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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

 

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、つつ

が
な
く
新
し
い
年
を
お
迎
え
の
こ

と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

 
常
日
頃
か
ら
当
協
議
会
の
活
動

に
対
し
て
地
域
住
民
の
皆
様
を

始
め
行
政
並
び
に
諸
団
体
の
皆

様
に
は
格
別
の
ご
指
導
、ご
支
援

を
賜
り
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま

す
。

　

今
年
、セ
シ
オ
ン
杉
並
は
開
設

二
十
四
年
目
、和
田
区
民
集
会

所
は
十
七
年
目
、高
円
寺
北
区

民
集
会
所
は
六
年
目
を
迎
え
ま

す
。当
協
議
会
で
は
こ
れ
か
ら
も

こ
れ
ら
の
施
設
を
拠
点
に
し
た

活
動
を
通
し
て
住
民
相
互
の
交

流
の
便
宜
を
図
る
と
と
も
に
良

好
な
地
域
の
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
を
形

成
し
、よ
り
よ
い
ま
ち
づ
く
り
を

進
め
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

特
に
昨
年
は
年
度
当
初
か
ら

学
級
講
座
を
縮
小
し
協
働
事
業

に
重
点
を
置
い
た
活
動
を
行
っ
て

ま
い
り
ま
し
た
。

 

昨
年
一月
、す
ぎ
な
み
Ｎ
Ｐ
Ｏ
支

援
セ
ン
タ
ー
主
催
に
よ
る
地
域
活

動
団
体
交
流
会
を
開
催
し
て
い

た
だ
き
、多
く
の
諸
団
体
と
の
交

流
の
場
を
設
け
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。当
協
議
会
で
は
そ
の
結
果

を
踏
ま
え
て
五
月
に
十
五
の
団

体
と
の「
地
域
活
動
団
体
懇
談

会
」を
開
催
し
、よ
り
具
体
的
な

意
見
交
換
を
行
い
、そ
の
際
頂
い

た
ご
意
見
等
を
そ
の
後
の
協
働

事
業
に
取
り
入
れ
、か
な
り
の
内

容
の
充
実
を
図
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。本
年
も
様
々
な
団
体

と
の
協
働
事
業
を
実
施
し
、更
な

る
内
容
の
充
実
に
努
め
て
い
き
た

い
と
思
って
い
ま
す
。

　

ま
た
、当
協
議
会
は
一
昨
年
の

十
月
に
新
委
員
を
含
め
三
十
二

名
の
新
体
制
で
ス
タ
ー
ト
い
た
し

ま
し
た
。そ
の
後
、任
期
途
中
で

の
委
員
退
任
に
よ
り
三
名
の
欠

員
が
生
じ
て
お
り
ま
し
た
が
、昨

年
十
一
月
に
委
員
を
公
募
し
ま

し
た
と
こ
ろ
、お
蔭
様
で
十
二
月

に
は
補
充
委
員
が
選
任
さ
れ
体

制
の
充
実
も
図
ら
れ
ま
し
た
。

　

更
に
四
月
か
ら
は
今
後
の
事

業
活
動
の
充
実
の
た
め
、ス
ケ
ー

ル
メ
リ
ッ
ト
を
生
か
せ
る
組
織
の

改
革
に
も
取
り
組
ん
で
ま
い
り

ま
す
。

　

私
も
こ
れ
ま
で
機
会
あ
る
度

に
申
し
上
げ
て
ま
い
り
ま
し
た

が
、当
協
議
会
は
あ
く
ま
で
も
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
団
体
で
あ
り
、お

互
い
に
補
完
し
合
い
な
が
ら
心
を

ひ
と
つ
に
し
て「
楽
し
く
、明
る
く

」を
合
言
葉
に
活
動
し
て
い
き
た

い
と
思
って
い
ま
す
。

　

何
と
ぞ
本
年
も
引
き
続
き
、

ご
支
援
、ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ

う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

結
び
に
あ
た
り
、「
東
日
本
大

震
災
」の
被
災
地
の
一
日
も
早
い

復
旧
、復
興
を
お
祈
り
す
る
と
と

も
に
、皆
様
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸

を
祈
念
申
し
上
げ
年
頭
の
ご
挨

拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

高
円
寺
地
域
区
民
セ
ン
タ
ー
協
議
会

会
長 

原
田 

英
俊

新
年
の
ご
挨
拶

日 時：

場 所：
演 奏：
入 場：

平成24年  3月3日（土）
13：30～15：00

セシオン杉並 1階  談話コーナー
ザ・カクテル・フォー
当日直接　無 料

健康になろうDAY！健康になろうDAY！
冬こそ 入場無料

杉十小温水プール＆体育館
（杉並区和田3-55-49）

マイペースな健康づくりで自分を磨こう！マイペースな健康づくりで自分を磨こう！

13：00～17：001月28日（土）

ウェストサイズ物語(メタボ測定）

高円寺地域区民センター協議会
杉並区梅里1-22-32
TEL：03-3317-6614

■お問い合わせ

お問い合わせ/高円寺地域区民センター協議会  TEL：03-3317-6614

冬こそ

当日受付！

平均年令７０歳超のフレッシュバンド
ラテン・ジャズ・映画音楽・ムード歌謡等の
心に残る名曲を聴いて楽しいひとときを！！

プール

プール入口

体育館
骨盤健康体操・・・（講師・小島 敬子）
　　　  １３：３０～１５：００
(※タオルと上履きをご持参ください)
体力測定・・・１３：００～随 時
自分の体力年齢を知ろう！
ゆるゆる体操・・・（講師・畑 弘美）
　　　 １５：３０～１６：３０

「ふるさと交流市場」から産
地直送の新鮮な野菜と、各地
名産品あり。お楽しみに！

水中ウォーキングしながらゲーム
ヌードル・ボールを使った水中運動
泳ぎの何でもアドバイス
ちびっこ集まれ！すべり台で遊ぼう！
　　（※未就学児は保護者同伴）

産直野菜の販売

次号183号／3月2０日発行予定

地域区民センタートレーニング室の工事のお知らせ
　地域区民センターのトレーニング室を、平成24年1月31日をもって廃止する予定です。

今後は健康体操などの利用に対応した「軽運動室」に転用するため、

平成24年 2月1日～3月20日頃まで工事を行いますのでご注意ください。

内　　容開催日時・場所

お相撲さんによる餅つき及び餅の販売・
和太鼓演奏・バルーンアート配布・三味線演奏・
ヒーローショー

イベント担当者：林

和田どすこいまつり

18日（土）は、古今亭志ん輔・古今亭駿菊・翁家和助・
林家たけ平が出演
とにかく「面白い」。いつしか引き込まれてしまう落語の
楽しさ、奥深さをじっくり味わってください。
19日（日）は、林家彦いち・桂平治・立川談笑・
三遊亭兼好が出演
落語界四派が揃い踏み。普段はなかなかお目にかかれない、この顔合わせ。
プライドをかけた火花散る、つばぜり合いをお楽しみください。

（有料：3000円、小学生以下1000円、全席自由）

座・高円寺寄席
2月18日（土）・19日（日）　開場15：30／開演16：00

お風呂屋さんに、神社にカフェ、お寿司屋さんにライブハウスな
ど、町中のあちらこちらのお店が寄席に早変わりする10日間。
“東日本復興支援　みんなでつながろう！”を合言葉に、今年も
65組を超える芸人が冬の高円寺を沸きたたせます。

（有料：各会場により異なります）

第二回 高円寺演芸まつり 2月10日（金）～19日（日）

2月5日（日）
10：00～15：00

和田商店街
和田3-11-4

高円寺周辺のお店など
＆ 座・高円寺
お問い合わせ：座・高円寺
高円寺北2-1-2
☎03-3223-7500
http://www.koenji-
engei.com/

2月10日（金）
～19日（日）

ゆうゆう和田館
和田1-41-10

☎03-3384-3751

3月10日（土）
10：00～14：30 ゆうゆう和田館まつり 2012

展示会・演芸会・フリーマーケット・模擬店など。
福島「人と大地の浄化プロジェクト」缶バッジ販売。
義援金箱設置　収益の一部は東日本大震災義援金とさせていただきます。



高円寺地域区民センター講座 ／2月のご案内
講 座 名 開催日・場所 費  用 時  間 定員

漂流3話 60名２/4日（土）・11日（土）・18日（土）
【セシオン杉並／視聴覚室・集会室】

無　料

◎お申し込み・お問い合わせ／高円寺地域区民センター協議会  事務局　杉並区梅里1-22-32　TEL:03-3317-6614
　又は杉並区報をご参照ください。

13：30

15：30
〜

於：セシオン杉並 3階集会室（99名） 平成23年11月13日（日）

幸せいっぱい 愛情いっぱい幸せいっぱい 愛情いっぱい 絵本の世界絵本の世界
講 演 会講 演 会終

了
　言葉(口)で語ることの大切さ、子どもの言葉と心を育み、豊かな愛情を注ぐことができる絵本の魅力を児童文学
者、松居直先生に語って頂きました。

●「言葉が目に見えない世界を伝える大切なものだということを再認識しました。子供達に言葉を通し
て命の大切さ、生きることのすばらしさを伝えていきたいと改めて思いました。松居先生のすばらし
いお話。ありがとうございました。」

●「今回の講座に参加でき、本当に嬉しいです。　感動しました！ 今、1歳の娘の育児に日々必死ですが、
松居先生のお話を聞き、子育てを豊かに楽しく、そして、子供との心の交流が出来るヒントを頂きま
した。日々迷いながらの育児ですが、娘と良き言葉の交流がしたい。心をよせたい。そして、娘に良き
日本語を伝えたいと思い、それをこれから胸に、又がんばりたいです。 心より感謝申し上げます。」

　当日、参加者の方々が、松居先生の優しい語りに耳を傾けておられました。若い方から高齢の方まで、幅広い年齢
層のファンをもつ松居先生。今後は中国での絵本の普及にも積極的に取り組んでいかれるそうです。

アンケートへのご協力ありがとうございました。

於：セシオン杉並 3階集会室（85名） 平成23年 11月5日（土） 講 師：児童文学者  松居  直氏

◎参加者の声◎

講 演 会

シニアライフを元気に過ごすために・・・
～心と知能の老化を防ぐコツ～

平成２3年11月13日の終了報告

講  師：浴風会病院精神科医長
古田 伸夫氏

古田 伸夫医師より 『心の健康を保つために大切なこと』

いくつになっても幸せな、楽しい毎日を。
Be happy!

　体調不良が心のアンバランス・不調を引き起こすことがある
ため、日常の健康管理が重要である。持病（高血圧、糖尿病、高
脂血症、不整脈、狭心症など）のコントロールをしっかりと行い、
規則正しい食事、水分摂取や適度な運動を心がける。

❶ 身体の健康維持

　生活・活動範囲や人づきあいが狭くなり、家にこもって過ごすことが多くなると精神面での活力が低下す
るため、心のバランスを崩しやすくなる。外出や友人との交流を積極的に行うことが重要である。自分の時
間の過ごし方、楽しみ方を見つけることも大切であり、区のサービスや地域の集まりなどを利用することも
有効な方法である。

❷ 生活にメリハリ・うるおいを

日常的な運動
頭 を つ か う
趣味・楽しみを持つ

： 
：
： 

●

●

●

30分程度の運動を続けること、散歩やストレッチなどの有酸素運動が有効
日記をつける、ドリルなど、簡単で続けられるもの
絵を描く、カラオケ、陶芸など創造的・芸術的なものや旅行など非日常の刺激など

①生活習慣

適切なカロリー
バランスの良い食事
サプリメントではなく“食習慣”が重要

： 
：

●

●

●

“腹八分目”が重要、食べすぎは認知症のリスクとなる
塩分を摂りすぎない、“青魚のあぶら”（DHA、EPA）、ビタミンC＆E、ポリフェノール

②食　事

101歳で亡くなった修道女、最後まで認知症の症状は認めなられかったが脳には、明らかなアルツハイ
マー病変化が。

③シスター・メアリー

マスコミに取り上げられ、様々な体験をするうちに物忘れが改善。
ぎんさんの脳にはアルツハイマー病変化が。

④きんさん、ぎんさん

❸ 認知症予防について

●「せん妄と認知症の違いなど、正しい知識が得られて有意義でした。身体が老化することによっ
て精神的問題が起こりやすくなることがわかり、高齢者への理解が深まりました。」

●「とても分りやすい説明で、日頃気になっていたことが理解できた気がする。家族に対しても、先
生のお話を参考にできると思いました。出席して本当に良かったと思います。ありがとうござい
ました。」

●「老々生活で将来が不安です。頭を使うこと、生活の刺激を心がけたいと思います。」

＜参加者の声＞

終
了

於 ： 高円寺北区民集会所（188名）
　　義援金 ￥26,440
　　平成23年 11月26日（土）
　　ご支援ありがとうございました

於 ： 和田小学校  体育館（164名）
　　平成23年 12月3日（土）

あわてんぼうの

クリスマス会
2011

クリスマス会
2011

高円寺まつりきた！
きた！

終
了 終

了

セシオン杉並２階視聴覚室場　所 : 〒166－0011　杉並区梅里1－22－32
高円寺地域区民センター協議会

TEL：03－3317－6614

申込み先 :

往復はがきに①講演会名②住所③氏名
④年齢⑤電話番号を明記の上、下記宛先
までお送りください。抽選で８０名まで。

申込み方法 :

平成２４年 ２月２９日(水)応募締切 :

高円寺地域区民センター協議会／NPO法人リトルワンズ共  催 :

講  師
人間総合科学大学大学院教授
日本応用老年学会理事長

柴田  博 氏

●  講  演  会  ●

60歳からの生き活き人生！  安心と元気を感じる“12の秘訣”・ ・ ・ ・

３月10日（土）
13：30～15：30

日　時 :


