
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表
ひょう

現
げん

活
かつ

動
ど う

 

～地
ち

域
いき

活
かつ

動
どう

支
し

援
えん

センターみやこ だより～

 

発行
は っ こ う

 特定
と く て い

非営利
ひ え い り

活動
か つ ど う

法人
ほ う じ ん

 

   宮
み や

古
こ

圏
け ん

域
い き

障
しょう

がい者
し ゃ

福祉
ふ く し

推進
す い し ん

ネット 
 

〒027-0073 宮
みや

古
こ

市
し

緑
みどり

ヶ
が

丘
お か

2番
ば ん

3号
ご う

 

電
で ん

話
わ

 0193-64-7878 

と き ： 2022年
ね ん

 6月
が つ

 2日
か

（木
も く

）13:30～15：00 

Kara  
ところ ： はあとふるセンター 

 参
さん

加
か

費
ひ

 ： ありません  定
てい

員
いん

 ： 6名
めい

 

 
講
こう

 師
し

 ： 紙
か み

漉
す

き屋
や

群
ぐ ん

青
じょう

 栗
く り

橋
は し

 くみ子
こ

さん 

 

新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
か ん せ ん し ょ う

の拡
か く

大
だ い

により、活動
か つ ど う

が中
ち ゅ う

止
し

となる場
ば

合
あ い

がありますのでご了
り ょ う

承
し ょ う

ください 

トンボの会
か い

 ～６月
が つ

のおしらせ～ 
活動
か つ ど う

の参
さ ん

加
か

申
もうし

込
こ

みは５月
が つ

20日
か

（金
き ん

）受付
う け つ け

開始
か い し

です！ 

軽
けい

運
う ん

動
ど う

交流会
こうりゅうかい

は 「楽
たの

しく身
から

体
だ

を動
うご

かそう」 です！ 

と き： 2022年
ね ん

 6月
がつ

12日
にち

（日
にち

） 午前
ご ぜ ん

10時
じ

～11時
じ

30分
ぷ ん

 

ところ： 総合
そうごう

福祉
ふ く し

センター3階
かい

 すこやかホール 

内
ない

 容
よう

： 名
な

取
とり

さん（GOAL
ゴ ー ル

 WORKS
ワ ー ク ス

）と軽運動
けいうんどう

 

持
も

ち物
もの

： 飲
の

み物
もの

（水
みず

・お茶
 ち ゃ

）、中
なか

ズック、タオル 

参
さん

加
か

費
ひ

： ありません  定
てい

 員
いん

：10名
めい

 

☆申
もうし

込
こ

み： 定員
ていいん

になり次
し

第
だい

締
し

め切
き

ります 

担当
たんとう

職員
しょくいん

： 山本
や ま も と

・小向
こ む か い

 

※担当
たんとう

職 員
しょくいん

は変更
へんこう

となる場
ば

合
あい

もあります 

創作
そ う さ く

活動
かつどう

は 「パステルアート」 です！ 

と き： 2022年
ねん

 6月
がつ

25日
にち

（土
ど

） 午
ご

前
ぜん

10時
じ

～11時
じ

30分
ぷん

 

齋
さい

藤
とう

 綾
あや

乃
の

さんを講
こう

師
し

にお迎
むか

えします 

ところ： はあとふるセンター 

持
も

ち物
もの

： 飲
の

み物
もの

（水
みず

・お茶
ちゃ

） 

参
さん

加
か

費
ひ

： ありません  定
てい

 員
いん

：6名
めい

 

☆申
もうし

込
こ

み： 定員
ていいん

になり次
し

第
だい

締
し

め切
き

ります 

担当
たんとう

職員
しょくいん

： 武
ぶ

藤
と う

・小向
こ む か い

 

※担当
たんとう

職 員
しょくいん

は変更
へんこう

となる場
ば

合
あい

もあります 

※感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

にご協力
きょうりょく

お願
ねが

いします 

☆活動前
か つ ど う ま え

の検温
け ん お ん

 ☆マスク着用
ちゃくよう

  

☆手
て

と指
ゆ び

の消毒
しょうどく

 ☆密
み つ

を避
さ

ける  

☆水分
す い ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

 

参
さん

加
か

申
もうし

込
こ

み：「地
ち

域
いき

活
かつ

動
どう

支
し

援
えん

センターみやこ」  

 電
でん

話
わ

０１９３－６４－７８７８ 

「和
わ

紙
し

作
づ く

り（紙
かみ

漉
す

き）体
た い

験
け ん

」 

内
ない

 容
よう

 ： 楮
こうぞ

を加
か

工
こう

して和
わ

紙
し

のもとを作
つく

り、型
かた

に流
なが

した染
せん

料
りょう

で色
いろ

を付
つ

け、

自
じ

分
ぶん

流
りゅう

の和
わ

紙
し

を作
つく

る体
たい

験
けん

です 

楮
こうぞ

とは？ 

クワ科
か

の落
ら く

葉
よう

低
てい

木
ぼく

で、成
せい

木
ぼく

は 3 メートルほどになります。 

樹
じ ゅ

皮
ひ

の繊
せん

維
い

は太
ふと

くて強
きょう

靭
じん

なので、紙
かみ

の原
げん

料
りょう

として最
もっと

も多
おお

く使
し

用
よう

されています。 

講
こう

師
し

の栗
く り

橋
はし

くみ子
こ

さんは自
みずか

ら栽
さい

培
ばい

した楮
こうぞ

を使
つか

って和
わ

紙
し

作
づく

りに励
はげ

んでいます。 

～喫
き つ

煙
え ん

をする皆
みな

さまへのお願
ねが

い～ 

6月
がつ

1
つい

日
たち

より、はあとふるセンター

内
ない

では喫
きつ

煙
えん

が出来
で き

なくなります。

皆
みな

さまのご理
り

解
かい

とご協
きょう

力
りょく

をよろし

くお願
ねが

いいたします。 

プチ雑学
ざ つ が く

 

～梅
つ

雨
ゆ

の時
じ

期
き

はむくみ対
たい

策
さく

をしましょう～ 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

のむくみや肌
はだ

荒
あ

れ、体
からだ

のだるさといった不
ふ

調
ちょう

を

改
かい

善
ぜん

するには、ふくらはぎを使
つか

った運
うん

動
どう

が効
こう

果
か

的
てき

です。ふくら

はぎを動
うご

かすことで血
けつ

流
りゅう

を 促
うなが

し、足
あし

の先
さき

から全
ぜん

身
しん

へとたまっ

た水
すい

分
ぶん

や老
ろう

廃
はい

物
ぶつ

をポンプのように押
お

し上
あ

げて、体
たい

外
がい

に排
はい

出
しゅつ

し

ます。つま先
さき

立
だ

ちのエクササイズをこまめに 行
おこな

うとむくみ解
かい

消
しょう

にもつながります。 

涼
すず

しい室
しつ

内
ない

で運
うん

動
どう

する場
ば

合
あい

、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

として取
と

り入
い

れたいの

が温
あたた

かい飲
の

み物
もの

です。冷
つめ

たいものばかり口
くち

にしていると胃
い

腸
ちょう

に負
ふ

担
たん

をかけ、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちる原
げん

因
いん

になるとともにむくみの原因
げんいん

にもなります。今年
こ と し

はむくみ解
かい

消
しょう

にしょうが紅
こう

茶
ちゃ

、シナモン紅
こう

茶
ちゃ

などを試
ため

してみてはいかがでしょうか(*^_^*) 


