
 

 

  

第１１回上南ふれ愛 

～ キ ャ ン ド ル 祭 り ～ 2/1(土) 

令和 7年 2月 10日 

第 155号 

上南地区公民館：５６８-２５３３ 
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↑原画(敬称略) 

伊藤 颯亮( 槙 ) 

稲葉 梛奈( 槙 ) 

橋立 真衣(高倉) 

小学校で飼ってい

た羊の「ももこ」と

「みらい」描き、活

躍中の海洋高校出

身大の里関への応

援メッセージを添

えた。 

第１回開催当時の南小の校長「荒川圭子」先生、教頭「百目鬼弘通」先生をはじめ、懐かしい先生方が

こぞって訪れて、数年ぶりに行った 3階の喫茶コーナーで当時の児童や保護者と会話を弾ませた。 

この他、「そりゲレンデ」や「お菓子まき」、「スカイランタン」、フィナーレの「花火」など幅広い世代

が楽しまれ、ローソクの温かい光に包まれながら心に残るひとときとなりました。地域の方からは「い

ろんなことをしててすごい！」「スカイランタンが空高く飛んで幻想的だった」との感想が聞かれまし

た。企画や準備など役員の皆様ご苦労様でした。 

数年ぶりの喫茶コーナーで会話やお茶を楽しまれた↑ 

豪雪地帯でありながら雪に負けず、雪を楽しむ行事とし

て定着したこのイベントは、コロナ禍から解放され、今ま

でで一番の好天にも恵まれました。 

地域内外から２００人を越す大勢の来場者が除雪ボラン

ティア「スコップ」隊の製作による道路両脇の「雪灯篭」

に導かれ、大ローソクとイルミネーションで飾られた会場

を訪れた。 

開会後、来場者は手分けしてローソクへの点灯をし、今

年のデザインが白銀のグラウンドに浮かび上がり、南小校

舎 3階へ足を運ばれ、巨大なアートを鑑賞されました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

日 時：3月 2日(日) 午後 1時 30分～3時(予定) 

と こ ろ：上南地区公民館 

内 容：加藤輝守さん(市内在住)のマジックショー 

       ハワイアンバンド「ハナメレ」と 

フラダンス「ウィラニオハナ」の共演 

対 象：どなたでも 

参加費：100円 

申込み：不要。直接お越しください。 

その他：総菜を販売します。 

      例)お花見チラシ弁当と卵焼きセット⇒1,000円 

       ↑このセットのみ注文をとります。2/25(火)まで

に上南地区公民館へ連絡ください。 

        この他にもございますのでご利用ください。 

◆能生商工会第 57回 永年勤続優良従業員表彰 
  1/17 能生生涯学習センター 
25年勤続 伊藤 孝行(株)カネカ 槙 

 

◆第 28回水夢ランドあらい公認記録会  1/19 
  小学生男子 100m平泳ぎ 
 第 3位 小笠原 智晨(槙) 

健康づくり体操 

ひなまつり演芸茶会 日 時：2月 25日(火) 午前 9時 30分～11時 
と こ ろ：上南地区公民館 
講 師：健康運動指導士 伊藤永子さん 
申込み：2月 19日(水)までに上南地区公民館へ 

(568-2533)  
参加費：無料 
持ち物：タオル、水分 

骨密度を増やし骨折を防ぐためには食事と運動の両輪が大切と
言われます。今回(1/17)は食事編。10 名の参加者は健康増進
課の栄養士、斎藤さんから理論を学び調理で実践しました。 

 

年度内最後の体操教室です。冬の運動不足
解消と春への準備にぜひご活用ください。 

骨密度を増やす 

 

 

 

  

前半の理論では骨粗鬆症のリスクを下げるものとして適正体
重の維持、バランス食、減塩、節酒、運動を推奨。その一つ一つ
がなぜ大切なのかを学びました。また意外にもカフェインやリン
の摂りすぎもカルシウムを排泄してしまうので注意とのこと。 
その理論を踏まえ調理実習へ。人によっては苦手な食べ物もあ
るのでカルシウムを多く含む別のもので代用できるヒントやポイ
ントを教えていただきました。 
減塩が骨粗しょう症対策にも重要であることから今回も家で
作ったみそ汁を持ってきてもらい測ってみましたがなんと 1 年前
に比べて濃度が下がった人が多く学習の成果が見られました。 
(下記参照)意識することが大切なようです。 
試食では「酢がいい仕事をしている」「塩分の入っていない煮
干しがあることを知らなかった。煮干しもこうやって食べるとい
い」など納得していました。 
次回は健康増進課の高橋健康運動指導士から運動編を学
びます。ぜひご参加ください。 
後日談「家でも同じ物を作って家族に食べさせてみたが反応
は良かった。参加した人からいろいろな情報が聞けていい」との
声が届きました。 
 
 
 

前回 (R6/2/9)    1年後   今回 
 
A さん・・・ 1.35%           0.6% 
B さん・・・ 1.36%           0.8% 
C さん・・・ 0.92％           0.8％ 
D さん・・・ 0.84％           0.6％ 
E さん・・・ 0.71％           0.6％ 

◆塩分濃度測定結果 ※同一の方です 
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減塩は馴れと言いますが濃度を測る道具が
なくても舌が覚えてきたようです。 

上南あっぱれ 敬称略 

 

料理教室 


