
公民館からのお便り

【
運
動
の
習
慣
化
】

　

運
動
は
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
効
果
的
な
方
法
の

一
つ
で
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ

だ
け
が
運
動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
仕
事
、
家
事
、
通

院
の
た
め
の
歩
行
な
ど
、
日
常
生
活
の
動
き
を
運
動

に
組
み
入
れ
、
無
理
せ
ず
気
軽
に
で
き
る
運
動
を
習

慣
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
運
動
習
慣
の
効
果

・
生
活
習
慣
病
の
予
防

・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（
抗
加
齢
）

・
肥
満
の
解
消

・
ス
ト
レ
ス
解
消

・
持
久
力
や
疲
労
回
復
の
増
進

▼
運
動
を
習
慣
に
す
る
に
は

・
体
重
減
少
を
グ
ラ
フ
化
し
た
り
、
カ
レ
ン
ダ
ー
に

印
を
入
れ
た
り
す
る
な
ど
、
目
に
見
え
る
結
果
を
つ

く
る
。

・
自
分
が
で
き
る
、
興
味
の
あ
る
運
動
か
ら
取
り
組

み
、
運
動
量
も
物
足
り
な
い
程
度
か
ら
始
め
、
５
分
、

10
分
と
時
間
を
増
や
し
て
定
着
さ
せ
て
い
く
。

・
入
浴
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
な
ど
、
毎
日
の
行

動
に
運
動
を
追
加
し
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
に
苦
痛

を
感
じ
に
く
く
さ
せ
る
。

・「
１
週
間
続
け
た
ら
、
ご
ほ
う
び
に
○
○
を
す
る
」な

ど
、
期
間
を
決
め
、
達
成
し
た
ら
自
分
へ
の
ご
ほ
う

び
を
用
意
す
る
な
ど
、
や
る
気
を
起
こ
す
。

　

ま
と
ま
っ
た
時
間
を
使
っ
て
運
動
す
る
こ
と
は
難

し
い
で
す
が
、
体
を
動
か
す
機
会
は
日
常
生
活
に
あ

り
ま
す
。
運
動
を
習
慣
化
す
る
た
め
に
、
５
分
、
10
分

多
く
体
を
動
か
す
こ
と
か
ら
心
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
。
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10
月
７
日
、
岡
田
小
学
校
放
課
後
子
ど
も
教
室
で
ビ

オ
ト
ー
プ
に
行
き
ま
し
た
。

　

ビ
オ
ト
ー
プ
と
は
、
動
物
や
植
物
が
住
め
る
よ
う
に

つ
く
ら
れ
た
小
さ
な
空
間
、
環
境
の
こ
と
で
す
。
今
回

の
教
室
で
は
、
こ
の
ビ
オ
ト
ー
プ
で
、
子
ど
も
た
ち
に

昆
虫
や
魚
な
ど
を
捕
ま
え
て
も
ら
い
、
そ
れ
ら
を
観
察

す
る
体
験
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
は
、
み
ん
な
一
生
懸
命
に
虫

を
探
し
て
バ
ッ
タ
や
コ
オ
ロ
ギ
を
見
つ
け
た
り
、
水
の

中
か
ら
た
く
さ
ん
の
ス
ジ
エ
ビ
を
捕
ま
え
た
り
し
て
大

は
し
ゃ
ぎ
。
キ
ン
ブ
ナ
を
捕
ま
え
た
子
も
お
り
、
珍
し

く
貴
重
な
体
験
が
で
き
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

　

楽
し
み
な
が
ら
環
境
を
学
ぶ
こ
と
に
よ
り
、
自
然
に

興
味
を
持
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

放
課
後
子
ど
も
教
室
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お
月
見
＆
芋
炊
き
会

　

松
前
校
区
で
は
、
毎
年
9
月
か
ら
10
月
に
か
け
て
、

お
月
見
を
兼
ね
た
芋
炊
き
会
が
多
く
の
分
館
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　

各
分
館
で
は
、
分
館
長
を
は
じ
め
、
婦
人
部
や
愛
護

部
の
皆
さ
ん
が
、
朝
早
く
か
ら
分
館
独
自
の
趣
向
を
凝

ら
し
た
味
自
慢
の
芋
炊
き
や
、
心
の
こ
も
っ
た
料
理
を

作
っ
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
お
も
て
な
し
の
お
か
げ
で
、
笑
い
声
の

絶
え
な
い
家
庭
的
な
雰
囲
気
の
中
で
行
わ
れ
た
芋
炊

き
会
。
訪
れ
た
地
域
住
民
の
皆
さ
ん
は
、
秋
の
夜
長
、

時
間
の
経
つ
の
も
忘
れ
て
、
月
を
見
な
が
ら
食
べ
て
語

り
、
交
流
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

　

関
係
者
の
皆
さ
ん
、
お
い
し
い
芋
炊
き
を
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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ふ
れ
あ
い
移
動
動
物
園

　

10
月
２
日
、命
の
大
切
さ
を
学
ぶ
た
め
の
情
操
教
育
の

一
環
で
、「
ふ
れ
あ
い
移
動
動
物
園
」を
開
園
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
候
に
も
恵
ま
れ
、
た
く
さ
ん
の
動
物
と
、
大

勢
の
子
ど
も
た
ち
が
集
ま
り
、
東
公
民
館
の
駐
車
場
は

小
さ
な
動
物
園
に
変
身
し
ま
し
た
。

　

会
場
で
は
、
ポ
ニ
ー
に
乗
る
子
や
モ
ル
モ
ッ
ト
を
そ
っ

と
抱
く
子
、
う
さ
ぎ
に
恐
る
恐
る
触
る
子
な
ど
、
子
ど
も

た
ち
の
楽
し
そ
う
な
声
が
響
い
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
他
に
も
、
大
き
な
陸
ガ
メ
や
ハ
リ
ネ
ズ
ミ
な
ど
も

い
て
、
保
護
者
も
一
緒
に
な
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
動
物
と
触

れ
合
い
、
命
の
大
切
さ
を
学
び
ま
し
た
。

健   康
オトナの
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 保健センター
Health management

◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場所 内　容

個 別
栄 養 相 談

  11月 9日㊌ 9時～12時

  福祉
  センター

申　

込　

制

糖尿病などの
食事指導と相談　
※ 1週間前までに
申し込みを
※ 1人 1時間

11月22日㊋ 13時～16時

  12 月 7日㊌ 9時～12時

デ イ ケ ア
（精神保健）    11月 11日㊎ 9 時 30 分～

15 時
レクリエーション
創作活動など

家族懇談会
（精神保健）

   11月 1日㊋
13 時 30 分～
15 時 30 分

臨床心理士の講座

  11月29日㊋ 伊予市
保健センター

精神保健福祉士の
講座

Information

　 「家に閉じこもりがち」｢人とうまく付き合えるよ
うになりたい｣ ｢仲間と話したい｣ ｢出掛ける場所が
ほしい｣ などと思っている人はいませんか。
　このように、さまざまな悩みを持つ精神疾患の人
を対象に、集団活動を通じたよりよい社会参加やコ
ミュニケーションを行う場として、デイケアを行っ
ています。
　参加した人がほっとできる場となるよう、ゆった
りした雰囲気で行っています。皆さんの参加をお待
ちしています。

▼日程　上の日程表で確認してください。
　※  原則、毎月第１金曜日に開催しています。

▼内容　
・  製作活動や食事作りなどの体験活動
・  医師などから話を聞く学習会、座談会
・  仲間やスタッフとグループで話し合い、交流をす
　る「ぴあタイム」

▼申し込み方法　健康課保健センター係に、事前に
　電話してください。希望する人は、見学を行うこ
　ともできます。

▼申込先・問い合わせ　
　健康課保健センター係　☎985-4118

デイケア（精神障がい者社会復帰促進対策事業）
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