
2011年（平成23年） 2月7

健
康づ
くりは食事から！

こだわり
の

レシピ

日 展示室 催　　　　物

2/1（火）
～6（日）

第一 仲吉　良包　絵画展〈絵画〉

第二 第8回　沖縄県写真協会　会員作品展〈写真〉

第三 テル子とミチルの二人展〈書・絵画〉

2/8（火）
～13（日） 全室 第33回　沖縄県書作家協会

木筆會書道展〈書〉

2/15（火）
～20（日）

第一 比嘉　清眞　写真展〈写真〉

第二 第53回　二科会　沖縄支部展
〈絵画・彫刻・写真〉

第三 四季の会　写真展〈写真〉

2/22（火）
～27（日） 全室 第11回　龍賓沖縄書道会展〈書〉

（パレットくもじ6階） ☎867-7663
開館時間：10時～19時/月曜休館那覇市民ギャラリー

※主催者・催物の都合により変更することもあります。

日 催　　　　物 開演 入場料

5日（土）
日本名作映画劇場2010 10:00 500円

6日（日）

11日（金）第19回あけもどろ総合文化祭音楽部会　「ピアノのひびき」 18:00 大人1,500円
学生1,000円

12日（土）第19回あけもどろ総合文化祭日本舞踊部会　「早春　夢の誘い」 17:30 1,800円

13日（日）第19回あけもどろ総合文化祭新舞踊部会　「早春に舞う花の絵姿」 15:00 1,500円

19日（土）第19回あけもどろ総合文化祭歌謡部会　「春の歌謡祭典」
13:00
18:00 1,000円

20日（日）第19回あけもどろ総合文化祭民踊部会　「島唄に情込て」 14:00 1,500円

23日（水）平和勝次ショー 14:00
19:00 無　料

24日（木）いずみ幼児園　第40回学習発表会 15:00 無　料

26日（土）第28回「外国人による日本語弁論大会」 13:00 無　料

27日（日）エミュ木管五重奏団演奏会　Vol.14 14:00
一般2,000円
学生1,000円
（当日各300円増）

（パレットくもじ9階）
☎8 6 9 - 4 8 8 0  8 6 9 - 4 8 8 3
開館時間:9時～22時/火曜休館

※主催者・催物の都合により変更することもあります。

お詫びと訂正
1月号1面の「市の人口と世帯」に誤りがありました。
訂正してお詫び申し上げます。
女164,637(1,060)→　  女164,725(1,053)誤 正

日 催　　　　物 開演 入場料

大
ホ
ー
ル

26日（土）第19回あけもどろ総合文化祭大正琴部会「大正琴の調べ」 16:00 1,000円

27日（日）
第19回あけもどろ総合文化祭
八重山芸能部会　八重山芸能の夕べ
「仲尾次主ぬ御恩義」

18:00 500円

中
ホ
ー
ル

12日（土）「芸術監督市民講座の成果発表」 14:00 無　料

13日（土）「おでかけライブin沖縄」 11:00 パンフレット代500円

19日（土）
那覇市民会館落成40周年記念琉球伝
信録　～舞の朝薫、武の赤山～

18:30
前売1,500円
当日2,000円

20日（土） 14:00
18:30

27日（土）COS☆TIME「撮影会」 11:00 1,500円

☎855-5081 6855-5089
開館時間：9時～22時/火曜休館市 民 会 館

※市民会館向かいの赤十字病院の駐車場が利用できます。（有料）
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ラジオ広報「那覇市民の時間」は毎週日曜日11：45～(ROK864ｋHz)

材料（1人分）
里芋 ････････････････････････････ 32g
揚げ豆腐 ･････････････････････ 25g
生椎茸･･･････････････････････････ 8g
しめじ ･･････････････････････････ 14g
薄口醤油 ･････････････････4cc
みりん ･･････････････････3.6cc
料理酒･････････････････････2cc
三温糖･･･････････････････ 2.6g
だし汁 ････････････････ 500cc
片栗粉･･･････････････････････････ 2g

作　り　方
① 里芋と揚げ豆腐は同じ大きさの1口大
に切り、生椎茸は薄い千切り、しめじは
房をとりほぐしておく。　

② 鍋にAを入れて沸騰させる。　
③ ②の半分で里芋を、残り半分で揚げ豆
腐をそれぞれ煮る。煮えたら火をとめ、
1日冷蔵庫にいれておいておく。

④ ③からそれぞれ煮汁を少し鍋に取り、
生椎茸・しめじを入れて火をとおす。火
がとおったら片栗粉を入れてとろみを
つける。

⑤ 里芋と揚げ豆腐を再度火にかけ温め
る。器に盛って茸あんをかける。

調理時間10分
カロリー90Kcal　塩分0.6g

市が認証する「健康づくり協力店」のこだわりのレシピ紹介

■健康づくり協力店 ヘルシーキッチン☎882-3311 那覇市古島2-4-1 営業時間8時～16時（定休日：日・祝）

繊維たっぷり「里芋と揚げ豆腐の茸あんかけ」

お問い合わせ　健康推進課　☎862－9016

那覇市の情報やお知らせは「那覇市ホームページ」もご覧ください！www.city.naha.okinawa.jp

A

内臓脂肪の蓄積は、腹囲（お腹周り）を測ることで予測でき
ます。腹囲が

「内臓脂肪の蓄積」の可能性があります！

～内臓脂肪がたまると病気を招く！？～

は

特定健診課
☎862－0564

1月号では、内臓脂肪の蓄積の状態が長く続くと健康障害
が進むことを学びました。
今回は「脂肪を知る！」シリーズその2

です。「内臓脂肪が体に及ぼす影響とは！？」

内臓脂肪が増え過ぎると、身体に悪い物質が活発に働いたり、
また良い物質の働きが鈍くなり、高血圧や糖尿病などを引き起
こしていきます。次回は、その病気との関係をお伝えします。

そのメカニズムは・・・

男性85cm以上　女性90cm以上

○内臓脂肪蓄積から生活習慣病が始まります。　○お腹周りをチェックしていくことが健康管理の第一歩です。

レプチン↓↓
食欲を抑える

アディポネクチン↓↓
動脈硬化を抑制する

アンギオテンシノーゲン↑↑
血管を収縮させる

PAI-1↑↑ 
血栓を作りやすくする レジスチン↑↑

遊離脂肪酸↑↑
インスリンの
効きを悪くする

＝ ＝

血圧が上がる

血糖値が上がる
血栓ができる

摂食異常 動脈
硬化
促進 

悪い物質
良い物質

脂肪細胞脂肪細胞


