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「
２
０
１
１
健
康
づ
く
り
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
」
を
10
月
15
日
㈯
、

中
野
保
健
セ
ン
タ
ー
、
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
・
エ
フ
バ
イ
エ
ー
中

野
、
な
が
で
ん
ス
イ
ミ
ン
グ
ス

ク
ー
ル
中
野
で
開
催
し
ま
す
。

　
「
健
康
は
家
族
の
幸
せ
、
み
ん

な
の
願
い
」
を
メ
イ
ン
テ
ー
マ

に
、
健
康
づ
く
り
を
題
材
と
し

た
、
楽
し
く
、
そ
し
て
た
め
に
な

る
企
画
を
用
意
し
て
い
ま
す
。　

　
大
勢
の
皆
さ
ん
の
ご
来
場
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

期
日
　
10
月
15
日
㈯

時
間
　
午
後
１
時
10
分
〜
４
時
半

会
場
　
中
野
保
健
セ
ン
タ
ー
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
・
エ
フ
バ

イ
エ
ー
中
野
、
な
が
で
ん
ス
イ
ミ

ン
グ
ス
ク
ー
ル
中
野

回 期日 時間 内容

１ ９月29日㈭ 午後１時30分～３時

講義）演題「知っていますか？歯周病」
　　　講師　金山歯科医院院長　金

か な や ま

山　弘
ひろし

さん
　　　内容　歯周病の症状、怖さ、予防方法など
健診）歯科医師による口腔内診査、歯周病の精密検査、歯と歯肉の

写真撮影、顕微鏡で口の中の細菌観察
　　　※申し込み時に配布するアンケートを持参してください。

2 10月13日㈭（予約制） 午後１時30分～３時 ☆一人ひとり結果説明と、お口の健康管理プログラムの提案
実習①効果的な歯磨き　②歯周病予防のための生活・食習慣改善

3 10月27日㈭（予約制） 午後１時30分～３時
☆歯周病予防でアンチエイジング（加齢に伴う症状の予防）
お口の中の良好な状態が維持できるよう支援します。
実習③お口のエクササイズ

4 11月10日㈭ 午後１時30分～３時 ☆歯周病予防のための生活・食習慣改善のアドバイス

5 12月１日㈭ 午前10時～午後１時
☆咀

そ し ゃ く

嚼・嚥
え ん げ

下とは・・・
実習④咀嚼力（噛

か

む力）・嚥下力（飲み込む力）をチェック
　　⑤調理実習～再発見！食べる楽しさ・噛める楽しさ！～

6 １月13日㈮ 午後１時30分～３時 口腔内最終確認、グループワーク

▼教室の日程

問い合わせ・申し込み先　市役所健康づくり課健康管理係　☎（２２）２１１１（内線２４２）

歯 周 病 予 防 教 室
会　場　中野保健センター
対　象　19歳以上
受講料　無料
定　員　10人（先着）
申込期限　９月22日㈭

　歯を失う原因の半分を占める歯周病。加齢に
よる影響もありますが、食事や歯磨き、過労、
喫煙などの生活習慣と密接な関係があります。
　この教室では、歯周病予防をはじめ歯や歯肉
の積極的な健康づくり方法について、体験学習
を通して楽しく学ぶことができますのでご参加
ください。

健
康
づ
く
り
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

○
講
演
会

・
講
師　

渡わ
た
な
べ辺

哲て

つ

お雄
氏
（
日
本
福

祉
大
学
中
央
福
祉
専
門
学
校
専

任
教
員
）

・
演
題
『
〜
あ
な
た
は
認
知
症
予

防
し
て
い
ま
す
か
〜
認
知
症
に

な
っ
た
波
平
』

○
健
康
コ
ー
ナ
ー

健
康
相
談
、
糖
尿
病
相
談
、
歯

科
検
診
、
血
糖
値
・
血
圧
・
骨

密
度
測
定
、
ス
モ
ー
カ
ー
ラ
イ

ザ
ー
な
ど

○
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
無
料
体
験
・

運
動
指
導

　
他
に
も
、
製
作
品
展
示
販
売
、

介
護
用
品
展
示
、
地
元
農
産
物
を

使
っ
た
料
理
の
試
食
、
可
燃
ご
み

指
定
袋
プ
レ
ゼ
ン
ト
な
ど
盛
り
だ

く
さ
ん
の
内
容
で
す
。

問
い
合
わ
せ
先

市
役
所
健
康
づ
く
り
課
保
健
医
療

推
進
係

☎
22
２
１
１
１
（
内
線
３
６
８
）

▲健康コーナーでの血圧測定

▲渡辺哲雄氏

　歯を失う原因の半分を占める歯周病。加齢に
よる影響もありますが、食事や歯磨き、過労、よる影響もありますが、食事や歯磨き、過労、
喫煙などの生活習慣と密接な関係があります。喫煙などの生活習慣と密接な関係があります。
　この教室では、歯周病予防をはじめ歯や歯肉
の積極的な健康づくり方法について、体験学習の積極的な健康づくり方法について、体験学習
を通して楽しく学ぶことができますのでご参加を通して楽しく学ぶことができますのでご参加

期
日
　
10
月
22
日
㈯

時
間
　
午
前
９
時
30
分（
出
発
式
）

〜
午
後
１
時
ご
ろ（
ゴ
ー
ル
）

集
合
　
高
梨
館
跡
公
園
（
受
付
、

出
発
式
、
ス
タ
ー
ト
）

主
会
場
　
中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念

館
（
ゴ
ー
ル
）

駐
車
場
　
旧
中
野
高
等
学
校
グ
ラ

ウ
ン
ド

募
集
定
員
　
各
コ
ー
ス
50
人
（
計

1
5
0
人
）

※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
と
共
に

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

参
加
賞
　
市
内
産
農
産
物

参
加
費
　
無
料

申
込
期
間
　
９
月
12
日
㈪
〜
10
月

11
日
㈫

※
定
員
に
な
り
次
第
、
締
め
切
り

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

申
込
方
法
　
所
定
の
申
込
書
に
必

要
事
項
を
記
入
の
上
、
提
出
し
て

い
た
だ
く
か
、
電
話
に
よ
り
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。
申
込
書
は
、

市
役
所
商
工
観
光
課
、
豊
田
支
所

地
域
振
興
課
、
信
州
な
か
の
観
光

協
会
に
設
置
し
て
あ
る
ほ
か
、

な
か
の
巡
り
Ｅ
Ｙ
Ｅ
ウ
ォ
ー
ク

　
市
街
地
の
賑
わ
い
の
創
出
と
観
光
資
源
（
歴
史
・
文
化
・
自

然
・
農
産
物
）
の
認
知
度
を
高
め
、
市
の
観
光
振
興
を
図
る
た

め
、
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
案
内
に
よ
り
市
内
の
名
所
・

イ
ベ
ン
ト
を
巡
る
「
第
３
回
な
か
の
巡
り
Ｅ
Ｙ
Ｅ
ウ
ォ
ー
ク
」
を

開
催
し
ま
す
。
大
勢
の
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（http://w

w
w.

city.nakano.nagano.jp/city/
shokan/m

-w
alk/index.htm

l

）

か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

○
な
か
の
街
並
み
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

実
行
委
員
会
事
務
局
（
市
役
所

商
工
観
光
課
内
）

〒
3
8
３
‐
8
6
1
4
（
住
所
記

載
不
要
）

☎
22
２
１
１
１
（
内
線
２
５
９
）

フ
ァ
ク
ス
22
5
9
2
4

Ｅ
メ
ー
ル
　shoko@

city.nakano.
nagano.jp

○
信
州
な
か
の
観
光
協
会

〒
3
8
３
‐
0
0
2
2
 
中
野
市

中
央
二
丁
目
２
番
６
号

☎
23
２
２
１
１

フ
ァ
ク
ス
38
8
5
5
0

Ｅ
メ
ー
ル
　info@

nakanokanko.
jp※

受
付
時
間
は
、
土
曜
、
日
曜
、

祝
日
を
除
く
、
午
前
９
時
か
ら

午
後
５
時
ま
で
と
な
り
ま
す
。

（
信
州
な
か
の
観
光
協
会
で

は
、土
曜
日
も
受
け
付
け
ま
す
）

　当日は、中野陣屋前広場で「なかの Ebesa」（九斎市、THE ☆若者・まちなか音楽会など）、高梨館跡公園で「秋
の高梨まつり」、東横町で「あんと市」がそれぞれ開催されます。事前申し込みは必要ありませんので、ぜひ、
ご参加ください。

①「参
み ち

道を歩こう」歴史ある神社仏閣を巡るコース（4.5㎞）
高梨館跡公園 → 王日神社 → 霊閑寺無相大師祖堂 → 如法寺（大悲閣観音堂）→ 泰清寺 → 常楽
寺（本堂・五百羅漢）→ 南照寺（川東善光寺）松川土蔵群 → 陣屋稲荷大明神 → 袋屋清左衛門邸
（庭園）→ 中野陣屋・県庁記念館
②「山

み ち

道を歩こう」高梨氏縁の地巡りと鴨ヶ岳登山コース（4.6㎞）
高梨館跡公園 → 王日神社 → 泰清寺 → 鴨ケ岳登山口 → カブトムシの小道 → 鴨ケ岳山頂 → ド
ングリの小道 → 如法寺（大悲閣観音堂）→ 鈴泉寺山門・陣屋井戸 → 袋屋清左衛門邸（庭園）→ 
中野陣屋・県庁記念館
③「美

み ち

知を歩こう」高梨氏縁の地巡りと土人形絵付け体験コース（2.5㎞）
高梨館跡公園 → 王日神社 → 泰清寺 → 如法寺（大悲閣観音堂）→ 巡り逢いの丘 → 霊閑寺無相大
師祖堂 → 鈴泉寺山門・陣屋井戸 → 陣屋稲荷大明神 → 袋屋清左衛門邸（庭園）→ 中野陣屋・県庁
記念館 → まちなか交流の家（土人形絵付け体験）
※いずれのコースも、スタートは午前９時40分（高梨館跡公園）、ゴールは午後１時ごろ（中野陣
屋・県庁記念館）となります。当日は万全の健康管理の下ご参加ください。万一事故が発生した場
合、主催者は傷害保険に加入している範囲および応急措置以外の責任を負い兼ねますので、ご了承
ください。

第３回

なかの巡りＥＹＥウォーク


