
不祥事根絶を考える日 グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日

１年生給食開始 狂犬病予防集合注射
家庭の日 藤棚給食（６・１年） 興老クラブ 　 （09：30～11:00)

龍峯コミュニティセンター

全国学力・学習状況調査
運営委員会 藤棚給食（５・２年）

ともだち号

４時間授業
職員会議 （八代教育研究会のため） グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日

食育の日

ＩＣＴサポーター
職員会議 グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日 藤棚給食（４・３年） 藤の花会

藤の花会 すみれ会 資源の日

資源の日 グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日

グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日

心電図（9:45)
県議会議員選挙 家庭訪問（短縮５時間授業）

就任式
始業式 川田町東いきいきサロン 家庭訪問（短縮５時間授業）
入学式準備
大掃除
人権確かめ合う日 家庭訪問（短縮５時間授業）
入学式 二中家庭訪問日 グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日

町内児童会 グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 検尿 常任委員会／市政例会(13:30～）
職員会議 防犯巡回指導 可燃物収集日 家庭訪問（短縮５時間授業） 藤の花会 岡町中いきいきサロン
おこさあいさつ運動 興善寺長生会 青少年巡回指導

民児協例会 やつしろ元気体操(10:00～)
身体測定 やつしろ元気体操(10:00～) 授業参観
委員会活動 藤の花会 ＰＴＡ総会

岡町中いきいきサロン 学級懇談会

ＩＣＴサポーター
視力・聴力検査 昭和の日 グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日

グラウンドゴルフ愛好会(09:00～) 可燃物収集日
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八代市立移動図書館
龍峯コミュニティセンター
(10:10～10:40)

八代市立移動図書館
有料老人ホーム楽寿
(14:00～14:30)
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令和５年 4月 龍峯コミセンだより
日 曜 小学校 校区各団体 市関係　その他 小学校 校区各団体日 曜 市関係　その他

6

※記載されてる以外の、各町内のいきいきサロンの開催等については、町内担当者にご確認下さい！

※新型コロナウイルス感染状況によっては、中止又は、日程が変更される事もあります！
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龍峯校区まちづくり協議会より！！

令和５年３月３日（金）から３月５日（日）までの間、第２８回九州国際スリーデーマーチが
開催されました。龍峯地区は、３月４日（土）午前９時から午後３時までの間を、岡町小路公
民館前から龍峯コミュニティセンターを経由して、東片自然公園方面へ参加者が歩きました。
当日は龍峯校区まちづくり協議会役員と、岡町谷川の女性部の皆様が、龍峯コミュニティセン
ターにおいて、日本全国各地からと、諸外国から参加された皆様を、龍峯校区のＰＲをしなが
ら湯茶接待をされていました。

「世代間交流グラウンドゴルフ大会」開催！

３月３日（金）、龍峯小学校グラウンドにおきまして『世代間交流グラウンドゴルフ大会』が、４年ぶりに開催されま
した。この大会は、龍峯小学校６年生と、児童のご家族及び、各団体の役員のみなさんと、グラウンドゴルフを通
じて親睦を図るために開催されています。大会では、好プレー・珍プレー続出で６年生にとりましては、小学校生
活の良き思い出となりました。

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。

Vol.10 遅い時間の夕食は太りやすいって本

当？

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🍙。


