
  

  

 

 

 

 

 

 

 

☆しめ飾り・ミニ門松作り☆ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

   

１２月２４日（日）午前中に「ふれあい教室」しめ飾り作り教室が行われました。 

最初に飾りを作る方と縄ないをする方に分かれて作業が行われました。何回も参加し 

ている方が多く作業がスムーズに行われていました。それでもやっぱり縄ないは難し 

いようで、悪戦苦闘しながら作っていたようです。午後からは、「わんぱく広場」ミ 
ニ門松作り教室が、粡町の奥山さんに講師をしていただき、小学生と保護者を対象に 

行われました。奥山さんが用意してくれた、木の実や松ぼっくりなどを飾り付けてい 

きました。出来上がったミニ門松を見て、子供たちの自由な発想に「大人では思いつ 

かない発想だ」と感心していました。自作のしめ飾り、ミニ門松を飾って歳神様を迎 

えた事でしょう。 
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自作の正月飾りで新年を迎えます 

 



 
☆出前スポーツ教室「足腰元気体操」☆ 

 
１１２月１１日（月）出前スポーツ教室「足 

腰元気体操」が、かみのやまスポーツクラブ 

の山川さんの指導で行われました。寒さで固 

まった筋肉をほぐしてから、ミニハードルと 

輪を使って体と頭の体操を、最後に田植えや 

そば打ちなどの動きを取り入れた「花の山形 

シャンシャン体操」を教えていただきました。 

また、家では洋式トイレやイスから立ち上が 

る時、ゆっくりと立ち上がるようにするだけ 

でも太ももの筋肉を鍛えられると教えていた 

だきました。 

 

☆「フラワーアレンジメント教室」☆ 

☆１２月２４日（日）夕方から、女性講座 

「フラワーアレンジメント教室」が行われ 

ました。花材に若松や千両、金色に塗られ 

たやなぎなどを使い、正月用の花を活けて 

いきました。活けやすい花材でいつもより 

早く活けることが出来たようです。家の玄 

関などに飾り、華やかに正月を迎える事で 

しょう。 
 

―１月の行事予定― 
 
   １月 ４日（木）仕事始め 
           上山市新年祝賀会             体育文化センター 
      ５日（金）地区役員会                中山地区公民館 
     １３日（土）だんごさしの集い             中山地区公民館 
     １９日（金）出前スポーツ教室「太極舞」        中山地区公民館 
     ２６日（金）ふれあい教室「１日研修」（職員不在） 
     ２８日（日）上山市市民インディアカ大会        体育文化センター 
 
           ※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。 

   「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 
 

 
―２月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 

 
    ２月 ２日（金）女性講座「料理教室」           中山地区公民館  

           地区役員会                中山地区公民館 

      ３日（土）第３回地域部会              中山地区公民館 

     １１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 

     １６日（金）第４回体育部会              中山地区公民館 

     ２３日（金）わんぱく広場「閉級式」          中山地区公民館 

     ２６日（月）出前スポーツ教室「シャフルボード」    中山地区公民館 

 

 



 

 

 毎日寒い日が続いていますが、体調など崩されていませんか？ 

今年も中山地区の皆さんが健康に過ごせる１年となりますよう、メッセージをお届け

していきたいと思います。２０２４年もどうぞ、よろしくお願いいたします！ 

体を温めて、冬を元気に乗り越えましょう♫ 

 年末年始、楽しくゆったりとした時間は過ごせましたか？ 

寒い日が続きますので、胃腸を休めながら、体調を整え、元気にお過ごしください。  
 

市で紹介しているストレッチ体操を日々の活動に取り入れてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

このほか、ラジオ体操・テレビ体操・百歳体操等ご自身で続けられるものを見つけてみてください。 
 

かみのやま健康ポイントにご参加の皆様、測定会お疲れさまでした。いつもの 

ウォーキングにプラスして足指体操、続けていますか？冬場は足元に注意して活動 

を続けてください。冬も元気に活動しましょう👣 

     上山市健康推進課 保健師 今野 

健 康 メ モ １月号 
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