
  

  

 

 

 

 

 

 

 

☆夏休み講座「ペン立てを作ろう」☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５８月２日（金）にわんぱく広場「夏休み講座」で、今年も粡町の奥山さんから講 

師をしていただき「もの作り教室・ペン立てを作ろう」が行われました。ペン立て 

は、奥山さんが準備してくださった材料にボンドを付けて組み立てて完成。ボンド 

が乾いてくっつくまでの間に自然の木の枝を使ってえんぴつも作りました。その後 

には、ろうそくの熱で竹をひねってプロペラを作り竹串につけて竹とんぼも作りま 

した。早く終わった子は、自分が作った竹とんぼを飛ばして遊んだりもしました。 

３種類も作り盛りだくさんの回になりました。 

 

☆中山地区ふれあい運動会打ち合わせ☆ 
 

８8 月１６日（金）に１０月に行う「中山地 

区ふれあい運動会」の打ち合わせが行われま 

した。昨年は、４年ぶりの開催で多くの方に 

参加していただきました。少し競技が少ない 

のではないかとの意見もあり、今年度は競技 

数を増やしての開催となります。多くの皆さ 

んの参加お待ちしています。 
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中山地区 

公民館だより 
 

 



 
☆ふれあい教室「1日研修」☆ 

 

７７月２６日（金）にふれあい教室「１日研 

修」で舟形方面に行ってきました。前日から 

の大雨の影響で猿羽根山に行けるか心配しな 

がら公民館を出発しましたが、土砂崩れなど 

があり途中までしか行けませんでした。舟形 

マッシュルームには行けたのですが断水など 

があり工場見学もできませんでした。最上川 

の氾濫などでの水害の恐ろしさを目の当たり 

にしてきました。最後に大石田の千本だんご 

さんによりホッと一息ついて帰ってきました。 

 

         

           

 
 

 

 

 

―９月の行事予定― 
 
   ９月 １日（日）御天守山草刈り              中山クアの道 

      ６日（金）地区役員会                中山地区公民館 

      ８日（日）クアオルトイン中山（上山市主催）     中山クアの道 

     １３日（金）第２回体育部会              中山地区公民館 

     ２０日（金）第２回中山地区ふれあい運動会役員会    中山地区公民館 

     ２６日（木）出張ウォーキング（職員不在）  

           ※状況により行事予定が中止又は延期になる場合があります。 

 

   「ピンポンを楽しむ会」    毎週火曜日 午前９時３０分から 

   「健幸体操」         毎週火曜日 午後１時３０分から 

   「いきいき・かみかみ百歳体操」毎週水曜日 午前９時３０分から 

   「クアの道」ウォーキング   毎週木曜日 午前９時００分から 
 

―１０月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 
 

   １０月 ４日（日）地区役員会                中山地区公民館 

     １１日（金）女性講座「手芸教室」           中山地区公民館   

     １３日（日）中山地区ふれあい運動会          中山体育館 

     １８日（金）山形県社会教育大会（職員不在） 

           第２回地域部会              中山地区公民館 

     ２０日（日）女性講座「フラワーアレンジメント教室」  中山地区公民館 

     ２５日（金）ふれあい教室「１日研修」（職員不在） 

     ２７日（日）中山地区防災訓練             中山地区内 

     ３１日（木）「クアの道」出張ウォーキング（職員不在） 

 

フリーWi-Fi開設 

公民館にフリーWi-Fi が開設されました。 

 



 

 

  

 

 

中山地区のみなさん、お元気ですか？朝晩の気温が少しずつさがり、秋を感じる季節となりまし

たね。暑い夏を過ごした生活を整え、秋を元気に過ごすからだづくりをしていきましょう。 

 

 
 
 

 

 

 
 

健 康 メ モ ９月号 

今月は健康増進普及月間です。 
１に運動、２に食事、しっかり禁煙、良い睡眠～健康寿命の延伸～ 

上山市健康推進課 保健師 今野 

 

毎日プラス１０分 身体を動かそう 

ポイント 

「座る時間は短めにからだを動かす」 

 

1日どのくらい座っていますか？ 

座る時間が長いと体や心の不調につながる 

ことがわかっています。 

「立って作業する」「立って話する」など、 

細切れに動きましょう♩ 

 

食事はバランスよく食べよう 

ポイント 

「主食・主菜・副菜がそろった食事を」 

 

主食(ご飯等)・主菜(肉・魚等)・副菜(野菜等)がそ

ろった食事は、体重を適正に保つだけでなく夏に

たまった疲れを早く回復する効果もあります♩ 

 

禁煙で自分も周りの人も健康に🚭 

ポイント 

「一人で悩まず医師に相談を」 

 

喫煙は、自分はもちろん、周りの人が病気に

なるリスクも高めてしまいます。 

禁煙を検討されている方、 

禁煙のやり方をききたい 

とお考えの方は気軽に 

ご相談ください 

 

質の良い睡眠を🌜 

ポイント 

「日中は適度な活動を」 

 

朝起きたとき、すっきりしていますか？ 

「朝日を浴びる」「日中適度に活動する」 

「寝酒をやめる」ことで質の良い 

睡眠を手に入れましょう！ 

睡眠でお悩みの方は 

かかりつけ医にご相談ください 

かみのやま健康ポイントは夏も毎日元気に活動中🐾 
 

暑い日は朝や夕方など時間を選んで涼しい格好で活動しましょう！ 

かみのやま健康ポイントは夏も毎日元気に活動中🐾 
 

暑い日は朝や夕方など時間を選んで涼しい格好で活動しましょう！ 

かみのやま健康ポイントは毎日元気に活動中🐾 
 

9月18日(水)ミニ測定会実施！(詳細はかざす君端末をご覧ください) 

健康ポイント参加されている方の申込み・参加お待ちしています！ 
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昭
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入
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。
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等
ハ
是
非
徹
底
シ
タ
モ
ノ
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。
尚 

早
起
早
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実
行
早
期
実
行
ノ
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昭
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五
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ハ
目
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実
行
ノ
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、
早
朝
嚠
喨
タ
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唎
叺
ヲ
聞
ク
ハ
愉
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デ
ア
ル
。 


