
コロナ感染防止のためにも、免疫
力を高めましょう。まずは、「早寝・

早起き・朝ごはん」を心がけて！そして、毎日の食事に野菜
をもう１品足して、栄養バランスのとれた食事にしましょう。
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感染拡大で旅行を中止。残念そうな子どもの顔と言ったら…。こうした子ど
もたちに向けて、アンシンダーと力を合わせて動画を作成。子どもたちも「こ
ころをひとつに」。よいこのみんな、ぜってー見てくれよな！（特命係長）

先日、職域接種で新型コロナ接種をしました。注射は思っていたよりも痛く
なかったけど、注射してもらった腕が痛い…。でも、これで大切な家族や友
人、誰かの命を守ることに繋がると思うと、ちょっと安心ですな。（プラム）

14ページの「ひまわり」。みなさん、お読みいただきましたか？家族を思
いやる強い気持ちに、私、編集中に思わず泣きそうになりました。特命係長
は、校正をしながら涙したとか。まだ読まれていない人はぜひご一読を。（DJ）

広報なばりへのご意見・
      　ご感想はこちらから ▶

特集テーマでもある「孤独・孤立」、コロナ、そして、DV、児童虐待、貧困…。
こうした問題に、一人ひとりが「自分ごと」として行動に移していただく
契機となるよう、私たちは、より「伝わる広報」を目指します。（デスク）

赤目四十八滝渓谷保勝会    41‐1180

1,000 本におよぶ幻想的で1,000本におよぶ幻想的で
温かみのある竹あかり温かみのある竹あかり

日時　10月31日日 午前9時～午後2時　※8時30分受付開始
集合場所　錦生市民センター　※駐車場は、旧錦生小学校運動場
定員　50人　※先着順。参加費無料。小学生以下は保護者同伴
持ち物　弁当、飲み物、着替え　など　　
申込　10月25日月までに、電話もしくはファクス
　（63‐3636）で問合せ先へ
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ケンコー !
マイレージ対象

霊蛇滝

不動滝

メイン会場（有料）

 渓谷のエリア
サブ会場
森のエリア

日本サンショウ
ウオセンター

赤目滝ＨＰ

約10kmの行程です

まちじゅう元気まちじゅう元気

健康・子育て支援室   健康・子育て支援室     6363‐‐69706970

野菜を１品増やして免疫力アップ！
管理栄養士　菅

す が の

野 摩
ま み

美

毎日野菜を
プラス１皿

健康健康ガッテン！ガッテン！

ガッテンポイント ▶ 簡単に野菜を一皿増やすコツは？

　野菜を加熱すると、かさが減って、生野菜の 3～ 5倍も食べら
れるように。カット野菜や冷凍野菜などを利用すると、調理の手
間も省けちゃう。
　また、テイクアウトで、サラダや野菜のお惣
菜を１品追加したり、外食では野菜の多いメニ
ューを選んだりするとバッチリですね。
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子育て中の人
が対象です
　　　　　　　「忙しい日におすすめ！栄養バランスが
　　　　　　　　とれたごはんを作るレシピ」講座
日時　11月 19日金 午前 10時～正午　場所　名張近鉄ガス2階  
参加費　500 円　定員　9人　※先着順。託児あり （要申込）　
申込　10月 12 日火～ 11月 5日金に、こども支援センターかが
やきへ電話（67‐0250）、または、直接かがやき窓口へ

 今号から 16ページとなり、特集記事やコーナーの充実、文字フォントの見
直しなどを行っています。今後も、暮らしに大切な情報がしっかり伝わり、
親しまれる紙面を目指していきますので、引き続きのご愛読をお願いします。

今月から「広報なばり」を月 1回（毎月 10日）発行に
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渓谷のエリアへの入場料渓谷のエリアへの入場料
　（入山料含む）　（入山料含む）　
 大人　600 円、子ども 300 円
　   ◎有料駐車場あり

10月23日 土～
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小公園

入山口

報広 「なばり暮らし」の情報紙報広


