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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）9月

費用費内容内
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

6

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
※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。

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

催　　物日 開演 入場料

テ
ン
ブ
ス
ホ
ー
ル
（
4
階
）

17時 /
19時 

14時 /
19時 

19時

17時 /
19時 

17時

17時 /
19時 

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

一般2,000円
学生1,000円
※当日500円増し

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

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

1,260円

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

1（木）

7（水）

15（木）

22（木）

23（金）

29（木）

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：伊禮悦子
(演題)：一人芝居「御獄」

笑 ・々メンソーレ寄席

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：小浜島の十五夜遊び

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：日本舞踊 若美会

百花繚乱 特別公演
(出演)： N.Sバレエ団

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：尋芸能塾
(演題)：雪払い(ゆちばれー)

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
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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

申
9
月
１
日(

木)

〜
10
月
31
日(

月)

＊
応
募
が
予
算
の
範
囲
を
超
え
た
場
合
は
抽
選

申
９
月
１
日(

木)

〜
30
日(

金)

問
地
球
温
暖
化
対
策
推
進
室

☎
９
５
１・３
３
９
２

問
企
業
立
地
雇
用
対
策
室
☎
９
５
１・３
２
１
２

問
学
務
課
☎
８
９
１・３
５
０
５

平
成
24
年
度
那
覇
市
立
学
校

隣
接
校
選
択
制
の
冊
子
公
開
に
つ
い
て

住
宅
用
太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム
補
助
金
制
度

那
覇
市
企
業
立
地
促
進
奨
励
助
成
金
に
つ
い
て

若
年
者
雇
用
安
定
化
推
進
事
業
の
お
知
ら
せ

市
内
の
自
ら
居
住
す
る
住
宅
に「
住
宅
太
陽
光
発

電
シ
ス
テ
ム
」を
設
置
す
る
方
へ
補
助
を
行
い
ま
す
。

一
定
数
・一
定
期
間
以
上
、市
民
を
新
規
常
時(

常

用)

雇
用
し
た
、市
内
に
事
務
所
な
ど
を
設
置
し

た
企
業
の
申
請
に
対
し
、事
業
内
容
な
ど
を
総
合

的
に
審
査
し
、助
成
金
を
交
付
し
ま
す
。

若
年
者
を
雇
用
し
た
事
業
主
に
２
か
月
間
奨
励

金
を
支
給
し
ま
す
。（
奨
励
金
最
高
額:

４
万
円×

２
か
月
＝
８
万
円
）

市
立
小
中
学
校
へ
入
学
す
る
新
１
年
生
を
対
象
に

し
た
、隣
接
校
選
択
制
を
実
施
し
て
い
ま
す
。こ
れ

に
伴
う
、平
成
24
年
度
の
隣
接
校一覧
・
学
校
紹
介

お
よ
び
定
員
枠
な
ど
の
情
報
を
公
開
し
て
い
ま
す
。

な
お
、希
望
申
請
票
の
受
付
は
本
紙
10
月
号
に
掲

載
予
定
で
す
。【
閲
覧
用
冊
子
設
置
場
所
】教
育
委

員
会
学
務
課
窓
口
、仮
庁
舎
総
合
窓
口
、公
立
公

民
館
・
図
書
館
、児
童
館
、地
域
子
育
て
支
援
セ
ン

タ
ー
、療
育
セ
ン
タ
ー
＊
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
掲

載
し
て
い
ま
す
。

問
企
業
立
地
雇
用
対
策
室
☎
９
５
１・３
２
1
2

対
市
内
に
事
業
所
を
有
す
る
雇
用
保
険
適
用
事

業
所
で
、ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
の
ト
ラ
イ
ア
ル
雇
用
に

引
き
続
き
市
内
在
住
の
若
年
者
労
働
者(

30

歳
未
満)

を
常
用
雇
用
し
た
事
業
主

日
10
月
12
日(

水)

〜
21
日(

金)

の
毎
週
水・木・金

(

各
全
６
コ
マ)

那
覇
市
障
が
い
者
パ
ソ
コ
ン
教
室
受
講
生
募
集

●
聴
覚
障
が
い
者
コ
ー
ス(

初
級)

／
視
覚
障
が
い

者
コ
ー
ス(

中
級)

日
10
月
31
日(

月)

〜
11
月
11
日(

金)

の
毎
週
月
・

●
肢
体
障
が
い
者
コ
ー
ス(

中
級)

／
知
的
障
が
い

者
コ
ー
ス(

中
級)

募
集

場
消
防
本
部
４
階
講
堂

内
心
肺
蘇
生
法
、Ａ
Ｅ
Ｄ
、止
血
法
、搬
送
法
な
ど

場
那
覇
市
保
健
セ
ン
タ
ー(

那
覇
西
高
校
と
な
り)

申
９
月
５
日(

月)

〜
定
員
30
人
に
達
す
る
ま
で

申
９
月
１
日(

木)

〜
14
日(

水)

問
障
が
い
福
祉
課
☎
８
６
２・３
２
７
５

問
健
康
推
進
課
☎
８
６
２・９
０
１
６

上
級
救
命
講
習
会
受
講
生
募
集

時
間
が
な
い
方
の
た
め
の

「
し
な
が
ら
体
操
教
室
」受
講
生
募
集

日
常
生
活
の
中
で
ち
ょっ
と
し
た
工
夫
で
で
き
る

室
内
運
動
を
始
め
ま
せ
ん
か
。

水・金(

各
全
６
コ
マ)

日
10
月
5
日(

水)

18
時
半
〜
20
時
半(

受
付
18
時
〜)

対
20
歳
〜
64
歳
の
市
内
在
住
の
方（※

健
診
を
受

け
、医
師
か
ら
運
動
制
限
を
受
け
て
い
な
い
方
）

日
９
月
17
日(
土)

9
時
〜
18
時

対
市
内
在
住
、在
勤
の
方

問
救
急
課
☎
８
６
７・１
１
９
９

申
9
月
16
日(

金)

〜
22
日(

木)

平
日
9
時
〜
17
時

場
育
陶
園　

陶
芸
道
場(

壷
屋
や
ち
む
ん
通
り)

対
市
内
在
住
、在
勤
、在
学
の
方

定
25
人
費
材
料
費
６
千
円
、保
険
料
3
百
円

陶
芸
教
室「
や
ち
む
ん
」受
講
生
募
集

問
地
球
温
暖
化
対
策
推
進
室
☎
９
５
１・３
３
９
２

申
9
月
30
日(

金)

ま
で

問
中
央
公
民
館
☎
８
９
１・３
４
４
２

温
Ｄ
Ｏ
Ｗ
Ｎ
化
フ
ァ
ミ
リ
ー
大
作
戦

省
エ
ネ
電
球
プ
レ
ゼ
ン
ト
締
切
迫
る
！

「
地
球
お
ん
だ
ん
か
対
策
カ
レ
ン
ダ
ー　

省
エ
ネ
エ

コ
ラ
イ
フ
」巻
末
の
応
募
用
往
復
は
が
き
を
使
っ
て

エ
コ
宣
言
を
し
、省
エ
ネ
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
け

る
方
を
募
集
し
て
い
ま
す
。応
募
者
の
中
か
ら
抽

選
で
70
人
に
Ｌ
Ｅ
Ｄ
電
球
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

土
の
や
さ
し
さ
に
触
れ
、一
歩
進
ん
だ
壷
屋
焼
秘

伝
技
法
を
学
び
ま
せ
ん
か
。

日
10
月
4
日(

火)

〜
25
日(

火)

の
毎
週
火
曜
日

(

全
4
回)

10
時
〜
12
時

内
手
び
ね
り
成
形
・
染
付
で
皿
を
作
成
。ロ
ク
ロ

成
形・線
彫
り
で
カ
ッ
プ
を
作
成
。

申
9
月
12
日(

月)
9
時
〜
定
員
24
人
に
達
す
る

ま
で
。＊
３
人
以
上
の
団
体
申
込
み
は
不
可

問
な
は
ま
ち
な
か
振
興
課
☎
８
６
３・１
７
５
０

申
９
月
７
日(

水)

〜
12
日(

月)

【
資
料
配
布
期
間
】９
月
1
日(

木)

〜
６
日(

火)

公
設
市
場
の
空
き
小
間
募
集

空
き
小
間
の
出
展
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

●
牧
志
公
設
市
場
衣
料
部(

呉
服
、衣
料
品
な
ど

の
販
売(

小
売))

／
雑
貨
部(

日
用
雑
貨
品
、化
粧

品
な
ど
の
販
売(

小
売))

●
第一牧
志
公
設
市
場

1
階(

食
材
な
ど
の
販
売(

小
売))

日
10
月
16
日(

日)

11
時
45
分
〜
13
時
半

場
市
民
会
館
大
ホ
ー
ル

「
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ど
自
慢
」

〜
出
場
者・観
覧
者
募
集
の
お
知
ら
せ
〜

問
Ｎ
Ｈ
Ｋ
沖
縄
放
送
局
☎
８
６
５・３
６
２
１

申
往
復
ハ
ガ
キ
の
主
信
用
裏
面
に
①
郵
便
番

号
②
住
所
③
名
前(

よ
み
が
な)

④
電
話
番

号
／
出
場
希
望
の
方
は
さ
ら
に
⑤
年
齢
⑥

性
別
⑦
職
業
⑧
曲
名(

1
曲)

お
よ
び
歌
手

名
⑨
選
曲
理
由(

簡
単
に)

を
記
入
。返
信
用

裏
面
に
①
郵
便
番
号
②
住
所
③
名
前
を
記

入
。（
応
募
先　

〒
９
０
０・８
５
３
５
Ｎ
Ｈ

Ｋ
沖
縄
放
送
局「
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ど
自
慢・出
場
」

係
ま
た
は「
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ど
自
慢・観
覧
」係
）

対
出
場
者
は
15
歳
以
上
で
原
則
ア
マ
チ
ュ
ア
の

方
。観
覧
者
は
１
歳
以
上
か
ら
要
申
込
。

対
①
〜
④
を
満
た
す
方

①
個
人
で
本
市
居
住
１
年
以
上
、20
歳
以
上

②
市
税
の
滞
納
が
な
い　

③
使
用
す
る
小
間
に
お
い
て
専
業
可
能

④
商
品
の
安
定
供
給
が
で
き
る

場
新
都
心
公
園

催
し
物

日
９
月
３
日(

土)

、４
日(

日)

15
時
〜
21
時
＊
雨

天
延
期
の
場
合
９
月
11
日(

日)

13
時
〜
21
時

に
ー
せ
ー
た
ー(

青
年
達)

に
よ
る
エ
イ
サ
ー
演
舞

第
19
回
な
は
青
年
祭

問
那
覇
市
青
年
団
体
連
絡
会
事
務
局

☎
８
９
１・３
５
０
８

9月17日（土）13時30分～16時半 日 市在住・在学の女性対 24人（定員を超えた場合は抽選）定

「職場でのよりよい対人関係を築くために…」
～ものごとの捉え方を変えて、気持ちを楽にしよう～
講師：高良恵利子（産業カウンセラー・日本心理学会認定心理士）

※一時保育(2歳児以上)、手話通訳の申し込みは9月13日（火）5時まで

9月21日（水）19時～20時半 日 関心のある方対 50人（先着順）定

「立ち上がった“うない”たち」～沖縄・政治とジェンダー～
講師：宮城晴美（沖縄女性史家）

※一時保育(2歳児以上)、手話通訳の申し込みは9月16日（金）5時まで。 

市
制
施
行
90
周
年
記
念



5年後には・・・

2011年（平成23年）9月7

毎月１日.20日はノーマイカーデーです。お出かけの際は、なるべくバス・タクシー・モノレールをご利用ください。

※ 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）

※主催者・催物の都合により変更することもあります。

風人の祭実行委員会
東日本大震災チャリティイベント
～今こそ、日本再生～「希望の未来を切り開こう」

18:30 無　　料1（木）

南条幸子バレエ研究所「第２８回発表会」4（日） 17:00

\2,000

在沖八重山郷友会連合会「第16回とぅばらーま大会」10（土） 18:30 \1,500

\1,500

\1,500

\1,800

\1,900

那覇市文化協会しまくとぅばの日5周年企画
喜劇　「ウチナーグチ万才」11（日） 18:30

大　　　人 \2,500
当　　　日 \3,000
高校生以下 \1,250
（当日\1,500）

全席指定
（当日券￥500増）
ＳＳ　席　￥8,500
Ｓ　  席　￥7,500
Ａ　 席　￥6,500
Ｂ　 席　￥5,500
立見席　￥4,500

重要無形文化財 琉球舞踊保存会
東日本大震災義援金支援「チャリティー公演」16（金）

13:00
18:00
２回公演

真和志小学校と東ティモール共和国の
交流活動の報告とソプラノ歌手のコンサート17(土) 18:00

2011石川さゆり沖縄公演事務局
父の日母の日に贈る特別な1日
「2011石川さゆり沖縄特別公演」　　　　

18（日） 15:00 
19:00
２回公演

19（月） 15:00 前売　　\3,000
当日　　\3,500

沖縄テレビ 事業部
でいご座 喜劇の女王 仲田幸子一行
「敬老の日特別公演」
なは群星の会
現代版組踊・那覇センセイション
～語り継ぐ平和の詩～
子どもたちに何を教えたらいいのか？
遥か遠い昔に起こった戦争について

23（金）
13:00
18:00
２回公演

大人\1,500（高校生以上）
小人\1,000（中学生以下）
（当日\500増）
ヒザ上のお子様は無料

「琉球民謡音楽協会 第10回芸能祭」24（土） 18:00

「琉球民謡協会那覇支部 第12回発表会」25（日） 17:00 前売　　\1,300
当日　　\1,500

ＣＯＳ☆ＴＩＭＥ「撮 影 会」4（日） 11:00

スタジオＹＯＵ「おでかけライブ ｉｎ 沖縄」25（日） 11:00 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

ラジオ「那覇市民の時間」は毎週土曜日16：30～（RBC AM738kHz）

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２４回 みかんの会 絵画展
赤嶺 正則　パステル（人物）画展

山田 武 ・ 屋我 平尋　二人展

キヤノン写遊沖縄　写真展

夢染めてⅢ

砂川  晴子　絵画個展

第３７回
沖縄女流美術展　  〈絵画・版画・彫刻・染・他〉

宮城  重徳　絵画展

水墨画サークル「画夢」作品展

鎮西  公子　絵画展

仲本  潤光　絵画展

〈絵画〉

〈紅型〉

〈写真〉

〈絵画・ガラス〉

〈絵画〉

〈絵画〉

〈水墨画〉

〈絵画〉

〈絵画〉

9/13(火)～9/18(日)

9/ 6(火)～9/11(日)

9/20(火)～9/25(日)

9/27(火)～10/ 2(日)

健
康・福
祉

日
９
月
10
日(

土)
13
時
半
〜
16
時
半

日
9
月
18
日(

日)

（
台
風
に
よ
る
延
期
日
９
月
19

日(

月)

）13
時
〜
16
時

問
救
急
課
☎
８
６
７・１
１
９
９

下
水
道
に
関
す
る
パ
ネ
ル
展
示
な
ど
を
行
い
ま
す
。

ま
た
、９
月
９
日(

金)

に
は
局
庁
舎
前
に
て
バ
ガ
ス

肥
料
と
花
の
苗
の
無
料
配
布
を
行
い
ま
す
。（
た
だ

し
11
時
か
ら
配
布
し
、な
く
な
り
次
第
終
了
）

場
サ
ン
エ
ー
那
覇
メ
イ
ン
プ
レ
イ
ス(

大
型
ビ
ジ
ョ

ン
前
広
場)

内
消
防
車
両
の
展
示
、Ａ
Ｅ
Ｄ
の
体
験
、無
料
健

康
相
談
、初
期
消
火
体
験
、こ
ど
も
消
防
服
の

写
真
撮
影
会
、医
療
関
係
者
表
彰
式
な
ど

日
９
月
23
日(

金)

〜
24
日(

土)

２
０
１
１
な
は
モ
ビ
リ
テ
ィ
ウ
ィ
ー
ク
＆

カ
ー
フ
リ
ー
デ
ー

犬
猫
の
飼
育
で
お
困
り
の
方
、こ
れ
か
ら
飼
育
を

考
え
て
い
る
方
な
ど
、み
な
さ
ま
の
ご
来
場
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

場
さ
い
お
ん
ス
ク
エ
ア

問
環
境
保
全
課
☎
９
５
１・３
２
２
９

場
さ
い
お
ん
ス
ク
エ
ア

日
９
月
５
日(

月)

〜
９
日(

金)
問
上
下
水
道
局
総
務
課
☎
９
４
１・７
８
０
１

場
上
下
水
道
局
庁
舎

第
51
回
下
水
道
の
日

那
覇
市
救
急・防
災
フ
ェ
ア

動
物
愛
護
週
間
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
開
催

障
が
い
の
あ
る
方
の
た
め
の
住
宅
改
造

支
援
に
つ
い
て

を
お
持
ち
で
、自
動
車
運
転
免
許
を
取
得
し
た
い

方
、自
動
車
の
改
造
を
し
な
け
れ
ば
運
転
が
で
き

な
い
方
に
対
し
て
、10
万
円
を
限
度
に
そ
の
費
用

の一
部
を
助
成
し
ま
す
。＊
た
だ
し
所
得
制
限
や

件
数
制
限
あ
り
。予
算
が
な
く
な
り
次
第
締
め
切

り
ま
す
。

障
害
者
手
帳(

身
体
、精
神
、療
育
の
い
ず
れ
か)

障
害
者
手
帳(

た
だ
し
下
肢
ま
た
は
体
幹
機
能
障

害
者
、視
覚
障
害
者
、内
部
障
害
者
の
い
ず
れ
か
に

該
当
す
る
方)

、ま
た
は
療
育
手
帳
を
お
持
ち
で
、

住
宅
改
造
を
希
望
さ
れ
て
い
る
方
に
対
し
て
、20

万
円
を
限
度
に
そ
の
費
用
の一部
を
助
成
し
ま
す
。

＊
た
だ
し
世
帯
の
所
得
額
、身
体
状
況
に
よ
っ
て
は

給
付
の
対
象
と
な
ら
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

心
身
に
重
度
の
障
が
い
が
あ
り
、日
常
生
活
で
常

時
特
別
の
介
護
を
必
要
と
す
る
状
態
に
あ
る
在

宅
の
20
歳
以
上
の
方
に
、月
額
２
万
６
３
４
０
円

支
給
さ
れ
ま
す
。

心
身
に
重
度
の
障
が
い
が
あ
り
、日
常
生
活
で
常

時
特
別
の
介
護
を
必
要
と
す
る
状
態
に
あ
る
在

宅
ま
た
は
入
院
中
の
20
歳
未
満
の
方
に
、月
額
１

万
４
３
３
０
円
支
給
さ
れ
ま
す
。

①
②
に
つ
い
て
は
支
給
に
関
し
て
要
件
が
あ
り
ま

す
。詳
細
は
要
問
い
合
わ
せ
。

問
障
が
い
福
祉
課
☎
８
６
２・３
２
７
５

問
障
が
い
福
祉
課
☎
８
６
２・３
２
７
５

問
障
が
い
福
祉
課
☎
８
６
２・３
２
７
５

①
②
の

① 

特
別
障
害
者
手
当
制
度
に
つ
い
て

② 

障
害
児
福
祉
手
当
制
度
に
つ
い
て

歩
き
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
は
事
前

申
込
が
必
要
。詳
し
く
は
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

内
セ
グ
ウ
ェ
イ
や
電
動
バ
イ
ク
の
試
乗
会
、マ
イ

カ
ー
通
勤
者
を
対
象
と
し
た
バ
ス・モ
ノ
レ
ー
ル

共
通
パ
ス
の
モ
ニ
タ
ー
募
集
な
ど
。他
に
、ま
ち

問
都
市
計
画
課
☎
９
５
１・３
２
４
６

第
5
回
那
覇
市
の
交
通
政
策
を
考
え
る

市
民
地
域
フ
ォ
ー
ラ
ム
ｉｎ
那
覇
西

障
が
い
者
の
自
動
車
免
許
取
得
費
と

自
動
車
改
造
費
の
助
成
金
に
つ
い
て

市
が
策
定
し
た「
総
合
交
通
戦
略
」に
お
け
る
那

覇
西(

国
道
58
号
線:

泊
交
差
点
か
ら
明
治
橋
交

差
点
ま
で
の
西
側)

地
域
の
交
通
政
策
に
つ
い
て

あ
な
た
の
声
を
議
会
に
届
け
ま
せ
ん
か
。

日
９
月
22
日(

木)

18
時
〜
19
時
半

問
議
会
事
務
局
☎
８
６
２・８
１
５
３

場
若
狭
公
民
館

「
第
10
回
那
覇
平
和
芸
術
祭
ふ
れ
あ
い
ジ
ャ
ズ
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
２
０
１
１
」市
内
の
小
中
学
生
に
よ
る
ジ
ャ
ズ

演
奏
や
Ｏ
Ｊ
Ａ
ジ
ャ
ズ
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
の
ビ
ッ
グ
バ
ン

ド
の
迫
力
あ
る
演
奏

日
10
月
10
日(
月)
13
時
開
演

問
文
化
振
興
課
☎
８
３
１・８
４
０
１

場
那
覇
市
民
会
館
大
ホ
ー
ル
費
無
料

日
10
月
8
日(

土) 

14
時
開
演

「
負
き
て
ぃ
な
ら
ん
」

安
田
辰
也
那
覇
市
芸
術
監
督
の
演
技
指
導
を
受

け
た『
市
民
舞
台
プ
ロ
グ
ラ
ム
』の
メ
ン
バ
ー
に
よ

る
、平
和
を
テ
ー
マ
に
し
た
舞
台
。

那
覇
平
和
芸
術
祭

健康づくり協力店 『沖縄総合事務局庁舎内 コスモフーズ食堂』　那覇市おもろまち2－1－1　☎863-0035
営業時間　ランチタイム１２：００～１４：００（定休日：土・日・祝日）

冬瓜

夏バテ予防と美容に！「冬瓜の甘酢和え」カロリー28 kcal 　塩分0.6ｇ調理時間15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）
35g

きゅうり 5g
人参 5g
塩 少々
砂糖 3g

塩 少々
6g
6g

酢
麺つゆ

作り方

お問い合わせ  健康推進課 ☎862-9016

A

健康
づくり

は食事から！

こだわり
の

レシピ

冬瓜は薄めのいちょう切りにしてゆ
でる。ざるにあげ流水にさらし、水気
を切る。きゅうりは薄い輪切り、人参
は細い千切りにして塩もみ後、洗い
流す。 

①

Aの調味料を混ぜ合わせ、①と和え
る。

②

基礎代謝は加齢（筋肉量の減少）とともに低下します。
年齢によるわずかな基礎代謝（消費）の低下でも、食べる量（摂
取）が変わらなければ、この差が年単位で積み重なり、気づか
ないうちに体重が増えていることに‥。

特定健診課
☎862-0564

今回は、食事で取り込んだエネルギーがどのように使われて
いくのか、「消費エネルギー」についてお伝えします。下記の
図は、その内訳を表したものです。

☆ 那覇市ホームページ「国保けんこう通信」にて連載中 ☆

基礎代謝の低下を意識し、食事量を見直しましょう。
そして、運動で筋肉量を維持しましょう。
次回は、「運動のメカニズムとポイント」です。

年齢と共に太ってきた！

図：消費エネルギーの内訳

食事の熱産生に
よる代謝
10～20%
食後は自律神経の
活動が活発になり
消費。 

運動や生活活動に
よる代謝
15～25%

基礎代謝
60～75% 
全体の6～7割を
占め、主に生命維
持に使われる。
筋肉量に比例する。

45歳（男性）
56kg

50歳
67.3kg

5年で
＋11.3ｋｇ！

\3,300
(当日\300増）

\999

\2,500（完売）

\2,000

\1,000

\1,500

無　料

無　料

無　料

無　料

関係者のみ

前　 売 \2,500
小学生以下 \1,500
（当日\500増）

大　　人  \2,000
高 校 生 \1,000
小中学生　 \500
(当日\300増）

一般　　  \2,000
学生　　 \1,500
（当日\500増）

一般　　  \2,000
学生　　 \1,500
（当日\500増）

19：00

15：30

16：00

13：00

19：00

17：00

17：00

①12:00
②15:00

13：30

16：00

10：30

19：00

14：30

17：30

18：00

19：00

上原昌栄「ウチナー・ビート！」リリース
記念コンサート～ドラムこそわが人生～2（金）

日舞新舞踊 松濤流公演　夜 長 月 の 舞3（土）

ピアノ発表会4（日）

第21回JA沖縄青壮年大会9（金）

サウンドプロジェクト
エレクトーンプレーヤーコンサート10（土）

かりん７周年記念コンサート11（日）

劇団結い座 公演 vol.9
命   ど ぅ   宝　― 対馬丸の悲劇 ―

17（土）

新報カルチャーセンター
　上原ゆきのりカラオケ教室発表会

18（日）

第３０回那覇市民生委員児童委員大会

19（月）

クラビア　クライス
ＫｌａｖｉｅｒＫｒｅｉｓ作曲家・作品探究
シリーズvol．６　～ピアノで楽しむリスト～
　　　　　　　生誕100周年を記念して

22（木）

23（金）

ピティナ　ピアノ　ステップ　那覇地区

平和講演会
「福島から広がる放射能汚染の恐怖
　　　　　　　　―米軍基地と原発― 」

25（日）

第21回日本クラシック音楽コンクール 本選

26（月）

あきおの夢のコンサートライブ

28（水）

29（木）

宮城陽子ソプラノリサイタル30（金）

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

例）基礎代謝が50kcal
　 減少すると
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