
2015年 3月 1日(日) 筑 豊 緑 地 プ ー ル 新 聞 第51号

3月号緑 地 新 聞
３ 月 の お 知 ら せ

１日(日）～ １５日(日）・・野鳥の写真展
８日(日）・・ 探鳥会 野鳥観察
１９日(木）・・栄養セミナー

２６日(木）・・春の健康体験レッスン
＜操体法によるセルフゆがみ改善・体幹力アップ＞

３日(木）１２日(木）１９日(木）・・・
香春町水泳教室 ２５Ｍプール １、２コース占用
２１日(土）春分の日・・祝日営業（閉館17：00）

前
略
、
春
が
近
い
事
を
何
と
な
く
身
体
が
教
え
て
く
れ
ま
す
。

朝
の
起
床
が
少
し
楽
に
な
り
ま
し
た
。
さ
て
、
筑
豊
緑
地
公
園

内
の
プ
ー
ル
を
、
初
め
て
お
尋
ね
し
た
の
は
、
平
成
二
十
三
年

十
二
月
二
十
五
日
・
年
末
最
終
日
の
日
で
し
た
。

そ
の
時
の
ス
タ
ッ
フ
の
方
々
の
対
応
に
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。

ハ
ン
サ
ム
な
工
藤
さ
ん
が
、
多
目
的
ル
ー
ム
の
使
用
方
法
、
そ

し
て
「
サ
ウ
ナ
室
（
浴
場
）
等
の
案
内
を
し
て
頂
き
ま
し
た
。

あ
る
時
、
上
司
よ
り
「
藤
井
ち
ゃ
ん
何
か
運
動
し
て
い
ま
す
？
」

そ
し
て
会
社
の
増
進
セ
ン
タ
ー
（
健
康
保
険
組
合
）
の
温
水
プ
ー

ル
に
通
い
だ
し
た
の
が
五
十
一
歳
の
時
で
し
た
。
や
が
て
平
成

二
十
三
年
九
月
を
持
っ
て
閉
館
（
老
朽
化
）
後
、
何
と
し
て
も

水
泳
の
気
持
ち
絶
ち
難
く
、
桃
園
＆
若
松
市
民
プ
ー
ル
に
足
を

運
ぶ
。
こ
こ
で
、
唖
然
と
す
る
。
吾
等
の
よ
う
な
障
害
者
対
応

な
し
（
設
備
的
）
ま
た
、
来
て
あ
る
人
達
に
も
思
う
と
こ
あ
り
。

日
々
、
淋
し
い
思
い
を
募
ら
せ
て
い
ま
し
た
。

家
内
を
亡
く
し
て
、
ま
だ
二
年
少
し
で
し
た
。
家
内
の
弟
と
何

か
の
話
の
つ
い
で
に
「
兄
ち
ゃ
ん
、
筑
豊
緑
地
公
園
に
プ
ー
ル

が
あ
る
ば
い
」
っ
て
教
え
ら
れ
て
、
何
度
か
筑
豊
ハ
イ
ツ
を
利

用
し
た
時
に
横
に
あ
る
建
物
を
思
い
出
し
た
。
そ
し
て
、
皆
さ

ん
に
廻
り
逢
う
事
に
な
っ
た
。

気
持
ち
良
く
泳
げ
る
プ
ー
ル
一
番
助
か
っ
た
の
は
、
や
は
り

「
多
目
的
ル
ー
ム
」
そ
し
て
、
車
イ
ス
が
常
設
し
て
あ
る
事
。

今
迄
の
プ
ー
ル
は
、
全
て
更
衣
室
か
ら
片
足
で
プ
ー
ル
サ
イ
ド

ま
で
跳
ん
で
行
っ
て
泳
い
で
い
ま
し
た
。
段
々
と
歳
を
重
ね
る

に
つ
れ
、
危
な
っ
か
し
い
行
動
で
し
た
。
そ
ん
な
こ
と
が
一
挙

に
解
決
し
た
。
楽
し
く
利
用
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
ま
す
。

感
謝
で
す
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。

藤
井

正
典

筑豊緑地初の試みです。健康
に役立つ情報を今後も定期的に発信
して参りたいと思いますので、興味
のある方は是非ご参加ください。
まだまだ参加可能ですので、お待ち
しております。

魚 缶 の ６ 大 栄 養 素
魚缶を汁ごと使って元気になろ～
魚缶は生魚より栄養価が高いって知ってましたか？
内臓を取り塩水と一緒に詰められ加圧加熱が施されるので栄養は丸ご

と。中は真空なのでＤＨＡなども酸化しないで、汁にもその栄養素が溶け

ています。

●ビタミンB群・・・細胞の新陳代謝を活発にし、肌や髪もツ
ヤツヤに。ホルモン分泌を調整し、若々しさもキープ。

●ビタミンE・・・体の酸化を防止する。老化や病気の原因
になる活性酸素を抑え、老化やガンの予防に効果。

●カルシウム・・・骨を丈夫にする。骨まで軟らかくなっ
ているので、まるごと食べられます。イライラ防止。

●ＤＨＡ・・・青魚に含まれる脂肪の成分で、脳の細胞膜を柔
軟にする。血管をしなやかにする。血液や栄養が脳内
にスムーズに運ばれ、脳細胞が活性化。認知症の予防
や改善。

●アスタキサンチン・・・脳が若返る。サケ缶に含まれる。
βカロテンの１０倍以上の抗酸化力。アンチエイジ
ングに効果。たるみ防止、美白効果。

●ＥＰＡ・・・血管を若くする。血管の老廃物を取り除き血
管壁を柔らかくしなやかにし健康的な血管に。
中性脂肪も減らす。

免疫力アップ さんま水煮缶＋にんじん
さんまとにんじんのシリシリー

材料

サンマ水煮缶
にんじん
あさつき
しょうがの薄切り
酢
塩コショウ
サラダ油

作り方

にんじんは５センチ長さの千切りにする

あさつきは５センチ長さに切る。

フライパンにサラダ油でしょうが、にん

じんを炒め、あさつきとさんま缶を汁ご

と加え、酢、 塩コショウで味を整える。

今年は春の訪れが少し遅いようですね
風邪をひかれて、お休みされてる利用
者方も多く見うけられました。
みなさん、春野菜を取り入れて免疫力
をつけましょう（＾▽＾）
また、施設ご利用の大村様より高知龍
馬マラソン、橋口様より、みやま市清
水山ロードレースの完走証を掲示板に
貼らせていただいてます。
また、藤井様からのお手紙を掲載して
おります。

８日の探鳥会は気持ち良く晴れて、かわいい鳥たちを見
ることができ、またその鳥たちの特徴など、お話を聞けて、
おもしろかったです。


