
  

 

 

 

 

 

 

 

 
☆上山市民インディアカ大会に参加しました☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
    １月２５日（日）に「上山市民インディアカ大会」が行われ、中山地区から３チ 
   ームが参加しました。予選は４コートに分かれてコートごとの総当たりで行われた 
   後、予選１位と２位のチームで争う「エキスパートディビジョン」と、３位と４位 
   チームによる「ノーマルディビジョン」に分かれて決勝トーナメントが行われまし 
   た。その結果、中山まつたけチームがノーマルディビジョンで優勝しました。中山 
   まつたけチームの皆さんおめでとうございます。また、大会に参加された皆さんお 
   疲れさまでした。 
 

        ☆出前スポーツ教室「シャフルボード」☆  
     
    
    
     
     
     
     
     
     
     

     
     
     
      ２月１３日（金）に３回目の出前スポーツ教室が、かみのやまスポーツクラブの 
   鈴木さんの指導で「シャフルボード」が行われました。シャフルボードは、今まで 
   にも何度か体験したこともあって、すぐに慣れてきて的を狙えるようになってきた 
   ので、得点を２箇所プラスとマイナスを変えるなど少し難しくて楽んでいました。 
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☆女性講座「料理教室」☆ 

 
１                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ２月２日（月）に女性講座「料理教室」が行われました。初めに保健師の今野さ 
  んから、参加していただいた皆さんの食生活の中でどれだけ緑黄色野菜が取れてい 
  るかをチェックしていただきましたが、極端に摂取量が少ない人はいませんでした。 
  その後、上町の稲葉さんの指導で「ヘルシーバターチキンカレー」と「キャベツと 
  ツナのいそべ和え」、「水菜と油揚げの白和えサラダ」の３品を作りました。白和 
  えは、豆腐を泡立て器でつぶしながら混ぜれば簡単に作れるんだと驚きました。 
 

 

 

  

 中 山 地 区 の 皆 さ ん 、 温 か い 春 を 迎 え て お り ま す が 、 い か が お す ご し で す か ？   

乾 燥 に 備 え た 肌 の 保 湿 や 十 分 な 水 分 補 給 で 、 春 も 元 気 に 活 動 し ま し ょ う ♪     

 ３ 月 は 「 自 殺 対 策強化月間 」 で す。自 殺 はその 多 く が 追 い 込 ま れ た 末 の も  

の と 言 わ れ ており ま す。誰 に で も ご 自 身 の 体 調 や 、おか れた 環 境 な ど に よ って心  

や体 に不 調 を 感 じ る こ と が あ り ま す。  一 人 で 悩 ま ず 、ま ずは話 し てみま せん か ？ 

ご 家 族 やご 友 人 、ご 近 所 同 士 で 、悩 ん で い る 人 に気 づ き 、声 を か け 、話 を 聞 き 、  

みん な で 支 え合 い ま し ょ う 。  
 

 
 
           

―３月の行事予定― 
 
   ３月 ６日（金）地区役員会               中山地区公民館 
     １３日（金）専門部会合同会議            中山地区公民館 
     ２０日（金）中山地区会通常総会           中山地区公民館 
     ２３日（月）ふれあい教室「雪囲い外し」       中山地区公民館 
           ※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  

―４月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 
    ４月 １日（水）辞令交付式               中山地区公民館 
     １０日（金）運営協議会総会             中山地区公民館 
     １１日（土）資源回収（子供育成会）         中山地区内 
     １９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 
     ２１日（火）公民館職員合同会議 （午前中職員不在） 上山市役所 
           市議会報告会              中山地区公民館 
     ２４日（金）第１回専門部会             中山地区公民館 
     ２９日（水）環境を考える日「道普請」        中山地区内 

か み の や ま 健 康 ポ イ ン ト は 夏 も 毎 日 元 気 に 活 動 中
? ?  
 

暑い日は朝や夕方 な ど 時間 を 選 ん で涼し い 格好 で活動
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上 山 市 健 康 推 進 課  保 健 師  今 野  
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健  康  メ  モ  ３月  

 


