
公民館からのお便り
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公
民
館
の
楽
し
み
方

　

西
公
民
館
の
中
に
あ
る
「
松
前
老
人
憩
の
家
」
で
は
、

地
域
の
高
齢
者
が
集
ま
り
、
趣
味
の
将
棋
や
囲
碁
を
楽

し
ん
で
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た

め
、
将
棋
と
囲
碁
を
合
わ
せ
て
３
卓
ま
で
し
か
使
用
で

き
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
皆
さ
ん
譲
り
合
い
な
が
ら
、
楽

し
く
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　

午
前
中
は
、
来
館
者
も
少
な
い
の
で
お
す
す
め
で

す
。
西
公
民
館
ロ
ビ
ー
で
は
、
サ
ー
ク
ル
参
加
者
の
作

品
を
展
示
し
て
い
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
ぜ
ひ
お
越
し
く

だ
さ
い
。
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き
た
い
よ
シ
ニ
ア
大
学

開
講
式

　

８
月
４
日
、「
き
た
い
よ
シ
ニ
ア
大
学
」
を
開
講
し
、

マ
ル
ト
モ
株
式
会
社
の
土
居
幹
治
先
生
か
ら
、「
出
汁

を
極
め
て
健
康
生
活
」と
題
し
た
講
義
を
受
け
ま
し
た
。

　

講
義
で
は
、
か
つ
お
節
の
製
造
工
程
を
学
ん
だ
後
、

講
師
が
だ
し
の
取
り
方
を
実
演
。
実
際
に
か
つ
お
だ
し

を
堪
能
し
た
受
講
者
か
ら
は
、「
か
つ
お
節
で
濃
い
だ

し
を
取
る
こ
と
で
減
塩
で
き
る
こ
と
を
知
っ
た
。
こ
れ

か
ら
の
食
生
活
に
も
生
か
し
て
い
き
た
い
」
と
い
う
声

が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
「
き
た
い
よ
シ
ニ
ア
大
学
」
は
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
、
時
間
の
短
縮
や

参
加
人
数
の
調
整
を
行
っ
て
い
ま
す
。
受
講
を
２
部
構

成
に
し
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
安
心
し
て
参
加
し
て
く
だ

さ
い
。

北
公民館

　

8
月
5
日
、
北
公
民
館
に
懐
か
し
い「
昭
和
」の
品
々

が
登
場
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
澤
田
登
代
一
さ
ん
＝
永

田
＝
か
ら
寄
贈
さ
れ
た
貴
重
な
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
で
、
カ

メ
ラ
、
映
写
機
や
フ
ィ
ギ
ュ
ア
な
ど
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー

豊
か
な
も
の
が
並
ん
で
い
ま
す
。
中
に
は
な
ん
と
実
際

に
使
え
る
機
械
も
―
。

　

現
在
北
公
民
館
２
階
の
図
書
館
前
、
絵
画
展
示
と
同

じ
ス
ペ
ー
ス
で
展
示
中
で
す
。
懐
か
し
さ
に
心
が
和
む

人
や
、
珍
し
い
も
の
に
興
味
を
引
か
れ
る
人
も
多
い
こ

と
で
し
ょ
う
。
も
っ
と
近
く
で
見
た
い
人
は
、
シ
ョ
ー

ケ
ー
ス
か
ら
出
す
こ
と
も
で
き
ま
す
の
で
職
員
に
お
尋

ね
く
だ
さ
い
。

　

展
示
品
は
開
館
中
い
つ
で
も
見
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
近
く
に
来
た
と
き
に
は
、
ぜ
ひ
北
公
民
館
へ
。

懐
か
し
き
「
昭
和
」
の

寄
贈
品

健康増進係

子育て・健康課

 Health management

☎ ９８５－４１１８
FAX ９８５－４１５８

福祉センター2階

◉子育て・健康課健康増進係で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

10 月   7 日㊌ 9 時～ 12 時

  福祉
  センター
   2 階

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

10 月 20 日㊋ 13 時～ 16 時

11 月   4 日㊌ 9 時～ 12 時

デ イ ケ ア
（精神保健）

10 月   2 日㊎
9 時 30 分～ 11 時 レクリエーションや

創作活動など11 月   6 日㊎
こ こ ろ の
健 康 相 談 10 月   9 日㊎ 13 時 30 分～　　　

　　　16 時 30 分
専門員による個別相談
※ 1 人 1 時間

※　新型コロナウイルス感染症予防のため、事業内容を変更する場合があります。

※　利用時は、マスクの着用をお願いします。

community  general  support  center
地域包括支援センター係

福祉課
☎ ９８５－４２０５
FAX ９８５－４２０６

庁舎1階

自律神経の乱れにご注意を

　自律神経は、心臓を動かす、血液を循環させ
る、食物を消化するなど、私たちの生存に関わ
る機能をコントロールし、体内の環境を維持し
ています。しかし、自律神経のバランスは、加
齢とともに乱れやすくなり、病気や老化を進め
るといわれています。

▲

自律神経のバランスが乱れると…
　だるさ、めまい、動

どう

悸
き

、ほてり、不眠、便秘、
下痢、耳鳴り、手足のしびれ、イライラ、不安感、
やる気が出ない、感情の起伏が激しいなどの症
状が現れます。

▲

自律神経の乱れる原因
1　不規則な生活習慣
2　ストレス
3　加齢

　自律神経が乱れると免疫力も下がり、ホルモ
ンバランスも乱れてしまいます。

▲

自律神経のバランスを整えるには
1　体内時計を意識し、規則正しい生活を心掛
　ける。
2　物事に優先順位をつけ、程よく手を抜く。
3　自分なりのイライラ対応法やストレス解消
　法を持っておく。

　自律神経が乱れる原因を知ることで、予防
するために日常生活で心掛けることが見えて
きます。
　さあ、あなたも自律神経を整え、免疫アッ
プとアンチエイジングを目指しましょう。
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のオ ナト 健康

　高齢者に関する相談などは、

地域包括支援センター係まで。
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