
　全８回のカリキュラムで、食生活を

中心とした健康づくりや運動をテーマ

に学びます。修了後は食生活改善推進員となって、定例学習

会や地域で食を通したボランティア活動に参加してもらいま

す。仲間づくりや、ボランティア活動に参加してみませんか。

※全日数の8割以上を受講した場合、修了証書が交付され、食生活

　改善推進員として活動できるようになります。

時　間　《講義のみ》午前10時～正午

　　　　《調理実習あり》午前10時～午後1時30分

場　所　いきいき情報センター調理室・会議室

受講料　無料

対象者　市民　　定　員　20人　　申込締切　８月９日㈬

令和５年度

食生活改善推進員養成教室生募集

申し込み・問い合わせ　元気づくり課（保健センター）

☎（928）2000　　（928）7143

genki@city.dazaifu.lg.jp

ページID：9903

作り方

材料（4人分）

とうもろこし　  

　　水　　　　　   　

　　顆粒中華だし  

卵　　　　　　　　　　

片栗粉　　　　　　

刻みネギ　　　　　　　 

①とうもろこしの実を包丁でそぎ落

とす。

②鍋にとうもろこし、Ａを入れ、中火

で５分ほど煮る。

③水溶き片栗粉を加えてとろみをつ

け、溶き卵を回し入れる。

④器に盛って、ネギを散らす。

とうもろこしの中華スープ

…………… １本（300g）

………………………… 600ml

…………… 小さじ２

………………………………… ２個

……………………… 小さじ１

………………………… ５g

一人分当たりの栄養価

エネルギー    

たんぱく質

82ｋcal

5.3g

脂質

塩分

3.7g

0.7g

夏休み親子クッキング開催 問い合わせ　元気づくり課（保健センター）

☎（928）2000　　（928）7143

　　　　　　　genki@city.dazaifu.lg.jp

日　　時

場　　所

対 象 者

７月27日㈭　午前10時～午後１時

いきいき情報センター２階調理室

３歳～小学生の子どもと保護者（市民）

定　　員

託　　児

参 加 費

持ってくるもの

申込開始

申込締切

20組（先着順）

あり（要予約・先着順）

大人・子ども　各 400円

エプロン・ふきん（食器用・台ふき用）各１枚・三角巾

７月７日㈮　午前９時

７月20日㈭　※定員になり次第締め切り

・混ぜ寿司　・オクラのおかか和え

・三つ葉と卵のお吸い物

・ヨーグルトスコーン

※食生活改善推進会の皆さんによる教室です。

　親子で調理を楽しみませんか。家ではなかなか包丁を持つ機会の

少ない子どもたちに調理の楽しさを体験してもらいます。

メニュー

A

開催日

8/16㈬

内　容

開講式
·食生活改善推進員と地区組織活動
·グループワーク

9/19㈫ 講義「栄養の基礎」

10/17㈫ 健康づくりのための運動

11/15㈬ 講義「食品衛生」、調理実習

12/20㈬ 講義「糖尿病予防の食事」、調理実習

1/16㈫ 講義「高血圧予防の食事」、調理実習

2/20㈫ 講義「脂質異常症予防の食事」、調理実習

3/19㈫

閉講式
·調理実習
·グループワーク（推進活動の取り組みなど

について）

※調理実習がある場合は実習費として１回500円を徴収します。

　
冷
房
や
扇
風
機
が
手
放
せ
な
い
夏
に
な

り
ま
し
た
。
昨
年
の
夏
は
熱
中
症
の
搬
送
数

が
１
カ
月
で
２
万
人
を
超
え
ま
し
た
が
、
患

者
の
お
よ
そ
半
数
が
65
歳
以
上
の
高
齢
者

で
す
。
熱
中
症
の
主
な
原
因
は
「
水
分
不
足
」

で
す
が
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
恐

ろ
し
い
疾
患
を
引
き
起
こ
す
大
き
な
要
因

の
一
つ
で
も
あ
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ

う
か
。

 

脳
梗
塞
　
脳
血
管
が
詰
ま
る
こ
と
で
脳
が

血
液
不
足
と
な
り
、
栄
養
や
酸
素
を
取
り
込

め
ず
壊
死
・
壊
死
に
近
い
状
態
に
な
る
疾

患
で
す
。
激
し
い
頭
痛
や
脱
力
感
の
ほ
か
、

体
が
痺
れ
た
り
意
識
を
失
っ
た
り
し
、
詰

ま
っ
た
部
位
に
よ
っ
て
は
生
涯
麻
痺
が
残

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
水
分
不
足
が
続
く
と

体
が
血
液
を
濃
縮
し
て
血
の
循
環
を
維
持

し
よ
う
と
す
る
の
で
、
ど
ろ
ど
ろ
の
血
液
が

血
栓
を
形
成
し
て
血
管
が
詰
ま
り
、
酸
素
や

い
体
内
の
こ
と
を
知
る
た
め
に
、
体
を
〝
診
る
〟
こ
と
が

重
要
で
す
。
市
で
受
け
ら
れ
る
健
康
診
断
と
し
て
６
月
１

日
よ
り「
個
別
け
ん
し
ん
」、
６
月
29
日
よ
り「
集
団
け
ん
し

ん
」
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
血
液
検
査
や
体
重
測
定
な
ど
で

体
全
体
の
健
康
状
態
を
診
る
健
康
診
査
と
、
が
ん
の
早
期

発
見
の
た
め
の
が
ん
検
診
を
同
日
に
両
方
受
け
ら
れ
る
こ

と
か
ら
、
ひ
ら
が
な
で
ま
と
め
て
〝
け
ん
し
ん
〟
と
表
記

し
て
い
ま
す
。
国
民
健
康
保
険
加
入
者
や
20
歳
以
上
40
歳

未
満
の
人
は
一
般
・
特
定
健
診
、
全
市
民
は
年
齢
に
応
じ

て
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
脳
梗
塞
な
ど
の
血
管
疾
患
や

が
ん
は
生
活
習
慣
や
遺
伝
に
よ
っ
て

発
症
し
ま
す
が
、
症
状
を
自
覚
し
た

時
に
は
進
行
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多

い
こ
と
が
特
徴
で
す
。年
に
１
回
〝
け

ん
し
ん
〟
を
受

け
て
、
自
分
の

健

康

状

態

を

し
っ
か
り
確
認

し

て

お

き

ま

し
ょ
う
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

参
考
:「
健
康
の
た
め
水
を
飲
も
う
」
推
進

運
動
・
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

く
さ
ん
汗
を
か
く
入
浴
後
と
起
床
時

に
必
ず
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
を
飲
む
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
喉
の
渇
き
は
脱
水
が
始
ま
っ
て
い

る
証
拠
で
す
。
渇
き
を
感
じ
て
か
ら

水
を
飲
む
の
で
は
な
く
、
渇
き
を
感

じ
る
前
に
水
分
を
摂
る
こ
と
が
大
事

で
す
。
た
だ
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
多
量
の

カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲
料
は
、
尿
の

量
を
増
や
し
体
内
の
水
分
を
排
せ
つ

し
て
し
ま
う
の
で
、
か
え
っ
て
気
づ

か
な
い
う
ち
に
脱
水
に
な
る
危
険
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
飲
み
物
を
飲

む
と
き
は
、
一
緒
に
水
や
お
茶
を
飲

む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

※

腎
臓
、
心
臓
な
ど
の
疾
患
の
治
療

中
で
、
医
師
に
水
分
の
摂
取
に
つ

い
て
指
示
さ
れ
て
い
る
場
合
は
、

そ
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

●
〝
け
ん
し
ん
〟
で
自
分
の
体
の
状

態
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

　
「
水
分
摂
取
も
生
活
習
慣
も
気
を

付
け
て
い
る
」「
ま
だ
若
い
か
ら
大
丈

夫
」
と
思
っ
て
い
て
も
実
際
に
は
血

管
が
ぼ
ろ
ぼ
ろ
で
血
栓
が
詰
ま
る
一

歩
手
前
だ
っ
た…

と
い
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
目
で
見
え
な

栄
養
を
循
環
で
き
な
い
状
態
に
陥

り
や
す
く
な
る
こ
と
か
ら
、
脳
梗
塞

に
な
る
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

 

心
筋
梗
塞
　
虚
血
性
心
疾
患
の
一

つ
で
す
。
心
臓
に
つ
な
が
る
冠
動
脈

の
血
流
量
が
下
が
り
、
心
筋
で
血
が

行
き
わ
た
ら
ず
酸
素
や
栄
養
が
不

足
し
、
細
胞
が
壊
死
・
壊
死
に
近
い

状
態
に
な
る
こ
と
で
、
胸
痛
や
肩
の

痛
み
、
胸
や
け
、
呼
吸
困
難
、
脈
の
乱

れ
、
吐
き
気
な
ど
が
現
れ
ま
す
。
日

本
人
の
死
亡
原
因
の
多
く
を
占
め

ま
す
。
水
分
不
足
で
血
流
が
悪
く
な

る
と
、
心
筋
梗
塞
を
発
症
す
る
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。

●
水
分
を
意
識
し
て
摂
り
ま
し
ょ
う

　
こ
の
季
節
は
体
温
調
整
の
た
め

に
汗
を
た
く
さ
ん
か
く
の
で
、
よ
り

注
意
し
て
水
分
摂
取
す
る
こ
と
が

自
分
の
体
を
守
る
こ
と
に
つ
な
が

り
ま
す
。
人
間
に
必
要
な
水
分
量
の

目
安
は
１
日
２
.
５
Ｌ
と
い
わ
れ
、

飲
み
水
と
し
て
は
コ
ッ
プ
に
す
る

と
約
６
~
７
杯
は
飲
ま
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
計
算
に
な
り
ま
す
。
「
そ

ん
な
に
た
く
さ
ん
飲
め
な
い
」「
の

ど
が
乾
か
な
い
」
と
い
う
人
も
、
た

「
し
っ
か
り
水
分
を

　
　
　
　
摂
れ
て
い
ま
す
か
？
」

こんにちは

保健師
です

７月の相談

すこやか相談
（健康栄養相談）

高齢者のためのすこやか相談
（健康・口腔・栄養）

14日㈮ 9：30～12：00

14日㈮ 9：00～11：30

元気づくり課
☎（９２８）２０００

要予約
高齢者支援課
☎（９２９）３２１０

日時 問い合わせ
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