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心と体をほぐして若返り
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あおぞら
　

現
在
の
教
育
現
場
で
は
、

い
じ
め
に
よ
る
自
殺
、
不

登
校
、
校
内
暴
力
、
家
庭

内
暴
力
が
問
題
と
な
っ
て

お
り
、
な
か
な
か
改
善
さ

れ
な
い
の
が
現
状
だ
。

　

私
も
三
人
の
子
持
ち
だ

が
、
母
親
任
せ
で
教
育
ら
し
い
教

育
も
で
き
な
い
が
、
せ
め
て
躾
だ

け
で
も
と
思
い
、
う
る
さ
い
小
言

を
時
に
は
言
う
が
、
カ
エ
ル
の
子

は
カ
エ
ル
、
親
の
背
中
を
見
て
、

子
ど
も
は
着
実
に
育
っ
て
い
る
。

正
直
、
自
分
の
幼
い
時
を
ふ
り
返

っ
て
み
れ
ば
、
子
ど
も
に
大
き
な

期
待
を
持
ち
理
想
を
押
し
付
け
る

の
は
親
の
悪
い
癖
だ
と
反
省
す
る

事
も
あ
る
。

　

そ
う
い
え
ば
、
こ
の
あ
い
だ
小

三
の
息
子
が
言
っ
て
い
た
。｢

世
の

中
で
一
番
恐
い
事
は
夢
を
諦
め
る

事
だ
と
本
に
書
い
て
あ
っ
た
よ
…｣

と
。
正
常
な
人
間
愛
を
発
揮
し
、

若
者
が
希
望
を
持
ち
、
社
会
に
貢

献
し
て
行
け
る
よ
う
に
す
る
に
は
、

わ
が
ま
ま
勝
手
で
自
分
の
事
し
か

考
え
な
い
現
代
人
に
な
ら
な
い
よ

う
こ
れ
か
ら
の
将
来
を
真
剣
に
捉

え
た
う
え
で
、
早
急
な
教
育
改
革

が
必
要
に
な
っ
て
く
る
の
で
は
な

い
か
と
思
う
。

（
Ｋ
・
Ｔ
）

背中の緊張をほぐしてリラックス

第
35
回
中
高
女
性
団
体
研
修
会

　

７
月
21
日
（
土
）
山
ノ
内
文
化
セ
ン
タ
ー
で
開

催
さ
れ
97
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
講
師
の
三
井
洋

子
さ
ん
は
、
須
坂
市
の
保
健
師
と
し
て
長
年
に
わ

た
り
保
健
予
防
・
健
康
づ
く
り
を
担
当
さ
れ
、
現

在
は
企
業
や
様
々
な
講
習
会
で
、
日
常
の
生
活
の

中
で
生
じ
る
ス
ト
レ
ス
や
健
康
へ
の
不
安
を
解
消

す
る
た
め
の
仕
事
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

研
修
会
の
演
題
は｢

心
と
体
を
ほ
ぐ
し
て
10
歳

若
返
る｣

心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
、
体

を
ほ
ぐ
し
、
ペ
ア
で
相
手
の
長
所
を
見
つ
け
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
に
よ
り
、
緊
張
が
と
れ
栄
養

や
酸
素
が
体
中
に
い
き
わ
た
る
こ
と
な
ど
を
お
聞

き
し
ま
し
た
。
最
初
緊
張
気
味
だ
っ
た
皆
さ
ん
も
、

先
生
の
人
柄
に
ふ
れ
、
あ
っ
と
い
う
間
に
笑
顔
で

｢

10
歳
以
上
若
返
ろ
う
！｣

と
様
々
な
メ
ニ
ュ
ー

に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。

　

現
在
の
ス
ト
レ
ス
社
会
の
中
で
、
日
常
の
体
の

セ
ル
フ
ケ
ア
、
笑
顔
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
大
切
さ
を

学
ん
だ
研
修
会
で
し
た
。

公
民
館
レ
ポ
ー
ト



２

中山学芸員のお化けと妖怪講義

妖怪メンバー大集合！

　

夏
休
み
子
ど
も
講
座
「
妖
怪
公
民

館
」を
８
月
２
日（
木
）～
３
日（
金
）

に
わ
た
り
開
催
し
、
市
内
小
学
生
36

名
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。

　

初
日
は
、
午
前
中
に
妖
怪
と
お
化

け
に
つ
い
て
市
立
博
物
館
の
中
山
幸

洋
学
芸
員
が
「
お
化
け
っ
て
何
だ
ろ

う
、
お
化
け
っ
て
い
つ
か
ら
い
る
の

だ
ろ
う
、
お
化
け
と
神
様
は
ど
こ
が

違
う
だ
ろ
う
、
中
野
市
に
も
妖
怪
や

お
化
け
は
い
る
の
か
な
？
」
と
い
う

内
容
に
つ
い
て
講
義
し
、
江
戸
時
代

に
遊
ば
れ
て
い
た
妖
怪
す
ご
ろ
く
ゲ

ー
ム
を
皆
で
楽
し
み
ま
し
た
。
午
後

は
、
元
教
員
の
方
々
と
中
野
立
志
館

を満喫 　７月・８月の夏休み期間中に、各公民館
で行った、子ども教室を紹介します。

☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀

中
央
公
民
館

北
部
公
民
館

ど
も
の
頃
に
は
気
づ
か
な
か
っ
た
点

の
お
話
も
あ
り
参
考
に
な
り
ま
し

た
」
等
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

親
子
い
け
ば
な
教
室
は
、
花
の
香

り
に
つ
つ
ま
れ
た
部
屋
で
、「
花
は

自
分
の
た
め
に
、
自
分
の
気
持
ち
を

い
や
す
た
め
に
生
け
る
も
の
」
と
教

え
て
い
た
だ
き
、
流
派
に
と
ら
わ
れ

な
い
自
由
な
発
想
で
楽
し
く
生
け
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

子
ど
も
達
か
ら
は
、「
花
の
匂
い

が
と
て
も
い
い
香
り
で
生
け
花
教
室

に
出
て
よ
か
っ
た
で
す
。
花
を
斜
め

に
さ
す
の
が
と
て
も
む
ず
か
し
か
っ

た
け
ど
ち
ゃ
ん
と
で
き
て
良
か
っ

た
」
ま
た
、
保
護
者
か
ら
は
、「
今

回
生
け
花
の
や
り
方
を
教
え
て
い
た

だ
き
、
こ
れ
か
ら
は
家
で
も
剣
山
に

花
を
さ
し
て
お
花
を
飾
っ
て
い
き
た

い
。
ま
た
、
子
ど
も
達
が
と
て
も
興

味
を
持
っ
て
楽
し
ん
で
取
り
組
め
ま

し
た
」
と
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

北
部
公
民
館
で
は
、
た
め
に
な
る

算
数
教
室
を
７
月
31
日
・
８
月
３
日
・

７
日
に
、
親
子
い
け
ば
な
教
室
を
８

月
８
日
に
そ
れ
ぞ
れ
開
催
し
ま
し
た
。

　

た
め
に
な
る
算
数
教
室
は
、
基
礎

的
な
知
識
と
理
解
、
生
活
に
生
き
る

算
数
、
友
達
と
学
ぶ
楽
し
さ
、
小
学

校
で
習
う
算
数
が
中
学
・
高
校
・
大

学
で
の
学
習
の
基
礎
と
し
て
も
大
切

で
あ
る
こ
と
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

子
ど
も
達
か
ら
の
感
想
は
、「
ま

だ
習
っ
て
い
な
い
こ
と
も
、
だ
い
ぶ

分
か
る
よ
う
に
な
れ
た
の
で
よ
か
っ

た
で
す
。
今
で
き
な
い
こ
と
は
、
は

や
め
に
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
」

　

ま
た
、
保
護
者
か
ら
は
、「
久
し

ぶ
り
に
子
ど
も
達
と
算
数
の
お
話
を

じ
っ
く
り
聞
き
ま
し
た
。
自
分
が
子ためになる算数教室

親子いけばな教室

高
校
の
生
徒
３
人
の
お
手
伝
い
で
夏

休
み
の
宿
題
を
や
り
、
そ
の
後
、
翌

日
の
妖
怪
肝
試
し
で
使
う
妖
怪
衣
裳

作
り
を
や
り
ま
し
た
。

　

２
日
目
は
午
前
中
に
理
科
実
験
を

行
い
、
午
後
に
夏
休
み
の
宿
題
と
紙

飛
行
機
作
り
、
新
聞
紙
で
雪
合
戦
を

や
り
、
夜
に
は
皆
で
夕
食
の
ハ
ヤ
シ

ラ
イ
ス
を
作
っ
て
食
べ
た
後
、
７
時

か
ら
肝
試
し
を
や
り
ま
し
た
。
肝
試

し
で
は
、
自
分
で
作
っ
た
妖
怪
の
衣

裳
を
着
て
、
館
内
に
隠
さ
れ
た
魔
除

け
の
札
を
探
す
た
め
真
っ
暗
な
公
民

館
の
中
を
探
検
。
女
子
は
チ
ョ
ッ
ピ

リ
怖
か
っ
た
よ
う
で
す
が
、
男
子
の

グ
ル
ー
プ
は
元
気
い
っ
ぱ
い
。
お
化

け
役
の
大
人
が
逃
げ
出
す
よ
う
な
雰

囲
気
で
し
た
。
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公民館
レポート

特
集

本格中華！調理に真剣なまなざし

公民館で夏休み公民館
レポート

☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀☀

西
部
公
民
館

豊
田
公
民
館

　

普
段
な
か
な
か
体
験
す
る
こ
と
の

な
い
本
格
的
な
調
理
で
し
た
が
、
親

子
や
グ
ル
ー
プ
で
協
力
し
て
手
際
よ

く
つ
く
っ
て
い
ま
し
た
。

　

昼
食
会
で
は
そ
れ
ぞ
れ
、
自
分
で

つ
く
っ
た
料
理
を
食
べ
な
が
ら
、
家

庭
で
も
ま
た
つ
く
ろ
う
と
計
画
し
て

い
ま
し
た
。

８
月
12
日　

日
曜
日

星
空
を
見
よ
う

　

信
州
中
野
天
文
同
好
会
の
み
な
さ

ん
に
解
説
し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、

夏
の
星
空
を
観
察
し
ま
し
た
。
当
日

は
夕
方
ま
で
曇
り
だ
っ
た
も
の
の
、

徐
々
に
晴
れ
始
め
、
夏
の
大
三
角
や

土
星
や
星
雲
な
ど
天
体
望
遠
鏡
を
使

っ
て
観
察
で
き
ま
し
た
。

　

こ
の
日
の
夜
は
、
ち
ょ
う
ど
ペ
ル

セ
ウ
ス
座
流
星
群
の
ピ
ー
ク
で
、
１

時
間
ほ
ど
の
間
に
５
つ
の
流
星
を
観

察
で
き
ま
し
た
。
９
時
20
分
ご
ろ
に

は
、
ひ
と
際
大
き
な
流
星
が
東
の
空

を
流
れ
て
い
き
、
長
く
尾
を
ひ
い
て

輝
く
様
子
が
み
え
ま
し
た
。

７
月
28
日　

土
曜
日

バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ

　

講
師
の
出い

で

野の

富と
み

永な
が

さ
ん
に
指
導
を

い
た
だ
き
な
が
ら
、
豊
田
地
域
の
赤

坂
た
め
池
や
千
曲
川
河
畔
や
、
浜
津

ヶ
池
周
辺
で
野
鳥
を
探
索
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
気
に
も
恵
ま
れ
、
21
種

の
鳥
を
観
た
り
、
鳴
き
声
を
聞
い
た

り
で
き
ま
し
た
。
赤
坂
で
は
、
ま
だ

子
ど
も
の
ホ
オ
ジ
ロ
を
望
遠
鏡
に
収

め
る
こ
と
が
で
き
、
参
加
者
全
員
で

ホ
オ
ジ
ロ
の
さ
え
ず
る
姿
を
ゆ
っ
く

り
鑑
賞
で
き
ま
し
た
。

８
月
２
日　

木
曜
日

親
子
ク
ッ
キ
ン
グ

　

講
師
の
六
川
く
み
子
さ
ん
の
指
導

の
も
と
、
乾カ

ン
シ
ャ
オ
シ
ャ
ー
レ
ン

焼
蝦
仁
（
エ
ビ
の
チ
リ

ソ
ー
ス
）、
粟ス

ー
ミ
ー
タ
ン

米
湯
（
中
華
風
コ
ー

ン
ス
ー
プ
）、
奶ナ

イ

ト

ウ

フ

豆
腐
（
牛
乳
か
ん
）

を
つ
く
り
ま
し
た
。

ス
講
座
で
は
、
不
思
議
な
立
体
に
見

え
る
絵
に
子
ど
も
達
は
夢
中
に
な
り
、

走
り
方
教
室
で
は
、
運
動
会
で
早
く

走
れ
る
よ
う
に
と
、
み
ん
な
真
剣
に

頑
張
り
ま
し
た
。

　

参
加
し
て
く
れ
た
子
ど
も
達
は
そ

れ
ぞ
れ
の
講
座
で
夏
休
み
の
貴
重
な

時
間
を
元
気
い
っ
ぱ
い
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。

　

西
部
公
民
館
で
は
夏
休
み
子
ど
も

教
室
と
し
て
７
月
30
日
に
実み

木き

草く
さ

く

ら
ふ
と
講
座
、
８
月
４
日
に
ロ
ボ
ッ

ト
工
作
講
座
、
８
月
８
日
・
９
日
に

シ
ャ
ド
ー
ボ
ッ
ク
ス
講
座
、
８
月
10

日
に
走
り
方
教
室
を
開
催
し
、
　

83
人
の

子
ど
も
達
が
参
加
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

木
の
実
や
草
木
を
使
う
実
木
草
く

ら
ふ
と
講
座
で
は
、
先
生
の
見
本
の

ト
ト
ロ
等
の
様
々
な
か
わ
い
い
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
を
見
て
、
付
き
添
い
の
お

母
さ
ん
ま
で
も
が
夢
中
に
な
っ
て
子

ど
も
と
一
緒
に
作
っ
て
い
ま
し
た
。

ロ
ボ
ッ
ト
工
作
講
座
で
は
、
音
で
動

く
ロ
ボ
ッ
ト
を
作
り
ま
し
た
。
子
ど

も
達
は
初
め
て
は
ん
だ
こ
て
に
挑
戦

し
、
機
械
の
お
も
し
ろ
さ
を
体
験

し
て
い
ま
し
た
。
シ
ャ
ド
ー
ボ
ッ
ク 実木草くらふと  かわいいウサギが完成！

ロボット工作講座　上手にできたよ！シャドーボックス講座　とび出す絵に夢中！

レンズの中の銀河にワクワク！



４

　

道
路
元
標
は
、
路
線
の
起
点
等
を
示
し

た
標
識
で
、
大
正
八
年
（
一
九
一
九
）
に

制
定
さ
れ
た
旧
道
路
法
施
行
令
に
基
づ
き
、

各
市
町
村
に
一
箇
所
ず
つ
置
か
れ
て
い

た
。
中
野
町
に

は
、
中
町
の
四

つ
角
脇
に
建
て

ら
れ
、
旧
中
野
町
の
道
路
の
起
点
と
な
っ

て
い
た
。
そ
の
後
、
中
町
線
街
路
事
業
が

行
な
わ
れ
、
現
在
は
八
十
二
銀
行
駐
車
場

横
に
復
元
さ
れ
て
い
る
。

　

な
ぜ
中
町
の
角
に
中
野
町
の
元
標
が
あ

る
の
か
理
由
は
単
純
で
あ
る
。
中
町
は
、

中
野
町
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
し
、
江
戸
時

代
に
は
幕
府
領
陣
屋
の
中
野
代
官
所
が
あ

り
、
髙
野
屋
、
池
田
屋
な
ど
の
郷ご

う

宿や
ど

が
集

中
し
て
い
た
。
明
治
三
年
（
一
八
七
〇
）

九
月
に
は
中
野
県
庁
が
置
か
れ
、
同
年

十
二
月
の
中
野
騒
動
で
建
物
が
消
失
し

た
後
も
、
明
治
九

年
（
一
八
七
六
）
に

現
中
野
小
学
校
の
前

身
で
あ
る
研
智
学
校
が
建
設
さ
れ
、
明
治

三
十
年
（
一
八
九
七
）
に
は
中
野
町
役
場

と
な
っ
て
い
る
。
以
上
の
こ
と
か
ら
、
中

町
が
歴
史
的
に
も
政
治
的
に
も
中
野
町
の

中
核
的
な
位
置
を
占
め
て
き
た
こ
と
は
明

ら
か
で
あ
ろ
う
。　
　
　

 

（
田
中　

毅
）

　

中
町
分
館
が
関
わ
る
主
な
行
事
と
し
て
、

春
の
親
睦
球
技
大
会
、
中
野
祇
園
祭
子
供

み
こ
し
、
夏
ま
つ
り
、
子
供
達
と

参
加
す
る
市
民
祭
、
綱
引
き
大
会
、

敬
老
会
、
分
館
報
の
発
行
（
年
一

回
）、ど
ん
ど
焼
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

５
月
に
開
催
し
た
分
館
メ
イ
ン

イ
ベ
ン
ト
親
睦
球
技
大
会
で
は
、

マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
と
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
を
行
い
ま
し
た
。
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
は
、
５
年
ぶ
り
の
復
活
と
あ
っ
て
、
多

く
の
区
民
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

珍
プ
レ
ー
あ
り
、
好
プ
レ
ー
あ
り
の
楽
し

い
大
会
と
な
り
、
区
民
相
互
の
親
睦
が
よ

り
深
ま
り
ま
し
た
。

　

７
月
の
中
野
祇
園
祭
で
は
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
と

協
力
し
、
小
学
低
学
年
か
ら
高
学
年
の
子

供
達
が
ホ
ー
ム
タ
ウ
ン
の
市
街
地
を
中
心

に
神
輿
を
担
ぎ
、
２
時
間
半
を
か
け
て
区

内
ほ
ぼ
全
域
を
練
り
歩
き
ま
し
た
。
夏

の
暑
い
日
差
し
が
降
り
注
ぐ
中
で
し
た

が
、
子
供
達
は
元
気
い
っ
ぱ
い
に
最
後

ま
で
頑
張
り
ま
し
た
。
頑
張
っ
た
後
の

子
供
達
の
充
実
し
た
表
情
が
印
象
的
で

し
た
。

　

今
後
の
分
館
活
動
に
お
い
て
、
人
員

の
少
な
い
中
町
分
館
に
あ
っ
て
は
、
今

ま
で
以
上
に
区
、
そ
の
他
関
係
団
体
と
の

連
携
・
協
力
が
重
要
と
考
え
ま
す
。
区
民

が
気
軽
に
楽
し
く
行
事
に
参
加
で
き
る
よ

う
、
出
来
る
範
囲
で
取
り
組
ん
で
参
り
た

い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
　
（
中
町
分
館
長　

丸
山　

聡
）

中 町 分 館

中
野
町
の
道ど

う

路ろ

元げ
ん

標
ぴ
ょ
う

ぎおん祭りの賑わい

ふ
る
さ
と
の
歴
史

こ
ん
に
ち
は

分
館
分
館

燕岳山頂を背景に記念撮影

中
野
町
道
路
元
標
（
八
十
二
銀
行
横
）

　

中
央
公
民
館
で
は
８
月
４
日
（
土
）、

５
日
（
日
）
と
市
民
登
山
教
室
を
開
催
し
、

男
性
21
名
、
女
性
14
名
の
計
35
名
が
北
ア

ル
プ
ス
燕
岳
（
２
，
７
６
３
ｍ)

へ
登
り

ま
し
た
。
初
日
は
、
夏
の
日
差
し
と
吹
き

抜
け
る
爽
や
か
な
風
を
感
じ
な
か
ら
、
北

ア
ル
プ
ス
三
大
急
登
の
一
つ
で
あ
る
合
戦

尾
根
を
経
て
燕
岳
山
頂
ま
で
登
り
ま
し
た
。

２
日
目
は
、
雲
海
か
ら
昇
る
御
来
光
と
富

士
山
を
眺
め
て
か
ら
下
山
し
、
中
房
温
泉

の
名
湯
を
満
喫
す
る
登
山
教
室
で
し
た
。

夏
の
北
ア
ル
プ
ス

（
燕
岳
）



５ 文化なかの /12.9

今月の伝言板
講座の詳しい内容につきましては、各公民館までお問い合わせください。
■中央　☎ 22-2691　■北部　☎ 26-0677　■西部　☎ 23-1024　■豊田　☎ 38-2922

公民館ホームページ　http:/www.city.nakano.nagano.jp/kominkan/

講　座　名 日　時 場所 講　師 備　　　考

中
　  

央  

　
公  

　
民  

　
館

パソコン
ふれあいサロン
＜内容＞パソコンを使用して
いて、わからないところを指
導員がお答えします

毎週月曜日
※祝日、年末年始を除く
午後1時30分～4時30分

中央公民館
団　体　室

NPO
新技術振興会

＜定員＞６名
＜受講料・申込＞不要
※メニューに沿って進めるパソコ
ン教室とは異なります。

歴　史　講　座
10月18日㈭
11月１日㈭ ・15日㈭
午後７時～８時30分

中央公民館
講堂（3 階） 湯本　軍一 先生

＜定員＞70名程度
＜受講料＞無料
＜申込み＞９月18日㈫から

2012国際交流の集い 10月14日㈰
午後２時～４時30分

中央公民館
講堂（3 階）

外国出身の方々と日本人の国際交
流パーティを開催します。文化の
紹介や歌や料理を楽しみながら楽
しいひと時をすごしましょう。友
人、ご家族などみなさんお誘いあ
わせて、ぜひご参加ください。子
ども達もぜひ来てください。

さわってみよう
初級携帯電話教室
＜内容＞携帯電話を使いなが
ら基本操作（電話のかけ方・写
真・メール等）について学びます

10月22日㈪・23日㈫・
24日㈬
午後１時～３時
全３回コース

中央公民館
講堂（3 階）

ドコモショップ
中野店

＜定員＞16名
＜受講料＞無料
＜持ち物＞携帯電話（お持ちで
ない方にはお貸しします）
＜申込み＞９月18日㈫から

公民館ギャラリー　23墨友会の水墨画展
北
部
公
民
館

西洋絵画を楽しむ
ための美術史講座

10月９日・16日・30日
11月13日・20日
（いずれも火曜日）
午後７時～８時30分

北部公民館
１階会議室

歴史学博士で前
中 野 市 博 物 館
長、現在中野市生
涯学習課学芸員
の中島庄一さん

＜定  員＞40名
＜参加費＞無料
＜持ち物＞筆記用具ほか

西    
部    

公    

民    

館

お父さんお母さん必見！
子どもの
　　  運動ケア講座

９月８日㈯
午後７時～８時30分

西部公民館
会　議　室

ながでん
　ハートネット
駅前健康プラザ
健康運動指導士
野口　利香 先生
塚田　和樹 先生

＜定員＞50名
＜受講料＞無料
＜受付＞随時
※スポーツをする小学生や中学
生の怪我・普段のケアや成長痛
などについて学びます。

秋の摘草と
　　  薬膳料理講座

10月15日㈪
午前10時～午後１時

西部公民館
料 理 教 室

㈲えにし看護師・
薬膳アドバイザー
大澤智恵子 先生 
レストラン あ・うん 
料理長
小島　　聡 先生

＜定員＞15名
＜食材費＞500円
＜申込み＞９月10日㈪から
※地産地消で旬の食材と健康を考
えたおいしい料理を作ります。

豊
　
田
　
公
　
民
　
館

高齢者学級
〈健康でいつまでも〉
きもちｅ

いい

からだほぐし体操

9月24日㈪・10月10日㈬
午後２時～３時30分 豊田公民館

長野県
健康づくり事業団
五十嵐宏美 先生

＜定員＞30名
＜受講料＞無料　
＜内容＞仕事や家事の間に気軽
にできる健康体操で健康なから
だをつくりましょう！

これからの生活のための
やさしい経済講座
演題　身近なトピックスを、
経済学的視点で考えてみる

9月28日㈮
午後７時30分～９時 豊田公民館 信州大学経済学部

広瀬　純夫 先生
＜定員＞50名
＜受講料＞無料
＜持ち物＞筆記用具

ストレッチ＆
　　　ピラティス

10月30日・11月6日・13日
・20日・27日
毎回火曜日
午後３時30分～５時

豊田公民館 脇坂れい子 先生

＜定員＞30名
＜受講料＞無料
＜服装＞運動ができる服装
＜持ち物＞ストレッチ用マット
（なければバスタオル）
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印
刷
　
高
錦
堂
印
刷
所

　

岩
井
出
身
の
ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト
奏
者
・
ボ
ー
カ

リ
ス
ト
の
小
林
正
雄
さ
ん
。
高
社
中
学
校
の
ふ

る
さ
と
講
座
や
、
福
祉
施
設
な
ど
の
訪
問
を
通

し
、
半
生
の
音
楽
活
動
で
経
験
し
た
音
楽
の
魅

力
を
ク
ラ
リ
ネ
ッ
ト
の
演
奏
や
語
り
で
地
域
の

皆
さ
ん
に
伝
え
て
い
ま
す
。
小
林
さ
ん
は
、
陸

上
自
衛
隊
中
央
音
楽
隊
で
、
皇
居
迎
賓
館
に
て

特
別
儀ぎ

伏じ
ょ
う

奏そ
う

楽が
く

に
従
事
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
、
小
林
さ
ん
の
謙
虚
な
人
柄
と
音
楽
に
対

す
る
情
熱
に
様
々
な
場
所
で
出
会
え
る
と
思
い
ま
す
。

花と季節の写真募集
　

文
化
な
か
の
編
集
委
員
会
で
は
、
中
野
市
内
の
花
や
季

節
の
写
真
を
募
集
し
ま
す
。
未
発
表
写
真
に
限
り
ま
す
。

四
ッ
切
り
ま
で
（
ワ
イ
ド
サ
イ
ズ
も
可
）
の
プ
リ
ン
ト
、

デ
ジ
タ
ル
デ
ー
タ
（
未
加
工
の
も
の
）。

　

氏
名
、
住
所
、
連
絡
先
、
作
品
名
、
撮
影
場
所
、
花
の

名
前
等
を
書
き
送
っ
て
下
さ
い
。
匿
名
希
望
や
ペ
ン
ネ
ー

ム
掲
載
は
そ
の
旨
を
お
伝
え
下
さ
い
。随
時
募
集
し
ま
す
。

〠
３
８
３
―
０
０
２
５

中
野
市
三
好
町
一
丁
目
４
番
27
号

中 

央 

公 

民 

館

☎
２
２
・
２
６
９
１

Ｅ
メ
ー
ル c-kom

inkan@city.nakano.nagano.jp

宛　先

ニラの花に舞う／一本木（月岡尚雄）

セミの脱皮観察中／立ケ花（片山和哉）

ヤマホトトギス／高社山（湯本明雄）

コール・花
か

音
のん

コンサートゲスト出演

A.K

暑さに負けないで！／若宮（あきぶーちゃん）

サギソウ／一本木（ランおばさん）


