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日時：5月 28日（水）10:00～１１：３０ 

場所：小森江東市民センター第１集会室 

定員：２０名程度 

風 師
 

北九州市立小森江東市民センター 

門司区風師三丁目９番２０号 

ＴＥＬ・ＦＡＸ ３３１－５７３５ 
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《健康づくり教室》 主催：保健福祉部会 

５月 1２日（月）小森江太極拳 

13:30～15:00 

５月 26 日（月）ディスコン 

13:30～15:00 

市民センターでは毎月第 2月曜日に小森江太極拳を 

しています。どなたでも参加自由です。 

ご参加お待ちしています！ 

初めての方、大歓迎です。ぜひ、ご参加ください。 

上靴と水又はお茶をお持ちください。 

どなたでも簡単に出来るスポーツです。 

◆生涯学習市民講座《さろん小東》◆ 

※お問い合わせは 市民センターまで 331-5735 

５月 

令和７年度 門司区 

子育てサポーター養成講座 
～地域でできる 子育て支援～ 

子育てサポーターとは、お住いの地域の市民センターで親子の見守りなどをするボラン

ティアです。 

無理せず楽しみながら、一緒に活動してみませんか。 

日 程：6/6・7/4・8/1・9/5・10/3 (金曜日) 全５回 

時 間：10:00～12:00 

会 場：門司生涯学習センター 

定 員：20 名程度 

受講料：無料 

申込期間：５月 1 日 (木)～23 日（金） 

申込み・問合せは下記へ 

門司区役所 コミュニティ支援課 生涯学習係 

TEL：093-331-1883  担当：阿部・西 

※お電話または電子申請にてお申し込みください。 

↑   ↑ 
スマートフォンから
も、申込可能です 

みんなで一緒に健康づくりマージャン・囲碁・将棋をして、

楽しく遊んでみませんか？初めての方、大歓迎です！ 

皆様の参加をお待ちしています。 

日 時：5月 14日（水）13:30～15:30 

場 所：小森江東市民センター 第１・２和室 

お茶代：100円 

定 員：１０名程度 

◆生涯学習市民講座《小東まなぼう舎》◆ 

毎日の暮らしに安心を 

「第 2回 悪徳商法」について 

第 3回 相続・遺言 

日時：6月 25日（水）を予定してます。 

◆生涯学習市民講座《子ども講座》◆ 

           「スマイルキッズ」☺ 

卓球の達人になろう マシンに挑戦‼ 

マシンを使って卓球の練習をします。できなくても大

丈夫！マシンから飛び出てくる、ピン球を打ち返すだ

け。卓球台を使って打ち合いの練習をします。 

日 時：5月１７日（土）10:00～12:00 

場 所：小森江東市民センター  講堂 

持ち物：上靴・水筒・タオル 

定 員：１０名程度 

◆生涯学習市民講座《家庭教育講座》◆ 

   ひだまり小森江タイム 

今年度も小森江東市民センターが家庭教育講座を「ひ

だまり小森江タイム」として担当します。 

第１回は「ティータイムにようこそ」です。土曜日の午後に

集まってお茶を飲みながら、おしゃべりしませんか。子ども

自慢や悩み事など、心をリフレッシュしましょ！ 

 

日 時：5月３１日（土）13:30～14:30 

場 所：小森江東市民センター 第 2集会室 

定 員：１０名程度 

お茶代：100円 

◆生涯学習市民講座《小東まなぼう舎》◆ 

新小文字病院の先生を講師にお招きして、認知症を予

防するためのお話をしていただきます。 

日時：5月１９日（月）14:00～15:00 

場所：小森江東市民センター 第 1集会室 

定員：１５名程度 

講師：新小文字病院 
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《歩こう会》    主催 保健福祉部会 

 

※毎月 1回 土曜日に開催 

《ごあいさつ》 

桜が咲き誇るなか令和７年度の４月 1 日より小森江東市

民センターの館長として参りました白石涼子と申します 

関門橋と関門の海の壮大な風景を望み風師山をたたえるこ

の地の美しさに毎日 活力をいただいています 

市民センター業務は初めてで一年生ですが 地域の皆さ

ま方や関係団体の皆さま方にいろいろと教えていただき 

来館されて下さった方々が少しでも 笑顔になれるよう職

員さんと力を合わせてまいります ご来館の際はお気軽に

お声をおかけください どうぞよろしくお願い致します       

    小森江東市民センター 

           館長 白石
しらいし

涼子
りょうこ

 

《門司港レトロ街歩き》 
日 時：5月１７日（土） 
行き先：門司港レトロ界隈 

集合場所：小森江東市民センター 

出発時間：10:00   現地解散 

持ってくる物：お水・タオルなど 

 コース案内者と一緒にレトロの街を 

歩きましょう！ 

※雨天の場合は中止です 

 

 

家庭で血圧を測定する目的は 
  ふだんの血圧の状態を正確に知ること です。 
 

◆測定のタイミング １日２回 （朝・夜） 
朝：起床後１時間以内、トイレに行ったあと 
  朝食の前、薬を飲む前 
夜：寝る直前 ※入浴や飲酒の直後は避ける 
◆測定のポイント 
 ●椅子に座って１～２分経ってから測定する 
 ●カフは心臓と同じ高さで測定する 
 

あなたの血圧はどの段階？ 

 

 

 

カフ 

毎日家庭血圧を測って自分の体調を確認し、高い値

が続く場合は医師へ相談しましょう。 
 

参考：高血圧治療ガイドライン２０１９、血圧記録手帳、保健指導で高血圧パラドックスの解消へ 

◆生涯学習市民講座《さろん小東》◆ 報告  4/9 
今年度初めてのさろん小東「フェルトでバラを作ろう」を開催しまし

た。各々フェルトを選び、チョキチョキ切って、チクチク縫って、くる

くる巻いてバラの完成！ 

二色、三色と皆さん違った色使いで、オリジナリティに溢れた作品

が出来ました。 

《ごあいさつ》 

3 土 憲法記念日

4 日 みどりの日

5 月 こどもの日

6 火 振替休日

8 木 生活安全パトロール 15:30

12 月 健康づくり教室《小森江太極拳》 13:30

13 火 保健福祉部会定例会 11:00

健康相談 11:00

ふれあい昼食交流会 12:00

生涯学習市民講座《さろん小東》
「大人が楽しむボードゲーム」

13:30

15 木 生活安全パトロール 19:00

16 金 町内会長会議（公民館） 19:00

歩こう会《門司港レトロ街歩き》 10:00

子ども講座「スマイルキッズ」☺

卓球の達人になろう　　マシンに挑戦‼
10:00

19 月
生涯学習市民講座《さろん小東》
「もの忘れ予防・頭の体操」

14:00

23 金 まち協総会 19:00

26 月 健康づくり教室《ディスコン》 13:30

28 水
生涯学習市民講座《小東まなぼう舎》
「第2回　悪徳商法に気を付けて」

10:00

31 土
生涯学習市民講座　　家庭教育講座
《ひだまり小森江タイム》ティータイムによ
うこそ

13:30

5月のセンター・校区の行事予定

＜センター休館日＞　3・４・５・６・１１・１８・２５

14 水

17 土

令和７年度4月より夜の職員として 当センター 

にて勤務させていただくことになりました 

地域の皆様への感謝の気持ちを持って 活動のお

役に立てるよう頑張りますので 前任者同様にご

指導ご声援をお願い申し上げます   

               鴛
おし

海
うみ

 辰則
たつのり
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