
地域包括支援センター問 健康福祉課　高齢福祉係　☎22-7504
　 地域包括支援センター　　☎22-7505

▶と　き／10月29日（水）　午前９時30分～11時30分
▶ところ／いぶき苑別館　花ホール
▶定　員／25人（先着順）
▶参加費／200円（運営協力費）

２本のポールを使って歩き、全身の筋肉をバランス良く動
かします。
通常のウォーキングよりエネルギー消費量が20%UP

垂井町認知症カフェ　
メモリーカフェいぶきっさ

物忘れが気になる人や認知症の人、その家
族、地域のみなさんと交流しませんか。
お茶を飲みながら、楽しい時間を過ごしま
しょう。

申・問 特別養護老人ホームいぶき苑　☎22-5211

垂井町一般介護予防事業　
シニアはつらつ教室

垂井町一般介護予防事業　
ポールウォーキング教室

ところと　き

①9：30
　～10：30
②10：40
　～11：40

①13：00
　～14：00
②14：10
　～15：10

10月23日（木）

10月24日（金）

10月27日（月）

10月16日（木）

11月10日（月）

東地区まちづくりセンター

表佐地区まちづくりセンター

府中地区まちづくりセンター

岩手地区まちづくりセンター

宮代地区まちづくりセンター

申・問 NPO法人Let'sたるい(事業委託業者)　☎22-0139

▶対　象／町内在住の65歳以上
▶定　員／１コマ15人　　
▶参加費／無料

ところと　き

9：30
　～11：00

10月１日（水）

10月４日（土）

10月８日（水）

10月11日（土）

10月18日（土）

10月22日（水）

10月29日（水）

岩手地区まちづくりセンター

府中地区まちづくりセンター

宮代地区まちづくりセンター

東地区まちづくりセンター

表佐地区まちづくりセンター

栗原地区まちづくりセンター

垂井地区まちづくりセンター

申・問 NPO法人Let'sたるい(事業委託業者)　☎22-0139

▶対　象／町内在住の65歳以上
▶参加費／無料

※申込みは随時受け付けています。

笑いは、身体のみではなく、心の病気の予防、改善に効果
があります。
  笑いの効果
・脳の活性化
　笑うことで脳が活性化され、記憶力が良くなることが報
告されています。
・血行促進・筋力アップ
　思いきり笑ったときには腹式呼吸により、血圧や心拍数
も上昇するため、さまざまな筋肉などを大きく動かすこ
とにより、身体の血流が増加します。
・自律神経のバランスを整える
　笑うと交感神経が促進し、その後急激に低下することに
より、リラックス効果をもたらします。交感神経とス
イッチが頻繁に切り替わることにより自律神経のバラ
ンスが整います。

　そのほか、さまざまな効果がありますが、人とのコミュ
ニケーションのときに出る笑いが1番良いとされてい
ます。健康に生活するためにも、社会とのつながり、人
とのつながりは大切です。

「笑い」がもたらす健康効果

▶と　き／10月14日（火）　午前10時～11時
▶ところ／優・悠・邑　和　研修室
▶内　容／「アイフレイル」について
　　　　　視機能を維持するために
▶定　員／25人
▶参加費／100円
申・問 盲養護老人ホーム　優・悠・邑　和　☎22-3780

認知症カフェ　なごみ

認知症の人、その家族、そして地域の人たちがいつで
も相談でき、自分たちの思いを伝えられる時間を過ご
しませんか。どなたでも参加できます。

みんなで楽しく貯筋トレーニング

お
知
ら
せ

▶テーマ展示「楽しく！面白く！いろんな『図鑑』」　「ごはんも！おかしも！」
▶「図書館福袋（秋の読書週間）」　10/31(金)から
▶絵本のよみきかせ会　毎週土曜日　午後２時から　
▶図書館をご利用の際は、マイバッグをお持ちください。

きょうはカツカレー!
ーADHDの「ぼく」にみえるせかいー
（オ スンミン、かみやにじ訳、汐文社）

僕は静かに座っていたかっ
た。なのに、恐竜がこっ
ちに来る。僕は真面目に
勉強しようとしていた。で
も…。授業中、じっとして
いられない男の子・ジヌ
を通して、ADHDを知り、
考えるきっかけとなる絵
本。

自分を信じる勇気
ー 10代のための「アドラー」の教え　
自信が生まれる「個性」と「知性」のみがき方ー
（岩井俊憲、誠文堂新光社）

勉強のつまずき、人との距離感、
性格の悩み…。「劣等感」は自
分が自信をつけるためのかけが
えのない友。10代の人に向け、
アドラー心理学をベースに、壁
を乗り越えるメンタルを育む
「心理学的に正しい」方法を伝
える。

寄生虫のように宿主の体や心を
思いのまま操る稀代の悪女、
間宵己代子。孫娘を乗っ取った
己代子が、今度は自分に復讐
しようとしていた18歳の青年・
栢原蒼空を寄生先に乗り換え…。
ホラー・ミステリー。「間宵の
母」の続編。

「腹八分目」の生物学
ー健康長寿の食とはなにかー
（小幡史明、岩波書店）

「腹八分目」で育てたネズミは寿
命がのびる」 全てはそこから始
まった。長寿の鍵となる栄養素
はなにか。腹八分目で老化そ
のものも防げるのか。そして不
老長寿の薬は!? 気鋭の研究者
が健康長寿への飽くなき探究
を描く。 

中にいる、おまえの中にいる。
（歌野晶午、双葉社）

紹介文：TRC MARC

歴
史
探
訪

図書館だより
今月の新刊を紹介します。

問 タルイピアセンター　☎23-3746 FAX 23-3745

　 開館時間：午前10時～午後６時

　 休館日： 10/6(月)､ 14(火)､ 20(月)､ 27(月)､ 30(木)

R7.８月

入館者数と貸出冊数
入館者数
貸出冊数

8,324人
14,731冊

　
現
在
、
教
育
委
員
会
で
行
っ
て
い
る
菩
提
山
城
跡
総
合
調
査

事
業
の
成
果
を
広
く
み
な
さ
ん
に
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
、

昨
年
よ
り
菩
提
山
城
跡
歴
史
講
演
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

今
年
は
、
菩
提
山
城
跡
総
合
調
査
検
討
委
員
会
副
委
員
長
の

内
堀
信
雄
さ
ん
に
講
演
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
講
演
会
で
は
、
菩
提
山
城
跡
に
関
わ
る
研
究
史
や
昨
年
度

の
発
掘
調
査
の
成
果
や
課
題
を
分
か
り
や
す
く
発
表
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
昨
年
度
の
調
査
の
成
果
は
、
岩
手
氏
か
ら
竹
中
氏
に
わ
た

る
三
時
期
の
遺
構
面
が
確
認

さ
れ
た
こ
と
、
第
二
遺
構
面

の
時
期
は
竹
中
半
兵
衛
が
城

主
で
あ
っ
た
時
期
の
可
能
性

が
高
く
、
こ
の
時
期
に
主
郭

に
山
上
御
殿
な
ど
が
造
ら
れ

た
と
見
ら
れ
る
こ
と
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

課
題
と
し
て
は
、
堀
切
・
竪

堀
・
切
り
岸
な
ど
の
軍
事
施

設
と
平
時
の
居
館
で
あ
る
御
殿
等
の
関
係
が
不
明
で
あ
る
こ

と
な
ど
を
あ
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　
現
在
、
菩
提
山
城
跡
の
発
掘
調
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
ら
の
課
題
に
ど
れ
だ
け
迫
る
こ
と
が
で
き
る
か
楽
し
み

で
す
。

半
兵
衛
の
城「
菩
提
山
城
」を
掘
る

『
垂
井
町
史
』通
史
編
・
史
料
編

タ
ル
イ
ピ
ア
セ
ン
タ
ー
、
役
場
会
計
窓
口
、
文
化
会
館

で
販
売
中
　
各
４
，０
０
０
円

今年の福袋は
秋！
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