
 

 

 

 

 

 

 

☆ふれあい教室「１日研修」☆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ７７月２５日（金）にふれあい教室「１日研修」で村山広域水道西川浄水場と寒河 

   江ダムなどに行ってきました。浄水場では水道用水が私たちのもとに届くまでを説 

   明していただき、それを聞いてからたくさん質問をしていました。その後、施設の 

   中を見学させていただきました。寒河江ダムでは、映像を見ながらダムについて勉 

   強してきました。最後にダムの放水を上から見学させていただきました。 

☆女性講座「笹巻・ゆべし作り教室」☆ 

   ７７月４日（金）に女性講座「笹巻・ゆべ 

   し作り教室」が行われました。最初にゆべ 

   しの生地を練っていき、練りあがった生地 

   を休ませている間に、笹巻作りを行いまし 

   た。笹の葉に餅米を詰めて三角に包み、い 

   草で結んでいきます。形を作り米が出ない 

   ように結ぶのが難しくなれている人から教 

   えてもらいながら頑張って作っていました。 

   できた笹巻とゆべしは、皆さんでおいしく 

   いただきました。 
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☆河川清掃が行われました☆ 

 

７７月６日（日）に朝６時から河川清掃で 

各町内ごとに河原の草刈り作業やごみ拾い 

などの作業が行われました。また、6 時半 

より中山の中学生４人と保護者の方でいつ 

も通学で使っている中山駅の窓ふきなどの 

清掃が行われました。朝早くから作業に参 

加いただいた皆さんお疲れさまでした。 

 

  

 

中 山 地 区 の 皆 さ ん 、 い か が お 過 ご し で す か ？ お 盆 を 控 え 、 準 備 に 忙 し く

さ れ て い る 方 も 多 い こ と と 思 い ま す 。 こ ま め な 水 分 補 給 、 ３ 食 バ ラ ン ス よ

く 食 べ る 、 適 度 に 汗 を か く 、 部 屋 の 温 度 を 調 整 す る 、 夜 ぐ っ す り 眠 る な ど

の 生 活 習 慣 を 整 え て 、 夏 バ テ を 予 防 し ま し ょ う 。  
  

～夏も元気に過ごしましょう～  
 

 

 

 

 

 
 

                      上 山 市 健 康 推 進 課  保 健 師  今 野  

 

―８月の行事予定― 
 
   ８月 １日（金）地区役員会               中山地区公民館 

      ４日（月）わんぱく広場「夏休み講座」       埋蔵文化財センター 

     １４日（木）～１５日（金）お盆休み（公民館休館） 

     １８日（月）中山地区ふれあい運動会役員打ち合わせ  中山地区公民館 

     ３１日（日）御天守山草刈り             中山クアの道 

           ※状況により行事予定が中止になる場合があります。 
 
   「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 

   「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 
 

―９月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 

    ９月 ５日（金）地区役員会               中山地区公民館 

      ７日（日）クアオルトイン中山（上山市主催）    中山クアの道 

     １２日（金）第２回体育部会             中山地区公民館 

     ２６日（金）女性講座「料理教室」          中山地区公民館 

     ２８日（日）中山秋祭り               中山地区内 

     ２９日（月）ふれあい教室「１日研修」（職員不在） 
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食 

事 

運 

動 

・ 夏 野 菜 を と り い れ て 、  

 カ ラ フ ル な 食 事 に  

 カ リ ウ ム な ど の ミ ネ ラ ル を 補 給  

・ 「 ち ょ い 足 し 」 で 栄 養 バ ラ ン ス  

よ く  

・ 起 床 時 、 寝 る 時 の 柔 軟 体 操 を  

 習 慣 に す る  

・ ウ ォ ー キ ン グ 、 ラ ン ニ ン グ な ど  

 外 で の 運 動 は 涼 し い 時 間 帯 に す る  

 

 


