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み
ん
な
で
育
て
る
自
由
が
丘

「
ま
ち
づ
く
り
の
お
て
つ
だ
い
」

―
令
和
6
年
度
　
自
治
会
役
員
決
ま
る
―

市
制
施
行
70
周
年

　

三
木
市
は
昭
和
29
年
に
誕
生

し
、
令
和
6
年
7
月
1
日
に
市

制
施
行
70
周
年
を
迎
え
る
に
当

た
り
、
記
念
ロ
ゴ
マ
ー
ク
が
決

定
し
ま
し
た
。
こ
の
記
念
す
べ
き
節
目
の
年
を
、
全
市

を
あ
げ
て
お
祝
い
し
ま
し
ょ
う
！

　

令
和
6
年
度
は
「
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
を
深
め

る
」「
ま
ち
の
誇
り
の
醸
成
」「
未
来
へ
つ
な
ぐ
」
を
目

的
に
記
念
事
業
を
実
施
し
ま
す
の
で
、
順
次
お
知
ら
せ

し
ま
す
。
楽
し
み
に
し
て
く
だ
さ
い
。

会
長
就
任
の
あ
い
さ
つ�

鷲
尾　

孝
司

　

木
々
の
花
々
に
春
の
息
吹
を
感
じ
る
今
日
こ
の
頃
、皆

さ
ま
に
は
お
変
わ
り
な
く
お
過
ご
し
の
事
と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
昨
年
度
は
、
各
種
行
事
を
積
極
的
に
行
い
、
地

域
が
一
体
と
な
り
盛
り
上
げ
て
き
ま
し
た
。
特
に
「
第

47
回
納
涼
盆
踊
り
大
会
（
半
世
紀
も
続
い
て
い
る
盆
踊

り
大
会
）」
は
5
，５
０
０
名
の
皆
さ
ん
が
参
加
、「
踊
っ

た
！
食
べ
た
！
楽
し
ん
だ
！
」
と
活
気
を
取
り
戻
し
た

1
年
で
し
た
。

　

ま
た
、
皆
さ
ま
か
ら
頂
い
た
諸
課
題
、
要
望
に
対
し

て
は
、
三
木
市
と
話
し
合
い
を
行
い
結
論
を
出
し
て
い

き
ま
す
。

　

さ
て
、
令
和
6
年
度
は

　
（
1
）�

地
域
の
諸
課
題
等
声
の
収
集
、
そ
し
て
話
し

合
い
を
継
続
し
て
行
う

　
（
2
）�

決
ま
っ
た
事
柄
、
い
ろ
ん
な
連
絡
事
項
等
は

「
地
域
の
皆
さ
ま
」
に
丁
寧
に
、
正
し
く
伝
え

て
い
く
。

　
（
3
）�

今
年
1
月
「
能
登
半
島
地
震
」
で
改
め
て
認
識

さ
せ
ら
れ
た
、「
人
と
人
の
繋
が
り
の
大
切
さ
」、

「
近
所
の
方
々
と
の
普
段
か
ら
の
お
付
き
合
い

の
重
要
性
」
等
私
た
ち
自
ら
行
動
し
て
、
安
心・

安
全
で
活
気
あ
る
「
自
由
が
丘
」
を
住
民
全
員

で
つ
く
り
上
げ
て
い
き
た
く
思
っ
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
自
由
が
丘
１
６
，５
０
０
名
の
皆
さ
ま
が

「
自
治
会
活
動
」
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、
安
心
・
安

全
で
活
気
あ
る
「
自
由
が
丘
つ
く
り
」
を
一
緒
に
な
っ

て
話
し
合
い
を
し
、
そ
し
て
行
動
を
起
こ
し
て
い
た
だ

き
た
く
皆
さ
ま
の
一
層
の
ご
支
援
、
ご
協
力
を
お
願
い

し
、
新
年
度
へ
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。



不動産売買・賃貸・仲介は
当社へご相談下さい !

グループ会社
センチュリー三木ゴルフ株式会社
ワ ン ネ ス 株 式 会 社
F u t u r e N o w 株 式 会 社

地域と共に未来を創る
不動産総合プロデュース

西村興産株式会社
TEL　0794-85-1177㈹

FAX  0794-85-1414    メール info@nishimura-kosan.jp
兵庫県三木市志染町青山３丁目１４-３

HP  http://www.nishimura-kosan.jp

One for All , All for One.
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　整形外科診療でよく遭遇する出来事やけが、病気をいろはかるたに
してみました。
　10 年ほど前に整形外科いろはかるたを作りましたが時代も変わり
ましたので令和版でどうぞ。（あまり変わってないところも）

㋑　犬の散歩で転んで骨折
　�犬が歩いて棒にあたるのは別に大したことはありませんが、うちの
犬はおとなしいから大丈夫と思ってたら、他の犬と出会った際に犬
が興奮、引っ張られて転倒、骨折と言う残念な結果が時々あります。
気をつけましょう。

㋺　ロコモってテレビで見たけどそれは何？
　�ロコモはロコモティヴシンドロームの略で下肢や体幹の筋力が知ら
ぬうちに低下、転倒しやすくなったり歩行距離が短くなったりする
状態です。高齢になれば誰しも筋力は低下しますので、常日頃から
積極的に体を動かし予防に努めることが大切です。10 年ほど前に
メタボに対抗して日本整形外科学会が提唱しましたキャッチフレー
ズです。

㋩　はっと驚く骨密度の低さ
　�骨密度は 60 歳過ぎれば減少していきます。私は大丈夫と過信せず
60過ぎたら骨密度測定をおすすめします。

㋥　日課にしましょう朝夕散歩
　�ロコモ予防の一番の予防は歩くことです。毎日朝夕、最低 30 分は
歩くようにしましょう。

「春の行楽シーズンを迎えて」
　行楽シーズンの到来とともに屋外での活
動が増えてきます。暖かな気候の良い季節
となり、ゴールデンウィークなどの休暇を
利用して、旅行へ出かけられる方も多いと
思いますが、旅先では、火気の取扱いには
十分注意して、安全・安心に楽しい休暇を
お過ごしください。

≪注意事項≫
1　�山へハイキングなどに出かける時は、

吸い殻のポイ捨てや歩きたばこは絶対
にやめましょう。

2　�ホテルや旅館に宿泊する時は、「二方向
の避難経路」を確認してください。万
が一、宿泊先で火災が発生した場合は、
関係者の指示に従って避難しましょう。

3　�煙は上方に滞留する性質を持っていま
す。宿泊先で火災が発生した場合は、で
きるだけ姿勢を低くし、タオルや衣服を
口に当てながら避難してください。また、エレベーター
は使用せず階段で避難しましょう。

4　�スマ―トフォンや携帯電話は災害時には必需品となり
ます。外出先では、スマートフォンの充電残量が低下
した状態にならないよう心がけましょう。

「救急車の適正利用にご協力を」
　令和5年中の三木市での救急出場件数は4,420件で、1
日の平均出場件数は12.1件です。
　救急要請を受けると、近くの消防署から救急車が出場し
ますが、重複した場合は遠くの消防署から出場することに
なり、現場到着に時間を要します。緊急性がない要請が増
えると、救えるはずの命を救えなくなる可能性があります。
　救急車を本当に必要とする人のために、みなさんのご理
解とご協力をお願いします。

ひょうご防犯ネット登録拡大
～ひょうご防犯ネットで危険を察知！～

メールで、安全•安心情報をお届けする兵庫県警察の防犯情報等
配信システム！
　「ひょうご防犯ネット」は、身近で発生した犯罪情報や防犯情
報などを兵庫県警察からメールでお知らせしています。

※登録は無料です。ただし、ウェブ接続料・メール送受信料はかかります。
　配信される情報は
　　◦子どもに対する犯罪
　　◦女性に対する犯罪
　　◦ひったくり・路上強盗
　　◦特殊詐欺
　　◦県警からのお知らせ
　などです。
　　ご希望により、受信したい情報の種別や地域を選択することができます。

空メールで簡単登録！
【ひょうご防犯ネットに登録をお願いします！】
　　「ひょうご防犯ネット」で危険を察知し、防犯に役立ててください。
　登録は、
　　　　　Support@police.pref.hyogo.lg.jp
　�に空メールを送信して、返信されたメールの案内に沿っ
て手続を行ってください。（二次元コードからも送信可）

　※�空メール送信後、返信がない場合は、件名欄に任意の
文字（ひらがな1文字でも可）を入力して、再度メー
ルを送信してください。

【X（旧ツイッター）「兵庫県警察安全安心情報」のフォローを
 お願いします！】

　X（旧ツイッター）では、
　　◦事件や防犯等に関する情報
　　◦各種キャンペーンなどの情報
　を投稿しています。ぜひフォローをお願いします！

交番からのお知らせ

消防だより

糖
尿
病
と
目立

神
眼
科　

立　
神　
英　
宣

整形外科いろはかるた　令和版
岡田整形外科

院長　岡田　哲

㋭　骨折れて手術は嫌よ、困ったな
　�高齢の方に多い骨折は背骨の圧迫骨折、大腿骨骨折、手首の骨折です。
　�この中で特に大腿骨骨折は歩行困難になりますのでほぼ 100% 手
術が必要になります。手首の骨折もズレがひどいと手術した方がい
い場合がありますし、背骨の圧迫骨折も痛みが強いと動けず入院が
必要なことも多いです。いずれもたいへんです。

㋬　ヘバーデンで指痛い
　�主に手指の第一関節が多指にわたって腫れたり曲がったりする指の
病気です。女性に多いですが原因は不明、予防は残念ながらありま
せん。リウマチか？と心配する方が多いですがヘバーデンは第一関
節が特徴で鑑別がつきます。不安な方は整形外科にご相談ください。

㋣　豆腐とワカメで骨粗鬆症予防
　�豆腐とワカメはカルシウムが豊富です。骨粗鬆症予防に味噌汁はぜ
ひ豆腐とワカメを入れて。ひじきか納豆もつければ最強！牛乳飲め
なくても心配なし。

㋠　貯金もだいじ、貯筋もだいじ
　�貯金は当然大切ですが筋肉も減らさないよう貯めておくことが大切
です。繰り返しになりますが、まずは朝夕の散歩からロコモ予防。
年とっても筋肉は増えます。可能な方はジム通いを。回し者ではな
いですがカーブスはいいみたいですよ。

㋷　リウマチか？関節腫れたらまず心配
　�ヘバーデンとの鑑別ですが、手指の第二関節や手首の関節、その他
膝や肘なども腫れてきたら、おやっ？まずは血液検査要、です。

㋦　塗り薬と湿布、どちらを選ぶ？
　�よく聞かれますが効能はさほどかわらないです。湿布にかぶれやす
い人は塗り薬でOKです。人それぞれです。

㋸以降は字数の関係でまた次回に !

ひょうご防犯ネット！
簡単に登録できるよ♩

兵庫県警察
「ひょうご防犯ネット」

兵庫県警察
「X（兵庫県警察安全安心情報）」



医療法人社団　朋優会
●病院機能評価（3rdG:Ver.2.0）認定病院

救急指定  労災指定　TEL 85-3061
三木山陽病院

〒673-0501　三木市志染町吉田1213-1

＊内科全般　＊整形外科
＊外　　科　＊眼　　科
＊皮 膚 科　＊泌尿器科
＊血液透析　＊リウマチ科
＊リハビリテーション科

診療
科目

＊胃・大腸カメラ・エコー・心電図
＊Ｘ線（MRI・マルチスライスCT）
＊眼底・骨密度測定
＊血管造影など

検査

月

○

○

診療時間

内　　科
整形外科

午前 ９：００～１２：００

午後 ５：００～ ８：００

火

○

×

水

○

○

木

○

×

金

○

○

土

○

×

日・祝

×

×

○午前 ９：００～１２：００ ○ × ○ × ○ ×

○午前 ９：００～１２：００ ○ ○ ○ ○ ○ ×

×午前 ９：００～１２：００ ○ ○ ○ ○ ○ ×

眼　　科

外　　科

皮 膚 科

×午前 ９：００～１２：００

午後13：4０～ ４：００

× ○ ○ ○ ○ ×

○ × × × × × ×
泌尿器科

※なお、皮膚科の診療については中学生以上の患者様を対象とさせていただきます。ホームページ　http://www.hoyukai.or.jp/
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自
老
連
だ
よ
り

こ
ん
に
ち
は
遊
友
会
で
す

　
「
自
由
が
丘
学
園
」
の
講

座
案
内
で
知
っ
た
「
楽
器
演

奏
」
に
参
加
し
て
懐
か
し
い

昭
和
の
歌
を
一
緒
に
唄
い
大

変
感
動
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
是
非
遊
友
会
の
皆

さ
ん
に
も
唄
っ
て
い
た
だ
こ

う
と
思
い
、2
月
25
日
（
日
）

に
「
お
ひ
さ
ま
楽
団
」
の
小

巻
健
さ
ん
と
和
田
雅
代
さ
ん

を
お
招
き
し
ま
し
た
。

　

41
名
の
皆
さ
ん
が
集
ま

り
、
2
月
3
月
の
誕
生
日
会

の
日
だ
っ
た
の
で
最
初
に
小

巻
さ
ん
が
「
ハ
ッ
ピ
ー
バ
ー

ス
デ
ー
の
歌
を
唄
い
ま
し
ょ

う
」
と
言
わ
れ
て
、
誕
生
日

に
人
の
名
前
を
全
員
呼
ん
で

歌
を
唄
っ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
そ
の
あ
と
10
数
曲
唄
い

ま
し
た
。
何
曲
か
唄
う
に
つ

れ
て
慣
れ
て
き
て
、
声
も
通

る
よ
う
に
な
り
皆
さ
ん
若
々

し
く
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　
「
春
よ
来
い
」「
う
れ
し
い

ひ
な
祭
り
」「
早
春
賦
」
な

ど
季
節
に
沿
っ
た
歌
を
唄
い
、

又
「
青
い
山
脈
」「
学
生
時

代
」「
い
い
日
旅
立
ち
」
は

希
望
に
満
ち
溢
れ
た
、
若
か

り
し
頃
を
思
い
出
し
、
懐
か

し
く
唄
い
ま
し
た
。
最
後
に

「
故
郷
」
を
唄
い
そ
れ
ぞ
れ

の
田
舎
を
思
い
出
し
、
感
極

ま
り
ま
し

た
。
大
変

楽
し
い
ひ

と
時
を
過

ご
し
ま
し

た
。Ｋ

・
Ｆ

のの
びび
のの
びび
じじ
ゆゆ
うう
っっ
子子

　

１
年
間
楽
し
か
っ
た
ね
。

修
了
式
と
お
別
れ
会

　

3
月
15
日
（
金
）
の
び
の
び
じ
ゆ
う
っ
子

教
室
の
修
了
式
を
行
い
ま
し
た
。

　

梅
田
館
長
か
ら
一
人
ひ
と
り
に
修
了
証
を

渡
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
は
緊
張
気
味
に
修
了
証
を
受

け
取
っ
て
い
ま
し
た
が
館
長
が
読
み
上
げ
る

文
章
を
聴
き
な
が
ら
う
な
ず
い
て
い
た
子
ど

も
が
い
て
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
役
員
さ
ん
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
貰

う
と
笑
顔
が
こ
ぼ
れ
ま
し
た
。
修
了
式
の
後
、

「
エ
ン
ゲKid's

」
さ
ん
の
人
形
劇
を
鑑
賞
し

お
別
れ
会
を
し
ま
し
た
。

　
「
毎
回
子
ど
も
が
楽

し
み
に
し
て
い
て
喜
ん

で
い
た
。」
と
い
う
お

母
さ
ん
の
声
が
聞
こ
え

て
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

令
和
６
年
度　

自
由
が
丘

サ
タ
デ
ー
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
開
催

　

自
由
が
丘
の
住
民
の
皆
さ
ん
に
「
循
環
型

社
会
」
の
構
築
や
「
地
球
温
暖
化
防
止
」
に

対
す
る
意
識
の
高
揚
と
住
民
の
交
流
を
図
り
、

公
民
館
を
ま
ち
づ
く
り
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
し

て
周
知
す
る
た
め
実
施
し
ま
す
。

日　

時
：
令
和
６
年
６
月
8
日
（
土
）

　
　
　
　

午
前
９
時
～
12
時

場　

所
：
自
由
が
丘
公
民
館　

体
育
館

募
集
数
：
24
ブ
ー
ス
（
２
ｍ
×
２
ｍ
）

出
店
料
：
無
料

受　

付
：�

５
月
20
日（
月
）～
６
月
７
日（
金
）

8
時
30
分
～
17
時
（
先
着
順
）

※
日
曜
日
・
月
末
休
館
日
は
除
き
ま
す
。

主　

催
：
自
由
が
丘
市
民
協
議
会

　
　
　
　

自
由
が
丘
公
民
館

　

当
日
は
皆
様
お
誘
い
あ
わ
せ
の
う
え
お
越

し
く
だ
さ
い
。

　

掘
り
出
し
物
が
き
っ
と
あ
り
ま
す
よ
！

　

お
問
い
合
わ
せ
は
公
民
館
ま
で

（
８
５-

４
７
０
０
）

学
・
園
通
信
（
自
由
が
丘
中
学
校
）

自
由
が
丘
中
生
の
地
域
貢
献
活
動

　

自
由
が
丘
地
区
の
皆
さ
ま
に
は
、
自
由
が
丘
中

学
校
の
教
育
活
動
に
何
か
と
ご
理
解
と
ご
支
援
を

い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
令
和
５
年

度
よ
り
「
主
体
的
に
学
び　

こ
こ
ろ
豊
か
で　

自

立
す
る　

生
徒
の
育
成
」
を
学
校
教
育
目
標
と
し
、

取
り
組
ん
で
き
て
お
り
ま
す
。

　

さ
て
、
本
校
で
は
地
域
貢
献
活
動
の
一
つ
と
し

て
、
生
徒
会
環
境
美
化
委
員
の
生
徒
た
ち
が
、
早

朝
、
通
学
路
の
ゴ
ミ
拾
い
を
定
期
的
に
行
っ
て
い

ま
す
。
生
徒
た
ち
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
や
火
箸
を
持
っ

て
、
道
や
溝
に
捨
て
ら
れ
て
い
る
空
き
缶
や
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
、
煙
草
の
吸
殻
、
時
に
は
コ
ン
ビ
ニ
の

お
弁
当
の
殻
な
ど
を
拾
い
、
地
域
を
美
し
く
し
て

い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
精
神
や
地
域
の
一
員
と

し
て
の
自
覚
、
豊
か
な
心
を
育
て
る
こ
と
な
ど
を

目
的
と
し
た
取
り
組
み
で
す
。

　

ま
た
、
夏
祭
り
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
参
加
し
た
り
、

自
由
が
丘
地
区
の
防
災
訓
練
に
参
加
し
た
り
す
る

な
ど
、
地
域
行
事
へ
も
継
続
し
て
積
極
的
に
参
加

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
令
和
６
年
度
、

自
由
が
丘
中
学
校
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ク
ー
ル

（
学
校
運
営
協
議
会
制
度
）
を
導
入
し
、
よ
り
地
域

に
開
か
れ
た
、
地
域
と
と
も
に
あ
る
学
校
と
し
て
、

様
々
な
取
組
を
企
画
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。
地
域
の
皆
さ
ま
、

引
き
続
き
ご
理
解
、
ご
支

援
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

◆コスモ◆
自由が丘東小学校区の総合型地域スポーツクラブ「スポーツクラブ21コスモ」は、地
域の子どもから高齢者のスポーツ活動をサポートしています。下記以外でも、サッ
カー等多彩なスポーツ団体が活動していますので、見学・参加をお待ちしています。�
お問い合わせ先　☎　87-0698（合田）
種目 バスケットボール バレーボール 剣道 フラダンス よさこい
場所 自由が丘東小学校 自由が丘東小学校 自由が丘東小学校 自由が丘公民館 自由が丘公民館
曜日 月曜日 金曜日 土曜日 月曜日・水曜日 木曜日
時間 19時～21時 17時～19時 19時～21時 19時～21時 19時30分～21時30分

◆スマイル◆
自由が丘小学校区の総合型地域スポーツクラブ「スポーツクラブ21スマイル」の紹介です。
いろんなスポーツの体験または継続が出来るので皆さんご参加ください。
お問い合わせ先　Tel：090-8140-3558（益田）
　　　　　　　　E-mail：masu.tt73@i.softbank.jp

種目
トランポ・
ロビックス�
（小人）

フットサル�
（大人・親子）

バスケット�
（中学生～）

ミニバスケット�
（教室） 四半的弓道

場所 自由が丘公民館 自由が丘小学校 自由が丘中学校 自由が丘小学校 自由が丘公民館

曜日 月曜日 月曜日 月曜日 火曜日 水曜日�
（第2休み）

時間 16時30分～
17時30分 19時～21時 20時～22時 19時～21時 ９時～12時

種目
トランポ・
ロビックス�
（小人）

ミニバスケット�
（教室）

バスケット�
（中学生～） 卓球 バスケット�

（小学生）

場所 自由が丘公民館 自由が丘小学校 自由が丘中学校 自由が丘公民館 自由が丘小学校
曜日 水曜日 水曜日 水曜日 木曜日 木曜日
時間 16時～17時 19時～21時 19時30分～22時 13時～16時 19時～21時

種目
トランポ・
ロビックス�

（10回コース）
（大人）

バスケット�
（中学生～）�
（成人女子）

スポーツ広場�
（休止中）

バスケット�
（休止中）

バスケット�
（中学生～）

ミニバスケット�
（教室）

場所 自由が丘公民館 自由が丘中学校 自由が丘小学校 自由が丘小学校 自由が丘中学校 自由が丘小学校

曜日 金曜日
（奇数週） 金曜日 土曜日 土曜日 土曜日 日曜日

時間 10時～11時30分 19時30分～22時 9時～12時 13時～16時30分 19時～22時 9時～12時30分

スポーツクラブ21の定例活動紹介（令和6年度） 



ᚧբᚮၲ‒ᚧբჃᜱ‒ܡއʼᜱૅੲ

月 火 水 木 金 土 日

午前9:00～12:00

ᚮၲ଺᧓

午後4:00～  7:00

è�ˋԧ࠰��உǑǓݱδᅹƷ೅ಚǛӕǓɦƛǔƜƱƴƳǓǇƠƨŵ

����ƝᡕषǛƓƔƚƠǇƢƕǑǖƠƘƓᫍƍƠǇƢŵ

ᬟ៻ܦئͳᵏᵓӨ㻼

〒673-0553　
三木市志染町東自由が丘2丁目391
TEL (0794)85-6213
東自由が丘2丁目バス停より徒歩1分 ౨ኧ᱅ဋிᐯဌƕɯᚮၲ৑ų

JVVR���JKICUJK�LK[WICQMC�EN�LR

ǤȳǿȸȍȃȈư᪯ဪʖኖƕưƖǇƢŵ

è ˋԧ࠰��உǑǓݱδᅹƷ೅ಚǛӕǓɦƛǔƜƱƴƳǓǇƠƨ

᱅ဋிᐯဌƕɯᚮၲ৑᱅ဋிᐯဌƕɯᚮၲ৑

ϋᅹࣅ�࿢֥ϋᅹ�ԠԈ֥ϋᅹ�ෞ֥҄ϋᅹ

公民館は、だれもが集い、学ぶ、地域の拠点です。公民館は、だれもが集い、学ぶ、地域の拠点です。
　自由が丘公民館では、２歳の乳幼児から高齢者まで、幅広い世代の皆様が活動されています。また、誰もが集い、学び、語らうことを目的
とする地域の交流拠点施設です。さまざまな文化、体育活動を通じて、趣味を広げ、生きがいの糧となっている方も沢山おられます。あなた
も新たな出会い、新たな自分探しのスタートを公民館活動で始めてみませんか。

公民館は、だれもが集い、学ぶ、地域の拠点です。公民館は、だれもが集い、学ぶ、地域の拠点です。
　自由が丘公民館では、２歳の乳幼児から高齢者まで、幅広い世代の皆様が活動されています。また、誰もが集い、学び、語らうことを目的
とする地域の交流拠点施設です。さまざまな文化、体育活動を通じて、趣味を広げ、生きがいの糧となっている方も沢山おられます。あなた
も新たな出会い、新たな自分探しのスタートを公民館活動で始めてみませんか。

第536号	 自由が丘ニュース	 2024.4.20　⑷

▪文化団体
団体名 活動内容 活動日 時間 月会費 連絡先 電話

詩吟ひまわり 詩吟 毎週� 水 19:00～21:00 ¥3,000 森　　英子 85-0431

自由が丘詩吟同好会 詩吟 毎週� 水 13:00～15:00 ¥2,500 平田　敏行 85-6798

詩吟濵優 詩吟 第1･2･3�木 13:30～15:30 ¥2,500 伊藤　幸子 87-1872

三木童謡・唱歌うたう会 童謡・唱歌 第2・4�土 10:00～11:30 ¥1,200 鍋島　典子 090-6243-2923

自由が丘カラオケ同好会 歌謡曲レッスン 毎週� 土 13:30～15:30 ¥1,500 森　登久野 85-0282

民謡　藤栄会 民謡三味線 第4� 水 13:30～15:30 ¥2,000 平井由紀子 84-0692

民謡三味線　竹栄会 民謡三味線 第1･2･3�水 19:00～21:00 ¥3,500 栗　　勝一 090-1072-6349

自由が丘民舞同好会 新舞踊・民舞 毎週� 水 13:00～16:00 ¥3,500 岩永　知子 85-6973

民よう踊ろう会 舞踊 第2･4�月 13:00～15:00 ¥1,500 湯通堂恵子 85-5514

民踊白ゆり会 民謡踊り 第2･4�金 15:00～17:00 ¥1,000 若林　昭子 85-1653

三木市大正琴自由が丘教室 大正琴 第1･3�火 13:00～15:00 ¥1,500 山田さき子 090-7965-3147

オカリナやまびこ オカリナ演奏 毎週� 土 13:00～16:00 ¥1,000 田井久美子 85-2986

楽しく絵手紙 絵てがみ 第1� 木 13:00～15:00 ¥750 吉見　節子 82-9736

和紙ちぎり絵 ちぎり絵 第3� 木 9:00～12:00 ¥300 黒田　澄子 85-1376

PHOTO自由が丘 写真 奇数月第4火曜 14:00～16:00 ¥2,000/年 加藤　利雄 87-0336

創作絵画 絵画 毎週� 水 13:00～16:00 ¥4,000 橋本　千秋 85-3235

ｉＰａｄ教室 iPad 第2･4�木 13:00～16:00 ¥1,000 竹野　宏平 090-5250-2587

ほほえみの会 給食ボランティア 偶数月第4火曜  9:00～14:00 ¥400/1回 小田満寿子 87-3665

料理なかよし会 家庭料理 第1� 金 10:00～13:00 ¥1,000 東根紀代子 85-9589

▪文化　こども教室
団体名 活動内容 活動日 時間 月会費 連絡先 電話

Teeter-Totter ジュニア 小学生の英会話（低・中学年）
毎週� 木

16:30～17:25
¥2,000 名引　真紀 090-3493-2218

Teeter-Totter シニア 小学生の英会話（高学年） 17:00～17:55

子ども絵画造型 絵画造型 第1・3・5�木 16:00～19:00 ¥3,500 鈴木まゆみ 080-6127-9224

▪体育団体
団体名 活動内容 活動日 時間 月会費 連絡先 電話

ヨーガ教室 ヨーガ 毎週� 火  9:00～11:00 ¥1,500 田中　由喜 87-3273

楽友会 健康体操 毎週� 土  9:30～11:30 ¥3000/半期 川井久仁子 85-4796

ウバジー健幸体操教室 健康体操 毎週� 月 13:00～15:00 ¥1,500 山本　隆子 080-5334-5756

ミニトマト健幸体操教室 健康体操 第1・2・3�金 13:00～15:00 ¥1,600 川西　陽子 85-8975

いきいき体操自由が丘教室 健康体操 毎週� 月  9:00～12:00 なし 平野　　勲 090-6730-2980

３B体操同好会 体操、ストレッチ 第1･3�水 14:00～16:00 ¥1,500 藤原　鈴恵 85-2053

太極拳同好会 彩雲 太極拳 毎週� 月 9:30～11:30 ¥2,000 桃塚　　学 82-4470

ひまわりダンスサークル 社交ダンス 第1・2・3�日 14:00～16:00 ¥2,000 村側千恵子 85-2339

ウイング 社交ダンス 毎週� 火 19:30～21:30 ¥2,000 中原　光好 090-5247-3988

自由が丘フォークダンスクラブ フォークダンス 月3回�木 10:00～12:00 ¥1,500 夕部　恵美 87-3862

コミュニケーションフォークダンス フォークダンス 第1･3�火 10:00～12:00 ¥1,500 玉田　晃子 82-1563

よさこい恋（灯） よさこい踊り 第1・2・4�木 10:00～12:00 ¥1,000 中山登志子 85-8162

三木自由が丘ＭＣ（Ａ） バレーボール 毎週� 月 9:00～11:00 ¥1,500 坂本　直美 090-8210-9316

三木自由が丘ＭＣ（Ｂ） バレーボール 毎週� 木  9:00～11:00 ¥1,500 武政久美子 85-3136

ホワイティ バレーボール 毎週� 金 14:00～16:00 ¥500 古賀　倫江 87-1965

自由が丘PMバレーボールクラブ バレーボール 毎週� 金 19:30～21:30 ¥1,000/3ヶ月 田窪　浩三 85-9411

自由が丘バドミントンクラブ バドミントン 毎週� 水 11:00～12:00 ¥1,000 田中利恵子 85-8076

自由が丘バドミントンクラブ（Ｂ）バドミントン 毎週� 水  9:00～11:00 ¥1,000 大片美由紀 85-0874

自由が丘バドミントン同好会 バドミントン 毎週� 土 19:30～21:30 ¥1,000 梅田　秀二 85-6194

自由が丘女子卓球同好会Ａ 卓球 毎週� 土 13:00～15:00 ¥8,000/年 氏田　俊子 83-0931

自由が丘女子卓球同好会Ｂ 卓球 毎週� 土 15:00～16:00 ¥8,000/年 桟　ひろみ 078-442-0737

自由が丘卓球同好会（Ａ）卓球 毎週� 日 13:00～15:00 ¥6,000/年 小谷　賢次 83-3831

自由が丘卓球同好会（Ｃ）卓球 毎週� 日 15:00～16:00 ¥6,000/年 有本　　勇 84-0524

卓球をたのしむ会 卓球 毎週� 火 19:30～21:30 ¥2,000/年 水船　憲二 86-0306

球友絆　 卓球 毎週� 火 13:00～15:00 ¥350 尾上　侑久 080-5713-7931

三木卓球同好会 卓球 毎週� 金 9:30～11:30 ¥1,500 川澄　福枝 85-3736

令和 ６年度令和 ６年度　　登録団体一覧表登録団体一覧表

❖　5 月の行事予定　ご案内　❖
日　曜 内　容

14日（火）女性セミナー　「アドラー心理学に
学ぶ～ポジティブ脳になる方法～」

16日（木）自由が丘学園「フォークコンサート」
17日（金）のびのびじゆうっ子教室「ふれあい遊び」
23日（木）トレ－ニング講習会

24日（金）
のびのびじゆうっ子教室
　「子育てのお話」・「親子遊び」 
　「身体測定・手形とり」

▪体育　こども教室
団体名 活動内容 活動日 時間 月会費 連絡先 電話

MIKIKIDS空手道クラブ自由が丘 空手 毎週� 木 19:00～21:00 ¥3,000 中谷由佳理 080-3132-4697

MIKIKIDS空手道クラブ志染 空手 毎週� 月 19:00～21:00 ¥3,000 白根　真理 080-3809-6107

自由が丘少年剣道教室Ａ 剣道 毎週� 水 18:30～20:30 ¥1,500 小寺　久子 85-8483

自由が丘少年剣道教室Ｂ 剣道 毎週� 日  9:00～11:00 ¥1,500 前野　朋美 080-6186-0547

各団体の詳しい内容については 、団体の代表者までお問い合わせください。
団体によっては会費とは別途、入会金・教材費等が必要な場合があります。

館
長
あ
い
さ
つ館

長　

梅
田　

宏
和

　

館
長
と
し
て
３
年
目
。
ま
ち
担
の
異
動

も
あ
り
新
た
な
気
持
ち
で
新
年
度
を
迎
え

て
い
ま
す
。
公
民
館
の
活
動
も
昨
年
度
か

ら
復
活
し
活
気
も
増
し
て
き
て
い
ま
す
。

自
由
が
丘
地
区
の
交
流
、
学
び
の
場
と
し

て
行
事
や
講
座
、
サ
ー
ク
ル
活
動
を
ま
す

ま
す
充
実
さ
せ
、
地
域
に
信
頼
さ
れ
る
公

民
館
と
な
る
よ
う
職
員
一
同
、
力
を
合
わ

せ
て
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ご

支
援
ご
協
力
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

離
任
の
ご
あ
い
さ
つ

前
ま
ち
づ
く
り
担
当　

太
田　

慎
也

　

こ
の
度
、
４
月
１

日
付
で
三
木
市
役
所

の
福
祉
課
へ
異
動
す
る

こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　

在
籍
中
は
皆
様
か
ら
の
ご
協
力
を
い
た

だ
き
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

自
由
が
丘
公
民
館
で
学
ん
だ
こ
と
を
活

か
し
、福
祉
課
で
も
尽
力
す
る
所
存
で
す
。

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

着
任
の
ご
あ
い
さ
つ

ま
ち
づ
く
り
担
当　

中
尾　

夢
芽

　

こ
の
度
、
４
月
１

日
付
で
自
由
が
丘
公

民
館
に
配
属
と
な
り

ま
し
た
。

　

ま
だ
何
も
わ
か
ら
な
い
状
態
で
皆
様
に

は
、
ご
迷
惑
を
お
か
け
す
る
こ
と
が
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
頑
張
り
ま
す
の
で
ど
う

ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

※�5月の休館日は、31日（金）です。
※�公民館へのお問い合せは、
　℡85―4700まで。

自由が丘の人口
令和 6年 3月末現在（前月比）
　人　口　15,559（-23）
　　男　　 7,417
　　女　　　8,142
　世帯数  　7,354（+22）

上の段左から　平松幸子　清水美恵
築山滋美　二杉深雪

下の段左から　岩佐正生　
梅田宏和（館長）
中尾夢芽（まち担）


