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毎週水曜、区役所本庁舎の窓口時間を午後7時まで延長しています。取り扱い業務の詳細については各担当窓口へご確認ください。

消費者展(主な催し)

青空市(八百屋さんと魚屋さん)
10：00 〜 売り

切れしだい終了

2／23

(日)

海外旅行＆インターネットショッピ

ング時の通関手続きについて
10：00〜16：00

2／22

(土)

催 し 名時間日程

フルートアンサンブル「ホイッスル」

によるミニ演奏会
11：30〜12：00

その他、両日とも10：00〜16：00(※2／23(日)は15：30まで)

「消費者団体の発表・展示」「押し花がたくさん！素敵な

花はがきとしおり」「手作りおもちゃとおもちゃの病院」

「水兵さんのロープワーク教室」「消費者相談コーナー」

「食に関する試食コーナー」「ごみ減量・ガス・電気・水道

の情報コーナー」「消費者のくらしを守る計量制度」「あな

たの街の銭湯(江東区の銭湯情報)」「ほっとひといき休憩

コーナー(コーヒー・茶無料)」

リサイクルフリーマーケット(区民

および消費者団体による出店)※出

店の応募は終了

10：00〜14：00

スタンプラリー(参加賞あり)10：00〜15：30

エコアイデアいけ花10：30〜14：30

※レクホールイベントは事前募集が終了しています
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ク
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ン
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ロ
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︑
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︑
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︑
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あ
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︒
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︑
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狭
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︒
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︑
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﹁
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③
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︒
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︒
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︑
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︑

お
酒
・
炭
酸
飲
料
な
ど
の
嗜
好
飲

料
は
�
日
�
�
�
カ
ロ
リ
ー
ま
で

に
抑
え
ま
し
ょ
う
︒

年
齢
・
活
動
量
に
応
じ
�
日

の
食
事
量
を
調
整

食
事
の
量
と
バ
ラ
ン
ス
は
︑
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︒
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︒
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︑
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︒
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︑
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︑
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と
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︒
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③
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﹁
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﹂
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︑
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︒
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︒
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︑
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︶
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か
ら
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女
共
同
参
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ー

に
電
話
ま
た
は
窓
口
で
︑
そ
の
他
は

当
日
直
接
会
場
へ

活
動
団
体
成
果
発
表
会

男
女
共
同
参
画
推
進
セ
ン
タ
ー
で

活
動
す
る
団
体
に
よ
る
成
果
発
表
会

で
す
︒
ダ
ン
ス
や
歌
︑
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︒
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パ
ル
シ
テ
ィ
ま
つ
り
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登
録
団
体

の
活
動
発
表
・
作
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展
示
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中
心
に

し
た
館
ま
つ
り
で
す
︒

手
作
り
体
験
教
室
や
出
展
団
体
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よ
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グ
ッ
ズ
の
販
売
︑
こ
ど
も
か
ら

大
人
ま
で
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し
め
る
ス
タ
ン
プ
ラ
リ

ー
も
あ
り
ま
す
︒
み
な
さ
ん
の
ご
参

加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
︒

参加対象

パルシティまつり体験教室等 ◎印は事前に申し込みが必要(申込順)

◎メイクセラピーを体験しません
か！

10：00〜12：00

読みがたりの世界を楽しもう(大人)

◎空きびんを変身させよう(トー
ルペイント)

10：00〜12：00

3／8
(土)

催し物(体験教室等)時間日程

100円

無料

参加費

18歳以上の方各10人

どなたでも20人

スタンプラリー10：00〜16：00

両日 実費登録団体作品展示・展示作品販売10：00〜16：00

実費模擬店11：00〜16：00

14：30〜15：30

どなたでも各20人500円
◎薬膳の基本のお話〜ハーブティ
ー付き〜

10：30〜12：30

14：00〜16：00

どなたでも(なくな
りしだい終了)

無料

15歳以上の方(なく
なりしだい終了)

400円ステンシルのバラのきんちゃく10：00〜15：00

どなたでも無料
パル☆カフェ(ご自由に、お気軽
にお立ち寄りください)

10：00〜16：00

10歳以下の方30人
無料

読みがたりの世界を楽しもう(こども)13：30〜14：30

11歳以上の方30人

どなたでも30人300円◎一日水彩画体験教室13：30〜15：30

どなたでも15人500円
◎美しい姿勢を創るⅢ 人生いろ
いろ体操

11：00〜12：00

3／9
(日)

10歳以上の方4〜6人300円◎スーちゃんプリントのチャーム10：00〜13：00

12：00〜15：00

どなたでも50人500円お茶席10：00〜15：00

どなたでも50人無料スポーツ吹矢体験教室10：00〜12：00

15歳以上の方(なく
なりしだい終了)

400円ステンシルのバラのきんちゃく10：00〜16：00
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︱
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▲ご参加・協賛お願いします
(写真は昨年の江東こども
まつり)

▲プリントの
チャーム

▲ステンシルのバ
ラのきんちゃく

※上記エネルギーはそれぞれ＋−200
まで可
①1日中ほとんど座っている人
②歩行・軽いスポーツ等を5時間程度
は行う人
※さらに強い運動等を行う人は適宜調整

男性

5〜65〜7
2,200
kcal

6〜76〜8
2,600
kcal

5〜64〜5
1,800
kcal

副菜主食
エネル
ギー 女性

2〜3

2

4〜6

3〜5

3〜4

主菜

2

果物

2〜3
★2〜4

2
★2〜3

2
★2〜3

牛乳等
牛乳等

野菜ス
ープ=1
つ
野菜サ
ラダ
=1つ

食パン
2枚
=2つ

昼食

おひた
し=1つ
煮物=2
つ

ごはん
小盛
2杯
=2つ

夕食

ひじき
の煮物
=1つ

ごはん
中盛り
=1.5つ朝食

副菜主食

みかん
1=1つ

りんご
1／2
=1つ

果物

大福
1個

焼き魚
=2つ

ウイン
ナーソ
テー
=1つ

目玉焼
き
=1つ

主菜 菓子類

ヨーグ
ルト
=1つ

カフェ
オレ
=1つ

160
kcal

2つ2つ4つ6つ5.5つ合計

図1 図2

6〜9歳
70歳以上

10〜11歳

12〜17歳
18〜69歳

▶

▶

▶

▶

●①

●②

6〜9歳
70歳以上

10〜17歳
18〜69歳
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●①

●②

★：こども対象
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★
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