
　「郷土の世界遺産を学ぶことで自分の住むまちを深く知り、郷土に誇りを持ち

語ることができる児童生徒に」という趣旨で行われている岩手県平泉町の「平

泉学」から着想を得て、「くにさき学」の創設を宣言したのは平成 30年のこと

です。

　国東市が誕生して16年。両子の地で育った私には、新しい出会いばかりでし

た。8K動画で見た馬ノ瀬、千燈岳の五辻不動とゴームリー像、L
レ ク サ ス

EXUSダイニ

ングアウトの舞台となった文殊仙寺、吉野ケ里に引けを取らない弥生のムラ遺

跡、教科書で見た足利尊氏座像の安国寺など、悠久の歴史を今につなぐ「私た

ちのふるさと」です。また、世界農業遺産や宇宙港など、先代から継がれた文

化や産業が、新たな光を浴びてさらに発展していくものと思っています。

　今年度、「くにさき学」の第 1弾として小中学生への副読本を作成しています。

児童生徒の皆さんに活用していただき、ふるさと国東の良さを語れる「国
くにさきびと

東人」

に育ってほしいと願っています。（国東市副市長　吉水 良仲）
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台
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。
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っ
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が
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入
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３
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湯
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し
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出
来
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を
丸
め

る
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や
私
た
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で
し
た
。
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入
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。
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、
庭
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が
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で
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私
が
大
学
に
行
っ
て
い
る
と
き
も
、

祖
母
は
砂
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を
ま
ぶ
し
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あ
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を
時
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送
っ
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れ
ま
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。
寒
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京
都
の
冬
、
北
向
き
の
下
宿
の
部

屋
で
屋
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の
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を
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て
、
故
郷
を
思
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出
し
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が
ら
祖

母
の
煎
り
あ
ら
れ
を
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べ
た
も
の
で
す
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日
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つ
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、
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感
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。

市長
日記

市長室
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さ き 国 保にく

【１人当たり】

エネルギー 77kcal

野菜使用量 70g

食塩相当量 0.7g

  タンドリーブロッコリー

　～野菜プラス1皿～

アルミホイルに

並べてグリルで焼いても

おいしくできます。

ぜひお試しください！

ブロッコリー････････････････････

かに風味かまぼこ････････････････

ヨーグルト（無糖）････････････････

カレー粉･･････････････････

食塩････････････････････････････

油･･････････････････････････

1 株
1 本
80g

小さじ 1/2
少々

小さじ 1

■作り方

①ブロッコリーを小房に分ける。かに風味
かまぼこは細く裂いておく。

②袋に油以外の材料を全て入れて揉みこ
む。

③フライパンに油を熱し、②を加えアルミ
ホイルをかぶせて中火で時々返しなが
ら、7～8分ほど焼いて完成。

気になりませんか？ ポッコリお腹

腹囲が基準値＊以上の人

【問合先】市民健康課 国保年金係　 72-5166　

健康
づく
りを

応援

■材料（２人分）

　ブロッコリーは鉄やカルシウムなど不足しがちな栄養素を
多く含む食材です。野菜に含まれる鉄は、動物性たんぱく質と
一緒に取ることで吸収が良くなるので、肉・魚・卵・乳製品と組
み合わせるのがおすすめです。

　10月から「国保発！運動1ポイントレッスン」をケーブルテレビで放送しています。

皆さん、コロナ禍の運動不足などで、体重が増えていませんか？ また、体重は変わらな

いのに年々お腹周りが気になりませんか？

　そんな悩みのある方のために、３月 12日から「バンザイ逆腹筋ですっきりお腹を手

に入れよう！」を放送します。厚生連健康管理センターの講師・織田健康運動指導士の

映像を見ながら、一緒にテレビの前で運動してみましょう。めざせ、脱・メタボ！

3月14日（月）～18日（金）です。 （場所：本庁市民健康課窓口前）
今月の体成分分析器測定週間 ～自分のからだを知ろう週間～

市民健康課
管理栄養士

綾部 裕美 ※アルミホイルの代わりに鍋フタをかぶせても
　良いです。

＊基準値とは、おへそ周りで
男性 85 センチ以上、女性 90 センチ以上

お  だ

ワン

（県内ワースト 3 位）

約４割‼

市内で「腹囲」が基準値以上の
人の割合は

市民健康課
染矢 裕美

▲平成 30年 5月に行われた

　LEXUSダイニングアウト

　（文殊仙寺）

「くにさき学」まるわかりガイドブック ～副読本の発刊にむけて～
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副市長の市政コラム


