
2015 . 9 . 1市政だより 天草   No.226 89

　市主催の健康運動教室に参加して
いる浦田義孝さん（志柿町・68歳）
に、取り組んでいただきました。

◆味覚は“慣れ”です。徐々に塩分
を減らしてみましょう！
　だし汁や酢を使う
など塩分を減らした
味付けにすること
で、無理なく取り組
むことができます。

◆塩分の量を
　知っておきましょう！
塩…小さじ１杯：5.0～6.0g
たくわん（１切れ〈10ｇ〉）…0.4g　
梅干し（大１個〈10ｇ〉）……2.2g
濃口しょう油…大さじ１杯：2.6g
　◆食べ方をくふうしてみましょう！
うどんは汁を残すと4.0gの減塩！
汁まで飲み干すと…5.5g　
汁を残すと…1.5g
　食パンをごはんに
替えると0.8gの減塩！
食パン１枚（６枚切り）…0.8g
ごはん（100g）…塩分ゼロ

◆野菜（生）を、1日に350gを目
標に食べましょう。
野菜に多く含まれているカリウム
が、塩分の吸収を抑制します。

①いすの背もたれに両手を置き、足をそ
ろえて背筋を伸ばして立つ。

②かかとを３秒かけて上げ、つま先立ち
をする。その後、３秒をかけて元に戻
す（足の親指の付け根に体重がかかる
ように）。

※１日に連続で10回行いましょう。

ふくらはぎを鍛える筋力トレーニング

【問い合わせ先】
　天草中央保健福祉センター☎㉔3737
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加世田糸子管理栄養士
天草中央保健センター

減塩生活のポイント

　御所浦町の自然を体感しようと７月31日
から８月１日まで、広島県の子どもたちが御
所浦町を訪れました。来町したのは、私塾「ラ
ボ・オルカ」の小・中学生など25人。御所
浦白亜紀資料館やアンモナイト館を見学した
ほか、伝馬船の乗船や化石採集を体験。参加
者は、海岸付近でたくさん出てくる化石を袋
いっぱいに詰め込むなど、自然を満喫してい
ました。

▲化石採集をする参加者

広島県の子どもたちが御所浦町へ来町
御所浦町の自然を体感

　「牛深地区成人式」が８月16日、牛深総合
センターで開かれ、新成人136人が出席し
ました。同地区では、毎年お盆の帰省時期に
合わせて開かれているものです。式典では、
中村市長が「皆様の若い力を存分に発揮して
いただきたい」とあいさつした後、新成人を
代表して有尾大樹さんが「勇気と信念を持っ
て行動します」と宣言。式典後は、友人と記
念撮影をするなど、久しぶりの再会を楽しん
でいました。
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牛深地区成人式
社会人としての責任を持ちます

　8月8・9日、栖本町の西真寺で「寺子屋
体験学習」が行われました。明治初期の寺子
屋を再現して、当時の暮らしに触れてもらお
うと、町の青年団と栖本地区公民館が毎年実
施しています。今年は栖本小学校と倉岳小学
校の6年生17人が参加。児童たちは、当時
の着物に身を包み“寺子”に変身した後、竹
とんぼ作りや川遊びなどを体験。ふだんはで
きない貴重な体験を満喫していました。

　天草市と姉妹都市交流をしている、米国エ
ンシニタス市に８月３日から８月12日まで、
市内の中学生６人と英語教師が派遣されまし
た。ホームステイをしながら生活習慣や文化
の違いを体験したほか、社会見学やサーフィ
ン体験などを行いながら同市の人たちと交
流。参加した生徒たちは「とても楽しい日々
を過ごせました。また訪れたいです」と話し
ていました。

▲ホームステイ先の家族の皆さんなどと記念の１枚

「天草市姉妹都市教育交流事業」研修生派遣
生活習慣や文化の違いなどを体験

▲竹とんぼ作りをする子どもたち

寺子屋体験学習
明治初期の暮らしを体験
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