、調理法を工夫して消化の良いものを食べましょう

� ■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

運動の前後は
食事に気配り

せ
ら
れ
、
オ
カ
リ
ナ
の
音
に

癒
や
さ
れ
ま
し
た
」。
ゆ
き

菜
ち
ゃ
ん
（
６
歳
）
は
「
ピ

ア
ノ
は
き
れ
い
な
音
で
し

た
。
ぞ
う
さ
ん
の
話
は
、
戦

争
で
お
な
か
が
す
い
て
か
わ

い
そ
う
だ
っ
た
」
と
感
想
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　「
今
回
の
コ
ン
サ
ー
ト
は
、

２
年
前
に
赤
間
コ
ミ
セ
ン
で

コ
ン
サ
ー
ト
を
開
い
た
園
の

理
事
で
も
あ
る
神
野
正
子
さ

ん
か
ら
お
話
が
あ
り
、
何
か

不
思
議
な
縁
と
思
っ
て
実
現

し
ま
し
た
」と
堤
泰
子
園
長
。

　
被
爆
ピ
ア
ノ
「
て
を
つ
な

ご
う
」
コ
ン
サ
ー
ト
が
２
月

３
日
、
ひ
か
り
幼
育
園
で
開

か
れ
、
園
児
や
保
護
者
ら
約

１
３
０
人
が
世
界
の
平
和
を

願
い
ま
し
た
。

　
被
爆
ピ
ア
ノ
は
、
広
島
市

内
の
ピ
ア
ノ
調
律
師
・
矢
川

光
則
さ
ん
（
59
歳
）
が
所
有

者
か
ら
依
頼
を
受
け
て
修
理

し
た
も
の
で
す
。
矢
川
さ
ん

は
「
ピ
ア
ノ
に
触
れ
る
こ
と

で
平
和
を
考
え
る
き
っ
か
け

に
し
て
ほ
し
い
」
と
ト
ラ
ッ

ク
に
被
爆
ピ
ア
ノ
を
積
ん
で

全
国
を
回
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
日
で
84
回
目
の
公
演

を
迎
え
た
矢
川
さ
ん
。「
こ

の
ピ
ア
ノ
は
、
今
か
ら
67
年

前
に
広
島
で
原
子
爆
弾
を
受

け
ま
し
た
が
、
奇
跡
的
に
焼

け
ず
に
残
り
ま
し
た
。
今
日

は
ピ
ア
ノ
の
音
色
を
聴
い
て

平
和
を
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ

う
」
と
園
児
た
ち
に
語
り
ま

し
た
。

　
コ
ン
サ
ー
ト
で
は
、
能
智

和
子
さ
ん
（
赤
間
西
）
の
歌

や
大
曲
テ
ル
コ
さ
ん
（
自

由
ヶ
丘
）
の
オ
カ
リ
ナ
、
上

田
和
子
さ
ん
（
自
由
ヶ
丘
）

と
道
山
ひ
じ
り
さ
ん（
赤
間
）

の
ピ
ア
ノ
で「
ひ
な
ま
つ
り
」

や
「
さ
ん
ぽ
」
な
ど
を
演
奏
。

園
児
た
ち
も
元
気
に
歌
を
合

唱
し
ま
し
た
。

　
そ
の
他
に
も
、
北
九
州
市

在
住
の
坂
根
啓
子
さ
ん
が

「
か
わ
い
そ
う
な
ぞ
う
」
を

朗
読
。
最
後
は
、
福
岡
県
出

身
の
ピ
ア
ニ
ス
ト
・
水
上
裕

子
（
み
な
か
み
・
ひ
ろ
こ
）

さ
ん
が
、
オ
リ
ジ
ナ

ル
曲
「
異
国
の
河
」

と
シ
ョ
パ
ン
「
ノ
ク

タ
ー
ン
」を
演
奏
し
、

「
被
爆
ピ
ア
ノ
の
音

色
は
平
和
の
種
、
平

和
の
芽
が
世
界
で
育

ち
ま
す
よ
う
に
」
と

願
い
を
込
め
て
閉
演

し
ま
し
た
。

　
親
子
で
参
加
し
た

栗
本
知
作
子
さ
ん
は

「
透
き
通
る
よ
う
な

ピ
ア
ノ
の
音
色
で
平

和
に
つ
い
て
考
え
さ

　
１
９
７
５
（
昭
和
50
）
年

に
当
時
無
認
可
の
同
園
を
創

設
し
た
前
園
長
・
細
川
厳
さ

ん
（
福
岡
教
育
大
学
名
誉
教

授
）
は
、
広
島
に
原
爆
が
投

下
さ
れ
た
翌
日
か
ら
、
救
護

所
で
被
災
者
の
代
わ
り
に
安

否
情
報
を
伝
え
る
活
動
を
し

て
い
た
そ
う
で
、
園
と
原
爆

は
無
関
係
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。「
16
年
前
に
前
園

長
が
亡
く
な
っ
て
か
ら
は
、

私
が
引
き
継
い
で
『
あ
り
が

と
う
』
と
感
謝
す
る
心
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
、
子
ど
も
た
ち
と
平
和

に
つ
い
て
考
え
て
い
き
た

い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

（
市
民
記
者
・
岩
元
賢
一
）

■
問
い
合
わ
せ
先

　
ひ
か
り
幼
育
園

☎
（
33
）
５
３
０
１

被
爆
ピ
ア
ノ
の
音
色
に
聴
き
入
る

園
児
や
保
護
者
ら


