
、佐ொフΟッτωスηンターではߕ　
̕月��日（౔）、�0日（౔）にʮݩ
。しますࢪʯを࣮ࣨڭ׆が出る೴ؾ
෺๨れに೰Ή人、༧๷したい人はぜ
ͻ͝ࢀ加ください。

˔ ݩ 気 ͕ ग़
　る೴׆
、ではࣨڭ　
೴τレやମ
ૢなど、ೝ
஌঱༧๷に
ޮՌతなମ
ૢをߦいま
す。ࣨڭの

ಛ௃は、সいながらʂָしみながら
ӡಈをしていく͜とです。
　ӡಈがۤखな人で΋安৺してࢀ加
できますので、ڵ味のある人は、ぜ
ͻߕ佐ொフΟッτωスηンター΁͓
໰い合わせください。
ɾ内༰　スτレッνɾྗےτレーニ
　　　　ンάɾラμーӡಈなど
ɾ࣌間　ޕ前10�0࣌分～
�0分࣌前11ޕ　　　　
ɾఆһ　�0人
ɾࢀ加අ　ࢪઃ࢖༻料のみ
ɾ४උ෺　ࣨ内シϡーζɾタΦルɾ
　　　　　ҿみ෺

)FBMUI
ग़口ç๖çさん
ï 保݈ࢣ ð݈߁だより

おञと্खʹ෇き߹͍·͠ΐ͏

ಹਢçݡ志さん
ʤ݈߁ӡಈࢦಋ࢜ʥ

ࢣߨͷ݄ࠓ

˔お問い合わせઌ
佐ொフΟッτωスηンターߕ　
　（ொ૯合อ健福ࢱηンター内）
　ὸ096ô��5ô871�

ݩするʮࢪ佐ொフΟッτωスηンターで࣮ߕ˛
ʯにぜͻ͓ӽしくださいࣨڭ׆が出る೴ؾ

'JUOFTT

甲佐町ϑΟッτωスηϯλʔ
एฦらんか～׆気͕ग़る೴ݩ l のう z ～

月の঺հऀࠓ

　օさΜはීஈどれくらい͓酒をҿΜでいますか。దྔ
のΞルίールはスτレスൃޮࢄՌや݂ߦଅਐ、食ཉ૿ਐ
などのޮՌがあります。しかし、ա౓のҿ酒は؊ଁ΁の
Өڹだけではなく、ංຬや生׆श׳පの原Ҽになるなど、
਎ମにさま͟まなӨڹがあります。
˔ମ಺でのアルίʔルの෼解
　Ξルίールはңから�0ᶮ、小௎から80ᶮがٵऩされ、
大෦分が؊ଁでॲཧされます。؊ଁ内でΞルίールは、
ుきؾやಈዲなどの原ҼとなるΞητΞルσヒυに分ղ
され、ͦの後、酢ࢎ΁と分ղ。࠷ऴతに水とೋࢎԽ୸ૉ
΁分ղされ、׼や೘、ؾݺとڞに、ମ֎΁ഉ出されます。
˔アルίʔルのదྔはͲれくらい  
　一ൠతには１日の७Ξルίールྔ�0Ὠがదྔとݴわ
れています。女性は男性にൺべ、Ξルίールの分ղ଎౓
が஗いため、男性の２分の１～３分の２ఔ౓がదྔとݴ

われています。
　७Ξルίールྔ
�0Ὠのྫとして、
Ϗールதළ（500ᶡ
ᶩ）１本、日本酒１
合 	180 ᶡᶩ 
、ম
ய�5౓0�5～0�6合

（100ᶡᶩ）、ϫインάラス２ഋ（�00ᶡᶩ）、؈νϡー
ϋイ７ᶮ１本（�50ᶡᶩ）です。
˔おञのΤωルΪʔ 	LDBM
 について
　͓酒はΞルίール౓਺やྔに஫໨されがͪですが、Τ
ωルΪー（LDBM）に΋஫໨しましょう。ྫ͑͹、Ϗール
500ᶡᶩと͝൧ 1હ（150Ὠ）はಉじくらいのΤωル
Ϊーがあります。ͦのため͓酒をҿみながらの食ࣄは、
ΤωルΪーのա৒ઁ取になりがͪです。ීஈҿΜでいる
͓酒のΤωルΪーྔを֬ೝしてみましょう。
˔おञと上手に෇き合うために
　まずはීஈのҿ酒ྔをৼりฦり、దྔΑりଟい場合は、
めるためٳらしていく͜とが大切です。また、؊ଁをݮ
に΋ٳ؊日はඞཁです。ि２日ٳ؊日をઃけましょう。
　ۭෲ࣌にҿ酒するとਲいやすく、ңに΋ෛ୲がかかり
ます。͓酒は、食ࣄや͓つまみとҿΉΑうにしましょう。
一ॹに食べる΋のは、࣭ࢷやԘ分がଟい΋のではなく、
Ξルίールの分ղや؊ଁのಇきをॿけてくれるたΜͺく
࣭やϏタϛンྨをؚΉ、サラμやࢗ਎、冷ౕなどをબͿ
Αうにしましょう。

˔お問い合わせઌ
　ொ健߁福ࢱ՝
　（ொ૯合อ健福ࢱηンター内）
　ὸ096ô��5�8711

���ใ ͜͏͞ 2�2޿��

kosa650_10�11_0.1೺ᗣ࣭ࡾࡼࡔス࣐イル.indd   10 2023/08/25   11:2�:41



˔日ఔはมߋになる場合があります。࠷৽৘ใはொެࣜウΣϒサイτなどを֬͝ೝください

˔甲佐町子ҭてࢧԉηϯλʔ（ཽ野保ҭԂ಺）  ☎096-234-0305

１日（金） 　਎ମଌఆ（਎長・ମॏ）
̐日（月） 　খഴค೪౔༡ͼ
６日（水） 　おࢄา
̔日（金） 　ϒϩック༡ͼ
11日（月） 　͵りֆ༡ͼ
13日（水） 　おやつ作り（ཁ予໿）
15日（金） ࿝の日のϓレθϯτ作りܟ　
20日（水） 　ままごと༡ͼ
22日（金） 　੡作
25日（月） 　࠭৔༡ͼ
27日（水） 　ύζル༡ͼ
29日（金） 　しΌ΅んۄ༡ͼ

�ҭࣇ૬ஊ（電࿩ɾ໘઀）　�月～༵ۚ日　ޕ前̕�0࣌分～ޕ後４࣌

�ମݧอҭ　�月ɾ水ɾ༵ۚ日　ޕ前̕�0࣌分～ਖ਼ޕ

દӬç࢜
㆗ ㆌ

（ࡀ̐）ちΌん ؽ
　෕・ྒ さん　
　฼・౧Ֆ さん　（Լ田口区）

　ύύだいすき！

　 ̐か月݈ࣇ਍

　　̕月21日（໦）　ޕ前̕時

　　10月19日（໦）　ޕ前̕時

　 ７か月݈ࣇ਍

　　̕月21日（໦）　ޕ前10時

　　10月19日（໦）　ޕ前10時

　 ピカピカ１ࣨڭࡀ

　　10月６日（金）　ޕ前̕時20෼

　 ਍݈ࣇ６か月ࡀ１

　　̕月12日（Ր）　ޕ後１時

　 すくすく２ࣇࡀ子ҭて૬ஊ

　　10月20日（金）　ޕ前̕時20෼

　 ਍݈ࣇࡀ３

　　̕月12日（Ր）　ޕ後１時20෼

̕月・10月の保݈׆ಈ 　˔ձ場　ொ૯合อ健福ࢱηンター

スϚΠル
4NJMF

 ੺ちΌんのসإ
 ืूத！
　ະबֶࣇのお子さんの
　সإを広ใࢴにࡌܝしま
　せんか？Ԡืݶظは
　ຖ月７日まで。
　ごԠืお଴ち
　しています▶

　■お問い合わせઌ
　　町企画課
　　☎096-234-1115

わがՈのʮসإʯを঺հします

˔　݄̕のࢠҭͯࢧ援ΧϨϯμʔ ೔౰൪ҩٳ˔

月　日 ౰൪ҩ ి࿩൪߸

̕月３日 ୩ 田 ප Ӄ 096-234-1248

̕月10日 ౧ ࡚ ੔ ܗ ֎ Պ 096-235-8111

̕月17日 ߥ ੉ ප Ӄ 096-234-1161

̕月24日 ୩ 田 ප Ӄ 096-234-1248

દӬç໌
㇁ ㆂ ㆕

ࣿ ちΌん（１ࡀ）
　෕・ྒ さん　
　฼・౧Ֆ さん　（Լ田口区）

　保ҭԂたのしいな！
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