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令和 8 年 

11月号 

裏面へ続く 

※月曜日・祝日は休館です 

 9/17 に千葉県ヤクルト販売㈱の方を講師

にお招きし、「おなか元気教室」〜健腸長寿を

楽しく学ぶ〜を開催しました。手を動かす脳

トレや東京音頭に合わせた体操などで、楽し

みながら、腸の健康の大切さを学びました。 

いなしき大学地区別学習会 

（桜川地区）   

さくらがわ楽習塾 

バルーンで 
ハッピーハロウィン！ 

10/3 開催しました 

 

もうすぐ 桜川公民館まつり です！ 
期間：令和８年１０月３１日（土）〜１１月３日（火・祝） 

追 加 情 報 

11月 3日（火・祝）  

▶スタンプラリー 

魚つり・お手玉（あやとり）・輪なげ 

ベーゴマ・創作活動  

※３つ以上のスタンプを集めたら、 

景品プレゼント！ 

創作活動は 2種類です。 

(材料がなくなり次第終了) 

 10/3に文化協会「アートバルーン愛好

会」のメンバーが講師となり、桜川の子ど

もたちにかわいいバルーンの作り方を教

えてもらいました。「難しいところもあっ

たけどみんなで協力して出来て良かっ

た。」などの感想をいただきました。 

 

 

アップサイクル 

デニムのタッセル作り 
（かばんにつけられます） 

 

ベタベタしない 

スライム作り 

 服にもくっつかないよ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
国民健康保険税    5期      

後期高齢者医療保険料 5期 

 

１1月の納税 

 

桜川地区生活支援 

コーディネーター 

 髙須 晃次郎氏 

 

１１/１５（日）は、 

選挙投票所の為、中止となります。 

秋も深まり、秋の味覚が美味しい季節になってきましたね。今年は桜川地区の

ぶどうをいただきましたが、桜川の方の「ぶどうはもらうもの」という発言にビックリしました。

ぶどうは「高いので我慢するもの」と思ってましたので、うらやましいかぎりです。これからも体

に気を付けつつ（←ここ大切）、秋の味覚を楽しみたいと思います。 

編集後記✎ 

『寒くなる前に始めたい「冷え」対策』 
 こんにちは、桜川地区生活支援コーディネーターの髙須です。 

朝晩の冷え込みが強くなる１１月。寒くなると体を動かす機会が減り、筋肉

もこわばりやすくなります。「肩や腰が重い」「手足が冷える」と感じる方も増

えてくる時期です。本格的な冬を迎える前から、体を冷やさず、こまめに動

かす習慣をつけておきましょう。入浴で温まることや、日中の温かい時間に

散歩するのもおすすめです。 

 
ワンポイント体操！ 寒い時期には「足首回し」をやってみましょう！ 

椅子に座って片足を少し浮かせ、足首をゆっくり大きく回します。左右それ

ぞれ１０回程度が目安です。足先を動かすことで、ふくらはぎの筋肉も働きま

す。テレビを見ながらでもできますので、毎日の習慣に取り入れてみましょう。 

ぐるぐる 

左右１０回 


