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令和６年 １２ 月 １ 日

母畑自治センター

センター長 中 田 剛

発行所

3日（火）13:30   卓球教室

7日（土）13:30   書道教室

12日（木）13:30   ハーモニカ教室

14日（土） 9:00   そば打ち教室

14日（土）13:30   書道教室

17日（火）13:30   卓球教室

教育目標

「輝け！

母衣旗」

20日（金） 10:00   健康サロン（健康体操）

21日（土） 13:30   書道教室

21日（土） 18:00   母畑地区合同忘年会

26日（木） 13:30   ハーモニカ教室

28日（土） 仕事納め

１２ 月 の 行 事

今月の題字 （３２０）小３ 吉村優介 さん

編集後記 12月になると朝晩の冷え込みが厳しくなってきます。遠くの山々では初冠雪の知らせが入って

来ています。昼夜の寒暖の差があり、体の対応も大変でしょうし、特に12月は忘年会シーズンに

なり規則正しい生活を送るのは、大変でしょうが体調を崩さないように気を付けましょう。

母畑自治センターだより

第50回母畑地区文化祭開催！！

菊づくり教室移動研修実施！！

11/3（日）9:00～母畑自治センターホールにて第50回母畑地区文化祭が開催された。今回の出展品に

は、県立石川高魅力化活動の一環として川石のストーンアート、永年コツコツと作り上げた彫刻、流木と

高齢者の方々に頑張って頂きました。その外菊づくり教室の菊花、白菊学級作品、書道教室の作品、お家

のお宝、磨き上げた木の根等々の展示、長寿会による野菜販売等があり大変な賑わいがあった。

10/29（火）7:00～茨城県笠間市へ笠間神社菊祭りへ14名で研修に行って参りました。菊花は寒い日が

続き開花が少し遅れているようで残念ながら蕾の状態が多かった。

11月 健康サロン

11/22（金）10:00～母畑自治センターホールにて降矢ふく子歯科衛生士による「口腔ケア」について

講話が行われた。

第2回北須川母畑湖畔ウオーキング
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11/9（土）8：30～まちづくり委員会（委員長関根 正夫）では、第2回北須川母畑湖畔ウオーキング

（7.３ｋｍ）を計画し20名の参加の下実行し、最後にお楽しみ抽選会を行い大変な盛り上がりがあった。

年末年始休暇 12/29～1/3



　ｎ

10月・１1月のグラウンドゴルフ大会

11/13（水）13:30～白菊学級（会長 木戸孝子）は、健康体操で廣田理学療法士による健康体操、脳

トレ等を行った。

赤そば脱穀作業実施
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

11/22（金）14：00～高齢者学級は、「認知症予防 ―コグニサイズ―」について講師に南東北春日リ

ハビリテーション病院 理学療法士 岸浪麻美先生に①認知症とは、②認知症と運動の関係性、③コグニサ

イズについて講話を受けました。

白菊学級

水洗いした赤そばをシートに干す赤そばの脱穀作業

高齢者学級学級

11/16（土）9：00～母畑そば打ち教室（会長 藤島力）では、会員9名による赤そばの脱穀作業が

添田嘉隆氏宅（北山）のビニールハウスで行った。その後脱穀したソバの実を水洗いし乾燥する様にシー

トに広げて干し作業を終了した。その後1週間位干して製粉し、そば打ち教室に使用する。

＊第9回母畑長寿会長杯
１0/27（日）9:00～ 母畑レークサイドセンター

14名参加

・優 勝 関 根 春 見 46打
・第 2 位 関 根 佐太男 47 打
・第 3 位 永 沼 悟 47打
・ホールインワン 瀬 谷 長 一

＊第12回母畑自治センター長杯
１1/17（日）9:00～ 旧母畑グラウンド

14名参加

・優 勝 木 戸 勘 一 39打
・第 2 位 関 根 佐太男 44 打
・第 3 位 永 沼 悟 45打
・ホールインワン 木 戸 勘 一

瀧 口 昌 子 2回
中 田 剛

優勝して表彰受ける木戸勘一さん

＊コグニサイズの１０カ条
①無理はしないで徐々に行う

②ストレッチをしてから開始する

③水分を補給する

④痛みが起きたら休息をとる

⑤トレーニング中の転倒に注意

⑥少しの時間でも出来るだけ毎日行う

⑦「ややきつい」と感じられるくらいの運動

⑧慣れてきたら課題を変える

⑨内容は複数の種目行う

⑩継続が最も大切＊コグニサイズ“Cognicise”とは
◆Cognition(認知)＋Exercise(運動)を合わせた造語

◆運動でからだの健康を促すと同時に、脳の活動を活発にする機会を増やし、認知症の発症を遅延させる

◆運動と認知課題（計算....）を組み合わせたもの

◆複数作業を同時に行う為、頭も体も活発に！

◆一人でも複数人でも行える

優勝して
表彰受ける
関根春見
さん


