
  

狂犬病予防注射は  

日 時：４月１３日（日） 

１０：００～１１：００ 

場 所：黒部市役所ポケットパーク 

（石田公民館では実施しません。ご注意願います。） 

 

 
 

 

                       

       

サークル名（種別） 代 表 者 活動日・開始時間 

健やか教室 泉  妙子 火曜日 １０時～ 

健康マージャン 山本 敏郎 水曜日 １３時～ 

ヨガ教室 高村 代美子 
水曜日(第１・第３)  

１０時３０分～ 

スティックリング  水曜日 １３時３０分～ 

レトロップス 篠崎 智枝 
水曜日(第 2・４)  

１０時～ 

みやびの会 片山 むつ子 月１回 

太極拳 下霜 美智子 
火曜日 １３時３０分～ 
金曜日 １３時３０分～ 

オールディーズ 小谷 房子 金曜日 １０時～ 

汀石書院（書道） 木本 三重子 随 時 

チアーズ（ｺｰﾗｽ） 阿部 裕美子 随 時 

椿剣扇  随 時 

リンパマッサージ 渡邊 幸子 木曜日  ９時３０分～ 

１ 火              健やか教室  

２ 水 健康ﾏ 名水会    ﾖｶﾞ ｽﾃｨｯｸﾘﾝｸﾞ 

３ 木 ﾘﾝﾊﾟﾏｯｻｰｼ 

４ 金                  ｵｰﾙﾃﾞｨｰｽﾞ 

５ 土  

６ 日 ﾊﾟｰｷﾝｿﾝ病友の会 

７ 月 
常任役員会 石田日赤 

ﾍｯﾄﾞﾏｯｻｰｼﾞ     汀石書院            

８ 火 石田老人ｸﾗﾌﾞ    健やか教室 太極拳 

９ 水 健康ﾏ            ｽﾃｨｯｸﾘﾝｸﾞ ﾚﾄﾛｯﾌﾟｽ  

10 木 防ﾊﾟﾄ(犬山) 民生委員 ﾘﾝﾊﾟﾏｯｻｰｼ  

11 金 ﾎﾟｰﾙｳｫｰｷﾝｸﾞ 学校開放  ｵｰﾙﾃﾞｨｰｽﾞ 

12 土  

13 日  

14 月 ﾍｯﾄﾞﾏｯｻｰｼﾞ  

15 火 防犯ﾊﾟﾄ（天神新）   健やか教室 太極拳  

16 水 健康ﾏ           ﾖｶﾞ ｽﾃｨｯｸﾘﾝｸﾞ 

17 木 防犯ﾊﾟﾄ（浜石田） ﾘﾝﾊﾟﾏｯｻｰｼﾞ 

18 金                  ｵｰﾙﾃﾞｨｰｽﾞ 

19 土 小川会 

20 日  

21 月 青年会議所 ﾍｯﾄﾞﾏｯｻｰｼﾞ  

22 火 防犯ﾊﾟﾄ（立野）     健やか教室 

23 水 健康ﾏ            ｽﾃｨｯｸﾘﾝｸﾞ ﾚﾄﾛｯﾌﾟｽ 

24 木 防犯ﾊﾟﾄ（新町） ﾘﾝﾊﾟﾏｯｻｰｼﾞ 

25 金 石田体協       ｵｰﾙﾃﾞｨｰｽﾞ 

26 土 石田自治振興会総会 

27 日  

28 月 ﾍｯﾄﾞﾏｯｻｰｼﾞ  

29 火 〈昭和の日〉 

30 水 健康ﾏ           ｽﾃｨｯｸﾘﾝｸﾞ 
 

 

石田公民館に防犯カメラが設置されました 

※皆さんが気持ち良く利用できるように、 

 マナーを守りましょう。 

犬の糞の片付けは、飼い主の最低限

のマナーです。 

公道、公園など、飼い犬の排泄物 

は飼い主が責任を持って始末して 

ください。 
 

ゴミやタバコの吸い殻が落ちている 

ことがあります。ご自分のゴミは 

お持ち帰り願います。 

最近よく耳にする「フレイル」ということば。 

「フレイル」とは、加齢により心身の機能が低下し、健康な状態 

から要介護状態へ移行する中間の段階を表します。 

要介護状態になると、健康な状態に戻ることが難しくなります。 

そうなる前に、フレイルの予防や改善に努めることが重要です。 
 

☆フレイル予防３つのポイント 

① 食  事：バランスのとれた食事を１日３食よく噛んで 

     食べましょう 
 

② 運  動：ウォーキングやシャキっと体操を行いましょう 
 

③ 社会参加：自分にあった社会参加をみつけ、人と交流しましょう 

サークル名（種別） 代 表 者 活動日・開始時間 

健やか教室 泉  妙子 火曜日 １０時～ 

健康マージャン 山本 敏郎 水曜日 １３時３０分～ 

ヨガ教室 高村 代美子 
水曜日(第１・第３)  

１０時３０分～ 
スティックリング 宮﨑 猪上 中野 水曜日 １３時３０分～ 

レトロップス（ｺｰﾗｽ） 篠崎 智枝 水曜日(第２・第４) １０時～ 

みやびの会 片山 むつ子 月１回 

太極拳 下霜 美智子 火曜日 １３時３０分～ 

オールディーズ（ｺｰﾗｽ） 小谷 房子 金曜日 １０時～ 

汀石書院（書道） 木本 三重子 随 時 

チアーズ（ｺｰﾗｽ） 阿部 裕美子 随 時 

椿剣扇会 酒井 貴未 随 時 

リンパマッサージ 渡邊 幸子 
木曜日 ９時３０分～ 
（会費有） 

 


