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※受講料は無料ですが、講座によっては教材費を徴収する場合があります。
お申込時にご確認ください。

※各講座とも、定員を超えた場合は抽選となります。
※日程、内容など変更する場合もございます。ご了承ください。

公民館講座のご案内公民館講座のご案内公民館講座のご案内受講生
募集!!

【お問い合わせ・申込先】勝連地区公民館 ☎９７８－７１９４　　【お問い合わせ・申込先】与那城地区公民館 ☎９７８－６８３６　

【日　時】11月15日（木）～11月29日（木）

（全3回）

毎週木曜日 午後2時～4時

【場　所】与那城地区公民館

【講　師】與儀 澄枝 氏

【受付期間】11月1日（木）～11月14日（水）

【定　員】30名 
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【石川地区公民館】『入門・合気道』

－サークル活性化講座－ヨガ教室
【日　時】12月3日（月）～12月26日（水）（全10回）

毎週月・水・金曜日 午後2時～4時

【場　所】勝連地区公民館

【講　師】熊崎 泰司 氏

【受付期間】11月21日（水）～11月28日（水）

【定　員】20名

くま ざき　やす じ

オリジナル年賀状を作ろう！
～使って楽しむデジタル生活サポート講座③～
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と
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健康支援課
☎973－3209

保健活動
一口メモ
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く
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〜
世
界
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尿
病
デ
ー（
11
月
14
日
）で
す
〜

自然に心身や足腰が丈夫になる健康法が好評で
した。

【与那城地区公民館】『泡盛講座』
「黒麹菌が米のでんぷんを糖に変え、それを酵母が
･･･」泡盛づくりの基本から古酒の魅力を伝授。

【勝連地区公民館】『弾き語り ギター塾』
課題曲、吉田拓郎の「夏休み」で主要コードを
マスターしました。

【勝連地区公民館】『わたしだけのオリジナル名刺作り』
自分だけのオリジナル名刺を作成し、名刺交換会を
体験しました。

【勝連地区公民館】『子どもの心のコーチング』
自分自身の心を見つめて、子どもとどう向き合えば
よいか、周りとのコミュニケーション術も同時に
学ぶ事が出来ました。

【勝連地区公民館】

《講演会》『学童期の子どもとは解決志向でうまくいく』
ワークショップを取り入れた参加型の講演会で、
お互いの「子育て観」を共有する事が出来ました。

　平
成
24
年
度
も
半
年
が
過
ぎ
、

公
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館
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入
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。
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。

今
回
は
、２
型
糖
尿
病（
糖
尿
病
の
95
％

を
占
め
る
）の
因
子
で
あ
る「
肥
満
」と
の
関

係
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て
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ま
す
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や
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作
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し
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ン
ス
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悪
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し
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高
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引
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。
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動
脈
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抑
え
る
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減
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、
動
脈
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進
み
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す
く
な

り
ま
す
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膵
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イ
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。
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収
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収
縮
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（
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意
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め
、
無
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合
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る
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、
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な
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が
あ
り
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す
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運
動
を
始

め
る
前
に
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師
に
相
談
が
必
要
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

肥満とインスリンの関係

インスリンの一生の分泌量は決まっているので、
無駄使いは大変!!

〈糖尿病とは〉
インスリン作用不足によって慢性的に血糖値が高くなる
状態を主徴とする代謝症候群である。
〈糖尿病の種類〉
①１型糖尿病では
インスリンを合成・分泌する膵臓のランゲルハンス島β細
胞の破壊・消失がインスリン作用不足の主要な原因である。
②２型糖尿病は、
インスリン分泌低下やインスリン抵抗性(インスリンが効き
にくい状態）をきたす素因を含む複数の遺伝因子に、過食
(とくに高脂肪食)、運動不足、肥満、ストレスなど環境因子
および加齢が加わり発症する。（糖尿病者の95％）

＊糖尿病ガイドより 公
民
館
だ
よ
り
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