
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〒９４９－０１１１ 糸魚川市大字市振９０４番地 

ＴＥＬ・ＦＡＸ： ５６４－２０５６ 

Ｅ－ｍａｉｌ： ichiburiko@bz04.plala.or.jp  

令和５年３月１０日発行 

市振地区公民館 

№２１０ 

 

 

 

参 加 者 募 集  

〈玉ノ木カフェ〉 

◆と き ３月１６日（水） 

     ９：３０～１１：００ 

◆ところ 玉ノ木支館 

◆持ち物 飲み物 

ヨガ教室 

◆と き ３月２２日（水） 

     １０：００～１１：００ 

◆ところ 玉ノ木支館 

◆講 師 山本さとみさん 

◆持ち物 飲み物・タオル・ヨガマット 

◆参加費 無料 

◆定 員 １２名 

◆申込期限 ３月１７日（金） 

  

〈一つ家カフェ〉 

◆と き ３月１５日（水） 

     ９：３０～１１：００ 

◆ところ 市振支館 

◆持ち物 飲み物 

ニュースポーツ 

申込不要！ 参加費無料！ 

ボッチャを行います！ 

手芸クラブ 

◆と き ４月７日（金） 

     ９：３０～１１：３０ 

◆ところ 市振地区公民館 

◆持ち物 セロテープ・紙切り用ハサミ 

定規・カッター・飲み物 

◆参加費 ３００円 

◆定 員 １６名 

◆申込期限 ４月３日（月） 

～～リモコンスタンド～～ 
ダンボールを組み立てて和紙をのりで

貼るだけ！ 

リモコン以外にも筆記用具などを入れ

ても良い。使い方自由！ 

 

令和５年３月１３日からマスク着用

は個人の判断が基本となります。 

本人の意思に反してマスクの着脱を

強いることがないよう、個人の主体的な

判断が尊重されるよう、ご配慮をお願い

します。 

厚生労働省ホームページより一部抜粋 

公民館をご利用の皆さん・

公民館事業参加の皆さんへ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事 業 報 告 

ヨガ教室 

パッチワークサークル  
３月より第１・３月曜日に変更

しました。どなたでもお気軽に

お越しください。 

次回は３月２０日（月） 

１３：３０～１５：３０  

市振地区公民館 

＊リクエスト大募集＊ 

公民館事業で行ってほしいことを引き続き募集していま

す。（必ずリクエストに応えると約束はできませんが、貴重

な意見として来年度以降の参考にさせていただきます） 

電話：025-564-2056  

メール：ichiburiko＠bz04.plala.or.jp 

地区運動教室 

☆内 容  脳刺激体操、足裏刺激、ストレッチ、ウォーキング、軽い筋トレなど 

☆対象者  日頃からだを動かすことが少ない方 

（ただし、現在医者にかかっている方は、主治医に軽運動を許可された方） 

☆参加費  １，３００円（年間）※４月の開始日に集金します 

☆持ち物  動きやすい服装、バスタオル、お茶や水などの水分 

☆その他  年間を通じて毎週開催します。開始日以降随時参加可能 

会場：玉ノ木支館  

毎週火曜日 13：30～15：00 

令和５年４月４日より開始 

推進員 大西英子さん  

健康ﾎﾟｲﾝﾄﾗﾘｰ 

対象事業 

申込先 市健康増進課健康づくり係：025-552-1511 

【直接会場で申し込みいただいても結構です】 

会場：市振地区公民館  

毎週木曜日 13：30～15：00 

令和５年４月６日より開始 

推進員 竹田恵理さん  

・健康ポイントラリー対象事業です。 

・１か月のうち１回でも参加すると１ポイント  

・１０ポイント達成者の中から抽選で賞品をプレゼント！ 

骨密度測定 

物忘れチェック相談会 ２月２２日（水）於：市振地区公民館 

３月３日（金）於：市振地区公民館 立った状態でつま先立ちをし、かかとをス

トンと落とす運動『かかと落とし』を行うと、

丈夫な骨の形成に役立ち、骨密度のアップに

つながります。他にも毛細血管が刺激を受け 

、冷え性の改善など良いことず 

くめだそうです。 

昨年は新型コロナウイルス感染症拡大に

より中止したため、２年振りの骨密度測定・

物忘れチェックとなりました。骨がスカスカ

にならないよう日頃の運動と食事に気を付

けましょう。 

https://www.facebook.com/ichinomichidayori/photos/pcb.2483891288547946/2483895788547496/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARBAxQOJ7DY7C9cgyCuCzKc2vJBxUF2P4N8kdX4ZGWTAckNVvM8OxHRpsHjHyNiG8k_upumZdNifk5ou&__xts__%5B0%5D=68.ARDyG6vq0QreMfTEUBDJyIxPMG_WQrCqCt1mKl6UZ4fBmGoXyy71JV-bVqSOs38A2Hl9o15CS6kOhGo9EMwVtUGRhJVEe-NKvb4FhZV8L_umHAvuqJrZv_Opn7Zp9uboyeYY9BaQhvjEcF-sza8QqdrMLiuQloKlqGW15w5tGkPItYA5NQcHW7Xm4poVjZz6Oa2-V6aWKZea-8hMt0SiKNtI7ae5MxhdOHFpSH8s2kHffSq-EwzdlcHBbr80NFKVZVzJAHnglsyOpXRDB9v_Zh7XSpKi3NK0gN43sHxo2_XFQuwDjDyWFGHwaFeWkNTEkeGMK0_23L29to7733-DhiOwQC6Y
https://www.facebook.com/ichinomichidayori/photos/pcb.2483891288547946/2483895788547496/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARBAxQOJ7DY7C9cgyCuCzKc2vJBxUF2P4N8kdX4ZGWTAckNVvM8OxHRpsHjHyNiG8k_upumZdNifk5ou&__xts__%5B0%5D=68.ARDyG6vq0QreMfTEUBDJyIxPMG_WQrCqCt1mKl6UZ4fBmGoXyy71JV-bVqSOs38A2Hl9o15CS6kOhGo9EMwVtUGRhJVEe-NKvb4FhZV8L_umHAvuqJrZv_Opn7Zp9uboyeYY9BaQhvjEcF-sza8QqdrMLiuQloKlqGW15w5tGkPItYA5NQcHW7Xm4poVjZz6Oa2-V6aWKZea-8hMt0SiKNtI7ae5MxhdOHFpSH8s2kHffSq-EwzdlcHBbr80NFKVZVzJAHnglsyOpXRDB9v_Zh7XSpKi3NK0gN43sHxo2_XFQuwDjDyWFGHwaFeWkNTEkeGMK0_23L29to7733-DhiOwQC6Y

