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令
和
６
年
度 

自
由
が
丘
地
区
敬
老
会

真
夏
の
様
な
、
厳
し
い
残
暑
が
残
る
９
月
16

日
（
月
・
祝
）、
公
民
館
体
育
館
に
お
い
て
、

自
由
が
丘
地
区
敬
老
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

主
催
は
自
由
が
丘
区
長
協
議
会
で
、
75
歳
以
上

の
対
象
者
の
中
か
ら
参
加
希
望
を
い
た
だ
い
た

126
名
が
出
席
さ
れ
ま
し
た
。

思
わ
ず
笑
み
が
こ
ぼ
れ
る
、
幼
稚
園
、
こ
ど

も
園
、
小
学
生
の
皆
さ
ん
の
演
技
、
心
温
ま
る

作
文
の
朗
読
が
あ
り
、
最
後
の
中
学
校
吹
奏
楽

部
の
演
奏
に
は
ア
ン
コ
ー
ル
が
飛
び
出
し
ま
し

た
。
参
加
者
の
笑
顔
に
触
れ
て
、
い
つ
ま
で
も

元
気
で
明
る
く
楽
し
く
健
康
に
過
ご
し
て
い
た

だ
き
た
い
思
い
で
一
杯
に
な
り
ま
し
た
。

出
演
し
て
く
れ
た
、
幼
稚
園
、
こ
ど
も
園
、

小
学
校
、
中
学
校
の
皆
さ
ん
、
指
導
に
あ
た
ら

れ
た
先
生
方
、
準
備
や
後
片
付
け
、
当
日
の
お

世
話
を
し
て
く
だ
さ
っ
た
地
区
役
員
の
皆
様
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

企
画
展

1　

会　
　

期　

�

10
月
19
日
（
土
）
～
12
月
22
日
（
日
）

2　

会　
　

場　

�

み
き
歴
史
資
料
館
2
階�

企
画
展
示
室

3　

展
示
資
料　

�「
天
象
研
究
改
正
之
真
図
」（
個
人
蔵
）、「
区
長

箪
笥
」（
口
吉
川
町
久
次
蔵
）、
徳
川
家
光
朱
印

状
（
法
界
寺
蔵
）、
民
具
（
三
木
市
蔵
）、
石
田

安
夫
氏
の
ス
ケ
ッ
チ
（
堀
光
美
術
館
蔵
）
な
ど

4　

入
館
料　

無
料

5　

主　
　

催　

�

三
木
市
総
務
部
市
史
編
さ
ん
室

　
　
　
　
　
　
　

三
木
市
立
み
き
歴
史
資
料
館

6  

ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク

⑴　

日　
　

時　

11
月
23
日
（
土
・
祝
）
13
：
30
～
14
：
30

⑵　

会　
　

場　

市
立
み
き
歴
史
資
料
館

⑶　

講　
　

師　

�

冨
田
良
雄
氏
（
元
京
都
大
学
大
学
院�

理
学
研
究
科
助
教
）

⑷　

内　
　

容　
「
天
象
研
究
改
正
之
真
図
」
の
解
説

⑸　

定　
　

員　

�

先
着
30
名（
無
料
、要
事
前
申
込
、申
込
順
）

⑹　

申
込
開
始　

�

11
月
1
日
（
金
）

　
　
　
　
　
　
　

※
日
・
月
曜
及
び
11
月
5
日
を
除
く

⑺　

申
込
先　

�

市
史
編
さ
ん
室
（
電
話
８
３

−

1
1
2
0
）

市
史
編
さ
ん
事
業
10
年
記
念
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

「
地
域
の
歴
史
を
次
世
代
へ
」

1　

日　

時　

11
月
10
日
（
日
）
13
時
～
16
時

2　

会　

場　

市
立
中
央
公
民
館

3　

定　

員　

先
着
120
名
（
申
込
不
要
、
無
料
）

4　

内　

容　

�

記
念
講
演
、
報
告
、
パ
ネ
ル
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

⑴　

記
念
講
演

　

ア　

講
師　

�

大
国
正
美
氏
（
神
戸
深
江
生

活
文
化
史
料
館
長
）

　

イ　

演
題　

�「
未
来
に
伝
え
た
い
わ
が
街
の
歴
史

～
地
域
史
編
さ
ん

が
生
む“
お
宝
”～
」

詳
細
は
市
の
H
P
を
ご
確
認
く
だ
さ
い

マ
ガ
ジ
ン
ラ
ッ
ク

我
が
家
に
は
ど
っ
し
り

と
し
た
重
厚
な
マ
ガ
ジ
ン
ラ
ッ
ク
が
あ
る
。
私

た
ち
は
転
勤
や
転
居
を
5
回
も
繰
り
返
し
た

が
、
六
十
数
年
も
の
長
い
間
廃
棄
さ
れ
も
せ

ず
、
私
た
ち
の
生
活
を
見
守
り
続
け
て
い
る
。

結
婚
す
る
前
の
ク
リ
ス
マ
ス
イ
ブ
に
夫
が
私
に

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
く
れ
た
も
の
で
大
阪
難
波
の

高
島
屋
へ
二
人
で
出
か
け
て
買
っ
た
。
数あ

ま
た多

あ

る
マ
ガ
ジ
ン
ラ
ッ
ク
の
中
で
も
最
高
級
品
で

あ
っ
た
と
記
憶
し
て
い
る
。
デ
ザ
イ
ン
が
シ
ン

プ
ル
で
木
が
し
っ
か
り
と
重
厚
で
高
級
感
が
あ

り
黒
く
光
っ
て
い
た
。

当
時
の
私
に
は
少
々
身
分
不
相
応
な
品
で

あ
っ
た
。
た
じ
ろ
ぐ
私
に
夫
は
ク
リ
ス
マ
ス
プ

レ
ゼ
ン
ト
と
し
て
贈
っ
て
く
れ
た
。
日
々
大
切

に
使
い
、
い
つ
も
目
の
届
く
所
に
ど
っ
し
り
と

収
ま
っ
て
い
て
、
私
た
ち
夫
婦
の
歴
史
を
じ
っ

と
見
続
け
た
マ
ガ
ジ
ン
ラ
ッ
ク
で
あ
る
。「
共

に
白
髪
の
生
え
る
ま
で
」
と
誓
っ
て
年
を
重
ね

た
夫
と
歩
ん
だ
六
十
数
年
、
顧
み
て
悔
い
は
な

い
。
い
い
人
生
で
あ
っ
た
。
長
く
幸
せ
な
人
生

を
い
た
だ
い
た
。

夫
に
娘
に
友
に
そ
し
て
隣
人
に
、
そ
し
て

マ
ガ
ジ
ン
ラ
ッ
ク
に
感
謝
で
あ
る
。

自
由
が
丘
本
町
3
丁
目　

山
崎　

春
美

⍷
⎜
⎣
⎒

月　日　令和６年１１月１０日（日）※雨天中止
中止もしくは判断が難しい場合は、7時30分頃に各集会所
等の玄関に実施の可否について掲示します。

スケジュール
時　間 内　容 場　所

8時～8時30分
※最終受付9時30分 受　付 公民館前

8時30分～8時40分 開会式 中央公園

8時40分～11時45分 ウォーキング
チェックポイント終了：11時30分

11時45分～12時15分 閉会式／お楽しみ抽選会 大会議室(体育館)
内　容　○自由が丘町内ウォーキング

受付で渡された地図を見て自治会館・集会所、わくわくス
テーションをめぐりスタンプを集めてください。
なお、自治会館等でのおもてなしはご厚意によるものです。
数に限りがありますので、ご容赦ください。

　　　　○完歩賞・あと一歩賞の贈呈
　　　　○お楽しみ抽選会

閉会式後に大会議室(体育館)にて行います。
靴袋を持参するようお願いします。

参加対象　自由が丘在住の方で、10km程度を歩ける方。
※但し、小学3年生以下は保護者同伴が必須。

主　催　　自由が丘ウォーキングフェスティバル実行委員会
お問い合わせ　自由が丘公民館（85-4700）

自由が丘の町を探訪しながら、未知なる発見を求めて、ウォーキン
グしてみませんか。自由が丘町内の各自治会館や集会所等にチェック
ポイントを設置。ゴールした先にはお楽しみが待っているかも…！？

感謝の思いを込めて感謝の思いを込めていつまでも
お元気で
いつまでも
お元気で

令和 6年度自由が丘地区敬老会開催
～自由が丘地区の 75歳以上 3324名（R6年６月末現在）～

市
制
施
行
70
周
年
と
市
史
編
さ
ん
事
業
10
年
を
記
念
し
て
企
画
展
と
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催
し
ま
す
。

市
制
施
行
70
周
年
記
念
事
業
企
画
展

「
地
域
の
歴
史
を
次
世
代
へ

―
ど
こ
に
で
も
あ
る
け
ど
、
そ
こ
に
し
か
な
い
も
の
―
」を
開
催

②

①

自由が丘自由が丘
ウォーキングフェスティバル開催！ウォーキングフェスティバル開催！
ご案内

主催者挨拶　鷲尾会長

吹奏楽　自由が丘中学校 和太鼓演奏　ひろの認定こども園

ダンス　自由が丘小学校
自由が丘小学校

2年　堀口 凌雅さん

ダンス　自由が丘東小学校 うたとダンス　自由が丘幼稚園

作文朗読作文朗読



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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外来で患者さんに「何か運動をしていますか？」と尋ねると、医
師の指導が特に必要ないほど運動に積極的な方もいれば、ほとんど
運動に関心のない方もいます。そういう方のために、今回は筋肉の
重要性についてお話しします。
筋肉は単に運動を担うだけでなく、最大の代謝臓器でもあります。

筋肉量が減少すると血糖消費が低下し、糖尿病のリスクが高まりま
す。また、筋肉は水分の貯蔵にも重要な役割を果たしていますので、
筋肉が減ることで脱水の危険性も増します。しかし、年齢とともに
筋力は確実に減少していきます。何も対策を取らないと、80歳代
にはピーク時の30〜40%も筋力が低下すると言われています。こ
れを「サルコペニア」と呼びます。日常生活では、最大筋力の20
〜30%しか使っていないと言われていますが、筋力が低下すると
日常生活レベルで最大筋力の大部分を使ってしまうため倦怠感や息
切れを感じる「虚弱（フレイル）」という状態になります。2020
年に発表されたWHO身体活動・座位行動ガイドラインの重要メッ
セージのなかで「筋力強化は全ての人の健康に役立つ」と明言され
ています。健康増進あるいはフレイルを防ぐために年齢を問わず筋
力トレーニングに取り組んでいただきたいと思います。
フレイルにならないためには、歩行能力に直結した足腰の筋力を

鍛えることが効果的です。それならウォーキングで十分だと考えが
ちですが、筋力トレーニングには「過負荷の原理」があり、日常生

秋の火災予防運動を実施します
目的
　火災が発生しやすい時季を迎える
に当たり、火災予防思想の一層の普
及を図り、もって火災の発生を防止し、
高齢者等を中心とする死者の発生を

減少させるとともに、財産の損失を防ぐことを目
的として、毎年この時期に実施しているものです。

期間
11月9日（土）〜11月15日（金）
全国統一防火標語
「守りたい　未来があるから　火の用心」
重点推進項目
　1　地震火災対策の推進
　2　住宅防火対策の推進
推進項目
　1　防火対象物等における防火安全対策の徹底
　2　製品火災の発生防止に向けた取組みの推進
　3　�多数の者が集合する催しに対する火災予防指

導等の徹底
　4　�乾燥時及び強風時の火災発生防止対策の推進
　5　�木造飲食店等が密集する地域に対する火災予

防指導等の徹底
　6　放火火災防止対策の推進

家具の転倒防止や住宅用火災警
報器の点検を行いましょう。また、
地震時の電気火災を防ぐために、感震ブレーカー等
の設置をおすすめします。

活と同程度の負荷では筋力の向上が期待できません。特に足腰はも
ともとの筋力が強いため、散歩レベルのウォーキングでは機能維持
に役立つものの、筋力向上に必要な負荷になりにくい場合が多いの
です。
そこで、よくお勧めするトレーニングがスクワットです。背筋を

伸ばして腰を下ろすおなじみの運動です。椅子やテーブルを使って
負荷を軽減すれば、多くの方が実践できると思いますが、それでも
高齢者には難しいこともあります。もっと簡単に筋力をつける方法
はないでしょうか？
筋肉の収縮には、等尺性、短縮性、伸張性の3種類がありますが、

伸張性収縮が筋力増加に特に効果的であることがわかっています。
これは、筋肉が伸びながら力を発揮してブレーキのような役割を果
たす筋収縮で、例えば腕に持ったダンベルをゆっくり下ろす、坂道
をゆっくりと降りるなどの運動が該当します。西九州大学の中村雅
俊准教授は、この伸張性収縮を活用した「3秒筋トレ」を提唱して
います。3秒筋トレの基本となる運動は、かかとを上げた状態から
ゆっくり3秒かけて下ろす「かかと下ろし」や、3秒かけて椅子に
座る「椅子座り」を10回行うという方法です。段差を1段3秒かけ
てゆっくりと降りるという運動も提案されています。簡単に思える
かもしれませんが、実際に行うと意外な効果を感じることができま
す。
今年の酷暑でウォーキングを休んでいた方も多いようですが、前

述のWHOガイドラインは「少しの身体活動でも、何もしないより
は良い」というメッセージも出しています。ウォーキングが難しい
なら、3秒筋トレを試してみるのはいかがでしょうか。筋肉を意識
して、日常生活をより良くしていきましょう。

糖
尿
病
と
目立

神
眼
科　

立　
神　
英　
宣

内科医が語る筋肉の重要性　　
黒田東自由が丘診療所

院長　片岡　俊哉

消防だより

高齢者の交通事故防止
～高齢者を守る思いやりのある運転意識を持とう！～

兵庫県内で、令和6年6月末までに交通事故で亡くなられた高齢
者は30人（前年対比＋11人）で、交通事故死者数に占める割合は
55.6％となっています。

これから年末にかけては、交通事故が多発する傾向にありますので特に注意が必要です。

◇ 横断歩道合図（アイズ）運動
●横断歩道を渡る場合、ドライバーに対して手を挙げる動作とアイコンタク
トで意思表示をしましょう！

●ドライバーの方は、確実に
一時停止して歩行者に対し
て「渡ってください」の動
作とアイコンタクトで合図
をしましょう！

◇ 横断歩道手前減速運動
ダイヤマーク（この先に横断歩道または自転車横断帯があること）を見

たらアクセルから足を離し、
その先の横断歩道に歩行者
等がいた場合に確実に停止
できる準備をしましょう！

　※��歩行者がいないことが明
らかでない場合も同様で
す。

交番からのお知らせ

横断歩道合図（アイズ）運動プラス推進中!!
横断歩道合図（アイズ）運動に横断歩道手前減速運動をプラス!

特に信号機のない横断歩道において実践しよう!!



自
老
連
だ
よ
り

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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9
月
18
日�

(

水)
に
自�

由
が
丘
公

民
館
の
大
会

議
室(

体
育

館)

で
、
町

ぐ
る
み
健
診

が
実
施
さ
れ

ま
し
た
。
朝
か
ら
多
く
の
方
が
健

診
に
来
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
ス

ム
ー
ズ
に
対
応
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

午
前
・
午
後
と
合
わ
せ
て
191
名
の

方
が
健
診
に
来
ら
れ
ま
し
た
。

町
ぐ
る
み
健
診
は
、
自
由
が
丘

公
民
館
以
外
で
も
実
施
さ
れ
て
い

ま
す
。
自
分
自
身
の
身
体
に
つ
い

て
知
る
い
い
機
会
で
す
。
ま
だ
受

診
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、
ぜ
ひ
こ

の
機
会
に
受
け
ら
れ
た
ら
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

気
に
な
っ
た
方
は
、
健
康
増
進

課(

８
６

−

０
９
０
０)

ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
！

「
野
良
猫
の
鳴
き
声
が
う
る
さ

い
」「
敷
地
内
に
糞
尿
を
さ
れ
た
」

「
車
を
傷
つ
け
ら
れ
た
」
な
ど
と

い
う
苦
情
が
、
自
治
会
な
ど
に
多

く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

飼
い
主
の
い
な
い
猫
へ
の
無
責

任
な
エ
サ
や
り
は
、
猫
を
居
つ
か

せ
て
し
ま
い
、
敷
地
内
の
花
壇
や

車
へ
の
被
害
、
繁
殖
や
害
虫
の
発

生
な
ど
の
問
題
を
起
こ
し
て
し
ま

い
ま
す
。

そ
こ
で
三
木
市
で
は
、「
飼
い

主
の
い
な
い
猫
の
不
妊
・
去
勢
手

術
費
助
成
金
制
度
」
を
令
和
5
年

度
よ
り
始
め
て
い
ま
す
。

こ
の
制
度
は
、
飼
い
主
の
い
な

い
猫
を
減
ら
し
、
良
好
な
生
活
環

境
を
保
全
す
る
こ
と
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。

地
域
に
お
い
て
、
こ
う
い
っ
た

活
動
を
実
施
さ
れ
た
い
場
合
は
、

三
木
市
役
所
生
活
安
全
課
・
生
活

安
全
係
へ
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

生
活
安
全
係
の
連
絡
先
は
、8

�
2
�

−

2
0
0
0�

内
線
2
3
8
6
で
す
。

9
月
20
日
（
金
）
自
由
が
丘
中

学
校
に
て
、
3
年
生
を
対
象
に

学
力
向
上
を
め
ざ
し
た
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
を
開
催
し
ま
し
た
。
主

催
は
自
由
が
丘
中
学
校
学
校
運
営

協
議
会
で
す
。
学
校
運
営
協
議
会

と
は
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ク
ー
ル
と

も
言
わ
れ
、
地
域
・
保
護
者
・
学

校
が
一
体
と
な
っ
て
子
ど
も
を
育

て
て
い
く
た
め
の
仕
組
み
で
す
。

今
回
は
自
由
中
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス

ク
ー
ル
の
初
め
て
の
取
組
と
し
て

開
催
し
ま
し
た
。

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
は
1
グ
ル
ー

プ
4
～
5
人
で
行
い
ま
す
。
ま
ず

生
徒
た
ち
が
主
体
的
に
考
え
自
分

の
意
見
を
持
っ
た
後
、
グ
ル
ー
プ

で
意
見
交
換
を
行
い
考
え
の
共
有

化
を
図
っ
て
い
き
ま
す
。

当
日
は
、
緊
張
を
ほ
ぐ
す
た
め

に
「
グ
ル
ー
プ
名
を
考
え
る
」
と

い
っ
た
お
題
か
ら
始
め
ま
し
た
。

少
し
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
た
と
こ
ろ
で

続
い
て
「
好
き
な
教
科
は
？
ま
た

そ
の
理
由
は
？
」
と
い
っ
た
風
に

次
々
と
出
さ
れ
る
お
題
に
戸
惑
い

な
が
ら
も
生
徒
た
ち
は
真
剣
に
意

見
交
換
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。
終

わ
っ
て
み
る
と
笑
い
声
が
絶
え
な

い
充
実
し
た
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
と

な
り
ま
し
た
。

こ
の
日
の
た
め
に
準
備
し
、
当

日
も
お
手
伝
い
い
た
だ
い
た
先
生

方
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
役
員
、
地
域
の
役
員
、

教
育
委
員
会
の
担
当
者
の
皆
様
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

7
月
2
日
（
火
）
体
調
不
調
者

続
出
で
参
加
者
大
幅
に
減
少
し
ま

し
た
が
、
総
勢
15
名
で
丹
波
篠
山

方
面
へ
出
発
し
ま
し
た
。
1
年
ぶ

り
の
旅
行
に
心
ウ
キ
ウ
キ
、お
し
ゃ

べ
り
し
て
い
る
間
に
、「
玉
水
ゆ
り

園
」
に
到
着
し
ま
し
た
。

大
型
観
光
バ
ス
3
台
と
鉢
合
わ

せ
に
な
り
広
い
園
内
も
超
満
員
で

し
た
が
、
満
開
の
ゆ
り
・
紫
陽
花

を
満
喫
し
な
が
ら
園
内
を
散
策
。

土
産
を
買
っ
て
園
を
出
発
、
今

回
の
目
的
地
の
「
新
た
ん
ば
荘
」

に
到
着
し
ま
し
た
。

豪
華
な
懐
石
料
理
を
前
に
み
ん

な
で
乾
杯
後
、
美
味
し
い
料
理
を

楽
し
く
歓
談
し
な
が
ら
い
た
だ
き

ま
し
た
。
カ
ラ
オ
ケ
が
始
ま
る
と

次
か
ら
次
へ
と
に
わ
か
歌
手
が
登

場
し
、
歌
あ
り
踊
り
あ
り
で
宴
会

場
は
最
高
の
盛
り
上
が
り
で
、あ
っ

と
い
う
間
の
3
時
間
で
し
た
。

宴
会
終
了
後
、
ホ
テ
ル
ロ
ビ
ー

で
集
合
写
真
を
撮
っ
て
、
ホ
テ
ル

の
方
々
に
見
送
ら
れ
帰
路
に
つ
き

ま
し
た
。
途
中
赤
松
サ
ー
ビ
ス
エ

リ
ア
で
休
憩
し
4
時
50
分
に
無
事

帰
着
。
皆
さ
ん
お
疲
れ
様
で
し
た
。

＊
旭
友
会
で

は
新
規
入
会

者
募
集
中
で

す
。
皆
で
一

緒
に
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。

旭
友
会Y

・

Y

２
学
期
が
始
ま
り
、
静
か
だ
っ
た
幼
稚
園
に
元

気
一
杯
の
子
ど
も
た
ち
が
帰
っ
て
き
ま
し
た
。

幼
稚
園
で
は
子
ど
も
た
ち
同
士
で
遊
び
を
一
緒

に
考
え
た
り
話
し
合
っ
た
り
し
な
が
ら
、
運
動
会

遊
び
を
繰
り
広
げ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
今
年
度
も
敬
老
会
に
招
待
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
昨
年
度
の
事
を
覚
え
て
い
た
年
長
組

は
、
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
も
舞
台
の
上
で
演
技
し

た
時
の
拍
手
が
嬉
し
く
て
、
こ
の
日
が
来
る
の
を

と
っ
て
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。
今
回
出
演

す
る
の
が
初
め
て
の
年
少
組
も
、
た
く
さ
ん
の
お

客
様
に
心
が
弾
み
ニ
コ
ニ
コ
笑
顔
で
会
場
に
入
っ

て
い
ま
し
た
。

そ
し
て
ダ
ン
ス
が
始
ま
る
と
自
然
と
会
場
か
ら

手
拍
子
が
沸
き
、
皆
さ
ん
の
ほ
っ
こ
り
と
し
た
笑

顔
に
包
ま
れ
て
…
…
演
技
を
終
え
た
子
ど
も
た
ち

の
顔
は
達
成
感
と
満
足
感
で
大
き
な
自
信
に
満
ち

溢
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
う
し
て
様
々
な
経
験
を
通
し
て
得
ら
れ
る
心

の
成
長
は
果
て
し
な
く
大
き
な
も
の
で
す
。
こ
れ

か
ら
も
「
や
っ
て
み
よ
う
！
」
と
い
う
気
持
ち
を

大
切
に
、
毎
日
を
過
ご
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
開
か
れ
た
幼
稚

園
を
目
指
し
て
今
年
度
は

毎
月
２
回
、
未
就
園
児
さ

ん
と
一
緒
に
遊
ぶ
「
ふ
れ

あ
い
遊
び
」
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
ど
う
ぞ
遊
び
に

来
て
く
だ
さ
い
ね
。
子
ど

も
た
ち
も
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。

（
詳
し
く
は
自
由
が
丘
幼

稚
園
8
5

−

1
2
0
0

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。）

学
・
園
通
信
（
自
由
が
丘
幼
稚
園
）

「かけっこ遊び、楽しいな♪」 「Y.M.C.A. ～ヤングマン～」

飼
い
主
の
い
な
い
猫
の
対
応

町
ぐ
る
み
健
診

自
由
が
丘
中
学
校
３
年
生

学
力
向
上
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

年
１
回
の
日
帰
り
親
睦
旅
行

旭
友
会
（
あ
さ
ひ
が
丘
）

公民館を拠点とした文化活動の実
践発表を行い、より一層の文化の向
上と心ふれあう地域づくりの推進を
図ります。

日時　�令和6年11月�
　23日（土）�10：00〜17：00�
　�24日（日）�10：00〜15：00

会場　自由が丘公民館
行事内容
　展示部門：作品展示
　　・�登録団体、一般団体、�

スポーツクラブ、老人会、�
福祉関係

　　・幼稚園、小・中学校
　催し部門
　　・�バザー（飲食含む）、�

ボッチャ体験会・囲碁大会
　ステージ発表部門
　（11月24日（日）のみ）
　　・�登録団体、スポーツクラブ、
　　　老人会の芸能発表

公民館文化祭のご案内

「住民の笑顔が輝く文化祭」



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。

月 火 水 木 金 土 日

午前9:00～12:00

ᚮၲ᧓

午後4:00～  7:00

ᬟܦئͳᵏᵓӨ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 ౨ኧ᱅ဋிᐯဌƕɯᚮၲų
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９
月
8
日
（
日
）
に
体
育
館
で
日

本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
・
ジ
ュ
ニ
ア
ス

ポ
ー
ツ
指
導
員
の
川
村
侑
香
里
先
生

に
お
願
い
し
て
の
び
の
び
じ
ゆ
う
っ

子
の
運
動
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
残

暑
厳
し
い
日
で
し
た
が
、
お
父
さ
ん

や
お
兄
ち
ゃ
ん
、
お
姉
ち
ゃ
ん
も
参

加
し
て
40
人
程
度
の
集
い
に
な
り
ま

し
た
。

６
つ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
楽
し
み

ま
し
た
。
役

員
さ
ん
手
作

り
の
サ
イ
コ

ロ
で
動
き
を

ま
ね
る
「
サ

イ
コ
ロ
で
変

身
」や
、親
子

で
風
船
を
ふ

く
ら
ま
せ
て

皮
細
胞
を
傷
つ
け
、
動
脈
硬
化
や
脳

梗
塞
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
か

ら
の
時
期
、
鍋
料
理
の
後
の
雑
炊
は

塩
分
取
り
過
ぎ
に
な
る
の
で
要
注
意

だ
そ
う
で
す
よ
。

９
月
９
日
（
月
）、
看
護
師
・
ヨ

ガ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
宮
森
美
智

代
さ
ん
を
お
迎
え
し
、
腸
を
整
え
る

ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

最
初
に
、
ヨ
ガ
を
す
る
時
の
心
得

を
伺
い
ま
し
た
。
自
分
の
身
体
と
相

談
し
な
が
ら
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
、

微
笑
ん
で
す
る
こ
と
。

先
ず
体
を
ほ
ぐ
し
て
、
ゆ
っ
く
り

深
い
呼
吸
か
ら
始
め
ま
す
。
指
の
腹

で
胸
骨
・
肋
骨
を
タ
ッ
ピ
ン
グ
、
掌

で
脇
の
下
・
腕
・
脇
・
背
中
を
タ
ッ

ピ
ン
グ
、
胸
・
腕
を
さ
す
る
。
顔
・

頭
も
タ
ッ
ピ
ン
グ
。
手
を
下
腹
・
肋

骨
の
下
に
置
い
て
深
い
呼
吸
を
す
る
。

お
腹
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
四
隅
を
も

む
・
押
さ
え
る
、
お
へ
そ
の
周
り
を

の
の
字
に
さ
す
る
）、
上
半
身
・
首
・

下
半
身
・
足
首
・
足
指
の
ス
ト
レ
ッ

チ
を
し
、
体
を
整
え
ま
す
。

美
腸
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
と
し
て
、

キ
ャ
ッ
ト
＆
カ
ウ
、
チ
ャ
イ
ル
ド

ポ
ー
ズ
、
ト
ラ
の
ポ
ー
ズ
、
三
日
月

の
ポ
ー
ズ
、
ダ
ウ
ン
ド
ッ
ク
を
色
々

な
パ
タ
ー

ン
や
バ
リ

エ
ー
シ
ョ

ン
を
交
え

て
教
え
て

い
た
だ
き
、

各
自
出
来

る
範
囲
で

ト
ラ
イ
し

ダ
ン
ボ
ー
ル
車
に
貼
り
付
け
て
乗
っ

て
帰
る
「
風
船
遊
び
」
が
人
気
で
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。
プ
ロ
グ
ラ
ム
進

行
の
際
に
は
お
父
さ
ん
や
大
き
い
子

ど
も
た
ち
が
積
極
的
に
手
伝
っ
て
く

れ
て
助
か
り
ま
し
た
。「
親
子
一
体

と
な
っ
た
運
動
会
で
楽
し
か
っ
た
。」

「
い
つ
も
と
違
う
雰
囲
気
で
子
ど
も

も
喜
ん
で
い
た
。」
と
の
コ
メ
ン
ト

が
聞
か
れ
ま
し
た
。

9
月
13
日�

（
金
）
北
播

磨
総
合
医
療

セ
ン
タ
ー
の

山
田
愼
一
郎

先
生
を
お
迎

え
し
て
、
主

に
虚
血
性
心

疾
患
に
つ
い

て
講
演
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま

ず
は
、
心
臓
の
筋
肉
を
養
っ
て
い
る

冠
動
脈
の
話
で
し
た
。
男
性
50
歳
、

女
性
60
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
動
脈
硬

化
が
進
み
、
冠
動
脈
狭
窄
と
な
り
狭

心
症
に
な
る
こ
と
、
ま
た
、
完
全
に

血
管
が
詰
ま
り
血
流
が
止
ま
る
と
心

筋
梗
塞
に
な
る
そ
う
で
す
。
今
は
身

体
に
負
担
の
少
な
い
エ
コ
ー
等
が
あ

り
、
早
期
発
見
、
早
期
治
療
が
可
能

で
す
。
ま
た
、
治
療
方
法
も
手
首
か

ら
カ
テ
ー
テ
ル
を
心
臓
ま
で
入
れ
、

詰
ま
っ
た
血
管
を
風
船
や
網
状
の
金

属
（
ス
テ
ン
ト
）
で
広
げ
た
り
冠
動

脈
バ
イ
パ
ス
手
術
で
狭
く
な
っ
た
血

管
の
先
に
新
し
い
血
管
を
繋
ぐ
方
法

も
あ
る
そ
う
で
す
。

そ
れ
ら
を
防
ぐ
に
は
、
生
活
習
慣

病
に
な
ら
な
い
こ
と
で
す
。
喫
煙
・

高
血
圧
・
糖
尿
病
は
血
管
内
部
の
内

ま
し
た
。
今
後
、
家
庭
で
も
続
け
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

9
月
17
日�

（
火
）
ま
だ

ま
だ
残
暑
も

厳
し
い
中
、

第
2
回
目
を

開
催
し
ま
し

た
。ラ

イ
ス
バ�

ー
ガ
ー
は
、

ま
ず
具
と
な
る
き
ん
ぴ
ら
作
り
に
取

り
掛
か
り
ま
し
た
。「
さ
さ
が
き
ご

ぼ
う
は
鉛
筆
を
削
る
要
領
で
」
と
先

生
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
る
と
、
昔

の
勘
が
戻
り
見
事
な
さ
さ
が
き
を
披

露
す
る
人
も
。
き
ん
ぴ
ら
を
挟
ん
だ

も
の
と
、
ハ
ム
、
チ
ー
ズ
を
挟
ん
だ

2
種
の
ラ
イ
ス
バ
ー
ガ
ー
が
お
い
し

く
で
き
ま
し
た
。

饅
頭
は
外
側
の
皮
に
コ
コ
ア
を
入

れ
て
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
風
味
に
し
、
あ

ん
こ
を
包
ん
で
オ
ー
ブ
ン
で
焼
き
上

げ
ま
し
た
。
形
や
大
き
さ
を
揃
え
る

の
が
少
し
大
変
で
し
た
が
、
皮
が
か

り
っ
と
し
た
お
い
し
い
お
饅
頭
に
な

り
ま
し
た
。

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
麺
つ
ゆ
を
混
ぜ
た

サ
ラ
ダ
感

覚
の
素
麺

を
最
後
に

作
り
ま
し

た
が
、
こ

ち
ら
は
手

軽
に
作
れ

て
高
評
価

で
し
た
。

❖　11月の行事予定　ご案内　❖
日　曜 内　容
6日（水）女性セミナー　「消費生活のトラブル対策」
8日（金）のびのびじゆうっ子教室　「ふれあい遊び」
10日（日） ウォーキングフェスティバル
14日（木） 自由が丘学園　「健康体操�〜麺棒を使って健康アップ！〜」
23日（土） 第43回�自由が丘公民館文化祭（1日目）
24日（日） 第43回�自由が丘公民館文化祭（2日目）
28日（木） トレーニング講習会

29日（金） のびのびじゆうっ子教室�
　「クリスマス会準備」　「お誕生会（11・12月生まれ）」

※11月の休館日は、30日(土）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 9月末現在（前月比）

　人　口　15,466（+11）
　　男　　 7,381
　　女　　　8,085
　世帯数  　7,358（+5）

の
び
の
び
じ
ゆ
う
っ
子

　
み
ん
な
で
一
緒
に
運
動
会
！

心
臓
病
に
な
ら
な
い
た
め
に

気
を
付
け
て
い
た
だ
き
た
い
こ
と

第
5
回 

自
由
が
丘
学
園

中
高
年
か
ら
始
め
る
お
気
軽
ヨ
ガ

（
６
月
の
実
践
編
）

第
５
回 

女
性
セ
ミ
ナ
ー

ラ
イ
ス
バ
ー
ガ
ー
・

　
　
変
わ
り
そ
う
め
ん
・
饅
頭

男
の
料
理
教
室


