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人の心から　なくそう差別　人の心に　つくろう　やさしさ（篠原孝徳・玄海東小６年）わる口は　人がきずつく　いけないよ（岡山香菜・地島小５年）

　
65
歳
以
上
の
高
齢
者
を
対

象
に
健
康
で
仲
良
く
暮
ら
せ

る
よ
う
に
と
、
田
熊
町
区
の

旭
ヶ
丘
公
民
館
を
会
場
に
平

成
17
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た

「
い
き
い
き
ふ
れ
あ
い
サ
ロ

ン
」
が
、
昨
年
11
月
で
５
年

を
迎
え
ま
し
た
。
当
時
の
民

生
委
員
児
童
委
員
が
立
ち
上

げ
た
サ
ロ
ン
が
、
今
で
は
地

域
に
と
っ
て
不
可
欠
な
存
在

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
年
１
回
の
研
修
会
と
し
て

昨
年
11
月
９
日
に
開
催
し
た

バ
ス
ハ
イ
ク
に
は
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
含
む
総
勢
35
人
が

参
加
。
出
発
前
に
は
、
同
公

民
館
で
市
社
会
福
祉
協
議
会

（
社
協
）
の
看
護
師
に
よ
る

恒
例
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
（
体

重
、
体
脂
肪
、
血
圧
測
定
）

を
受
け
ま
し
た
。

　
今
回
の
研
修
地
は
、
市
内

の
む
な
か
た
リ
サ
ー
チ
パ
ー

ク
に
あ
る
エ
フ
コ
ー
プ
商
品

検
査
セ
ン
タ
ー
。
同
セ
ン

タ
ー
の
女
性
職
員
か
ら
食
品

検
査
に
つ
い
て
説
明
を
受

け
、
参
加
者
が

持
参
し
た
「
み

そ
汁
」
の
塩
分

濃
度
の
検
査
を

し
て
も
ら
い
ま

し
た
。
み
そ
汁

の
塩
分
は
、
ほ

と
ん
ど
が
問
題

な
く
、
そ
れ
だ

け
み
な
さ
ん
が
健
康
に
注
意

し
て
い
る
証
拠
で
し
ょ
う
。

　
こ
の
ほ
か
に
、
缶
入
り

ジ
ュ
ー
ス
の
糖
度
や
卵
の
品

質
を
チ
ェ
ッ
ク
。
見
学
し
た

女
性
の
一
人
は
、「
食
品
検

査
の
様
子
を
初
め
て
見
ま
し

た
。
い
つ
も
気
を
付
け
て
い

る
つ
も
り
で
す
が
、
改
め
て

糖
度
に
は
気
を
付
け
た
い
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
同
サ
ロ
ン
は
、
毎
月
第
２

火
曜
日
に
開
催
（
７
月
と
８

月
を
除
く
）。「
季
節
を
感
じ

る
催
し
物
」
を
コ
ン
セ
プ
ト

に
、
こ
い
の

ぼ
り
や
七
夕

な
ど
の
小
物

を
作
っ
た

り
、
お
し
ゃ

べ
り
を
し
た

り
、
輪
投
げ

や
ゲ
ー
ム
で

体
を
動
か
す
な
ど
楽
し
い
時

間
を
過
ご
し
ま
す
。
昼
食
に

も
、
季
節
に
あ
っ
た
料
理
を

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
人
た
ち
が

調
理
。
健
康
チ
ェ
ッ
ク
も
実

施
す
る
な
ど
、
毎
回
20
数
人

が
参
加
し
、
次
回
を
楽
し
み

に
し
て
い
る
ほ
ど
で
す
。

　
同
サ
ロ
ン
は
平
成
17
年
11

月
、
当
時
の
民
生
委
員
児
童

委
員
が
、
あ
る
高
齢
者
か
ら

「
近
く
で
集
ま
る
場
所
は
な

い
か
」
と
聞
か
れ
、
知
人
ら

の
手
助
け
を
受
け
て
実
施
し

ま
し
た
。
参
加
し
た
約
30
人

か
ら
「
続
け
て
ほ
し
い
」
と

の
要
望
が
あ
り
現
在
ま
で
続

い
て
い
ま
す
。

　
今
で
は
、
当
時
の
メ
ン

バ
ー
は
も
ち
ろ
ん
、
田
熊
町

区
や
同
区
の
老
人
会
、
民
生

委
員
児
童
委
員
も
主
催
者
と

な
っ
て
、
社
協
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
支
援
を
受
け
て
開

催
。
地
域
の
人
た
ち
の
応
援

も
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　
田
熊
町
区
長
の
井
村
憲
昭

さ
ん
は
、「
み
な
さ
ん
に
喜

ん
で
も
ら
っ
て
い
る
の
で
、

区
と
し
て
は
今
後
も
支
援
し

て
い
く
つ
も
り
で
す
。
な
る

べ
く
多
く
の
人
が
参
加
し
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

と
話
し
て
い
ま
す
。

�
（
市
民
記
者　

深
江
憲
一
）

■
問
い
合
わ
せ
先

　
保
健
福
祉
政
策
課

�

☎
（
36
）
１
３
０
８

市
消
費
者
リ
ー
ダ
ー
会

�

公
開
講
座

　
市
消
費
者
リ
ー
ダ
ー
会
が

開
催
。
事
前
申
込
不
要
。

●
日
時
　
２
月
１
日
（
火
）

午
前
10
時
〜
正
午

●
場
所
　
市
民
体
育
館

●
内
容
　
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体

操
ほ
か

●
講
師
　
吉
田
益
美
さ
ん

（
市
体
育
指
導
委
員
）

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
会
（
伊
藤
）

�

☎
（
32
）
３
４
３
３

第
２
回
健
康
教
室

　（
社
）
日
本
オ
ス
ト
ミ
ー

協
会
福
岡
県
支
部
宗
像
分
会

が
、
人
工
肛
門
・
人
工
ぼ
う

こ
う
を
持
つ
人
（
オ
ス
ト

メ
ー
ト
）ら
を
対
象
に
開
催
。

参
加
無
料
。事
前
申
込
不
要
。

会
話
中
心

「
よ
く
わ
か
る
中
国
語

初
級
講
座
」
受
講
生
募
集

●
開
催
日
時
　
毎
月
第
１
・

２
・
４
木
曜
日
の
午
後
７

時
15
分
〜
同
８
時
45
分

●
場
所
　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ハ

ウ
ス
ふ
く
ま
（
Ｊ
Ｒ
福
間

駅
か
ら
徒
歩
約
３
分
）

●
受
講
料
　
月
額
１
５
０
０

円
■
問
い
合
わ
せ
先

　
日
中
友
好
協
会
玄
界
灘
支

部
（
川
辺
）　
☎
０
９
０

（
９
９
６
８
）
１
２
７
３

行
政
書
士無

料
相
談
会

　
県
行
政
書
士
会
福
岡
北
支

部
が
開
催
。事
前
申
込
不
要
。

●
日
時
　
１
月
23
日
（
日
）

午
後
１
時
〜
同
４
時

●
会
場
　
東
郷
コ
ミ
セ
ン
・

小
会
議
室
１

●
内
容
　
遺
言
、
相
続
、
成

年
後
見
、
会
社
設
立
、
離

婚
、
許
認
可
申
請
な
ど

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
支
部
（
伊
藤
）

�

☎
（
36
）
８
０
６
０

不
動
産
に
関
す
る

無
料
相
談
所
を
開
設

　（
社
）
福
岡
県
宅
地
建
物

取
引
業
協
会
が
開
設
。
事
前

申
込
不
要
。

●
日
時
　
２
月
５
日
（
土
）

午
前
10
時
〜
午
後
４
時

＊
受
付
は
午
後
３
時
ま
で

●
場
所
　
遠
賀
信
用
金
庫
古

賀
支
店

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
協
会
（
中
川
）

☎
０
９
２
（
６
３
１
）
１

７
１
７

出発前に健康チェックを
受ける参加者

持参した「みそ汁」の
塩分検査を見守る参加者

高齢者の生きがいと介護予防の場

田熊町区「ふれあいサロン」
結成５年で支援の輪広がる

　みなさんは筋肉をつけるためには、まず筋力トレーニングや有
酸素運動が思い浮かぶのではないでしょうか。運動も必須ですが、
食事も筋肉づくりには欠かせな
い重要ポイントです。筋肉づく
りのための栄養としてよく耳に
するのは、たんぱく質。たんぱ
く質に含まれるアミノ酸は、筋
肉の合成成分なのでとても重要
な栄養素です。しかし、それ以
外にも大切な栄養素があります。
それは、ビタミン。ビタミンに
は次のような働きがあります。

●ビタミンＡ
　アミノ酸の筋肉への吸収を助けます。緑黄色野菜に多く含
まれるので、たんぱく質と一緒に摂取しましょう

●ビタミンＢ群
　ビタミンＢ群は、エネルギー代謝や筋肉組織の合成にも関
与するため、筋肉づくりには欠かせない栄養素です。豚肉や
ウナギ、豆類や緑黄色野菜に多く含まれます

●ビタミンＣ
　コラーゲンや腱（けん）の合成に必要で、筋肉や血管など
を丈夫にする働きがあります。野菜や果物に含まれます

　筋肉量を増やすことは体力がつくだけでなく、関節痛の予防や
基礎代謝が上がるので減量にも効果があります。今年も運動と食
事で筋肉づくり、健康づくりに励んでいきましょう。
■問い合わせ先
　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

ビタミンも必要です
筋肉筋肉をつけるためには

提案制度提案制度提案制度
　
ゴ
ミ
問
題
を
考
え
る
住
民

の
連
合
会
・
宗
像
が
、
市
民

を
対
象
に
開
設
。
現
在
取
り

組
ん
で
い
る
人
や
、
こ
れ
か

ら
始
め
る
人
の
相
談
に
応
じ

ま
す
。
受
講
無
料
。
事
前
申

込
不
要
。

●
日
時
　
２
月
９
日
（
水
）

午
前
10
時
～
同
11
時
30
分

●
場
所
　
中
央
公
民
館
・
講

義
室

＊
使
用
中
の
コ
ン
ポ
ス
ト
が

あ
る
人
は
持
参
を

＊
ダ
ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト

材
料
の
販
売
あ
り

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
会
（
倉
本
）

�

☎
（
32
）
０
７
３
０

ダ
ン
ボ
ー
ル

コ
ン
ポ
ス
ト

�

相
談
日
を
開
設

　
男
女
共
同
参
画
推
進
セ
ン

タ
ー
「
ゆ
い
」
で
は
、
自

由
ヶ
丘
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

運
営
協
議
会
・
青
少
年
育
成

部
会
と
共
催
で
親
子
教
室
を

開
催
。
参
加
無
料
。

市
　
か
　
ら

●
日
時
　
２
月
６
日
（
日
）

午
前
９
時
45
分
受
付
、
同

10
時
〜
正
午
実
施

●
場
所
　
同
コ
ミ
セ
ン

●
講
師
　
辻
広
明
さ
ん
（
久

留
米
市
・
晴
明
保
育
園
園

長
）

■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

　
同
コ
ミ
セ
ン

☎
（
32
）
５
５
９
４

親
子
教
室「
や
ん
ち
ゃ

ク
ラ
ブ
」
〜
お
と
う

さ
ん
と
い
っ
し
ょ
〜

●
日
時
　
１
月
23
日
（
日
）

午
後
１
時
～
同
４
時

●
場
所
　
市
民
活
動
交
流
館

（
メ
イ
ト
ム
宗
像
）・
１
０

２
会
議
室

●
テ
ー
マ
　
装
具
交
換
時
の

留
意
点

●
講
師
　
石
井
美
紀
子
さ
ん

（
福
岡
赤
十
字
病
院
Ｗ
Ｏ

Ｃ
認
定
看
護
師
）

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
会

�

☎
（
36
）
４
０
６
２


