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今
年
も
、
心
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地
域
社
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拠
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☆お申込み・参加費は不要です☆ 

室内遊具（ｼﾞｬﾝｸﾞﾙｼﾞﾑ・ぶらんこ）やおもちゃ等で自

由に遊んでいただきます。絵本もあるよ！ 

 

 

 

 

 
 百合が丘市民センターでは、名張青峰高校との共同主催事業を今年度より積極的に展開して参ります。 

同校生徒さんの活躍や頑張りをみなさまに、ご紹介させて頂きますので温かく見守り、ご声援の程宜しくお願い申し上

げます。今回は、書道部・美術部のみなさんの作品を展示します。 

是非、ご鑑賞頂きますようお願い申し上げます。 

      
 
 

  

日頃の部活動で創作してきた両部員の作品を展示発表します。 

◎書道部…漢字作品や創作作品を展示します。 

◎美術部…油絵、アクリル画、色鉛筆画、鉛筆画などの絵画・   

 イラストを展示します。 

     美術部部長 ２年 北谷の作品 

《名張市美術展覧会 第60回記念特別賞 受賞作品》 《書道部 １年 元谷・前田の作品》  

１月２７日(土)９：３０～１７：００ 作品展会場にて 
 

書道部と美術部がコラボし高校生部員が一緒につくりながら「創作

しおり」づくりや「プラ板」づくりなどやさしくお教えします。 

小さなお子さまから大人までどなたでも楽しめるワークショップで

す。 

参加費は無料ですので、是非お越しください。 

【開催日時】 

1月23日(火)～1月29日(月)9：00～17：30 

※ただし、最終日29日(月)は15：30までです。 

【場  所】 百合が丘市民センター 創作活動室 

 ☆書道部・美術部の生徒のよる 

         『書・美アートワークショップ』☆ 

主催／百合が丘市民センター、名張青峰高校 書道部・美術部 
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と
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寄せ植え教室 
１２/１０(日) 

●肝臓にやさしい生活習慣 
ほどんどの脂肪肝は、その原因となる因子を取り除くこと

で改善します。特に肥満は、その他の疾病にも深く関わる

為、肥満の素地となる過食や偏食などの食生活、運動不

足、アルコールの過剰摂取など、不規則な生活習慣を改善

することが必要です。 

①まずは自分の適正体重と腹囲をチェック！ 

肥満者の割合は基礎代謝が減少する中高年から徐々に増加

していきます。また、お腹周りの脂肪はメタボリックシン

ドロームの指標となりますので、出来るだけ毎日の体重と

腹囲をチェックする習慣をづけましょう。 

②栄養の「過剰」も「不足」もいけない！ 

以前は肝臓病の食事といえば「高たんぱく・高エネル

ギー」が基本とされていましたが、最近ではこの食生活が

逆に肝臓に負担をかけています。肝臓にやさし食事は「1

日3食・バランスよく」が基本です。 

③アルコールと上手に付き合う！ 

食物を含めて腸から吸収されたものは全て肝臓を通りま

す。アルコールや薬も例外ではありません。肝臓の解毒処

理能力には限界があり、毎日過度の飲酒を続けていると肝

臓の処理能力が低下していきます。肝臓を休める為に週2

回は休刊日を設けましょう。 

    

明けましておめでとうございます。青蓮寺・百合が丘まちの保健

室です。今年も皆様にお役に立てる情報をお届けしていきたいと

思っています。 

 脂肪肝にご用心！！ 
飽食の時代、飲み過ぎや食べ過ぎが原因で「脂肪肝」と診断

される人が増えています。 

脂肪肝とは肝細胞の約1/3以上に脂肪が蓄積した状態のこと

で、日本人の約2割が脂肪肝と言われています。自覚症状が

乏しく見過ごされがちですが、そのまま放置すると肝硬変に

進行する可能性もあるので軽視は禁物です。 

 

●脂肪肝は生活習慣病 
肝臓病の原因は約8割がウイルスによるものですが、脂肪

肝は飲み過ぎや食べすぎなどの生活習慣病が主な原因で

す。健診で肝機能の異常を指摘された人の大半に脂肪肝の

症状が見られます。 
 

飲み過ぎ→アルコール性肝障害・脂肪肝→肝硬変→肝がん 

食べ過ぎ→脂肪肝→肝硬変→肝がん 
 

 

年に1度の健診で肝臓の状態

をチェックしましょう 

昨年度より地域づくり協議会のホームページと一本化になっています 

 市民センターの活動もこちらでご覧になれます♪ 
 

 インターネットで…｢青蓮寺・百合が丘｣と検索するだけで、 

 【青蓮寺・百合が丘地域づくり協議会】を見つけることがで 

 きます。毎月の広報誌やサークル一覧表、お知らせなど 

 随時更新ししています。ぜひ一度覗いてみてください！ 
 

 

 

 
 

 

    ※名張市のホームページ 

   （eまちなばり）からも   

   ご覧になれます。 

＜日時＞１月４日（木）10時から 

＜場所＞ 市民センター前の広場  
 

新春お餅つきとお餅の振る舞いをします。 

皆さんでお餅つきをして食べたいと

思います。 

ご家族・ご近所お誘いあわせの上、

ぜひお越しください。 

 

 よりよい市民センター運営を行うためご利用の皆様へ

アンケート調査を実施させて頂きます。 

 アンケート用紙は市民センター窓口に置いています。 

 ご協力よろしくお願いいたします。 
 

  百合が丘市民センター  

  【ＴＥＬ】６４－６４６６／【ＦＡＸ】６４－６４６７ 

 


