
季
節
で
い
う
と「
秋
」に
な
り
ま
し
た
が
、ま
だ
ま
だ
暑
い
日
々
が
続
き
ま
す
ね
・・・
。

秋
と
い
え
ば「
食
欲
の
秋
」「
読
書
の
秋
」「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」で
す
が
、皆
さ
ん
は
ど
ん
な
秋
に
し
た
い
で

す
か
??

さ
て
今
月
の
つ
な
が
る
通
信
は
、新
人
紹
介
や
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
開
設
に
つ
い
て
な
ど
、盛
り
沢
山
の

内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
！
ぜ
ひ
最
後
ま
で
ご
覧
く
だ
さ
い
！

2 0 2 3 .

09
ごあいさつ

休
館
日

測
定
会
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つ
な
が
る
通
信

ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す
ね

トピックス

1
新
人
紹
介　

受
付
ス
タ
ッ
フ
湯
川
隼
星

は
じ
め
ま
し
て
。7
月
16
日
よ
り
受
付
ア
ル

バ
イ
ト
と
し
て
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
で
勤
務
し

て
お
り
ま
す
、湯
川
隼
星（
ゆ
か
わ
じ
ゅ
ん
せ

い
）と
申
し
ま
す
。

趣
味
は
読
書
と
大
学
の
サ
ー
ク
ル
で
練
習
し

て
い
る
ギ
タ
ー
で
す
。大
学
に
入
学
し
て
出

来
る
こ
と
が
増
え
た
分
、今
ま
で
や
ら
な

か
っ
た
こ
と
に
ど
ん
ど
ん
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
！

初
め
て
の
ア
ル
バ
イ
ト
な
の
で
慣
れ
な
い
と

こ
ろ
も
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、皆
様
が
気
持

ち
よ
く
施
設
を
ご
利
用
す
る
こ
と
が
出
来
る

よ
う
に
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。こ
れ
か
ら

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
！

今
回
は
、体
幹
を
鍛
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
！
姿
勢
改
善
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
向
上

に
効
果
が
あ
り
ま
す
！

プ
ラ
ン
ク
に

プ
ラ
ン
ク
に

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

レ
ッ
ツ
！

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

食
欲
の
秋
・
食
べ
す
ぎ
注
意
で
す

26（火）9/
27（水）9/

25（月）9/

健康豆知識

1
両肘を床につけ、
うつ伏せになる。

2 腰を浮かせ、
背筋をまっすぐに伸ばす。

3
頭、背中全体、腰、かかとが
一直線になるように
姿勢をキープする。

20秒キープを
3セット

やってみよう！

月刊タイムズ
今
年
の
福
岡
マ
ラ
ソ
ン
は
落
選
と
い
う
結

果
に
な
り
ま
し
た
が
、実
は
今
年
、他
に
も

さ
ま
ざ
ま
な
大
会
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い

き
ま
す
！

●
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
予
定
の
大
会

10
月
【
金
印
マ
ラ
ソ
ン
】

…

10
㎞（
志
賀
島
）

11
月
【
下
関
海
響
マ
ラ
ソ
ン
】

…

4
2
．1
9
5
㎞（
山
口
県
下
関
市
）

12
月
【
防
府
読
売
マ
ラ
ソ
ン
】

…

4
2
．1
9
5
㎞（
山
口
県
防
府
市
）

2
月
【
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン
】

…

4
2
．1
9
5
㎞（
熊
本
県
熊
本
市
）

   

出
場
予
定（
エ
ン
ト
リ
ー
済
み
）

ま
だ
出
場
が
決
ま
っ
て
な
い
大
会
も
あ
り

ま
す
が
、今
年
度
は
昨
年
度
達
成
で
き
な

か
っ
た「
サ
ブ
3.5（
３
時
間
半
以
内
）を
達
成

す
る
事
・
怪
我
の
無
い
よ
う
に
楽
し
く
走

る
！
」を
テ
ー
マ
に
し
っ
か
り
練
習
を
し
て

走
れ
る
身
体
を
作
っ
て
い
き
ま
す
！

少
し
ず
つ
涼
し
く
な
り
、お
い
し
い
食
べ
物
が
た
く
さ
ん
！
の

食
欲
の
秋
に
な
り
ま
し
た
ね
。食
べ
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？
食

事
は
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
回
は
、三
大
栄
養
素(※

)

の
一
つ
。た
ん
ぱ
く
質
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。人
の
体
の
ほ
ど
ん
ど
は
、炭
水
化
物
・
脂
質
・

た
ん
ぱ
く
質
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。体
の
70
％
は
水
分
で
成

り
立
っ
て
い
ま
す
が
、人
の
体
の
20
％
は
、た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
、皮
膚
や
髪
の
毛
、筋
肉
な
ど
を
形
成
し
、ホ
ル

モ
ン
や
免
疫
物
質
な
ど
の
調
整
機
能
を
つ
く
る
材
料
に
も

な
っ
て
い
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
を
１
日
の
食
事
の
中
15
〜
20
％（
50
〜
65
ｇ
）

摂
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

今
年
は「
走
」の
年
!?

トピックス

2
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム

開
設
に
つ
い
て

（※

）人
が
生
き
て
い
く
う
え
で
欠
か
せ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品

…

生
ハ
ム
や
鶏
さ
さ
み
、き
な
こ
、ゆ
で
卵
、納
豆
等

コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
の「
公
式
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
」が

開
設
さ
れ
、フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
に
加
え
て
コ
ミ
セ
ン

わ
じ
ろ
の
情
報
発
信
メ
デ
ィ
ア
に
仲
間
入
り
し
ま

し
た
！

館
内
の
情
報
や
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
で
開
催
す
る
イ

ベ
ン
ト
の
情
報
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
情
報
、

ス
タ
ッ
フ
が
作
る
装
飾
な
ど
様
々
な
情
報
を
ア
ッ

プ
し
て
い
き
ま
す
！

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
だ
け
で
な
く
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム

か
ら
も
コ
ミ
セ
ン
わ
じ
ろ
の
情
報
を
い
ち
早
く

キ
ャ
ッ
チ
し
ま
せ
ん
か
!?

ぜ
ひ
、「
フ
ォ
ロ
ー
」と「
い
い
ね
」を
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
！

アカウント… wajiro_gram

たんぱく質摂取量(目安）

※健康長寿ネット参照

男性

年齢 目安量

女性

年齢 目安量

10歳～ 14歳 60ｇ 10歳～ 11歳 50ｇ

15歳～ 64歳 65ｇ 12歳～ 17歳 55ｇ

65歳以上 60ｇ 18歳以上 50ｇ


