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後藤松子さん（三田井東）による昔ばなし
のおはなし会を行いました。
　松子さんのおはなし会は、読み聞かせと
はちがった語り聞かせで、絵本を持たない
ことから、話を聞きながら登場人物や場面
などを想像したり考えたりすることの大切
さや良さがあることを伝えていました。

昔ばなしのおはなし会
7
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エッセンシャルオイルスタイリストの甲斐藍さん
（日之影町在住）を講師に、リフレッシュスプレー
を作りました。
　エッセンシャルオイル（精油）とは、植物や樹脂
などから抽出した天然素材で、リラックス効果や
脳の活性化、虫よけや消臭などさまざまな効果
があります。
　おかあさんたちは、効果を聞きながらオイルを
選び、自分好みのスプレーを作りました。

リフレッシュ
　アロマスプレー作り
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図書館から 本のお知らせ

これで よゆうの晩ごはん　かんた
ん下ごしらえのススメ
暮しの手帖編集部 (編集)
忙しい毎日の中で、料理が負担になっ
ていませんか？そんなとき役立つこ「か
んたん下ごしらえ」で作る料理をご提案。
夕方の仕上げはシンプルな調理でパパッ
とおいしく出来上がります。

スマホ育児が子どもを壊す
石井 光太　著
　スマホ登場以来１６年、教室にいるのは
もはや私たちが知る「子ども」ではなくなっ
ている。デジタルネイテイブの育ち方を徹
底レポート！保育園から高校まで、２００人以
上の「先生」が証言。衝撃の現場報告！

姿勢をゆるめる
片山 洋次郎　著
　心地よいかどうか。それが、本当の「良
い姿勢」を教えてくれる。姿勢の思い込み
を手放し、身体が持つ回復力を引き出す
ためのヒント。姿勢をほぐすメソッド、寝相
別・体癖一覧も紹介！

野菜にはビタミンやミネラル、 食物繊維などの栄養素が含まれており、 がんや高血圧、
糖尿病などの生活習慣病の予防に効果があるといわれています。
※腎臓病の方は主治医の指示に従ってください。

　令和４年度宮崎県民健康・栄養調査によると、どの年代
も1日に必要とされる目標量に達していません。

　野菜摂取目標量の350ｇのうち、120ｇは
緑黄色野菜から、残り230ｇは淡色野菜から
とることで、野菜に含まれるさまざまな栄養
素をまんべんなく補えます。

8月31日は、野菜「8（ヤ）3（サ）1（イ）」の日！

問合せ：保健センターげんき荘  ☎73ｰ1717

野 菜 を 食 べ よ う ！

350g ＝ 緑黄色野菜 120g＋その他の淡色野菜 230g
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9月
生まれ

令和4年12月・令和5年1月生まれ
※1歳6か月健診で保護者の許可を得て、撮影・
掲載しています。


