
西部３Ｒステーション  講座・イベント情報

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

西部3Rステーションでは、各種講座や体験コーナーを開催しております。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？

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

裂き織り体験！コースター作り

体 験 コ ー ナー！

往復ハガキ、FAX又は西部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。
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●西鉄バス「三陽高校前」より徒歩約2分

西部3Rステーション ご利用案内

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!

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

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）
TEL：092-882-3190　　FAX：092-882-4580

生ごみの堆肥化でお困りの方は何でも相談下さい。
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

電話、FAX又は西部３Rステーションの２階受付で
①体験内容②住所③氏名④年齢⑤電話番号を必ず明記し、お申込みください。【体験コーナーの申込方法】

 随時  10:30～15:00
のうち、60分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

ハーブ入り “リサイクル” 石けん作り

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

革や布を使った
ストラップ作り
  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

牛乳パックで紙すき体験

  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】6名/日（先着順）
【申込】前日まで

ボタン ｄｅ スタンプ作り

  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

卵パックでお花の壁飾り作り

  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

卵パックで
バラのリース作り

3 R 実 践 講 座

日時／平成28年１月７日（木）、14日（木）、
　　　21日（木）、28日（木）
場所／研修室13:00 ～16:00
定員／15名（抽選）
参加費／ 500円
応募締切12月25日（金）必着
持ってくるもの／表布（ウール等厚手の生地）
150㎝幅のものを140～150㎝、または着物
地1着分、袖裏用布地（綿、ブロード等115㎝幅
を80～100㎝）、ボタン5個、好みでバイアス
テープ1.8㎝幅を210㎝、型紙用紙、ものさし、
裁縫道具一式

• 一重の衿なしコート作り（袖裏つき）【全４回】
日時／平成28年１月13日（水）、
　　　20日（水）、27日（水）
　　　13:00 ～16:00
場所／研修室
定員／15名（抽選）
参加費／ 500円
応募締切／12月25日（金）必着
持ってくるもの／はさみ（布用
と紙用）ぬいぐるみ用針（あれ
ば）、手芸ボンド、目打ち、厚紙、
おしぼり、筆記用具、定規

• 干支の押絵とでんでん太鼓 【全3回】

毎週開催 すべて無料です

応募方法

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。
●ふくおか環境倶楽部主催
日時／毎月第４土曜日10:30～12:00　参加費／無料
事前申込／不要　＊基材･テキスト購入可

生ごみ堆肥相談会

ダンボールコンポスト講習会

クリスマスにちなんだもの作りのワークショップを開催します。
最終日の20日（日）には、おもちゃの「かえっこバザール」を
行います。
不用になったおもちゃ（１人10点まで）を持ってご参加ください。

クリスマスエコもの作りと
かえっこバザールのご案内

トイレットペーパーの芯で
クラフト工作
 随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

 随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

パッチワーク教室受講生作品パッチワーク教室受講生作品

ベジブロスって知っていますか？ 
ベジブロスは野菜（ベジタブル）とだし（ブロス）を組み合わせた造語で、玉ねぎの皮やにんじんのヘタ、し

いたけの石づきなど、毎日の調理で出るいろいろな野菜の切れ端を煮出して作る野菜だしのことです。
この野菜の切れ端からできたベジブロスが、実は私たちが健康な体を作るためになくてはならない“ファイト

ケミカル” をたっぷりと含んだ栄養素の宝庫なのです。
ギリシャ語のファイト（植物）とケミカル（化学物質）を合わせたファイトケミカルは、自分で動けない植物

が太陽の紫外線による酸化や虫などの外敵から身を守るために作り出す植物栄養素のこと。主に植物の色や香り、
苦み等のアクに多く含まれています。つまり、普段捨てることの多い野菜の皮や根、ヘタの部分にこそ、この栄
養素が豊富に含まれているというわけです。

例えばアントシアニンやポリフェノール、βカロテン、リコピンなど、サプリメントで人気の栄養素もファイト
ケミカルの一部。いずれも強い抗酸化力や抗菌作用があり、人間の体内に取り入れることで免疫力を向上させ、
さまざまな病気や老化の原因とされる活性酸素を除去する働きがあると言われています。

毎日の食事にベジブロスを取り入れることで、スープの中に溶け出したこれらの栄養素を無駄なく摂取できる
うえ、いろいろな野菜の旨味が料理の味を引き上げてくれます。皆さんもスープや味噌汁、煮物など、和洋問わ
ずいろいろな料理にベジブロスを活用して抗酸化力や免疫力をアップさせ、がんや生活習慣病に負けない体を作
りましょう。

材　料／・野菜の切れ端　約100g
　　　　　（玉ねぎの皮や根、だいこん・にんじん・トマト等のヘタ、カボチャやピーマンの種やワタ・
　　　　　シイタケの石づき・長ネギの根元、セロリの葉やスジなど）。
　　　　　　※野菜の切れ端は冷蔵庫で4～5日分を保存できる。冷凍は不可。
　　　　・水1000ml
　　　　　　※野菜の種類が少ないときは昆布や酒少々を入れるとよい。
作り方／・鍋に1ℓの水と野菜の切れ端を入れ、沸騰しない程度の火加減で約30分
　　　　　コトコトと煮出します。
　　　　・ザルなどで漉したら完成です。
　　　　　　※出来上がったダシは冷蔵庫で３日以内、冷凍で約１か月保存できる。
□ベジブロスをとったあとのだし殻はぜひ生ごみ堆肥づくりに利用しましょう。

べジブロスで体の中から
元気になろう！

・日時／平成27年12月5日（土）  6日（日） 12日（土）
 13日（日） 19日（土）20日（日）
　　　  各日10:00～14:00
・場所／西部３Ｒステーション　２Ｆ体験コーナー
・参加費／無料
・申込／当日（先着順）

《ベジブロスの作り方》
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福岡市西部3Rステーション情報誌福岡市西部3Rステーション情報誌

※詳細は2面上段をご覧ください



クリスマスエコもの作りと
かえっこバザール

　さつまいもには風邪の予防や疲労回復、肌荒れに効果があるビタミンＣが多
く、じゃがいも同様でんぷんに守られているため、加熱しても壊れにくいのが特
徴。また塩分を体外へ排泄する働きのカリウムも豊富に含まれ、高血圧予防にも
効果的です。冷蔵庫での保存は低温障害を起こし、傷みやすくなるので、新聞紙
などに包んで冷暗所に置きましょう。

　別名スズナと呼ばれ、春の七草のひとつとして知られるカブ。消化酵素のアミ
ラーゼが豊富で、食べ過ぎが気になるこれからの季節、胃もたれや消化不良を和
らげてくれる頼もしい冬野菜です。葉の部分には活性酸素を抑え、免疫力を高め
るβカロテンがたっぷり。カルシウム、カリウム、ビタミンＣなども豊富に含ま
れています。生のまま冷凍しても保存できます。

の野菜をまるごと食べよう!

　西区生活環境課主催の地域環境サポーター養成講座の
修了生で構成される「環境たくみの会」には現在、８グ
ループが所属し、それぞれ積極的な環境啓発活動を行っ
ています。
　今回は生ごみ堆肥で「元気野菜作り＆元気人間作り」
活動を続けている「ふくおか大地といのちの会」の代表・
川口理恵さん、濱武なるみさんにお話を伺いました。

Ｑ．発足のきっかけは何ですか？
Ａ．  2004年に「大地といのちの会」（佐世保市）の代表・

吉田俊道さんの「元気野菜作り＆元気人間作り」の
話を聞いたのがそもそもの始まりです。「これぞ生
きた食育だ」と衝撃を受け、まずはＰＴＡや子ども
会など、自分の身近なところでの活動からスタート
しました。

　　その後、食と環境を丸ごと学ぶために参加した「ホー
ルフードスクール」で出会った仲間と、吉田さんの
活動を支援する団体を作ろうと会を立ち上げ、今年
で丸7年が経ちました。現在、メンバーは30人です。

Ｑ．活動のコンセプトを教えてください。
Ａ．根本にあるのは「人間の命は土に生かされている」ということです。生ごみ堆肥で育った土の中の生

き物（微生物）の“命”がその土で育つ野菜の“命”に宿り、その野菜を食べた人間の心と体を元気
にしてくれる。そこにあるのはまさに「いのちのリレー」です。私たちが生ごみをリサイクルして堆
肥を作る目的は、単にごみ減量だけでなく、この命のリレーを循環させ、一人でも多くの人を健康に
することです。生ごみにはビタミンやミネラルなどの栄養素がいっぱい。生ごみのパワーは本当にす
ごいんですよ。

Ｑ．具体的にどんな活動をされていますか？
Ａ．東区箱崎と糸島市にある実習畑での講習会や、公民館・学校などでの「元気野菜作り」講座、シニアの

ための食育講座や微生物を使ったエコなお掃除講座、吉田先生の講演のサポート、環境イベントへの
参加などです。最近は県外の自治体などからの講座依頼も増えてきました。メンバー全員が集まって
活動するのはなかなか難しいですが、それぞれが地元で小さなグループを作り、地道に活動しています。

Ｑ．主に子どもたちを対象にした「菌ちゃん先生」の活動も興味深いですね。
Ａ．“菌ちゃん”とは文字通り微生物のこと。土の中の微生物の働きによって、いのちのリレーが繋がっ

ていくことを子どもたちに知ってもらおうと自ら菌ちゃん先生として講座を行っています。元気な土
で育った、ミネラルたっぷりの野菜が人間の体を元気にすることはこれまでの活動で実証されていま
すから、ぜひこのことを子どもたちと子育て世代の若い人たちに伝えていきたいです。

Ｑ．今後の目標をお聞かせください。
Ａ．今後はメンバー全員が菌ちゃん先生となって講座を行い、受講生の皆さんができればグループを作っ

てサークル活動の形で拡がっていくのが理想です。とはいえ活動は無理のない範囲で、メンバーそれ
ぞれが得意分野を持ち寄って、できることをやっていけばいいと思います。細々とでもつながってい
くことが何より大切ですから。

生ごみは元気人間を作る“お宝”
　そのパワーってすごいんです！

ふくおか大地と
いのちの会

講座にはたくさんの
受講生

実習畑にて

イベントで元気野菜の販売

材　料

作り方

さつまいも　中１個、かぶ　１/２個、ツナ缶　１缶、すりごま適量、
水　カップ１、味噌・みりん　各大さじ１

ベスタの楽エコ料理塾より

旬旬

さつまいもとカブの甘味噌煮

さつまいも
カブ

part.4

１．さつまいもはよく洗い、皮付きのまま幅1㎝のいちょう切りにし、水にさらしておく。
２．カブも水洗いして、皮付きのまま幅5㎜のいちょう切りにする。カブの茎は適量みじ
ん切りにする。
３．鍋にツナ缶（汁ごと）、水、下ごしらえしたさつまいも、カブを入れて中火にかける。
　沸騰したら味噌とみりんを入れ、ふたをして弱火で10分ほど煮る。
　　火を止めて5分ほどおく。
４．器に盛り付け、すりごまとみじん切りにした茎をちらす。
Point：さつまいもは煮崩れないよう、幅１㎝くらいの厚さに切るとよい。

　いよいよ12月。街中がクリスマスムードにあふれ、気分もウキウキ盛り上がります。
　西部3Rステーションでも12月第1～3週の各土日、クリスマスにちなんだエコでかわい
いもの作りのワークショップを開催します。
　会場では「古布と牛乳パック等で作るツリー型の小物入れ」や「サンタの立体ストラップ」、
「ハーブを使ったクリスマスリース」、「サンタ
クロースの貯金箱」、「古布ブローチ」など、廃材
を使ったとは思えないステキなもの作りがい
ろいろ体験できます。
　また、最終日の20日（日）には不用になった
おもちゃを持ち寄って、欲しいおもちゃと交換
できる「おもちゃのかえっこバザール」も開催
します。おもちゃの持ち込みは一人10点まで
OK。期間中、ワークショップに参加して集めた
「かえるポイント」でも、かえっこバザールに参
加できます！
　ぜひ家族や友だちといっしょに手づくりのク
リスマスを楽しんでみませんか？

さつまいも

カブ

廃材を使ってクリスマス小物を手づくりしませんか？

○日　時：12月5日（土）・   6日（日）
 12日（土）・13日（日）
 19日（土）・20日（日）
※「かえっこバザール」の開催は20日（日）のみ

　　　　　各日10：00 ～ 14：00
○申込み：当日（先着順）
○場　所：2Ｆ体験コーナー

革のストラップ Xmas’Ver.

松ぼっくりアート

木の枝サンタ

サンタの立体
ストラップ

古布でブローチ

クリスマスツリー
のペン立

※〇は各もの作りワークショップの開催日

12/5(土） 12/6（日）12/12（土）12/13（日）12/19（土）12/20（日）

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○
○
○

○

実施内容 実施日

サンタの立体ストラップ
革のストラップ(Ｘ’mas Ver.)
ハーブを使ったクリスマスリース
木の枝サンタ
サンタクロース貯金箱
古布でブローチ
松ぼっくりアート
かえっこバザール
クリスマスツリーのペン立
アドベントカレンダー
クラフトでリース作り
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　　その後、食と環境を丸ごと学ぶために参加した「ホー
ルフードスクール」で出会った仲間と、吉田さんの
活動を支援する団体を作ろうと会を立ち上げ、今年
で丸7年が経ちました。現在、メンバーは30人です。

Ｑ．活動のコンセプトを教えてください。
Ａ．根本にあるのは「人間の命は土に生かされている」ということです。生ごみ堆肥で育った土の中の生

き物（微生物）の“命”がその土で育つ野菜の“命”に宿り、その野菜を食べた人間の心と体を元気
にしてくれる。そこにあるのはまさに「いのちのリレー」です。私たちが生ごみをリサイクルして堆
肥を作る目的は、単にごみ減量だけでなく、この命のリレーを循環させ、一人でも多くの人を健康に
することです。生ごみにはビタミンやミネラルなどの栄養素がいっぱい。生ごみのパワーは本当にす
ごいんですよ。

Ｑ．具体的にどんな活動をされていますか？
Ａ．東区箱崎と糸島市にある実習畑での講習会や、公民館・学校などでの「元気野菜作り」講座、シニアの

ための食育講座や微生物を使ったエコなお掃除講座、吉田先生の講演のサポート、環境イベントへの
参加などです。最近は県外の自治体などからの講座依頼も増えてきました。メンバー全員が集まって
活動するのはなかなか難しいですが、それぞれが地元で小さなグループを作り、地道に活動しています。

Ｑ．主に子どもたちを対象にした「菌ちゃん先生」の活動も興味深いですね。
Ａ．“菌ちゃん”とは文字通り微生物のこと。土の中の微生物の働きによって、いのちのリレーが繋がっ

ていくことを子どもたちに知ってもらおうと自ら菌ちゃん先生として講座を行っています。元気な土
で育った、ミネラルたっぷりの野菜が人間の体を元気にすることはこれまでの活動で実証されていま
すから、ぜひこのことを子どもたちと子育て世代の若い人たちに伝えていきたいです。

Ｑ．今後の目標をお聞かせください。
Ａ．今後はメンバー全員が菌ちゃん先生となって講座を行い、受講生の皆さんができればグループを作っ

てサークル活動の形で拡がっていくのが理想です。とはいえ活動は無理のない範囲で、メンバーそれ
ぞれが得意分野を持ち寄って、できることをやっていけばいいと思います。細々とでもつながってい
くことが何より大切ですから。

生ごみは元気人間を作る“お宝”
　そのパワーってすごいんです！

ふくおか大地と
いのちの会

講座にはたくさんの
受講生

実習畑にて

イベントで元気野菜の販売

材　料

作り方

さつまいも　中１個、かぶ　１/２個、ツナ缶　１缶、すりごま適量、
水　カップ１、味噌・みりん　各大さじ１

ベスタの楽エコ料理塾より

旬旬

さつまいもとカブの甘味噌煮

さつまいも
カブ

part.4

１．さつまいもはよく洗い、皮付きのまま幅1㎝のいちょう切りにし、水にさらしておく。
２．カブも水洗いして、皮付きのまま幅5㎜のいちょう切りにする。カブの茎は適量みじ
ん切りにする。
３．鍋にツナ缶（汁ごと）、水、下ごしらえしたさつまいも、カブを入れて中火にかける。
　沸騰したら味噌とみりんを入れ、ふたをして弱火で10分ほど煮る。
　　火を止めて5分ほどおく。
４．器に盛り付け、すりごまとみじん切りにした茎をちらす。
Point：さつまいもは煮崩れないよう、幅１㎝くらいの厚さに切るとよい。

　いよいよ12月。街中がクリスマスムードにあふれ、気分もウキウキ盛り上がります。
　西部3Rステーションでも12月第1～3週の各土日、クリスマスにちなんだエコでかわい
いもの作りのワークショップを開催します。
　会場では「古布と牛乳パック等で作るツリー型の小物入れ」や「サンタの立体ストラップ」、
「ハーブを使ったクリスマスリース」、「サンタ
クロースの貯金箱」、「古布ブローチ」など、廃材
を使ったとは思えないステキなもの作りがい
ろいろ体験できます。
　また、最終日の20日（日）には不用になった
おもちゃを持ち寄って、欲しいおもちゃと交換
できる「おもちゃのかえっこバザール」も開催
します。おもちゃの持ち込みは一人10点まで
OK。期間中、ワークショップに参加して集めた
「かえるポイント」でも、かえっこバザールに参
加できます！
　ぜひ家族や友だちといっしょに手づくりのク
リスマスを楽しんでみませんか？

さつまいも

カブ

廃材を使ってクリスマス小物を手づくりしませんか？

○日　時：12月5日（土）・   6日（日）
 12日（土）・13日（日）
 19日（土）・20日（日）
※「かえっこバザール」の開催は20日（日）のみ

　　　　　各日10：00 ～ 14：00
○申込み：当日（先着順）
○場　所：2Ｆ体験コーナー

革のストラップ Xmas’Ver.

松ぼっくりアート

木の枝サンタ

サンタの立体
ストラップ

古布でブローチ

クリスマスツリー
のペン立

※〇は各もの作りワークショップの開催日

12/5(土） 12/6（日）12/12（土）12/13（日）12/19（土）12/20（日）

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○
○
○

○

実施内容 実施日

サンタの立体ストラップ
革のストラップ(Ｘ’mas Ver.)
ハーブを使ったクリスマスリース
木の枝サンタ
サンタクロース貯金箱
古布でブローチ
松ぼっくりアート
かえっこバザール
クリスマスツリーのペン立
アドベントカレンダー
クラフトでリース作り



西部３Ｒステーション  講座・イベント情報

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

西部3Rステーションでは、各種講座や体験コーナーを開催しております。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？

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

裂き織り体験！コースター作り

体 験 コ ー ナー！

往復ハガキ、FAX又は西部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。

西部3Rステーション

←前原 天神→

JR 筑肥線

博多湾
生の松原バス停

生の松原団地 高崎交差点

国道202号線バイパス
三陽高校バス停三陽高校●

総合
西市民
プール

●

福寿園●

今宿駅
今宿IC

捨六町IC

●西鉄バス「三陽高校前」より徒歩約2分

西部3Rステーション ご利用案内

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!

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

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）
TEL：092-882-3190　　FAX：092-882-4580

生ごみの堆肥化でお困りの方は何でも相談下さい。
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

電話、FAX又は西部３Rステーションの２階受付で
①体験内容②住所③氏名④年齢⑤電話番号を必ず明記し、お申込みください。【体験コーナーの申込方法】

 随時  10:30～15:00
のうち、60分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

ハーブ入り “リサイクル” 石けん作り

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

革や布を使った
ストラップ作り
  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

牛乳パックで紙すき体験

  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】6名/日（先着順）
【申込】前日まで

ボタン ｄｅ スタンプ作り

  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

卵パックでお花の壁飾り作り

  随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

卵パックで
バラのリース作り

3 R 実 践 講 座

日時／平成28年１月７日（木）、14日（木）、
　　　21日（木）、28日（木）
場所／研修室13:00 ～16:00
定員／15名（抽選）
参加費／ 500円
応募締切12月25日（金）必着
持ってくるもの／表布（ウール等厚手の生地）
150㎝幅のものを140～150㎝、または着物
地1着分、袖裏用布地（綿、ブロード等115㎝幅
を80～100㎝）、ボタン5個、好みでバイアス
テープ1.8㎝幅を210㎝、型紙用紙、ものさし、
裁縫道具一式

• 一重の衿なしコート作り（袖裏つき）【全４回】
日時／平成28年１月13日（水）、
　　　20日（水）、27日（水）
　　　13:00 ～16:00
場所／研修室
定員／15名（抽選）
参加費／ 500円
応募締切／12月25日（金）必着
持ってくるもの／はさみ（布用
と紙用）ぬいぐるみ用針（あれ
ば）、手芸ボンド、目打ち、厚紙、
おしぼり、筆記用具、定規

• 干支の押絵とでんでん太鼓 【全3回】

毎週開催 すべて無料です

応募方法

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。
●ふくおか環境倶楽部主催
日時／毎月第４土曜日10:30～12:00　参加費／無料
事前申込／不要　＊基材･テキスト購入可

生ごみ堆肥相談会

ダンボールコンポスト講習会

クリスマスにちなんだもの作りのワークショップを開催します。
最終日の20日（日）には、おもちゃの「かえっこバザール」を
行います。
不用になったおもちゃ（１人10点まで）を持ってご参加ください。

クリスマスエコもの作りと
かえっこバザールのご案内

トイレットペーパーの芯で
クラフト工作
 随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

 随時  10:30～15:00
のうち、30分程度

【定員】６名/日（先着順）
【申込】前日まで

パッチワーク教室受講生作品パッチワーク教室受講生作品

ベジブロスって知っていますか？ 
ベジブロスは野菜（ベジタブル）とだし（ブロス）を組み合わせた造語で、玉ねぎの皮やにんじんのヘタ、し

いたけの石づきなど、毎日の調理で出るいろいろな野菜の切れ端を煮出して作る野菜だしのことです。
この野菜の切れ端からできたベジブロスが、実は私たちが健康な体を作るためになくてはならない“ファイト

ケミカル” をたっぷりと含んだ栄養素の宝庫なのです。
ギリシャ語のファイト（植物）とケミカル（化学物質）を合わせたファイトケミカルは、自分で動けない植物

が太陽の紫外線による酸化や虫などの外敵から身を守るために作り出す植物栄養素のこと。主に植物の色や香り、
苦み等のアクに多く含まれています。つまり、普段捨てることの多い野菜の皮や根、ヘタの部分にこそ、この栄
養素が豊富に含まれているというわけです。

例えばアントシアニンやポリフェノール、βカロテン、リコピンなど、サプリメントで人気の栄養素もファイト
ケミカルの一部。いずれも強い抗酸化力や抗菌作用があり、人間の体内に取り入れることで免疫力を向上させ、
さまざまな病気や老化の原因とされる活性酸素を除去する働きがあると言われています。

毎日の食事にベジブロスを取り入れることで、スープの中に溶け出したこれらの栄養素を無駄なく摂取できる
うえ、いろいろな野菜の旨味が料理の味を引き上げてくれます。皆さんもスープや味噌汁、煮物など、和洋問わ
ずいろいろな料理にベジブロスを活用して抗酸化力や免疫力をアップさせ、がんや生活習慣病に負けない体を作
りましょう。

材　料／・野菜の切れ端　約100g
　　　　　（玉ねぎの皮や根、だいこん・にんじん・トマト等のヘタ、カボチャやピーマンの種やワタ・
　　　　　シイタケの石づき・長ネギの根元、セロリの葉やスジなど）。
　　　　　　※野菜の切れ端は冷蔵庫で4～5日分を保存できる。冷凍は不可。
　　　　・水1000ml
　　　　　　※野菜の種類が少ないときは昆布や酒少々を入れるとよい。
作り方／・鍋に1ℓの水と野菜の切れ端を入れ、沸騰しない程度の火加減で約30分
　　　　　コトコトと煮出します。
　　　　・ザルなどで漉したら完成です。
　　　　　　※出来上がったダシは冷蔵庫で３日以内、冷凍で約１か月保存できる。
□ベジブロスをとったあとのだし殻はぜひ生ごみ堆肥づくりに利用しましょう。

べジブロスで体の中から
元気になろう！

・日時／平成27年12月5日（土）  6日（日） 12日（土）
 13日（日） 19日（土）20日（日）
　　　  各日10:00～14:00
・場所／西部３Ｒステーション　２Ｆ体験コーナー
・参加費／無料
・申込／当日（先着順）

《ベジブロスの作り方》
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福岡市西部3Rステーション情報誌福岡市西部3Rステーション情報誌

※詳細は2面上段をご覧ください


