
炬
火
集
火
式

　

国
体
・
障
ス
ポ
の
期
間
中
、
選
手
た

ち
を
見
守
る
シ
ン
ボ
ル
と
な
る
炬
火
。

炬
火
は
、
県
内
17
市
町
で
お
こ
し
た
火

を
ひ
と
つ
に
し
て
、
完
成
さ
せ
ま
す
。

　

敦
賀
市
で
は
開
催
１
０
０
日
前
記
念

イ
ベ
ン
ト
で
、
市
内
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

の
子
ど
も
た
ち
に
火
お
こ
し
（
採
火
イ

ベ
ン
ト
）
を
行
っ
て
も
ら
い
、
多
く
の

火
を
誕
生
さ
せ
ま
し
た
。
炬
火
集
火
式

は
、こ
れ
ら
の
火
を
ひ
と
つ
に
し
て
「
敦

賀
市
の
火
」
を
誕
生
さ
せ
る
も
の
で
す
。

　

ま
た
、「
敦
賀
市
の
火
」
の
炬
火
名

の
募
集
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
市
民
か
ら

５
５
５
作
品
の
応
募
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
こ
の
中
か
ら
選
ば
れ
た
炬
火
名
を
、

敦
賀
高
校
書
道
部
の
書
道
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
と
と
も
に
発
表
し
ま
す
。

手
作
り
歓
迎
ア
ー
ト
披
露
贈
呈
式

　

全
国
か
ら
敦
賀
市
を
訪
れ
る
選
手
・

監
督
等
の
関
係
者
や
一
般
来
場
者
を
、

心
温
ま
る
お
も
て
な
し
で
お
迎
え
す
る

た
め
、
手
作
り
歓
迎
ア
ー
ト
の
制
作
を

行
っ
て
い
ま
す
。
市
内
小
学
校
の
児
童

に
よ
る
「
メ
ッ
セ
ー
ジ
横
断
幕
」、
市

内
高
校
美
術
部
、
書
道
部
の
生
徒
に
よ

る
「
手
作
り
フ
ラ
ッ
グ
」
と
「
ガ
ラ
ス

ア
ー
ト
」。
こ
れ
ら
の
作
品
の
披
露
・

贈
呈
式
を
行
い
ま
す
。
心
の
こ
も
っ
た

作
品
を
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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採火イベントでの火おこしの様子

いよいよ国体・障スポ開催が近づいてきました。敦賀市開催 50日前を記念し、７月 28日に「氣比神宮の杜フェいよいよ国体・障スポ開催が近づいてきました。敦賀市開催 50日前を記念し、７月 28日に「氣比神宮の杜フェ
スタ」と連携して、記念イベントを行います。炬火集火式、手作り歓迎アート披露贈呈式など、国体・障スポスタ」と連携して、記念イベントを行います。炬火集火式、手作り歓迎アート披露贈呈式など、国体・障スポ
開催に向けたステージイベントとなります。また「氣比神宮の杜フェスタ」では、氣比神宮境内にろうそくの開催に向けたステージイベントとなります。また「氣比神宮の杜フェスタ」では、氣比神宮境内にろうそくの
灯で天の川（ミルキーウェイ）を創り、幻想的な空間を演出します。その他、例年好評の路上パフォーマンス灯で天の川（ミルキーウェイ）を創り、幻想的な空間を演出します。その他、例年好評の路上パフォーマンス
やわくわく屋台など、様々な催しがあり、家族でお楽しみいただけます。ぜひ会場までお越しください。やわくわく屋台など、様々な催しがあり、家族でお楽しみいただけます。ぜひ会場までお越しください。

手作り歓迎アート製作の様子

敦賀郵便局

敦賀警察署

国
道
８
号

氣比神宮

●

敦賀商工会館
●

●
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生活に１つ加える健康習慣

通信

問合せ先　健康推進課　☎25-5311
9

食欲がない、体力がもたない、疲れが
とれない。夏バテしないで暑い夏を乗
り切るために、毎日の食事で工夫でき
るポイントをお知らせします。

暑さに負けず、元気に夏を乗り切ろう！

食欲があるとき
食欲がある時は、しっかり食べて夏バテを予防
しましょう。特に肉や魚などのたんぱく質を積
極的にとることで、疲労が回復し、スタミナも
付けることができます。

食欲がないとき
食欲がない時は、レモン、お酢、トマトなどの
「酸味」、こしょう、からし、カレー粉などの
「香辛料」などを加えて味にアクセントをつけ
ることで、食べやすくなります。

夏を乗り切る！ごはんのひと工夫夏を乗り切る！ごはんのひと工夫

事で工夫でき
ます。夏場の食事の　ポイント

2018  　　　　　 　８月号

夏は、ついつい食べやすいめん類ばかりを食べてしまいがちです。めん類を食べるときは、めん類だけに偏
らないよう、副菜に野菜を用意することや、ゆっくりよく噛んで食べることを意識しましょう。特に、よく
噛むことは、自律神経を刺激し、夏バテや食べ過ぎの予防に繋がります。

さらに、もうひと工夫！「よく噛む」さらに、もうひと工夫！「よく噛む」

イキイキ健活！プラス１ 健康⑦アクション

３食 あまり食欲がない時でも、朝・昼・夕３回の食事を欠かさずとることで、生活リズムが保た
れます。

３色 いつもの食事にきいろ、あか、みどりの３色がそろっているか確認しましょう。３色そろえ
て食べることで、バランスよくいろんなものを食べることができます。

楽しく食べよう！３楽しく食べよう！３食食＆３＆３色色

色 きいろ（主食） あか（主菜） みどり（副菜）

役割 エネルギーになる 血や肉になる からだの調子を整える

主な食品

ごはん、パン、いも類 　魚・大豆・卵・肉・乳製品
　　　　　　　　　　　   など

　野菜・果物など
　 　 　　　　　 ど

菜


