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令和 7 年 12 月 1 日発行 

西部市民センターまつり盛大に開催  10 月 18 日（土）19 日（日） 

コールしらかば 認定こども園 SHINJO 

ｓｈｉｎｊｏしえこども園 

ナーメアフラ オ ホアカレイ マカマエ

節 
10 月 18 日（土）・19 日（日）に、西部市民センターまつりが開催されました。作品展示や健康・体力チェック、

3B 体操無料体験、フラダンス無料体験、チャリティー食堂、ちびっ子縁日など、とても賑わいました。19 日の芸能

発表では、ダンス・踊り・コーラス・カラオケなどたくさんの演目が披露されました。 

サークルナチュラル アネラスマイル レイナアラ 津軽なでしこ 

いしえこども園 のぞみレクダンス 西部バレエサークル いきいき太極拳 

清松会 盆栽会 陶 芸 エコ布サークル 

enjoy ジャズダンス カラオケサークル「うぐいす」「ほのか」「ふれあい」 西華会 



10 月 9 日に（株）明治北日本支社の中屋沙希子さんを講師に、「明治の食育 身体は食べたものから

できている」の講座を開催しました。健康寿命を伸ばすには、フレイル＝加齢により身体的機能や認知

機能の低下が見られる状態を短くすることが必要で、「要支援」となった原因には、関節、骨、転倒が

33％を占め、「骨と筋肉が重要」ということでした。講師は、適度な運動として片脚立ちを左右１分間

ずつ、１日３回。「踏み台・階段昇降」を１回 10 分で 1 日 2～3 回を紹介しました。歩くことでは、

①視線は遠くに向ける、②軽く腕を引くイメージで、少し早めに歩幅を半歩広く歩くことがポイント

で、「こまめに動く」「自分の事は自分でする」ことが適度な運動につながる。無理せず、コツコツと続 

けることが大切とのことです。食べる機能では軟らかいものだけを食べ 

ずに、噛む力を鍛えることが大切、食事ではたんぱく質とカルシウムを 

意識したバランスの良い品目をとること、タンパク質をとれる食品とし 

て、肉や魚だけではなく、大豆製品を勧めました。カルシウムの多い食 

品では、さば缶詰、ひじき炒め、小松菜ゆで、厚揚げを紹介されました。 

牛乳は 200ml でたんぱく質 6．8 g、カルシウム 227 mg と一緒に、 

かつ効率的にとれ、消化吸収がよいと勧めていました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
素敵なお正月飾りを作ろう！ 

 
開催日：12 月 9 日（火） 10：00～12：00 

対 象：18 歳以上 

講 師：フラワコーディネーター 

    川口 松子 

会 場：２階 学習室３ 

定 員：15 人 

参加費：2,000 円 

準備物：ハサミ 

※素敵なお正月飾りで新年を迎えませんか？ 

 

             認定こども園 SHINJO のダンス “ラ・ラ・ラ・ラッセーラ”のオープニン

グセレモニーでスタートした第 19 回西部市民センターまつり。近隣保育園の作品展示、各団体による作

品展示と販売、体験会。多目的ホールでは 3B 体操、サークル活動室ではフラ 

ダンスの無料体験。二日目は各団体による芸能発表会が開催され、日頃の練習 

の成果を堂々と発表されてとても輝いていました。今年も平岡婦人会の方々に 

は食堂を開催していただき大盛況でした。心より感謝申し上げます。たくさん 

の方々に来場していただき、開催に携わった団体の皆さんのおかげで無事に終 

了することができました。本当にありがとうございました。 

明治の食育 

           身体は食べたものからできている （10/9） 
講座レポート 

 
お親子で作ろう！クリスマスケーキ 

  
開催日：12 月 2４日（水） 10：00～13：00 

対 象：小学生と保護者  12 組 

講 師：料理研究家 千葉伸子 

会 場：2 階 調理実習室 

参加費：2,800 円 

準備物：エプロン、三角巾、 

布巾 3 枚(台・食器・手用)、子ども用内履き 

※この時期だけのお楽しみ！ 

とろける美味しさ手作りクリスマスケーキ！! 

 

お勧め講座・イベントのご案内！  （12 月） 

市民センターから 

歩き方のポイントの動画を視聴 

認定こども園 SHINJOのダンス 

〈 取材・編集 〉 

青森市中央市民センター1F 

青森市生涯学習推進員室 

TEL 017-734-0164（内線 36） 

西部市民センター担当：田中、奈良原 

第３号では、学習成果の発表の場となる市民センタ

ーまつりの様子を一面で紹介しました。芸能発表をする生き生きとし

た顔やレベルの高い展示作品等は、これまでの学びが十分に発揮され

たものとなっていました。今後も市民の皆様の学習活動等の様子を発

信していきたいと思います。 

編集後記 


