
　
「
夜
ち
ゃ
ん
と
寝
て
い
る
の
に
一
日
中
眠
い
」、

「
仕
事
中
に
一
瞬
フ
ッ
と
寝
て
し
ま
う
」と
い
う

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。ま
た
、隣
で
大
き
な
い

び
き
を
か
い
て
寝
て
い
る
ご
主
人
や
お
子
さ
ん

が
、急
に
静
か
に
な
っ
て
息
を
し
て
な
い
の
で
は

な
い
か
と
心
配
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
こ
れ
ら
は
、睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
サ

イ
ン
で
す
。

　

中
年
以
降
に
な
る
と
内
臓
脂
肪
が
増
え
、呼

吸
の
通
り
道
で
あ
る
咽
頭（
の
ど
）を
狭
く
し
ま

す
。ま
た
３
〜
５
歳
く
ら
い
の
お
子
さ
ん
の
中
に

は
、扁
桃
腺
や
ア
デ
ノ
イ
ド（
扁
桃
腺
の
一
種
）が

大
き
い
た
め
、咽
頭
が
狭
い
お
子
さ
ん
が
い
ま

す
。特
に
睡
眠
時
に
は
筋
肉
の
緊
張
が
緩
み
、舌

の
付
け
根
が
咽
頭
に
落
ち
込
む
た
め
、咽
頭
は

さ
ら
に
狭
く
な
り
ま
す
。睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
の
多
く
は
、こ
の
よ
う
に
咽
頭
が
狭
く
な
る
こ

と
が
原
因
で
す
。

　

睡
眠
時
の
呼
吸
障
害
は
、昼
間
の
眠
気
や
注

熟
睡
し
て
ま
す
か
？

大
村
ず
し
は
ふ
る
さ
と
の
味
、母
の
味

　
「
私
に
と
っ
て
、大
村
ず
し
は
ふ
る
さ
と
の
味
で

あ
り
、母
の
味
。願
い
は
、大
村
ず
し
を
愛
す
る
人
が

１
人
で
も
多
く
増
え
る
こ
と
。私
た
ち
は
そ
の
お
手

伝
い
を
し
て
い
ま
す
。」

　

そ
う
語
る
の
は
、（
公
社
）長
崎
県
栄
養
士
会
会
員

10
人
で
結
成
し
、今
年
で
活
動
14
年
目
を
迎
え
る

「
大
村
ず
し
を
伝
え
の
こ
し
隊
」隊
長
の
山
口
さ
ん
。

　

昔
、大
村
ず
し
の
型
は
嫁
入
り
道
具
だ
っ
た
そ
う

で
、伝
統
あ
る
郷
土
料
理
を
も
っ
と
広
く
知
っ
て
も

ら
い
た
い
、そ
し
て
伝
え
の
こ
し
た
い
と
思
っ
た
の

が
活
動
を
始
め
た
き
っ
か
け
だ
そ
う
で
す
。

　

今
は
家
庭
で
作
ら
れ
る
機
会
が
減
り
、買
っ
て
食

べ
る
人
が
多
く
な
っ
た
大
村
ず
し
を
、何
と
か
各
家

庭
で
も
簡
単
に
、そ
し
て
お
い
し
く
食
べ
て
も
ら
え

な
い
か
と
考
え
、ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
や
市
内
で
販
売

さ
れ
て
い
る
大
村
ず
し
の
食
べ
比
べ
、成
分
の
分
析

な
ど
を
行
い
ま
し
た
。そ
う
し
て
完
成
し
た
減
糖
・

減
塩
の「
新（
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｎ
）・
大
村
ず
し
レ
シ
ピ
」は
、

本
来
の
大
村
ず
し
に
こ
め
ら
れ
た「
お
も
て
な
し
の

心
」や
先
人
の
知
恵
を
尊
重
し
つ
つ
、現
代
の
健
康

志
向
や
、生
活
習
慣
病
予
防
に
も
配
慮
さ
れ
て
お

り
、山
口
さ
ん
を
は
じ
め
、隊
員
の
皆
さ
ん
の
試
行

錯
誤
さ
れ
た
知
恵
と
想
い
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、小
・
中
学
校
や
大
学
、市
民
を
対
象
と
し
た

料
理
教
室
や
イ
ベ
ン
ト
活
動
な
ど
が
評
価
さ
れ
、平

意
力
散
漫
だ
け
で
な
く
、心
臓
や
肺
に
負
担
を

か
け
、高
血
圧
な
ど
の
全
身
疾
患
を
増
悪
さ
せ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。お
子
さ
ん
で
は
、

「
食
事
の
時
に
苦
し
く
て
少
し
ず
つ
時
間
を
か

け
て
食
べ
て
い
た
子
が
、治
療
後
に
食
欲
旺
盛

に
な
り
体
も
大
き
く
な
っ
た
」、「
お
ね
し
ょ
が

治
っ
た
」な
ど
睡
眠
時
の
呼
吸
障
害
が
関
連
す

る
症
状
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。男
性
に
多
い
と
さ

れ
て
い
た
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
で
す
が
、当

然
女
性
に
も
み
ら
れ
、「
体
が
だ
る
い
」、「
め
ま
い

が
す
る
」、「
肩
こ
り
が
ひ
ど
い
」な
ど
の
症
状
に

も
関
連
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
治
療
に
は
、①
持

続
的
陽
圧
呼
吸
療
法（
小
さ
な
人
工
呼
吸
器
の

よ
う
な
も
の
）②
手
術（
お
子
さ
ん
に
は
特
に
効

果
が
あ
り
ま
す
）③
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
が
あ
り
、

原
因
や
程
度
に
応
じ
て
治
療
法
を
選
択
し
ま

す
。

　

必
要
な
検
査
は
、夜
間
の
呼
吸
状
態
の
評
価

に
加
え
て
、原
因
と
し
て
最
も
関
与
し
て
い
る
可

能
性
の
あ
る
咽
頭
や
鼻
腔
の
形
態
の
観
察（
扁

桃
腺
肥
大
・
副
鼻
腔
炎
が
な
い
か
）が
必
要
で
す
。

以
前
は
、検
査
入
院
が
必
要
で
し
た
が
、最
近
は

機
械
が
改
良
さ
れ
、自
宅
で
簡
便
に
検
査
が
受

け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。先
に
あ
げ
た

よ
う
な
症
状
が
気
に
な
る
人
は
、ぜ
ひ
一
度
、お

近
く
の
耳
鼻
咽
喉
科
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

成
22
年
度
、優
良
食
育
推
進
活
動
団
体
と
し
て
県

知
事
表
彰
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
の
こ
し
た
い…

　

こ
の
活
動
以
外
に
も
、退
職
後
は
い
ろ
い
ろ
な

料
理
教
室
の
講
師
を
続
け
ら
れ
て
い
る
山
口
さ

ん
の
座
右
の
銘
は「
教
え
る
こ
と
は
学
ぶ
こ
と
な

り
」で
す
。レ
シ
ピ
の
参
考
に
し
よ
う
と
、常
に
ア

ン
テ
ナ
を
張
り
巡
ら
せ
、テ
レ
ビ
や
雑
誌
、新
聞

を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
な
ど
、自
己
啓
発
も
欠
か
し
ま

せ
ん
。

　

そ
ん
な
山
口
さ
ん
に
今
後
の
抱
負
を
尋
ね
る

と
、「
食
べ
る
こ
と
は
す
べ
て
の
基
本
。昔
に
比
べ
、

今
は
食
生
活
も
豊
か
な
時
代
に
な
っ
た
が
、感
謝

す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
忘
れ
な
い
で
ほ
し
い
。今

後
も
伝
統
あ
る
大
村
ず
し
の
普
及
・
伝
達
に
さ
ら

に
努
力
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。」と
力
強
く

語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

海江田耳鼻咽喉科
海江田 哲 院長

山口鏡子さん

た

「大村ずしを伝えのこし隊」

〒856-0814　松並1-246-5　☎　%31376

■受 講 料　有料（別途教材費・運営費などの実費が必要）
■申込期限　9月1３日㈮
■申込方法　電子申請、はがき、ファクスに住所・氏名・年齢・性別・
　　　　　　電話番号・希望する講座名（1枚に１講座）を記入のう
　　　　　　え各公民館へお申し込みください。
■そ の 他　・申込多数の場合は抽選します。
　　　　　　・講座実施日は、都合により変更される場合があります。

〒856-0836　幸町25-33　☎%43161 　　%43162FAX

〒856-0806　富の原2-382-1　☎%53337　　%53397FAX

FAX

のぞいて
みよう
公民館講座
中央公民館（市コミセン）

郡地区公民館（郡コミセン）

中地区公民館

今から学ぶ！
小倉百人一首講座

小倉百人一首の句を味わいながら、取り方、
遊び方を楽しく学びます。（500円）

１０月15日～12月17日、第１・３火曜日（全5回）
１３：３０～１５：３０

６５歳以上
２０人

楽しく出来る！
肩こり・腰痛・膝痛
改善ストレッチ

日頃の疲れを症状に応じて改善していきま
せんか？（500円）

１０月８日～１２月１0日、第２・４火曜日（全5回）
１０：００～１２：００

成人
２５人

自宅でできる！
筋力トレーニング

自宅でできるトレーニング方法を学びます。
（600円）

10月15日～12月１７日、第1･3火曜日（全6回）
１９：００～２０：３０　※10月は第3・4火曜日

成人
２０人

親子でリラックス！
ベビーマッサージ講座

ベビーマッサージを通して毎日の子育てを楽
しみながら、赤ちゃんと一緒にリフレッシュしま
す。（600円）

１０月９日～１１月２０日、毎週水曜日（全6回）
１０：００～１２：００　※10月30日は休み

親子（生後1か月か
ら1歳までの乳幼児
と母親）限定7組

おおむら
ステップアップ大学

テーマ学習と仲間づくりを通して、素敵な人
生や健康づくりを学習します。（1,000円）

10月11日～12月20日、毎週金曜日（全10回）　
１３：３０～１５：３０　※11月29日は休み

６５歳以上
４５人

講  座  名 内        容（受講料） 期        間 対象・定員

心と体の健康づくり
いきいき元気アップ

健康体操やレクリエーションを通して、転倒
予防や認知症予防について楽しく学習しま
す。（700円）

10月1日～12月17日、第1・3火曜日（全7回）
13：30～15：30

65歳以上
25人

古文書講座・入門編
「はじめての古文書」

古文書の定義や作成された目的、利用法な
どを学びます。（500円）
※古文書の解読は行いません。

10月15日～2月18日、第3火曜日（全５回）
9：30～11：30

成人
25人

地域の郷土を学ぶ
「郡地区の史跡めぐり」

郡地区にある数多くの歴史遺産を散策しな
がら学習します。（600円）

10月10日～3月13日、第２木曜日（全６回）
９：30～11：30

成人
25人

高齢者のための
「デジタルカメラ入門」

デジタルカメラの機能や基礎的な写真の撮
り方を学びます。（500円）

10月11日～11月15日、毎週金曜日（全５回）
９：30～11：30

65歳以上
20人

子育てママの
ふれあいタイム

料理や化粧水づくり、人形劇などを通して、
親子のふれあいや参加者同士の交流を深
めます。（500円）　※託児あり

10月4日～12月6日、第1・3金曜日（全５回）
10：00～12：00

親子
（乳幼児と母親）

20組

講  座  名 内        容（受講料） 期        間 対象・定員

高齢者のための
“お元気塾”

運動やゲームなどを通して、楽しみながら仲
間づくりや健康づくりについて学習します。
（1,000円）

10月11日～12月20日、毎週金曜日（全10回）　
１３：３０～１５：３０　※11月29日は休み

６５歳以上
50人

筆ペン書道入門 文字書きのコツを習って、年賀状や署名な
ど実生活に役立てます。（５00円）

10月2日～12月4日、第1・3水曜日（全５回）
１０：００～１２：００

成人
２０人

心を届ける
水彩絵手紙

水彩絵具で気軽に楽しみながら、もらってう
れしい心温まる絵手紙を学びます。（５00円）

10月9日～12月11日、第2・4水曜日（全５回）
１０：００～１２：００

成人
２０人

講  座  名 内        容（受講料） 期        間 対象・定員

中央公民館（市コミセン）

郡地区公民館（郡コミセン）

中地区公民館

のぞいて
みよう
公民館講座

つどって、まなんで、楽しんで

※申し込みいただいた講座は、開催10日前までに案内はがきを送付します。
　抽選の場合も結果をはがきで通知しますので、届かない場合は各公民館
　にお問い合わせください。
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