
Go!

行こう！行こう！
あじさいあじさいへ

　「
電
力
工
事
の
お
知
ら
せ
に

訪
問
し
た
い
」と
言
わ
れ
、契
約

中
の
電
力
会
社
だ
と
思
い
話
を

聞
い
た
。「
こ
の
地
域
は
み
な
さ

ん
、こ
の
光
回
線
に
し
て
い
る
」

と
変
更
が
必
要
で
あ
る
か
の
よ

う
に
言
わ
れ
、書
類
に
記
入
し

た
ら
、別
会
社
へ
の
光
回
線
申
し

込
み
だ
っ
た
。　   （
70
代
女
性
）

　
契
約
中
の
大
手
通
信
事
業
者

Ａ
を
名
乗
る
電
話
が
あ
り「
光

コ
ラ
ボ
の
案
内
。今
よ
り
千
円

ほ
ど
安
く
な
る
」と
勧
誘
さ
れ

た
。Ａ
社
の
プ
ラ
ン
変
更
だ
と

思
い
手
続
き
を
し
た
ら
、別
会

社
と
の
契
約
に
な
っ
て
い
た
。

 

　
　
　（
60
代
男
性
）

●NTT 東日本や NTT 西日本から光回線を借り受けた事業者（光コラボレーション事業者）
の参入が増え、これらが提供する光回線サービス（コラボ光）の相談も寄せられています。
光コラボレーション事業者との契約は、NTT東西との契約ではありません。

●「安くなる」と勧誘されても他のオプションサービスとセット契約だった場合、今の料金よ
り高くなることがあります。

●勧誘されてもすぐに返事をせず、契約先の事業者名、サービス名など契約内容を確認しま
しょう。内容が理解できない、必要がないと思った場合は、きっぱり断りましょう。

●コラボ光は、電気通信事業法の解約ルールである「初期契約解除制度」の対象です。解
約したいと思ったら、すぐに光コラボレーション事業者に申し出ましょう。不安に思ったら、
お気軽に相談ください。

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

光
回
線
サ
ー
ビ
ス
の
変
更
は

　内
容
を
よ
く
理
解
し
て
か
ら

Check!

出典：独立行政法人国民生活センター

だ
ま
さ
れ
な
い
賢
い
消
費
者
に
な
ろ
う
！！

〜
自
分
は
大
丈
夫
だ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
〜

問い合わせ 市民生活課 生活環境係　☎75−6117　消費者ホットライン　☎188

問い合わせ 児童館　☎75−6621　／　子育て支援センター「でんでんむし」　☎37−1117
利用者支援事業「パラソル」　☎75−5120　／　ファミリー・サポート・センター「にじいろ」　☎75−5111

多久の子育てを応援する「児童センター」

あじさいのイベント情報♪

２ 月

にこにこサロン（毎週火曜）

５ 日 読み聞かせ

13日㈬ おひなさま作り

1９日 お誕生会

26日 リズムあそび

すこやかタイム（毎週土曜）

2 日 バルンアート作り

９日 おりがみ遊び

23日 おひなさま作り

でんでんむし

7 日㈭ ママカフェ

1９日㈫ 食育相談会

あじさい
ホームページ

みんないっしょにおいでよ！あじさい文化祭

〜昨年の文化祭の様子〜

▲ 1年間の活動の様子をまとめたパネルを
　展示しました！

▲『大きなかぶ』のミュージカルに大喜び！

　昨年の活動の様子や写真をパネルにまとめ、展示発表します！ほかにも『多久の歌』
でおなじみの池

いけ

田
だ

隆
たか

臣
おみ

さんのライブや、佐賀女子短期大学生演じる『オズの魔法使い』
のミュージカル劇や親子ダンスなどを行います♪
　親子で楽しめる内容が盛りだくさん♪みなさんの来館をお待ちしています！

日時� ２ 月１7日㈰　１０時〜１４時

問い合わせ 健康増進課 健康増進係　☎75ー3355

問い合わせ 市民生活課 保険年金係　☎75ー2159

国 保
SAGA

国保
通 信

還付金詐欺に騙されないために ～高額療養費支給申請の手続き～

自分の健診結果から生活を見直し健康を守りましょう

必須アミノ酸
１日の目安量

非必須アミノ酸

たんぱく質

50ｇ

200㏄

50ｇ

50ｇ

3.2mg

3.3mg

5.8mg

5.1mg

3.0mg

3.3mg

5.4mg

5.2mg

卵

牛乳

魚（鮭）

肉（豚もも）

　人間の臓器や血管は細胞でできており、細胞がいきいきと正しく入れ替わるためには正しい食生活を送
ることが大切です。正しい食生活を送ることでがんになりにくい身体づくりや血管内皮の障害（動脈硬化）
が予防できます。
　体の材料となる肉や魚などのたんぱく質も必要ですが、そのたんぱく質を自分のからだに使えるように
作り変える（代謝）ためには、野菜、特に緑黄色野菜が必要です。

　国民健康栄養調査によると、日本一の長寿県である長野県民の野菜の摂取量は、男性352ｇ、女性335ｇ
であるのに対して、佐賀県は男性289ｇ、女性252ｇとまだまだ不足しています。毎日の食事にあと一つ
野菜を追加してみましょう。健診の結果もきっと変わりますよ。

1 日あたりの目標量は緑黄色野菜 120ｇ以上＋淡色野菜 230ｇ以上

野菜をもっと食べよう

血管の材料になる

ビタミンＡ１日の目安量 ビタミンＥ

150ｇ

250ｇ

710μg

3μg

2.3mg

0.2mg

緑黄色野菜
（人参、ほうれん草）

淡色野菜
(大根、キャベツ、玉ねぎ)

たんぱく質を作り変える
抗酸化作用＝

血管内皮の炎症を防ぐ
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