
生涯「健幸」で元気に暮らせるまちを目指して

やせてきたら要注意
メタボ予防からフレイル予防へ

　「フレイル」とは、年をとって体や心のはたらきや

社会的なつながりが弱くなった状態を指します。これ

をそのまま放置すると、要介護状態になる可能性があ

ります。フレイルを予防するための３つの柱として、

食事の改善による「栄養」、ウォーキングや家事など

の「身体活動」、趣味やボランティアなどの「社会参加」

があります。中でも、「栄養」は活力の源です。バラ

ンスのとれた食事を３食しっかりとりましょう。

　高齢期の「やせ」は、肥満よりも死亡率が高くなる

ことが分かっています。65歳を過ぎて病気でもない

のにやせてきたら、かかりつけ医に相談してみましょ

う。メタボ予防からフレイル予防へ切り替える時なの

かもしれません。高齢の人は、たんぱく質の摂取量が

少なくなると筋肉量が減少し、加齢とともに筋たんぱ

くの合成が遅くなるため、より多くたんぱく質を含む

食品をとることが大切です。たんぱく質を多く含む食

品としては、肉類、魚類、大豆製品、卵、乳製品など

があります。

　たくさん食べて、たくさん出かけて、たくさん笑い

ましょう。そうすることでフレイルを予防し、活力に

満ちた日々を送りましょう。

長門市保健センター　☎23-1133長門市保健センター　☎23-1133長門おもちゃ美術館　☎ 27-0337

栄養のある食事で活力を！

８月 21日にmBot でプログラミング
☆コンテスト in 長門を開催夏の夕日に染まる恋♡

遊覧船 de サンセット恋活

長門市しごとセンターだよりご縁を応援！
ｎｅｗ！

長門市しごとセンターでは、市のＩＣＴの利活用の支
援拠点として、エクセルやＳＮＳ活用講座、無料でプロ
グラミングを学ぶ場としての CoderDojo などを開催。今
年度は新しくノーコードのアプリ制作や、今回紹介する
『プログラミング☆コンテスト』を実施します。

2020 年から小学校でプログラミング教育が必修化さ
れました。長門市では、プログラミング教育支援ロボッ
トのｍＢｏｔ（えむぼっと）を用意し、ＮＰＯ法人つな
ぐが委託を受け、市内小学校への貸出やメンテナンス、
使い方の説明などを行っています。

このたび、夏休みを利用して、チーム対抗『ｍＢｏｔ
をプログラムして、コースを突破せよ！』を企画。

自動運転制御なども行う
現役エンジニアの方にボラン
ティアで手伝っていただき、
一緒にコースを考えました。
小中高校生とともに、試行錯
誤を楽しみたいと思います。
ホームページやＳＮＳで情報
発信しているので、ぜひご覧
ください。 CoderDojo で mBot の走行実験

■日時　８／ 27（土）15：00～ 21：00
　　　　　　　　受付 14：30 ～
■会場　萩セミナーハウス　※駐車場有り　

■参加条件
• 20 ～ 39 歳の人
• 現在独身かつ交際相手のいない人
• 萩市、長門市または美祢市に在住の人、も
しくは結婚を機に、萩市、長門市または美
祢市に定住する意志のある人

■参加費　・男性２,０００円
　　　　　・女性１,５００円
■申込締切　８／ 20（土）

• 定員に達したら、キャンセル待ちでの受付
となります

• 21 日以降も空きがあれば、募集を延長し
ます

※申込・詳細はホームページをご確認ください
　https://nstage.net/
■イベントに関する問い合わせ
　株式会社ネクスト・ステージ
　☎０８３‐２５０‐６５１９

市民活動推進課活動推進班　☎ 23-1185 長門市しごとセンター（ＮＰＯ法人つなぐ）　☎ 27-0360

長門おもちゃ美術館

夏のイベントを開催します！

■８月のワークショップ■８月のワークショップ
かたころコースターかたころコースター
日時：８月 13 日（土）10:00 ～ 15:00日時：８月 13 日（土）10:00 ～ 15:00

自分で考えたコースを作り、ビー玉を転がしなが自分で考えたコースを作り、ビー玉を転がしなが

ら「カタカタ、コロコロ」と軽やかな音を楽しみら「カタカタ、コロコロ」と軽やかな音を楽しみ

ます。ます。

木のたまごづくり木のたまごづくり
日時：８月 14 日（日）10:00 ～ 15:00日時：８月 14 日（日）10:00 ～ 15:00

長門おもちゃ美術館定番のヒノキのたまごを２個長門おもちゃ美術館定番のヒノキのたまごを２個

作り、１つは自宅へもう１つはたまごプールに放作り、１つは自宅へもう１つはたまごプールに放

流します。流します。

ぬりぺたトレインぬりぺたトレイン
日時：８月 20 日（土）10:00 ～ 15:00日時：８月 20 日（土）10:00 ～ 15:00

無垢の mokuTRAIN にオリジナルなデザインをして無垢の mokuTRAIN にオリジナルなデザインをして

世界で一つの作品を作ります。世界で一つの作品を作ります。

木切れを使ったおもちゃ作り木切れを使ったおもちゃ作り
日時：８月 27 日（土）10:00 ～ 15:00日時：８月 27 日（土）10:00 ～ 15:00

自由な発想で、自分が気に入ったおもちゃを作ります。自由な発想で、自分が気に入ったおもちゃを作ります。

■「かまぼこ板キャンパスコンクール」作品募集■「かまぼこ板キャンパスコンクール」作品募集
テーマ：海の思い出テーマ：海の思い出

応募期間：８月 31 日（水）まで応募期間：８月 31 日（水）まで

応募方法：かまぼこ板に絵を描く⇒写真にとる⇒応募方法：かまぼこ板に絵を描く⇒写真にとる⇒
長門おもちゃ美術館にメールで写真データ長門おもちゃ美術館にメールで写真データ
を送る（info@nagatotoymuseum.com）を送る（info@nagatotoymuseum.com）

■木工房「杜の舟」作品展示会in長門おもちゃ美術館■木工房「杜の舟」作品展示会in長門おもちゃ美術館
展示期間：８月 31 日（水）まで展示期間：８月 31 日（水）まで
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▼俵山に移住したきっかけは何ですか？

　もともと地域創生に興味があり、大学生のとき、

軽い気持ちで参加した移住ツアーで俵山を訪れま

した。俵山でまちづくりを行う中野さん、藤永さ

んと出会い、お二人の俵山に対する愛情や自分の

強みを地域に活かしてまちづくりを行う姿がとて

も印象に残りました。大学に戻っても、自分の中

で理想としていた地域おこしが行われている俵山

にいつか戻りたいと考え、移住を決めました。

▼若くして移住するというのは思い切った挑戦と

　思いますが、悩みなどはありましたか？

　実は、移住してからしばらく、俵山に残るかど

うか悩んでいた時期がありました。もともと、い

ろんな場所に移り住むことで経験を積んで、成長

したいと考えていたからです。

　その時、お世話になっている地域の人に「自分

がいなくなることを前提に俵山と関わっていたら

その程度のことしかできないよ」と言われたこと

長門市市民憲章長門市市民憲章

④ 笑顔 ふれあう、④ 笑顔 ふれあう、

             温かいまちをつくります             温かいまちをつくります
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がすごく印象に残っています。この言葉のおかげで、

腹をくくって俵山に住み続けることを前提に活動し

ていこうと決めることができました。

▼俵山ではどのように生活されてますか？

　普段は灯炬庵の管理業務や俵山での滞在を希望す

る人の窓口になり、家族や地域の人と交流しながら

楽しく過ごしています。以前住んでいた宮崎県に似

た雰囲気の俵山での暮らしはすごく好きです。

▼これからの目標や夢を教えてください

　同世代に色々な生き方があることを知ってほしい

ので、俵山という地域で生きていくこと、暮らして

いくことを伝えていきたいです。それを伝えるため

の場として甘味処を作り、同世代が集まったり、働

いたりするところになればと思っています。

　これからも一緒に活動する仲間を増やすために、

若者の移住サポートなど、同世代に向けたアプロー

チを行い、次の世代を担う私たちだからこそできる

事業を行っていきたいです。

▲シェアハウス『灯炬庵』の名前には▲シェアハウス『灯炬庵』の名前には
「暗闇の中でも絶えることのない光」「暗闇の中でも絶えることのない光」
という意味が込められているという意味が込められている

▲シェアハウスで生活をともにする ▲シェアハウスで生活をともにする 
“家族”とはいつも話と笑顔が絶えない“家族”とはいつも話と笑顔が絶えない
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　2020年 12月、旅の途中で訪れた俵山に移2020年 12月、旅の途中で訪れた俵山に移
住。現在はシェアハウス灯炬庵の管理や若者の住。現在はシェアハウス灯炬庵の管理や若者の
キャリアサポートなどを行っている三ツ木あずきキャリアサポートなどを行っている三ツ木あずき
さんに話を伺いました。さんに話を伺いました。
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