
   

                                    平成２９年１１月 

                                松江市大野公民館 
TEL   0852－88－2051 
FAX   0852－88－3186 
E-Mail  oonok@mable.ne.jp 

おおの 

公民館 

だより 
大野のシンボルマーク 

１１月 ごみ･資源物収集日程表 
日 月 火 水 木 金 土 

   1 2 

もやせる 

3 

紙製容器 

4 

5 6 

もやせる 

7 

プ ラ 

8 9 

もやせる 

10 

古紙・古着 

11 

12 13 

もやせる 

14 

プ ラ 

15 16 

もやせる 

17 

紙製容器 

18 

19 20 

もやせる 

21 

プ ラ 

22 23 

もやせる 

24 

古紙・古着

金  属 

25 

26 27 

もやせる 

28 

プ ラ 

29 30 

もやせる 

  

 

１１月 行事・館使用予定 

日 曜 公 民 館 行 事 ・ 使 用 

1 水 
青少協あいさつ運動  7:10 
おおの輪・和・ワークラブ 
ウォーキング（出雲大社方面） 

（事務室閉鎖） 

2 木 書道教室      20:00 上根尾なごやか 10:00 

3 金   

4 土   

5 日 大野地区防災訓練  

6 月 
子ども広場・児童クラブ 
合同避難訓練    15:15 

 

7 火 小原流生花教室   20:00 囲碁将棋クラブ  19:00 

8 水 
年金協会役員会    9:30 
まめなかサロン   10:00 

松江森林組合  18:30 
みのりの里   18:30 
ステップ２１  20:00 

9 木 建築組合      18:30 大正琴クラブ  20:00 

10 金 図書館開館      15:00 からだ元気塾  10:00 

11 土 
子ども会愛のプレゼント訪問 

10:00 
 

12 日 松農会大野支部   12:00  

13 月 移動図書館  14:10～14:40  

14 火 一斉あいさつ運動   7:40 囲碁将棋クラブ  19:00 

15 水 
青少協あいさつ運動  7:10 
一斉あいさつ運動   7:40 

配食サービス   9:00 

16 木 
人権・文化部視察研修 6:15 
書道教室      20:00 

（事務室閉鎖） 

17 金 図書館開館      15:00 からだ元気塾  10:00 

18 土   

19 日 
町民卓球大会     9:00 
（松江総合医療専門学校） 

 

20 月   

21 火 小原流生花教室   20:00 囲碁将棋クラブ  19:00 

22 水 ステップ２１    20:00  

23 木 大正琴クラブ    20:00  

24 金 図書館開館      15:00 からだ元気塾  10:00 

25 土   

26 日   

27 月 移動図書館  15:00～15:30  

28 火 囲碁将棋クラブ    19:00  

29 水 環境保全協力員視察研修 9:00 青少協あいさつ運動 7:10 

30 木   

    

    

 

１１月お知らせ 

公民館行事で記録のために撮影した写真は、公民館の
お便りやホームページに掲載させていただく場合があ
ります。ご了承ください。 

日 時  1１月８日（水） 

10：00～14：00 

場 所  大野公民館 研修室 

 
 

お誘い合わせの上ぜひお出かけください。 

まめなかサロン お知らせ 

●抹茶・コーヒー・紅茶 

お菓子付きで１杯 150 円 

公民館事務室閉室のお知らせ 

１１月 1 日（水）終日 

おおの輪・和・ワークラブウォーキング 

１１月 1６日（木）終日 

公民館人権教育推進部・文化部視察研修 

 
上記の両日、事務室を閉めさせていただ

きます。公民館を使用される方は鍵を前日
までに受け取りに来てください。 

 大野地区防災訓練 
「地域の安全は地域で守る」という共助の力をより強化することを目的として実施します。 

今年度は大雨による土砂災害に備えた内容で実施します。 

日 時：１１月５日（日）９：１０～１１：３０ 
     ※避難行動は、8：15 ごろから開始となります。 

場 所：松江総合医療専門学校 体育館 

内 容：避難訓練・防災講座・研修 

（１）「土砂災害等の防災について」 ～ 講師 松江市防災安全課 

（２）災害時の避難ルート確認 

（３）マップによる土砂災害危険個所の把握 

（４）非常持ち出し品の説明 

（５）非常用保存食の試食 

対 象：大野地区災害対策本部組織、大野地区各自治会自主防災隊組織、大野地区住民 

消防団員、その他関係者 

日時 12 月7 日（木） 

10：00～11：45 

場所 大野公民館 

内容 クリスマス会 
   幼稚園や小学生のお兄さん、 

   お姉さんも来ますよ！ 

持ち物 おしぼり・水筒など 

みなさまぜひご参加ください♫ 

きらきら学級 お知らせ 

11月1日（水）～11月21日（火） 

広げよう 事故ゼロしまねの 思いやり 

高齢者の交通事故防止運動 

 

日時  １１月１９日（日） 

９：０0 開会式 

会場 松江総合医療専門学校 体育館 

主催：大野体育協会・大野公民館 

町民卓球大会 お知らせ 

ご寄付御礼 

  
玉串料返し 

土 居  佐藤 房男 様 
     

見舞い返し 

土 居  佐藤 房男 様 
    

ありがとうございました。 
大野地区社会福祉協議会 



★ぶどう：140ｇ 

  皮付で 160ｇ 

  デラウェア 1 房 

  巨峰 1/3 房 

 

 

    

松江市健康推進課 

大野地区担当保健師  

川上 美穂 

  

表彰おめでとう 
ございます 

松江市選挙管理委員会表彰 

金阪  茂 様（津ノ森） 

松浦 常義 様（鎌 田） 

地区協力員として、多年にわたり公正・円滑な投票事務の執行に努められ、公正かつ明るい選挙の推

進に尽力された功績に対して、この度松江市選挙管理委員長より表彰を受賞されました。 

 

日 時 １2 月1８日（月）10:00～13:00 

場 所  大野公民館 調理室・研修室 

講 師  森井 重徳 さん（魚瀬町・八床荘） 

内 容  鮭を使った料理 

参加費  500 円（材料費） 

持参品  エプロン・三角巾 

申込み  12月4日（月）までに大野公民館へ 
 
 
 

多数のご参加、ぜひお待ちしております！！ 

 

第 1 回 男の料理教室 お知らせ 

検診日時・会場 ◆受診時に持参するもの◆ 

①がん検診・歯周病検診等受診券 

②健康保険証（または、生活保護受給証明書） 

③検診料金、または無料を証明する書類 

（がん検診等無料受診券（事前申請必要）、生活保護受給証明書、 

福祉医療受給者証、被爆者手帳） 

１２月６日（水） 

9：00～９：30 

大野公民館 

 

ウォーキングのすすめ 
 スポーツの秋・・・そろそろ活動しやすくなる気候です。 

 日頃身体をあまり動かしていないという方も、日常の歩数を増やすようにすることで、生活習慣病を

予防することができます。 歩数計を身につけ、１日平均１万歩、１週間に７万歩を目標に生活しましょ

う。初めは、毎日＋1,000歩多く歩くことを目標にし、徐々に歩数を増やしていきましょう。 

 

 

 

 

 

参考：公益財団法人 体力づくり事業財団 http://www.health-net.or.jp/ 

 

 

 

 

 

 

 

運動効果を高めるための歩き方 

○ 歩幅を広く取り、歩くスピードを上げることで、運動効果を高めることができます。 

○ 息が切れるような速さではなく、「ややきつい」と感じる程度のスピードにとどめましょう。 

○ 体調が悪いとき、痛みがあるとき、悪天候の場合などには、無理をしないようにしましょう。

○ ウオーキングの前後にはストレッチングを行いましょう。 

○ 暑い日は、水分補給を十分に行いましょう。 

 

なぜ一万歩？？ １日あたり 300kcalを身体活動によって消費しないと、生活習慣病になりや

すく、健康寿命を保ちにくくなることが、アメリカの疫学研究でわかってい

ます。この 300kcalをウオーキングで消費するには約 9,000歩が必要です。1

万歩という数字はここから出てきました。仮に１日平均１万歩が達成できな

くても、歩数を増やすことができれば、健康に効果的です。気楽に、無理な

く、長く続けることが、重要です。 

特定健診受けましたか？？ 

市が実施する健康診査(松江市国保特

定健診、後期高齢者健診、一般健診)

の実施は 10 月 31 日まで受けるこ

とができます。まだ受診していない方

は早めに受診しましょう！！！ 

「果物の適量 
について」 

果物にはビタミンやミネラルが豊富に含まれ、生活習慣病の予防に役立ちます。

しかし、同時に糖分を多く含んでおり、血糖値を上げやすいため、（成人の場合） 

1 日８０kcal 程度とるのが理想的です。 

８0kcal 分の果物の目安 

 

★バナナ：1 本 95ｇ 

皮付で 160g 

 

 

★甘柿：2/3 個 130ｇ 

  皮付で 150ｇ 

  干柿１個 30g 

 

 

★なし：1/2 個 190g 

  皮付で 220g 

 

★桃：1 個 200ｇ 

  皮付きで 240g 

缶詰め 1.5 切 95g 

 

★りんご：1/2 個 150ｇ 

  皮付で 170g 

 

 

子どもさんだけでなく大人の本も充実して

いますので、みなさんぜひご利用ください。 

 場 所   大野公民館 駐車場  

１１月１３日（月）１４:１０～１４:４０

１１月２７日（月）１５:００～１５:３０ 

 

移動図書館車  巡回日 

 

開設時間 15：15～16：30 

１１月 ６日 （月）避難訓練 

１１月１３日 （月） 

１１月２０日 （月） 

１１月２７日 （月） 

子ども広場 開催日 

 

御 礼 
９月２７日（水）に、今年も引き続き大野地区在住

のシルバー人材センター登録員のボランティアのみな
さんに、公民館周辺と公民館芋畑の草刈り整備作業を
行っていただきました。ありがとうございました。 

公民館周辺ボランティア活動 

第２回目は１月１７日（水）です。 
講師：食生活改善推進員 

多数のご来場、誠にありがとうございました！ 

台風接近により当初の計
画からやむを得ず変更した
ところもありましたが、みな
さまのご理解・ご協力により
開催することができました。 
開催にあたりましては、実

行委員会のみなさまをはじ
め、関係のみなさまには大変
お世話になりました。ありが
とうございました。 
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22 
このたび、より一層充実した健康増進を地区の皆様にご提供していく

ため、１１月中に各自治会を通して「アンケート調査」を実施させてい
ただきます。今回の対象者は中学生から６５歳未満の方が対象です。 
また、６５歳以上の方は１２月以降に松江総合医療専門学校の学生た

ちが直接伺い、聞き取り調査をさせていただきます。 
皆様のご協力を賜りますようお願い申し上げます。 

大野地区の 
健康アンケート 
調査について 


