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市民センター主催行事 日   時 学  習  内  容 

男の料理教室 12月12日（木） 午前10時 
鶏の七福焼き、のっぺい汁、だし巻き玉子、小松菜と

桜エビの辛子あえ、その他 

指導講師らくらくクッキングのみなさん 

ひなち歴史民俗講座 12月16日 (月) 午後1時30分 
高尾地区 (赤岩尾) 

講師 年岡 了三さん 

比奈知高齢者学級 12月は冬休み  次回は令和2年1月23日(木) 私のよもやま話 

ひなち女性学級 12月～1月は休み  次回は令和2年2月5日(水) 健康体操 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月 23 日(土)～24 日(日)に開催された第 39 回比奈知地区文化祭には多くの住民の皆様にご来場

いただきありがとうございました。開催にあたり、日頃の活動の成果を発表していただいた各サークル

の皆様、各種イベントや模擬店をおこなってくださった諸団体の皆様、一般作品を品を展示していただ

いた皆様方にお礼申し上げます。                 比奈知地区文化祭実行委員一同 

 

 

 

広報 

 

「名張ケンコー！ マイレージ」の運用が変わります！  

① 令和 2年 1月 1日より新ポイントカードが発行されます。 

② ポイントの交換有効期限は発行日から１年間となります。 

③ 今お持ちの旧ポイントカードのポイント交換の有効期限は令和 2 年 12 月末日までとなり

ます。 

④ ※ 旧ポイントカードのポイントと、新ポイントカードのポイントとの合算はできません。 

⑤ 上記のことから、旧ポイントカードをお持ちの方は、お早めに使い切ってください。 

 

 
ひなち地域ゆめづくり委員会 安全防犯防災部会からのお知らせ 

平素は当委員会ならびに当部会の活動にご理解、ご協力をいただきまことにありがとうござ

います。 

さてこのたび、新年度にも継続して実施してまいります、青色防犯パトロール実施者(子ども

たちの登下校時、青少年の見守り等にご協力いただける方)の新規募集をいたします。お申込み

は１２月１６日(月)までにお電話で比奈知市民センターにて受付ています。 

 皆様の温かいご協力をお待ちしています。 

mailto:hinachi-ko@emachi-nabari.jp


 比奈知高齢者学級 館外学習  

11月 19日(火)、その日は抜けるような青空で、高齢者学級 総勢 50名で大阪堺市と岸和田市に(世界遺 

産 百舌鳥・古市古墳群と岸和田だんじり会館)のツアーを実施しました。大山公園内では資料を通して堺市の 

歴史文化にふれ、またバーチャルリアリティーによる現代～古代の映像体験で堺市周辺の古墳群のありかた等 

を学びました。岸和田だんじり会館では、迫力ある祭りの映像や実物のだんじり、またその屋根に乗って体感 

もできました。短い時間でしたが、楽しく勉強にもなった館外学習でした。 

 

 

 

 

 

🌼こんにちは～まちの保健室です🌼～寒い冬のヒートショック～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆★☆★☆★☆★☆★☆比奈知ダムからのお知らせ★☆★☆★☆★☆★☆★ 

 

 

 

比奈知ダムでは、毎年カレンダーを作成しております。 

今年も 2020 年のカレンダーを作成致しました。 

近日中に比奈知ダム管理所のホームページに掲載致しますので、是非

ダウンロードしてご活用下さい。 

比奈知ダム管理所ホームページはこちら 

https://www.water.go.jp/kansai/kizugawa/hinati.htm 

【問合先】独立行政法人 水資源機構 比奈知ダム管理所０５９５－６８－７１１１ 

 1 年間ご愛読ありがとうございました。 比奈知市民センターは 12 月 29 日(金)～1 月 5 日(日)まで休館と

なります。 来年は 1月 6日(月)より平常開館です。 みなさま良いお年をお迎えください。 

寒い冬は、お風呂でホッとするのが一番ですね。しかし冬場のお風呂 

は危険があります。暖かい居間から、寒いお風呂場へ移動すると、熱を 

奪われまいと血管が縮み血圧が上がります。またお湯に浸かると血管が 

広がって急に血圧が下がります。この急激な温度差で血圧が大きく変動 

し、心臓に負担がかかり、失神や不整脈、心筋梗塞、脳梗塞などをひき 

起こす原因がヒートショックです。冬場の浴室や脱衣所、トイレで起こ 

りやすい為、入浴前には対策をするなどして、予防しましょう。 

・ 浴室…お風呂の蓋を開け、洗い場には温水シャワーをかけて浴室の 

温度を上げておく。浴槽に浸かる前は心臓に遠い手足から、かけ湯をして身体をお湯に慣れさせる。 

熱いお湯は心臓に負担がかかる為、お湯の温度は３８～40℃程にする。 

・ 脱衣所…暖房器具で温めておく、浴室のドアを開け脱衣所の室温を上げておく。 

・ トイレ…上着を 1 枚、羽織ってから行く。便座カバー、便座ヒーターを活用する。 

＊高齢者や高血圧の方は十分注意して入浴し、食後 1 時間以内や飲酒時は控えましょう 

連絡先比奈知まちの保健室（比奈知市民センター内）☎ ６８－１２７８米
よね
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