
公民館からのお便り

東
公民館

ク
リ
ス
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ケ
ー
キ
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り
教
室

　

12
月
６
日
、
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
み
に
し
て
い
た

「
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
作
り
教
室
」
を
行
い
ま
し
た
。
今

年
度
は
、
時
間
短
縮
や
参
加
人
数
調
整
な
ど
の
感
染
症

対
策
を
行
い
、
２
部
制
で
教
室
を
実
施
。
合
計
20
人
の

親
子
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

教
室
で
は
、
一
人
一
人
が
フ
ル
ー
ツ
や
ク
リ
ー
ム
で

ケ
ー
キ
を
か
わ
い
く
飾
り
付
け
。
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム

を
塗
っ
た
生
地
に
、
イ
チ
ゴ
、
桃
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を

乗
せ
て
、
抹
茶
粉
を
か
け
れ
ば
、
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー

の
デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
ケ
ー
キ
の
出
来
上
が
り
で
す
。
自

分
で
作
っ
た
ケ
ー
キ
を
食
べ
な
が
ら
、
み
ん
な
で
一
足

早
い
ク
リ
ス
マ
ス
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
親
子
は
、「
ま
た
来
年
も
ぜ
ひ
参
加
し
た

い
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。
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北
公民館

　

12
月
11
日
、
北
公
民
館
で
避
難
訓
練
を
実
施
し
、
職

員
６
人
、
貸
館
利
用
者
14
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

訓
練
で
は
実
際
に
非
常
ベ
ル
を
作
動
さ
せ
、
１
１
９

番
へ
の
訓
練
通
報
を
す
る
な
ど
、
火
災
が
起
き
た
と
き

の
対
応
を
確
認
し
ま
し
た
。
参
加
者
は
、
１
階
正
面
玄

関
と
２
階
非
常
階
段
の
二
手
に
分
か
れ
、
で
き
る
だ
け

火
元
か
ら
遠
ざ
か
る
よ
う
に
行
動
。
職
員
の
誘
導
に
従

い
、
約
３
分
で
全
員
の
避
難
が
完
了
し
ま
し
た
。
こ
の

日
初
め
て
公
民
館
を
利
用
し
た
人
も
い
て
、
実
際
の
避

難
に
近
い
状
況
で
の
訓
練
が
で
き
ま
し
た
。

　

災
害
は
、
い
つ
・
ど
こ
で
発
生
す
る
か
分
か
り
ま
せ

ん
。
参
加
者
は
、
日
頃
か
ら
火
災
や
地
震
に
対
し
て
の

心
構
え
を
持
ち
、
落
ち
着
い
て
行
動
す
る
こ
と
が
重
要

だ
と
再
確
認
し
て
い
ま
し
た
。

避
難
訓
練
を
実
施
し
ま

し
た

西
公民館

Ｓ
Ｎ
Ｓ
か
ら
子
ど
も
を

守
る
学
習
会

　

12
月
17
日
、
松
前
校
区
青
少
年
育
成
会
支
部
学
習
会

と
分
館
家
庭
教
育
学
級
を
行
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
青

少
年
補
導
員
、
地
域
住
民
や
小
・
中
学
校
の
先
生
な
ど

が
、
子
ど
も
を
取
り
巻
く
問
題
に
つ
い
て
意
見
を
交
わ

す
も
の
。
今
年
度
は
、
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
規
模
を
縮

小
し
、
分
館
役
員
と
松
前
校
区
青
少
年
補
導
員
の
皆
さ

ん
を
対
象
に
学
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

学
習
会
で
は
、
松
前
町
青
少
年
補
導
セ
ン
タ
ー
の
小

笠
原
所
長
か
ら
説
明
を
受
け
た
後
、「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
危
険

か
ら
子
ど
も
を
守
る
」
と
題
し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
視
聴
。
Ｓ

Ｎ
Ｓ
は
、
誰
と
で
も
手
軽
に
や
り
取
り
が
で
き
て
便
利

な
反
面
、
い
じ
め
や
犯
罪
に
巻
き
込
ま
れ
る
原
因
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
参
加
者
は
、
こ
の
危
険
か
ら
子

ど
も
を
ど
う
守
る
か
を
真
剣
に
学
ん
で
い
ま
し
た
。
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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

「鼻呼吸」が健康の秘訣
けつ

　皆さんは普段、鼻と口のどちらで呼吸をし
ていますか。
　鼻呼吸には、取り込む外気を加湿・加温し
たり、異物を除去したりして体を守る働きが
あります。一方、口呼吸にはこのような働き
がないため、冷たく乾燥した空気、細菌やウ
イルスなどが直接体内に入ってしまい、さま
ざまな不調や病気を招きます。

▲

鼻呼吸の効果
・　横隔膜の可動範囲が広がり、内臓（胃腸
　や腎臓など）の働きが良くなる。

・　脳に酸素が行き渡って活性化
　する。

・　基礎代謝が上がり、カロリー
　消費量が増える。

・　唾液の分泌量が増え、口臭や虫歯菌の増
　殖を抑える。

・　興奮していた交感神経を鎮め、副交感神
　経の働きを促すことでストレスを解消する。

▲

鼻呼吸の仕方
1唇を閉じて鼻から息を吐ききる
※（10 秒かけて）おなかをつぶすイメージで
2鼻から息を吸う
3ゆっくり行う

　マスクをすると息苦しいため、
つい口が開いて口呼吸になって
しまいます。
　鼻で深い呼吸をすることを心
掛け、健康に生活しましょう。　

　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。

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

のオ ナト 健康 悩み
を抱えていませんか

デイケア（精神保健）
精神疾患の人を対象に、集団活
動を通じた社会参加やコミュニ
ケーションを図ります。ぜひ参加を。◉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

2 月   3 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

2 月 16 日㊋ 13 時～ 16 時

2 月 19 日㊎   9 時～ 12 時

2 月 26 日㊎ 13 時～ 16 時

デ イ ケ ア
（精神保健） 2 月   5 日㊎ 9 時 30 分～ 11 時 レクリエーション、創

作活動や座談会など

よ ろ ず
相 談 カフェ 2 月 24 日㊌ 13 時 30 分～ 16 時 専門家による生活

の困りごと相談

※　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。
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