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平成25年11月24日（日）、「人もまちも元気に！」と題して、北部コミュニティセンター運営委員会主

催の「講演会」を多数の方の参加により開催しました。講師は、岐阜大学地域科学部教授　西村貢

先生と健康運動指導士　関谷日登美先生です。

r地域生活圏とコミュニティづくり」
西村貢先生からこれからの暮らしの課題として・人口減少

期における高齢者の増加・拡散する市街化などの都市構造の

変化・厳しい財政事情がある中、県庁所在地としての岐阜市
の状況や、市北部の地域生活圏の在り方、コミュニティづくり

などの講話がありました。

先生の身近にある話題では、高齢者には、「きょうよう」と「きょ

ういく」が大切になっている。「今日の用事」、「今日行くところ」

をつくってコミュニティづくりに頑張りましょうとのお話がありました。

r元気・健康になる運動法」

謙　凍　食

入もまち　もえ風に

、ヽ、　ヽ

関谷日登美先生からは、「ウオーキング
は、日常生活の中に簡単に取り入れること

人もまちもえ武に　ができる運動で、体への負担も軽く、身体
活動量の目標を達成する運動・生活活動
として最適です。脂肪を効率よく減らすこ

とができるので、肥満や生活習慣病の予

防のためにウオーキングを始めましょう。」と、

会場のみなさんも参加して、ストレッチ体操、

ウオーキングの仕方、船頭歌を唄いながら

の筋トレ体操など楽しいお話がありました。

謝議哉ヨ　臣ト
・心肺機能や筋肉が無理な＜鍛えられる

・体内の脂肪を効率よく燃やさせ、肥満や

生活習慣病の予防になる
・ひざへの負担が比較的少ない

・足腰を使うことで大脳が刺激され、老化

や認知症の予防になる
・気分転換になり、ストレス解消につながる
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防災研修会

平成25年6月
2日に開催した防

災研修会には、7
地区の自治会連
合会の代表等約

「∴＝＝＝＝三二　二＝二二i60名が参加しま

した。「住宅用火災報知器の設置について」
の講話につづいて、岐阜北消防署員の指導
のもと、心肺蘇生法（心臓マッサージ・人工呼

吸）と並行にAED（自動体外式除紹動器）を

全員に体験していただきました。会場では、
署昌の説明をメモしたり質問するなど最後
まで熱心に受講されました。

巨を

嘗濫造

玄関ギャラリー

北部コミュニティセンターの玄関
には、いつも綺麗な花が活けられて
います。毎月2回ほど入れ替えが行わ

れており、訪れる方を和ませていただ

いています。

今回は、お
正月らしく、題
名は「心新た
に迎えたい新　　梅

香の花」です。　　す、

〈花器〉　銅器
〈花材〉　もち花・翁掛シンビジウム・ぼけ倭千両

小原流　登内智子先生

第23回北部コミュニティセンター杯争奪

ゲートボール大会

平成25年
9月22日、第

23回北部コ

ミュニティセ

ンター杯争奪

ゲートボール大会を開催しました。各地区
から6チーム30名が参加し、熱戦が繰り広

げられました。成績は以下のとおり。

朗優　勝　長良西Aチーム

点準優勝　最良西Bチーム

3　位　三輪クラブチーム

敢闘賞　長良東チーム
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▲レンツゴー・ワン・ツウ・ダンス

▲息をととのえて〉〉〉
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▲秋も深まって
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▲ママと子供のフラダンスJ

▲コミセン喫茶　大繁盛＝！　　　　　　▲31文字のおもい…

一三ラー‾．－…

．．・「∴㌦㌦＿・」．
▲皆さんに元気を届けます

▲どれもかわいいネ！

▲真剣勝負

▲ヨオ一・日本一

▲大作ぞろいです

演技発表の部

作品展示の部

22サークル

8サークル

囲碁大会の部室　8サークル

奉仕活動の部‖9サークル

（2）
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毎月第二・第四水曜日＿宰前10時30分～午後0時30分

毎週・金曜日●午後6時30分～午後9時

一　一　　　一l

毎月　第一・第二第四　火曜日●午後7時～午後9時

毎月　第一・第二・第三　木曜日ノ二年前10時～正午

毎週・木曜日●午前10時～正午

皿“γ　一ノ‾、‾）‾血■・■■・■‘■■ここ＝こ、＝‾二、二°⊥‾ユニ‾ニ′■二′■二二∵ゞニー”二二二＝二二・二二・‾・・こ：、二・二　二㍍亘

木曜日◎午前9時～午後0酎0分　jJぎノ毎月第一億三・第四

（3）

私
は
、
毎
月
第
二
・

第
四
水
曜
日
に
サ
ー

ク
ル
室
で
フ
ラ
ダ
ン

ス
を
踊
っ
て
い
ま
す
。

ハ
ワ
イ
の
伝
統
や
決

ま
り
に
と
ら
わ
れ
ず
、

日
本
人
に
も
親
し
み

や
す
い
フ
ラ
ダ
ン
ス

を
教
わ
っ
て
い
ま
す
。

特
に
気
を
付
け
て
い

る
の
は
笑
顔
。
先
日
の
発
表
会
で
は
、
皆
さ
ん

が
笑
顔
で
私
た
ち
の
踊
り
を
観
て
く
だ
さ
っ
て

い
た
の
が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。
間
違
え
て

も
何
し
て
も
笑
顔
で
踊
る
。
そ
ん
な
私
た
ち
の

笑
顔
が
観
て
い
る
人
を
笑
顔
に
さ
せ
た
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。
周
り
の
人
を
笑
顔
に
さ

せ
る
フ
ラ
ダ
ン
ス
は
楽
し
い
で
す
。

牧
野
沙
織

バ
ッ
ハ
？
音
楽
室

の
壁
で
見
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
歌
は
子

供
の
こ
ろ
ノ
ド
を
痛

め
て
か
ら
ダ
メ
な
ん

で
す
…
そ
ん
な
私
が

友
人
に
誘
わ
れ
て

入
っ
た
合
唱
団
。
こ

の
団
と
出
会
わ
な
け

れ
ば
、
こ
ん
な
美
し

い

曲

の

数

々

を

知

る

　

　

　

！

こ
と
の
な
い
人
生
だ
っ
た
…
今
と
な
っ
て
は
考

え
ら
れ
ま
せ
ん
。

演
奏
会
を
経
験
す
る
た
び
に
新
た
な
課
題
が

見
え
て
く
る
。
そ
の
中
で
導
い
て
く
だ
さ
る
植

松
峻
先
生
、
そ
し
て
多
く
の
仲
間
と
共
に
　
「
表

現
す
る
側
」
　
の
一
員
で
い
ら
れ
る
こ
と
、
本
当

に
感
謝
し
て
い
ま
す
。
　
　
　
　
石
原
麻
里
子

＼

■

苛

珍

重

奄

葦

守

年
賀
状
ぐ
ら
い
は

す
べ
て
手
書
き
で
！

そ
ん
な
思
い
で
定
年

後
、
即
飛
び
込
ん
だ

「
三
福
会
」
。
久
保
田

先
生
ご
指
導
の
も
と

現
在
十
四
名
が
頑

張
っ
て
い
ま
す
。
漢

字
、
か
な
、
調
和
体

の
三
コ
ー
ス
が
あ
り

毎
月
課
題
に
挑
戦
し

て
い
る
。
十
三
年
間

続
け
て
い
る
も
の
の

中
々
上
達
し
な
い
。

攻
め
て
奥
が
深
い
世
界
と

感
じ
て
い
る
。
漢
詩
や
短
歌
、
俳
句
の
課
題
も

月
変
わ
り
で
、
併
せ
そ
の
世
界
も
楽
し
ん
で
い
る
。

私
た
ち
に
と
っ
て
習
字
は
、
生
涯
学
習
の
ひ

と
つ
で
あ
る
。

辻

一

夫

二
十
年
以
上
続
く

「
ス
ポ
ー
ツ
交
友
会
」

に
入
会
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
、
も
う
三
年

に
な
り
ま
す
。

高
齢
で
心
配
で
し

た
が
、
皆
様
の
お
か
　
『

げ
で
す
。
三
十
代
の

若
い
方
々
か
ら
八
十

代
の
私
た
ち
ま
で
和

気
あ
い
あ
い
の
グ

ル
ー
プ
で
、
楽
し
く

ご
指
導
い
た
だ
き
本
当
に
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
に
、
音
楽
に
合
わ
せ
た
体
操
な
ど
、

家
庭
で
過
ご
す
私
た
ち
に
と
っ
て
は
貢
重
な
ひ

と
と
き
で
す
。
二
度
と
な
い
人
生
、
何
と
か
皆

様
と
長
く
続
き
ま
す
様
願
っ
て
お
り
ま
す
。辻
　
幸
子

毎
週
木
曜
日
に
太
極

拳
教
室
に
通
っ
て
い
る
。

比
較
的
時
間
に
余
裕

が
あ
る
我
々
高
齢
者
に

と
っ
て
は
、
週
一
回
の

稽
古
は
楽
し
み
で
あ
る
。

サ
ー
ク
ル
活
動
の
目

的
は
、
何
と
言
っ
て
も

自
分
の
健
康
に
役
立
つ

こ
と
、
仲
間
と
親
し
く

会
話
が
で
き
、
時
に
は

飲
食
を
共
に
し
て
人
生

の
機
微
を
学
ぶ
こ
と
な

ど
楽
し
い
こ
と
が
い
っ
ぱ
い
で
あ
る
。

出
か
け
よ
う
と
す
る
気
力
さ
え
あ
れ
ば
、
好
き

な
こ
と
で
遊
び
、
新
鮮
な
刺
激
の
あ
る
毎
日
で
呆

け
な
ど
は
逃
げ
出
す
に
違
い
な
い
。
「
笑
門
来
福
」
。

転
勤
生
酒
を
終

え
、
年
金
生
活
に

な
り
、
楽
し
み
を

見

つ

け

た

い

と

思
っ
て
い
た
と
こ

ろ
、
宗
次
郎
の
淡

塁
桜
コ
ン
サ
ー
ト

に
行
き
ま
し
た
。

オ
カ
リ
ナ
の
音
色

に
魅
了
さ
れ
、
中

学
生
の
合
奏
を
見

て
、
私
に
も
で
き

る
か
し
ら
と
思
い

入
会
し
ま
し
た
。
土
笛
は
、
温
か
く
、
柔
ら
か
く
、

他
の
楽
器
に
比
べ
何
よ
り
手
軽
で
す
が
、
先
輩

の
皆
さ
ん
に
助
け
て
い
た
だ
き
、
お
け
い
こ
に
、

お
し
ゃ
べ
り
に
楽
し
い
時
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

香
村
則
子
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混烏隼宣告傘

．れサボ．ご
いつまでも健康でいきいきと暮らしていくための基本は「食事・運動・休養」であり、誰もが気軽に取り組める運動
としてお勧めしたいのが『歩く』ことです。この度、岐阜市が作成した校区別の散歩コースを、広報紙「寄木細工」にシリー
ズとして掲載してまいりますので、これを参考に校区以外の散歩道も歩いてみませんか。

今回は「長良棄校区」のウオーキングマップを紹介します。
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