
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                

トンボの会
か い

 ～９月
が つ

のおしらせ～ 

いやしの部屋
へ や

 

知
し

って得
と く

するリラックスマッサージ方法
ほ う ほ う

 

～地
ち

域
いき

活
かつ

動
どう

支
し

援
えん

センターみやこ だより～

 

発行
は っ こ う

 特定
と く て い

非営利
ひ え い り

活動
か つ ど う

法人
ほ う じ ん

 

   宮
み や

古
こ

圏
け ん

域
い き

障
しょう

がい者
し ゃ

福祉
ふ く し

推進
す い し ん

ネット 
 

〒027-0073 宮
みや

古
こ

市
し

緑
みどり

ヶ
が

丘
お か

2番
ば ん

3号
ご う

 

電
で ん

話
わ

 0193-64-7878 

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡
か く

大
だ い

により、活動
か つ ど う

が中
ちゅう

止
し

となる場
ば

合
あい

がありますのでご了
りょう

承
しょう

ください 

講
こ う

師
し

 ： ＰＯＬＡ
ポ ー ラ

化
け

粧
しょう

品
ひん

美
び

容
よう

部
ぶ

員
いん

 

プチ雑学
ざ つ が く

 

と き ： 2021年
ね ん

 ９月
が つ

 １７日
に ち

（金
き ん

）13:30～15：00 

Kara  

創作
そ う さ く

活動
かつどう

は 「紙
か み

粘
ね ん

土
ど

であそぼう」 です！ 

と き： 2021年
ね ん

 ９月
がつ

２５日
にち

（土
ど

） 午前
ご ぜ ん

10時
じ

～11時
じ

30分
ぷ ん

 

ところ： はあとふるセンター 

内
ない

 容
よう

： 紙
か み

粘
ね ん

土
ど

体
た い

験
け ん

と作品
さ く ひ ん

作
づ く

り 

持ち物
も  も の

： 飲み物
の  も の

（水
みず

・お茶
 ち ゃ

）、中
なか

ズック、タオル 

参加費
さ ん か ひ

： ありません  定
てい

 員
いん

：5名
めい

 

☆申込
もうしこ

み： 定員
ていいん

になり次第
し だ い

締
し

め切
き

ります。 

担当
たんとう

職員
しょくいん

： 斉藤
さいとう

 ・ 武
ぶ

藤
とう

    ※担当
たんとう

職 員
しょくいん

は変更
へんこう

となる場
ば

合
あい

もあります 

※感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

にご協力
きょうりょく

お願
ねが

いします 

参
さん

加
か

費
ひ

 ： ありません  定員
て い い ん

 ： 5名
め い

 

 

☆活動前
か つ ど う ま え

の検温
け ん お ん

 ☆マスク着用
ちゃくよう

  

☆手
て

と指
ゆ び

の消毒
しょうどく

 ☆密
み つ

を避
さ

ける  

☆水分
す い ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

 

活動
か つ ど う

の参加
さ ん か

申
も う

し込
こ

みは８月
が つ

２３日
に ち

（月
げ つ

）受付
う け つ け

開始
か い し

です！ 

ところ ： はあとふるセンター 

 

〇飲
の

み物
も の

は各
か く

自
じ

お持
も

ちください。 

 

軽
けい

運
う ん

動
ど う

交流会
こうりゅうかい

は 「ボール運動
う ん ど う

とペタンク」 です！ 

と き： 2021年
ね ん

 ９月
がつ

１２日
にち

（日
にち

） 午前
ご ぜ ん

10時
じ

～11時
じ

30分
ぷ ん

 

ところ： 総合
そうごう

福祉
ふ く し

センター3階
かい

 すこやかホール 

内
ない

 容
よう

： ボール運動
う ん ど う

とペタンク 

持ち物
も  も の

： 飲み物
の  も の

（水
みず

・お茶
 ち ゃ

）、中
なか

ズック、タオル 

参加費
さ ん か ひ

： ありません  定
てい

 員
いん

：10名
めい

 

☆申込
もうしこ

み： 定員
ていいん

になり次第
し だ い

締
し

め切
き

ります。 

担当
たんとう

職員
しょくいん

： 山本
やまもと

 ・ 武
ぶ

藤
とう

 

※担当
たんとう

職 員
しょくいん

は変更
へんこう

となる場
ば

合
あい

もあります 

かぼちゃを食
た

べると身
か ら

体
だ

が喜
よろこ

びます。効
こ う

果
か

は下
し た

のとおり。 

・ウイルスや細菌
さ い き ん

の侵入
しんにゅう

を防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあり粘膜
ね ん ま く

の乾燥
か ん そ う

を防
ふ せ

ぐ。 

・細菌
さ い き ん

から身
か ら

体
だ

を守
ま も

る白
は っ

血
け っ

球
きゅう

の機
き

能
の う

を高
た か

めてくれる。 

・抗
こ う

酸
さ ん

化
か

作
さ

用
よ う

があり活
か っ

性
せ い

酸
さ ん

素
そ

を取
と

り除
の ぞ

いてくれ肌
は だ

にいい。 

・食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

豊
ほ う

富
ふ

で便
べ ん

秘
ぴ

に効
き

く。 

 
参加
さ ん か

申
もうし

込
こ

み：「地域
ち い き

活動
かつどう

支援
し え ん

センターみやこ」  

 電話
で ん わ

０１９３－６４－７８７８ ☆かぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつけましょう 

秋
あ き

においしくなるかぼちゃを食
た

べよう 

 一
い ち

年
ね ん

中
じゅう

手
て

に入
は い

る印象
いんしょう

のかぼちゃですが、旬
しゅん

は７月
が つ

～１２月
が つ

、中
な か

でも秋
あ き

に多
お お

く出
で

回
ま わ

ります。 

夏
な つ

に収穫
しゅうかく

のピークを迎
む か

えるかぼちゃは、収
しゅう

穫
か く

後
ご

貯蔵
ち ょ ぞ う

することで甘
あ ま

みが増
ま

し、秋
あ き

が食
た

べごろ

になるようです。産
さ ん

地
ち

はダントツ北
ほ っ

海
か い

道
ど う

！ 

 かぼちゃに含
ふ く

まれるビタミンＡ
エ ー

、ビタミンＣ
シ ー

、ビタミンＥ
イ ー

は免疫
め ん え き

に関
か か

わる栄
え い

養
よ う

素
そ

です。 

 

イ
メ
ー
ジ 


