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日 曜 行事等  

1 土 
【中】八代中体連総体 

(空手・陸上) 
－ 

2 日   ― 

3 月 【あ保】プール開き A6 

4 火 【幼】カレーパーティー C6 

5 水 
【幼】園庭開放日 

(9：30～11：30) 
C5 

6 木 【小】平和集会 C5 

7 金 

【あ保】七夕の集い(さくら) 
【み保】七夕の集い 
【幼】七夕集会 
【中】授業参観 

C6 

8 土  ― 

9 日  
 

― 

10 月 【み保】熱中症講座(園児向け) A6 

11 火 【小】授業参観 B５ 

12 水 

【あ保】夏祭りごっこ 

【幼】園庭開放日 
(9：30～11：30) 

【中】２学年職場体験学習 
(～13 日) 

特５ 

13 木 【み保】保育参観(以上児) C5 

14 金 【幼】保育参観 C6 

15 土 
【中】県中学校総体① 

(～16 日) 
 

― 

16 日  

 

― 

17 月 海の日 ― 

18 火  A6 

19 水 【幼】プール納め C5 

20 木 
【幼】終業式 
【小】終業式 
【中】終業式 

C4 

21 金 

【あ保】お泊り保育(うめ A) 

【和保】お誕生日会 

【幼】長期預かり保育 

（7/21～8/24） 

― 

22 土 
【中】県中学校総体② 

(～24 日) 
― 

23 日  ― 

24 月 
【中】サマースクール 

(24 日～28 日) 
― 

25 火 【中】県吹奏楽コンクール ― 

26 水  ― 

27 木  ― 

28 金 
【あ保】お誕生日会 

【み保】お誕生日会 
― 

29 土 【和保】夏祭り ― 

30 日  ― 

31 月  ― 

千丁コミュニティセンターだより 

八代市千丁町新牟田 14３４ 46-1720 

  

※各予定等は変更・中止に 

なる場合があります。 

詳細はそれぞれの団体に 

ご確認ください。 

※各団体の代表の方は必ず千丁コミセン

に利用申込みを申請されてください。（各予

定等は変更になる場合があります。詳細はそれぞ

れの団体にご確認ください） 

 

令和５年 

小学校 
日課 

生涯自主講座クラブ活動予定 

開館時間：午前 9 時 30 分～午後 6 時まで 
【休館日】7/11（第２火曜日） 

★詳細は電話やホームページ等でご確認ください。 

℡46-1901 

 

せんちょう図書館 

※要申込（小学生５組） 

台風・水害の多い季節になってきました。 

自主避難の際は以下の準備をお願いします。！ 

 ご自身の飲み物・食べ物 

 敷物・毛布類 

 必要なお薬や身の回りの物など 

避難所開設の情報は「防災メー

ル」やテレビの「避難所開設情報」

などでもお知らせしています。（ス

マホへ防災アプリを入れることで

八代市の防災・行政情報などを受信

できます。ぜひご登録下さい。） 

◆防災アプリ◆ 

「＠InfoCanal」 

 



健康相談では、お昼に「うどんとおにぎり」、「ラーメンとチャーハン」など炭水化物（糖質）

が中心の食品を２品以上食べている方に出会います。 

 炭水化物は体のエネルギー源として大切な栄養素ですが、２品以上を一緒に食べると、一気に

血糖を上げ血管に大きなダメージを与えます。また、エネルギーとして使われなかった炭水化物

（糖質）は、体の中で中性脂肪に変わり、脂肪として蓄えられるため肥満の原因になります。 

 しかし、うどんやラーメンだけでは物足りないので、つい、おにぎりやチャーハンをセットに

して食べてしまうという方も多いのではないでしょうか。そんなときのもう 1 品はたんぱく質の

多い肉や魚、ビタミンや食物繊維の多い野菜などを選ぶことをおすすめします。そうすることで、

血糖値の急上昇が抑えられ、満腹感もでて食べ過ぎ・肥満予防になります。 

家で手軽に追加できるものとしては卵や納豆、乾燥野菜や冷凍野菜などが 

挙げられます。乾燥野菜や冷凍野菜は、汁物にさっと入れられることで手軽 

に使用することができるので、是非活用してみて下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 時： 令和５年７月２１日（金）    

受 付： １８時３０分～ 

開 会： １９時００分～２０時３０分 終了予定 

会 場： 桜十字ホールやつしろ 大会議室 A 

定 員： ６０名（先着順） 

内 容： 認知症の症状・診断・予防や接し方などについて 

     認知症サポーターってなんだろう？なにができるの？ 

受講料： 無 料 

【申込・問合せ】高齢者支援課 介護予防係 ３３－４４３６ 

「八代市認知症サポーター養成講座」参加者募集 

「認知症を正しく学んで、地域で支えよう！」 

八代市消費者見守りネットワーク協議会 

協力団体を募集しています！ 

炭水化物の重ね食いしていませんか？ 
 

 

とまみの畑 
麺類を選ぶときは、冷やし中華やちゃんぽんといった 

野菜や肉などの具がいっぱい入ったものがおすすめです。 


