
大 仏 学 級 もみの木学級 

花と私の 
 やさしい時間 

作品展に向け、協力しながら 

可愛い作品を作ります 

対 象 どなたでも       

年会費 2,000 円(実費負担あり)  

日 時 第 2 火曜日 9：30～ 

 

 

男前の料理教室 
 

絵手紙教室 
 

身近な素材で心のこもった絵

手紙を描きます。展示会も開催

します 

対 象 どなたでも 

参加費 お問い合わせください

日 時 第 1 月曜日 14：00～ 

  
 

 

写 真 教 室 
 

季節ごとに撮影に出かけ、 

コンクールに応募します 

対 象 どなたでも 

年会費 1,000 円(実費負担あり) 

日 時 第 3 土曜日 9：00～ 

 

 

岩月太極拳教室 
 

のびのびと楽しく、心と体の 

健康作り！ 

 

対 象 どなたでも 

参加費 半年 6,000 円  

日 時 第 2・4 月曜 

 

 

対 象 どなたでも(定員 20 名) 

参加費 実費負担あり 

日 時 年 1 回（10 月～11 月） 

 

料理・小物つくり・軽運動など、 

いろいろ学びます 

対 象 女性(60 歳以上) 

年会費 1,000 円(実費負担あり) 

日 時 ４月～３月 

 

   

 

岩月わんぱく教室 

ワクワクドキドキ！！ 
いろんな体験をして 
大きくなろう!! 
 

観る・聴く・作るなど 

様々な体験を楽しく学びます 

 

 

切り絵教室 
 

各自のペースで紙を切り抜き

作品づくりを楽しみます 
 
対 象 どなたでも     

参加費 入会時 500 円    

日 時 第 4 火曜日 9：30～ 

 

 

対 象 どなたでも(定員 20 名) 

参加費 実費負担あり 

日 時 ６月・１１月 

 

 

冬に楽しむ 

クラフト教室 

学びのいろは講座 

おじゃまし隊
たい

 

岩月町事業所見学 

ふだん見らないところまで 

おじゃまします 

 

  

 

対 象 どなたでも     

参加費 実費負担あり 

日 時 年１回 

  

 

対 象 男性           

年会費 500 円(実費負担あり)      

日 時 ４月～３月 

  

 

       

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健 康 推 進 事 業 

やさしい 
ピラティスクラブ 

動きは簡単。心も体も気持ちよく 

ほぐしましょう 

 

対 象 どなたでも 

参加費 実費負担あり 

日 時 年２回 

 

“エンジョイ” 

手芸クラブ 

お互いに教えあいながら、和気

あいあい作品つくりをします。 

対 象 どなたでも 

年会費 1,000 円（実費負担あり) 

日 時 第 3 金曜日 13：00～ 

  

 

 

雛ひなクラブ 

なのはな学級 

ガーデニング・料理・藍染めなど 

楽しく体験し交流を深めます 

自分で作った料理は格別！ 

趣味に『料理』を加えて 

みませんか？ 

  

 

 

 お申し込み 

体験・見学・ご希望の方 
岩月公民館へご連絡ください 
TEL 岩月公民館 22-13424 

いにしえ物語 

歴史を学び、新たなことを再 

発見しませんか？ 

 

 

身近な歴史・自然・文化などに関わり 

ながら郷土を知り、郷土を愛する心を 

育みます 

ふるさと歴史探訪 

スマイルまーち 

✋づくりクラブ 

なくてはならぬ 

“謡 曲 教 室” 
ちょっとやって 
“民 謡 教 室” 

季節に合った料理を作ります。 

楽しく｢おいしい体験」をし 

ませんか？ 

対 象 どなたでも 

年会費 1,000 円（実費負担あり） 

日 時 ４月～３月 

  
 

 

謡曲の伝統文化を学びながら次の

世代へ唄い継いでいきましょう  

 

  

 

 

健康な生活のために料理や

リフレッシュ活動をします             

 

 

 

みなさんの笑顔になる健康を 

目指します 
 

対 象 どなたでも 

参加費 未定 

日 時 年２回、５月～３月 

 

対 象 どなたでも(お子様連れも可) 

参加費 入会費 1,000 円/1 回 500 円 

日 時 月 1 回 日曜 14:00～15:00 
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も し も 講 座 

もしも自分が、家族が入院したら・・。

もしもスマホが壊れたら・・。身近な 

もしもを想定して対応策を学びます 

もの作りの楽しさを体験します 

 

対 象 どなたでも（定員１５名） 

参加費 実費負担あり 

日 時１２月～３月  

 

ものづくりや講話・見学などいろ

いろ学びます 

対 象 どなたでも（定員１５名） 

参加費 実費負担あり 

日 時 年５回  

 

 

 

ど

ど

ど

どど ど ど

ど ど ど ど

ど ど
ど

自 自自

対 象 女性 

年会費 1,000 円(実費負担あり)   

日 時 土日または夜間 

 

自

ど

自

どなたでも 
ご参加ください 

春です！ 

ワクワク楽しいを
始めましょう！ 

 

講座退会をご希望の方 

岩月公民館へご連絡ください 
TEL 岩月公民館 22-13424 

どどど

ど ど ど

対 象 児童・保護者        

参加費 実費負担あり           

日 時 年 3 回(夏休みや土日) 

 

 

て 

対 象 どなたでも (定員 15 名)  

年会費 1,000 円  

日 時 5 月～2 月 第３水曜日

13：30～15：00 

  

 

 

 

対 象 どなたでも(定員 15 名) 

参加費 実費負担あり     

日 時 年３回  

 

 

民謡の伝統文化を学びながら次の

世代へ唄い継いでいきましょう 

       

 

 

対 象 どなたでも (定員 15 名)  

年会費 1,000 円  

日 時 5 月～2 月 第３木曜日

13：30～15：00 

  

 

 

  

対 象 男性（どなたでも）  

参加費 実費負担        

日 時 年２回   

 

寄せ植えやフラワーアレンジなど、

植物と触れ合う癒しの時間です 
 

新 

自主講座です
公民館へお問い

合わせください 

 

対 象 どなたでも(定員 1５名)   

参加費 実費負担あり          

日 時 年２回           

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレートネックにご注意ください 

近年、若者から高齢者までの「頭痛や首痛、肩こりを治したい！」といった 

首の凝りを訴える方が急増しています。その原因はストレートネックといわれる、 

首の骨がまっすぐになってしまう体の変化からかも知れません。 

ストレートネックが悪化すると「首、肩の凝りや痛み」「頭痛や耳鳴り」 

「手や足のしびれ」「めまいや吐き気」といった症状が出てきます。 

＜原因＞ 

ストレートネックを引き起こす原因は、「姿勢」です。特に長時間のスマホや 

パソコンの使用といった下向きでの「同一姿勢」や猫背といった顔が前に出る 

ような姿勢がストレートネックを助長させます。 

＜ストレートネック・セルフチェック＞ 

ストレートネックを確かめる簡単なセルフチェック法があります。 

少しでも気になるならチェックしてみましょう。 

壁に背を向けて立ちます。次に「かかと」「お尻」「肩甲骨」の順番で壁にくっつけ、 

アゴを引きます。その状態で以下の状況を確認してください。 

①特に意識しなくても後頭部が壁につく⇒正常です。 

②少し離れているが、少し意識すれば壁につく⇒ストレートネック予備軍です。 

③後頭部が離れているが、頑張って意識すれば壁につく⇒軽度のストレートネックです。 

④後頭部が壁から離れていて、頑張っても壁につかない⇒重度のストレートネックです 

この QR コードは喜多方市 
ホームページの公民館だよ
りのページにとびます。 

 

講 師  小澤 弘道さん 

同志社大学を創設した新島 襄も教えを 

受けた一人と言われている、喜多方市が 

生んだ幕末の偉人「添川廉斎先生」の 

お話をいただきます。 

と き  ３月７日（木） 10：00 

ところ  岩月交遊館 和室   

内 容  「添川 廉斎先生」のお話 

      ＆ いにしえ物語 閉講式 

参加料  ５００円（お茶菓子代） 

定 員  ２０名 締め切り ３月４日（月） 

※定員になり次第締め切ります 

 

いにしえ物語   講話・閉講式 

「 」 

  

  

健康講座 スマイルまーち 

日 時  ３月 19日（火）10:00～ 

場 所  岩月公民館 和室 

参加料 かかりません 

講 師  

健康増進館きらら 酒井さん 

※参加ご希望の方はぜひ岩月公民館へ

お申し込みください 

健康寿命を延ばそう！ 

絵手紙教室 

３月４日（月）  

14：００～ 

研修室 A・B 

雛ひなクラブ 

３月１２日（火）  

９：３０～ 

研修室 A・B 

なのはな学級 

３月９日（土）    

９：３０～      

研修室 A・B  

エンジョイ手芸クラブ 

３月１５日（金）   

１3：００～    

研修室 A・B   

写真教室          

 ３月 1６日（土）      

9：００～          

研修室 A・B  

太極拳ゆったり体操  

３月 23 日（土）   

１０：００～   

多目的ホール 

 

切り絵教室      

３月 26 日（火）      

９：３０～      

研修室 A・B 

ピラティスやんべ！ 

３月１0 日（日）  

１４：００～    

多目的ホール 

岩月太極拳教室       

 ３月１１日（月）

2５日（月）           

19：００～  

多目的ホール            

大 仏  学 級 

もみの木学級     

  ３月 1５日（金）      

１０：００～          

研修室 A・B  

いにしえ物語          

  ３月７日（木）      

10：００～          

研修室 A・B  

 

   

   
 

スマイルまーち  

３月 19 日（火）   

１０：００～  

研修室 A・B    

   

民生委員だより 第 1１4号―２月号 

  

 

ストレッチをすると

首の血流が良くなり

目の疲れが楽になり

ます。と同時に視界

がパッと明るくなり

ますよ 

簡単にできますので
ぜひ一度お試しくだ
さい 

※フレイルとは、年齢に伴って筋力や心身の

活力が低下する状態です。 


