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携帯サイトが登場！
ブックマークへ登録
してね！

日曜日   ５日 ・ １２日 ・ １９日 ・ ２６日

祝　 日 ２０日 （月） ・ ２３日 （木）

月   末 ２９日 （水） ・ ３０日 （木）

９月の休館日 （お間違えないようご注意下さい）エコキャップ
実績報告

問． 今月は鳥の名前の読み方！
　　　いくつ読めますか？ザ・漢字！ザ・漢字！

今回送付分　　１０，４００個
累計送付分　１１１，６００個

ありがとうございました。 （ワクチン　１３９．５人分　ＣＯ２削減　８７８．８５ｋｇ）

わかってはいても、 忘れてし

まう健康の大切さ！と ありが

たさ！

重要なのは 「食事と運動」

何を気をつけますか？

①鸚哥　②翡翠　③時鳥　④木菟　⑤信天翁

⑥軍鶏　⑦椋鳥　⑧矮鶏　⑨百舌　⑩啄木鳥

答え　①いんこ　②かわせみ　③ほととぎす　④みみずく　⑤あほうどり　⑥しゃも　⑦むくどり　⑧ちゃぼ　⑨もず　⑩きつつき

人はどうして太るのか？②
先月号で人が太る原因を３つ書きました。 今回はさらに内容を詳しく、 そしてその対

策を考えてみましょう。

原因１ 基礎代謝の低下
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交通手段や家電製品などの発達で、身体を動かす機会が減った現代人は、消費
エネルギーも減っていますが、筋肉量の減少に伴う基礎代謝の低下が肥満の一
番の原因なのかもしれません。
そこで基礎代謝低下に伴う肥満に対する対策を２つ提案させてもらいます。
① 「王道」！筋肉量を増やす

② 食事の量を調節する

筋肉量を増やすということを具体的にいうと、筋肉を作っている筋繊維を太
くするということです。これはやはり運動習慣をつけていく方法しかありま
せん。

太るということは原因のその殆どが食べ過ぎです。このことから目をそらし
てはいけません。
そこで朝食は野菜ジュースやしょうが紅茶、昼食は軽く麺類等、夕食は好き
なものを食べる、「２食生活」で食事量を調節してみてはいかがでしょうか？

特に夕食が遅い方は、朝食を抜いたほうが胃腸が休ませた方が健康的という
考え方もあります。
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【いつもハンカチを持ち歩く】
ペーパータオルが完備されている外国では
ハンカチを持ち歩く習慣はあまりない。 持っ
ていてもそれは 「鼻をかむため」 のもの。
外国人が韓国人か日本人か見分ける方法
にきれいに折りたたんだハンカチを持ってい
たらほぼ日本人と断定できるとか ・ ・ ・


