
　 　

かぼちゃ小 1/4個（240ｇ）
にんじん 1/2本(70g)
ピーマン 1個（30ｇ）
サラダ油 小さじ2
酒 小さじ2
しょうゆ 小さじ2
白ごま 小さじ2
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き
れ
い
に
し
隊

9/ 5
（土）

〈
環
境
整
備
部
会
〉

コ
ミ
セ
ン
の
環
境
整
備
部
会
員
が
交
代
で
、

４
～
５
名
の
チ
ー
ム
を
作
り
、
街
の
環
境
美
化

を
目
的
に
き
れ
い
に
し
隊
と
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
。

前
回
は
雨
の
た
め
残
念
な
が
ら
中
止
と
な
り

ま
し
た
が
、
今
回
は
お
天
気
に
も
恵
ま
れ
予
定

通
り
実
施
す
る
事
が
出
来
ま
し
た
。

今
回
は
空
缶
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
紙
く
ず
、

ビ
ニ
ー
ル
傘
等
、
ネ
ッ
ト
４
杯
分
の
ご
み
を
回

収
し
ま
し
た
。
た
ば
こ
の
吸
い
殻
の
ポ
イ
捨
て

が
相
変
わ
ら
ず
多
く
見
か
け
ら
れ
ま
し
た
。

来
る
１
０
月
２
４
日(

土)

９
時
か
ら
、
釣
川

ク
リ
ー
ン
作
戦
を
実
施
し
ま
す
。
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
ご
み
等
を
海
に
流
さ
な
い
、
汚
さ
な
い
！
と

い
う
、
世
界
的
な
取
組
み
の
一
環
で
す
。

事
前
の
参
加
申
し
込
み
は
不
要
で
、
ど
な
た

で
も
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
。
軍
手
や
ト
ン
グ

な
ど
も
コ
チ
ラ
で
準
備
し
ま
す
の
で
、
手
ぶ
ら

で
お
越
し
い
た
だ
い
て
大
丈
夫
で
す
。

清
掃
の
あ
と
は
季
節
の
花
苗
を
植
え
ま
す
。

参
加
し
て
頂
い
た
方
に
は
参
加
賞
も
ご
用
意

し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
ま
す
。

今年はキッチンカーもきたよ。美味しいおにぎりに、焼き鳥、かき氷！

8月22（土）・23（日）
駅長さんを真似て、
しゅっぱつ
しんこう～
上手にできました！

中
学
生
の
皆
さ
ん
も
一
生
懸
命
に

取
り
組
み
、
鉄
道
展
を
盛
り
上
げ
て

く
れ
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
今
年
か
ら
キ
ッ
ズ
コ
ー

ナ
ー
を
和
室
に
設
け
ま
し
た
。
「
小

さ
な
子
ど
も
も
畳
の
上
で
安
心
し
て

遊
ば
せ
る
こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ

た
」
と
の
声
も
寄
せ
ら
れ
、
親
子
で

ゆ
っ
く
り
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る

コ
ー
ナ
ー
と
な
り
ま
し
た
。

多
く
の
皆
さ
ま
に
ご
来
場
い
た
だ

き
、
今
年
も
楽
し
い
鉄
道
展
と
な
り

ま
し
た
。
ご
来
場
い
た
だ
い
た
皆
さ

ま
、
そ
し
て
運
営
に
ご
協
力
い
た
だ

い
た
皆
さ
ま
に
、
心
か
ら
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。

来
年
は
、
さ
ら
に
内
容
を
バ
ー

ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ
し
、
子
ど
も
か
ら
大

人
ま
で
「
来
て
よ
か
っ
た
」
「
ま
た

来
た
い
」
と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
鉄

道
展
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
ど
う
ぞ
ご
期
待
く
だ
さ
い
！

赤
間
西
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
セ
ン

タ
ー
で
「
あ
か
に
し
鉄
道
展
」
を
開

催
し
ま
し
た
。
昨
年
に
続
い
て
２
回

目
と
な
る
今
回
は
、
鉄
道
模
型
の
走

行
を
さ
ら
に
充
実
さ
せ
、
Ｎ
ゲ
ー
ジ

に
加
え
て
Ｈ
Ｏ
ゲ
ー
ジ
も
一
緒
に
走

行
さ
せ
ま
し
た
。

会
場
で
は
、
迫
力
の
あ
る
Ｈ
Ｏ

ゲ
ー
ジ
の
走
行
に
、
来
場
者
か
ら

「
大
き
く
て
迫
力
が
あ
る
」
「
細
か

な
と
こ
ろ
ま
で
精
巧
に
作
ら
れ
て
い

て
す
ご
い
」
と
驚
き
の
声
が
聞
か
れ

ま
し
た
。
ま
た
、
精
巧
に
作
ら
れ
た

ジ
オ
ラ
マ
に
も
多
く
の
皆
さ
ん
が
釘

付
け
に
な
り
、
細
部
ま
で
じ
っ
く
り

眺
め
な
が
ら
、
鉄
道
世
界
を
楽
し
ん

で
い
ま
し
た
。

ま
た
、
中
学
生
に
も
協
力
を
お
願

い
し
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
会
場
設
営
や
運
営
な
ど
を
手

伝
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ジオラマづくりに集中

和室のキッズコーナー

今年も大好評！！

次の
停車駅は～

宗
像
市
総
合
防
災
訓
練

9/12
（土）

〈
協
議
会
〉

ぬ
く
も
り
っ
こ

9/11

（金）

〈
青
少
年
育
成
部
会
〉

＜協議会＞

10月31日はハロウィンということで今月はかぼちゃを
使ったプラス一皿の野菜料理を紹介します。
少量のしょうゆでかぼちゃの甘みがアップします。

かぼちゃのきんぴら

≪作り方≫

①かぼちゃ、にんじん、ピーマンは千切りにする。

②フライパンにサラダ油を熱し、にんじんをさっと炒め、かぼちゃを加え、

酒をふり入れ蓋をし、かぼちゃに火が通ったらピーマンを加える。

③しょうゆで味を調えて、器に盛り付け、白ごまを振る。

※お好みで七味唐辛子をかけてもおいしく召し上がれます。

≪材料≫ 4人分

市
か
ら
の
震
度
５
強
の
地
震
発
生
を
想

定
し
た
緊
急
速
報
メ
ー
ル
の
一
斉
送
信
を
合

図
に
防
災
訓
練
を
開
始
。

コ
ミ
セ
ン
に
は
市
の
危
機
管
理
課
が
待
機

し
、
協
議
会
役
員
も
各
自
治
会
か
ら
の
訓
練

報
告
の
電
話
対
応
に
あ
た
り
ま
し
た
。

災
害
は
い
つ
起
こ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

万
一
の
時
に
も
落
ち
着
い
て
行
動
で
き
る
よ

う
、
日
頃
か
ら
避
難
場
所
や
連
絡
方
法
な
ど

確
認
し
、
家
庭
で
の
備
え
を
整
え
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

災
害
時
、
地
域
で
声
を
掛
け
合
い
、
互
い

の
安
全
を
確
認
す
る
こ
と
も
大
き
な
力
に
な

り
ま
す
。
地
域
で
支
え
合
い
防
災
意
識
を
高

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

こ
の
日
の
サ
ロ
ン
は
小
さ
な

プ
ー
ル
で
お
も
ち
ゃ
や
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
シ
ャ
ワ
ー
を
使
い
、
楽
し
く

遊
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。

思
い
っ
き
り
水
の
感
触
を
楽
し

ん
だ
子
ど
も
達
。
パ
シ
ャ
パ
シ
ャ

と
い
う
水
音
と
子
ど
も
た
ち
の
歓

声
が
会
場
い
っ
ぱ
い
に
響
き
、
パ

パ
、
マ
マ
達
も
嬉
し
そ
う
で
し
た
。

次回の
ぬくもりっこは
10/9(金)です。
みんなあそびに
きてね！

今
回
の
お
と
ま
ち
コ
ン
サ
ー
ト
は
、

「
一
人
の
手
」
「
秋
で
も
な
い
の

に
」
な
ど
の
ヒ
ッ
ト
曲
を
持
ち
、
紅

白
歌
合
戦
の
出
場
で
も
知
ら
れ
る
本

田
路
津
子
さ
ん
の
ラ
イ
ブ
＆
ト
ー
ク

シ
ョ
ー
を
開
催
し
ま
し
た
。

現
在
、
ゴ
ス
ペ
ル
シ
ン
ガ
ー
と
し

て
教
会
や
学
校
・
病
院
な
ど
で
幅
広

く
コ
ン
サ
ー
ト
活
動
を
行
っ
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
美
し
く
澄

ん
だ
変
わ
ら
ぬ
歌
声
と
、
温
か
く
飾

ら
な
い
お
人
柄
が
滲
む
軽
妙
な
ト
ー

ク
で
、
満
席
の
会
場
は
終
始
ゆ
っ
た

り
と
し
た
優
し
い
空
気
に
包
ま
れ
ま

し
た
。

赤間西・秋のおと♪まちコンサート

客
席
で
は
懐
か
し
い

名
曲
の
数
々
を
口
ず
さ

み
な
が
ら
涙
ぐ
む
方
も

お
ら
れ
、
「
美
し
く
あ

た
た
か
い
歌
声
に
癒
さ

れ
ま
し
た
」
「
明
日
か

ら
頑
張
る
た
め
の
元
気

を
も
ら
い
ま
し
た
」
と

感
激
の
声
が
。
皆
さ
ん

に
と
っ
て
、
音
楽
と
歌

の
力
が
感
じ
ら
れ
る
素

晴
ら
し
い
ひ
と
と
き
と

な
っ
た
よ
う
で
す
。

フォーク・ゴスペルライブ＆
トークショー

（土）



　

赤間西地区コミュニティ・センター

宗像市三郎丸5丁目２-24おしらせ 赤間西
問合せ・申込み 0940-38-9506

赤間西地区 世帯数 ４５２６世帯【＋１】
人 口 ９３７７人 【－１】 (Ｒ8.8月末現在)

おたのしみに💕

11月15日（日）

お申込みはこちら↓

コミセン休館日:毎週月曜日

○はつらつ健康体操教室：10月08日(木)22日(木)13：30～15：00

○健康づくり運動教室 ：10月23日(金)10：00～11：30

○ぬくもりっこ ：10月09日(金)10：00～(2時間程度）

※詳細は赤間西ＨＰ、コミセンに置いてあるチラシでご確認ください

Ocean Ballet School
日時：毎週日曜日（月4回）

ジュニア① ９：30～10：30

ジュニア② 10：30～11：30

アマチュア 11：30～13：00

「できた!」の瞬間を親子の宝物に！毎回お子様のレッス

ンをご見学頂けますので、お子様の成長する姿を是非間

近で見守って下さい。ワクワクするとても楽しいレッス

ンですよ。はじめてで体が硬くても大丈夫。見学＆体験

後、安心してゆったり学べます。

シニアの楽しいバレエクラスも大人気です。是非どうぞ!

指導者 中村優子 お問合せ 0940-52-0415

公式 HP

がんばりすぎない介護のコツ

記者の介護体験から
介護の悩みや不安を、ひとりで抱えていませんか。

母親を自宅介護している50代の男性記者が、自身の経験をもとに、
日々の工夫や悩み、介護との向き合い方などをお話します。 介護中
の方も、これから介護に備えたい方もお気軽にご参加ください。

10月22日(木) 10:00～12:00
【会場】メイトム宗像 203会議室
【講師】西日本新聞社 記者

※西日本新聞くらし面
「記者の認知症介護日誌～ 母とくらせば～」連載中

【対象】市民
【定員】先着15名
【託児】無料・要申込み(5ヵ月～未就学児）

※託児締切日:10月14日(水)

≪主催：お申込み・お問合せ先≫

宗像市男女共同参画推進センター「ゆい」

ＴＥＬ：0940-36-0250 ＦＡＸ：0940-36-0269

生

徒

募

集

むなかた公共ライドシェアむなりんく

令和8年10月19日(月)から
赤間西地区で実証運行開始！

特徴①決まった時刻やルートがない
予約制のバスです。

運行日時

乗車定員

予約方法

乗車方法

毎日運行(12/31～1/3を除く) 7時～20時まで

3名 ※1団体の場合は4名

支払方法 現金、クレジットカード
※クレジットカードはアプリ予約のみ

予約制乗車当日～7日後までの予約が可能

※運行システムで目的地への到着予定が20時を過ぎると予想した場合や予約が混み合っている時

間帯は予約できない場合があります。

電話またはアプリ

【問合せ先】宗像市 地域公共交通政策室 0940-36-9777 (この番号から配車予約は出来ません）

詳細は市ホームページ、市広報紙9月号、宗像市公共ライドシェアのチラシをご覧ください。

運行開始に合わせて

無料体験キャンペーンを実施。

10月19日(月)～10月25日(日)

※①70歳以上はふれあいバスカード、高校生は学生証、障がい者は障害者手帳等の掲示により
割引料金が適用となります。

※②マイナンバーカード掲示、または、2人以上の乗り合いにより100円引き( )内料金となります。

特徴③他のお客様も途中で乗り降りしな
がら、最適なルートを運行します。

特徴②エリア内であれば自宅など好き
な場所で乗り降りできます。

次号はいよいよコミュニティ
まつり号です！！
今年もステージ発表に作品展
出店、バザーに抽選会と盛り
だくさんの企画を準備中！！
中学生ボランティアの活躍
にもご期待ください！

コミュニティまつり

赤間西コミセン
ホームページ

赤間西コミセン
公式ＬＩＮＥ

スマソルレシピ（減塩）料理教室
【日 時】11月17日（火） 10：00～13：00 受付9：40～
【場 所】赤間西コミセン 調理室
【対 象】宗像市にお住まいの方
【定 員】20名
【参加費】1人500円
【持ち物】エプロン、三角巾、マスク、ふきん、台ふき、水筒、

上靴、鉛筆
【申込み】赤間西コミセン

主催：食生活改善推進会

おいしく減塩！健康づくりを応援♪

申込み締切

10/31(土）

場 所：宗像勤労者体育センター（宗像市須恵1-4-1）

持ち物：屋内用シューズ、飲み物、タオル

＜コミセン講座＞第3回スマホ教室

10月30日(金)14:00～16:10 途中10分休憩あり

講座①ＬＩＮＥの友達追加、メッセージ、ＬＩＮＥ電話について
(14:00～15：00）

講座②無料スタンプのゲット方法、公式ＬＩＮＥ、ブロック削除について
（15：10～16：10）

【定 員】12名
【場 所】赤間西コミセン 大会議室
【持ち物】自分のスマホ、筆記用具
【申込み】赤間西コミセン

申込み・問い合わせ：宗像市役所 文化スポーツ課 0940-36-1540

【申込期間】10月1日～10月21日

お申込みは右側ＱＲコードフォーム、電話（文化スポーツ課）
※フォームでの申し込みの場合、ご家族等、複数名での参加を
希望される際は、お手数ですが、お一人ずつのお申込みを
お願いします。

参加申込
フォーム

定員

先着80名

７０歳以上・高校生以下・障がい者 ※①

※②

子どもから大人、高齢者まで、年齢や体力に関係なく誰でも気軽に楽しめるス

ポーツです。ルールが簡単で運動が苦手な方や初めての方でも安心して参加でき

ます！

①予約時間に乗車場所にいない場合はキャンセルされます。

②予約後の降車場所の変更はできません。

③タクシーではありません。個人(1人)で乗車したいなど個別の希望や目的地へ急ぐ場合

などはタクシーをご利用ください。

注
意
事
項

※②

※②

※②


