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健康まつえ 21 『いき★いきウォーキング』 
3 月は、城山 椿谷・梅林コースです。 

 ３月 10 日（月）※雨天中止 

 雑賀公民館９：００集合・出発 

★４月は 4 月７日(月)に開催予定です 

●参加費：無料 

●持ち物：飲み物・帽子・タオル 

●服 装：歩きやすい服装、履きなれた靴 

●申込み：不要 

●問合せ：雑賀公民館℡２３－８１７９ 

「憩い 開催のお知らせ

３月の憩い館は、ボランティアの会手作り花もちと“ 漫才ショー ”です。 

✿ 日  時  ３月１３日（木）１３:３０～１５:００  

✿ 場  所  雑賀公民館  若槻ホール 

✿ 参加費 100 円（飲み物・お菓子代） 

✿ 内 容 漫才コンビ「よしこじゅんじ」漫才ショー 

✿ 問合せ  雑賀公民館へ ℡23-817９ 

認知症見守りの会“ほっとさいか”研修会

● と き：３月 11 日（火）10：00～1１：３0 （受付 ９:４５～） 

● 場 所：雑賀公民館 若槻ホール 

● 内 容：認知症予防研修 

＊これからの自分と向き合おう 

松江市介護保険課 認知症地域支援推進員・看護師 大藤 恵里さん 

＊楽しく認知症予防『回想法 ～昔の松江の写真を振り返ろう～』 

松江市社会福祉協議会 地域福祉課 ｺﾐｭﾆﾃｨｿｰｼｬﾙﾜｰｶｰ 安部 遼人さん 

● 問合せ：雑賀公民館 ℡２３－８１７９   ※参加費・申込みは不要です。

令和７年３月 

【第三中学校】       【雑賀小学校】      【雑賀幼稚園】 

 ３／８（土）      ３／１８（火）    ３／１４（金） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松江市シルバー人材センターからのお知らせ 
【仕事内容】 
障子・ふすま・網戸の張替、草刈り、剪定な
ど各種行っています。どうぞご利用ください。 
【会員募集】 
健康で働く意欲と能力のある６０歳以上の
高齢者を募集。 
ぜひ、お待ちしています。 
 
詳細は、松江市シルバー人材センターの HP（ホーム
ページ）をご覧ください。 
【問合せ先】 
シルバー事務所 ＴＥＬ ０８５２(27)０８８８ 

 

 

 

 

1 週間、計測・記録をして高血圧に該当する

場合はかかりつけ医に相談しましょう。 

 1 日プラス 10分歩こう 

 体重も毎日はかってみよう 

 麺類の汁は残そう 

 
お酒やたばこ以外のスト
レス解消法を見つけよう 

静かで適温の部屋で測定 

□朝起床して１時間以内 
排尿後・朝食・服薬前に測定 

□夜就寝前に測定 

・上腕に腕帯（カフ）を巻く

タイプの血圧計を使用 

・カフは心臓の高さに巻く 

・背もたれのある椅子に足を組まず座る 

・１～２分安静にしてから測定 

１．毎日血圧をはか○る  ２．はかった測定値をつけ○る  

３．測定値の変化に気づ○く  ４．生活習慣が変わ○る  

習慣づいてきたら朝晩

2 回ずつはかり、その

平均を記録しましょう 

記録は健康手帳を活用しましょう 

★血圧や体重を毎日はか る   ★計測記録をつけ る 

★体調の変化や生活習慣の問題点に気づ く  ★生活習慣が変わ る 

の 4つのステップをキャッチフレーズにした健康づくりのことです。 

『るるくる』を大切にしよう！ 
～健康まつえ２１推進隊からお知らせ～ 

松江市作成「高血圧対策チラシ」参照 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○日 時：３月２5 日（火） 
１０:００～１１：００ 

○場 所：雑賀公民館 澤野の間 
★絵本の貸し出しや読み聞

かせを行っています。 
★大人への本の貸し出しも

行います。ぜひお立ち寄り
ください。 

★随時貸し出しも行っています。 

(公民館乳幼児学級) 

★と き ３月４日（火） 

１０：００～１１：００ 

★ところ 雑賀公民館 澤野の間 

★内 容 お別れ会 
会員募集中です。雑賀公民館へ申し込み

ください。 
今年度登録された方には、別途ご案内い

たします。 

★日 時 ３月１８日（火） 
１０:００～１１:３０ 

★場 所 雑賀公民館 澤野の間 

★持ち物 母子手帳・バスタオル 

※事前の申し込み等は必要ありません。お気
軽にお越しください。 

松江市こども家庭支援課 

子育て保健係 60-8155 

 
いつもリサイクルステーションを

きれいにご利用いただきありがどう
ございます。 
・ビンのふたやペットボトル
のキャップ・ラベルは外して
から持ってきてください。 
・持参に使われた袋はお持ち
帰りください。 
ご協力よろしくお願いします。 

 
 

  

 

三
月
三
日
の 

「
桃

の
節

句

」 
（
我
が
家
は
月 

遅
れ
の
四
月
三
日
）
に
は
、
女
の
子

の
健
や
か
な
成
長
を
願
っ
て
お
雛

様
を
飾
り
ま
す
。 

数
年
前
の
こ
と
で
す
が
、
店
の
お

雛
様
コ
ー
ナ
ー
を
覗
い
て
み
る
と
、

「
親
王
飾
り
」
だ
け
が
並
び
、
「
段
飾

り
」
は
見
当
た
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

段
飾
り
が
流
行
っ
た
の
は
昭
和
の
時

代
ま
で
で
、
最
近
は
大
き
な
部
屋

の
な
い
こ
と
や
数
の
多
い
お
雛
様
を

飾
る
ゆ
と
り
が
無
く
な
り
、
お
し
ゃ

れ
で
コ
ン
パ
ク
ト
な
親
王
飾
り
が
喜

ば
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

さ
て
、
我
が
家
の
お
雛
様
で
す

が
、
長
女
の
桃
の
節
句
の
お
祝
い
に

段
飾
り
を
も
ら
い
ま
し
た
が
狭
い

ア
パ
ー
ト
に
飾
れ
な
く
て
、
実
家
に

持
っ
て
帰
っ
て
飾
り
ま
し
た
。
で
も

み
ん
な
の
目
に
と
ま
り
や
す
い
居 

 

我

が

家

の

お

雛

様

事

情 

間
や
床
の
間
の
あ
る
客
間
な
ど
、

飾
る
場
所
が
決
ま
ら
な
か
っ
た
り

す
る
一
方
、
雛
飾
り
も
小
さ
な
も

の
が
多
く
て
時
間
が
か
か
る
な
ど

大
変
で
し
た
。
そ
れ
で
も
み
ん
な
で

飾
り
、
三
代
揃
っ
て
お
祝
い
を
し
た

こ
と
は
家
族
の
思
い
出
と
し
て
今
で

も
残
っ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
子
ど
も
が
大
き
く
な

る
に
つ
れ
、
実
家
に
帰
っ
て
お
雛
様

を
飾
っ
た
り
納
め
た
り
す
る
こ
と
が

で
き
な
く
な
り
、
孫
の
こ
と
を
考
え

た
父
母
が
代
わ
り
に
飾
っ
て
く
れ

ま
し
た
。
そ
の
父
母
も
亡
く
な
り
、

今
に
至
っ
て
は
お
雛
様
は
し
ま
っ
た

ま
ま
で
す
。 

こ
こ
数
年
、
桃
の
節
句
が
近
づ
く

と
、
実
家
に
帰
り
、
大
き
な
段
飾

り
を
み
ん
な
で
飾
ろ
う
と
い
う
話

に
は
な
り
ま
す
が
、
な
か
な
か
実

現
で
き
な
い
の
が
現
状
で
す
。
（
元
） 

 

くずかご

新・話の 

（２８７） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【問合せ先】松江市雑賀公民館  TEL２３－８１７９  FAX２１－８１２０ 

日 曜日 ３月の予定行事・事業        ２月２１日現在 

4 火 
にこにこクラブ 10：00～澤野の間 
寺子屋「雑賀塾Ⅰ」15：10～澤野の間 

5 水 ハツラツさいか料理教室 10：00～調理室 

6 木 松江市公民館運営協議会連合会研修会          事務室閉鎖 13：00～ 

10 月 ウォーキング 

11 火 ほっとさいか研修会 10：00～若槻ホール 

13 木 憩い館 13：30～ 

16 日 まつえレディースハーフマラソン 

19 水 公民館運営協議会 18：30～若槻ホール 

25 火 おひさま文庫 10：00～澤野の間 

   

公民館からのお知らせ 
下記の日程で事務室を閉鎖します。 
公民館を利用される団体は、予め鍵を取

りに来ていただきますようお願いします。 

運協連研修会のため 

３月６日（木）13：00～ 

【実施期間】 
３月１日（土）～７日（金） 

【全国統一防火標語】 

『守りたい 未来があるから 火の用心』 
【火事を起こさないための４つの習慣】 

①寝たばこは絶対にしない、させない。 
②ストーブの周りに燃えやすいものを置かない。 
③こんろを使うときは火のそばを離れない。 
④コンセントはほこりを清掃し、不必要なプラグは抜く。 

公民館事業での写真を広報誌やホーム

ページ等に掲載させていただく場合がご

ざいます。あらかじめご了承ください。 

お
願
い 

松江市 PR キャラクターデザイン 
投票受付中！ 

公民館でも“シール投票”を受付中です。ぜひ、
投票に参加してください。（3/9 まで） 
松江市公式 LINE からも投票できますので、そち

らもご確認ください。 
シール投票(公民館ロビー) LINE 投票こちらから 

↓     
 
 
 
 
 
 


