
 １０月

がつ
２４日

にち
（金

きん
）、２５日

にち
（土

ど
） ,

西成

にしなり
市民館

しみんかん
と仏 現

ぶつ　げん
 寺

　じ
公園

こうえん
 （萩之茶屋

はぎのちゃや
 北公園

きたこうえん
）で行

おこな
われました。

１０／２４（金

きん
）の市民館

しみんかん
では、作品
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などがありました。

わかくさ保育園ほいくえん  園児えんじたちの合唱がっしょう
白しろバイに乗の るこども萩之茶屋はぎのちゃや   小しょう   学校がっこう   鼓笛隊こてきたい  の演奏えんそう

⇐　 ギター演奏えんそうタケソン＆クマやんの

   萩之茶屋

はぎのちゃや
文化祭

ぶんかさい
が、盛大

せいだい
に行

おこな
われました！

オープニングセレモニー 愛あいされ隊たいによる合奏がっそう
スーパーポンポコ　ジャガピー　にしなりくんスーパーポンポコ　ジャガピー　にしなりくんスーパーポンポコ　ジャガピー　にしなりくんスーパーポンポコ　ジャガピー　にしなりくん

１１１１１１１１

20 14年11月1日発行第91号



　　
2014　2014　2014　2014　萩之茶屋萩之茶屋萩之茶屋萩之茶屋

はぎのちゃや
文化祭文化祭文化祭文化祭

ぶんかさい
　10/24の　10/24の　10/24の　10/24の公園公園公園公園
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けつあつ
・・・・血管血管血管血管

けっかん
年齢年齢年齢年齢
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測定測定測定測定

そくてい
、、、、

将棋将棋将棋将棋

しょうぎ
のののの多面多面多面多面

ためん
指指指指

さ
しししし対局対局対局対局

たいきょく
が、おこなわれました。が、おこなわれました。が、おこなわれました。が、おこなわれました。 ◎ 血圧けつあつ ・血管けっかん 年齢ねんれいは、西成区にしなりく 保健ほけん 福祉ふくし センターの保健師ほけんし さんが担当たんとうされました。◎ 介護かいご 相談そうだんは、西成区にしなりく 地域ちいき  包括ほうかつ 支援しえん センターと あいりん地域ちいき  相談そうだん 窓口まどぐちの相談員そうだんいんが、↓◎ 対局たいきょく 指導しどう は、谷川たにがわ 勝敏かつとし 指導しどう 棋士きし  6段だんによっておこなわれました。今回こんかいは、同時どうじ に8人にん（8面めん）の指導しどう でした。　将棋しょうぎファンが、たくさん詰つ めかけられました。

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●◎　卓球たっきゅうクラブの活動かつどう日びは、週しゅう1回かい・木曜日もくようび の午前ごぜん １０時じ から１１時じ 半はんです。　日にち 　月げつお休み お休み
－ －

2 3お休み 文化の日
－ －

9 10お休み お休み
－ －

16 17お休み お休み
－ －

23 24秋分の日 お休み
30 お休み* ほのぼのクラブの開催かいさい日時にちじ と会場かいじょう：火曜日かようび /水曜日すいようび /木曜日もくようび 。2階かい洋室ようしつ ・和室わしつ 。卓球たっきゅうは、講堂こうどう です。卓たく ：卓球たっきゅうクラブ（木曜もくよう日びの10:00～11:30） カラ ：カラオケ（火・水・木曜日15:00～16:30） 　　　　　　　　　　　　　　　　　　    図と ：図書室としょしつ （火か ・水すい・木曜日もくようび 14:00～16:30、金きん　9：30～12：00）

ほのぼのクラブ図・カラ ほのぼのクラブ図・カラ ほのぼのクラブ卓：10：00～11：30図・カラ：14:00～16:30
11

図・カラ：14:00～16:30

  ◎　クッキングは、事前じぜん予約よやく が必要ひつようです。希望者きぼうしゃ は、職員しょくいん・書かき川かわまで。
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11月

がつ
のカレンダー火か 水すい

応対おうたい されました。

木もく 金きん 土ど



● あいりん地域

ちいき
ニュース ● ● ●●● ● ● ● ● ● ●「「「「第第第第だい ３  ３  ３  ３ 回回回回かい　　　　萩之茶屋萩之茶屋萩之茶屋萩之茶屋はぎのちゃや オープン　オープン　オープン　オープン　卓球卓球卓球卓球たっきゅう    大会大会大会大会たいかい」 」 」 」 開催開催開催開催かいさいのおしらせのおしらせのおしらせのおしらせ大会大会大会大会たいかいは、レベルは、レベルは、レベルは、レベル別別別別べつでおこないます。（でおこないます。（でおこないます。（でおこないます。（自主自主自主自主じしゅ 申告申告申告申告しんこく制制制制せい））））「「「「初心初心初心初心しょしん     者者者者　しゃ」　「」　「」　「」　「初級初級初級初級しょきゅう        者者者者しゃ」　「」　「」　「」　「中級中級中級中級ちゅうきゅう        者者者者しゃ」　「」　「」　「」　「上級上級上級上級じょうきゅう        者者者者しゃ」　の4」　の4」　の4」　の4階級階級階級階級かいきゅうです。です。です。です。◎ 日にち　　時じ 　：12月がつ13日にち（土ど ）　9：30～13：00頃ころ 場ば 　　所しょ　： 萩之茶屋はぎのちゃや  小学校しょうがっこう　講こう 堂どう◎ 参加費さんかひ    ： 150円えん （スポーツ保険ほけん  加入かにゅう料りょう　込こ み）◎ 申込もうしこみ期間きかん ：11/11（火か ）～11/25（火か ） 午前ごぜん 9:30～17時じ まで 西成にしなり 市民館しみんかん 事務じむ 所しょにて受付うけつけ＊今回こんかいは、事前じぜん 申もうし込こ みのみ。 当日とうじつの申もうし込こ みは、ありません。＊持も ち物もの　：　上うわぐつ（必かならず持参じさん してください） 、ラケット（貸か し出だ し用ようもあります）

◎ 貸館かしかんの予約よやく は、11/1から1/31までの開館日かいかんび が予約よやく できます。詳くわしくは、事務じむ 所しょまで。



一いちに運動うんどう、二にに食事しょくじ、三さんに減げん煙えん・減げん酒しゅ。そして病気びょうきの早期そ う き発見はっけん、早期そ う き治療ちりょう。病気びょうきのほとんどは、生活せいかつ習慣しゅうかんと結むすび付ついています。良よい習慣しゅうかんを心こころがけましょう。1．1．1．1．運動運動運動運動うんどう「「「「寝寝寝寝ね たきりにならないたきりにならないたきりにならないたきりにならない為為為為ためにににに運動運動運動運動うんどうをしましょう」をしましょう」をしましょう」をしましょう」老化ろうかは足あしから始はじまります。歩行ほこうは骨粗鬆こつそしょう 症しょう 防止ぼうし、腰痛ようつうも改善かいぜんされます。１日にち５分ふんから始はじめてみましょう。2．2．2．2．食事食事食事食事しょくじ「「「「食食食食た べべべべ過過過過す ぎぎぎぎ摂摂摂摂と りりりり過過過過す ぎにぎにぎにぎに要注意要注意要注意要注意ようちゅうい」」」」　① バランスのいい　① バランスのいい　① バランスのいい　① バランスのいい食事食事食事食事しょくじ魚さかな・肉にく・野菜やさいなどバランスよく食たべましょう。また牛乳ぎゅうにゅう ・ 小魚こざかな 摂取せっしゅ は骨粗鬆こつそしょう 症しょうの予防よぼうにつながります。食塩しょくえんは少すくなめに。腹はら八分目はちぶんめが大切たいせつです。 ②  ②  ②  ② 水分水分水分水分すいぶん補給補給補給補給ほきゅう高齢こうれいになると、脱水だっすい 症状しょうじょうになりやすくなります。とくにアルコールを飲のむときは、水分すいぶんを補給ほきゅうしましょう。アルコールは水分すいぶんではないですよ  3．アルコールとたばこ「  3．アルコールとたばこ「  3．アルコールとたばこ「  3．アルコールとたばこ「嗜好品嗜好品嗜好品嗜好品しこうひん→→→→死死死死し 向品向品向品向品こうひん」」」」酒さけはたしなむことが大切たいせつ。1日にち１合ごう(またはビール500ｍｌ)程度ていど。週しゅう２日かは休きゅう 肝かん日びを水みずも同おなじくらいの量りょうを飲のみましょう。 タバコは、万病まんびょうの元もとです。やめる努力どりょくをしましょう。　4．4．4．4．病気病気病気病気びょうきのののの早期早期早期早期そ う き発見発見発見発見はっけん・・・・早期早期早期早期そ う き治療治療治療治療ちりょう１年ねんに1回かいは定期ていき検診けんしんを受うけましょう。早期そうき発見はっけんにつながります。　5．5．5．5．睡眠睡眠睡眠睡眠すいみんとととと休養休養休養休養きゅうよう無理む りせず休やすむことが大切たいせつ。１日にち ８時間じかんは睡眠すいみんをとりましょう。　6．6．6．6．冷冷冷冷ひ えはえはえはえは大敵大敵大敵大敵たいてき「「「「体体体体からだはははは冷冷冷冷ひ やさない」やさない」やさない」やさない」体温たいおんが１度ど下さがると、免疫力めんえきりょくは30%以上いじょう低下ていかし、逆ぎゃくに1度ど上あがると免疫力めんえきりょくは、5～6倍ばいに上昇じょうしょうします。体からだ を温あたた める(運動うんどう・入浴にゅうよく・サウナ・・ 腹巻はらま きなどで)と、病気びょうきにかかりにくくなります。冷ひえは大敵たいてきです。これから寒さむくなるので暖あたたかい服装ふくそうでお出で かけください。
● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●● ●
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