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●
受
講
料
　
５
０
０
円
／
１

回
＊
前
払
い
、
全
期
払
い
可

●
申
込
締
切
日
　
６
月
30
日

（
月
）

●
申
込
必
要
事
項
　
①
住
所

②
氏
名
③
電
話
番
号

●
申
込
先
　
む
な
か
た
金
海

の
会
（
東
出
）

▽
FAX
・
留
守
番
電
話
＝
☎

（
36
）
８
２
４
４

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
会
（
東
出
）

　
☎
０
９
０
（
３
１
９
６
）

６
６
９
４

やめようよ　見て見ぬふりも　いじめだよ（中村玲
れ

菜
な

・中央中３年）
しらなかった　みてなかったも　イジメだよ（石橋拓馬・玄海中３年）

ありがとう　笑顔のもとは　この言葉（村井菜々子・自由ヶ丘中２年）
やめようよ！　その一言が　命を救う（久原瑞

みず

帆
ほ

・河東中２年）

お知らせ

　
和
食
が
、
ユ
ネ
ス
コ
無
形

文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
、
日

本
の
食
事
の
魅
力
は
、
世
界

的
に
も
広
く
知
ら
れ
て
き
て

い
ま
す
。
和
食
は
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
良
く
、
健
康
的
な
食

事
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
欠

点
が
１
つ
。
そ
れ
は
、
塩
分

が
高
い
こ
と
で
す
。

　
塩
分
の
高
い
食
事
を
続
け

て
い
る
と
、
血
圧
が
高
く
な

り
や
す
く
、高
血
圧
の
人
は
、

治
療
の
た
め
に
減
塩
す
る
こ

と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
高
血

圧
が
問
題
に
な
る
の
は
、
脳

卒
中
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く

な
る
か
ら
で
す
。

　
ま
た
、
塩
分
の
高
い
食
品

を
食
べ
る
こ
と
が
、
胃
が
ん

の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と
も

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

市
の
現
状

　
市
で
は
、
生
活
習
慣
病
の

患
者
数
が
多
い
よ
う
で
す
。

さ
ら
に
、
こ
れ
ら
の
疾
患
が

「
土
台
」
と
な
り
、
ま
た
、

重
な
り
合
い
、
進
行
・
重
症

化
し
た
結
果
、「
腎
不
全
」

や
「
虚
血
性
心
疾
患
」
が
発

症
し
て
い
る
こ
と
も
国
保
加

入
者
の
レ
セ
プ
ト
（
診
療
報

酬
明
細
）
の
デ
ー
タ
な
ど
か

ら
見
て
取
れ
ま
す
。

目
指
せ
、
マ
イ
ナ
ス
２
㌘
！

　
日
本
人
の
食
塩
摂
取
の
制

限
目
標
量
は
、
男
性
で
１
日

９
㌘
未
満
、
女
性
で
７
・
５

㌘
未
満
で
す
（
日
本
人
の
食

事
摂
取
基
準
「
２
０
１
０
年

版
」
か
ら
）。

　
一
方
、実
際
の
摂
取
量
は
、

男
性
11
・
３
㌘
、
女
性
９
・

６
㌘
で
す
（
平
成
24
年
「
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
」
か

ら
）。

　
目
標
量
ま
で
あ
と
マ
イ
ナ

ス
２
㌘
で
す
。

　
塩
分
を
減
ら
す
た
め
に
、

毎
月
１
日
号
の
表
紙
に
「
減

塩
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ

ス
」
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

本
年
度
は
、「
目
指
せ
減
塩
」

を
合
言
葉
に
、
食
生
活
の
改

善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。【減塩講座】

　市では、生活習慣病予防、重症化予防のために、本年度から減
塩の講座を開催します。10人以上のグループであれば、出張します。
ぜひ活用してください。

【むなかた食の応援店】
　栄養成分の表示、ヘルシーメニューや宗像地域
で採れる農水産物を積極的に使用している市内の
飲食店、弁当店などを、「むなかた食の応援店」と
して認定する制度を開始します。
　外食などで、栄養のバランスが偏った食べ方を
する機会が増えている人は、健康管理に役立てて
ください。
＊右のミニのぼりが目印です
＊登録店舗を募集します。カロリー表示や地産地
消などを実施し、市民の食生活改善を応援して
ください

「減塩講座」＆
「むなかた食の応援店」を

始めます

編
集
後
記

荒牧管理栄養士

む
な
か
た
食
の
応
援
店
の
目
印
で
す

サ
マ
ー
コ
ン
サ
ー
ト

in
自
由
ヶ
丘

●
日
時
　
７
月
６
日
（
日
）

午
後
３
時
〜
同
４
時
30
分

●
場
所
　
自
由
ヶ
丘
コ
ミ
セ

ン
・
多
目
的
ホ
ー
ル

●
内
容
　
歌
と
キ
ー
ボ
ー
ド

に
よ
る
コ
ン
サ
ー
ト

●
演
奏

▽
歌
＝
吉
住
さ
と
子
さ
ん

▽
キ
ー
ボ
ー
ド
＝
松
井
美
和

さ
ん

●
定
員
　
先
着
１
０
０
人
程

度
●
入
場
料

▽
一
般
＝
１
５
０
０
円

▽
65
歳
以
上
＝
１
０
０
０
円

▽
中
学
生
以
下
＝
５
０
０
円

＊
幼
児
は
膝
上
観
賞
無
料

＊
市
・
市
教
育
委
員
会
後
援

■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

　
ム
ジ
カ
・
ア
ン
テ
ィ
ク
ワ

（
吉
住
）

　
☎
０
９
０
（
７
９
８
０
）

６
４
３
９

●
日
時
　
６
月
28
日
（
土
）

午
前
９
時
〜
午
後
２
時
の

間
で
都
合
の
よ
い
時
間

●
会
場
　
宗
像
医
師
会
病
院

●
内
容
　
同
病
院
「
緩
和
ケ

ア
病
棟
」
の
開
設
〈
７
月

１
日
（
火
）〉
に
先
立
ち

内
覧
会
を
開
催

＊
事
前
申
込
不
要
。
玄
関
で

受
付
後
案
内
し
ま
す

■
問
い
合
わ
せ
先

　
宗
像
医
師
会
病
院（
代
表
）

�

☎
（
37
）
１
１
８
８

宗
像
医
師
会
病
院

「
緩
和
ケ
ア
病
棟
」

内
覧
会

放
送
大
学
10
月

入
学
生
募
集

●
募
集
期
間
　
６
月
15
日

（
日
）
～
８
月
31
日
（
日
）

●
科
目
　
心
理
学
、
福
祉
、

経
済
な
ど

●
対
象
　
15
歳
以
上

●
そ
の
他
　
同
大
学
は
、
Ｂ

Ｓ
デ
ジ
タ
ル
放
送
や
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
し
て

授
業
を
実
施
す
る
、
国
が

つ
く
っ
た
通
信
制
の
大
学

で
す

＊
入
学
相
談
は
随
時
受
付

＊
詳
細
は
、
同
大
学
ＨＰ

http://w
w
w
.ouj.ac.�

jp/

で
確
認
を

■
資
料
請
求
・
問
い
合
わ
せ

先
　
同
大
学
福
岡
学
習
セ
ン

タ
ー

　
☎
０
９
２
（
５
８
５
）
３

０
３
３

第 88 回
　

６
月
は
「
食
育
月
間
」
で
す
。
今
回
は
、

食
か
ら
始
め
る
健
康
づ
く
り
を
紹
介
し
ま

す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

�

　

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７

減
塩
で
生
活
習
慣
病
を
予
防

講座 内容

① 講話「塩分、摂り過ぎるとやば
いですよ！」（10～30分） 塩分が体や血管に与える影響

② 講話と実践「あなたのおうちの
みそ汁、測ります」（60分）

みそ汁の塩分と適度な汁物の塩分
濃度、減塩の工夫

③

講話と実践
「あなたの塩分、１日どれくら
い？」
（60～90分）

教材を利用し、１日の仮想食事を
作成し、塩分のトータル量を計算。
その後、理想の献立の表示、減塩
の工夫

④
調理実習
「Let's 減塩 Cooking」
（２～３時間）

減塩の工夫と調理実習（食材費は
参加者負担）

●
日
時
　
原
則
、
毎
月
第
２

日
曜
日
午
前
10
時
〜
正
午

＊
１
回
目
は
７
月
13
日（
日
）

●
場
所
　
メ
イ
ト
ム
宗
像
・

２
０
２
会
議
室

●
内
容
　
初
歩
か
ら
の
ハ
ン

グ
ル
講
座

●
講
師
　
羹
賢
実
（
カ
ン
・

ヒ
ョ
ン
シ
ル
）
さ
ん

●
対
象
　
ハ
ン
グ
ル
初
歩
者

平
成
26
年
度
ハ
ン
グ

ル
講
座
受
講
者
募
集

●
練
習
日
時

▽
毎
月
第
２
、
４
日
曜
日
午

前
９
時
30
分
～
正
午

▽
第
１
火
曜
日
午
後
７
時
〜

み
ん
な
で
第
九
を
歌
い
ま
し
ょ
う

む
な
か
た
「
第
九
」

合
唱
団
団
員
募
集

同
９
時

●
練
習
場
所
　
自
由
ヶ
丘
・

河
東
コ
ミ
セ
ン

●
年
会
費

▽
大
学
生
以
下
＝
２
０
０
０

円

▽
一
般
＝
１
万
円

＊
別
途
、
楽
譜
代
１
０
０
０

円
必
要

●
そ
の
他
　
毎
年
12
月
に
宗

像
ユ
リ
ッ
ク
ス
で「
第
九
」

を
合
唱
。
今
年
は
12
月
21

日
（
日
）
に
開
催

■
問
い
合
わ
せ
先

　
む
な
か
た
「
第
九
」
合
唱

団
事
務
局
（
吉
村
）

　
☎
０
８
０
（
６
４
４
３
）

７
８
３
２

２- ｇ

■
３
月
14
日
の
午
前
２
時

頃
、
大
分
県
に
面
す
る
海

域
・
伊
予
灘
を
震
源
地
に
、

最
大
震
度
５
強
の
地
震
が
起

き
た
■
九
州
は
、
比
較
的
地

震
が
少
な
い
と
い
わ
れ
て
い

た
の
で
、
と
て
も
驚
い
た
■

被
害
は
少
な
く
て
済
ん
だ
け

れ
ど
、
油
断
は
禁
物
。
防
災

マ
ッ
プ
や
耐
震
診
断
な
ど
を

利
用
し
て
、
日
頃
か
ら
災
害

に
対
す
る
備
え
を
し
っ
か
り

と
し
て
お
き
た
い�

（
り
）

■
昨
年
大
好
評
だ
っ
た
「
ふ

ら
こ
っ
こ
」
日
曜
版
。
今
年

も
７
月
13
日
（
日
）
に
開
催

さ
れ
る
。
市
に
は
、
他
に
も

た
く
さ
ん
の
パ
パ
・
マ
マ
応

援
事
業
が
あ
る
■
取
材
で
訪

れ
る
子
ど
も
サ
ロ
ン
な
ど
の

支
援
ス
タ
ッ
フ
の
意
欲
と
情

熱
に
は
い
つ
も
敬
服
■
子
育

て
中
の
頼
も
し
い
応
援
団
。

活
用
し
な
い
の
は
も
っ
た
い

な
い
。
ぜ
ひ
、
一
度
足
を
運

ん
で
も
ら
い
た
い�

（
く
）

■
以
前
「
が
ん
検
診
無
料

ク
ー
ポ
ン
券
」
を
利
用
し
、

子
宮
頸
が
ん
検
診
を
受
け

た
。
初
め
て
で
不
安
だ
っ
た

が
、
自
分
の
体
の
こ
と
を
考

え
る
良
い
機
会
に
な
っ
た
■

平
成
21
〜
24
年
度
の
「
無
料

ク
ー
ポ
ン
券
」
を
使
用
し
な

か
っ
た
人
へ
６
月
中
に
再
交

付
さ
れ
る
■
ま
だ
大
丈
夫
だ

と
思
っ
て
い
る
人
も
検
診
を

受
け
て
、
自
分
の
体
を
見
つ

め
直
し
て
み
て
は�

（
お
）

管理栄養士
　  からの
　　  一言


