
保健福祉の情報をお伝えします

すこやかハート北九州

基本事項★掲載の情報は市のホームページ（アドレスは表紙参照）でもご覧になれます の記入方法は11ページを参照　★ ★時間は24時間表記 　＝開所時間　 ＝休所日♣ ♡
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。

※
広
告
内
容
と
北
九
州
市
と
は
直
接
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。

野
菜
は
、1
日
3
5
0g
以
上
食
べ
ま
し
ょ
う

　

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、食
物

繊
維
な
ど
の
栄
養
素
を
た
く
さ

ん
含
む
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
は
、

が
ん
や
高
血
圧
、糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
な
り
ま

す
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め

に
、
野
菜
は
1
日
3
5
0
g
以

上
、小
皿
に
す
る
と
約
5
皿
分
取

る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す

が
、福
岡
県
の
平
均
摂
取
量
は
、

男
性
3
2
0
g
、女
性
2
7
6
g

と
あ
と
も
う
一
皿
程
度
不
足
し
て

い
ま
す（
平
成
28
年
国
民
健
康
・ 

栄
養
調
査
）。

毎
日
プ
ラ
ス
一
皿
の
野
菜

■
時
間
の
あ
る
時
に
作
り
置
き 

　
き
ん
ぴ
ら
や
煮
物
な
ど
作
り
置
き

お
か
ず
を
作
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

■
冷
凍
野
菜
や
カ
ッ
ト
野
菜
の
活

用
と
冷
凍
保
存

　

冷
凍
し
た
サ
ト
イ
モ
や
ゴ
ボ

ウ
、カ
ボ
チ
ャ
、ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な

ど
の
野
菜
は
、煮
物
や
ス
ー
プ
と
し

て
、ま
た
、主
菜
の
添
え
や
少
量
使

い
た
い
時
、調
理
の
時
間
が
な
い
時

に
便
利
で
す
。1
回
に
使
う
分
を

小
分
け
に
し
て
冷
凍
保
存
し
て
お

く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

健
康
づ
く
り
や
食
育
を
テ
ー
マ

に
、野
菜
に
つ
い
て
考
え
る
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
ま
す
。

　
管
理
栄
養
士
が
生
活
習
慣
病
な

ど
の
食
生
活
に
つ
い
て
、相
談
に

応
じ
ま
す
。詳
細
は
各
区
役
所
保

健
福
祉
課
健
康
相
談
コ
ー
ナ
ー

へ
。

　
8
月
31
日（
水
）11
~
15
時

■
毎
食
1
皿
以
上
、意
識
し
て
食

べ
る

　

外
食
の
時
も
野
菜
を
意
識
し

て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

※
野
菜
の
種
類
に
よ
っ
て
は
、冷
凍
に

向
か
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。

■
加
熱
調
理
で
食
べ
や
す
く

　

生
で
食
べ
る
よ
り
、「
煮
る
」、

「
蒸
す
」、「
炒
め
る
」な
ど
加
熱
す

る
と
、カ
サ
が
減
っ
て
、た
く
さ
ん

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。耐
熱

容
器
に
入
れ
、ラ
ッ
プ
を
か
け
て

電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
れ
ば
簡

単
に
蒸
し
野
菜
が
で
き
ま
す
。

■
汁
も
の
は
具
だ
く
さ
ん
に

　

旬
の
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
る

こ
と
で
、
汁
の
量
が
少
な
く
な

り
、減
塩
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

上
手
な
野
菜
の
と
り
か
た

食
育
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

 日
時

　
イ
オ
ン
戸
畑
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
セ
ン
タ
ー
2
階
催
事
場

（
戸
畑
区
汐
井
町
）

場
所

　

展
示
や
ク
イ
ズ
、健
康
相

談
な
ど

内
容 食

生
活
に
関
す
る
相
談

お出かけ北九州の　
行ってみた

　カブトガニがすむ曽根干潟を望む場所に位置する、曽根東臨海スポーツ公園。広大な敷地には、
ソフトボールやサッカーの大会ができる多目的グラウンド、子ども用遊具のある広場などがあり、
多くの人でにぎわっています。子どもたちのお目当ては、巨大な鳥を囲むように設置された大小7つの
滑り台。トンネルになっていたり、らせん式だったり、長さや形もさまざま。滑り台から子どもたちの
楽しい歓声が聞こえてきます。ほかにも背伸ばしベンチなどの健康遊具があり、子どもから大人まで
1日中体を動かして遊べる公園です。また管理棟には、曽根村(現小倉南区)出身で、気象学の世界的
権威・「ミスター・トルネード」と呼ばれた藤田哲也博士の展示ギャラリーもあり、地元が生んだ偉人の
功績を称えています。

お出かけお出かけ
1日中遊べる! 7つの滑り台がある公園

スポットスポットスポット

♥保健福祉局健康推進課☎582・2018

▲野菜たっぷりの
　レシピが載った
　「栄養士さんの
　元気レシピ」は
　コチラから

野菜350gは
どのくらい？

野菜70gの
目安量

生 の 野 菜 だ と

料 理 に す る と

曽根東臨海スポーツ公園 　
 ♣多目的グラウンドと駐車場は9~18時 ♡12月29日~1月3日　♥建設局みどり・公園整備課☎582-2460
施設情報 小倉南区大字曽根 多目的グラウンドの

施設予約はコチラから▶

それぞれの野菜の70gの目安を例示しています

淡色野菜淡色野菜
●なす 小1本
●キャベツ 1枚
●きゅうり 小1本
●タマネギ 1/3個

●レタス 2枚
●長ネギ 2/3本
●大根 厚さ2cm
●白菜 1枚

●にんじん 小1本
●小松菜 2株
●カボチャ 1口大
　3～4切れ
　

●トマト 2/3個
●ブロッコリー 3房
●ホウレンソウ 1/3束
●オクラ 7個

緑黄色野菜緑黄色野菜

かぼちゃの煮物 きんぴらごぼう

野菜炒めほうれん草の
おひたし

具だくさんの
みそ汁

野菜料理
5皿に

生野菜の
目安量


