
水産林務課　　33-4119

【中】家庭訪問

29 土 　　　　昭和の日 グラウンドゴルフ愛好会 （運動広場）　8：30

30 日 　　　

27 木

28 金

24 月

【保】誕生会
【小】授業参観・PTA総会・学級懇談

可燃物

25 火 【中】家庭訪問 可燃物

26 水 【中】家庭訪問 まち協運営委員会13：30　校区街頭指導18:00

22 土 グラウンドゴルフ愛好会 （運動広場）　8：30

23 日

健康づくりゲートボール大会
中央GB場　8：00　※雨天の場合24日（月）
昭和校区ゲートボール大会　　　　　8：00開会
昭和校区グラウンドゴルフ大会　    9：00開会

20 木 【中】家庭訪問 同仁町老人クラブ総会　奬順公民館　10：00

21 金 【中】家庭訪問

18 火 昭和老人クラブ　創造公民館　10：00 可燃物

19 水 資　源

16 日

17 月 【保】花まつり　【中】家庭訪問 昭和シニア会　小川

14 金 JA女性部総会　コミセン午前午後 可燃物

15 土 グラウンドゴルフ愛好会 （運動広場）　8：30

12 水 円成寺永代経法要

13 木
進栄会老人クラブ総会　共栄公民館　　9：00
消防後援会総会(昭和コミセン)　　　　　15：00
体協総会(昭和コミセン)　　　　　　　　　16：00

10 月 【小・中】就任式・始業式

11 火 【小・中】入学式 可燃物

8 土 グラウンドゴルフ愛好会 （運動広場）　8：30

9 日 県議会議員選挙
松田神社大祭１０：３０
ゲートボール愛好会　(中央GB場)　8：00
※雨天の場合10日(月)

6 木

7 金 可燃物

4 火 地域婦人会総会　19：00 可燃物

5 水 資　源

2 日

3 月 【保】入園式・交通の日

昭和コミュニティセンターだより　4月号
日 曜 保育園・小学校・中学校 協議会・町内長区長会・老人クラブ・他 ゴ　ミ

掲載を希望される方は、毎月20日までご連絡ください。
        ３７－２７４１　 昭和コミュニティセンター1 土 グラウンドゴルフ愛好会 （運動広場）　8：30

昭和校区ゲートボール大会

日 時 4月23日（日） 8：00 開会式 （雨天の時は24日）

場 所 昭和中央ゲートボール場

種 目 ゲートボール

主 催 昭和校区体育協会

協 力 ゲートボール愛好会・昭和まちづくり協議会

昭和校区グラウンドゴルフ大会

日 時 4月23日（日） 8：30集合 9：00 開会式 (雨天の時は中止）

場 所 昭和小学校運動場

種 目 グラウンドゴルフ

主 催 昭和校区体育協会

協 力 グラウンドゴルフ愛好会・昭和まちづくり協議会

昭和地域婦人会総会

日 時 ： 4月4日(火) 19：00 開会

場 所 ： 昭和コミュニティセンター

消防後援会総会・昭和体育協会

日 時 ： 4月13日（木） 15：00 開会

場 所 ： 昭和コミュニティセンター

八代市鳥獣被害対策実施隊の有害鳥類駆除活動日について

このことについて、下記のとおり有害鳥類の駆除を実施いたします。

１ 日 程

昭和校区：４月８日(土)、４月１５日(土)、４月２２日（土）の３日間

１ 時 間

７時００分頃から１２時頃まで

１ 場 所

位置図のとおり

１ 方 法

猟銃による捕獲



昭　和　コ　ミ　ュ　ニ　テ　ィ　セ　ン　タ　ー　だ　よ　り　４　月　号

Vol.10 遅い時間の夕食は太りやすいって本当？

夜の遅い時間に食べると太りやすいということを耳にしたことがあると思います。

夜間は活動量が少ないことで、消費しきれずに余ったエネルギーは内臓脂肪など

に溜まりやすくなります。しかし、実はそれだけではないのです。食後に体がポカポ

カ温かく感じることがあるかと思いますが、食事を摂ると体内に吸収された栄養素

が分解され、その一部が熱となって消費されます。これは、食事をする際に消費さ

れるエネルギー（食事誘発性熱産生・DIT）で、夜間はそのエネルギーの発生量が昼

間に比べ50％に低下しています。また、夜の遅い時間は、体に脂肪をつける働きが

20倍に増加し、脂肪を溜めやすくなることも分かっています。同じ食事内容でも夜遅

くなることで太りやすくなるのは、こういった理由があるからです。

仕事や家事などが忙しく、夕食が遅くなることもあるかと思います。どうしても遅く

なってしまう場合は、夕方の早い時間に、野菜を摂取してからサンドイッチやおにぎ

りなどの炭水化物を食べ、帰宅後などの遅い時間には野菜とタンパク質を含むおか

ずを食べることが理想です。でも、難しい場合はおにぎり1個でも先に食べておくこと

で、遅い時間のどか食いを防ぐことができます。夕食を2回に分けて食べることによ

り、肥満予防につながります。早い時間の夕食が望ましいですが、難しい時には太

食事が遅くなるときは、夕方におにぎり、

帰宅後に軽い夕食にしましょう🍙。


