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☆お申込み・参加費は不要です☆ 

 スキップ広場は、かがやきの保育士さんが来てく

れます。10:00よりホールを開放し室内遊具で自由

に遊んでいただけます。 

｢先生とあそぼう！」は11:00頃から始まります。 

＊詳細については、後日プログラムを各戸配布させていただきます。 

【展示】 サークル作品展示 １３団体(絵画、書など) 

【発表】 ステージ発表 １５団体（音楽発表など） 

【お店】 団体の出店 ２７団体（カレー、うどん、焼きそばなど） 
 

＊恒例の、青蓮寺自治会によるお餅つきもあります！ 

＊まちの保健室による無料健康相談・健康チェックができます！ 

＊ミニＳＬの体験乗車！ 

＊自衛隊・名張警察・名張消防による車輌展示！ など 
 
 

                FMなばりによる 

                              公開生放送があります  

                  【日時】 １１月５日（土） ９:30～16:00（小雨決行） 
                  【場所】 百合が丘市民センター・芝生広場・駐車場 
                      （百合が丘西5-13 ☎64-6466） 
 

 青蓮寺・百合が丘地域フェスタは、市民センターを拠点として活動に励んでこられた方々の成果

を地域の皆さんに発表し、お互いの交流を深めていただくことを目的に開催します。 

陶磁器をはじめ、短歌・書画などの各種展示、多目的ホールでの音楽発表などを予定しています。 

 作品観賞・発表観賞するだけでなく、地域の方が親しく交流できる場になるように、屋外でも

様々な催しを計画しています。皆さんとともに楽しいひと時を過ごしましょう。 

たくさんのご来場を心よりお待ちしております。 

市民センター主催 

【日  時】                       
 

【場  所】調理実習室 
 

【講  師】池内さん（西３番町）ほか 
 

【定  員】１２名              

 

【参加費】５００円 
 

【持ち物】エプロン、布巾、筆記用具 

     （そば粉が付いても良い服装でお越し下さい。） 
 

【申込み】１０月１０日（月）９時からお電話にてお申込み

ください。 

     定員になり次第締め切らせて頂きます。  

     ※定員に満たない場合は、中止します。 
 

          市民センター☎６４－６４６６          

     【今月のあそび】   
・手遊び 
・パネルシアター「どんぐりころころ」 
・うた「バスごっこ」 
・ペープサート「いもむしくん」 
・ふれあい遊び 
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まちの保健室便り１０月号  

 ☎６４-８６００ 

市民センターと教育文化部会の共同開催 

○時間や睡眠パターンにこだわらない 
高齢者は、睡眠が浅く目が覚めやすい、早朝に目がさ

めるという睡眠パターンが特徴。 

必要な睡眠時間も人それぞれです。眠った気がしなく

ても、翌日いつものように過ごせるのであれば、あま

り心配しなくてもよいでしょう。 

不眠を招く原因は、精神的なストレスやメリハリのな

い日常生活、病気、薬の副作用などさまざまあります

が、下記を参考に、快眠につながる過ごし方を。 

 

○睡眠の役割＊＊＊睡眠は心身の健康を守る役目 

①脳を休息させる 

②出来事を整理して記憶する 

③心身の疲れを癒す 

④成長ホルモンが分泌され、組織の修復・再生を行う 

⑤疲労物質の排せつを促す 

 

市民センター周辺の草刈除草清掃を 

次のとおり行います（小雨決行） 

草刈用具(鎌等)の数が少ないので、 

お手数ですがご持参下さい。 

みなさまのご協力をお願いいたします。 

        百合が丘市民センター 

― 快眠の工夫 ― 
＜朝＞ 

・カーテンを開け、日光を入れる 

・午前中に日光を浴び、脳内の体内時間をリセットする 

・朝、同じ時間に起きて朝食を食べる 
 

＜昼～夕方＞ 

・家事などで体を動かす 

・昼寝をするなら15時までに、30分以内に 

・昼のうちに買い物や散歩、運動をして昼夜のメリハリをつける 
 

＜夜＞ 

・就寝2～3時間までに入浴する 

・就寝1時間前からは食べない、アルコールやカフェインを含む

ものを飲まない 

・就寝1時間前からはテレビやパソコンを見ない 

 

６０代、７０代の過ごし方が健康長寿の土台です。 

年齢とともに心身が衰弱し、「弱い」「誰かの助けが必要」とい

う高齢者のイメージは、今や変わりつつあります。実際、６５歳

以上の高齢者８割は、自立した日常生活を送っています。 

人生８０年、９０年の時代。健康寿命を延ばし、いつまでもハツ

ラツと若々しく生きて行けるのかどうか。その分岐点が６０代、

７０代の過ごし方です。 
  

 

 ９月４日に開かれた「竹友会おきつも」
１５周年記念コンサートは、ホールに立ち
見ができるほどのお客様で成功裏に終わる
ことができました。 
ご参加頂いた方々、ご協力頂いた市民セン
ター、自治会の皆様に心よりお礼を申し上
げます。 
 コンサート一部は尺八とお箏「和の会」
さんとの共演で、花かげ変奏曲、六段の調
べ、春の海、など邦楽曲でよく知られた曲の演奏で、観客の皆さんも和やか
な雰囲気で聞いて頂きました。 
 二部では故郷の民謡をたずねて、民謡愛好会「葵」さんとの共演で、北海
道ソーラン節に始まり、地元の名張音頭、九州の黒田節、刈干切唄など、皆
さんによく知られた民謡１２曲、手拍子をたたいたり一緒に歌ったりにぎや
かな雰囲気の内容でした。 
 三部は思い出の歌、懐かしい歌をみんなで歌いましょう。と前田静子さん
のピアノとの共演、赤とんぼ、浜辺の歌、荒城の月など、そして後半はお箏
の演奏も加わり、南国土佐を後にして、川の流れのように、最後は故郷をお
客さんと一体となって大きな歌声で終了することができました。うれしいこ
とに、２人の方がコンサートを聴いて「竹友会お 
きつも」に入りたいと連絡があり、早速練習に参加されています。 

                       竹友会おきつも 高田 

 ９月１５日に市民センターで活動しているサー

クルのホロホロフレンズ（ウクレレ）、La.マン

ドリーナ（マンドリン）と市内で活動しているグ

ランマ・グランパ（オカリナ）がお互いの音色も

楽しみたいという趣旨で、市民センター多目的

ホールで合同演奏会を実施されました。 

 マンドリンによるピンクレディーの曲に合わせ

て踊るなど、楽しい合同演奏会でした。 
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９月２９日（木） 


