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三
月
の
声
を
聞
く
だ
け
で
、
寒
さ
も
和
ら
い
で
き
た
よ
う

な
気
が
し
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
寒
の
戻
り
が
あ
る
こ
と
で
し
ょ

う
が
、
日
ご
と
に
春
め
い
て
き
た
の
を
感
じ
ま
す
。
と
こ
ろ

で
、
春
は
一
気
に
や
っ
て
く
る
の
で
は
な
く
、
概
ね
三
段
階
で

や
っ
て
く
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
陽
の
光
が
強
く
な
る
「
光

の
春
」、
ウ
グ
イ
ス
の
鳴
き
声
や
雪
解
け
の
音
に
代
表
さ
れ
る

「
音
の
春
」、
そ
し
て
気
温
が
上
昇
し
て
い
く
「
気
温
の
春
」

の
三
つ
で
す
。 

こ
れ
か
ら
は
気
温
が
上
昇
し
て
い
き
ま
す
が
、
そ
れ
と
と

も
に
春
の
匂
い
、
春
の
味
、
春
の
色
と
い
っ
た
春
の
様
相
に
ど

ん
ど
ん
包
ま
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
今
年
は
、
桜
前
線
が
例

年
よ
り
早
ま
る
と
の
予
報
も
あ
り
、
桜
の
便
り
が
あ
ち
こ
ち

か
ら
聞
こ
え
て
く
れ
ば
、
い
よ
い
よ
“
春
爛
漫
”。
想
像
す
る

だ
け
で
、
わ
く
わ
く
し
ま
す
。
季
節
の
移
り
変
わ
り
を
五
感
に

受
け
て
心
が
弾
み
、
幸
せ
な
気
分
を
味
わ
え
る
の
は
、
や
っ
ぱ

り
春
が
一
番
で
す
ね
。 

ま
た
、
新
し
い
年
度
へ
の
切
り
替
わ
り
と
い
う
こ
と
も
あ

り
、
何
か
新
し
い
こ
と
を
始
め
た
い
と
思
い
立
つ
の
も
春
が

多
い
よ
う
で
す
。
そ
ん
な
と
き
、
公
民
館
で
の
活
動
も
ぜ
ひ
お

勧
め
で
す
。
関
心
の
あ
る
講
座
を
見
つ
け
た
り
、
興
味
の
あ
る

活
動
グ
ル
ー
プ
に
入
っ
た
り
…
。
楽
し
み
方
も
そ
れ
ぞ
れ
で

す
。
次
年
度
も
富
雄
公
民
館
の
主
催
講
座
を
公
民
館
だ
よ
り

「
つ
な
ぐ
」
や
講
座
案
内
ち
ら
し
、
市
の
広
報
紙
「
な
ら
し
み

ん
だ
よ
り
」、
奈
良
市
生
涯
学
習
財
団
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご

案
内
い
た
し
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
お
見
逃
し
な
く
‼ 

館
長 

地
域
の
お
は
な
し
（イ
ベ
ン
ト
編
） 

 

ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト 

＆ 

マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー 

 

鳥
見
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
主
催
の
ふ
れ
あ
い
食
事
会
（
今
年
度
は

お
弁
当
の
配
付
の
み
）
は
、
今
年
度
で
二
〇
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。 

そ
の
記
念
と
し
て
、
四
月
と
一
〇
月
に
は
そ
れ
ぞ
れ
お
楽
し
み
イ
ベ
ン

ト
と
し
て
『
二
人
の
ゆ
う
こ
』
に
よ
る
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
と
、
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
ユ
ニ
ッ
ト
『
Ｋ
Ｏ
Ｔ
Ｅ
Ｔ
Ｏ
』
に
よ
る
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー
を

計
画
さ
れ
て
い
た
の
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
実
施
で
き
な
い
で
い
ま
し

た
。
そ
れ
が
今
回
、
そ
の
催
し
を
両
方
合
わ
せ
て
、
豪
華
イ
ベ
ン
ト
シ

ョ
ー
と
し
て
一
月
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

『
二
人
の
ゆ
う
こ
』
と
し
て
ご
出
演
の
ソ
プ
ラ
ノ
歌
手
有
山
優
子
さ

ん
と
、『
Ｋ
Ｏ
Ｔ
Ｅ
Ｔ
Ｏ
』
で
マ
ジ
シ
ャ
ン
と
し
て
ご
活
躍
の
Ｓ
ｕ
ｚ
ｙ

さ
ん
は
、
と
も
に
鳥
見
の
ご
出
身
で
も
あ
り
ま
す
。
二
つ
の
グ
ル
ー
プ

に
よ
る
熱
演
に
、
コ
ロ
ナ
禍
で
寂
し
い
思
い
を
さ
れ
て
い
た
高
齢
者
の

皆
さ
ん
が
、
心
癒
さ
れ
る
ひ
と
と
き
と
な
り
ま
し
た
。 

        

【
Ｋ
Ｏ
Ｔ
Ｅ
Ｔ
Ｏ
】 

【
二
人
の
ゆ
う
こ
】 

 

昨年度、コロナウイルス感染拡大の影響で中止となった 

「いきいきクラブ」を、感染防止を講じた形での再開に向け、

現在準備を進めています。 

詳しくは、これ以降の回覧にてチラシ・ポスター等でお知ら

せしていきますので、もう少しお待ちください(*^-^*) 

https://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_1250.html
https://www.irasutoya.com/2013/03/blog-post_2983.html
https://2.bp.blogspot.com/-IcSpmA8owjU/UqA6oz5x6yI/AAAAAAAAbSc/SL5gqhSeRhE/s800/line_spring1.png
https://2.bp.blogspot.com/-IcSpmA8owjU/UqA6oz5x6yI/AAAAAAAAbSc/SL5gqhSeRhE/s800/line_spring1.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ストレッチで改善！ 

更年期の不調 

この講座は、毎日の生活の中にス

トレッチを取り入れながら、更年期

の不調を少しずつ改善していくこと

を目的とし、3回連続講座として実

施しました。 

講師のフィットネスインストラク

ター 堀貴子さんの、軽快なお話とリ

ラックスできる音楽とともに、身体

もスッキリと、且つリラックスでき

る時間になりました。受講生全員か

ら次回を望む声が聞かれ、ニーズの

高さを実感しました。 

当講座は、概ね 30～55歳を対象

としていたので、これをきっかけ

に、公民館の利用者層の幅をより一

層広げていけたらと思っています。 

 
どう寄り添う？ 

思春期の子育て 

２回連続講座として１回目は、

NPO を設立して不登校支援に取り組

んでおられる松田秀代さんをお迎え

しました。松田さんには、元教員と

して子どもの教育相談に関わってこ

られたご経験をもとに、今の子ども

たちの思春期の現実をリアルに伝え

ていただきました。親がよかれと思

ってしたことも、子どもの思いとの

間には思わぬギャップがあることも

分かりました。 

今回学習したことをもとに、次回

は、子どもと向き合うコツについ

て、感情のコントロール法を学びま

す。 

 
演劇ワーク de  

コミュニケーション 

初心者向けのワークショップ『シ

アターゲーム』を通して、演劇の世

界を体感していただきました。 

ウォーミングアップで体と心をほ

ぐしたあと 2 チームに分かれ、身体

の表現による作品づくりに挑戦しま

した。 

【作品１】与えられたテーマから自

由にイメージしたポーズをとり、ポ

スター画のように表現しました。 

【作品２】「ジャングル探検隊」をイ

メージしてチームで相談し、寸劇に

仕上げました。 

いずれの作品づくりでも、参加者

同士が体全体を使ってコミュニケー

ションを取り合い、協力して表現す

る楽しさを存分に味わいました。 

 
感染症のウソ？ホント？ 

感染症に、今ほど不安と怖さを感じたことはなかった

でしょう。感染対策にはウイルスについて正しく恐れ、

正しく予防することが大事と言われていますが、そのた

めには感染症とはそもそもどういうものなのか正しく知

る必要がありそうです。 

講座には、奈良西部病院の内科医の先生をお招きし、

感染症の歴史や原因から、予防接種、治療薬のことなど

を分かりやす 

くお話いただきました。 

「マスクやフェイスシ 

ールドの実際の効果は 

？」など、会場からの 

様々な疑問にも丁寧に 

お答えいただきました。 

 
誰でもできる！脳トレ速読 

速読って、速く読む力をつけること？ 

いえ、それだけではありません。内容をきちんと把握

できるよう、様々な技能が必要になるのです。 

４回の連続講座は毎回、集中力、呼吸法から、視野ア

ップ、脳活性化、イメージ力、本読み、書き出しの各ト

レーニングへと、まさに体全体をアップする活動が次か

ら次へと進められました。 

これだけ聞くと、特 

訓を重ねる姿がイメー 

ジされるかもしれませ 

んが、実際はクイズな 

ども入れながらの楽し 

いトレーニングで、受 

講者は時間が経つのを 

忘れて集中されていま 

した。 

こんな講座がありました 

https://www.irasutoya.com/2013/02/blog-post_909.html
https://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_6911.html

