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洲口老人クラブ　グラウンドゴルフ

保育園・小学校・中学校 住民自治・体協・老人会・その他
【央】新入・進級歓迎会　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

【光】入園式 切り絵クラブ

【央】交通安全指導
狂犬病予防集合注射　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　

元気体操教室

熊本県議会議員一般選挙　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

【小・中】就任式・始業式・大掃除 切り絵クラブ

【小・中】入学式 洲口老人クラブ役員会・誕生会

【央】避難訓練　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
【中】新入生対面式・専門委員会 住民自治本部役員会

【小・中】家庭訪問
          （下大野・野田崎・本町）

元気体操教室

洲口老人クラブ　グラウンドゴルフ

【光】避難訓練　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【央】誕生会・身体測定　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
【中】１～３年市学力調査

【光】身体測定
【中】ＰＴＡ授業参観・ＰＴＡ総会
      学級懇談会

体協総会

【小】授業参観・ＰＴＡ総会　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

元気体操教室

赤松産廃最終処分場建設反対
対策本部設立総会　
　　
　　

【央】見知り遠足　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
【光】交通指導
【中】二見神社相撲大会・生徒集会

市政協力員例会

洲口老人クラブ　グラウンドゴルフ

【中】愛校作業・全校演舞練習

【光】お誕生会
【小・中】運動会結団式・合同練習

元気体操教室

昭和の日

二見の人口 【行政町名別世帯数及び人口数】 令和５年２月末現在

お 知 ら せ 発行：二見コミュニティセンター（ＴＥＬ：３８－９９３２）

～ 燃えるごみ の 日（毎週／水、土曜日）～

１日（土） ５日（水） ８日（土）１２日（水）１５日（土）
１９日（水）２２日（土）２６日（水）２９日（土）

※２９日（土）は祝日ですが、収集されます。

～ 資 源 の 日 （毎月／第２、４火曜日）～

１１日（火）２５日（火）

令和５年度 狂犬病予防集合注射を実施します。

【日 時】４月４日(火) ９時３０分～１１時

【場 所】二見コミュニティセンター 駐車場

【日 時】 ４月 ２０日（木）２０時～

【場 所】 二見コミュニティセンター 講堂

「二見校区体育協会」 からのお知らせ

左記は、令和５年３月２７日現在の予定表です。

新型コロナウイルスの影響で、中止・変更になる場合があります。

「そが みまこコンサート」盛況に終わる
３月１２日、そが みまこさんのコンサートを開催しました。

そがさんの美しい歌声が会場に響き渡り、コロナ禍の暗い日常に希望が見え

てきた感じがしました。

３年越しの開催でしたが、多くの皆様にお越しいただきました。

ご来場ありがとうございました。

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、

難しい時には太りにくい食べ方を試してみてはいかがでしょうか。

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🍙。




