
2011年（平成23年）8月

費用費
お申し込み申
お問い合わせ問

内容内
会場・場所場
日時・期間日

定員定
期間期
対象対

講座・催し物などで特に記載のないものは誰でも参加可
（申し込み不要）です。

11年（平成23年）8月

費費内容内
会場・場所場
日時・期間日

情報
せ

定
期間期
対象対

費
お申し込み申
お問い合わせ問

PACK
パック

［休 館日］日曜日・祝日・慰霊の日
土 9：00～17：00

［利用時間］月～金 9：00～21：00
なは女性センター
（銘苅庁舎1階） ☎951-3203 FAX.951-3204

家庭の問題・ドメスティックバイオレンスなど、女性の抱える様々な相談に応じます。ダイヤルうない☎861-7515

那覇市ぶんかテンブス館 http://tenbus.jp/
☎868-7810

※上記以外にも催物があります。詳しくはお問い合わせください。

催　　物日 開演 入場料

テ
ン
ブ
ス
ホ
ー
ル
（
4
階
）

ギ
ャ
ラ
リ
ー（
3
階
）

11時 ～
19時

10時 ～
19時

17時
公演のみ

17時 /
19時 

17時 /
19時 

17時 /
19時 

大　人：1,260円
中高生：1,050円
シニア(60歳以上)
小　人：  630円

大　人：1,260円
中高生：1,050円
シニア(60歳以上)
小　人：  630円

大　人：1,260円
中高生：1,050円
シニア(60歳以上)
小　人：  630円

大　人：1,260円
中高生：1,050円
シニア(60歳以上)
小　人：  630円

無料　　　

無料　　　

4（木）

11（木）

18（木）

25（木）

5(金)～
7(日)

23(火)～
28(日)

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：玉城流 敏風直和会

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
組踊　(演題)：万歳敵討
(出演)：尋芸能塾　※女性のみ

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
組踊　(演題)：銘苅子
(出演)：尋芸能塾(子供組踊)

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
八重山舞踊　無錆之会

2011年 デジタル放送
普及推進キャンペーン

4 Artists Exhibition ＷＡＧＡＭＡＭＡ
(4人のクリエーターによるグループ展)

那覇市立病院
地方独立行政法人 ☎884-5111

ゆいレール:「市立病院前」下車 
[ 24時間365日診療体制 ]

（代表）

診療時間・受付場所
月～金　８：４５～１７：００【1階総合受付】 左記以外の時間【地下1階急病センター】

 「●」：診療 「▲」：予約・紹介状のある方、「○」紹介状のある方、 「★」：予約のある方 「－」：休診

●午前
月

火

水

木

金

午後

午前

午後

午前

午後

午前

午後

午前

午後

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

▲

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

▲

●

●

●

▲

●

●

●

●

●

○

ー

●

●

●

●

●

ー

●

●

●

ー

●

●

●

ー

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

※

●

★

●

★

●

★

●

★

●

再診予約
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○
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内　
　

科

時
間
帯

外　
　

科

小
児
科

整
形
外
科

皮
膚
科

泌
尿
器
科

耳
鼻
い
ん

こ
う
科

眼　
　

科

産
婦
人
科

歯
科
口
腔
外
科

脳
神
経
外
科

※耳鼻いんこう科の月曜午後は第２・４週のみ診療

お
し
ら
せ

問
子
育
て
応
援
課
☎
８
６
１・６
９
５
１

児
童
扶
養
手
当「
現
況
届
」お
よ
び
特
別
児
童

扶
養
手
当「
所
得
状
況
届
」の
提
出
に
つ
い
て

平
成
23
年
度
小
学
校
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
モ
デ
ル

事
業
モ
デ
ル
地
区
選
定
結
果

新
た
な
自
治
の
仕
組
み
作
り
と
し
て
、お
お
む
ね
各

小
学
校
区
を
単
位
に「
校
区
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
」

を
設
置
し
、各
種
団
体
の
連
携
に
よ
り
地
域
課
題
の

解
決
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
モ
デ
ル
地
区
を
募

集
し
た
結
果
、次
の
校
区・団
体
が
選
ば
れ
ま
し
た
。

ご
応
募
い
た
だ
い
た
み
な
さ
ま
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

○
若
狭
小
学
校
区（
団
体
名:

若
狭
小
学
校
区
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
協
議
会
）○
銘
苅
小
学
校
区（
団
体
名:

銘
苅

小
学
校
Ｐ
Ｔ
Ｃ
Ａ
）

児
童
扶
養
手
当
を
受
給
し
て
い
る
方
は
毎
年
８
月

中
に「
現
況
届
」の
提
出
が
必
要
で
す
。「
現
況
届
」

は
平
成
23
年
度(

平
成
23
年
８
月
〜
平
成
24
年
７

月)

に
引
き
続
き
受
給
で
き
る
か
を
決
定
す
る
大
事

な
も
の
で
す
の
で
必
ず
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

特
別
児
童
扶
養
手
当
を
受
け
て
い
る
方
も
、所
得
お

よ
び
児
童
の
養
育
状
況
の
確
認
の
た
め「
所
得
状
況

届
」の
提
出
が
必
要
で
す
。【
提
出
期
間
】「
現
況
届
」

８
月
１
日(

月)

〜
31
日(

水)

／「
所
得
状
況
届
」８

月
11
日(

木)

〜
９
月
９
日(

金)

【
受
付
時
間
】９
時
〜

16
時
＊
土
日
は
受
付
し
て
い
ま
せ
ん【
受
付
場
所
】子

育
て
応
援
課(

仮
庁
舎
Ｃ
棟
１
階
９
番
窓
口)

日
　

 

毎
週
月・水・金
９
時
〜
11
時
／
13
時
〜
16
時

＊
毎
月
第
１
水
曜
日
は
エ
イ
ズ
検
査
の
み
20
時
ま
で

場
中
央
保
健
所
費
エ
イ
ズ
検
査
の
み
無
料
。

問
中
央
保
健
所
☎
８
５
４・１
０
０
７

問
ま
ち
づ
く
り
協
働
推
進
課
☎
８
６
１・３
８
４
６

エ
イ
ズ
の
無
料
検
査
に
つ
い
て

エ
イ
ズ
、ク
ラ
ミ
ジ
ア
、梅
毒
、Ｂ
型
肝
炎
、Ｃ
型
肝

炎
の
検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。（
要
予
約
）

日
　

 

８
月
20
日(

土)

〜
９
月
24
日(

土)

毎
週
土
曜
日・全
６
回
場
石
嶺
公
民
館
、糸
満
青

少
年
の
家
対
50
歳
以
上
の
男
性
。20
人

費
　

無
料(

た
だ
し
保
険
代・材
料
費
４
５
０
０
円

は
実
費
負
担)

指
定
管
理
者
の
募
集
に
つ
い
て

<

那
覇
市
伝
統
工
芸
館>

【
指
定
期
間
】平
成
24
年
４

月
１
日
〜
平
成
27
年
３
月
31
日【
視
察・説
明
会
】８
月

10
日(

水)

14
時
か
ら
２
時
間
程
度
。那
覇
市
伝
統
工
芸

館
に
て【
募
集
要
項
配
布・受
付
期
間
】８
月
26
日(

金)

ま
で
。９
時
〜
17
時
15
分(

12
時
〜
13
時
を
除
く)

<

那
覇
市
ＩＴ
創
造
館>

【
指
定
期
間
】平
成
24
年
４
月

１
日
〜
平
成
27
年
３
月
31
日【
視
察・説
明
会
】８
月
４

日(

木)

14
時
か
ら
２
時
間
程
度
。那
覇
市
ＩＴ
創
造
館
に

て【
募
集
要
項
配
布
期
間
】８
月
１
日(

月)

〜
９
月
７
日

(

水)

平
日
９
時
〜
17
時
15
分（
12
時
〜
13
時
を
除
く
）

【
受
付
期
間
】８
月
８
日(

月)

〜
９
月
７
日(

水)

平
日
９

時
〜
17
時
15
分（
12
時
〜
13
時
を
除
く
）

募
集

問
商
工
農
水
課
☎
９
５
１・３
２
１
２

申
指
定
の
申
請
書
に
必
要
書
類
に
デ
ー
タ
を
入

力
し
た
電
子
媒
体
を
添
え
て
、商
工
農
水
課
へ
持

参
。＊
郵
送
、Ｆ
Ａ
Ｘ
に
よ
る
受
付
は
行
い
ま
せ
ん
。

成
人
講
座「
男
の
楽
楽
ク
ッ
キ
ン
グ
」受
講
生
募
集

沖
縄
の
食
文
化
に
触
れ
、

料
理
を
楽
し
み
な
が
ら
仲

間
の
輪
を
広
げ
ま
せ
ん
か
。

内
島
豆
腐
づ
く
り
、手
打
ち

そ
ば
づ
く
り
、キ
ャ
ン
プ
料
理
、

ピ
ク
ニッ
ク
料
理
な
ど
。

申
８
月
１
日(

月)

〜
11
日(

木)

問
石
嶺
公
民
館
☎
８
９
１・３
４
４
７

申
　

８
月
24
日(

水)

〜
31
日(

水)

９
時
〜
20
時（
窓
口

優
先
先
着
順
）

曜
日
19
時
〜
21
時
日
９
月
８
日
〜
10
月
27
日・毎
週
木

〜
10
月
31
日・毎
週
月
曜
日
19
時
〜
21
時
日
９
月
５
日

月
27
日・毎
週
木
曜
日
10
時
〜
12
時日
９
月
８
日
〜
10

18
歳
以
上
で
高
校
生
は
除
く
。運
動
制
限
の
な
い
方

対
②
〜
④
は

那
覇
市
民
体
育
館
第
２
期
ス
ポ
ー
ツ
教
室
受
講
生
募
集

問
中
央
公
民
館
☎
８
９
１・3
4
4
2

費
無
料(

た
だ
し
保
険
料・資
料
代
は
自
己
負
担)

問
那
覇
市
体
育
協
会
☎
８
５
３・６
９
７
９

週
木
曜
日
15
時
〜
17
時日
９
月
８
日
〜
10
月
27
日・毎

対
４
歳
〜
６
歳
児

①
幼
児
体
操
教
室

②
ヨ
ガ
教
室

③
脂
肪
燃
焼
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
教
室

④
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
バ
ド
ミ
ン
ト
ン

申
８
月
10
日(

水)
〜
26
日(

金)

申
８
月
15
日(

月)

〜
19
日(

金)

９
時
〜
17
時

(

電
話
ま
た
は
来
館
に
て)

定
20
人 費

出
店
料
７
万

円
以
内

場
中
央
公
民
館 

ホ
ー
ル
対
市
内
在
住・在
勤・在

学
の
方

日
８
月
29
日(

月)

・９
月
５
日(

月) 

10
時
〜
12
時

問
商
工
農
水
課
☎
９
５
１・３
２
１
２

第
35
回
沖
縄
の
産
業
ま
つ
り

「
市
町
村
コ
ー
ナ
ー
」出
店
業
者
募
集

市
民
講
座「
沖
縄
の
わ
ら
べ
歌
」受
講
生
募
集

プ
ロ
の
声
楽
家
の
指
導
に
よ
り
、沖
縄
の
わ
ら
べ
歌

を
次
世
代
に
正
し
く
伝
承
で
き
る
よ
う
に
し
ま
す
。

10
月
21
日(
金)
〜
23
日(

日)

に
奥
武
山
運
動
公
園
に

て
開
催
予
定
の「
沖
縄
の
産
業
ま
つ
り
」に
お
い
て
、市

町
村
コ
ー
ナ
ー
で
出
店
す
る
業
者
を
募
集
し
ま
す
。

対
製
造
元(

本
社)
ま
た
は
工
場
が
市
内
に
所
在

し
、そ
こ
で
生
産
・
製
造
・
加
工
さ
れ
た
県
産
品
を

出
店
す
る
業
者
。10
業
者
程
度

【
視
覚
障
が
い
者
／
肢
体
障
が
い
者
コ
ー
ス
】

【
知
的
障
が
い
者
／
精
神
障
が
い
者
コ
ー
ス
】

問
障
が
い
福
祉
課
☎
８
６
２・３
２
７
５

申
８
月
８
日(

月)

〜
19
日(

金)

申
８
月
８
日(

月)

〜
19
日(

金)

問
環
境
政
策
課
☎
９
５
１・３
２
３
１

問
市
選
挙
管
理
委
員
会
事
務
局
☎
９
５
１・３
２
１
５

申
８
月
31
日(

水)

ま
で

日
　

９
月
７
日(

水)

〜
16
日(

金)

の
毎
週
水・木・金

(

全
６
コ
マ)

日
　

９
月
21
日(

水)

、22
日(

木)

、28
日(

水)

、30
日

(

金)

、10
月
５
日(

水)

、７
日(

金)

「
２
０
１
１
那
覇
市
環
境
フ
ェ
ア
」に
出
展
す
る

事
業
所(

団
体)

募
集

沖
縄
県
海
区
漁
業
調
整
委
員
会
委
員
選
挙

人
名
簿
へ
の
登
録
申
請
に
つ
い
て

那
覇
市
障
害
者
パ
ソ
コ
ン
教
室(

初
級)

受
講
生
募
集

11
月
初
旬
を
予
定

日

対
環
境
に
関
す
る
取
り
組

み
や
環
境
に
配
慮
し
た
製
品
の
紹
介
な
ど
を
行
う

事
業
者(

団
体)

申
平
成
23
年
９
月
１
日（
木
）〜
５
日(

月)

登
録

申
請
書
を
各
漁
業
・
船
主
組
合
を
通
じ
て
、ま
た

は
市
選
挙
管
理
委
員
会
へ
直
接
提
出

対
漁
業
法
第
86
条
の
規
定
に
よ
り
、県
海
区
漁
業

調
整
委
員
会
の
委
員
の
選
挙
権
を
有
す
る
者

※講座、一時保育(2歳児以上)、手話通訳の申し込みは８月15日(火)17時まで。

8月20日（土）14時～16時 日 なは女性センター　第2学習室 場 那覇市在住の親子（幼稚
園児～）

対
1人300円（保護者も同額）費15組(定員を超えた場合は抽選) 定

なは女性センター利用団体タイアップ講座
「押し花で、オリジナル“うちわ”を作ろう」

8月3日(水)10時～11時半 日 親子(小学生とその保護者)20組＊大人の方の「おとなワーク
ショップ」のみの参加も可能 

対
なは女性センター学習室・おきなわCAPセンター 場 (保険料)大

人500円  子供100円
費

NPO法人おきなわCAPセンター  電話/FAX 862-1686申

親子と子の講座「大切にしたい子どもの気持ち」
気持ちのワークショップ／ＣＡＰおとなワークショップ

問
都
市
計
画
課
☎
９
５
１・３
２
４
６

期
９
月
24
日(
土)
ま
で

「
カ
ー
フ
リ
ー
宣
言
」を
募
集
し
ま
す

９
月
16
日
〜
24
日
は「
２
０
１
１
な
は
モ
ビ
リ
テ
ィ
ー

ウ
ィ
ー
ク
＆
カ
ー
フ
リ
ー
デ
ー
」。こ
の
期
間
中
、で
き

る
だ
け
車
に
頼
り
す
ぎ
ず
、よ
り
環
境
に
優
し
い
移

動
を
心
が
け
る
こ
と
を
宣
言
す
る「
カ
ー
フ
リ
ー
宣

言
」を
募
集
し
て
い
ま
す
。宣
言
い
た
だ
い
た
方
の
中

か
ら
抽
選
で
ゆ
い
レ
ー
ル
１
日
乗
車
券
を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。＊
詳
し
く
は
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。



市
の
無
縁
遺
骨
仮
安
置
所
に
は
、公
共
工
事
な
ど
で

発
見
さ
れ
た
無
縁
遺
骨
、身
元
不
明
の
行
旅
死
亡

人
、引
取
人
の
い
な
い
死
亡
者
の
遺
骨
を
仮
安
置

し
、毎
年
遺
族
に
代
わ
っ
て
慰
霊
祭
を
行
っ
て
い
ま

す
。今
年
は
次
の
日
程
で
行
い
ま
す
。

2011年（平成23年）8月7

川・池・海に子どもだけでは絶対に行かないこと！水辺で遊んでいる子どもを見かけたら注意して帰宅させよう！

※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）
※今月は会館の前期保守点検のため、催物が少なくなっております。ご理解下さい。

※主催者・催物の都合により変更することもあります。

那覇シティーバレエスクール
「15周年記念 サマーバレエコンサート」

スタジオＹＯＵ「おでかけライブin沖縄」

沖縄タイムス社　読者局
「沖縄タイムス夏休み親子映画鑑賞会」

28
（日）

27
（土）

28
（日） 17:00

12:30 
15:00 
２回公演

11:00

前売　　\2,500
当日　　\2,800

割引優待券
持参者　  \300

当日券
大人　　\1,000
子供　　　\500

パンフレット代
　　　　　\500

大
ホ
ー
ル

中
ホ
ー
ル

催　　物

市民会館 ［開館時間］9：00～22：00／火曜日休館
☎855-5081  FAX.855-5089

日 開演 入場料

催　　物

［開館時間］9：00～22：00／火曜日休館
(パレットくもじ 9F）

☎869-4880  FAX.869-4883
曜日 開演 入場料

市民劇場

喜納響テノールリサイタル 大人　　 \2,000
学生　　 \1,00019：30

現代版組踊　琉球浪漫シアター
「三山統一の王・尚巴志～北山攻防譚」 ￥1,00018：30

アンサンブル「半音会」
第2回演奏会～ミサの響き～

4（木）

\1,500
（当日\300増）19：00

琉球・台湾音楽文化交流コンサート
中華民国100年記念事業
音楽の架け橋

5（金）

一般　　 \1,500
高校生以下 \1,000
 （当日各\300増）

19：00

6（土）

ピアソラの夜コンサート

7（日）

\3,000
（当日\500増）19：00

シンディー・シーハン講演集会 ￥50019：00

趙 聖 秀ピアノコンサート沖縄公演
チョウセンショウ

10（水）

無料18：00

現代版組踊　琉球浪漫シアター
「玉城朝薫伝」

11（木）

￥1,00018：30

Le gemme　 Vol.４
レ　ジェンメ

17（水）

一般　　\2,000
学生　　\1,500
（当日\500増）

19：00

第２７回　ピアノ検定

18（木）

無料10：45

石原裕次郎25回忌
沖縄・裕次郎歌う会結成８周年記念
チャリティー歌謡ショー　裕次郎を歌う

19（金）

￥1,00018：00

沖縄県ＩＭモード
ファッションデザインコンクール
＆ファッションショー

26（金）

20（土）

21（日）

一般　　 \1,500
中学・高校生  \1,300
小人　　　  \300
 （当日各\200増）

19：00

コラリス木管五重奏団演奏会Vol.327（土）
一般　　  \2,000
中学・高校生  \1,000
 （当日各\500増）

19：00

宮城和佳子 ソプラノ リサイタル28（日）
一般　　  \2,000
中学・高校生  \1,000
 （当日各\500増）

19：00

ラジオ「那覇市民の時間」は毎週土曜日16：30～（RBC738kHz）

市民ギャラリー［開館時間］10：00～19：00／月曜日休館
パレットくもじ6階 ☎867-7663

日 展示室 催　　物

第一

第二

第三

第一

第二

第三

第一

第二

第三

第一

第二

第三

第一

第二

第三

那覇市市制９０周年記念事業『女子学徒たちの
ウムイ展』～次世代への記憶の継承～〈写真・資料〉

第１１回　白陽書作展

第６回　絵画グループ風狂

前田 比呂也＋前田 彬 展

第１５回　個我の形象展

「セラ技の会」作陶展

ライブラリーサークル写真展

第４４回　龍樋書道展

絶海の孤島 ―うふぁがり島― 
石引 まさのり 写真展

第２回　沖縄水彩画展

第３３回　葉月会展

ＮＰＯ法人 沖縄ハイサイネット
デジカメ写真展

カラーオンカラー

ＮＯＲＩ絵画展

やんばるの川Ⅳ　中田 つな 写真展

〈写真〉

〈陶芸〉

〈彫刻〉

〈絵画〉

〈絵画〉

〈書〉

〈書〉

〈写真〉

〈絵画〉

〈絵画〉

〈写真〉

〈絵画〉

〈絵画〉

〈写真〉

8/ 9(火)～8/14(日)

8/ 2(火)～8/ 7(日)

8/16(火)～8/21(日)

8/23(火)～8/28(日)

8/30(火)～9/ 4(日)

① 鶏肉は大きめのそぎ切りにし、Aをふる。　 
　 玉ねぎ、にんにくはみじん切りにする。トマト
　 の水煮缶は種を取り除いておく。
② 鍋にオリーブ油をしき、にんにく、たまねぎ
　 を弱火で炒める。玉ねぎが透き通ってきた 
　 ら、トマトの水煮、ローリエ、Bを加え味がな
　 じむまで煮込む。
③ 熱したフライパンにサラダ油をしき、鶏肉に
　 焼き色をつける。中は8割程度に火を通す。
④ ②に③を加えてさらに煮込み、味をしみ込
　 ませる。
⑤ 器に④を盛り、タイムを添える。

健康づくり協力店 健康そうざいや  ちゃーガンジュー 那覇市首里石嶺町4-23 ☎884-8590 ［営業時間］10時～15時［定休日］日・祝祭日

鶏もも肉

「ヘルシーイタリアン 鶏のトマト煮」カロリー190 kcal  塩分1.3ｇ調理時間30分

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

材料（1人分）
100g

食塩 0.5g
こしょう 少々
サラダ油、オリーブ油 各2g
玉ねぎ 10g
にんにく 0.8g

50g
1/2枚

トマト水煮缶
ローリエ
洋風スープの素 0.75g
塩・こしょう 少々
タイム 適宜

作り方

お問い合わせ  健康推進課 ☎862-9016

B

A

健康
づくり

は食事から！

こだわり
の

レシピ

日
８
月
26
日(

金)

18
時
〜
19
時
半

委
員
会
事
務
局
☎
８
６
３・２
７
５
５

問
夏
祭
り
in
那
覇
実
行

問
那
覇
市
議
会
事
務
局
☎
８
６
２・８
１
５
３

第
17
回
２
０
１
１
夏
祭
り
in
那
覇

「一万
人
の
エ
イ
サ
ー
踊
り
隊
」開
催
に
つ
い
て

第
４
回
那
覇
市
の
交
通
政
策
を
考
え
る
市
民
地
域

フ
ォ
ー
ラ
ム
ｉｎ
首
里
北・首
里
地
域
開
催
に
つ
い
て

今
年
も
国
際
通
り
で一
万
人
の
エ
イ
サ
ー
踊
り
隊

を
開
催
し
ま
す
。

市
が
策
定
し
た「
総
合
交
通
戦
略
」に
お
け
る
首
里

北
・
首
里
地
域
の
交
通
政
策
に
つ
い
て
あ
な
た
の
声

を
議
会
に
届
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

催
し
物

日
８
月
７
日(

日)

13
時
〜
18
時
半

場
安
里
三
叉
路
か
ら
県
庁
北
口
交
差
点

場
首
里
公
民
館
大
ホ
ー
ル

内
ペ
ー
ジ
ェ
ン
ト
参
加
者
、青
年
会
エ
イ
サ
ー
、創

作
エ
イ
サ
ー
に
よ
る
演
舞

問
環
境
政
策
課
☎
９
５
１・３
２
３
１

期
10
月
７
日(

金)

必
着

問
こ
ど
も
政
策
課
☎
８
６
１・２
１
１
０

申
10
月
25
日(

火)

午
前

中
ま
で

対
市
内
小・中
学
校
の
児
童
生
徒

Ｎ
Ａ
Ｈ
Ａ
〜
４
Ｒ
推
進

(

ポ
ス
タ
ー・標
語
コ
ン
ク
ー
ル)

作
品
募
集

安
謝
保
育
所
の
民
営
化
に
伴
う
運
営
法
人
の

募
集
に
つ
い
て

市
制
施
行
90
周
年
記
念「
な
は
教
育
の
日
」

標
語・ポ
ス
タ
ー
原
画
作
品
募
集

市
で
は「
Ｒ
」で
始
ま
る
４
つ
の
言
葉
で
ご
み
の
減
量

化
、資
源
化
を
推
進
し
て
い
ま
す
。み
ん
な
で
ご
み
減

量
に
つ
い
て
考
え
な
が
ら
、「
４
Ｒ
」を
テ
ー
マ
に
し
た

標
語
、ポ
ス
タ
ー
作
り
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。入

賞
者
に
は
賞
状
と
副
賞(

図
書
券
な
ど)
が
あ
り
ま

す
。

平
成
25
年
４
月
の
安
謝
保
育
所
民
営
化
に
向
け

て
、運
営
法
人
を
募
集
し
て
い
ま
す
。詳
し
く
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、担
当
課
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

12
月
９
日
の「
な
は
教
育
の
日
」に
向
け
て
、標
語・

ポ
ス
タ
ー
原
画
を
募
集
し
ま
す
。入
賞
者
に
は
式
典

で
の
表
彰
、賞
状
及
び
副
賞
の
授
与
が
あ
り
ま
す
。

申
平
成
23
年
８
月
１
日（
月
）〜
９
月
15
日(

木)

必
着

な
説
明
を
指
定
の
応
募
用
紙
に
て
提
出
。【
ポ
ス
タ
ー

原
画
】四
つ
切
り
画
用
紙
を
縦
長
に
使
用
。表
現
技

法
は
自
由(

絵
画
、版
画
、そ
の
他)

。＊
裏
面
に
氏
名

(

フ
リ
ガ
ナ)

、学
校
名
、学
年
、ク
ラ
ス
名
を
記
入
。

内【
標
語
】20
文
字
以
内
の
標
語
及
び
趣
旨
の
簡
単

対
市
内
在
住
ま
た
は

通
学
し
て
い
る
小
学
生
か
ら一般(

大
学
生
、専
門
学

校
生
含
む)

問
生
涯
学
習
課
☎
８
９
１・３
５
０
２

問
花
と
み
ど
り
課
☎
9
5
1・3
2
2
5

半
〜
17
時
日
10
月
21
日(

金)

13
時

【
緑
化
祭
】場

県
立
博
物
館・美
術
館

講
堂

期
８
月
１
日(

月)

〜

31
日(

水)

例:(

昨
年
度
標
語)

花・み
ど
り
結
ん
で
い
こ
う

う
未
来
へ
と

【
標
語
募
集
】

期
10
月
24
日(
月)
ま
で
。受
付
時
間

10
時
〜
17
時

【
作
品
募
集
】

19
時（
最
終
日
は
17
時
ま
で
）

日
　

11
月
１
日(

火)

〜
６
日(

日)
10
時
〜

【
展
示
会
】

費
出
品
料
１
点
に
つ
き
２
０
０
０
円

「
平
成
23
年
度
沖
縄
都
市
緑
化
祭
Ｉ
Ｎ
那
覇
市
」

の
開
催
と
標
語
の
募
集

平
成
23
年
度「
第
４
回
な
は
市
民
芸
術
展
」の

作
品
募
集
と
作
品
展
示
会
の
お
知
ら
せ

10
月
は
都
市
緑
化
月
間
で
す
。本

市
で
は
左
記
日
程
で
緑
化
祭
を
開

催
し
、そ
れ
に
向
け
て
標
語
を
募
り

ま
す
。

市
民
の
芸
術
文
化
の
向
上・発
展
を
目
的
と
し
て
、市

民
の
み
な
さ
ま
か
ら
作
品
を
募
集
し
ま
す
。ま
た
、入

賞
、入
選
作
品
に
対
し
那
覇
市
長
賞
な
ど
を
授
与
し
、

那
覇
市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
お
い
て
展
示
公
開
し
ま
す
。

場
市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー(

パ
レ
ッ
ト
く
も
じ
６
階)

問
文
化
振
興
課
☎
８
３
１・８
４
０
１

問
人
事
課・職
員
厚
生
会
☎
８
６
１・７
４
９
９

新
庁
舎
食
堂・売
店
運
営
事
業
者
募
集

募
集
要
項
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

＊
作
品
は
各
学
校
で
と
り
ま
と
め
て
生
涯

学
習
課
へ
提
出
。詳
し
く
は
生
涯
学
習
課

Ｈ
Ｐ(

募
集
要
項)

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

内
絵
画
、版
画
、彫
刻
、デ
ザ
イ
ン
、写
真
、書
道

（
作
品
は
未
発
表
の
も
の
に
限
り
ま
す
）

学
校
、団
体
、事
業
所
な
ど
で
、電
気
使
用
量
の
削
減

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
せ
ん
か
。そ
の
削
減
量
や
取
り
組
み

内
容
に
よ
り
、部
門
別
に
上
位
団
体
を
表
彰
し
ま
す
。

【
取
り
組
み
期
間
】７
月
請
求
分
の
１
検
針
期
間【
部

門
】学
校
部
門
小・中
学
校
、高
校
、大
学
、専
門
学
校

な
ど
②
事
業
所
部
門
商
店
、コ
ン
ビ
ニ
、事
務
所
、自
治

会
集
会
所
な
ど
。規
模
の
大
小
問
わ
ず
。

エ
コ
チ
ャ
レ
ン
ジ
な
は
参
加
団
体
募
集

問
環
境
政
策
課
☎
９
５
１・3
2
3
1

申
8
月
31
日

(

水)

ま
で

（
金
）15
時
〜

日
８
月
12
日

名
霊
園
内
）
場
那
覇
市
無
縁
遺
骨
仮
安
置
所
前（
識

問
環
境
保
全
課
☎
９
５
１・３
２
２
９

那
覇
市
無
縁
遺
骨
仮
安
置
所
慰
霊
祭
に
つ
い
て

摂取と消費の収支があえばいいと、「運動したくないから、その
分食事を減らす」という極端な食事制限をする方がいます。そ
のような生活を続けると、からだに以下のような影響が起こっ
てきます。

運動量を保ち、それに見合う食事をしっかり摂り、
「エネルギー収支バランス」をとることが大切です

１、運動量が少ないと筋肉量が減る
　→基礎代謝が落ちて太りやすくなる
２、食事制限によりたんぱく質・ミネラルなどが不足する
　→疲れやすい、肌荒れ、便秘、貧血など

特定健診課
☎862-0564

エネルギー収支バランスを考えよう1

肥満の予防には、継続的な運動が必要です。
今月から、「内臓脂肪をためないために、なぜ運動が必要
か？」をテーマにお伝えします。

☆ 那覇市ホームページ「国保けんこう通信」にて連載中 ☆

私達が太るか太らないかは、食事から摂った「摂取エネル
ギー」と日常生活の中で消費した「消費エネルギー」の収支に
よって決まります。

摂取＞消費　→肥　　満
摂取＜消費　→体重減少
摂取＝消費　→体重維持

極端な食事制限に要注意！2

あなたはどれに
あてはまりますか？

次回は、「運動編～消費エネルギーの内訳～」です

消 費
摂 取

肥 満
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