
e-mail: se-sf@ktqc03.net 
http://www.ktqc01.net/moji/sesf/ 

 

 
 
 

                                                
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「白野江っ子元気っ子」「じーも夏の工作チャレンジ」 

和紙や絵の具でストーンアート 

 

 

 

 

「敬老の日」プレゼント作り 
 9 月 15 日は「敬老の日」、高齢者に想いを込めて、 

プレゼントを作りませんか 

8月 23日(土)10時～12時 

参加費等 : 無料  定員 : 20名  

   申込 7月 7日(月)～ (定員になりしだい締切) 

 

「夏休みラジオ体操」 

7月 22日(火)～8月 25日(月) 

(土・日・祭日はお休み)  

 9時 45分～(10分程度) 

 (市民センターにて)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

1日(火) 
元気かい定例会 10時～ 

生涯学習市民講座 クラフト雑貨 13時～ 

4日(金) 妊産婦・乳幼児なんでも相談   

5日(土) 植物公園ウォーキング 10時～ 

10日(木) 健康料理 10時～ 

11日(金) 「校区まつり」実行委員会 10時～ 

15日(火) おしゃべりサロン 10時～ 

17日(木) 

健康相談 9時 30分～10時 30分 

植物公園ウォーキング 10時～11時 

健康講座「ひまわりタイチー」 11時～12時  

18日(金) 子育て支援「かるがも」 受付 10時～ 

23日(水) 「白野江っ子元気っ子」じ-も夏の工作チャレンジ 15時～ 

24日(木) 白野江カレッジ 健康体操体験(3Bコスモス)10時～ 

31日(木) 白野江カレッジ 淡彩画体験(みちべの彩)10時～ 

開館時間 

平日   9：00～21：00 

土    9：00～17：00 

休館日    日曜・祝祭日   
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〇妊産婦・乳幼児なんでも相談  

 7月 4日(金)10時 30分～11時 30分 

※お子様の身体計測、保健師・看護師への相談可 

〇子育て支援講座「かるがも」 (受付 10時～) 

7月 18日(金)10時 30分～11時 30分  
「親子遊び」([ふれあいルーム]のスタッフが手遊び、リトミックな

ど親子が触れ合って遊べる遊びを紹介してくれます) 
講    師 : 出張あうあうばぁ「ふれあいルームにじ」 

参加費等 : 無料   

参加対象 : 未就園児とその保護者 

 

 

白野江さんぽ輪(リング) 
ラジオ体操後にウォーキングします 

〇ウォーキング ※集合:10時 白野江市民センター 

7 月 5 日(土)10 時～11時 30 分 

      (白野江植物公園コース)   ※申込不要 

7 月 17 日(木)10 時～11時 

(白野江植物公園コース)   ※申込不要 

〇健康講座 7月 17 日(木)11 時～12時 

       「ひまわりタイチー」 

      講師 : 認定指導員   ※申込不要 

   定員 :なし  参加費等 : 無料       

                   

健 康 料 理   

7 月 10 日(木) 10 時～13 時 

献立 ・夏カレー ・コーンとゆで卵のサラダ 
・モロヘイヤのサラダ ・サイダーかん 

 (献立は変更になる事があります) 

〇持って来る物 : 材料代 500 円・エプロン・三角巾・マスク 

         ※募集中 申込〆切 7 月 7 日(月) 

 
申込不要 

※場所の表記のない講座は市民センターで行います    〇各種お申込み＆お問合せは白野江市民センターまで 093-341-3221 

7 月の市民センター行事予定 

白野江カレッジ(体験編)  

★「健康体操体験～3B体操～」 

気軽に無理なくできる体操で、より健康的な体を作りましょう  

7月 24日(木)10時～11時 30分 
(持って来る物 : 上靴・タオル・お茶) 

★「はじめてでも描ける淡彩画体験」 

淡彩画の魅力に触れて、自分の力も再発見する 

7月 31日(木) 10時～12時 
    (持って来る物 : なし) 

どちらも、参加費等 : 無料    定員 : 10名 

申込締切 : 7月 18日(金) 

 

 

主催 :白野江まちづくり協議会 

 

生涯学習市民講座 

「白野江っ子元気っ子」 

生涯学習市民講座 

生涯学習市民講座 

7月 23日(水) 15時～17時 

参加費等 : 無料    定員 : 20名 

※持って来る物 : 水筒・タオル 

申込 7月７日(月)9時～ (定員になり次第締切) 

※学校から配布されるチラシを見て申し込んでね! 

 
大人も子どももセンターで 

ラジオ体操をしましょう! 

mailto:se-sf@ktqc03.net
http://www.ktqc01.net/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

   

 

 

 

 

                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「グラウンドゴルフ大会」 6 月 22 日(日) 

開会式 : 望月会長のあいさつ 

 

「健康講座」「骨粗しょう症の食事について」  6月19日(木) 

 

 

 

田中 陽子 氏 
(新小文字病院管理栄養士) 

 骨の健康度チェックや骨粗鬆症クイズ、カルシウム自己チェックなどをしました。 

 

みんなでラジオ体操 

14 日(土)は雨で延期に
なりましたが、 22 日
(日)、無事にグラウンド
ゴルフ大会を開催でき
ました! 曇り空で蒸し暑
かった中、熱中症に注
意しながら最後まで大
人も子どもも真剣にプ
レーして楽しめました。 

 

 

白野江っ子元気っ子「七夕まつり」6月21日(土) 

 

 

親
子
で
楽
し
く
七
夕
の
笹
に

飾
り
を
付
け
ま
し
た
。
思
い
思

い
の
願
い
事
を
書
い
た
短
冊

を
つ
る
し
ま
し
た
。 

子育てサポーターの北浦さんの進行により、皆、楽しそうに自分で考えた飾りを

作っていました。 

門司区保健福祉課より 

栄養士さんのおはなし 

 夏バテに気をつけましょう！！ 

日ざしの強い季節になってきましたが、そんな時に注意したいのが夏バテです。 

暑さで食欲がなくなったり、体がだるく疲れやすくなったりといった症状が現れ  

ます。早めに対処して元気に夏を乗り切りましょう。 

夏を乗り切る！食事のポイント  

クエン酸には、体の疲労物質を分解する働きがあります。 

また、酸味をきかせることによってさっぱりして食欲が増します 

①1日 3食バランスよく食べましょう 

主食・主菜・副菜・乳製品・果物を組み合わせてい

ろいろな食品を食べましょう 

②ビタミン B群をとりましょう 

ビタミン B１はエネルギー代謝や疲労回復に必要な栄養素です。暑くなると、体内の

ビタミン B群の消耗が多くなるので、積極的にとりましょう 

③冷たいもののとりすぎに注意しましょう 

冷たいものをとりすぎると胃腸の働きが低下し、栄養素を十分に吸収するこ

とができにくくなります。 

あたたかい食事をとり入れ、胃腸をいたわりましょう 

④クエン酸を含む食品も取り入れましょう 

多く含む食品 ： 豚肉、うなぎ、大豆、ほうれん草 など 

多く含む食品：レモン、グレープフルーツ、オレンジ、梅干し など 

夏バテにならないためにも、旬の食べ物を上手に取り入れ、こまめな水分補給、睡眠、

適度な運動とバランスのとれた食事で体調を管理していきましょう！ 

門司区役所(保健福祉課)からのお知らせ 

問合せ先：093-331-1888 

子育て支援「かるがも」 「七夕飾り」6 月 20 日(金) 

 

 

北浦 慶子 氏 
(子育てサポーター) 

 表彰式  おめでとう!! 

 

  

 

骨
は「
カ
ラ
ダ
を
支
え
る
」 

「
体
重
を
支
え
る
」「
臓
器
を

守
る
」役
割
が
あ
る
。 

最
大
骨
量
を
で
き
る
だ
け
維

持
す
る
こ
と
が
大
事
。 

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を

し
て
、
運
動
を
す
る
。 

願い事、何に

しようかな？ 

小
学
生
が
趣
向
を
こ
ら
し
た
飾
り
を
作

り
、
願
い
事
を
書
い
た
短
冊
を
笹
に
付
け

ま
し
た
。
思
い
思
い
の
七
夕
飾
り
が
で
き

ま
し
た
。
み
ん
な
大
満
足
!! 

 


