
 

八代市公民館講座 

かわら版 №24 

八代市教育委員会生涯学習課 

～かわら版もくじ～ 

かわら版バックナンバー 
過去の「かわら版」はこちらから 

 
 
 
 
 
 
 

 
⇒今までに発行したかわら版が出ます 
見たい記事をお選びください 

公民館講座Web版 
講座の動画はこちらから 

 
 
 
 
 
 
 

 
⇒YouTubeに飛びます。データが大きい 
ため、Wi-Fiでの視聴をお勧めします 

受講生募集中！ 

各種講座はこちらから 

どんな講座が受けたいか、 

講座企画についての 

アンケートを実施して 

います。ご回答お待ち 

しています！ 

発行・編集： 
八代市教育委員会 生涯学習課 
問い合わせ：０９６５－３０－１１１０ 
 syogai@city.yatsushiro.lg.jp 



 

 

 

 

 

1こんにちは 2お名前は？ 

3私は日本人です 4お会いできて嬉しいです 

5さようなら 6どうぞ 

7ありがとう 8いくらですか？ 

9トイレはどこですか？ 10分かりました・分かりません 

中国語を話す人に出会ったら、ためらわずにこれらのフレーズを使って、あなたの語学力

で相手を驚かせてください。 

すぐに使える中国語フレーズ１０ 
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好
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您
ニン

好
ハオ

 

朝昼晩使える一般出来な 

あいさつ。「はじめまして」も 

「你好」で OK 

年上の方や地位の高い人に 

敬意を込めた丁寧なあいさつ 

您
ニン

贵
グイ

姓
シーン

? 
相手の姓を尋ねる 

丁寧な言い方 

我
ウオ

姓
シーン

○○ 
名前を尋ねられたら、 

姓だけを答えてもよい 
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ザイ
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再(再び)、见(会う) 

顔を見るという意味 

回
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 またあとで 

明
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见
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また明日 

请
チーン

坐
ヅオ

 

请
チーン

吃
チー

 どうぞ召し上がってください 

どうぞお掛けください 

请
チーン

○○ 

「どうぞ･･してください」 

と言う意味。相手に丁寧に 

勧める言葉 

谢
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多少オーバーに表現したほうが

よい 

本当にありがとう 

ございました 
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 これをください 
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（返事） 

あそこだよ 

明
ミーン

白
バイ

了
ラ

 

不
ブー

明
ミーン

白
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説明を聞いて分かった時使う。

「了」は「～しました」という

意味 

分かりません 





 

野菜の栄養学講座 

八代市生涯学習課 

にんじん 

βカロテンを多く含みます。目の健康を保ち、皮

ふを丈夫にします。βカロテンは皮の近くに含

まれるので、皮はできるだけ薄くむくか、新鮮な

ものはむかずに食べて良いです。油と一緒に調

理すると、βカロテンの吸収率が高まります。 

玉ねぎ 

主成分は糖質です。ケルセチンというポリフェノ

ールは、血液をサラサラにします。外皮に多く含

みますが、白い部分にもあります。油と一緒にと

ると吸収率が高まるので、スライスしてドレッシン

グをかけて食べるだけでも効果があります。 

参考にした本 

『老けない、寝込まない、太らない 野菜はくすり』 

村田裕子監修 オレンジページ出版 ２０２０.３.２発行 

野菜のほか、きのこ・果物・ナッツなどの栄養や調理法に 

ついて載っています。 

図書館の本を参考に、野菜の栄養や活用法についてご紹介します。 

じゃがいも 

主成分はでんぷんです。ビタミン Cやカリウム

が豊富。じゃがいものビタミン Cはでんぷんに

守られ、過熱しても壊れにくいです。たっぷりの

お湯でゆでると栄養素が流出するので、少ない

水分で「蒸し煮」にするのがおすすめです。 

小松菜 

ビタミン類やカルシウムを多く含みます。鮮度が

落ちるのが早いので新鮮なうちに食べましょう。

根元がしっかりとしていて葉先まで張りがあるも

のが良いです。アクを抜く必要がないので、和え

物などにするときは電子レンジ調理がおすすめ。 


