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も
の
づ
く
り
を
す
る
手
か
ら
生

ま
れ
る
作
品
は
暮
ら
し
を
心
豊

か
に
彩
る
…
そ
ん
な
命
を
吹
き

込
む
手
仕
事
を
紹
介
し
ま
す
。

広
報
特
派
員
や

地
域
お
こ
し
協
力
隊
が

市
内
で
起
き
た
出
来
事
を

伝
え
ま
す
。

市内の “あれこれ ”をご紹介します

捨
て
る
素
材
を
魅
力
あ
る
バ
ッ
グ
に

綱
田
誠ま

こ
と
さ
ん
の
バ
ッ
グ
作
り
に
使

う
素
材
は
、
車
の
解
体
業
者
な
ど
か

ら
調
達
し
た
車
の
タ
イ
ヤ
や
シ
ー
ト

ベ
ル
ト
な
ど
の
廃
材
。
そ
れ
を
洗
濯

し
、
ミ
シ
ン
で
つ
な
ぎ
合
わ
せ
、
目

指
す
デ
ザ
イ
ン
に
仕
上
げ
て
い
く
。

そ
の
一
つ
一
つ
が
手
作
業
だ
。

４
年
程
前
に
は
消
防
ホ
ー
ス
に
着

眼
。
各
施
設
、
10
年
に
１
度
は
交
換

が
必
要
だ
が
、
ほ
と
ん
ど
が
埋
め
立

て
処
分
と
な
る
。
た
だ
、
水
が
入
っ

て
も
持
ち
運
べ
る
ほ
ど
軽
い
。
そ
の

素
材
と
し
て
の
圧
倒
的
な
魅
力
を
大

い
に
活
用
す
る
。

「
人
が
捨
て
る
モ
ノ
が
、
使
え
る

道
具
と
し
て
誰
か
の
モ
ノ
に
な
っ
て

い
く
。
こ
ん
な
に
楽
し
い
こ
と
は
な

い
で
す
。
ま
だ
捨
て
ら
れ
て
い
る
モ

ノ
は
た
く
さ
ん
。
材
料
は
ま
だ
ま
だ

あ
り
ま
す
よ
。」と
綱
田
さ
ん
。

新
た
な
素
材
と
の
出
会
い
が
綱
田

さ
ん
の
好
奇
心
を
沸
き
立
て
て
い
く
。

1 消防ホースと
シートベルトを
縫う 2 色んな
デザイン 3 製
作する綱田さん不知火町高良2622

1

2 3

3月12日  第1回宇城市民駅伝大会

　晴天の中、12チームが参加。戸馳島を
周回するコース 8区間を走り抜き、「不知
火町駅伝部A」が優勝を飾りました。

綱田ローカル
デザイン
スタジオ

HP

2月12日  郡市対抗熊日駅伝2023

天草市役所をスタートし、三角駅前を経
由、熊日会館をゴールとする14区間を
19チームが競いました。

RUN 今月は今月は
地地地域域おおおこし協こし協こし協力力隊隊

宮宮宮川川 勝勝勝勝
ままさるるる

がががおお届け届けしましますすす

2月19日、小雨
の中、熊本城マ
ラソンをドラム
缶太鼓で応援し
てきました。
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スポーツ観戦するなら あなたはどっち？スポーツ観戦するなら あなたはどっち？
「野球派 ／サッカー派」「野球派 ／サッカー派」
回答は市公式LINEやメール、お便りで。回答は市公式LINEやメール、お便りで。
回答期限回答期限　4/10 ㊊　4/10 ㊊

選べない！（別だ！）選べない！（別だ！）6969
ちなちちちなななちななちなちちなちちちなちなちなちなちなちなちななみちちななみなみみみにみにみにみにみみにみにみにみにちちちち ににみにみにににちちちなちなちちちちなななみみににににみにににななみみななみみみみみみにみにみみにみにみににににににに

次号号号ののの対のの対の対の対の対の対対対対
決対決対対対決決対対対決号号のの号号の次号次号次次号次号次次号次次次号次次次次次次次次次次 対対決次次次号号号ののの号号号号次次次次次次次次次次次号次号次号次号号次号次号次号次次号号号ののの対対対対
決決決対対対決決決号号のののの対の対のの対のの対対対対の対の対の 決決決決決対対決決決決決決決決決決決決

7%93%

ど
っ
ち
？

あ
な
た
は

市民投票

しょうゆ派しょうゆ派
やはりしょうゆで育ってきた
ので。また、夫は糖尿病予備
軍。ソースはカロリーが高い
ので、なるべく控えています。

395票
派しょうゆ

32票
派ソース

市公式 LINE市公式 LINE

永木 春美永木 春美 さん 70歳 さん 70歳
（小川町）（小川町）

目玉焼きにかけるなら

今回の
テーマは

食物繊維

今回から、市の 改修補助金を使っの空き家改き家き家家改家改空
て改修したお宅を紹介していくぞ。この物改修し を紹介して介しして紹介 。この物
件は、キッチンに注目じゃ。部屋と同じ木件は、キッチ 部屋と同じ木

修され、温かみを感じる目調に改修に改改修調 る姿になっにななっ姿
たの 実はこのお宅、不動産事 所たのぉ。実実たの お宅、不 事業者が所者がが所事業者
有者から借りて改 サブリース物件なて改修したサブ
のじゃ。次回からは、改修したお家に住みらは、改修改改修は、

始めた人や成約したお宅の元所有人や成約し成約約しや成 の元所
者の声を紹介していくぞ者の ぞ。

問 地域振興課　☎32‒190632‒1906199032‒

BBEFOREEFO

AFTERER
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★ 腸内環境改善

 　善玉菌が増え、悪玉菌が減少。便秘や下
痢予防、肌質改善などにつながる。

★ 肥満予防

 　糖質の吸収がゆるやかに。満腹感が長持
ちして食べ過ぎを予防できる。

★ 悪玉コレステロール低下

 　コレステロールの吸収を抑え、排出を促す。

★ 主食で摂取

▪白米に雑穀・押し麦・もち麦など
を混ぜて
▪パンは全粒粉入りのものに

★ 野菜をたっぷり食べる

▪1日350㌘（野菜料理5皿分）を
目標に
▪きのこや海藻も積極的に食べる

食
物
繊
維
と
は
、
小
腸
で
消
化
さ

れ
ず
に
そ
の
ま
ま
大
腸
ま
で
届
く
成

分
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
だ
け
で
な

く
健
康
や
美
容
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
良

い
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。し
か
し
、

多
く
の
日
本
人
は
食
物
繊
維
が
不
足

気
味
で
す
。
効
率
よ
く
食
物
繊
維
を

取
っ
て
健
康
的
な
毎
日
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

食
物
繊
維
は
足
り
て
い
ま
す
か

VOl.1VOl.1V

おじゃま
しま～す

BBEFOREREEFO

ゆゆ

99票票

きたきた
病予備病予備
が高いが高い
ます。ます。

食物食物食物食物繊維繊維繊維繊維をを をを 摂取摂取摂取摂取するするするするメリメリットット食物食物食物食物繊維繊維繊維繊維繊 をををを 効率効率効率効率率的に的に的に的に取る取る取る取るコツコツ


