
第69回 御坊市美術展覧会　作品募集
♦会期・部門　【第１期】洋画・写真・陶芸　11月２日（木）～ ５日（日）
　　　　　　　【第２期】書・日本画　　　　11月９日（木）～12日（日）
♦応 募 資 格　御坊市及び日高郡にゆかりのある方
　　　　　　　（御坊市及び日高郡内に在住、在勤、在学している方、またはしていた方等）
　　　　　　　※中学生以下の方は除きます。
♦出 展 点 数　書は１人１点、洋画・写真・陶芸・日本画は１人２点以内
　　　　　　　※陶芸については参考出品のみで一般募集は行っていません。
♦作品提出日　10月14日（土）、15日（日）9：00～16：00
　　　　　　　※高校の団体は10月12日（木）、13日（金）に搬入可能。
♦出　品　料　出展手続時に１部門につき１人300円
　　　　　　　※高校生・審査員・招待・参考出品（陶芸）は不要です。
♦申し込み・問い合わせ　中央公民館　☎0738-22-0424　FAX0738-24-0532

体験教室 勾玉（まがたま）のペンダントを作ってみよう！
　歴史民俗資料館では、体験教室「勾玉のペンダントを作ってみよう!」を開催します。教室では、蝋石を
サンドペーパーで磨き、弥生時代や古墳時代に使われた勾玉を作ります。
♦開 催 日　８月12日（土）、13日（日）13：00～15：30
♦開催場所　歴史民俗資料館　研修室
♦参 加 費　無料
♦募集人数　各20名（先着）小学生以下の方は、保護者の同伴が必要です。
♦募集期間　７月30日（日）～８月11日（金）
♦申込方法　電話
♦そ の 他　完成まで約１時間30分～２時間程度かかります。
　　　　　　石の粉で真っ白になるので、マスク、エプロン等をご用意ください。
♦申し込み・問い合わせ　歴史民俗資料館（御坊総合運動公園内）☎・FAX0738-23-2011
　　　　　　　　　　　　開館日は、火、木、土、日曜日、国民の祝日です。

令和5年度 中央公民館後期成人講座（着付教室）受講者募集
　御坊市に在住の方、または御坊市内に勤務・在学の方ならどなたでも参加できます。
♦講　　師　三原　真理子　先生（山野流）
♦期　　間　令和５年10月４日～12月20日（全12回・毎週水曜日）
♦時　　間　19：00～21：00　　　　　　　
♦場　　所　中央公民館 ２階和室　　　　　　
♦受 講 料　無料　　　　　　　　　　　　　　　　
♦持 ち 物　紐２～３本・伊達締め２本・前板１本・タオル１枚・半巾帯１本・裾よけ１本
　　　　　　洗濯バサミ２個・着物（ゆかた、ウール）・肌襦袢１枚・筆記用具
♦定　　員　15名（先着）        　　　　　　　　　　　
♦募集期間　令和５年８月１日（火）～10月３日（火）平日9：00～17：00

※女性向けの内容となっています。ご了承ください。

右の二次元コード、またはURLからでもお申込みいただけます。ぜひご利用ください。
https://logoform.jp/form/eUsp/114021
♦問い合わせ　中央公民館　☎0738-22-0424　FAX0738-24-0532

ろうせき

保健だより
食べて、出かけて、
たくさん笑ってフレイル予防
　フレイルとは、加齢に伴って心身のはたらきや社会的つながりが弱く
なった状態をいいます。そのまま放置すると要介護状態になる可能性が
あります。
　将来フレイルにならないためにも、早い時期から「不活発な生活の改
善」に取り組むことが大切です。
　暑さが続く夏は食欲不振になりがちで、それによる体力低下に伴い、
生活習慣が乱れやすい時期です。いきいきとした生活を過ごすために生
活習慣を振り返ってみましょう！

健康福祉課　☎0738-23-5645
FAX０７３８-24-2390

フレイル状態になっても、生活
習慣を改善し、病気の予防や治
療を行えば、健康な状態を取り
戻すことが可能です。
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健康 フレイル（虚弱） 要介護

食事は欠かさず食べよう
　暑くて食欲がわかないから」「一人だからもう食
べなくていいか」と食事を抜いていませんか？免
疫、代謝機能を維持し、生活リズムを整えるために
１日３食食べることが大切です。体力や筋力の低下
を予防するためには、夏野菜に加え、たんぱく質を
含む食材がおすすめです。また、ショウガや大葉な
どの薬味や香辛料を上手に使うことは減塩や食欲増
進に効果的です。

お口の健康にも目を向けて
　噛んだり飲み込んだりする力が低下すると食欲が
低下し、栄養が偏り不足するようになります。
　食事の質を低下させないためにも、毎食しっかり
噛んで食事することを心がけましょう。噛むことは
唾液を分泌して消化を助けたり、早食いを防止する
ためにも効果的です。セルフケアだけでなく、かか
りつけ歯科医を持ち、定期的に検診を受けることも
大切です。

座る時間を減らそう
　冷房のきいた室内でじっと座っていることが増え
ていませんか？家事や植物の手入れなども運動の一
つ！普段の生活の中で意識的に身体を動かすように
しましょう。夏場は屋外だけでなく、屋内でも熱中
症になることがあります。喉が渇いていなくても、
定期的に水分をとることを忘れずに。

自分に合った活動を
　仕事や趣味、ボランティアなど、外出することは
フレイル予防に効果的です。友人や家族とこまめに
連絡をとり、自分
に合った楽しみを
見つけましょう。

　人と人が交流するつながりの場で
す。誰でも気軽に利用できます。
　飲み物はセルフサービスになってい
ます。どこに行こうか迷った時には
ぜひお立ち寄りください。

御坊市福祉センター１階 ９：00～16：00　月～金

「TUNAGARUカフェ」
　オープン！ 

市役所 介護福祉課内にあります
☎0738-23-5851ご存知ですか？地域包括支援センターご存知ですか？地域包括支援センター

　高齢者の方や認知症の方が、住み慣れた地域で安心して暮らし続けられ
るよう、生活や介護のこと等、さまざまな相談を受け付けています。
　困ったことや分からないことがあればお気軽にお問い合わせください！

●介護予防
介護状態になるのを防ぐための支援を行います
（いきいき百歳体操、ステキ体操GO!GO!GOBOなど）

●権利擁護
高齢者の権利を守ります（成年後見制度、高齢者虐待など）

●包括的・継続的支援
関係機関とのネットワークを構築し、住みやすい地域を作ります
（生活支援コーディネーター、適切な支援を提供するための支援など）
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