
 

 

 



 

 

 
☆上山市家庭ソフトバレーボール大会☆ 

 
１１１月２４日（月）三友エンジニア体育 
文化センターで、上山市家庭ソフトバレー 
ボール大会が行われ、中山地区から 3 チー 
ムが参加してきました。大会は４コートに 
分かれ予選が行われ、各コートの１位から 
３位のエキスパートディビジョン（トーナ 
メント）に中山なすびチームと中山まつた 
けチームが、４位から６位のノーマルディ 
ビジョンに中山かぼちゃチームが出場し、 
中山まつたけチームが激戦の末、３位にな 
りました。おめでとうございます。参加し 
ていただいた皆さんお疲れさまでした。 

 

   

  

  中 山 地 区 の 皆 さ ん 、 冬 支 度 に 忙 し く さ れ て い る 事 か と 思 い ま す が い か が お 過 ご  

  し で す か ？ 今 年 の 冬 も 元 気 に 乗 り 越 え る た め に 、 イ ン フ ル エ ン ザ な ど の 感 染 症 に  

  注 意 し 、 食 事 ・ 運 動 等 の 生 活 習 慣 を 整 え 、 温 か く 過 ご し ま し ょ う ！   
 

 

 
 

 

                         

 

                      
 

―１２月の行事予定― 
 
  １２月 ５日（金）地区役員会               中山地区公民館 
     １５日（月）出前スポーツ教室「カローリング」    中山地区公民館 
     ２１日（日）しめ飾り作り・ミニ門松作り教室     中山地区公民館 
     ２５日（木）仕事納め 
     ２６日（金）公民館休館（１２/２１振替休日） 
     ２８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 
     ２９日～１月３日年末・年始休み（公民館休館）  
           ※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 
      

 

―１月の行事予定―(変更になる場合が有ります) 
    １月 ５日（月）仕事始め 
           市民新年祝賀会             体育文化センター 
      ９日（金）地区役員会               中山地区公民館 
     １０日（土）だんごさしの集い            中山地区公民館 
     １９日（月）出前スポーツ教室「足腰元気体操」    中山地区公民館 
     ２５日（日）上山市民インディアカ大会        体育文化センター 
     ３０日（金）第３回地域部会 
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健  康  メ  モ   

か みの や ま 健康ポ イ ン ト も 毎日元気に 活動
中 ? ?  
 

夏は 朝や夕方な ど 時間 を 選ん で 涼 し い 格好
で  

活動し ま し ょ う ！  

上 山 市 健 康 推 進 課  保 健 師  今 野  

感 染 症 予 防 に は 手 洗 い ・ う が い ・ マ ス ク の 着用 ・ 換 気 が 大 切 で す  
体 を 温 め る 食 材 の 根 菜 類 ・ ほ うれ ん草 ・発 酵 食 品 等 を 取 り 入 れ 、  

主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 の そ ろ っ た 食 事 を ３ 食美 味 し く 食 べ ま し ょ う ♪  

体 を 温 め る た め に は 運 動 の 継 続 が 大 切 で す 。 お 風 呂 あ が り に 柔 軟 体 操  

を す る 、 座 る 時 間 を 短 く す る な ど 、 習 慣 に し て み ま し ょ う ！  

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

 

 


