
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

シニアストレッチ教室 毎週月曜日 

午後２時 45 分～３時 30 分 

参加費：1 回 300 円 

上高自治振興センター 

※なみかカード持参者には１０ポイント付与 

（ただし、毎月 1 回のみの付与とする） 

子ども塾（小学生） 

 

毎週水曜日 

午後 4 時～5 時 30 分 

受講料：3,000 円/月 

上高自治振興センター 

【講師】児玉光子先生（高野町） 

※ 基本からしっかり学べる。 

楽しい塾です☆彡 

手芸教室 １月 20 日（火）午後 1 時 30 分～ 

内 容：手袋で作るうさぎ 

参加費：500 円 裁縫道具持参 

締 切：1 月 13 日（火） 

上高自治振興センター 

※行政回覧でチラシを各戸配布しています。 

※なみかカード持参者には１０ポイント付与 

※手芸で楽しいひと時をすごしませんか 

 

 

第 3回 フォトコンテスト作品 ‟優秀賞”発表‼ 

第3回上高自治振興区フォトコンテストを開催

しました。１１月２日の文化祭と、その後一週間

の展示で、お越しいただいた皆様に投票してい

ただきました。その結果、優秀賞は、『一夜の

夢』の作品を出展された宮野美代子さんに決定

いたしました❣皆様より「月下美人の短い時間

の美を表現している」「珍しい花を見せていただ

きました！タイトルが素晴らしい」「めったに見ら

れない花一夜限りの花・ステキ！」など感想をい

ただきました。とても美しい素敵な作品でした   

宮野様、二年連続の優秀賞おめでとうござい

ます。ご参加いただいた皆様,投票して下さった

皆様ありがとうございました。 

★優秀賞作品★ 宮野美代子さん 

『一夜の夢』 

※上高自治振興区では、次年度も「フォトコンテスト」

を計画したいと思います。ぜひ、日常の素敵な写真

を記録に残し、ご応募よろしくお願いいたします。 

 
- 月 下 美 人 - 

Ẍ

（令和 7 年 12 月 19 日発行） 

庄原市高野町新市 1283 番地 

☎：０８２４-86-2214  

FAX：０８２４-86-2357 

e-mail: kamitaka.zichi@gmail.com 

 

 雪も降り始め、いよいよ本格的な冬の訪れを感じる季節となりました。一年を通じて、地域の皆さまには 

多大なるご理解とご協力を賜り、心より御礼申し上げます。寒さ厳しい折、インフルエンザ等も流行しており 

ますので、どうぞお体を大切に、温かくしてお過ごしください。新しい年が皆さまにとりまして、健やかで幸多 

き一年となりますようお祈り申し上げます。 

 

 

★ ★ 

とても嬉しいです💕 二年連続賞を

いただくなんて思ってもいませんで

した。ありがとうございます❣ 

〈宮野さんのコメント〉 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

̝їѼ ↔ ᶔר ˔   

今回の出前講座では、庄原赤十字病院看護師 竹岡雅美様を講師にお迎えし、「誤嚥性肺炎の予防」につい

てご講演いただきました。 当日は男女 22名の方が参加され、皆さん熱心にメモを取りながら、講師のお話に

真剣に耳を傾けておられました。参加者からは「日常生活で気をつけるポイントが分かりやすかった」「予防の

大切さを改めて実感した」といった声も聞かれ、健康づくりへの意識が一層高まる有意義な時間となりました。 

参加者からは「日常生活で気をつけるポイントが分かりやすかった」「予防の大切さを改めて実感した」といった

声も聞かれ、健康づくりへの意識が一層高まる有意義な時間となりました。 
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【回答】 

● Њ ᴖ ї Ᵽ֚ꜘ

׃ ї  

ᴖ ї ﬞ  

ᶔ Њ ᶔ

ר  

ᶔ

 

ᶔר ˔   

Ʃ  

Ʃ Њ  

Ʃ֥ ̱  

Ʃὑ ֞  

  Ҳ ֥  
Ʃᶔʤ ̱  

Ʃ ֥ ק Ҳ 

ƩЋ Ҳ ̱  

  ˗ 
 Ʃ ˗  

Ʃ ᶃ  

Ʃ ◐  

̱ 

 

ᶭ◐ ̱ ѝ  

Ʃ 

Ё Ҙ  

ƩӦѝ  

 

ƩẺ  

  

̲  

Њ ᶔ  

Њ ד ԍ

ᶦ ᶔ

ר ˲ ˥ԍᶦ

̬ ˥

̊ʣ ᶔר

ԍᶦ Ћ̱

 

質問コーナーでは、男性の方も積極的に質問されていました。

どのような状態が誤嚥しているのかという質問ありました。 
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上高自治振興区 自治会だより ☆彡 
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-新市交差点信号機廃止のお知らせ- 
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•廃止日：令和 8年 3月 31日 

•撤去予定：令和 8年 4月中 
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【福祉だより】 

上高自治振興（福祉）地域マネージャー 

令和 7 年 12 月 

今年も「やってきました冬将軍」 

暑かった夏が終わり「秋がなくいきなり冬になったような気がします」皆さん身体は 

しっかりと季節について行っていますか？ 

                 

 

 

 

    

            

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

寒さが厳しくなると、外出が難しくなる方も増えます。 

近所で声を掛け合い、安否確認をしましょう。 

一人暮らし、二人暮らしの高齢者の見守り、除雪や買い物の声掛けが 

（大きな助け）（地域の安全）につながります。 

寒さが厳しくなり、体調を壊しやすい季節です。こまめな水分補給や室内の加湿を心が

け、風邪・インフルエンザ予防に注意しましょう。また、雪道での転倒事故も増えま

す。外出の際は声を掛け合い、近所で安全を守っていきましょう。 

今年も 1 年ありがとうございました 来年もよろしくお願いします 

良い年をお迎えください 来年はうま        くいく 

 

手洗い・うがい・マスクの

着用を心がけましょう。 

室内を加湿して乾燥を防ぎ

ましょう。 

冬でも水分不足になります。 
暖かい白湯・お茶 ・スープ ・
紅茶などでこまめに水分を
取りましょう。 
味噌汁もおすすめです。 

急激な温度差は血圧

の変動をまねきます。

入浴前に脱衣所や浴

室を暖める、急に熱い

お湯に入らない。 

トイレも暖房で温か

くしておきましょう。 

 

雪道や凍結路面では

滑りやすくなります。

杖や滑り止め付きの

靴を活用して、歩幅を

小さくするなど安全

に気をつけましょう。 

脱水症予防 

 

風邪・インフルエンザ予防 

 

ヒートショック 

 

転倒予防 

 

上高自治振興区で毎月一回第 4 木曜日にデイホームきょうもいこう家を実施してい

ます。町内にお住まいの 65 歳以上の全ての人たちが対象です。 

お隣さん、近所、お友達を誘いあわせて、参加して下さい。皆さんでおしゃべりを

したり体操やゲームなどをして楽しい 1 日を過ごしましょう。 

〘お知らせ〙 


