
  

 

 

 

 

 

 

 

 

☆令和３年度中山地区会通常総会☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ３月２１日（月）に「令和３年度中山地区会通常総会」が行われました。今年も新 

   型コロナウイルス感染対策として各隣組組長さんが地区の皆さんの代表として出席、 

開催となりました。令和３年度事業報告、決算報告が行われ承認されました。また、 

令和４年度の事業計画、予算案が上程され承認されました。令和４年度中山地区会長 

に第２地区会長の渡邉久雄さん（揚橋）、副会長に第１地区会長の田島金光さん（揚 

橋）が選出され、承認されました。 

☆ふれあい教室「雪囲い外し」☆ 
                         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
３月２５日（金）公民館の「雪囲い外し」が行われました。今年は雪が多く雪囲い 

外し前に雪を崩したりしてはいたのですが、それでもまだ雪が残っている状態でした。 

それで、今年の雪囲い外しの作業は、雪囲いを外してもらったり残っている雪を崩し 

てもらったり、除雪の時に雪と一緒に押された砂利などをならして整備してもらいま 

した。作業に参加していただいた皆さんありがとうございました。 
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中山地区 

公民館だより 
 

                 福寿草が 咲き始めました  
                天 満 神 社 の 参 道 や 公 民 館 裏 の 西 福

寺 さ ん の 土 手 な ど 、 中 山 地 区 の あ
ち ら こ ち ら に 春 を 感 じ ら れ ま す 。
間 も な く 桜 の 花 も 咲 き ま す ね 。    

 



 

 
☆出前スポーツ教室「カローリング」☆ 

 

２月２５日（金）に出前スポーツ教室「カ 

                   ローリング」が行われました。カローリング 

は、冬季オリンピックで盛り上がりを見せた 

氷上の競技カーリングを床の上でできるよう 

にした競技です。公民館の床はクッション性 

があり、力の加減が分かりにくくスコアゾー 

ンまで届かなかったり、ちょっと力を入れた 

ら行きすぎてしまったりとなかなかうまくい 

かなかったのですが、皆さんプレイを楽しん 

でいました。 

 

☆専門部会合同会議☆ 
 

３月１１日（金）に専門部会（体育部会・ 

地域部会）合同会議が行われ、令和４年度の 

体育部部長・副部長、地域部部長・副部長・ 

地域づくり推進員が選出されました。前体育 

部・地域部の皆さん２年間お疲れさまでした。 

新体育部・地域部の皆さん、これから２年間 

よろしくお願いいたします。 
 

―４月の行事予定― 
 

    ４月 １日（金）辞令交付                 中山地区公民館 

      ８日（金）福祉協力員説明会・地区役員会       中山地区公民館 

      ９日（土）資源回収（子供育成会）          中山地区内 

     １２日（火）狂犬病予防接種              中山地区公民館 

     １５日（金）運営協議会総会              中山地区公民館 

     １６日（土）第１回地域部会              中山地区公民館 

     ２１日（木）公民館職員合同会議（午前中職員不在）   上山市役所 

     ２２日（金）第１回体育部会              中山地区公民館 

     ２４日（日）女性講座「フラワーアレンジメント教室」  中山地区公民館 

     ２５日（月）上山市議会報告会             中山地区公民館 

     ２９日（金）環境を考える日「道普請」         中山地区内 
 
           ※状況により行事予定が中止又は延期になる場合があります。 

   「いきいき・かみかみ百歳体操」毎週水曜日 午前９時３０分から 

   「ピンポンを楽しむ会」  毎週火・木曜日 午前９時３０分から 

   「健幸体操」       毎週火曜日 午後１時３０分から 

   「スローエアロ」    ４/１９（火）午後１時３０分から 
 

―５月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 
 

    ５月 ８日（日）クアの道整備               中山クアの道 

     １２日（木）「クアの道」ウォーキング開始（毎週木曜日）中山クアの道 

     １８日（水）集団検診                 中山地区公民館 

     ２２日（日）わんぱく広場開級式（花苗植栽・田植え）  中山地区公民館 
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中山地区の皆さん、今年度もよろしくお願いいたします 

 日中も暖かい日が増え、春を感じられるようになってきましたね。中山地区のみなさん、

いかがお過ごしですか？ 

新年度になりました。新しい仕事や新しい場所、新しい人など、環境が変わる方も多い時

期ですね。暖かい春と言っても、まだまだ寒暖差のあるこの時期に加えて、環境などの変化

で心身のバランスを崩しやすい時期でもあります。緊張や不安などから知らないうちに“春

バテ”になってしまう可能性もありますので、気分転換を図りながら、健康に気を付けて笑

顔で過ごしていきましょう。今年度もどうぞ、よろしくお願いいたします。 
 

 １、バランスのよい食生活を心掛けましょう。 

  ・食塩と脂質の摂りすぎには注意しましょう。 

  ・よく噛んで腹八分目の食事を意識し、間食には気をつけましょう。 

 ２、運動不足に気をつけましょう。 

いつもより少し多く歩く、家事を積極的にするなど、生活の中で体を動かす機会を見 

  つけましょう。運動をすることで気分がスッキリする効果もあります。 

 ３、節酒・禁煙に努めましょう。適度な飲酒量の目安は日本酒にして１合程度です。 

   飲酒や喫煙は生活習慣病のリスクを高めます。禁煙外来や禁煙補助薬を使用したり、 

週に１～２日はお酒を飲まない休肝日を設けるなど、意識してみましょう。 

 ４、十分な睡眠をとりましょう。心身の疲労回復や健康と安全を守るために大切です。  

  ・毎日同じ時刻に起床し、日光を浴びるようにしましょう。        

  ・昼寝をするなら午後３時前に２０～３０分間にしましょう。 

  ・夕食後にカフェインを含む飲料を飲まないようにしましょう。 

 ５、『 笑顔 』 を意識して過ごしましょう。 

   口角を上げると、不安な気持ちが和らぐ効果があります。また、作り笑いでも、脳は 

  楽しい気分を生み出すと言われています。笑顔は免疫力を高めるとも言われていますの 

で、意識して笑顔で過ごしたいですね。 

マスクで口元が隠れて表情が見えにくい中ではありますが、自分の為にも、周りの人 

  の為にも、にこやかな笑顔を心がけてみましょう。 
 

かみのやま健康ポイントに参加しませんか？ 

 昨年度に引き続き、今年度も「かみのやま健康ポイント」を実施します。「かみのやま健康

ポイント」とは、市より無料貸与される活動量計（歩数計）を持ち、市内スーパーや公共施

設等に設置されている読み取り専用端末にかざしたり、市の健康教室等に参加することでポ

イントを獲得し、貯まったポイントに応じて商品券と交換できるという取組みです。楽しく

♪お得に！一緒に健康になりませんか？詳しくは市報４月号をご覧ください。ご応募お待ち

しております！ 

健 康 メ モ ４月号 

上山市健康推進課 保健師 伊藤 

 

 



  

中
山
の
民
俗 

☆
四
八
〇
号
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蓬
莱
波
形
山
文
庫
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加
藤
和
徳 

異
体
の
像
容
に
つ
い
て 

冒
頭
か
ら
表
題
と
離
れ
て
記
述
す
る
が
、
昭
和
五
七
年
二
月
一
日
の
初
回
（
白

髭
神
社
の
こ
と
）
か
ら
、
元
号
は
ど
の
よ
う
に
改
元
さ
れ
る
の
か
は
分
か
ら
な
い

が
、
平
成
三
十
年
十
月
現
在
で
の
表
題
は
「
異
体
の
像
容
」
ま
で
、「
中
山
の
民

俗
」
も
四
八
〇
号
を
も
っ
て
「
四
〇
年
」
目
を
迎
え
た
（
新
元
号
の
三
年
四
月
現

在
）。
ま
さ
に
長
期
間
の
連
載
で
あ
る
。
一
口
に
四
〇
年
と
云
っ
て
も
、
狭
い
地

域
で
の
四
八
〇
号(

回)

は
民
俗
的
な
観
点
か
ら
雑
文
で
書
け
た
も
の
で
、
歴
史
的

背
景
で
は
到
底
か
け
続
け
ら
れ
る
文
章
で
は
な
か
っ
た
。
私
も
既
に
古
稀
は
過
ぎ

去
っ
て
い
る
の
で
、
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
地
区
民
に
は
、
今
後
は
、
何
年
ほ
ど

還
元
で
き
る
か
は
分
か
ら
な
い
が
、
こ
れ
ま
で
の
原
稿
を
数
字
で
示
す
と
、
一
回

平
均
字
数
は
九
〇
〇
字
か
ら
一
二
〇
〇
字
で
、
四
〇
〇
字
原
稿
用
紙
約
一
一
〇
〇

枚
は
降
ら
な
い
。
Ａ
⒋
版
の
冊
子
な
ら
八
〇
〇
頁
程
は
あ
ろ
う
と
思
う
。 

さ
て
、
異
体
の
像
容
で
あ
る
。
こ
の
像
容
に
つ
い
て
は
、
以
前
に
紹
介
し
て
い

る
の
か
、
い
な
か
っ
た
の
か
に
つ
い
て
の
記
憶
は
曖
昧
で
解
ら
な
い
の
で
あ
る
。

だ
が
、
初
め
て
の
紹
介
で
は
な
い
か
と
云
う
事
で
石
祠
と
中
に
安
置
さ
れ
て
い
る

像
容
を
述
べ
て
見
る
。 

造
立
は
出
張
に
建
立
さ
れ
て
い
る
天
神
堂
の
横
、
図
１
写
真
の
石
祠
の
中
に
安

置
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
石
祠
は
流
造
り
で
、
中
に
は
軟
質
で
肌
理
の
細
い
凝
灰
岩

に
、
蕾
（
未
開
花
）
蓮
華
を
左
に
持
ち
、
右
手
に
は
、
欠
落
し
て
い
る
が
柄
香
炉

の
よ
う
な
持
ち
物
の
仕
種
で
、
顔
は
童
子
形
で
し
か
も
立
像
の
姿
は
地
蔵
尊
と
も

見
え
る
。
も
し
地
蔵
尊
で
あ
れ
ば
、
旧
中
川
村
に
多
く
造
立
さ
れ
た
の
は
、
置
賜

郡
小
国
町
に
建
立
さ
れ
て
い
る
大
宮
子
安
神
社
を
祀
る
「
子
安
様
」
と
も
考
え

た
。
し
か
し
、
子
安
様
は
、
マ
リ
ヤ
観
音
と
類
似
し
て
子
供
を
抱
い
た
姿
で 

あ
る
た
め
、
形
態
が
異
な
る
こ
と
か
ら
無
理
で
も
あ
る
。
ま
た
、
山
の
神

で
あ
れ
ば
、
蓮
華
は
持
た
ず
に
「
斧
」
を
持
つ
の
が
一
般
的
で
あ
る
。
ど

ち
ら
に
せ
よ
、
蓮
華
を
持
っ
て
い
る
の
で
、
高
さ
四
五
㌢
、
肩
張
り
一
八

㌢
の
地
蔵
菩
薩
立
像
で
、
四
角
素
面
の
台
座
を
設
け
た
上
に
安
置
さ
れ
て

い
る
。
現
在
も
、
お
金
が
供
え
ら
れ
て
前
掛
も
奉
納
さ
れ
て
い
る
の
で
信

仰
は
継
続
さ
れ
て
い
る
。
こ
の
様
に
信
仰
仏
・
神
の
対
象
で
は
あ
る
が
、

是
非
、
ご
教
示
を
賜
れ
ば
幸
甚
で
あ
る
。 

 

 

図 1 上は異体像・

下は安置の石祠 


