
2011年（平成23年）11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。

年（平成23年）11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

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

［休 館日］日曜日・祝日・慰霊の日
土 9：00～17：00

［開館時間］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

11月12日（土）10時～12時 日 関心のある方対 50人定
「今、考える！　トートーメーの歴史と女性」講座
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11月8日(火)17時まで

11月21日（月）19時～20時半日 関心のある方対
50人定

「セクシュアルハラスメントとは？」 ―加害者の責任・雇用者の責任―
～行為者の「そんなつもりではなかった」、雇用者の「気がつかなかっ
た」はもう通用しません！～
講師：小島妙子（弁護士）水谷英夫（弁護士）

※一時保育(2歳児以上)、手話通訳の申し込みは11月16日（水）17時まで

お
し
ら
せ

問
子
育
て
応
援
課
☎
８
６
１・６
９
５
１

問
子
育
て
応
援
課
☎
８
６
１・６
９
５
１

母
子・寡
婦
家
庭
の
自
立
を
促
す
た
め
、児
童
や
子
が

大
学
な
ど
に
進
学
す
る
際
な
ど
、必
要
な
資
金
の
貸

し
付
け
を
行
って
い
ま
す
。貸
付
金
の
種
類
や
連
帯
保

証
人
な
ど
、詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

経
済
的
理
由
に
よ
っ
て
就
学
困
難
と
認
め
ら
れ
る
小

中
学
生
の
保
護
者
に
対
し
て
、学
用
品
費
、修
学
旅

行
費
な
ど
の一部
を
援
助
し
ま
す
。

児
童
扶
養
手
当
を
受
け
て
い
る
方
は「
現
況
届
」の

提
出
が
必
要
で
す
。こ
の
届
は
支
給
要
件
を
引
き
続

き
満
た
し
て
い
る
か
を
確
認
す
る
も
の
で
、提
出
が

な
い
場
合
、８
月
分
以
降
の
手
当
が
支
給
で
き
な
く

な
り
ま
す
。提
出
が
ま
だ
の
方
は
早
め
に
提
出
を
お

願
い
し
ま
す
。

【
受
付
場
所
】市
役
所
仮
庁
舎
Ｃ
棟
１
階 

子
育
て
応

援
課
児
童
家
庭
グ
ル
ー
プ

母
子・寡
婦
福
祉
資
金
貸
付
金
に
つ
い
て

問
健
康
推
進
課
☎
８
６
２・９
０
１
６

40・45・50・55・60
歳
と
な
る
方
々
に
お
送
り
し
ま

し
た「
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
健
診
受
診
券
」の
中
で
、特

定
健
診
が
受
け
ら
れ
る
病
院
の
リ
ス
ト
に
誤
り
が

あ
り
ま
し
た
。お
詫
び
し
て
訂
正
い
た
し
ま
す
。

＊
次
の
病
院
も
特
定
健
診
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

○
大
浜
第一病
院
天
久
の
杜
☎
８
６
６・５
１
７
１

○
那
覇
民
主
診
療
所
☎
８
５
５・６
２
０
０

○
琉
生
病
院
☎
８
８
５・５
１
３
１

○
首
里
協
同
ク
リ
ニッ
ク
☎
８
８
４・４
８
４
６

平
成
23
年
度
児
童
扶
養
手
当
現
況
届
未
提
出
の
方
へ

平
成
23
年
度
就
学
援
助
の
申
請
に
つ
い
て

問
学
務
課
☎
８
９
１・３
５
０
５

問
環
境
保
全
課
☎
９
５
１・３
２
２
９

単
独
処
理
浄
化
槽
な
ど
か
ら
合
併
処
理
浄
化
槽
へ

切
り
替
え
る
方
を
対
象
に
、そ
の
設
置
費
の一
部
を

補
助
し
ま
す
。

【
限
度
額
】５
人
槽
３
３
２
，０
０
０
円　

６
〜
７
人

槽
４
１
４
，０
０
０
円　

８
〜
10
人
槽
５
４
８
，０
０

０
円

対
当
面
の
間
、下
水
道
整
備
の
見
込
み
の
な
い
地
域

に
限
り
ま
す
。

問
な
は
ま
ち
な
か
振
興
課
☎
８
６
３・１
７
５
０　

沖
縄
県
計
量
検
定
所
☎
８
８
９・２
７
７
５

12
月
20
日
ま
で
に
、通
学
し
て
い
る
学
校
の
事
務

室
ま
た
は
学
務
課（
と
ま
り
ん
２
階
）窓
口
に
て

＊
生
活
保
護
受
給
者
は
平
成
24
年
３
月
末
日
ま
で
。

申
市
在
住
の
児
童
生
徒
の
保
護
者
で
、現
在
生
活

保
護
を
受
け
て
い
る
方
や
、そ
れ
に
準
ず
る
程
度
に

生
活
が
困
窮
し
て
い
る
と
認
め
ら
れ
る
方
な
ど

対取
引
ま
た
は
証
明
に
使
用
す
る
計
量
器
は
２
年
に
１

度
定
期
検
査
を
受
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。11
月

中
に
市
内
10
か
所
で
定
期
検
査
を
実
施
し
ま
す
。詳

し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

合
併
処
理
浄
化
槽
設
置
へ
の
切
替
え
に
対
し

一部
補
助
し
ま
す

お
詫
び　

〜
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
健
診
受
診
券
に
つ
い
て
〜

今
年
は
特
定
計
量
器
定
期
検
査
の
年
で
す
！

問
救
急
課
☎
８
６
７・１
１
９
９

日
11
月
12
日（
土
）９
時
〜
18
時

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

対
市
内
在
住
ま
た
は
在
勤
者

定
24
人 

＊
２
人
以
上
の
団
体
申
込
み
は
不
可

申
11
月
7
日（
月
）９
時
〜
定
員
に
達
次
第
締
め
切

り（
電
話
受
付
の
み
）

場
中
央
公
民
館 

ホ
ー
ル

対
市
在
住
ま
た
は
在
勤
、在
学
。初
心
者
の
方
優
先

定
30
人（
応
募
者
多
数
の
場
合
は
抽
選
）

問
中
央
公
民
館
☎
８
９
１・３
４
４
２

申
10
月
31
日（
月
）〜
11
月
４
日（
金
）の
平
日
９
時

〜
17
時　

電
話
ま
た
は
来
館
に
て

一般
市
民
対
象
上
級
救
命
講
習
会　

受
講
生
募
集

募
集

日
11
月
14
日（
月
）〜
12
月

12
日（
月
）の
毎
週
月
曜
日

（
全
５
回
）10
時
〜
12
時

読
み
聞
か
せ
の
ポ
イ
ン
ト
や
子
ど
も
の
発
達
の
特

徴
、絵
本
の
選
び
方
な
ど
、

プ
ロ
が
丁
寧
に
指
導
し
ま

す
。

読
み
聞
か
せ
養
成
講
座　

受
講
生
募
集

ラ
ム
サ
ー
ル
条
約
登
録
湿
地
で
あ
る
漫
湖
の
、利
活

用
や
保
全
の
あ
り
方
の
ル
ー
ル
整
備
に
向
け
て
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
を
行
い
ま
す
。普
段
か
ら
漫
湖
を
利
用

し
て
い
る
方
や
ご
意
見
を
お
持
ち
の
方
、漫
湖
利
活

用
の
ル
ー
ル
作
り
に
参
加
し
ま
せ
ん
か
。

第
３
回
漫
湖
利
活
用
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
参
加
者
募
集

日
11
月
23
日（
水・祝
）13
時
〜
17
時

【
第
１
部
】13
時
〜　

漫
湖
の
利
活
用
に
つ
い
て
解
説

（
初
参
加
者
対
象
）

【
第
２
部
】15
時
〜　

利
活
用
ル
ー
ル
づ
く
り
に
向
け

た
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ（
全
参
加
者
対
象
）

場
奥
武
山
公
園
武
道
館
１
階　

会
議
室

申
会
場
で
当
日
受
付

費
無
料

問
漫
湖
協
議
会（
事
務
局
環
境
保
全
課
内
）

☎
９
５
１・３
２
２
９

こ
こ
ろ
の
健
康
講
演
会
参
加
者
募
集

日
11
月
26
日（
土
）10
時
〜
14
時

対
市
内
在
住
ま
た
は
在
勤
者
定
16
人

費
２
千
円（
教
材
費
、保
険
料
）

問
商
工
農
水
課
☎
９
５
１・３
２
０
９

場
古
波
蔵
ふ
れ
あ
い
館
１
階

定
40
人（
定
員
に
達
し
次
第
締
め
切
り
）

問
精
神
障
害
者
地
域
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ん
く

る
☎
８
３
６・６
９
７
０

内
精
神
科
医
師
講
話「
病
院
か
ら
出
向
く
支
援
に

つ
い
て
」、講
師:

玉
城
尚
氏(

エ
ス
テ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
所

長)

当
事
者
体
験

日
平
成
24
年
１
月
〜
３
月（
10
回
程
度
）　

平
日
午

後
２
時
間
程
度

申
11
月
１
日（
火
）〜
30
日（
水
）担
当
課
窓
口
に

て
。＊
定
員
に
達
し
次
第
締
め
切
り

農
業
に
関
心
あ
る
市
民
を
対
象
に
基
本
的
な
農
作

業
研
修
を
行
い
、修
了
後
は
農
家
へ
の
支
援
を
目
的

に
農
作
業
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
登
録
し
ま
す
。

平
成
23
年
度
農
業
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

育
成
講
座
受
講
生
募
集

「
第
34
回
那
覇
の
物
産
展
」を
平
成
24
年
２
月
21

日（
火
）〜
26
日（
日
）の
６
日
間
、デ
パ
ー
ト
リ
ウ
ボ

ウ
で
開
催
し
ま
す
。そ
れ
に
出
店
す
る
商
品
と
し

て
、那
覇
市
長
賞
候
補
者
商
品
を
募
集
し
ま
す
。

那
覇
市
長
賞
候
補
者
商
品
募
集

※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://tenbusu.jp
☎868-7810

催　　物日 開演 入場料

テ
ン
ブ
ス
ホ
ー
ル（
4
階
）

ギ
ャ
ラ
リ
ー（
3
階
）

17時/
19時

17時/
19時

17時/
19時

14時

未定

15時

未定

500円

1,000円

入場 無 料

入場 無 料

3（木）祝

5（土）

17（木）

20（日）

24（木）

27（日）

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：琉球三十絃

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：玉城流敏風直和会
チャリティーアニソンライブ
ヒューマンフェスタ2011

第35回 首里織展

琉球びんがた組合展

童謡詩人 金子みす  ゞ展

『木曜芸能公演 百花繚乱
～Ryukyu Performance～』
(出演)：島袋流千尋会 琉舞練場
記念講演会「今、こだますとき」
-みす さゞんのまなざし-

てんぶすアニバーサリー７th
 ～てんぶすぶんか祭～
 アニソンライブ　アニベンチャーVol.14

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

前売：一般600円
小中学生：200円
(※当日各100円増)

10：00～18：00
(最終入場17：30)

11/22（火）～
12/10（土）

10：00～19：00
（6日は18：00まで）

11/3（木）～
11/6（日）

10：00～19：00
（13日は18：00まで）

11/10（木）～
11/13（日）

2011年（平成23年）11月7

「本当に救急車が必要ですか？」本当に必要な人が使えなくならないために、救急車の適正利用のご協力をお願いします。(救急課☎867-1199)

ラジオ「那覇市民の時間」は毎週日曜日11：45～（ROK AM864kHz）

① さんまに塩、こしょうをふる。 
② 玉ネギとトマトを薄くスライスする。
③ ②でスライスした玉ネギにコンソメを加
　 えよく混ぜ合わせる。 
④ 天板にクッキングシートを敷き、その上に
　 ①を並べる。 
⑤ ④の上に玉ネギ、トマト、チーズの順に
　 トッピングをし、170°Cに予熱したオー
　 ブンで15分加熱する。 
⑥ さんまに火が通り、チーズに焼き色がつ
　 いたら完成。

健康づくり協力店 『 配食サービスセンター 配彩 』 首里末吉町3丁目15-1
電話：（098）884-8335 　営業時間 9:00～19：00 日曜日定休

「さんまとトマトのチーズ焼き」カロリー(1人分)190 kcal  塩分0.8ｇ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(4人分)
さんま(開き)

玉ネギ

トマト

塩

こしょう   

 

顆粒コンソメ

ピザ用チーズ

・・・・・4枚(2匹分)

・・・・・・・・・・・・・1/2玉

・・・・・・・・・・・・・・1/2玉

・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・・・・・・・・・・・・・少々

 

・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・40g

作り方

お問い合わせ  健康推進課 ☎862-9016

健康
づくり

は食事から！

こだわり
の

レシピ市民ギャラリー［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

※主催者・催物の都合により変更することもあります。

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

渡久地 いとし パッチワーク教室展示会〈パッチワーク〉
第８回 うるし組

詩刻字  晒して 己 人に問ひ

第４回 なは市民芸術展
〈絵画・書・写真・デザイン・版画・彫刻〉

沖縄新象展

第五回展  石舟たんめー展

大城 久美子 展
世界の宝  亜熱帯の森やんばる 写真展

２０１１年 第２２回 沖美連展

〈漆芸〉

〈絵画〉

〈絵画〉

〈書〉

〈写真〉

首里カメラ散歩  写真展 〈写真〉

〈書〉

〈絵画・彫刻〉

11/ 1(火)～11/ 6(日)

11/ 8(火)～11/13(日)

11/15(火)～11/20(日)

11/22(火)～11/27(日)

11/29(火)～12/ 4(日)

大
ホ
ー
ル

中
ホ
ー
ル

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

催　　物日 開演 入場料

14:00

14:00

17:30

17:00

15:00

14:00

14:00

14:30

18:30

13:00
18:00
2回公演
11:00
14:00
2回公演

18:00

10:00

18:30

14:15

18:30

17:00

11:00

無　　料

無　　料

無　　料

無　　料

無　　料

5（土）

6（日）

12（土）

13（日）

19（土）

20（日）

21（月）

23（水）

25（金）

27（日）

28（月）

30（水）

5（土）

12（土）

6（日）

13（日）

19（土）

23（水）

27（日）

\1,000

\1,000

\1,000

\1,000

パンフレット代
\500

前売/\2,500
当日/\3,000

前売/\1,500
当日/\1,600

A席/\1,800
B席/\1,500

（当日/\300増）

申込みについては
実行委員会（主催者）まで

全席指定
\4,200

全席指定
\6,000

\3,000

\300

法人立保育園那覇市園長会
「私保連まつり（講演会）」
久米島郷友会連合会女性部
「第９回素人演芸会」
（株）ピーエムエージェンシー
森山直太朗コンサートツアー2011
「乗り遅れた電車を見送るペンギンよ」

金城中学校吹奏楽部
「第21回　吹奏楽演奏会」

㈱ Ｒ Ｂ Ｃ ビジョン
「かりゆし５８ ハイサイロード2011」

沖縄県共同募金会那覇市共同募金委員会
「芸能チャリティー公演　赤い羽根募金活動」
公益財団法人暴力団追放沖縄県民会議
「第20回暴力団追放沖縄県民大会」
「那覇市暴力団追放市民集会」
ＭＩОメンタルネットワーク（沖縄県主催） 
「佐々木常夫ワークライフバランス講演会」
日本平和委員会
「2011年 日本平和大会 ｉｎ 沖縄」

琉球民謡伝統協会
「第１５回ひやみかち歌・三線・踊い」

劇団飛行船ぬいぐるみ人形劇
「赤ずきんと３びきのこぶた」

沖縄芝居顕彰碑建立資金造成公演
＊琉球史劇　「今帰仁由来記」
＊時代歌劇　「夫　振　岩」
パナソニックコンシューマー
マーケティング沖縄㈱　
「パナソニック家電製品展示会」　
（社）ＴＡО　Ｆａｃｔｏｒｙ
現代版組踊 琉球浪漫シアター 第Ⅱシリーズ
「義の漢 護佐丸 ～中城落城秘話」
沖縄県社交ダンス教師協会
「琉球新報杯争奪 全沖縄ダンス選手権大会」
（社）ＴＡО　Ｆａｃｔｏｒｙ
現代版組踊 琉球浪漫シアター 第Ⅱシリーズ
「移民の父 當山久三～未来の瞳」
Ｈｅｌｐｉｎｇ　Ｈａｎｄｓ　実行委員会
東北地方太平洋沖地震支援コンサート
「Ｗｉｔｈ ａ Ｌｉｔｔｌｅ ｈｅｌｐ ｆｒｏｍ ｍｙ ｆｒｉｅｎｄｓ」
スタジオ　ＹОＵ
「おでかけライブ　ｉｎ　沖縄」

対
市
内
に
本
社
、事
業
所
な
ど
が
あ
り
、平
成
21
年

１
月
以
降
に
製
品
化
さ
れ
た
物
産

申
12
月
26
日
ま
で
に
デ
パ
ー
ト
リ
ウ
ボ
ウ
販
売
計
画

課
へ
申
込

問
（
株
）リ
ウ
ボ
ウ
イ
ン
ダ
ス
ト
リ
ー
営
業
企
画
課

☎
８
６
７・１
２
２
１
／
商
工
農
水
課
☎
９
５
１・３

２
１
２

日
【
北
那
覇
税
務
署
管
内（
首
里
、泊
、真
嘉
比
、安

里
、お
も
ろ
ま
ち
、古
島
、銘
苅
、上
之
屋
、安
謝
な

ど
）】11
月
16
日（
水
）13
時
半
〜
16
時

【
那
覇
税
務
署
管
内（
町
名
の
頭
が「
あ
」〜「
た
」）】

11
月
17
日（
木
）10
時
〜
12
時
半

【
那
覇
税
務
署
管
内（
町
名
の
頭
が「
ち
」〜「
わ
」）】

11
月
17
日（
木
）13
時
半
〜
16
時

場
沖
縄
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー　

劇
場
棟　

＊
電
話
で
の
相
談
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

対
市
内
在
住
の
身
体
・
知

的・精
神
障
が
い
者
と
そ
の

家
族
、福
祉
関
係
者
な
ど

場
開
南
小
学
校（
雨
天
の

場
合
は
体
育
館
）

問
文
化
振
興
課
☎

８
３
１・８
４
０
１

費
（
1
日
券
）5
百

円※

全
席
自
由
・

入
れ
替
え
な
し

費
パ
レ
ッ
ト
市
民

劇
場（
パ
レ
ッ
ト
く

も
じ
９
階
）

日
11
月
20
日（
日
）10
時

〜
15
時
ま
で

問
那
覇
税
務
署
８
６
７・３
１
０
１

北
那
覇
税
務
署
８
７
７・１
３
２
４

問
（
社
）那
覇
市
身
体
障

日
11
月
24
日（
木
）〜
27（
日
）10
時
〜
19
時

場
壺
屋
小
学
校 

内
展
示
即
売（
２
割
引
以
上
）他

問
壺
屋
陶
器
事
業
協
同
組
合
☎
８
６
６・３
２
８
４

「
平
成
23
年
度
協
働
の
ま
ち
づ
く
り
in
壺
屋
」

 

第
32
回
壺
屋
陶
器
ま
つ
り

日
　

 

11
月
26
日（
土
）、

27
日（
日
）

平
成
23
年
度
那
覇
市
優
秀
映
画
鑑
賞
推
進
事
業

「
日
本
名
作
映
画
劇
場
２
０
１
１
」

年
末
調
整
等
説
明
会
の
ご
案
内

第
29
回
那
覇
市
障
が
い
者
運
動
会
開
催

催
し
物

問
総
務
課
☎
８
６
２・９
９
１
１

問
首
里
振
興
会
☎
８
８
６・５
５
４
７

日
平
成
24
年
１
月
４
日（
水
）15
時
〜
17
時

問
沖
縄
税
理
士
会
☎
８
５
９・６
２
２
５

場
ロ
ワ
ジ
ー
ル
ホ
テ
ル
＆
ス
パ
タ
ワ
ー
那
覇

日
11
月
３
日（
木
）

費
1
人　

3
千
円

日
11
月
15
日（
火
）10
時
半
〜
12
時

場
県
立
博
物
館・美
術
館
内　

講
堂

日
11
月
15
日（
火
）12
時
〜
15
時

場
県
立
博
物
館・美
術
館
内　

講
座
室

内
①
古
式
行
列　

14
時
〜（
首
里
城
公

園
下
之
御
庭
〜
鳥
堀

交
差
点
）②
祝
賀
パ

レ
ー
ド　

15
時
〜

（
首
里
高
校
前
〜
鳥

堀
交
差
点
）③
各
町

旗
頭
演
舞　

18
時

45
分
〜（
首
里
中
学

校
グ
ラ
ウ
ン
ド
）④

仕
掛
け
花
火　

19

時
10
分
〜（
首
里
城
公
園
内
龍
潭
池
）

申
11
月
9
日（
水
）〜
12
月
7
日（
水
）

世
界
遺
産・国
指
定
特
別
名
勝「
識
名
園
」を
舞
台

に
、真
和
志
地
域
の
児
童
生
徒
な
ど
に
よ
る
伝
統
芸

能
を
中
心
と
し
た
演
舞
発
表
や
、折
り
紙
な
ど
の
体

験
コ
ー
ナ
ー
な
ど
を
行
い
ま
す
。み
な
さ
ま
お
誘
い

あ
わ
せ
の
う
え
お
越
し
く
だ
さ
い
。＊
な
お
、ご
来
場

は
バ
ス
、タ
ク
シ
ー
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

害
者
福
祉
協
会 

☎
８
８
５・０
４
２
０（
Ｆ
Ａ
Ｘ
共
通
）

平
成
23
年
度「
税
を
考
え
る
週
間
」

講
演
会
及
び
相
談
会

平
成
24
年
の
新
春
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、新
年
祝
賀

名
刺
交
換
会
を
次
の
と
お
り
開
催
し
ま
す
。

平
成
24
年
那
覇
市
新
年
祝
賀
名
刺
交
換
会

第
46
回
琉
球
王
朝
祭
り
首
里

【
税
に
関
す
る
租
税
講
演
会
】

【
無
料
税
務
相
談
会
】

日
11
月
27
日（
日
）

費
（
観
覧
料
）無
料

場
世
界
遺
産・国
指
定
特
別
名
勝「
識
名
園
」

問
識
名
園
友
遊
会
実
行
委
員
会
事
務
局（
繁
多
川

公
民
館
内
）☎
８
９
１・３
４
４
８

第
13
回
識
名
園
友
遊
会 １１／２６（土） １１／２７（日）

酔いどれ天使
10:00～11:38

天国と地獄
10:00～12:23

生きる
12:00～14:23

羅生門
12:45～14:13

羅生門
14:35～16:03

生きる
14:25～16:48

天国と地獄
16:15～18:38

酔いどれ天使
17:00～18:38

\500

\500
\500

\2,000
\2,500

\950

\1,500

\1,500

\1,999

無　料

無　料

無　料

無　料

一　般　  \2,000
学　生　 \1,000
（当日 \500増）

一　般　  \1,000
（当日 \400増）

\1,000
（当日 \500増）

\5,000
（当日 \500増）

一　般　  \1,500
学　生　 \800

18：00

17：30

18：00

18：00

19：00

13：30

18：30

11：15

19：00

18：00

13：30

18：30

17：00

13：30
14：00
10：00
10：00

①13:00
②15:30
③19:00

スリーハンサムズ コンサート
～青春のかけら人生のかほり～

ナハビヘアーショー

沖縄２１世紀ビジョン基本計画策定
に向けた県民フォーラム
感謝と祈りを歌にこめて
～ありがとうコンサートin２０１１～

阿波連 佳恵子　ピアノリサイタル

映画センター名画劇場　シネフォーラム
　　　映画 『いのちの山河』

第41回九州ブロック社会教育研究大会
沖縄大会　（分科会）
大城治バスリサイタル
第10回　衆団　「芝居まんちゃー」
第44回　新報音楽コンクール
入賞者演奏会
チャリティー秋の歌謡祭
大震災から沖縄が学ぶこと
～地震・津波に備える～
翔ゆたかバースディコンサート２３
東日本大震災支援チャリティーコンサート
～がんばれ日本　たちあがれ日本～
第２８回　ピアノ発表会
東京スカイツリー構造設計士による講演会
平成２３年度那覇市優秀映画鑑賞推進事業
日本名作映画劇場2011

2（水）

3（木）

4（金）

5（土）

6（日）

9（水）

10（木）

11（金）
12（土）

13（日）

14（月）

18（金）

19（土）

20（日）

23（水）
24（木）
26（土）
27（日）

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

運動後は、食欲が増し、普段より
も多く食べてしまうことがありま
す。過食に注意し、適量をゆっく
り食べることを心がけましょう。

特定健診課
☎862-0564

効果的に内臓脂肪を減らすためには、
運動を行うタイミングが大切です。

筋肉運動の後は、十分に休ませることで筋肉ができあがり
ます。そのため、寝る前に行うと効果的です。
　例：筋肉トレーニング、ダンベル運動など

体に蓄積している脂肪がエネルギー源として
使われるため、食事前に行うと効果的です。
　例：ウォーキングや水泳など

☆ 那覇市ホームページ「国保けんこう通信」にて連載中 ☆
次回は、「運動編～運動を習慣化するポイント～」です。

～運動後の「お腹が空いた！」に注意！～

今回は、「運動と食事のタイミング」です。
食欲増加のメカニズム
①運動により、血液中の
糖が筋肉へ取り込まれる

② 血糖値が下がる

③ 空腹感が増す
1.脂肪を燃焼したい…有酸素運動

2.筋肉を増やしたい…筋肉運動

体内では下がった血糖値を一
定に保つために、脂肪細胞や
肝臓に蓄えた糖や脂肪が利
用されます。 

※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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