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平成28年11月20日（日）、北部コミュニティセンター運営委員会・北部ふれあい保健センター共催に

よる「講演会」を多数の方に参加いただく中開催しました。日ごろ、地域の方からは、①運動には興

味はあるけれど、なかなか始められない。②運動を習慣化したいと思っているが一人では難しい。など

の声が多く聞かれ、運動習慣に関する関心が高くなっています。

そこで、今回の講演会では、生活習慣病予防対策の方法を提案し、良い生活習慣を地域ぐるみで

実践、継続するきっかけにしていただくことを目的に開催しました。

第一部では、「骨骨減らさずしっかり貯筋～北部地域で運動習慣

拡大中！～」と題し、北部ふれあい保健センターより岐阜市民の健

康について、年代別医療費に占める生活習慣病の割合の推移など、

現状についての説明があり、その予防のためには、身近なところで
は『歩くこと』が重要で、生活の中に運動量を増やすための工夫を

取り入れ、習慣化することが必要であるとのお話がありました。

第二部では、健康運動指導士関谷目登美先生より「健康寿命を
のばすコツ」と題し、「無理なく習慣化するための効果的な歩き方」

の知識とともに、会場でストレッチ・筋トレ・ウオーキングなどの実

践も行い、楽しくわかりやすく講義していただきました。また、高齢

になると衰えやすい骨・筋肉などの状態を確認するロコモ度テスト（運

動器の機能チェアク）も行うなど、生活に運動を取り入れていくこと

で、ロコモティブシンドローム（運動器症候群）の予防になることを

学びました。

地域ぐるみで運動習慣を考える良い機会となりました。
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実施日　平成28年6月2日（木）、平成29年2月3日（金）

参加者　約150人

コミセンは、多数の方が

利用することから、火災等

緊急時に備え、避難訓練を

実施しています。北消防署
職員の指導により、避難・
誘導訓練のほか、消火器
の取り扱いについて学びま

した。

実施日　平成28年8月21日（臼）、平成28年8月28日（日）

参加者　約60人
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Lニ叫二二

コミセンが地域の皆さん

にとって身近で利用し易い

生涯学習の場となるよう

行っており、今回も、飛び

入り参加を含め、多数の方
が見学・体験されました。
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実施日　平成28年7月3日（目）

参加者　約70人

4月の熊本地震で、防災意

識が高まる中、地域の多く
の方々に、災害時の避難所

運営を模擬体験していただ

くため、避難所運営ゲーム

（HUG）をしていただきま

した。

実施日　平成28年9月11日（日）　優　勝　長良西チーム

参加者　約30人 準優勝　常磐チーム

第3位　岩野豊チーム

この大会で優勝した長良

西チームは平成28年10月19

日に実施された第65回岐阜

市民総合体育大会ゲート
ボール競技で2コートの部

で第1位になる活躍をされ

ました。
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鼻緒麗な作品がズラリ

豪白熱の対局≫≫

ム喫茶コーナーも大盛況

盈優雅な踊りにうっとり日

底作品について語らい中… 虚心たのしく　ワクワク～～

息どれも素晴らしい作品ばかり

盈リズミカルなオカリナ演奏月

△みんな一緒で楽しいなJ

皇心癒される山野草

演技発表の部 �22サークル1 �305名 

作品展示の部 �8サークル �96名 

囲碁大会の部 �8サークル �94名 

奉仕活動の部 �18サークル �18名 

（2）

t

J

 

J

 

L

一

寸

童

一

、
で
灯
れ
．
封
か
t
t
「
、
∵
j
J

誌
甘
い
圭
∵
・
竃
ヤ
丑
坤
ユ
イ
‥
言

．

1

㌧

　

∵

　

　

巨

　

－

　

　

＼

　

．

い
【
　
ゼ
・
芯
日
代
∵
子
　
1
人

ヽ

ィ

l

r

蓼



毎週・木曜日　午後7時00分～午後8時45分

「．二・九か

。写撃￥曾
訊

毎週・木曜日●午後1時30分～午後3時

毎月　第二　土曜日鬱午後1時～午後5時

毎月　第一・第三・第四　火曜日工午後5時～午後9時

毎月　第二・第四　日曜日●午前10時～午前11時30分

第二・第四　金曜日◎午後1時30分～午後3時き‡
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私
達
さ
わ
や
か
体
操

は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

や
タ
オ
ル
体
操
を
一
時

間
近
く
し
て
い
ま
す
。

段
々
と
心
も
身
体
も
ほ

ぐ
れ
て
来
て
ホ
ッ
コ
リ

し
ま
す
。
そ
れ
が
何
と

も
心
地
良
く
、
ず
っ
と

続
け
て
来
て
良
か
っ
た

と
思
う
一
時
で
す
。
他

に
リ
ズ
ム
体
操
や
、
フ

ラ
ダ
ン
ス
で
も
楽
し
ん

で
い
ま
す
。
サ
ー
ク
ル
は
高
齢
化
し
て
来
て
お
り

な
か
な
か
覚
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
で
も
先
生
が
根
気

良
く
私
達
に
合
わ
せ
て
指
導
し
て
下
さ
る
お
陰
で
、

和
気
あ
い
あ
い
と
楽
し
く
練
習
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
も
家
族
の
応
援
の
お
陰
と
、
感
謝
で
す
。松

井
弘
子

童
謡
・
唱
歌
・
昔

な
つ
か
し
い
歌
、
等
々
。

民
谷
先
生
の
ご
指
導

で
、
毎
週
木
曜
日
午

後
習
っ
て
い
ま
す
。

会
員
四
十
余
名
で
す
。

腹
の
底
か
ら
、
い
っ

ぱ
い
の
声
を
出
し
て

歌
っ
て
い
ま
す
。
子

供
の
頃
に
も
ど
っ
て

み
た
り
、
青
春
時
代

を
な
つ
か
し
ん
で
み

た
り
。
ま
た
、
大
勢

の
仲
間
と
合
せ
て
合

唱
を
楽
し
む
こ
と
が
出
来
る
こ
と
。
高
齢
者
に
、

日
曜
高
の
幸
せ
と
喜
ん
で
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
、
お
仲

間
に
な
っ
て
下
さ
い
。

長
谷
川
和
代

凡
そ
芸
事
は
、
若

い
頃
か
ら
習
わ
な
い

と
身
に
付
か
な
い
と

言
わ
れ
ま
す
が
、
私

は
現
役
時
代
に
縁

あ
っ
て
藤
本
流
三
味

線
を
習
い
始
め
た
素

人
の
遊
び
芸
で
、
退

職
後
は
す
っ
か
り
忘

れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
北
部
コ

ミ
セ
ン
に
同
じ
流
派

の
三
味
線
ク
ラ
ブ
が

あ
る
こ
と
を
知
り
、
加
入
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

私
よ
り
年
配
の
方
も
み
え
ま
す
が
、
皆
さ
ん
元
気

で
楽
し
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。
私
も
老
い
の
衰
え
に

負
け
な
い
よ
う
健
康
と
生
き
甲
斐
に
役
立
つ
も
の

と
実
感
し
て
稽
古
に
励
ん
で
い
ま
す
。
大
野
安
一

サ
ー
ク
ル
活
動
に
思
い
を
寄
せ
て

季
節
を
問
わ
ず
素

足
に
な
っ
て
踊
る
と
心

ウ
キ
ウ
キ
常
夏
の
ハ
ワ

イ
を
感
じ
ま
す
。
そ
し

て
毎
回
学
ぶ
こ
と
は
優

し
い
メ
ロ
デ
ィ
の
ハ
ワ

イ
ア
ン
ソ
ン
グ
の
歌
詞

を
感
じ
な
が
ら
踊
る
こ

と
を
心
掛
け
る
こ
と
で

す
。
そ
の
練
習
の
成
果

を
サ
ー
ク
ル
合
同
発
表

会
や
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
等
に
参

加
し
て
仲
間
の
大
切
さ
も
感
じ
な
が
ら
日
常
と
は

違
っ
た
気
持
ち
を
味
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
明
る
く
て
愉
快
な
仲
間
た
ち
と
一
緒
に
「
ス
マ

イ
ル
＝
‥
」
　
で
プ
ラ
を
楽
し
ん
で
い
き
ま
す
。

三
田
村
恵
子

サ
ー
ク
ル
に
入
っ
て
半

年
後
、
活
動
に
慣
れ
て
き

た
矢
先
に
、
大
き
な
病
気

が
見
つ
か
り
、
や
む
な
く

退
会
す
る
車
と
な
り
ま
し

た
。
そ
の
治
療
中
サ
ー
ク

ル
の
皆
さ
ん
が
私
を
温
か

く
励
ま
し
続
け
て
下
さ
り
、

「
コ
ミ
セ
ン
の
発
表
会
を

見
に
来
て
！
」
　
と
言
わ
れ
、

一
時
は
絶
望
感
を
感
じ
家
に
ひ
き
こ
も
っ
て
い
た

私
は
、
初
め
て
公
の
場
所
に
行
く
事
が
出
来
ま
し

た
。
そ
こ
で
生
き
生
き
と
輝
い
て
い
る
皆
さ
ん
を

見
て
、
こ
の
治
療
が
終
わ
っ
た
ら
、
私
も
も
う
一

度
や
っ
て
み
よ
う
と
決
心
。
こ
れ
を
機
に
何
事
に

も
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
る
様
に
な
り
ま
し
た
。

本
当
に
仲
間
の
皆
さ
ん
の
お
陰
と
感
謝
致
し
て
お

り
ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
辻
　
治
子

さ
わ
や
か
体
操
Ⅱ

で
は
、
主
に
日
常
生

活
で
は
使
い
き
っ
て

な
い
と
こ
ろ
の
ス
ト

レ
ッ
チ
運
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。
肩
こ
り
・

頭
痛
・
腰
痛
と
体
調

が
す
ぐ
れ
な
い
毎
日

で
し
た
が
、
通
う
に

つ
れ
て
楽
に
な
り
、

今
で
は
外
出
も
ふ
え

て
楽
し
い
日
を
過
ご

せ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
感
じ
ま
す
。
ま
た
、
よ

く
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
空
き

時
間
に
は
、
世
間
話
を
し
た
り
し
て
そ
の
部
分

も
通
っ
て
来
て
よ
か
っ
た
と
思
う
し
、
長
く
続

け
て
い
け
た
ら
い
い
な
と
感
じ
て
い
ま
す
。

高
木
み
ゆ
き
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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。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

として掲載していますので、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、「鷺山校区」のウオーキングマップを紹介します。鷺山校区では、毎週月・水・金曜日午前9時～メモリアル

センター内でウオーキングを行っています。

0北部コミュニティセンター　℡233・2110　　0北部ふれあい保健センター　℡210・1501

撃墜艶憩≡警己覧認諾。時から午後8時までです　　軋堅旦⑳漂諾芸呂、北部コミセ，休鮎は除く，

旦軋軋諾彗星慧胃諸芸呂警告莞は、その翌日　　撃墜型轡器量覧諾琵筑ますので、確認してから

舘臨時休館日　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　お出かけください

（4）


