
         センタークラブ「ヨガアサナの会」講師の三嶌 

広美氏をお迎えし、ヨガの基本である正しい姿勢 

や呼吸法を通して、心身の調和を図りながら健康 

維持・増進につながるヨガ健康法を教えていただき 

ました。受講生は、先生のご指導のもと、それぞれの体調に合わせ

て、無理なく呼吸を意識しながら、ゆっくり体を動かしました。リ

ラックスした雰囲気の中で心身共にリフレッシュされ、受講生から

「体が伸びて軽くなった」「血行が良くなった」「隙間時間にやって

いきたい」といった感想が聞かれました。無理 

なく続けることで、姿勢の改善や柔軟性の向上 

につながるなどの効果が期待できるので日々の 

生活に取り入れていただきたいです。 

M  のつぶやき 
夏の高校野球のシーズンになった。先日、テレビで県大会

が放映されていて、勝利した高校の校歌を選手や応援の人達

が嬉しそうに歌っていた。 

私もわが母校の校歌を今でもまだ歌えることに驚く。高校、

中学、小学校。学生だった当時、意味も分からず歌っていた

のに 3 番まで歌えていた。校歌の歌詞は、難しい言葉が並ん

でいる。今でも歌ってみれば、当時の姿が思い浮かぶ。全校

集会で 1200 人全員で大合唱した体育館、あの時の友達の顔

顔…。同窓会でみんなで歌うと盛り上がる。こんなに月日が

経っても歌える歌が他にあるだろうか。みなさんもきっと懐

かしく校歌を思い出すことがあるのではないでしょうか。 

 

  

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七 夕 飾 り 

陣原地区亀山会連合会の皆さんが笹を届けて下 

さいました。子育てサポーターさんが飾り付けを 

作って下さり、フリースペースに来てくれたママ 

と子どもたちが短冊に願い事を書いて結びつけま 

した。7月いっぱい飾っています。みんなの願いが叶いますように 

陣原市民センターは地震・津波・大

規模な火災においては避難所となり

ますが、土砂災害や洪水では避難所に

ならない為、臨時休館となります。 

お気を付け下さい。避難所の種別は、

センター玄関脇に看板があります。 

来館の際にはぜひ見てみて下さい。 

初心者でもできるスマホ講座② ７/２１(火) 

 

 

 

センターおすすめ講座 ７/１６(木) 

 

 

陣原わくわく教室 ６/２０(土) 

 

 
スポーツ推進委員の遠山泰恵氏を講師に迎えドッヂビーを

楽しみました。はじめに 2 人一組になってディスクを投げる

練習をして体をほぐしました。その後は 2 チームに分かれて

試合開始！最初はぎこちなかった子どもたちも、遠山先生にル

ールを教わりながら、徐々にチームワークも生まれ、声をかけ

あったり、上級生が下級生にディスクを譲ったりする微笑まし

い姿や、生き生きとプレーする姿が見られました。今回はお父

さんにも参加してもらい、親子で楽しむ白熱した試合に会場は 

           大盛り上がり！ドッヂビー初体験

の１年生も最後には遠くまで投げ

られるようになり、大きな成長が見

られました。たくさん汗をかきなが

ら、みんなでドッヂビーを思いきり

楽しむことができました。 

 

 

花壇のお花を植え替えました  

 市民センター前の花壇の植え替えをしました。

夏の暑さに負けずキレイな花が咲いています。 

 

 ソフトバンク(株)より 4 名のスタッフにお越し 

いただき、初心者でもできるスマホ講座②を開催 

しました。今回もデモ機を使用し、LINE の音声 

入力、QR コードをつかった友達追加のやり方と 

写真を撮ってすぐ送る方法などをゆっくり丁寧に教えていただ

きました。参加者の中には「わからない」と手を挙げて積極的に

質問をする姿もみられ、LINEについての関心度が高いことがわ

かりました。LINE を含む SNSも使いこなすと便利だが、情報 

               に振り回されない、著作権を含むもの個人

情報やプライバシーを発信しない等注意す

ることが多くあることを再認識する講座と

なりました。次回は 8 月 21 日(金)「スマ

ホの詐欺対策」です。 

災害時における陣原市民センターの対応について 

7/1２(日) 旗頭神社にて無病息災 

を願い夏越祭が開催されました。伝統 

行事である茅の輪くぐりの後は、そう 

めん流しで夏の風物詩を楽しみました。 

夏  越  祭 

・日常の健康管理をしよう(睡

眠・適度な運動・１日３回の

規則正しい食事） 

・のどが渇かなくても、こまめ

な水分補給（食事以外で１２０

０ｍｌ/日）。汗をかいた時は、

水分と塩分も補いましょう 

 

市民センターは、危険な暑さから避難できる場所 

「クーリングシェルター（指定暑熱避難施設）」です。 

暑いときは、無理せず、涼しい市民センターで休憩 

してください。 

    熱中症からからだを守りましょう 

 

熱中症の初期症状 

・めまい・立ちくらみ 

・だるさ・頭痛・生あくび 

・大量の汗又は汗が出ない 

・皮膚が熱い 

・意識がもうろう 

 

・積極的にエアコンを使い室

温を２８度以下に保とう 

・通気性の良い服装 

・体の外からも内からも冷や

そう。必要に応じて、活動前

に体を冷やすプレクーリン

グが注目されています 

 

暑さを避ける 

・涼しい場所へ移動 

・衣服を緩める 

・水分、塩分、経口補水液 

などを補給 

・首、脇、太ももを冷却 

・意識がない時は救急要請 

 

応急処置 

体調管理と水分補給 


