
 

マーブリング技
ぎ

法
ほう

とは… 

絵
え

の具
ぐ

を水
みず

に垂
た

らして出来
で き

た模
も

様
よう

を紙
かみ

に写
うつ

し取
と

る方法
ほうほう

です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

                                                                                                                                                                                      

感染
かんせん

症
しょう

対策
たいさく

にご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いします 

☆活動前
かつどうまえ

の検温
けんおん

 ☆マスク着用
ちゃくよう

  

☆手
て

と指
ゆび

の消
しょう

毒
どく

 ☆密
みつ

を避
さ

ける  

☆水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

 

～地
ち

域
いき

活
かつ

動
どう

支
し

援
えん

センターみやこ だより～

 

参加
さ ん か

申
もうし

込
こ

み：「地域
ち い き

活動
かつどう

支援
し え ん

センターみやこ」  

 電話
で ん わ

０１９３－６４－７８７８ 

トンボの会
か い

 ～７月
が つ

のおしらせ～ 

活動
かつどう

の参
さん

加
か

申
もうし

込
こ

みは 6月
がつ

21日
にち

（金
きん

）受付
うけつけ

開
かい

始
し

です！ 
地
ち

活
か つ

7月
が つ

号
ご う

発行
は っ こ う

 特定
と く て い

非営利
ひ え い り

活動
か つ ど う

法人
ほ う じ ん

 

   宮
み や

古
こ

圏
け ん

域
い き

障
しょう

がい者
し ゃ

福祉
ふ く し

推進
す い し ん

ネット 
 

〒027-0073 宮
みや

古
こ

市
し

緑
みどり

ヶ
が

丘
お か

2番
ば ん

3号
ご う

 

電
で ん

話
わ

 0193-64-7878 

ところ： はあとふるセンター 

定
てい

 員
いん

： 8名
めい

（定員
ていいん

になり次
し

第
だい

締
し

め切
き

ります） 

参
さん

加費
か ひ

： 300円
えん

 持
も

ち物
もの

： エプロン、三角
さんかく

巾
きん

 

趣
しゅ

味
み

サークル、“いやし”の部屋
へ や

合
がっ

体
たい

企
き

画
かく

 

 

と き： 7月
がつ

19日
にち

（金
きん

） 

 13：00～15：00 

内容
ないよう

： お好
この

み焼
や

き作
づく

りと会
かい

食
しょく

  

これから迎
むか

える夏
なつ

の暑
あつ

さに向
む

けて、 
今
いま

から少
すこ

しずつ始
はじ

めるとよい暑
あつ

さ対策
たいさく

について紹
しょう

介
かい

します。 

 〇 冷
ひ

えた飲
いん

料
りょう

や食
しょく

事
じ

を過
か

剰
じょう

摂取
せっしゅ

せずに、涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で温
あたた

かい物
もの

をゆっくりと食
た

べる。 

…消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

が緩
ゆる

やかになり食
しょく

事
じ

が無理
む り

なくとれるほか、胃
い

腸
ちょう

障
しょう

害
がい

も予
よ

防
ぼう

出来
で き

る。 

〇 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

の摂
と

り過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

し、ビタミン Ｂ １
びーわん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れる。 

（ビタミン Ｂ １
びーわん

を含
ふく

む食
しょく

材
ざい

…豚肉
ぶたにく

、赤
あか

身
み

肉
にく

、大
だい

豆
ず

、カリフラワー、ほうれん草
そう

、ナッツなど） 

…炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

の摂
と

り過
す

ぎは、糖質
とうしつ

をエネルギーに変換
へんかん

するためにビタミン B
びー

１
わん

が消
しょう

費
ひ

され、不
ふ

足
そく

し

た結
けっ

果
か

かえって疲
つか

れやすさを感
かん

じる場
ば

合
あい

があります。 

〇 涼
すず

し過
す

ぎないように外
がい

気
き

温
おん

と室温
しつおん

の差
さ

は５℃
ど

程
てい

度
ど

に調
ちょう

整
せい

することが大切
たいせつ

。 

…この時期
じ き

の気
き

温
おん

は、体温
たいおん

調
ちょう

節
せつ

の機
き

会
かい

が増
ふ

えるために、自
じ

律
りつ

神経
しんけい

の負
ふ

担
たん

が大
おお

きくなります。 

〇 適
てき

度
ど

な運動
うんどう

習
しゅう

慣
かん

で体温
たいおん

調
ちょう

節
せつ

に必要
ひつよう

な発汗
はっかん

能
のう

力
りょく

を上
あ

げる。 

…早
そう

朝
ちょう

や夕方
ゆうがた

の散
さん

歩
ぽ

で少
すこ

し汗
あせ

をかく程
てい

度
ど

の運動
うんどう

でもよいので、身
から

体
だ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

。 

エネルギーを適
てき

度
ど

に消
しょう

費
ひ

することで食
しょく

欲
よく

が増進
ぞうしん

され、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

のためすっきり眠
ねむ

ることにもつ

ながります。 

当日
とうじつ

は、昼
ちゅう

食
しょく

を軽
かる

く済
す

ませ

てからご参
さん

加
か

ください！ 

みんなで楽
たの

しい時
じ

間
かん

を過
す

ご

しましょう(*^-^*)♪ 

軽
けい

運
う ん

動
ど う

交流会
こうりゅうかい

は 「楽
た の

しく身
か ら

体
だ

を動
う ご

かそう」 です！ 

【知
ち

的
てき

障
しょう

がい者
しゃ

対象
たいしょう

・申
もうし

込
こ

みが必要
ひつよう

です】 

と き： 2024年
ねん

7月
がつ

14日
か

（日
にち

） 午
ご

前
ぜん

10時
じ

～11時
じ

30分
ふん

 

ところ： 宮
みや

古
こ

市
し

総合
そうごう

福
ふく

祉
し

センター3階
かい

 すこやかホール 

内
ない

 容
よう

： 名
な

取
とり

 秀
ひで

志
し

さん（GOAL
ご ー る

 WORKS
わ ー く す

） と軽運動
けいうんどう

交
こう

流
りゅう

 

持
も

ち物
もの

： 飲
の

み物
もの

（水
みず

・お茶
ちゃ

）、中
なか

ズック、タオル 

参
さん

加費
か ひ

： ありません  定
てい

 員
いん

：15名
めい

 

☆申
もうし

込
こ

み： 定員
ていいん

になり次
し

第
だい

締
し

め切
き

ります。 

創作
そうさく

活動
かつどう

は「うちわ作
づく

り」です！ 

【知
ち

的
てき

障
しょう

がい者
しゃ

対象
たいしょう

・申
もうし

込
こ

みが必要
ひつよう

です】 

講
こう

師
し

に、お馴染
な じ

みの沼崎
ぬまざき

淳
じゅん

子
こ

先生
せんせい

をお迎
むか

えします。 

と き： 2024年
ねん

7月
がつ

21日
にち

（日
にち

） 午
ご

前
ぜん

10時
じ

～11時
じ

30分
ふん

 

ところ： はあとふるセンター 

内
ない

 容
よう

： マーブリング技
ぎ

法
ほう

で「うちわ作
づく

り」 

持
も

ち物
もの

： 飲
の

み物
もの

（水
みず

・お茶
ちゃ

）

参
さん

加費
か ひ

： 110円
えん

  定
てい

 員
いん

：10名
めい

 

☆申
もうし

込
こ

み：  定員
ていいん

になり次
し

第
だい

締
し

め切
き

ります。 

【どなたでも参
さん

加
か

出来
で き

ます・申
もうし

込
こ

みが必要
ひつよう

です】 

 


