
全く手に入らない状態にあるとのこと、地球温
暖化による変化がここにも起きているようで
す。ふと、今家にあるジャガイモを大事に植え
次いでいこうと思いました。 

毎年行われる四季園にしおおた主催の春の
『野菜作り講習会』は、当初 名程度の出席予
定でしたが、当日来られる人が増えて 名余
りになり、盛況のうちに始まり約２時間、野菜
作りのポイントを教えてもらいました。 
野菜作りは種や苗から始めますが、病気にか

かった害虫などが邪魔をして毎年同じようには
作ることができません。畑も肥料や水の管理を
し、草取りもして手間をかけなければよいもの
ができないことを教えていただきました。 

作った野菜たちは格別おいしく感じます。ぜひ

かわいがってください。 

『野菜作り講習会』は年に２回開催していま
す。今回は、講習会に参加された方に投稿して
いただきました。お二方の感想を紹介します。 

月 日 土 午後１時 分 
より、四季園にしおおた主催に 
よる「野菜作り講習会」があり 
ました。講師は尾道市イケカク 

数
名おられ、その殆どが 歳代の元気そう
な方々で、手を挙げて質問されたりして意欲
満々でした。マルチやトンネルを使えば 月で
も種まきができ、一般より早めの収穫ができま
すが、昼間の温度管理ができていないとトウ立
ちするそうで、寒暖差の激しい世羅ではなかな
か管理が難しいかなと思いました。大根の芯ぐ
されやトマトの尻ぐされ、葉物野菜の葉っぱの
先枯れ等の生理障害は、殆どがカルシウム不足
が原因だそうで、カルシウム剤を使っても肥料
過多や水分不足等で上手く吸収できていない
状態にあることなど、わからなかったことをた
くさん教えていただきました。最後に、一番驚
いたのは、ジャガイモの種芋が品種によっては 
（右上に続く） 

簡易トイレを寄贈していただきました 
避難所用の簡易トイレ１０基を寄贈してい

ただきました。昨年の世羅小学校の防災学習
で、児童・保護者の皆さんの要望にもあった簡
易トイレを備えることができました。 

簡易トイレは、停電を伴う 
ような災害時には必須です。 
大切に保管して、活用した 
いと思います。寄贈、あり 
がとうございました。 
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月 日 月 のサロンは、『節分祭り』を開催
しました。まず、初めに「いきいき百歳体操」
で身体をしっかり動か 
した後、「自分の中で退 
治したいこと」を思い 
ながら新聞紙を丸め、 
豆まきをしました。次にタオルやスポンジを使
って、「福」を引き寄せるゲームをしました。 
最後にお手玉を使ったゲームで、「お福分け」

をしました。チーム戦で白熱したゲーム展開と

「なかなか１人じゃ 
出来んし、たくさん 
笑ったわぁ」と楽し 
んでおられました。 
午後は、ゆったり 

おしゃべりをしなが 
らコミュニケーショ 
ンマージャンを楽し 
みました。 

「家ではなかなかできなくても、みんなと一緒
だと１時間があっという間で楽しいです」と、
多くの方がうれしい効果を実感しておられま
す。松尾先生も「腰や肩 
が楽になられたのが、動 
きの中でわかるのが楽し 
みです」と喜んでいらっ 
しゃいました。 
皆さんも和気あいあいとした教室で、姿勢改

善としなやかな体づくりをしませんか？ 
【お問合せ】 

（ ） 

「リップル ピラティス せら」は、毎週火曜
日と木曜日の午後、 ： ：
田自治センターで開催しています。 
火曜と木曜の振替が可能で、お得な回数券の

利用もできます。講師は健康運動指導士で、
ピラティス認定インストラ 
クターの松尾紀江先生です。 

参加者の声
「腰痛が随分楽になりまし 
た」、「冷え性が改善し、手足が温かくなりまし
た」、「肩こり・頭痛がなくなりました」、「以前
は仰向けから起きあがれませんでしたが、いつ
の間にか楽に起きられるようになりました」、
｢姿勢が改善しお腹が引きしまってきました」、

月 日 月 のサロンは、『ガーランド作り』

う会」の会場を飾るガーランドを手作りしよう
ということになり、まず、「何を使って、どんな
形のガーランドを作る？」という話し合いをし
ました。色々なアイディアが出され、切り端の
処理の必要ないフェルトで三角の形を作るこ
とに決まりました。みなさん、黙々と作業を進
められ、あっという間に時間が過ぎました。ま
だまだ完成はしていませ 
んが、どんなガーランド 
になるか、楽しみですね。 

内さん、大山さんをお迎えして、『介護予防事業
とせらまちタクシー』についてのお話を伺いま
した。サロンの中で「介護予防事業をテーマに
した回を企画してほしい」、「せらたすきーポイ
ントって何？」という声が出され、開催に至り
ました。説明を聞いた後は 
質問タイムを設け、たくさ 
んの意見が交わされました。



月 日 曜 場 所 月 日 曜 場 所
12 木 筋トレ 大集会室 1 水 3Ｂ体操 大集会室

リップル ピラティス 実習室 2 木 リップル ピラティス 実習室
13 金 ラージボール卓球 大集会室 3 金 ラージボール卓球 大集会室

詩吟 会議室 詩吟 会議室
14 土 世友書道会 会議室 4 土 世友書道会 会議室

大集会室 大集会室
15 日 パン教室 調理室

会議室
7 火 書道 会議室

リップル ピラティス 実習室
17 火 リップル ピラティス 実習室 9 木 筋トレ 大集会室
18 水 文月短歌会 研修室 リップル ピラティス 実習室

3Ｂ体操 大集会室 10 金 ラージボール卓球 大集会室
19 木 面打ち 学校記念室 詩吟 会議室

リップル ピラティス 実習室 11 土 世友書道会 会議室
20 金 ラージボール卓球 大集会室 大集会室

詩吟 会議室
21 土 世友書道会 会議室

料理教室 調理室 14 火 リップル ピラティス 実習室
会議室 15 水 3Ｂ体操 大集会室

16 木 面打ち 学校記念室
リップル ピラティス 実習室

24 火 リップル ピラティス 実習室 役員会 大集会室
26 木 筋トレ 大集会室 17 金 ラージボール卓球 大集会室

リップル ピラティス 実習室 詩吟 会議室
役員会 大集会室 18 土 世友書道会 会議室

27 金 ラージボール卓球 大集会室 料理教室 調理室
会議室

19 日 パン教室 調理室
28 土 賀茂東子ども会 大集会室 会議室

四季園にしおおた 大集会室
カラオケ同好会 大集会室

20 月 役員選考委員会 大集会室
21 火 リップル ピラティス 実習室

31 火 リップル ピラティス 実習室

毎週金曜日 世羅空手道 グラウンドゴルフ同好会
毎週火曜日 バドミントン同好会 セラアニマル
毎週木曜日 モルック同好会

ふれあ
い広場

13:30

『ガーランドづくり』・体操・コミュニケーションマージャン
19:00

8:00
随時

10:00

大集会室
利 用 日 時 間 団 体 名
毎週土曜日

時 間 行 事 名 時 間 行 事 名

3

13:30

4

14:00
13:30

9:30

13:30
17:00
9:00
19:00 19:00

13:30
13:30
13:30 19:00

13:30
13:30
13:30
13:30
18:00
9:00

14:00
13:30
13:30

17:00
9:00
10:00 13:30

講演『元気な心の特効薬』・体操・レクリエーション

月
13:30

月
19:00

13:30 13:30

19:00 9:00
13:30

カラオケ同好会

『ガーランドづくり』・体操・コミュニケーションマージャン
13:30
13:30
14:00

13:30

カラオケ同好会

みんなで歌おう・食事会・体操・ゲーム

13:30
20:00

利 用 日 時 間 団 体 名
19:00

13:30

19:00

社協レクリエーション・体操・ゲーム 13:30

18:00

10:00

13:30
13:30
18:00
9:00

モルック・体操・コミュニケーションマージャン

カラオケ同好会

体
育
館

12:30

要予約、ふれあい広場（雨天の場合:会議室）
9:30

13:30
いつもきれいにご利用いただきありがとうございます

自治センター利用・行事 スポーツ広場・体育館利用予定

健康ほっと情報 健康保険課



福祉課主催の『筋力トレーニング教室』は、
おおむね
トレーナーによる指導の下、月に 回開催され
ています。 月 日の教室では、ストレッチで
体をほぐした後、ラダートレーニングに取り組
まれました。床に置いたはしご状のラダーを使
い、前進・側方・後方など、講師の指示通りに
ステップ運動を行いました。しかし、頭でわか
っても体は思うように動かず、「失敗した時に
一番脳がよく動くんよ。笑顔笑顔！」と講師に
励まされ、しっかり脳トレと筋トレに取り組ま
れました。最後にヒートショックの予防など、
講師がワンポイント情報を念押しされ、あっと
いう間に 時間の教室が終了しました。 
申込みやお問合せは、福祉課 ま

でお願いします。 

「なでしこの会」では、２月 日 金 の午後
時 『ズンバ』
という運動を楽しまれました。 
講師の佐々木淳子さんの動きをまねしなが

ら、アップテンポのラテン系音楽に合わせたエ
クササイズを汗だくになって体験した後、しっ
かりストレッチをして体をほぐしました。 
感想を伺うと「なかなかついていけなくて冷

や汗と本物の大汗をかいて普段の運動不足を
痛感しましたが、心肺機能が高まった感じがし
ました」、「一人ではできそうにないほどかなり
ハードな動きでしたが、みんなで踊ったからな
んだか体が動きました」とおっしゃっていまし
た。そして、講師を囲んでオリンピックの話に
花が咲き、皆さん「楽しかった」と笑顔で帰っ
て行かれました。 

( 27-0001) 


