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「山
田
市
民
セ
ン
タ
ー
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有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
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   山
田
睦
郎
市
民
セ
ン
タ
ー
長
兼
協
議

会
事
務
局
長
が
八
月
一
八
日
に
急
逝
さ

れ
ま
し
た
。
お
亡
く
な
り
に
な
る
直
前
ま

で
地
域
づ
く
り
や
明
る
く
楽
し
い
市
民
セ

ン
タ
ー
づ
く
り
に
ご
活
躍
を
頂
き
、
職
員

に
は
優
し
く
ご
指
導
を
頂
き
ま
し
た
。
心

か
ら
感
謝
と
御
礼
を
申
し
上
げ
る
と
共

に
、
ご
冥
福
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。 

山
田
市
民
セ
ン
タ
ー
長
の
意
思
を
引
き

継
ぎ
「皆
さ
ん
に
愛
さ
れ
、
親
し
ま
れ
る

市
民
セ
ン
タ
ー
」を
目
指
し
て
、
職
員
一

同
チ
カ
ラ
を
合
わ
せ
て
業
務
に
ま
い
し
ん

し
て
参
る
所
存
で
す
。
今
後
と
も
皆
さ
ま

に
は
、
お
力
添
え
を
頂
き
ま
す
よ
う
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
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市民センター 
主 催 

ノルディックウォーキングは、ポールを使うことで全身の筋肉をたくさん刺激します。メタボ
予防、ロコモ予防、体力づくり、スタミナアップ、などにとても効果的です。また、上半身も
しっかり使うので、肩や首のコリの解消、肩甲骨の可動域の改善にも有効です。 

この地域でもたくさんの方がすでに実践されていますが、１人で始めるには、勇気がいるかも
しれません。この機会に歩き方の指導を受け、楽しいノルディックウォーキングと仲間づくりを
始めませんか。あなたのご参加をお待ちしています。 
 

 

 【日時】９月２０(金)午前10時00分～11時30分 
     ① 初心者 説明の後、体験講習をして一緒に歩きます 

     ② 経験者 地域内外を一緒にウォーキングします 

       

 【場所】 百合が丘市民センター 
 

          ＊初めての方、すでに実践中の方も是非ご参加ください。 

          ＊貸出しポールを準備しています。一緒に歩きましょう。 

          ＊申し込み、参加費は不要です 

      ＊雨天中止 

－お問合せ先－ 
 

   市民センター 

☎64-6466 

☆お申込み・参加費は不要です

スキップ広場は、かがやきの保育士さんが来て

くれます。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！ 

  
 【今月のあそび】 

  ・手あそび 

  ・ブラックシアタ など 

 市民センター主催 

【日  時】１０月１８日 (金)  

    9:30～13:00頃                    

【場  所】調理実習室 

【講  師】池内さん（西３番町）ほか 

【定  員】１２名              

【参加費】５００円 

【持ち物】エプロン、布巾、筆記用具 

（そば粉が付いても良い服装でお越し下さい。） 
 

【申込み】９月２４日（火）9 時からお電話にて 

               お申込みください。 
 

  定員になり次第締め切らせて頂きます。 

  定員に満たない場合は、中止します。 
               

                                                             市民センター ☎６４‐６４６６ 



 

 令和元年９月発行/百合が丘市民センター 〒518-0485 百合が丘西5番町13番地 ℡64-6466 Mail yurigaoka-ko@emachi-nabari.jp 
   

骨が弱くなり骨折しやすくなる病気です！  

骨の強さ（骨強度）は量（骨密度）と質（骨質）で決ま

ります。骨粗鬆症は骨の量（骨量）が減少したり、質が

悪くなったり（劣化）して強度が低下してもろく弱くな

り、骨折しやすくなる病気です。 

健康な骨の内部は、たくさんの棒状の骨（骨梁）が縦横

に連結し、強度を保っています。骨粗鬆症になると骨梁

が細かくなったり、見た目が変わらなくても骨自体がも

ろくなり、骨折しやすくなります。  

まちの保健室便り９月号  

 ☎６４-８６００ 

201９青蓮寺・百合が丘地域フェスタ,第２２回市民センター祭り開催 
 

  地域フェスタ,市民センター祭りは地域のつながり、地域の輪を深める目的で開催します。 

  野外、屋内でいろんなイベントを計画していますのでご期待ください。 

 【日時】 2019年11月２日（土） ９時３０分～１６時 

 【場所】 百合が丘市民センター  

     地域フェスタ・市民センター祭りの詳細は１０月の中旬にプログラムの各戸配布 

     を予定しています。  

     また、出展するフリーマーケットを募集します。 

     １０ブースをご用意しています。 

     フリーマーケットの出展を希望の方は市民センターまでお問い合せください。     

骨粗鬆症は骨折が起こっても痛みなど自覚症状があらわれにくく、静かに進行しやすい病気です。また単なる老化現象とし

て考えられやすく、治療に結びつきにくいことも問題です。気になることがあったら、早めの受診を心がけましょう。  

食事で骨粗鬆症を防ぐポイント！  

カルシウムを含めバランスのとれた食生活が大切です。  
骨の健康にはさまざまな栄養素がかかわります。そのため、

骨粗鬆症予防・治療の基本は朝、昼、晩、栄養バランスのと

れた食事です。なかでも骨の材料となるカルシウムは大切で

すが、日本人はあらゆる世代で摂取不足が指摘されていま

す。毎日700～800㎎のカルシウムをとるように心がけま

しょう。特に牛乳・乳製品はカルシウムの体への吸収率が高

いので積極的にとるようにしましょう。  

 
第一弾 

 ８月１０日（土）に名張市民ホッケー場の完成オープニ

ングセレモニーが開催されました。当日は市長、協議会会

長など多くの来賓の方の出席に加え、百合小こどもクラブ

のこども達、百合が丘総合スポーツクラブのヒップホップ

ダンスチームの幼児、小学生のこども達にとこわかダンス

を踊ってもらい、盛大なオープニングセレモニーとなりま

した。 

 なお、名張市民ホッケー場の正式利用は１０月からにな

る予定です。利用規程などについては決まり次第お知らせ

します。 

2018年度の様子 

カルシウムを多く含む主な食品の目安  （ ）がカルシウムの量  

 乳製品・・・・・・プロセスチーズ2枚40ｇ（252㎎） 

           牛乳1杯200ｇ（220㎎） 

           ヨーグルト1/2カップ100ｇ（120㎎） 

 大豆製品・・・・・木綿豆腐1/2丁150ｇ（180㎎） 

           厚揚げ1/2個60ｇ（180㎎） 

           凍り豆腐1個20ｇ（126㎎） 

 小魚・海藻類・・・ひじき１鉢乾10ｇ（100㎎） 

           さくらえび大さじ2杯６ｇ（120㎎） 

           いわし丸干し1尾20ｇ（114㎎） 

 野菜・・・・・・・小松菜1鉢ゆで70ｇ（105㎎） 

           チンゲンサイ１鉢ゆで10ｇ（84㎎） 

           切り干し大根１鉢乾10ｇ（50㎎）  （資料）『日本食品標準成分表２０１５年版七訂』 


