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第16回

時間栄養学その 2「　　　　　　　　　はがっつり食べても太らない」

　暮らし方、食べ方で消費エネルギーが変化し「太る」「やせる」が「時間」によって変化します。これを『時
間栄養学』と言います。　前回に引き続き『時間栄養学その２』は昼食についてです。

【昼食は多少、量が多くても太りにくい】
　朝食を食べることで活動のスイッチが入ったからだは、体温がしっかり上がり代謝が正常に行われている状態。この状
態で日中の活動が行われると昼食のエネルギーはきちんと消費されます。上昇した血糖値は２時間ほどかけて通常に戻り、
その後、血中の中性脂肪も消費されます。昼食はしっかり食べても太りにくいと言えます。「ダイエットしたいから昼食
の量を減らそう」という人は、その後おなかが空いておやつに手を出してしまいがち。それよりは、昼食を十分食べた方
が必要な栄養もとれて良いです。
目安の量は、次の食事（夕食）の時におなかが空いている程度が適量です。夕食時におなかが空いていない量は食べすぎ
です。

【昼食ではこんなものを食べよう】
　一汁二～三菜の定食スタイルが理想です。おかずを揃えるのが難しくても、野菜と肉を組み合わせたチャンプルーのよ
うなおかずでも良いです。おにぎりだけ、そばだけといった炭水化物単品になってしまい、野菜もタンパク質も不足して
いるかな？と感じる場合は、夕食で補足するように心がけましょう。がっつり食べても大丈夫な昼食なので、我慢してい
る「これが食べたい！」というメニューがあれば昼食に持ってくるようにします。

【おやつも昼間に】
　おやつの時間も重要です。夕食後にデザートを食べているようでしたら、おやつは昼間に移動させてください。時間帯
が遅くなるほど太りやすくなるので要注意です。おやつ同様、果糖の多い果物も夕食後より朝食または昼食につけるよう
にすると、エネルギー他ビタミン類も効率的に日中に使われるようになります。

【夜の予定の調整は】
　宴会やパーティなど、夕食をたくさん食べる予定があるとき。昼食を少なめにして調整することってありますよね。この、
「昼食を減らす」ということが空腹感を強くし、夕食をたくさん食べてしまうことに繋がります。また、空腹であるために、
夕食のドカ食いが血糖値の急上昇を招き、さらに太ることに。夜に予定があるときも普段通りに昼食をとることをお勧め
します。
夕食を食べすぎた時は、翌日のおやつや夕食を減らす、いつもよりしっかりからだを動かすことで調整を行いましょう。
調整はできるだけ早めに行うことが重要です。

寄附・寄贈

大切に活用いたします。ありがとうございます。

●与那国町教育委員会へ次の方から寄附がありました。

　八重山地区 1969 年 1970 年チキンドックス同期生一

同から子供たちのためにあててください」と図書カード

10万円　　各小中学校へ２万円ずつ配布しました。　

●与那国町社会福祉協議会へ次の方から寄附がありました。

　米城資晴さんから香典返し　３万円
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　私たちは２０歳という節目の年を迎えるにあ
たり、個々人が責任と向上心を持ち、日々精進
していく覚悟です。
幼いころから、切磋琢磨し成長してきた友と、
今は別々の道を歩んでいますが、ここ与那国島
で育ち、共に学んだということは一生変わるこ
とはありません。これからも生まれ育った与那
国島に誇りを持ち、先輩方が残してきた伝統を
受け継ぎ、後輩の模範となるような社会人を目
指していきます。　
　ここで私が中学生の時に作った詩を紹介しま
す。
「野ぬ花ぬ綿毛　風ままにたちゅる　学びたる
友ゆ　いちまでぃん」訳すると、「野の花（た
んぽぽ）の綿毛は風で飛ばされて散っていく
が、根は繋がっている。私たちも離れ離れにな
るが、共に学び育った友達ということに、いつ
までも変わりはない。」という意味です。中学
を卒業し、家族や仲間、与那国島を離れても頑
張れたのは、この詩にある思いがあったからで
す。
　そして本日、私たちがこうして素晴らしい成
人式を迎えられたのも、両親や家族、地域の
方々、恩師の方々、そしてここにいる仲間たち
のおかげです。この感謝の気持ちを忘れず、一
人一人が夢に向かって成長し続け、立派な社会
人になれるよう努力することを誓い、新成人代
表のあいさつとさせていただきます。

かでぃうぶぎ まなはなの

　２月６日に発生した台湾東部花蓮沖での地震により、深刻な被害がでています。一刻も早く多くの方々
が救助されることを願い，被災者の方々に心からお見舞い申し上げますとともに，亡くなられた方々に
深く哀悼の意を表します。与那国町と姉妹都市である花蓮市の早期復興を願い、また被災者支援のため
に義援金の募集をしています。皆さまのご協力をよろしくお願いいたします。

【募集期間】
平成３０年２月１３日～平成３０年３月３０日
【募金箱設置場所】
与那国町役場出納室カウンター
【現金書留による郵送受付】
送付先：〒907-1801　沖縄県八重山郡与那国町字与那国 129番地 
　　　　与那国町役場災害義援金係
【銀行振込】
沖縄県農業協同組合　与那国支店　口座番号　００１６８０８
口座名義　与那国町台湾東部沖地震義援金　与那国町長　外間 守吉
※手数料について
沖縄県内の農協窓口での振込手数料は免除、県外の農協及び他銀行からのお振込は手数料がかかります。

No. 5

栗 本  恵 介
すけ

さん
けいもとくり

　今回の Nda は島豆腐をこよなく愛し、静岡で島豆腐のお店を営む栗本恵介さん（４８）です。与那国島を初めて訪

れたのは今から１２年前。援農隊をきっかけに島に滞在しているうちに与那国島の魅力にはまり、それから６年間、

与那国に住みどなんの風を満喫しました。　　　　　

　「食べ物は特に好き嫌いはないのですが、島豆腐には感動しました！！」と語る栗本さん。何でも、食べ方のバリ

エーションが豊富なところ、冷ややっこはもちろん、揚げても炒めても美味くて頂けて、何より味の深さに惚れたと

いう。

　島豆腐のお店を開きたいと決意した栗本さん、島豆腐は塩が肝心だと知り、島を出る前の一年間、塩について勉強

し、島の豆腐店で豆腐作りを学び、そして、島の人から豆腐作りの道具を譲り受け、島豆腐の魅力を静岡へ持ち帰り

ました。

　島豆腐の万能さを語る栗本さんおすすめの食べ方は、「オリーブオイルをかけトマトやクシティと一緒にサラダ

感覚で食べたり、サイコロ状にカットしてパン粉をつけてフライにするとビールのおつまみになり、美味しくてた

まらない。」と満面の笑み。

　栗本さんは、静岡で島豆腐店を営みながらも、冬になると毎年、製糖工場の季節工員として与那国島を訪れます。

「今年で１２年目、年男なんですよ。ちょうどひとまわり（笑）」と干支の話をするあたり、与那国の風習がしみついて

いますね！！

　美味しい島豆腐、静岡でひろめてください！！

台湾東部沖地震への義援金を募集します台湾東部沖地震への義援金を募集します

問い合わせ先　総務財政課　義援金係　☎ 0980-87-2241

台
湾
加
油
！
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与那国島の海底は…与那国島の海底は…
　与那国島には、沖縄の他島ではみられない堆積岩を主体とする大規模な海底地形が存在しています。
そのダイナミックな海底地形景観は、日本国内だけでなく、海外からの観光客をも魅了し、ダイビング
や海中観光船を用いた海底ツアーで多くの観光客を集めています。
　与那国町では、この魅力あふれる海域について、さらに観光資源としての価値を高めることを目的に、
平成２９年度から３年計画で、沖縄振興一括交付金を活用した「海底景観資源調査事業」を開始してい
ます。
　昨年１２月には、与那国島の海底景観観光の中心となっている南東岸～南岸について、海底測量を実
施しました。測量は、扇状に広がるビームで海底地形を広く 3 次元的に図る画期的な装置、マルチビー
ム測深機を用いて行われました。
　測量データをもとに精密海底地形図ができると、陸上と同じレベルで地形・地質学、考古学、生物学
など様々な分野での研究が可能となり、これまでに知られていない科学的な成果を創出することが期待
されます。また、ダイビングマップはもとより、科学的な解説を加えた海底ジオツアーマップや精密な
地形模型を作成するなど、観光や文化・教育事業にも役立てることが期待されます。

測量範囲

マルチビーム測深のようす 調査船

広報よなぐに　第97号　平成30年 2月発行　与那国町役場／総務財政課（ 9 ） （４）広報よなぐに　第97号　平成30年 2月発行　与那国町役場／総務財政課
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　新製糖工場での操業が２９ /３０年期で３回目に入りま
した。今操業は、収穫面積１０３ha、生産量４４００ｔを
予定しています。また、例年とは違い、農家の希望であっ
た年内操業を平成２９年１２月１５日から実施。操業期間
は平成３０年３月末までと１００日間を予定してます。
　平成３０年１月９日の初荷式には特等級の製品約７５ｔ
を出荷しました。
　与那国製糖工場で作られた製品の約９割は島外へ出荷、
JA 本部で集荷され、その後、株式会社 明治（meiji）へ
納品されます。残りの１割は、島内へ出荷されます。
　今季も約６０人の季節工員が島内外から就労し、工場内
や収穫作業で働き、さとうきび産業を盛り上げてくれてい
ます。このうちの一人、援農隊をきっかけに与那国が大好
きになった増渕さんに話を聞いてみました！！

　「始めは他の島の製糖工場へ応募したが、満員で断られたため与
那国島へ。第一希望ではなかったが、いつしか製糖工場での仕事が
きっかけで与那国島の魅力に引き寄せられ、気付けば今年３回目！」
とにこやかな表情で話す増渕さん。工場の仕事が終了した後も住み
込みで民宿の仕事をしながら、フラダンス教室へも通い始めた。な
ぜ、毎年与那国島の製糖工場で働こうと思ったのかを訪ねると、「与
那国の自然や景観が好き」「ここへ来ると、同じように毎年製糖工
場へ働きに来る仲間にまた会えることが楽しみ」と笑顔いっぱいで
答えてくれました！！
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一
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ᴾ 二
に
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しょう

ᴾ 三
さん

多
た

でᴾ 生活習慣病を予防ᴿᴿᴾ

ᴾ

一無･･･【無煙・禁煙】タバコは、本人はもちろん周りの人の健康も害しますᴾ

二少･･･【少食】食事は腹八分目で控えめにᴾ

ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 【少酒】アルコールは少量をたしなみ、ほどほどにᴾ

三多･･･【多動】日頃から軽い運動など、体を動かす習慣をᴾ

ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 【多休】規則正しい生活で、しっかり心と体の休養をᴾ

ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 【多接】多くの人、事、物に触れ、生き生きとした生活をᴾ

 

 

産業振興課より

今期の与那国製糖について

産業振興課より

今期の与那国製糖について

初出荷！

今期もおいしく

出来ています♪
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対象者 運賃種別（種別コード） 対象航路 

小児（12 歳未満） 
離島割引（ＷＫ） 与那国-石垣、与那国-那覇 

石垣-那覇、石垣-宮古 小児普通運賃（ＣＨ） 

離島出身高校生 離島割引（ＷＫ） 与那国-石垣、与那国-那覇 

身体障がい者 
身体障がい者割引（ＨＦ） 与那国-石垣、与那国-那覇 

石垣-那覇、石垣-宮古 離島割引（ＷＫ） 
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　新製糖工場での操業が２９ /３０年期で３回目に入りま
した。今操業は、収穫面積１０３ha、生産量４４００ｔを
予定しています。また、例年とは違い、農家の希望であっ
た年内操業を平成２９年１２月１５日から実施。操業期間
は平成３０年３月末までと１００日間を予定してます。
　平成３０年１月９日の初荷式には特等級の製品約７５ｔ
を出荷しました。
　与那国製糖工場で作られた製品の約９割は島外へ出荷、
JA 本部で集荷され、その後、株式会社 明治（meiji）へ
納品されます。残りの１割は、島内へ出荷されます。
　今季も約６０人の季節工員が島内外から就労し、工場内
や収穫作業で働き、さとうきび産業を盛り上げてくれてい
ます。このうちの一人、援農隊をきっかけに与那国が大好
きになった増渕さんに話を聞いてみました！！

　「始めは他の島の製糖工場へ応募したが、満員で断られたため与
那国島へ。第一希望ではなかったが、いつしか製糖工場での仕事が
きっかけで与那国島の魅力に引き寄せられ、気付けば今年３回目！」
とにこやかな表情で話す増渕さん。工場の仕事が終了した後も住み
込みで民宿の仕事をしながら、フラダンス教室へも通い始めた。な
ぜ、毎年与那国島の製糖工場で働こうと思ったのかを訪ねると、「与
那国の自然や景観が好き」「ここへ来ると、同じように毎年製糖工
場へ働きに来る仲間にまた会えることが楽しみ」と笑顔いっぱいで
答えてくれました！！
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一
いち

無
む

ᴾ 二
に

少
しょう

ᴾ 三
さん

多
た

でᴾ 生活習慣病を予防ᴿᴿᴾ

ᴾ

一無･･･【無煙・禁煙】タバコは、本人はもちろん周りの人の健康も害しますᴾ

二少･･･【少食】食事は腹八分目で控えめにᴾ

ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 【少酒】アルコールは少量をたしなみ、ほどほどにᴾ

三多･･･【多動】日頃から軽い運動など、体を動かす習慣をᴾ

ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 【多休】規則正しい生活で、しっかり心と体の休養をᴾ

ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ ᴾ 【多接】多くの人、事、物に触れ、生き生きとした生活をᴾ

 

 

産業振興課より

今期の与那国製糖について

産業振興課より

今期の与那国製糖について

初出荷！

今期もおいしく

出来ています♪



与那国島の海底は…与那国島の海底は…
　与那国島には、沖縄の他島ではみられない堆積岩を主体とする大規模な海底地形が存在しています。
そのダイナミックな海底地形景観は、日本国内だけでなく、海外からの観光客をも魅了し、ダイビング
や海中観光船を用いた海底ツアーで多くの観光客を集めています。
　与那国町では、この魅力あふれる海域について、さらに観光資源としての価値を高めることを目的に、
平成２９年度から３年計画で、沖縄振興一括交付金を活用した「海底景観資源調査事業」を開始してい
ます。
　昨年１２月には、与那国島の海底景観観光の中心となっている南東岸～南岸について、海底測量を実
施しました。測量は、扇状に広がるビームで海底地形を広く 3 次元的に図る画期的な装置、マルチビー
ム測深機を用いて行われました。
　測量データをもとに精密海底地形図ができると、陸上と同じレベルで地形・地質学、考古学、生物学
など様々な分野での研究が可能となり、これまでに知られていない科学的な成果を創出することが期待
されます。また、ダイビングマップはもとより、科学的な解説を加えた海底ジオツアーマップや精密な
地形模型を作成するなど、観光や文化・教育事業にも役立てることが期待されます。

測量範囲

マルチビーム測深のようす 調査船
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１
月
４
日
︵
木
︶
、
平
成
三
十
年
与
那
国
町
成
人
式
が
離
島
振
興

総
合
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
、
華
や
か
な
振
袖
や
は
か
ま
、
ス
ー
ツ
に

身
を
包
ん
だ
新
成
人
十
七
名
が
新
た
な
門
出
を
迎
え
ま
し
た
。

　
式
典
で
外
間
守
吉
町
長
が
﹁
こ
れ
か
ら
様
々
な
困
難
に
ぶ
ち
当

た
る
こ
と
も
あ
る
。
そ
う
い
っ
た
状
況
に
も
決
し
て
臆
す
る
こ
と

な
く
豊
か
な
感
性
と
人
を
思
い
や
る
心
、
そ
し
て
、
果
敢
な
行
動
力

を
持
っ
て
夢
に
向
か
っ
て
力
強
く
自
ら
の
道
を
切
り
開
い
て
く
だ

さ
い
﹂
と
述
べ
、
新
成
人
を
激
励
し
ま
し
た
。
式
典
後
は
祝
賀
会
が

行
わ
れ
、
三
線
や
舞
踊
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
、
ま
た
新
成
人
に
よ
る
合
唱

も
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

　
新
成
人
た
ち
は
、
久
し
ぶ
り
に
顔
を
合
わ
せ
た
友
人
た
ち
と
会

話
や
写
真
撮
影
を
楽
し
み
、旧
交
を
温
め
ま
し
た
。

新
成
人
お
め
で
と
う

新
成
人
お
め
で
と
う

平
成
三
十
年!

与
那
国
町
成
人
式

「
誓
い
の
言
葉
」

「
誓
い
の
言
葉
」

新
成
人
代
表

新
成
人
代
表前

底 

昇
錦 

さ
ん

前
底 

昇
錦 

さ
ん

どぅし

　私たちは２０歳という節目の年を迎えるにあ
たり、個々人が責任と向上心を持ち、日々精進
していく覚悟です。
幼いころから、切磋琢磨し成長してきた友と、
今は別々の道を歩んでいますが、ここ与那国島
で育ち、共に学んだということは一生変わるこ
とはありません。これからも生まれ育った与那
国島に誇りを持ち、先輩方が残してきた伝統を
受け継ぎ、後輩の模範となるような社会人を目
指していきます。　
　ここで私が中学生の時に作った詩を紹介しま
す。
「野ぬ花ぬ綿毛　風ままにたちゅる　学びたる
友ゆ　いちまでぃん」訳すると、「野の花（た
んぽぽ）の綿毛は風で飛ばされて散っていく
が、根は繋がっている。私たちも離れ離れにな
るが、共に学び育った友達ということに、いつ
までも変わりはない。」という意味です。中学
を卒業し、家族や仲間、与那国島を離れても頑
張れたのは、この詩にある思いがあったからで
す。
　そして本日、私たちがこうして素晴らしい成
人式を迎えられたのも、両親や家族、地域の
方々、恩師の方々、そしてここにいる仲間たち
のおかげです。この感謝の気持ちを忘れず、一
人一人が夢に向かって成長し続け、立派な社会
人になれるよう努力することを誓い、新成人代
表のあいさつとさせていただきます。

かでぃうぶぎ まなはなの

　２月６日に発生した台湾東部花蓮沖での地震により、深刻な被害がでています。一刻も早く多くの方々
が救助されることを願い，被災者の方々に心からお見舞い申し上げますとともに，亡くなられた方々に
深く哀悼の意を表します。与那国町と姉妹都市である花蓮市の早期復興を願い、また被災者支援のため
に義援金の募集をしています。皆さまのご協力をよろしくお願いいたします。

【募集期間】
平成３０年２月１３日～平成３０年３月３０日
【募金箱設置場所】
与那国町役場出納室カウンター
【現金書留による郵送受付】
送付先：〒907-1801　沖縄県八重山郡与那国町字与那国 129番地 
　　　　与那国町役場災害義援金係
【銀行振込】
沖縄県農業協同組合　与那国支店　口座番号　００１６８０８
口座名義　与那国町台湾東部沖地震義援金　与那国町長　外間 守吉
※手数料について
沖縄県内の農協窓口での振込手数料は免除、県外の農協及び他銀行からのお振込は手数料がかかります。

No. 5

栗 本  恵 介
すけ

さん
けいもとくり

　今回の Nda は島豆腐をこよなく愛し、静岡で島豆腐のお店を営む栗本恵介さん（４８）です。与那国島を初めて訪

れたのは今から１２年前。援農隊をきっかけに島に滞在しているうちに与那国島の魅力にはまり、それから６年間、

与那国に住みどなんの風を満喫しました。　　　　　

　「食べ物は特に好き嫌いはないのですが、島豆腐には感動しました！！」と語る栗本さん。何でも、食べ方のバリ

エーションが豊富なところ、冷ややっこはもちろん、揚げても炒めても美味くて頂けて、何より味の深さに惚れたと

いう。

　島豆腐のお店を開きたいと決意した栗本さん、島豆腐は塩が肝心だと知り、島を出る前の一年間、塩について勉強

し、島の豆腐店で豆腐作りを学び、そして、島の人から豆腐作りの道具を譲り受け、島豆腐の魅力を静岡へ持ち帰り

ました。

　島豆腐の万能さを語る栗本さんおすすめの食べ方は、「オリーブオイルをかけトマトやクシティと一緒にサラダ

感覚で食べたり、サイコロ状にカットしてパン粉をつけてフライにするとビールのおつまみになり、美味しくてた

まらない。」と満面の笑み。

　栗本さんは、静岡で島豆腐店を営みながらも、冬になると毎年、製糖工場の季節工員として与那国島を訪れます。

「今年で１２年目、年男なんですよ。ちょうどひとまわり（笑）」と干支の話をするあたり、与那国の風習がしみついて

いますね！！

　美味しい島豆腐、静岡でひろめてください！！

台湾東部沖地震への義援金を募集します台湾東部沖地震への義援金を募集します

問い合わせ先　総務財政課　義援金係　☎ 0980-87-2241

台
湾
加
油
！
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第16回

時間栄養学その 2「　　　　　　　　　はがっつり食べても太らない」

　暮らし方、食べ方で消費エネルギーが変化し「太る」「やせる」が「時間」によって変化します。これを『時
間栄養学』と言います。　前回に引き続き『時間栄養学その２』は昼食についてです。

【昼食は多少、量が多くても太りにくい】
　朝食を食べることで活動のスイッチが入ったからだは、体温がしっかり上がり代謝が正常に行われている状態。この状
態で日中の活動が行われると昼食のエネルギーはきちんと消費されます。上昇した血糖値は２時間ほどかけて通常に戻り、
その後、血中の中性脂肪も消費されます。昼食はしっかり食べても太りにくいと言えます。「ダイエットしたいから昼食
の量を減らそう」という人は、その後おなかが空いておやつに手を出してしまいがち。それよりは、昼食を十分食べた方
が必要な栄養もとれて良いです。
目安の量は、次の食事（夕食）の時におなかが空いている程度が適量です。夕食時におなかが空いていない量は食べすぎ
です。

【昼食ではこんなものを食べよう】
　一汁二～三菜の定食スタイルが理想です。おかずを揃えるのが難しくても、野菜と肉を組み合わせたチャンプルーのよ
うなおかずでも良いです。おにぎりだけ、そばだけといった炭水化物単品になってしまい、野菜もタンパク質も不足して
いるかな？と感じる場合は、夕食で補足するように心がけましょう。がっつり食べても大丈夫な昼食なので、我慢してい
る「これが食べたい！」というメニューがあれば昼食に持ってくるようにします。

【おやつも昼間に】
　おやつの時間も重要です。夕食後にデザートを食べているようでしたら、おやつは昼間に移動させてください。時間帯
が遅くなるほど太りやすくなるので要注意です。おやつ同様、果糖の多い果物も夕食後より朝食または昼食につけるよう
にすると、エネルギー他ビタミン類も効率的に日中に使われるようになります。

【夜の予定の調整は】
　宴会やパーティなど、夕食をたくさん食べる予定があるとき。昼食を少なめにして調整することってありますよね。この、
「昼食を減らす」ということが空腹感を強くし、夕食をたくさん食べてしまうことに繋がります。また、空腹であるために、
夕食のドカ食いが血糖値の急上昇を招き、さらに太ることに。夜に予定があるときも普段通りに昼食をとることをお勧め
します。
夕食を食べすぎた時は、翌日のおやつや夕食を減らす、いつもよりしっかりからだを動かすことで調整を行いましょう。
調整はできるだけ早めに行うことが重要です。

寄附・寄贈

大切に活用いたします。ありがとうございます。

●与那国町教育委員会へ次の方から寄附がありました。

　八重山地区 1969 年 1970 年チキンドックス同期生一

同から子供たちのためにあててください」と図書カード

10万円　　各小中学校へ２万円ずつ配布しました。　

●与那国町社会福祉協議会へ次の方から寄附がありました。

　米城資晴さんから香典返し　３万円
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