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西部３Ｒステーション 講座・イベント情報
西部３Ｒステーションでは、３Ｒ実践講座や各種体験講座を開催しています。福岡市内に在住の方、
通勤、通学されている方なら、どなたでもご参加いただけます。身近な３Ｒを体験してみませんか。

1 2月の
体験講座！
すべて無料です！！

１月の「３Ｒ実践講座」 期間限定 体験講座

西部3Rステーションのイベント情報やくらしに役立つごみ減量3R情報が満載です！

開館時間：10：00～17：00（衣類等の持ち込みは16:00まで）
休 館 日：月曜日（祝日の場合は開館し、次の平日休館）
     年末年始（12月28日～1月3日）
住　　所：福岡市西区今宿青木1043-2（クリーンパーク西部内）
Ｔ Ｅ Ｌ：092-882-3190  FAX：092-882-4580

西部3Rステーション ご利用案内

福岡市西部3Rステーション 検索［ウェブサイト］ http://www.fukuoka-seibuplaza.com

この印刷物は自然環境保護の
ために再生紙を使用し、植物油
インキで印刷しています。

編集・発行　公益財団法人 ふくおか環境財団
お問い合せ　福岡市西部3Rステーション（リサイクルプラザ）
　　　　　　福岡市西区今宿青木1043-2　TEL：882-3190　FAX：882-4580

ダンボールコンポスト講習会

●ふくおか環境倶楽部主催
日　時／毎月第４土曜日　１０：３０～１２：００
場　所／２階啓発コーナー　　参加費／無料
事前申込／不要　※基材・テキスト購入可　

ダンボールコンポストを始めてみたいという方、ご参加ください。ご家庭で使いみちの無い
堆肥は引き取り、新しいコンポスト基材と無料で交換いたします。まずはご相談ください。

生ごみ堆肥相談会
生ごみの堆肥化でお困りの方は何でも相談ください。
場　所／２階啓発コーナー　参加費／無料　事前申込／不要
●ふくおか環境倶楽部主催
日 時／毎週土曜日　１３：００～１６：００ 

●ＮＰＯ法人循環生活研究所主催
日 時／毎月第２金曜日　１０：３０～１４：００

★体験講座の申込方法★ 電話、または西部３Ｒステーションの２階受付で直接お申込みいただくか、
①体験内容②住所③氏名④年齢⑤電話番号を明記のうえ、ＦＡＸにて下記あてにお申込みください。

つまみ細工の
花飾り

古布で
つるし飾り

はぎれ（布・革）で作る
ストラップ

牛乳パックで
紙すき体験

ロール芯で
ペン立て

お花の
メモスタンド

ハーブ入り“リサイクル”
せっけん作り

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日 10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日
10:30～15:00

所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～11:30
【定員】10名／日（先着順）
【申込】希望日の
　　　３日前まで

水曜日

パッチワーク教室
【全１２回】
日時／平成３１年１月８日㈫
　　　～３月２６日㈫
　　　原則火曜日
　　　１３：００～１６：００
定員／１２名（抽選）
参加費／１，５００円
場所／２階研修室
応募締切／１２月２１日㈮必着

持ってくるもの／
土台になる布２６㎝×２６㎝を１枚。
３５㎝×３５㎝位の布を４種類以上。
布用・紙用はさみ。裁縫道具一式。
筆記用具。

衣類のリフォーム教室
【全８回】
日時／平成３１年１月９日㈬
　　　～２月２７日㈬
　　　原則毎週水曜日
　　　１３：００～１６：００
定員／１０名（抽選）
参加費／８００円
場所／２階研修室
応募締切／１２月２１日㈮必着

持ってくるもの／
リフォームしたい洋服や着物（着物はほどいて
洗い、アイロンをかけておく）、
型紙用紙（模造紙など）、ものさし、
裁縫道具一式、筆記用具。

着物でもんぺ風パンツ作り
【全３回】

ロール芯を使った
クリスマス飾り

日時／平成３１年１月１０日㈭、
　　　１７日㈭、２４日㈭
　　　１３：００～１６：００
定員／１５名（抽選）
参加費／５００円
場所／２階研修室
応募締切／１２月２１日㈮必着

日時／平成３０年１２月１日㈯
　　　～２４日㈪
　　　※１６日㈰を除く
　　　１０：３０～１５：００
定員／期間中先着５０名
参加費／無料
場所／２階多目的ホール

持ってくるもの／
木綿や紬、ウールの着物１枚（ほどいて洗い、
アイロンをかけておく）。
９０～１１０㎝幅×２．３ｍの布でも可。フェイスタオル１枚。
１１㎜幅ゴム：ウエストサイズ＋５０㎝×２本、裾用ほか１１０㎝。
型紙用紙。定規。紙用・布用はさみ。裁縫道具一式。筆記用具。

はがき、ＦＡＸ、または西部３Ｒステーションの２階受付で①希望講座②住所③氏名④年齢⑤電話番号を
必ず明記し、ご応募ください。抽選の上、当選者のみはがきで詳細をご案内いたします。

※申し込み方法／電話、ＦＡＸまたは
　２階受付にて直接お申し込みください。【応募方法】

※写真は１作目
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ロール芯や食品トレイを利用して作ったクリスマス飾りロール芯や食品トレイを利用して作ったクリスマス飾りロール芯や食品トレイを利用して作ったクリスマス飾り

今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！（ウォームビズ編）（ウォームビズ編）（ウォームビズ編）

住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ

　毎年１２月は「地球温暖化防止月間」です。その対策のための国民運動『ＣＯＯＬ　ＣＨＯＩＣＥ』（クールチョイス＝賢い選択）※

のアクションのひとつとして、冬季の暖房時の室温を２０℃に保って快適に過ごすライフスタイル『ＷＡＲＭＢＩＺ（ウォームビズ）』
が提唱されています。電力による冷暖房の場合、室温設定による省エネ効果は一般的に夏より冬の方が大きいとされており、ＣＯ２
削減効果があるだけでなく、電気代の節約という経済的メリットも期待できそうです。
　ウォームビズの期間は１１月１日から翌年３月３１日までの５か月間。皆さんのお宅でも今日からさっそく始めてみませんか？

今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！

●２０℃は暖房の設定温度ではなく、あくまで室温の目安です。温度計や湿度計を置いて、室内環境を把握できるようにしましょ
う。冬季、暖かい空気の約５０％は窓から流出していきます。暖めた空気を外に逃がさないよう厚手
のカーテンや断熱シート等で閉じ込めておくことが大切です。

●暖房以外にも湯たんぽや毛足の長いスリッパ、クッションなどを活用して、足元や腰まわりを温めるこ
とも効果的です。

●冬を快適に過ごすために不可欠なのが入浴。２０分ほどの時間をかけて３８～３９℃程度のぬるめの
お湯で半身浴をすると、体が芯から温まります。

※「ＣＯＯＬ　ＣＨＯＩＣＥ」(＝賢い選択)とは…二酸化炭素（ＣＯ2）などの温室効果ガスの排出量削減のために低炭素型の製品やサービス、
　ライフスタイルを賢く選択しようという取り組みのこと。

●太い血管の通る「三つの首」、首・手首・足首を重点的に温めることで、体全体が温まり、冷え症の改善にもつな
がります。睡眠時も首にタオルを一枚巻くだけで、ふとんのすき間から入ってくる冷気を防ぐことができます。

●最近は薄くて軽く、暖かい機能性素材の下着が数多く出回っています。機能性素材のＴシャツや腹巻、靴下などを
上手に活用すれば、着ぶくれすることなく体を温めることができます。

●屋内でもストールやひざ掛けを使って、こまめな体温調節を心がけましょう。

衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ

●鍋料理は湯気による加湿効果で体感温度をアップしてくれます。家族や友人と鍋を囲んで会話を楽しみながら、体も室内も
暖めましょう。体感温度は室温だけでなく湿度や気流のバランスでも変化します。ストーブの上にやか
んを置いてお湯を沸かしたり、お湯をはった鍋を置くだけでも寒さを感じにくくなります。

●冬が旬の食材や根菜類、特にしょうがには体を内側から温める効用があります。
●食材選びは「地産地消」を心がけることで、流通によるＣＯ２の排出を削減できます。

食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ

参考；環境省HP



　もうすぐクリスマス。子どもたちはもちろん、大人にとっても年に一度の特別な日。きれいなイルミネーショ
ンやにぎやかな街の風景に心が弾みます。西部３Ｒステーションでもそんなクリスマス気分を盛り上げようと
１２月１６日㈰、「クリスマスエコもの作り」を開催します。環境ボランティアの皆さんによる各ワークショッ
プでは、捨てればごみとなる廃材や木の実を使ったアイデアいっぱいのクリスマス小物作りが体験できます。
　当日は「おもちゃのかえっこバザール」も同時開催。お子さんの遊ばなくなったおもちゃを「かえるポイント」
に換えて、欲しいおもちゃと交換しませんか。おもちゃの持ち込みは一人１０点までＯＫ（ただし壊れたおもちゃ
やビデオ・CD・DVDソフトは不可）。バザールの締めくくりにはポイントの高いおもちゃを集めたオークショ
ンも行われます。各ワークショップで集めた「かえるポイント」でも、かえっこバザールに参加できます。お
友達やご家族といっしょに、ぜひ遊びに来てくださいね。

クリスマスエコもの作りとかえっこバザールクリスマスエコもの作りとかえっこバザールクリスマスエコもの作りとかえっこバザール
○日　時：１２月１６日（日）１０：００～１５：００

○場　所：福岡市西部３Rステーション

○申込み：当日（各作品先着５０名）

自然に親しみ、触れて、
あらゆる生きものと人とのつながりを体感してほしい

福岡県自然観察指導員連絡協議会　代表　田村耕作さん

（公財）日本自然保護協会が実施する自然観察指導員の講習会を受けた人たちが、自然保護のあり方
や自然環境について、多くの人に伝えるための技術を学ぼうということで発足しました。私自身は１９
８３年に福岡県で初めて開催された講習会を受講し、発足当初から「日本野鳥の会」福岡支部のメンバー
として参加しています。現在会員は約８０名。３０歳代から８０歳代までと年齢層は幅広いですが、平
均年齢はやや高めですね。普段はそれぞれ自然環境保護活動を目的とする『日本野鳥の会』や『和白干
潟を守る会』など自分の所属する団体で活動をしています。

A．
Ｑ．「ナイス福岡」発足のきっかけを教えてください。

まずは月１回発行する会報「自然感くすのき」の編集。毎月第２金曜
日を定例会とし、会員の皆さんから送られてきた写真やコラム、イベ
ント情報などをその日の出席者で編集し、発送作業を行っています。
第３土曜日には県立春日公園で自然観察会を開催。講師の先生を招
いて専門的な知識を学ぶこともあり、同じ公園でも季節ごとにさまざ
まな発見があります。参加者はここで学んだ知識や情報を各自所属
する団体に持ち帰って、共有し、活動に活かしています。福岡市が主
催する「環境フェスティバルふくおか」には初回から毎年参加。２０１８年１２月１日～２日に国立夜須高
原青少年自然の家（筑前町）で行われる自然観察指導員講習会では佐賀県、熊本県の仲間たちといっしょ
にお手伝いさせていただきます。

A．
Ｑ．「ナイス福岡」としての活動にはどんなものがありますか。

生きものはすべて自然環境のおかげで生きています。動物も植物
も互いにつながり合って生きている。もちろん人間も同じです。私は
福岡市が主催する、保育園児、幼稚園児、小学校低学年児童のため
の自然環境教育プログラム「わくわくエコ教室」の指導員も務めていま
すが、土をいじったり虫を捕まえるといった自然体験をたくさんして
いる子どもの方が精神的に安定していると感じています。小さい頃の
自然体験はとても重要。お父さんやお母さんもそんな子どもたちの好
奇心を、ただ汚いとか危ないと否定しないでほしい。そんな思いで活
動を続けています。

A．
Ｑ．活動を通して、伝えたいことは何ですか。

ぜひ若い世代に頑張ってもらいたいです。１２月の講習会は久々に福岡で開催されることに加え、た
くさんの若い方にご応募いただいているので、とても期待しています。

A．
Ｑ．「ナイス福岡」として、今後の目標は何ですか。

｢ナイス福岡｣の愛称で親しまれる福岡県自然観察指導員連絡協議会（The 

Nature　Interpreter　Society　of　Fukuoka）は（公財）日本自然保護協会

の認定を受けた自然観察指導員の皆さんが、所属する団体の垣根を越えて

集まり、身近な自然とふれあう楽しさを多くの人に知ってもらうための情報

交換の場として生まれた団体です。発足は平成元年１月、まもなく３０周年

を迎えます。今回は代表を務める田村耕作さんにお話を伺いました。

兵庫県出身で、生まれ育った集落がダムの底に沈んでしまった悲しい体験を持つ田村さん。失われた自然環境や伝統文化は再び
取り戻せないという思いが、田村さんの熱心な自然保護活動の原動力なのでしょうか。福岡はもとより、九州の自然環境において環
境教育、環境保全、地域づくりを考え、学び合う「九州環境教育ミーティング」の活動にも積極的に参加されています。

田村耕作さん

「環境フェスティバルふくおか2018」
に参加。

春日公園での観察会。
目線を低くして苔さがし。

クリスマスエコもの作りとかえっこバザール

サンタクロースのストラップと
クリスマスの壁飾り

サンタクロースのストラップと
クリスマスの壁飾り

サンタクロースのストラップと
クリスマスの壁飾り

ワークショップ作品
（無料体験）
ワークショップ作品
（無料体験）
ワークショップ作品
（無料体験）

かえっこバザール（昨年の様子）

★かえっこバザール　午前の部１０：００～１２：００

　　　　　　　　　　午後の部１３：００～１５：００

エコキャンドルエコキャンドルエコキャンドル

紙コップで作るクラッカー紙コップで作るクラッカー紙コップで作るクラッカー 革のクリスマスストラップ革のクリスマスストラップ革のクリスマスストラップ

マイ手帳・メッセージスタンドマイ手帳・メッセージスタンドマイ手帳・メッセージスタンド 雪のオーナメント雪のオーナメント雪のオーナメント

サンタボックスサンタボックスサンタボックス 松ぼっくりで干支作り松ぼっくりで干支作り松ぼっくりで干支作り



　もうすぐクリスマス。子どもたちはもちろん、大人にとっても年に一度の特別な日。きれいなイルミネーショ
ンやにぎやかな街の風景に心が弾みます。西部３Ｒステーションでもそんなクリスマス気分を盛り上げようと
１２月１６日㈰、「クリスマスエコもの作り」を開催します。環境ボランティアの皆さんによる各ワークショッ
プでは、捨てればごみとなる廃材や木の実を使ったアイデアいっぱいのクリスマス小物作りが体験できます。
　当日は「おもちゃのかえっこバザール」も同時開催。お子さんの遊ばなくなったおもちゃを「かえるポイント」
に換えて、欲しいおもちゃと交換しませんか。おもちゃの持ち込みは一人１０点までＯＫ（ただし壊れたおもちゃ
やビデオ・CD・DVDソフトは不可）。バザールの締めくくりにはポイントの高いおもちゃを集めたオークショ
ンも行われます。各ワークショップで集めた「かえるポイント」でも、かえっこバザールに参加できます。お
友達やご家族といっしょに、ぜひ遊びに来てくださいね。

クリスマスエコもの作りとかえっこバザールクリスマスエコもの作りとかえっこバザールクリスマスエコもの作りとかえっこバザール
○日　時：１２月１６日（日）１０：００～１５：００

○場　所：福岡市西部３Rステーション

○申込み：当日（各作品先着５０名）

自然に親しみ、触れて、
あらゆる生きものと人とのつながりを体感してほしい

福岡県自然観察指導員連絡協議会　代表　田村耕作さん

（公財）日本自然保護協会が実施する自然観察指導員の講習会を受けた人たちが、自然保護のあり方
や自然環境について、多くの人に伝えるための技術を学ぼうということで発足しました。私自身は１９
８３年に福岡県で初めて開催された講習会を受講し、発足当初から「日本野鳥の会」福岡支部のメンバー
として参加しています。現在会員は約８０名。３０歳代から８０歳代までと年齢層は幅広いですが、平
均年齢はやや高めですね。普段はそれぞれ自然環境保護活動を目的とする『日本野鳥の会』や『和白干
潟を守る会』など自分の所属する団体で活動をしています。

A．
Ｑ．「ナイス福岡」発足のきっかけを教えてください。

まずは月１回発行する会報「自然感くすのき」の編集。毎月第２金曜
日を定例会とし、会員の皆さんから送られてきた写真やコラム、イベ
ント情報などをその日の出席者で編集し、発送作業を行っています。
第３土曜日には県立春日公園で自然観察会を開催。講師の先生を招
いて専門的な知識を学ぶこともあり、同じ公園でも季節ごとにさまざ
まな発見があります。参加者はここで学んだ知識や情報を各自所属
する団体に持ち帰って、共有し、活動に活かしています。福岡市が主
催する「環境フェスティバルふくおか」には初回から毎年参加。２０１８年１２月１日～２日に国立夜須高
原青少年自然の家（筑前町）で行われる自然観察指導員講習会では佐賀県、熊本県の仲間たちといっしょ
にお手伝いさせていただきます。

A．
Ｑ．「ナイス福岡」としての活動にはどんなものがありますか。

生きものはすべて自然環境のおかげで生きています。動物も植物
も互いにつながり合って生きている。もちろん人間も同じです。私は
福岡市が主催する、保育園児、幼稚園児、小学校低学年児童のため
の自然環境教育プログラム「わくわくエコ教室」の指導員も務めていま
すが、土をいじったり虫を捕まえるといった自然体験をたくさんして
いる子どもの方が精神的に安定していると感じています。小さい頃の
自然体験はとても重要。お父さんやお母さんもそんな子どもたちの好
奇心を、ただ汚いとか危ないと否定しないでほしい。そんな思いで活
動を続けています。

A．
Ｑ．活動を通して、伝えたいことは何ですか。

ぜひ若い世代に頑張ってもらいたいです。１２月の講習会は久々に福岡で開催されることに加え、た
くさんの若い方にご応募いただいているので、とても期待しています。

A．
Ｑ．「ナイス福岡」として、今後の目標は何ですか。

｢ナイス福岡｣の愛称で親しまれる福岡県自然観察指導員連絡協議会（The 

Nature　Interpreter　Society　of　Fukuoka）は（公財）日本自然保護協会

の認定を受けた自然観察指導員の皆さんが、所属する団体の垣根を越えて

集まり、身近な自然とふれあう楽しさを多くの人に知ってもらうための情報

交換の場として生まれた団体です。発足は平成元年１月、まもなく３０周年

を迎えます。今回は代表を務める田村耕作さんにお話を伺いました。

兵庫県出身で、生まれ育った集落がダムの底に沈んでしまった悲しい体験を持つ田村さん。失われた自然環境や伝統文化は再び
取り戻せないという思いが、田村さんの熱心な自然保護活動の原動力なのでしょうか。福岡はもとより、九州の自然環境において環
境教育、環境保全、地域づくりを考え、学び合う「九州環境教育ミーティング」の活動にも積極的に参加されています。

田村耕作さん

「環境フェスティバルふくおか2018」
に参加。

春日公園での観察会。
目線を低くして苔さがし。

クリスマスエコもの作りとかえっこバザール

サンタクロースのストラップと
クリスマスの壁飾り

サンタクロースのストラップと
クリスマスの壁飾り

サンタクロースのストラップと
クリスマスの壁飾り

ワークショップ作品
（無料体験）
ワークショップ作品
（無料体験）
ワークショップ作品
（無料体験）

かえっこバザール（昨年の様子）

★かえっこバザール　午前の部１０：００～１２：００

　　　　　　　　　　午後の部１３：００～１５：００

エコキャンドルエコキャンドルエコキャンドル

紙コップで作るクラッカー紙コップで作るクラッカー紙コップで作るクラッカー 革のクリスマスストラップ革のクリスマスストラップ革のクリスマスストラップ

マイ手帳・メッセージスタンドマイ手帳・メッセージスタンドマイ手帳・メッセージスタンド 雪のオーナメント雪のオーナメント雪のオーナメント

サンタボックスサンタボックスサンタボックス 松ぼっくりで干支作り松ぼっくりで干支作り松ぼっくりで干支作り



博多湾

三陽高校

天神→

高崎交差点
JR筑肥線
生の松原団地

福寿園 総合
西市民
プール

←前原

西部3Rステーション

三陽高校バス停

今宿IC

捨六町IC

今宿駅

●西鉄バス「三陽高校前」より徒歩約2分

国道202号線バイパス国道202号線バイパス国道202号線バイパス

西部３Ｒステーション 講座・イベント情報
西部３Ｒステーションでは、３Ｒ実践講座や各種体験講座を開催しています。福岡市内に在住の方、
通勤、通学されている方なら、どなたでもご参加いただけます。身近な３Ｒを体験してみませんか。

1 2月の
体験講座！
すべて無料です！！

１月の「３Ｒ実践講座」 期間限定 体験講座

西部3Rステーションのイベント情報やくらしに役立つごみ減量3R情報が満載です！

開館時間：10：00～17：00（衣類等の持ち込みは16:00まで）
休 館 日：月曜日（祝日の場合は開館し、次の平日休館）
     年末年始（12月28日～1月3日）
住　　所：福岡市西区今宿青木1043-2（クリーンパーク西部内）
Ｔ Ｅ Ｌ：092-882-3190  FAX：092-882-4580

西部3Rステーション ご利用案内

福岡市西部3Rステーション 検索［ウェブサイト］ http://www.fukuoka-seibuplaza.com

この印刷物は自然環境保護の
ために再生紙を使用し、植物油
インキで印刷しています。

編集・発行　公益財団法人 ふくおか環境財団
お問い合せ　福岡市西部3Rステーション（リサイクルプラザ）
　　　　　　福岡市西区今宿青木1043-2　TEL：882-3190　FAX：882-4580

ダンボールコンポスト講習会

●ふくおか環境倶楽部主催
日　時／毎月第４土曜日　１０：３０～１２：００
場　所／２階啓発コーナー　　参加費／無料
事前申込／不要　※基材・テキスト購入可　

ダンボールコンポストを始めてみたいという方、ご参加ください。ご家庭で使いみちの無い
堆肥は引き取り、新しいコンポスト基材と無料で交換いたします。まずはご相談ください。

生ごみ堆肥相談会
生ごみの堆肥化でお困りの方は何でも相談ください。
場　所／２階啓発コーナー　参加費／無料　事前申込／不要
●ふくおか環境倶楽部主催
日 時／毎週土曜日　１３：００～１６：００ 

●ＮＰＯ法人循環生活研究所主催
日 時／毎月第２金曜日　１０：３０～１４：００

★体験講座の申込方法★ 電話、または西部３Ｒステーションの２階受付で直接お申込みいただくか、
①体験内容②住所③氏名④年齢⑤電話番号を明記のうえ、ＦＡＸにて下記あてにお申込みください。

つまみ細工の
花飾り

古布で
つるし飾り

はぎれ（布・革）で作る
ストラップ

牛乳パックで
紙すき体験

ロール芯で
ペン立て

お花の
メモスタンド

ハーブ入り“リサイクル”
せっけん作り

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日 10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日
10:30～15:00

所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～15:00
所要時間30分程度
【申込】随時

毎日

10:30～11:30
【定員】10名／日（先着順）
【申込】希望日の
　　　３日前まで

水曜日

パッチワーク教室
【全１２回】
日時／平成３１年１月８日㈫
　　　～３月２６日㈫
　　　原則火曜日
　　　１３：００～１６：００
定員／１２名（抽選）
参加費／１，５００円
場所／２階研修室
応募締切／１２月２１日㈮必着

持ってくるもの／
土台になる布２６㎝×２６㎝を１枚。
３５㎝×３５㎝位の布を４種類以上。
布用・紙用はさみ。裁縫道具一式。
筆記用具。

衣類のリフォーム教室
【全８回】
日時／平成３１年１月９日㈬
　　　～２月２７日㈬
　　　原則毎週水曜日
　　　１３：００～１６：００
定員／１０名（抽選）
参加費／８００円
場所／２階研修室
応募締切／１２月２１日㈮必着

持ってくるもの／
リフォームしたい洋服や着物（着物はほどいて
洗い、アイロンをかけておく）、
型紙用紙（模造紙など）、ものさし、
裁縫道具一式、筆記用具。

着物でもんぺ風パンツ作り
【全３回】

ロール芯を使った
クリスマス飾り

日時／平成３１年１月１０日㈭、
　　　１７日㈭、２４日㈭
　　　１３：００～１６：００
定員／１５名（抽選）
参加費／５００円
場所／２階研修室
応募締切／１２月２１日㈮必着

日時／平成３０年１２月１日㈯
　　　～２４日㈪
　　　※１６日㈰を除く
　　　１０：３０～１５：００
定員／期間中先着５０名
参加費／無料
場所／２階多目的ホール

持ってくるもの／
木綿や紬、ウールの着物１枚（ほどいて洗い、
アイロンをかけておく）。
９０～１１０㎝幅×２．３ｍの布でも可。フェイスタオル１枚。
１１㎜幅ゴム：ウエストサイズ＋５０㎝×２本、裾用ほか１１０㎝。
型紙用紙。定規。紙用・布用はさみ。裁縫道具一式。筆記用具。

はがき、ＦＡＸ、または西部３Ｒステーションの２階受付で①希望講座②住所③氏名④年齢⑤電話番号を
必ず明記し、ご応募ください。抽選の上、当選者のみはがきで詳細をご案内いたします。

※申し込み方法／電話、ＦＡＸまたは
　２階受付にて直接お申し込みください。【応募方法】

※写真は１作目
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ロール芯や食品トレイを利用して作ったクリスマス飾りロール芯や食品トレイを利用して作ったクリスマス飾りロール芯や食品トレイを利用して作ったクリスマス飾り

今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！（ウォームビズ編）（ウォームビズ編）（ウォームビズ編）

住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ住まいのＷＡＲＭＢＩＺ

　毎年１２月は「地球温暖化防止月間」です。その対策のための国民運動『ＣＯＯＬ　ＣＨＯＩＣＥ』（クールチョイス＝賢い選択）※

のアクションのひとつとして、冬季の暖房時の室温を２０℃に保って快適に過ごすライフスタイル『ＷＡＲＭＢＩＺ（ウォームビズ）』
が提唱されています。電力による冷暖房の場合、室温設定による省エネ効果は一般的に夏より冬の方が大きいとされており、ＣＯ２
削減効果があるだけでなく、電気代の節約という経済的メリットも期待できそうです。
　ウォームビズの期間は１１月１日から翌年３月３１日までの５か月間。皆さんのお宅でも今日からさっそく始めてみませんか？

今年は家族みんなで“省エネ”にチャレンジ！

●２０℃は暖房の設定温度ではなく、あくまで室温の目安です。温度計や湿度計を置いて、室内環境を把握できるようにしましょ
う。冬季、暖かい空気の約５０％は窓から流出していきます。暖めた空気を外に逃がさないよう厚手
のカーテンや断熱シート等で閉じ込めておくことが大切です。

●暖房以外にも湯たんぽや毛足の長いスリッパ、クッションなどを活用して、足元や腰まわりを温めるこ
とも効果的です。

●冬を快適に過ごすために不可欠なのが入浴。２０分ほどの時間をかけて３８～３９℃程度のぬるめの
お湯で半身浴をすると、体が芯から温まります。

※「ＣＯＯＬ　ＣＨＯＩＣＥ」(＝賢い選択)とは…二酸化炭素（ＣＯ2）などの温室効果ガスの排出量削減のために低炭素型の製品やサービス、
　ライフスタイルを賢く選択しようという取り組みのこと。

●太い血管の通る「三つの首」、首・手首・足首を重点的に温めることで、体全体が温まり、冷え症の改善にもつな
がります。睡眠時も首にタオルを一枚巻くだけで、ふとんのすき間から入ってくる冷気を防ぐことができます。

●最近は薄くて軽く、暖かい機能性素材の下着が数多く出回っています。機能性素材のＴシャツや腹巻、靴下などを
上手に活用すれば、着ぶくれすることなく体を温めることができます。

●屋内でもストールやひざ掛けを使って、こまめな体温調節を心がけましょう。

衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ衣類のＷＡＲＭＢＩＺ

●鍋料理は湯気による加湿効果で体感温度をアップしてくれます。家族や友人と鍋を囲んで会話を楽しみながら、体も室内も
暖めましょう。体感温度は室温だけでなく湿度や気流のバランスでも変化します。ストーブの上にやか
んを置いてお湯を沸かしたり、お湯をはった鍋を置くだけでも寒さを感じにくくなります。

●冬が旬の食材や根菜類、特にしょうがには体を内側から温める効用があります。
●食材選びは「地産地消」を心がけることで、流通によるＣＯ２の排出を削減できます。

食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ食のＷＡＲＭＢＩＺ

参考；環境省HP


