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食生活改善!
適切な質と量で
免疫力を高めよう。
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①魚の骨を取り、半分に切る。
②魚の表面の水分をペーパーで拭き、
　塩コショウをかける。
③魚をスライスチーズで巻き、それ
　を大葉で巻く。
④　 を混ぜてバッター液を作る。
⑤③をバッター液にくぐらせ、パン粉
　をまぶす。
⑥フライパンに1cmの油を入れ、180℃
　で揚げ焼きにする。
⑦途中でフタをして魚の中までしっ
　かり火を通す。
⑧油を切り、お皿に盛りつける。

♦作り方♦

材料（2人分）

荒尾市食生活改善推進員協議会

朝ごはんで、からだのスイッチを「ON」
朝ごはんをとると体温が上がり、寝ていた体が目覚め、活動モードに
切り替わります。エネルギー源（炭水化物）＋脳の伝達物質であるタン
パク質（おかず）＋体の調整役（野菜）を組み合わせましょう。

〈1人分栄養量〉
▶エネルギー 335kcal ▶たんぱく質 20.3g
▶脂質 22.5g ▶塩分 1.3g

魚の切り身
（鮭・白身など）
塩コショウ
スライスチーズ
大葉
　　卵
　　薄力粉
　　水
パン粉
油

・・・・・・・・・・ 少々
・・・・・・・ 2枚

・・・・・・・・・・・・・・・・ 4枚
・・・・・・・・・・・・・・ 1個

・・・・・・・大さじ4
・・・・・・・・・・・大さじ2
・・・・・・・・・・・大さじ4

・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

・・・・・・・・・2切れ

A

～骨の健康に大切な栄養素（カルシウム・
タンパク質・ビタミンD）がとれる～

魚のチーズフライ

Check!

図書館へ
行こう!

　 市立図書館 ☎57-7747問

つたえる・つながる・つづく市立図書館

開館時間 10時～20時

休  館  日 ■毎月月末（土日・祝日の場合は翌日）
■年末年始（12/29～1/3）
■特別整理期間(毎年5日間程度)

　 6月5日（金）11時から／6日（土）・
　 13日（土）・20日（土）・27日（土）14時から
※5日（金）は「乳幼児向けおはなし会」
※27日（土）は「手話による読み聞かせ会」

時お
は
な
し
会

図書館ホームページで
最新情報を発信!
http://www.arao-lib.jp

あらお電子
図書館も開館中!
ご利用方法▶

イベント情報
■おりがみ教室初級編
26月7日(日)14時～16時　  7無料
0市立図書館 みんなのへや　5不要
9小学生以上（小学生は保護者同伴）
■本で旅する九州
26月21日(日)14時～15時　7無料
0市立図書館 みんなのへや　5不要
9小学生以上（小学生は保護者同伴）

■児童書 『ガリガリ君ができるまで』 岩貞 るみこ/著
子どもたちに大人気のアイス「ガリガリ君」。新
しい味を作るべく、失敗を繰り返しながら奮
闘するドキュメント小説です。仕事への情熱や
挑戦する心が描かれていて、大人が読んでも
興味深く感じる面白さです。
■一般書 『天国での暮らしはどうですか』 
中山 有香里/著
大切なペットや家族との別れは、いつだって苦
しいもの。「もう一度会いたい」そんな想いに
そっと寄り添う、涙と笑顔の物語。ちょっと切
ないけど、心が温まります。大切な人を想う
すべての人に読んでほしい一冊。

6月の休館日
1日（月）・
30日（火）

6月の休館日 2日（火）・9日（火）・16日（火）・23日（火）・30日（火）

毎年6月は
「食育月間」です。 
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三銃士
王妃の首飾りとダ・ヴィンチの飛行船
26月28日（日）14時から
0市立図書館 みんなのへや
a先着40人　7無料　5不要

ツキイチ（月に1回）上映会

©2011 Constantin Film Produktion GmbH, NEF Productions, S.A.S. and New　
Legacy Film Ltd. All Rights Reserved by Constantin Film Verleih GmbH.

図書館職員が選ぶ「オススメ」

A

昭和歌謡が呼び覚ます、記憶の風
景。人生を重ねた歌声に宿る、数多
の物語。心にそっと寄り添う温かな
時間を、あなたとともに―髙嶋弘
之が選ぶ、心に響く昭和歌謡。
〈プロフィール〉日本中にビートルズ旋風を巻き起こ
した伝説の初代担当ディレクター。次女はヴァイオリ
ニスト高嶋ちさ子。91歳を超えた今も第一線で活躍
する現役音楽プロデューサー。
27月11日（土） 開場13時30分・開演 14時
0文化センター しょうだいホール（小ホール）
7全席指定 一般 3,500円・友の会 3,200円 
　※当日500円増し ※未就学児入場不可
■友の会先行発売 5月9日（土）10時から
　一般発売 5月16日（土）10時から
■チケット販売所 文化センターほか

たかしまひろゆき

髙嶋弘之
私の好きな昭和歌謡in荒尾

ちょこっとアート展
～わたしのちいさな展示会～

あなただけの小さな個展を開きませんか? 市民が気軽に
作品を発表できる場として、館内の展示ケースを活用し
た「市民創作作品展示」を通年で
実施しています。あなたの「ちいさ
な創作」を発表しませんか?
2展示期間 1組1カ月程度（応相談）
0文化センター2階
　 共有スペース内ガラス展示ケース
9市内在住・在勤・在学の個人か、グループ・

オリジナルの創作作品がある人（ジャンル
不問）、展示設営・撤収に協力できる人
5会館窓口・ホームページにある応募用紙に
　 必要事項を記載し、持参・郵送・メールの
　 いずれかで提出
　 *info.arao-sougou@kpb.co.jp
7無料 ※謝礼・交通費・材料費などの支給はありません。

ホーム
ページ

文化センター（指定管理者：株式会社ケイミックスパブリックビジネス）　s☎66-4111

荒尾総合文化センター自主文化事業Event&
Information

展示例

展示ケース

ゆめタウンシティモール イベント情報

メガネのヨネザワ

サングラスフェア
聞こえの相談会

+

夏の 期間限定で、普段は取り扱いのない商品や、今だ
けの特価品を豊富にラインナップ! さらに、会場
内では「聞こえの相談会」も同時開催! 夏の日差し
と快適な会話。どちらの準備もこの機会にぜひ。

■時 10時～17時 ■場 1F センターコート（予定）

6月5日●金 14日●日
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■生活相談
生活に困っている、仕事が見つからないなど。
　 月～金曜 9時～16時
　 保健・福祉・子育て支援施設Mirairo
　 荒尾市社会福祉協議会　☎57-7019

時
場
問

■消費生活センター 消費生活相談
　 月・火・水・金曜
　 10時～12時／13時～16時
　 市役所1階 消費生活センター
　 消費生活センター　☎63-1173

時

場
問

相談窓口

■無料法律相談 ※要予約

213：00～16：00　0市役所
a先着8人（新規予約の人優先）
申込期間
6/4（木）  ▶～6/3（水）
6/18（木）▶6/5（金）～6/17（水）
7/2（木）  ▶6/19（金）～7/1（水）
5☎63-1503（9：00～16：00）

■行政相談
210：00～12：00　0市役所

■心配ごと相談 ※要予約
29：30～12：00
0保健・福祉・子育て支援施設
　Mirairo 相談室
5☎66-2993

■年金相談 ※要予約
210：00～15：00
0市役所 11号会議室
5☎74-1612

■献血
6月2日（火)
9時30分～12時
0有働病院
13時45分～16時
0荒尾中央病院

6月3日（水)
9時45分～12時
13時15分～15時30分
0ゆめタウン
　 シティモール

■知的障がい者相談（知的障がい者相談員）
　 中川 さおり　☎68-2098
　 河田 博子　   ☎66-4419
問

■身体障がい者相談（身体障がい者相談員）
　 田畑 俊秀　☎68-2113問

ふじさわクリニック
こどもクリニック友枝
佐藤眼科・内科
吉田整形外科クリニック
ひらやま医院
向坂眼科医院
緑ヶ丘クリニック
くるみクリニック
米の山病院
いしかわ産婦人科
荒尾駅前クリニック
佐藤眼科

外
小
眼
外
内
眼
外
内
眼
外
内
眼

日
曜

日
曜

日
曜

日
曜

7
日

14
日

21
日

28
日

四ツ山町3-6-3
荒尾4160-256
荒尾4160-270
牛水670-6
増永2737-3
大牟田市上町
緑ケ丘2-4-3
荒尾813-1
大牟田市歴木
野原259-1
大正町1-2-3
大牟田市上屋敷町

曜 種別日 施　設　名 住　所 電　話
☎64-2238
☎65-8181
☎65-5900
☎62-6200
☎62-0665
☎0944-52-5560
☎64-8007
☎62-1273
☎0944-51-3311
☎68-5511
☎64-1895
☎0944-55-1100

休日当番医

※17時以降は有明医療センター救急外来を
　ご利用ください。（小児除く）

外・内・小・眼…9時～17時
診療時間

s健康保険課
s市役所

☎64-5670（平日）
☎63-1111（土・日・祝）

〈休日の歯科診療は市歯科医師会が対応〉
電話相談窓口 ☎090-8585-8020
日・祝 9時～13時

外：外科系  　  内：内科 
小：小児科系　眼：眼科

種
別

■受診時の注意点など
◯受診するときは事前に電話をしてください。
◯小児が内科を受診するときは事前にお問
い合わせください。

◯緊急性が低いと思われる場合、平日の診療
時間内の受診にご協力をお願いします。

◯事情によりやむを得ず変更・中止になる場
合があります。

◯休日は荒尾市内の当番医をご利用ください。
24時間365日受付
s☎＃7119か☎03-6456-3290

救急安心センター（＃7119） ※15歳以上

※営業時間は各薬局にお問合せください。

休日営業薬局
日曜

日曜

日曜

ハッピー薬局荒尾店

瀬戸薬局四ツ山店

夢が丘薬局

そうごう薬局荒尾店

ハッピー薬局荒尾店

荒尾4160-255

四ツ山町3-6-1

本井手1558-96

荒尾813-3

荒尾4160-255

☎57-9382

☎57-8761

☎65-8900

☎63-7751

☎57-9382

曜日 施　設　名 住　所 電　話

7日

21日

28日

あけぼの薬局（有明医療センター東側）
☎63-2123 8時30分～19時

毎日営業

【平日時間外】小児救急診療当番医
4月から「平日時間外小児救急診療当番医」の日時と場所が変わりました。

19時～21時診療時間

お間違いの
ないようご注意

ください。

■受診時の注意点など
◯受付は診療終了時間の30分前までです。受診の際は、事前
に当番医に電話をしてお出かけください。

◯小児科医ではない医師が診療を担当する場合があります。
◯大牟田市の医療機関を受診する国保の人や、みやま市の医療
機関を受診する人は医療機関窓口で2～3割負担が生じます。

◯一部負担金が発生した場合、子ども医療費の申請で助成が
あります。

◯緊急性が低いと思われる場合、平日の診療時間内の受診にご協力
ください。

◯混雑時にはお待たせする場合があります。
◯日曜・祝日は荒尾市内の休日当番医をご利用ください。
◯受診するか迷ったら、医療相談アプリ「LEBER」や、
　熊本県子ども医療電話相談（＃8000）をご利用ください。
◯事情によりやむを得ず変更になる場合があります。
◯詳細はホームページにてご確認ください。▶

2平日 19時～21時／土曜 14時～22時
　 ※受付は診療終了時間の30分前まで
0月曜～木曜・土曜：大牟田市立病院
　 （協力医療機関の医師が診療を担当）
　 金曜：大牟田市・みやま市の医療機関

▼金曜は在宅医療機関で実施します。
月曜～木曜・土曜：大牟田市立病院 ☎0944-53-1061（大牟田市宝坂町2-19-1）

6月の平日時間外・休日当番医

これまで荒尾市・荒尾市医師会で本事業を実施してきましたが、今後は大牟田市・みやま市・
大牟田医師会が実施している同事業に、荒尾市・荒尾市医師会が参加します。
県境を越えて地域の医療資源を共有しながら実施します。

POINT

平　  日 19時～翌朝8時　土曜 15時～翌朝8時
日・祝日    8時～翌朝8時　s☎＃8000か☎096-364-9999

熊本県子ども医療電話相談
（＃8000事業） ※15歳未満

幼児健診の問診票が4月から順次オンラインで入力・提出
となっています。詳細は案内通知にてお知らせします。
sこども家庭センター（すこやか未来課 母子保健係） ☎63-1153

★1歳6か月児健診
★2歳児歯科健診
★3歳児健診
★6～7か月児クラス
2対象者に個別でお知らせ
0保健・福祉・子育て支援
　施設Mirairo
1あらお子育てアプリで
　日時変更可

★母子健康手帳交付 
2受付 ①9：00 ②10：00 ③11：00
★育児相談
2受付 10：00～11：00

0保健・福祉・子育て支援施設Mirairo
5あらお子育てアプリで申込
※4日前迄予約

■精神保健相談 ※要予約
　 電話で予約日時を決定
　 有明保健所
　 有明保健所　☎72-2184

時
場
問

こが小児科医院

江の浦医院

やまかわクリニック
末吉小児科内科医院

大牟田市岬1174-1
みやま市高田町
江浦町526
大牟田市中白川町1-17
大牟田市船津町439-1

曜日 施　設　名 住　所 電　話
☎0944-53-1150

☎0944-22-5050

☎0944-52-2705
☎0944-59-8100

金曜

金曜

金曜
金曜

5日

12日

19日
26日

s健康保険課 予防保健係
　 ☎64-5670（昼間）

月曜日 火曜日 水曜日 土曜日金曜日木曜日日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 土曜日金曜日木曜日日曜日

あらおカレンダー6月
2
0
2
6

※各日程の詳細は
　カレンダーの下を
　ご確認ください。
　（5月15日現在）

28 29 30 7/1 2 3 4

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27
■年金相談ヒガステ

■無料法律相談
■行政相談
★母子健康
　手帳交付

環境美化行動
の日（P15）
荒尾駅前
フェスタ
（裏表紙）

■無料法律相談
■行政相談
★1歳6か月児
　健診

■無料法律相談
■行政相談

★2歳児
　歯科健診
★母子健康
　手帳交付

荒尾駅前
フェスタ
（裏表紙）

★3歳児健診
主要道路・
海の清掃（P15）

★母子健康
　手帳交付

★母子健康
　手帳交付

★母子健康
　手帳交付

★育児相談

■心配ごと相談

■献血 ■献血

★6～7か月児
　クラス

道の駅ウェルネ
スあらお開業式
典・海 陽 公 園
オープン（P6）

道の駅ウェルネ
スあらおグラン
ドオープン
（P4）
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