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学
校
の
友
人
や
気
の
合
う
仲
間
、
職
場

な
ど
で
チ
ー
ム
を
つ
く
っ
て
参
加
し
ま
せ

ん
か
。大
会
当
日
は
、沿
道
か
ら
み
な
さ
ん

の
声
援
を
お
願
い
し
ま
す
。

●
日
時
／
９
月
22
日（
火
・
祝
）、
午
前
９

　

時
＝
開
会
式
、
９
時
30
分
＝
ス
タ
ー
ト

　
（
北
斗
市
運
動
公
園
多
目
的
広
場
）

●
出
場
資
格

▽
小
中
学
生
の
部
／
市
内
の
小
中
学
校
ま

　

た
は
市
内
の
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
・
ク
ラ

　

ブ
等
に
在
籍
す
る
小
中
学
生

▽
一
般
の
部
／
市
民
ま
た
は
市
内
の
事
業

　

所
に
在
勤
、高
校
に
在
学
す
る
方

●
種
別
／
小
学
生
男
子
の
部
・
小
学
生
女

　

子
の
部
・
中
学
生
男
子
の
部
・
中
学
生

　

女
子
の
部
・
一
般
の
部
（
い
ず
れ
も
４

　

区
間
７
・
95
㎞
）
チ
ー
ム
登
録
は
監　

督
１
名
、選
手
４
名
以
上
６
名
以
内
。

※
一
般
の
部
の
み
男
女
混
合
チ
ー
ム
で
参

　

加
で
き
ま
す
。

●
そ
の
他
／
参
加
者
は
チ
ー
ム
ご
と
に
ス

　

ポ
ー
ツ
安
全
保
険
な
ど
に
加
入
し
て
く

　

だ
さ
い
。

●
申
込
み
／
９
月
５
日
㈯
午
後
５
時
ま
で

　

に
、
総
合
体
育
館
備
え
付
け
の
申
込
用

　

紙
に
記
入
し
、提
出
し
て
く
だ
さ
い
。　

　
（
Ｆ
Ａ
Ｘ
可　
　

73
‐
6
4
1
3
）

　
　
総
合
体
育
館
　
☎
73‐

6
4
8
1

　

各
体
育
施
設
で
は
、
令
和
２
年
度
後
期

定
期
サ
ー
ク
ル
利
用
の
申
し
込
み
を
受
け

付
け
ま
す
。

●
利
用
申
請
を
受
け
付
け
る
施
設
／
総
合

　

体
育
館
・
浜
分
体
育
セ
ン
タ
ー
・
久
根

　

別
体
育
セ
ン
タ
ー
・
茂
辺
地
体
育
セ
ン

　

タ
ー
・
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

●
対
象
期
間
／
令
和
２
年
10
月
か
ら
令
和

　

３
年
３
月
ま
で
の
半
年
間

●
優
先
利
用
／
次
の
催
し
は
、
サ
ー
ク
ル

　

利
用
よ
り
も
優
先
し
て
予
約
さ
れ
ま
す

　

の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

①
全
国
・
全
道
規
模
の
催
し

②
市
ま
た
は
教
育
委
員
会
が
主
催
あ
る
い

　

は
主
管
す
る
催
し

③
市
内
の
小
中
学
校
の
学
校
行
事
に
関
連

　

し
て
行
わ
れ
る
催
し

④
体
育
協
会
の
単
位
団
体
が
主
催
あ
る
い

　

は
主
管
す
る
催
し

●
申
込
方
法
／
８
月
７
日
㈮
か
ら
８
月
25

　

日
㈫
ま
で
に
、
各
施
設
窓
口
備
え
付
け

　

の
所
定
の
用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入
の

　

う
え
、提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

●
注
意
事
項
／
同
じ
時
間
帯
の
申
し
込
み

　

が
２
団
体
以
上
あ
っ
た
場
合
は
、
調
整

　

を
し
ま
す
。ま
た
、
大
会
・
イ
ベ
ン
ト
・

　

合
宿
な
ど
に
よ
り
、
定
期
サ
ー
ク
ル
利

　

用
の
活
動
を
お
休
み
い
た
だ
く
こ
と
も

　

あ
り
ま
す
の
で
、
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承

　

く
だ
さ
い
。

◇
後
期
定
期
利
用
サ
ー
ク
ル
説
明
会

　

利
用
申
請
に
つ
い
て
の
説
明
会
を
開
催

し
ま
す
。申
込
用
紙
等
配
布
し
ま
す
の
で
、

利
用
予
定
の
あ
る
団
体
の
方
は
で
き
る
限

り
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
日
時
／
８
月
７
日
㈮
午
後
６
時
30
分

●
場
所
／
総
合
文
化
セ
ン
タ
ー
か
な
で
〜

る　

大
会
議
室

　
　
総
合
体
育
館
　
☎
73‐

6
4
8
1

　

成
人
を
対
象
と
し
た
初
級
か
ら
中
級
の

水
泳
教
室
。泳
げ
な
い
方
で
も
安
心
し
て

参
加
で
き
ま
す
。

●
対
象
／
市
内
在
住
か
在
勤
で
20
歳
以
上
の
方

●
日
時
／
９
月
１
日
か
ら
22
日
ま
で
の
毎

　

週
火
曜
日（
全
４
回
）午
後
１
時
か
ら
午

　

後
２
時
ま
で
。

●
場
所
／
北
斗
市
第
２
市
民
プ
ー
ル

●
定
員
／
30
名

●
受
講
料
／
無
料

●
受
付
日
／
８
月
18
日
㈫

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜
午
後
５
時
ま
で

に
北
斗
市
第
２
市
民
プ
ー
ル（
☎
77
‐
６
５

１
０
）へ
お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

スポーツ
文化

インフォメーション
＆

募
集
し
ま
す

初
級
者
向
け
英
会
話
講
座

成
人
初
心
者
水
泳
教
室

第
14
回
北
斗
市
少
年
少
女

兼
市
民
駅
伝
競
走
大
会

各
体
育
館
の
定
期
サ
ー
ク
ル
利
用

申
込
受
付
（
10
月
〜
３
月
）

問

問

　新成人のみなさん、自分たちの成人式を
自分たちの手でプロデュースしてみません
か。興味のある方はぜひご連絡ください。
〈成人式〉
●日時／令和３年１月10日㈰ 午後１時〜
●場所／総合文化センターかなで～る
　　　　大ホール
●対象／平成12年４月２日から平成13年
　　　　４月１日生まれの方
●申込期限／８月31日㈪

問 市教育委員会社会教育課　☎74-2000

北斗市成人式実行委員募集

ＷＡＫＵＷＡＫＵ図書館 本を読もうよ！
　  浜分ふれあいセンター・
　  図書貸し出し
毎週火・木・土曜日（祝祭日を除く）14時～16時
※8月11日㈫・13日㈭・15日㈯は休館します。

　  ねこバスちいぱっぱ号・
　  絵本貸し出し
▽移動ちいぱっぱ＝8月5日㈬・19日㈬
　保健センター2Ｆ 13時30分～14時30分
▽ねこバス絵本貸出＝8月5日㈬・19日㈬
　ちいぱっぱクラブ玄関前11時40分～12時

図書貸し出しのお知らせ

●街角図鑑／三土　たつお／実業之日本社
　街角のマンホール、標識、バリケード…。こんなに種類があったの？！
と新しい発見がぞくぞく。読後は街歩きが数倍、楽しくなる本です。
●あなたのペットが迷子になっても／遠藤　匡王（まさたか）／緑書房
　ペット探偵をご存知じですか？迷子になったペットを全力で探すこと
を仕事にする人です。この本はペット探偵が見た感動と驚きの事件簿
です。
●マンガでわかるギリシャ神話／佐藤　俊之／誠文堂新光社
　映画、小説、アニメなどのモチーフになっているギリシャ神話。個性
豊かな古代の神々の面白すぎるエピソードが満載です。

この夏の
「新着本」
ピックアップ！

最近、図書館に入ったおすすめの本をご紹介します。

　

学
校
の
Ａ
Ｌ
Ｔ（
外
国
人
の
英
語
指
導

助
手
）や
日
本
人
講
師
と
一
緒
に
、英
語
と

日
本
語
を
織
り
交
ぜ
な
が
ら
楽
し
く
英
語

を
学
び
ま
し
ょ
う
。

※
こ
の
講
座
は
、
初
級
者
向
け
の
英
会
話
講
座
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
英
会
話
講
座
に
参
加
し
た
こ
と
の
あ

　

る
方
、中
級
者
向
け
英
会
話
講
座
に
参
加
さ
れ
て
い

　

た
方
の
申
込
み
は
お
断
り
さ
せ
て
い
た
だ
く
場
合

　

が
あ
り
ま
す
の
で
、予
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

●
対
象
／
市
内
に
在
住
か
在
勤
の
社
会
人

●
日
時
／
９
月
１
日
か
ら
10
月
20
日
ま
で

　

の
毎
週
火
曜
日
（
９
月
22
日
は
祝
日
の

　

た
め
お
休
み
）。午
後
６
時
30
分
か
ら
午

　

後
８
時
ま
で
。全
７
回
。

●
場
所
／
北
斗
市
公
民
館

●
受
講
料
／
無
料

●
講
師
／
Ａ
Ｌ
Ｔ（
外
国
人
の
英
語
指
導

　

助
手
）、
日
本
人
講
師（（
一
社
）国
際
交

　

流
団
体
Ｂ
Ｌ
Ｏ
Ｃ
Ｋ
）

●
定
員
／
30
名（
先
着
順
）

●
申
込
み

①
ハ
ガ
キ
に「
英
会
話
受
講
希
望
」と
お
書

　

き
に
な
り
、氏
名
、住
所
、電
話
番
号
、年

　

齢
を
記
入
し
投
函
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
郵
送
先
／
中
野
通
２
丁
目
13
番
１
号

②
次
の
申
込
フ
ォ
ー
ム
か
ら
お
申
し
込
み

　

く
だ
さ
い
。

▽
申
込
Ｕ
Ｒ
Ｌ
／

※
電
話
、メ
ー
ル
に
よ
る
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。

●
申
込
期
限
／
８
月
21
日
㈮

　
　
市
教
育
委
員
会
社
会
教
育
課

☎
74‐

2
0
0
0

https://
w
w
w
.harp.lg.jp/PX

X
vkuW

w

［市民プールかみんぐ］夏休み子ども無料開放日（P15）は一般利用ができない時間帯があります。

８　　　月 ９　　　月

体
　
育
　
館

プ
ー
ル

総 合 体 育 館
スポーツセンター
浜分体育センター
久根別体育センター
茂辺地体育センター
市 民 プ ー ル
か み ん ぐ
第２市民プール

図書館（本館・分館）

郷 土 資 料 館

3日㈪・11日㈫・12日㈬・
17日㈪・18日㈫・
24日㈪・31日㈪
3日㈪・11日㈫・12日㈬・17日㈪・
24日㈪・28日㈮・31日㈪

休館日なし
休館日なし
休館日なし
休館日なし
休館日なし

3日㈪

7日㈪・14日㈪・
23日㈬・24日㈭・
28日㈪・29日㈫
7日㈪・14日㈪・23日㈬・
24日㈭・28日㈪・30日㈬

8日㈫
8日㈫・28日㈪～30日㈬
8日㈫
8日㈫
8日㈫

7日㈪

休 館 日 の お 知 ら せ

「気にしていますか？
　　　　　間食のとり方」

　あなたは毎日、「お腹が空いた～」と空腹を感じていますか？常にお腹がいっぱい！最近、
お腹が空いたとあまり感じていない。そんなあなたは、間食（おやつ）やジュースのとり方に
少し問題があるかもしれません。

①成人の方の１日の間食の目安は200kcal程度（カロリー表示を確認しよう！）　
②理想は、食事で摂りきれない栄養素を補う（牛乳・乳製品や適量の果物 等）
③ダラダラ食いをしない
　➡ダラダラ食いをすると空腹を感じる時間がなく、様々な臓
　　器を休めることができません。そのため負担がかかり、体の
　　不調や様々な病気へと繋がりやすくなります。（虫歯になる
　　リスクも高めます。）
④夕食後の摂取は避ける
　夕食後は、活動量が日中に比べて少なく、カロリーを消費しき
れず体に貯めこみ脂肪となりやすくなります。間食をとる場合
には、日中をおすすめします。
★間食の習慣を変えるだけでも、体の状態は変わりやすいです。
　まずは、間食（おやつ）を見直してみませんか？すると、健康診
　断の結果が楽しみになるかもしれません♬♬

★☆間食（おやつ）のとり方☆★

【８月４日は栄養の日☆８月１日～７日は栄養週間です☀】

　食事や栄養面で気になること

はありませんか？相談を希望す

る際は、事前にご連絡ください。

市役所保健福祉課
健康推進係［内線155］
管理栄養士　池上

栄養相談随時受付中

℻

申
込
・
問

問


