
相生市文化祭 文芸展作品募集

� 問都市整備課都市政策係　☎㉓ 7135
受付　9月 14 日㈪～ 30 日㈬
　　　8時 30 分～ 17 時 15 分　※休日を除く
申込　�窓口備え付けの申込用紙に記入し、必要書類

を添えて提出。
　　　※住宅情報など詳しくは
　　　　市ホームページをご覧
　　　　ください。

公営住宅入居者募集

募　　集

 問生涯学習課　☎㉓ 7144
募集内容　詩・短歌・俳句・川柳
応募作品　詩（およそＡ２判程度以下の大きさとし、
　　　　　吊り下げられること。一人１点）
　　　　　短歌・俳句・川柳（短冊とし、各２点以内）
申込期間　10月 1日㈭～ 30 日㈮の間に生涯学習課へ
展示期間　11 月 14 日㈯ ～ 15 日㈰　9時～ 17 時
　　　　　※ 15 日㈰は 15 時まで
展示場所　扶桑電通なぎさホール　ホワイエ
問合せ　相生ペンの会　高

たか

田
た

　☎㉓ 3138
　　　　※市民文芸誌「凪」寄稿者は文芸展会場で
　　　　　お渡しします。
　　　　※出品者は最終日 11 月 15 日㈰ 15 時以降
　　　　　に、作品を引き取りに来てください。

 問生涯学習課　☎㉓ 7144
応募作品　絵手紙（大きさ・テーマ自由）
搬入日　�11 月 13 日㈮の 9 時～ 12 時までに文化会

館へ
展示期間　11 月 14 日㈯ ～ 15 日㈰　9時 ～ 17 時
　　　　　※ 15 日㈰は 15 時まで
展示場所　扶桑電通なぎさホール　ホワイエ
搬出日　最終日 15 日㈰ 15 時以降
問合せ　絵手紙虹の会　角

かく

本
もと

　☎㉒ 8734

相生市文化祭 絵手紙展作品募集

 問龍野公証役場　☎� 1393
　遺言書の作成、老後の財産管理・身上監護などに
関する任意後見契約、離婚時の養育費の支払いなど
の大切な契約を公正証書で作成しておくことで、ト
ラブルを未然に防ぎ、あなたの財産を守ります。
　公正証書に関するお問い合わせは最寄りの公証役
場へ。　※相談無料
　公証週間期間中は、日本公証人連合会で「電話公
証相談を受け付けています。☎ 03-3502-8239
受付時間　9時 30 分～ 12 時、13 時～ 16 時 30 分

10 月 1 日～ 7日は公証週間

問兵庫県立農業大学校　☎0790㊼1551
対象　有機農業での就農や転換を目指す人
日時　【願書受付】9月16日㈬まで
　　　【試験日】10月2日㈮
場所　兵庫県立農業大学校（加西市常吉町1256-4）
内容　①募集概要　修業年数1年（通学制）
　　　　　　　　　定員10人
　　　②試験方法　小論文・面接
　　　※�詳細は右記二次元コードから
　　　　ご確認ください。　

兵庫県立農業大学校
有機農業課程 第2期生募集

�  問自衛隊相生地域事務所　☎㉓2750
募集種目 ・受付期間

①幹部候補生　9月1日㈫～ 9月25日㈮
　（詳細は自衛隊相生地域事務所へお問い合わせく
　ださい。）
②幹部候補曹　9月1日㈫～ 9月25日㈮
③一般曹候補生　9月15日㈫～ 11月20日㈮
④2等陸、海、空士（任期制自衛官）　年間通じて受付
※②20歳以上33歳未満
　③、④18歳以上33歳未満
応募方法　�募集要項などを自衛隊相生地域事務所に

請求し、志願票を提出してください。

自衛官などの募集
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問ファミリー・サポート・センター　☎㉓0155
対象　会員および子育てに関心のある人
日時　9月29日㈫　10時～ 12時
場所　総合福祉会館3階　303研修室
講師　相生市看護専門学校教諭　
申込　前日までにファミリー・サポート・センターへ
　　　※託児あり　

ファミサポ子育て講座
「身体の発達と病気」

催し・講座

� 問危機管理課　☎㉓7132
　よりよいまちづくりの実現と、青少年の健やかな
育成を目的として、安全・安心のまち住民大会を開
催します。
日時　�9月19日㈯　13時30分～ 15時40分
場所　扶桑電通なぎさホール
内容　相生・上郡警察官賞表彰、
　　　特殊詐欺防止講習会（STOP! 特殊詐欺 !）、
　　　兵庫県警音楽隊演奏　など

安全・安心のまち住民大会

募　　集 西播磨水道企業団
令和 9年度採用職員募集

問西播磨水道企業団総務財政課　☎㉒7123
職種　技術職
受験資格　平成3年4月2日以降に生まれた人で、
　　　　　次のいずれかの要件を満たす人
　　　　　①高等学校以上の学校で土木・電気・機
　　　　　　械技術のいずれかの専門課程を修め卒
　　　　　　業した人または令和9年3月に卒業見
　　　　　　込みの人
　　　　　②高等学校以上の学校を卒業し、土木施
　　　　　　工管理技士または土木施工管理技士補
　　　　　　の資格を有する人
　　　　　①・②のいずれも要普通自動車免許
受付期間　9月1日㈫～ 9月30日㈬
第1次試験日　11月1日㈰
その他　詳細はホームページを
　　　　ご覧ください。

光都チューリップ園の
植付ボランティア団体募集

問播磨高原広域事務組合総務課　☎�0575
　播磨科学公園都市にある光都チューリップ園で
は、令和9年4月のチューリップフェアに向けて、
球根の植付等にご協力いただけるボランティア団体
を募集しています。
募集団体　光都を中心とした近隣市町で所在または
　　　　　活動する自治会、ボランティアグループ、
　　　　　企業など　
　　　　　※個人での申し込みはできません
活動内容　11月中旬　球根の植え付け　
　　　　　※植付を行った畑には各団体の名称を表
　　　　　　示します。
　　　　　令和9年5月中旬　球根の堀り上げ
　　　　　※公共施設（場所）等への植付を条件に、
　　　　　　球根を持ち帰ることができます。
応募締切　9月30日㈬
申込方法　組合ホームページに掲載している申込書
　　　　　に記載の上、メールなどで提出してくだ
　　　　　さい。

兵庫県立森林大学校
令和９年度学生募集（10月入試）

問兵庫県立森林大学校教務課　☎0790�2700
受験資格　①40歳以下（令和9年4月1日現在）で高
　　　　　　校を卒業した人（卒業見込含む。）
　　　　　②当該高等学校長が責任をもって推薦で
　　　　　　きる人など
出願期間　9 月4日㈮～ 9月18日㈮
試 験 日　10月4日㈰
試験内容　•小論文（400字程度）1題　•面接
場所　兵庫県立森林大学校
　　　（宍粟市一宮町能倉772-1）
その他　募集要項などの詳細は
　　　　県ホームページをご覧
　　　　ください。
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骨粗鬆症予防教室

� 問保健センター　☎㉒ 7168
　相生市いずみ会では、下記のとおり講座を開催し
ます。ぜひご参加ください。
日時　10 月 15 日㈭　11 時～ 14 時 30 分
場所　総合福祉会館 4階　多目的ホール
内容　骨粗鬆症予防についての運動と話
　　　「カルシウムたっぷり手作り弁当の試食と話」
講師　「体操指導」兵庫県音楽療法士、介護福祉士
　　　室

むろ

井
い

　史
ふみ

恵
え

先生
料金　500 円（材料費：当日徴収）
申込　9月 18 日㈮までに保健センターへ

問ファミリー・サポート・センター　☎㉓0155
対象　会員および子育てに関心のある人
日時　10月6日㈫　10時～ 12時
場所　総合福祉会館3階　301研修室
講師　クローバー上郡ブランチ　福

ふく

田
だ

　崇
たか

德
のり

先生
申込　前日までにファミリー・サポート・センターへ
　　　※託児あり　

ファミサポ子育て講座
「発達障害ってなに？」

問生涯学習課　☎㉓7144
対象　相生市民および相生市で働く人
日時　11月7日㈯　9時受付
場所　扶桑電通なぎさホール　会議室1・2
実施要領　Ａ級（4段以上）、Ｂ級（3段以下）、子ど
　　　　　もの部（中学生以下）
　　　　　各クラスともに1段差1目のハンデ戦と
　　　　　し、同級は先番6.5目コミ出し
参加費　無料（昼食およびお茶は各自持参）
問合せ　相生市囲碁連盟　𠮷

よし

田
だ

（080-6146-5447）

相生市文化祭　相生市囲碁大会

問子育て学習センター　☎㉒8313
対象　令和5年4月2日～令和6年4月1日生まれの
　　　幼児とその保護者
日時　9月15日㈫　10時30分～ 11時15分
場所　子育て学習センター 2階プレイルーム
講師　バルシューレ　姫路　maimani
　　　代表　宮

みや

下
した

　真
ま

衣
い

さん
定員　15組（定員になり次第締切）　　
参加費　無料　　　
申込　9月8日㈫までに子育て学習センターへ

【かるがも講座】
バルシューレ

問子育て学習センター　☎㉒8313
対象　令和7年4月2日～令和8年4月1日生まれの
　　　幼児とその保護者
日時　9月25日㈮
　　　①10時～ 10時50分
　　　　（令和7年10月1日～令和8年4月1日生ま
　　　　れの幼児とその保護者）
　　　②11時～ 11時50分
　　　　（令和7年4月2日～令和7年9月30日生ま
　　　　れの幼児とその保護者）
場所　子育て学習センター 2階プレイルーム
講師　リトミック講師　佐

さ

々
さ

木
き

　楓
ふう

子
こ

先生
定員　各回15組（定員になり次第締切）
参加費　無料
申込　9月18日㈮までに子育て学習センターへ

【かるがも講座】
リズム遊び

ひとり親家庭等特別事業

� 問子育て元気課子育て支援係　☎㉒7175
　ひとり親家庭の人からの相談について、県による
弁護士相談が開催されます。
　昨年度に引き続き、オンラインでの相談も実施さ
れます。
※�事前に市の母子・父子自立支援員に相談している
人に限ります。

日時　9月29日㈫・10月8日㈭
申込　開催日の8日前までに子育て支援係へ
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問歴史民俗資料館　☎㉓2961
①史跡めぐり
日時　10月10日㈯　9時30分　市役所玄関前出発
内容　特別展関連の相生市内の史跡めぐり
コース 　市役所→歴史民俗資料館→若狭野天満神社
　　　　→下土井大避神社→若狭野古墳→市役所
　　　　（12時30分帰着予定）
持ち物　水筒・帽子など　　

定員　15人（要申込）

②歴史講座「フォーカス　あいおいと西播磨の歴史Ⅵ」
日時　10月17日㈯　10時30分～ 12時
場所　相生市立図書館3階視聴覚室
講師　松

まつ

本
もと

　恵
けい

司
し

（相生歴史研究会会長）
テーマ　相生の歴史　下（近代）
定員　20人（要申込）

①②共通申込

　　9月8日㈫から歴史民俗資料館へ
　　（電話は休館日を除く9時30分～ 15時30分）

史跡めぐり・歴史講座

催し・講座

問西播磨総合リハビリテーションセンター
　☎�1050

対象　どなたでも
日時　9月25日㈮　13時30分～ 16時
場所　西播磨総合リハビリテーションセンター
　　　研修交流センター　1階交流ホール
内容　生活習慣病の症状や原因などを知るととも
　　　に、運動や食事・栄養面から生活習慣病にな
　　　らない予防法や健康長寿について考える。
講師　リハビリテーション西播磨病院
　　　名誉院長　　加

か

藤
とう

　順
じゅん

一
いち

　　　理学療法士　藤
ふじ

本
もと

　真
ま

子
こ

　　　管理栄養士　安
やす

井
い

　鈴
すず

華
か

定員　先着60人
参加費　無料
申込　電話、参加申込書をFAXまたは
　　　専用フォームからの事前申込

地域生活支援を考えるセミナー
「今からできる！未来につながる！

生活習慣病と健康長寿」

問生きがい交流センター　☎㉒2777
対象　市内在住の60歳以上
　　　※LINEの基本操作ができる人
　　　※機種は Android のみ
日時　10月7日㈬、10月21日㈬、11月4日㈬、
　　　11月18日㈬　全4回
　　　9時30分～ 11時30分
場所　生きがい交流センター
定員　先着13人　　
参加費　無料（テキスト代1,000円）　　　
申込　9月8日㈫10時から生きがい交流センターに
　　　て受付開始
　　　※電話での受付不可

スマホでＡＩ画像編集

問兵庫県行政書士会西播支部　☎0790�0788
　『法の日』の記念事業として、「無料相談会」を開催
します。
日時　9月26日㈯　10時～ 15時
相談会場　総合福祉会館1階101号室
相談内容　�生活全般に関する諸問題（相続、遺言など）

登記、測量、境界に関する諸問題（土地、
建物など

　　　　　�官公署への手続き（許認可・届出など）に
関する諸問題

　　　　　�税務に関する諸問題（相続税、贈与税
など）

共催会　兵庫県行政書士会　西播支部
　　　　兵庫県司法書士会　西播支部
　　　　兵庫県土地家屋調査士会　西播支部
　　　　近畿税理士会　龍野支部

『法の日』無料相談会
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図書館通信

� 問図書館　☎㉓ 5151

対象　どなたでも
日時　9月12日㈯　10時30分～ 12時
場所　図書館3階　視聴覚室
課題本　『汚れちまった悲しみに』中原 中也//著
　　　　角川文庫他
　　　　※事前申し込みは不要。どなたでも参加可
　　　　　課題図書を読んでからご参加ください。
　　　　　見学のみも大歓迎

読書会

対象　幼児・児童
日時　9月27日㈰　11時～ 11時30分
場所　図書館３階　視聴覚室
内容　「3びきのかわいいおおかみ」
　　　※子ども劇場スタンプ対象イベント

子ども劇場　人形劇

対象　幼児・児童
日時　10月4日㈰　11時～ 11時30分
場所　図書館３階　えほんのへや他
内容　『やまなしもぎ』「チャールズとまつぼっくり」他
　　　※子ども劇場スタンプ対象イベント

子ども劇場　おはなし会

西播磨文化会館一般公開講座

相生・広域シルバー
人材センター入会説明会

 問相生・広域シルバー人材センター　☎㉒ 4050
　あなたの知識・経験を活かして、一緒に働きませんか。
対象　概ね 60 歳以上の人、介護員資格をお持ちの
　　　人も歓迎
日時　9月 8日㈫、10 月 13 日㈫　13 時 30 分
場所　相生シルバー人材センター 2階会議室

 問西播磨文化会館　☎� 3663
　西播磨文化会館では、地域の歴史文化をはじめ、
西播磨地域にちなんだ様々な分野にわたり公開講座
を実施しています。（年間 50 講座以上）
　是非ご利用ください。
講座一覧　
① 9 月 3 日㈭ 10 時～ 11 時 30 分
　「図書館は町のランドマーク」
　小

こ

嶋
じ ま

　明
あきら

（からくさ塾主宰）
② 9 月 9 日㈬ 10 時～ 11 時 30 分
　「革細工をしてみませんかーキーホルダーづくり」
　竹

た け

本
も と

　富
と み

浩
ひ ろ

（たつの革細工協会代表理事）
③ 9 月 16 日㈬ 10 時～ 11 時 30 分
　「環境保全Ⅰ」　
　芦

あ し

谷
た に

　直
な お

登
と

（前ひょうご環境体験館長）
④ 10 月 7 日㈬ 10 時～ 11 時 30 分
　「環境保全Ⅱ（ひょうご環境体験館訪問）」
　芦

あ し

谷
た に

　直
な お

登
と

（前ひょうご環境体験館長）
⑤ 10 月 8 日㈭ 10 時～ 11 時 30 分
　「湿地と古代日本における湖沼鉄製鉄　そして、
　たたら製鉄への歴史」　
　田

た

中
な か

　哲
て つ

也
や

（元県立高等学校校長）
⑥ 10 月 13 日㈫ 10 時～ 11 時 30 分
　「古墳時代の揖保川流域―御津の古墳」　
　岸

き し

本
も と

　道
み ち

昭
あ き

（播磨学研究所）
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  公民館だより
工夫を凝らした様々な講座を行っています。地域を問わずご参加ください。
※申込みは 9月 7日㈪から公民館へ。定員になり次第締切。

公民館 日　時 行　事 定員 内　容

東部
☎㉒ 7804

9月25日㈮から
10月22日㈭まで
9 時～17時
（最終日は15時まで）

定期講座
アートクラブ作品展 －

東部公民館定期講座『アートクラブ』の講師・
受講者の作品を展示
1階ロビーに作品展示（鑑賞無料）

9月29日㈫
13時 30 分～14 時 30 分

後期高齢者医療制度
と高額療養費制度を

学ぶ講座
30 人程度

後期高齢者（75歳以上）医療制度と後期高齢者
（75歳以上）高額療養費制度の仕組みと利用
方法について学ぶ。
対象：大人　参加費：無料
講師：相生市市民課職員

西部
☎㉒ 7388

9月29日㈫
10 時～12時 珈琲焙煎教室 6人 「一粒から広がるあなただけの香りと時間」

持ち物：軍手、エプロン　材料費：800 円

矢野
☎㉙ 0002

9月 8日、10月13日、
11月10日、12月 8日、
1月12日
（いずれも第 2火曜日）
13時 30 分～15時

フレイル予防 20 人
全 5回

音楽で心も身体もリフレッシュしよう！
持ち物：動ける服装・水分
講師：室井史恵

スポーツ 問体育振興課　☎㉓ 7170

当たってにっこり　地元もほっこり
　　　　　　　　問兵庫県市町村振興協会　☎ 078-954-6020

発売期間 9 月 16 日㈬～ 10 月 16 日㈮
　ハロウィンジャンボ宝くじの収益金は、県内市町のより良いまちづくりに活用されています。
収益金は、各都道府県の販売実績などに応じて交付されますので、ぜひ、県内の宝くじ売り場ま
たはインターネットでお買い求めください。

ファミリースポーツフェア

対象　小学生以下とその保護者　　
日時　9月12日㈯9時30分～ 11時30分　※当日受付
場所　市民体育館2階競技場
内容　�トランポリン、フリークライミングボード、その他新たに幼児用運動用具を

開放します。※内容変更の可能性あり
参加費　無料　
持ち物　�体育館シューズ、飲み物
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2026.10.15 2026.10.15 2026.10.15 2026.10.15 2026.10.15 2026.10.15

� （　）は先月比

●世帯数　12,990世帯（ ０ ）
●人　口　27,198 人 （－27）
　 男 　13,157 人 （-16）
　 女 　14,041 人 （-11）

　出生  18 人　  死亡    34 人
　転入   68 人　  転出    79 人

広 

告

扶桑電通なぎさホール
～自主事業情報～ ☎㉓ 7118

　市の人口・世帯数市の人口・世帯数
＜令和８年 7 月末現在＞＜令和８年 7 月末現在＞

� （　）は先月比

●世帯数　12,895 世帯（    8）
●人　口　26,329 人 （-20）
　 男 　12,763 人 （-17）
　 女 　13,566 人 （  -3）

　出生   8 人　  死亡    35 人
　転入    71 人　  転出    64 人

休日診療当番医（在宅当番医制）

9 月

6 日㈰ 魚橋病院 ☎㉘ 1395

13 日㈰ ノア整形外科クリニック ☎� 5700

20 日㈰ 尾崎内科クリニック ☎㉔ 7070

21 日㈪ 半田クリニック ☎㉒ 0068

22 日㈫ 中林内科医院 ☎㉓ 5003

23 日㈬ きょう整形外科医院 ☎㉒ 7000

27 日㈰ IHI 播磨病院 ☎㉒ 0380

10 月 4 日㈰ 佐藤泌尿器科 ☎� 6345

（注）  水道メーターから宅内は有料

休日・夜間の水道当番（緊急時のみ）

9 月

1～ 10日 三業㈱ ☎㉒ 5129

11～ 20日 ㈲小林水道工業所 ☎㉒ 0734

21～ 30日 テラモトコンストラク
ション㈱

昼☎㉔ 0066

夜 080-2536-8027

10 月 1～ 10日 ㈱山陽設備工業所 ☎㉓ 7888

（注）  9 時から 17 時までで急病患者に限ります。

・・・・・・・・・休館日情報・・・・・・・・・
9/1 ㈫・8 ㈫ ･15 ㈫・16 ㈬・24 ㈭・25 ㈮・29 ㈫

なぎさ寄席
●  日時　9月 21 日㈪    14 時開演
●  出演　桂　歌之助、桂　慶治朗、
　　　　  桂　米舞
●  料金　700 円　

問徴収対策室　☎㉓ 7152

※�国保税を口座振替で納付していた人
で、新たに後期高齢者医療保険の対象

（75歳）となった人は、再度、申し込み
が必要です。

※口座振替の人は、残高確認を。

納期限：9月 30 日㈬

◆国民健康保険税（3期）
◆後期高齢者医療保険料（3期）

市税などの納期限

スタインウェイをひこう 2026
●  日時　9月 5日㈯    10 時開演
●  観覧　無料
　  ※申込は終了しました

西日本ビッグバンドジャズフェスティバル IN AIOI
●  日時　9月 27 日㈰    10 時開演
●  場所　大ホール
●  料金　500 円　
　  ※なぎさ de マルシェ同時開催

手話を知ろう

リスリス

口前で折り曲げた
両手 2 指を向き合
わせ、屈伸させる
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相　談　名 日　時 場　所 問い合わせ

行政相談 9月 16 日㈬　13:30 ～ 15:00 総合福祉会館 総務課
☎㉓ 7126

弁護士による消費生活相談 9 月 16 日㈬　10:00 ～ 12:00
市役所 3号館 消費生活センター

☎㉓ 7149消費生活相談 毎週月～金曜日　9:00 ～ 16:00

女性のための相談室 9 月 8日㈫　13:30 ～ 16:20 市役所 3号館 地域振興課
☎㉓ 7130

知的障害者相談 9月 24 日㈭　 9:30 ～ 12:00

総合福祉会館 社会福祉課
☎㉒ 7167身体障害者相談 9月 6日㈰　10:00 ～ 12:00

精神障害者相談 9月 12 日㈯　13:30 ～ 15:30

もの忘れ相談 9月 25 日㈮　13:30 ～ 15:30 総合福祉会館 地域包括支援センター
☎㉓7260

弁護士による法律相談 9 月 16 日㈬
10 月 7日㈬　 9:00 ～ 12:00

総合福祉会館 社会福祉協議会
☎㉓ 2666

ふれあい心配事相談 9月 14 日㈪　13:30 ～ 16:00

農地相談 9 月 8日㈫　13:30 ～ 15:30 農業委員会
☎㉓ 7140

臨床心理士による
あいおいっ子悩み相談 

9 月 10 日㈭　13:00 ～ 17:009 月 24 日㈭
教育支援センター・育成支援室

☎㉓ 5070
※電話での相談は  毎週㈪～㈮ 10:00 ～ 16:00教育相談 毎週（火～金）13:00 ～ 16:00

こころのケア相談 9 月 7日㈪　14:30 ～ 15:30 赤穂健康福祉事務所
☎㊸ 2321

※前日までに要予約
栄養相談 9 月 11 日㈮　 9:30 ～ 11:30

エイズ・肝炎相談 9 月 8日㈫　 9:20 ～ 11:00

事業所向け融資相談 9 月 4日㈮　13:00 ～ 16:0010 月 2 日㈮
商工会議所
☎㉒ 1234

税務相談 9 月 15 日㈫　13:00 ～ 16:00

労務・社会保険・助成金相談 9 月 10 日㈭　13:00 ～ 16:00

経営・経営革新・創業相談 9 月 18 日㈮　13:00 ～ 16:00

就活セミナー 9 月 17 日㈭　14:00 ～ 16:00 ハローワーク相生
☎㉒ 0920

自筆証書遺言書保管相談 毎週月～金曜日　9:00 ～ 17:00 神戸地方法務局龍野支局
☎� 3221

ご冥福をお祈りします

お悔やみ
死亡日 氏名（※敬称略） 年齢 住　　所

7/13 貝
かい

賀
が

　貞
さだ

美
み

84 相生 4丁目

7/20 桐
きり

谷
たに

　テル子
こ

92 緑ケ丘 2丁目

7/20 前
まえ

川
かわ

　則
のり

之
ゆき

70 汐見台

7/20 福
ふく

田
だ

　悦
えつ

子
こ

82 若狭野町野々

7/25 大
おお

西
にし

　泰
やす

子
こ

93 川原町

7/31 山
やま

本
もと

　美
み

代
よ

子
こ

92 若狭野町福井

死亡日 氏名（※敬称略） 年齢 住　　所

8/ 3 藤
ふじ

原
わら

　光
みつ

則
のり

76 古池本町
8/ 6 門

もん

口
ぐち

　 猛
たけし

89 那波野 3 丁目
8/ 9 下

しも

多
だ

　賢
けん

典
すけ

88 緑ケ丘 3 丁目
8/11 三

み

輪
わ

　美
み

代
よ

子
こ

81 野瀬
8/15 小

こ

谷
たに

　潔
きよ

子
こ

105 古池本町

：要予約く ら し の 相 談く ら し の 相 談
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家族でスマイル家族でスマイル

①肥満予防

　�運動はエネルギー消費量や基礎代謝を高め、　肥満を
予防します。

②骨、関節が丈夫になる

　運動をすると骨に適度な刺激が加わり、
　骨が強くなります。
　また、筋肉がつくことで関節も丈夫になります。

③幸せホルモンが出る

　適度な運動により、気分を
　向上させる「幸せホルモン」が
　分泌されます。

9月は健康増進普及月間です。

「自分の体と向き合う1か月にしよう！」

すきま時間にできるおすすめエクササイズ！

問こども家庭センター　☎㉒ 7156乳幼児健診
◆2歳児歯科健康診査
（R6年1月・2月生）
9月1日㈫  13:00 ～ 受付

◆10か月児相談
（R7年10月･11月生）
9月8日㈫  9:00 ～ 受付

+10 をもっと知りたい方はこちら…

厚生労働省
「おうちで+10 超リフレッシュ体操」

運動するとこんな良いことが！運動するとこんな良いことが！

　背中のストレッチ　2 分

①両手を胸の前で組み、
　膝を軽く曲げる。
②息を吐きながら両手を前に
　伸ばし、背中を
　丸めて 30 秒
　キープ。

　腰のストレッチ　3 分

①イスに座り、足を肩幅に開く。
②右手で左膝を押さえ、身体を
　ゆっくり左へひねる。
③息を吐きながら
　30 秒キープ。
④反対側も同様
　に行う。

　下半身の筋トレ　6 分

①両手を腰にあて、足は肩幅に開く。
②右足を一歩前に出す。
③ 4秒かけて腰を落とし、
     4 秒かけて元の
　姿勢に戻る。
④反対側も同様に。

日常生活での工夫

□ 歩くときは歩幅を広く、早く歩く
□ 階段を使う　
□ ちょっとした用事がある時は車ではなく徒歩を使う

□ テレビを見ながら足上げ運動やストレッチをする
□ 30 分に 1回は立ち上がり背伸びや肩甲骨を回す

出典：厚生労働省

◆4か月児健康診査
（R8年4月･5月生）
9月16日㈬  13:00 ～ 受付
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