
  

  

 

 

 

 

 

 

 

☆しめ飾り・ミニ門松作り教室☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５１２月２２日（日）午前中に「しめ飾り教室」、午後から「ミニ門松作り教室」が 

行われました。しめ飾り教室で、皆さんが苦労するのは縄ない。毎年参加している方 

は、一人で黙々と作っていましたが、初めて参加した方は教えてもらってもなかなか 

できずに苦労しながら作っていました。午後からのミニ門松作りは、小学生を対象に 

粡町の奥山さんを講師に迎えて行われました。手作りのしめ飾りやミニ門松で年神様 

をお迎えし、いいお正月を迎えた事でしょう。 
 

☆出前スポーツ教室「足腰元気体操」☆ 
 

９１２月１６日（月）に上山市主催の「出 

前スポーツ教室」で「足腰元気体操」が行 

われました。初めに、椅子に座ってストレ 

ッチを行ってから、ミニハードルやリング 

等を使って運動を行いました。ミニハード 

ルは足を上げてまたいで歩く、リングは赤 

や黄色の輪だけを５歩で歩くなど頭も使っ 

てゲーム感覚で楽しみました。最後に花の 

山形！しゃんしゃん体操、今年は５番と６ 

番（スキーの動きと花笠）で体を動かして 

終わりました。 
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☆上山市家庭ソフトバレーボール大会☆ 
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９１１月２３日（土）に三友エンジニア体育文化センターで上山市家庭ソフトバレー 

ボール大会が行われました。上山市内から１４チームが参加（中山から３チーム）の 

中、抽選で選手宣誓を行うことになった中山かぼちゃチームが、かっこよく、ちょっ 

とユーモアを交えながら選手宣誓を行った後、３コートに分かれて試合が行われまし 

た。試合の結果は、中山まつたけチームが２位、中山なすびチームが３位と頑張って 

くれました。参加された皆さんお疲れさまでした。 
 

☆女性講座「フラワーアレンジメント」☆ 
 

１１２月２２日（日）に女性講座「フラワー 

アレンジメント教室」が行われました。今回 

は、お正月用にいつもより豪華な花材を使っ 

て活けていきました。若松や金色に染まった 

柳、葉ぼたんなど９種類を各自思い通りに活 

けていきました。最後に先生からチェックし 

ていただきお正月用の花が完成。皆さんの玄 

関などに飾られお正月を迎えたことでしょう。 
 

―１月の行事予定― 
 
   １月 ４日（土）地区役員会                中山地区公民館 
     １０日（金）出前スポーツ教室「太極舞」        中山地区公民館 
     １１日（土）だんごさしの集い             中山地区公民館 
     １９日（日）上山市民インディアカ大会        体育文化センター 
     ２４日（金）ふれあい教室「映画鑑賞会」        中山地区公民館 
     ３１日（金）第３回地域部会 

           ※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・木曜日 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 
 

―２月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 
    ２月 １日（土）地区役員会                中山地区公民館 
      ９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 
     １４日（金）ふれあい教室「映画鑑賞会」        中山地区公民館 
           第４回体育部会              中山地区公民館 
           地区役員会                中山地区公民館 
     １７日（月）出前スポーツ教室「カローリング」     中山地区公民館 
     ２１日（金）女性講座「料理教室」           中山地区公民館 
     ２３日（日）わんぱく広場「閉級式」          中山地区公民館 

 



 

 

 毎日寒い日が続いていますが、体調など崩されていませんか？ 

今年も中山地区の皆さんが健康に過ごせる１年となりますよう、メッセージをお届け

していきたいと思います。２０２５年もどうぞ、よろしくお願いいたします！ 

体を温めて、冬を元気に乗り越えましょう 

 年末年始、楽しくゆったりとした時間は過ごせましたか？ 

おせちを食べたり、お正月番組を見て過ごしたり、といつもと違う時間を過ごした方

もいたかと思います。この冬も元気にお過ごしいただくためのポイントを紹介します。  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

かみのやま健康ポイントにご参加の皆様、測定会お疲れさまでした。いつもの 

ウォーキングにプラスして足指体操、続けていますか？冬場は足元に注意して活動 

を続けてください。冬も元気に活動しましょう👣 

 

健 康 メ モ １月号 

忙しいと ササっと 食べてしまいがちですが、  

食事を味わってゆっく り 食べるこ と で、  

血糖値の急上昇を防ぎ胃腸の負担が減り ます 

寒いと つい体が縮こまり 、 体を動かすこ と も億劫 

になり がちです。  

起床時の伸び、 家事をしながらの運動、 入浴後の 

スト レッ チなどの継続で、 体をあたためましょ う 。  

寝る前はテレビや携帯電話を使わない、 朝は日の光

を浴びるなど質の良い睡眠をと るために、 できる事 

から実践しまし ょ う 。 睡眠に悩んでいる方はかかり

つけ医に相談してみまし ょ う 。  

上山市健康推進課 保健師 今野 
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