
                   

  

全線開通 65周年 大糸線に乗って 黒部ダムへ行こう！ 
 

と き １０月１３日（木） 頸城大野駅 5:５０集合・受付 
 

コース 頚城大野駅    南小谷駅    信濃大町駅 ＝＝＝ 扇沢駅＝＝＝         
6：08発    7：20   7：26     8：23   9：00     9：40   10：00 

 

黒部ダム（観光・昼食）＝＝＝ 扇沢駅＝＝＝ 信濃大町駅   南小谷駅   頚城大野駅  
10：16        13：05   13：51  14：10   14：45 15：09     16：10  16：23       17：11 着 

    

参加費 2,000 円 （交通費・昼食代込）当日集金 
      大糸線利用促進事業助成金を利用しての企画   
 

申込み 9 月２６日（月）～ 大野地区公民館 552-0091 

※定員 12 名になり次第締切 

   

地震体験車がやってくる！

と  き  ９月３０日（金）１６：００～ 

と こ ろ  大野地区公民館駐車場 

 

震度２～７の揺れを体験できます。 

日本のいたるところで地震が起きています。 

大地震がいつ発生するかわかりません。 

「もしもの時」にそなえて体験し、防災意識を 

たかめませんか。 
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図書室より･･･ 
 

次回入替は 10 月４日（火）の 

予定です。リクエストお待ちしてます 

 

発 行 大野地区公民館 
    電話･FAX ５５２－００９１ 
ﾒｰﾙ onoko@bz04.plala.or.jp 

次号は１０月２ ５日 （火） 

大野グラウンドゴルフ愛好会 協力 

公民館グラウンドゴルフ教室 

と き １０月２２ 日（土） 9：00 開始 

ところ 虹の広場（大野多目的広場） 

参加費と申込は不要です どなたでも参加 OK 

道具貸出可 

  今年度最後の教室になります 

この機会に窓の外の景色をゆっくりと 
楽しみながら出かけてみませんか？ 

昼食は黒部ダムをモチーフに
した「黒部ダムカレー」です 

※写真はイメージです 

電気バス 

大雨や強風などの場合は 

中止となります。 

事故防止のため体験利用は 

小学生以上になります。 

大糸線 大糸線 

路線バス 

路線バス 電気バス 

企画：大野地区公民館 

《 令和４年 8 月末 現在 》    糸魚川市 全 ４０，０６５人 
大野地区世帯数 ６55 世帯 人口 １，５１０人 (男 696 人  女 814 人） 【福祉施設入所者 146 人(世帯)含む】 

大野に 

健康ポイントラリー対象事
業 

お 知 ら せ 

１０/１３（木）は館外事業のため職員が不在になり

ますので、証明書発行等できません。 

ご迷惑をおかけしますが、よろしくお願いいたします。 



今回は参加者が 19 名。山岸保健師から「フレイル予防ってなに？」という説明から始まり、

５月の虹の和で実施したフレイルチェックの集計結果をもとに、大野の傾向を話していただきました。 

小笠原栄養士からは「栄養」について説明があり、年齢を重ねるにつれ筋肉量が低下して 

いくので転倒しやすくなり、フレイルのリスクが増加するので、きちんとたんぱく質を摂り、 

よく噛んで食べることが予防になるとのことでした。 

イスに座ったままできる「運動」を福祉事務所地域支え合い推進員の 

田村さんと一緒にやってみました。 

筋肉トレーニングで大切なポイントは、今どこの筋肉を使って 

いるか意識しながら行うことだそう。 

要介護になってしまうと健康な状態に戻すことは難しくなります。 

日々の生活の中で、できることから行いフレイル予防を心がけましょう。 
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９月５日（月）虹の和お茶の間くらぶ フレイル予防教室 おわりました 

共催：糸魚川市・包括みやま・大野高砂会・大野地区公民館  

 
フレイル予防をして 
いつまでも元気に 
過ごしましょう 

参加者募集 ゆっくり歩こう会  
 

社会福祉協議会大野支部との協賛事業 

〈市のマイクロバスで、上越へ小旅行しませんか・・・〉 
 

と  き  １０月２１日（金） ＊雨天決行 
 

８：３０  大野地区公民館 集合    

９：００  出発 

１０：２０  上越「岩の原葡萄園」着  

           ワイナリー見学、試飲等  

    １１：４０  いっさく妙高新井店  昼食・休憩 

１３：２０  ウィングマーケット内 

「驚安の殿堂ドン・キホーテ」買い物 

    １４：２０ 上越発 

    １５：３０ 大野地区公民館着、 解散 
  

持ち物 参加費２００円、昼食・燃料代等２,１００円 

マスク、飲み物 等 
 

〆 切  １０月１２日（水） 
 

連絡先 ５５２－６７０７（荻野 常雄） 
 

＊市マイクロバスの乗車定員をオーバーした場合は 
厳選なる抽選とします 

山岸保健師に後出しで負けるじゃんけん 
などの脳トレをしました 

イスに座ったまま片足ずつ上げる運動 
使っている筋肉を意識しながら行いました 

フレイルとは・・・高齢者の要介護の前段階で心身の活力が低下した状態 

        早期に取り組めば予防ができる 
 

フレイル予防の 3 つのポイント 

 ➀栄養 

   バランスの取れた食事を 3 食とる 

   よく噛んで食べれるよう口腔ケア 

   もおこなう 

 ②身体活動 

   筋肉量を減らさないように運動や 

   ストレッチを行う 

 ③社会参加 

   趣味やボランティア活動などで 

外出する 

 


