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今年で８年目になる「ぽこぺん」は、地域ボラン

ティアの一環として行われている健康教室です。 

月に１度、第２火曜日の１０時～１１時３０分の

１時間半、ケアビクス・ストレッチ・筋力トレーニ

ング、レクレーションなど、みんなでワイワイと楽

しく過ごしています。 

 「自分の健康は自分で守る」をモットーに生きが

いづくりにも役だっています。今月は「ちまき巻き」

をしました。 
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暮
ら
し
の
ミ
ニ
情
報 

 

毎
日
何
げ
な
く
使

っ
て
い
る
照
明

器
具
。
好
み
も
あ
り
ま
す
が
、
蛍
光
灯

と
白
熱
灯
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
理
解

し
た
上
で
、
ど
の
場
所
に
は
ど
う
い
う

明
か
り
が
い
い
の
か
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 

白
い
光
の
蛍
光
灯
は
室
内
全
体
を

明
る
く
し
て
く
れ
ま
す
。
白
熱
灯
に
比

べ
て
消
費
電
力
が
少
な
く
て
長
持
ち

し
ま
す
。
温
か
み
の
あ
る
光
の
白
熱
灯

は
、
蛍
光
灯
よ
り
消
費
電
力
が
多
い
の

で
す
が
、
玄
関
や
ト
イ
レ
な
ど
、
つ
け

た
り
消
し
た
り
す
る
回
数
が
多
い
場

所
に
向
い
て
い
ま
す
。 

 

子
ど
も
の
勉
強
部
屋
に
は
蛍
光
灯

が
よ
く
、
お
風
呂
や
ト
イ
レ
な
ど
は
肌

の
色
が
き
れ
い
に
見
え
る
白
熱
灯
が

適
し
て
い
る
で
し
ょ
う
。
本
を
読
む
と

き
の
ス
タ
ン
ド
は
６
０
ワ
ッ
ト
以
上
、

字
を
書
く
場
合
に
は
１
０
０
ワ
ッ
ト

以
上
は
ほ
し
い
も
の
で
す
。 

 

玖
珠
地
区
人
権
協 

十
九
年
度
総
会
の
開
催 

冷麺冷麺冷麺冷麺スープスープスープスープのののの作作作作りりりり方方方方        

  だし  ５４０ｇ 

  酢   ２４０ｇ 

  醤油  ５４０ｇ 

  砂糖  ２２０ｇ 

  酒   １００ｇ 

  ごま油 大さじ５～６ 

 

暑い夏にピッタリの冷麺

スープの材料です。上の材料

を合わせて沸騰させ、冷やし

て麺・野菜等にかけていただ

きます。 

冷蔵庫で ２週間位（時々

火にかける）はもつそうなの

で、ご家庭でも是非どうぞ！ 

  

桂桂  文文我我 独演会独演会独演会独演会 

平成平成平成平成１９１９１９１９年年年年８８８８月月月月５５５５日日日日（（（（日日日日））））    
１４１４１４１４時開演時開演時開演時開演 

会会会会    場場場場        メルサンホールメルサンホールメルサンホールメルサンホール    

 

入場料  一  般   1,000円 

                高校生以下  300円 

玖珠地区人権協総会のようす 

 団塊講座」２０名の受講生でスタートしましたޟ

１ 回目の講座は中華料理 

石井氏による講演 

みなさんの地域のイベ

ントや出来事。情報お待

ちしています！ 

 

出来たての「ちまき」を前に全員集合！ 

開
講 
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