
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 

お名前               電 話    ―         

住 所  長岡市                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

回 開催月 テーマ 内  容 

1回 5月 足腰元気度測定 自身のカラダを知ろう！ 
転倒予防に関する,体組成や血管年齢などを測定します。 

2回 6月 足腰元気講座 前回の測定結果をうけて、転倒・骨折を予防するための講座と
運動を実践します。 

3回 7月 長寿の食卓 フレイル予防のための栄養・食事に 
関する講座です。 

4回 8月 骨粗しょう症予防講座 骨の健康度測定をしたあとは 
骨粗しょう症予防のための食事を学び、実際に運動します。 

5回 9月 脳の健康度測定 画像と音声に沿ってテストを行い、脳の健康度（脳の 5 つの
機能）を測定します。 

6回 10月 脳の健康度測定 
（結果返却＋ミニ講話） 

前回測定した結果を返却します。脳を活性化する生活につい
てお話を聞き、運動を実践します。 

7回 11月 こころ元気アップ講座 ストレスと上手く付き合う方法について講話を聞いた後は、
少し体を動かしてみましょう。 

8回 12月 運動 内容は未定です。 

9回 1月 運動 内容は未定です。 

10回 2月 健康講座 大腸がんの予防に関するお話を、お医者さんから 
お聞きします。 

11回 3月 足腰元気度測定 １年間がんばった自身のカラダを振り返ろう！1回目（5
月）と同じ項目を測定します。どう変化してるかな。 

とちお 
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コミュニティだより ４月号  
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№３４ 
みんなでつながり  

支え合い いきいき活動 

四
月
は
や
っ
ぱ
り
桜
！
山

桜
、
し
だ
れ
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、
カ
ス
ミ

ザ
ク
ラ
、
そ
し
て
ソ
メ
イ

ヨ
シ
ノ
。
栃
尾
の
春
を
楽

し
み
ま
し
ょ
う
！ 

◆生涯学習・スポーツ部会事業  

申込み 
２月 4日（火）９：００より とちおコミセンへ  

とちおコミュニティセンター （９：００～１６：００） 

電 話  89-7305   F A X  94-5210 

※定員（１２名）になり次第締め切らさせていただきます。 

 

あなたも切り絵づくりを楽しんでみてください！ 

全 6回シリーズ 

５月２５日（火）  ６月 ８日（火）  ６月２２日（火） 

７月 ６日（火）  ７月２０日（火）  ８月 ３日（火） 

＜場 所＞ とちおコミュニティセンター 栃尾文化センター２階 

＜参加費＞ ２，０００円 

＜講 師＞ 稲田 芳夫 さん 

＜時 間＞ １３：３０～１５：３０ 

 

健康づくり講座 2021 

とちおコミセンと栃尾支所市民生活課がお届け！ 

◆健康・福祉・児童部会事業 

1年間を通して健康について学んで、運動します。来年の春には自分の体はどう変化してい

るのか。元気に楽しく健康づくりしましょう！ 

 

新型コロナウイルス感染症 

対策によるイベントの中止 

4月 29日（水・祝） 
 諏訪神社春季大祭大名行列
※大祭に伴う臨時露店市場も
中止します。 

栃尾地域 

みんなのひろば 

★地域イベントやサークル活動への参加募集など、コミセンだよりに掲載します。 
原稿の締め切り・・・5月号は 4月 5日（月）、6月号は 5月 7日（金） 
紙面の都合で、すべてを掲載できない場合があります。あらかじめご了承くださ
い。詳しくは、とちおコミセンまでお問合せください。☎89-７３０５ 📠94-５２１０ 

 

催し 4月 29日（木）杜々の森オープン＆廃材水族館 

廃材水族館では、廃材アーティスト加治聖哉さんによる水族館をイメ
ージした作品を展示。９mのジンベイザメ等の公開制作も行います。 

と  き  5月 1日（土） 午前 10時から常設展示開始 
と こ ろ  杜々の森名水公園アトレとど 

※新型コロナウイルス感染症拡大防止の 
ため、マスク着用と検温にご協力お願いします。 

問合せ  杜々の森名水公園 ☏58-3050 
     

 

入場無料 

※１ 詳細とお申込みについては、今後発行される「とちおコミュニティだより」をご覧ください。 
※２ すべての講座に参加する必要はありません。お好きな講座にお申込みください。 
※３ やむを得ず内容を変更する場合があります。ご承知おきください。 

とちおコミュニティセンター 問合せ 
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２
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文
化
講
演
事
業
「元
気
の
源
は
、
玄
米
！
」 

清
掃
活
動
「ミ
ニ
鳥
居
作
製
」 

 

お
楽
し
み
演
芸
会 

第
25
回
か
り
や
だ
交
流
会 

今
さ
ら
聞
け
な
い
！
初
心
者
Ｌ
Ⅰ
Ｎ
Ｅ
講
座 

文
化
講
演
事
業
「心
の
大
国
・四
国 

歩
き
遍
路
に
酔
う
」 

健
康
づ
く
り
講
座
⑥
「冬
の
運
動
講
座p

a
rt2

」 

文
化
講
演
事
業
「お
楽
し
み
！
栃
尾
地
域
の
集
い
」 

健
康
づ
く
り
講
座
⑤
「冬
の
運
動
講
座p

a
rt1

」 

 

健
康
づ
く
り
講
座
④
「認
知
症
予
防
講
座
」 

第
２
回
運
営
委
員
会 

出
前
！
い
き
い
き
健
康
講
座
と
お
茶
の
間
カ
フ
ェ
（上
の
原
町
） 

ま
ち
な
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

文
化
講
演
事
業
「家
族
が
認
知
症
に
な
っ
た
ら
」 

自
然
豊
か
な
古
道
『石
峠
』
の
遺
構
研
修
と
散
策
ツ
ア
ー 

出
前
！
い
き
い
き
健
康
講
座
と
お
茶
の
間
カ
フ
ェ
（金
町
） 

健
康
づ
く
り
講
座
③
「骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
講
座
」 

文
化
講
演
事
業
「消
費
者
の
た
め
の
薬
の
セ
ミ
ナ
ー
」 

健
康
づ
く
り
講
座
②
「こ
こ
ろ
元
気
ア
ッ
プ
講
座
」 

健
康
ゴ
ル
フ 

切
り
絵
講
座
【
11
月
10
日
ま
で
全
６
回
】 

出
前
！
い
き
い
き
健
康
講
座
と
お
茶
の
間
カ
フ
ェ
（新
栄
町
） 

） と
ち
お
キ
ッ
ズ
広
場
「夏
休
み
電
気
工
作
教
室
」 

清
掃
活
動
「城
山
ク
リ
ー
ン
作
戦
」 

健
康
づ
く
り
講
座
①
「大
人
の
栄
養
講
座
」 

清
掃
活
動
「ミ
ニ
鳥
居
作
製
及
び
清
掃
活
動
」（中
野
俣
） 

清
掃
活
動
「ミ
ニ
鳥
居
作
製
及
び
清
掃
活
動
」 

第
１
回
運
営
委
員
会 

夏休み電気工作教室 

ソーラー電池のメロディハウスを
つくりました。 

清掃活動「ミニ鳥居作製及び清掃活動」 

今年度は中野俣地区に鳥居を設置しました。 

健康ゴルフ 

絶好のゴルフ日和。総勢
60 名が気持ちよくラウン
ドしました。 

健康づくり講座② 
「こころ元気 
アップ講座」 
コロナ禍でも明るく、 
元気に、前向きに！ 

文化講演事業 
「消費者のための薬のセミナー」
「家族が認知症になったら」 
まちなかキャンパス長岡栃尾分
校との共催事業です。 
家族や自分の健康を 
大事に考える講座です。 
 

出前！いきいき健康講
座とお茶の間カフェ 

 
「脳活」や「笑いヨガ」の
出前をしました。ご近所
さんが集まって健康づく
りに取り組みました。 

「石峠」散策ツアー 

天候に恵まれ、魚沼方面もよーく
見えました。石峠米のおにぎりはピ
カピカ輝いて美味しいかったです。 

健康づくり講座③ 
「骨粗しょう症予防講座」 
骨密度を測り、学び、そし
て運動！充実の内容でし
た。 

第 1回運営委員会 

令和 2年度のとちおコミセンスタートです！ 

健康づくり講座④ 
「認知症予防講座」 
体験談を交えた 
看護師さんのお話 
は、勉強になりました。 

 

指先に全集中！完
成した作品は、どれ
も初心者とは思えな
い力作ばかり！ 清掃活動「城山クリーン作戦」 

栃尾のシンボル「城山」の登山道を整美
しました。 

お楽しみ演芸会 

瞽女唄・舞踊・ 
夫婦漫才を楽しみ 
ました。少し早い春のプレゼントです。 

初心者 LINE講座 

遠くに住むお孫さ
んとテレビ電話が
できるようになった
と、喜ぶ方がいまし
た。 

健康づくり講座① 
「大人の栄養講座」 
高齢者もしっかり 
栄養を摂って、 
いつまでも若々しく
すごしましょう。 

第 25回 
かりやだ交流会 
栃尾地域で活躍する 
4名の地域おこし協 
力隊の活動を発表 
してもらいました。益々の活躍を期待
し、私たち住民も応援していきましょう。 

まちなか 

ウォーキング 
総勢 102 名が城
山コースと羽黒神
社コースに分かれ
て栃尾を闊歩！
気持ちの良い汗
を流しました。 

文化講演事業 
「心の大国・四国 
歩き遍路に酔う」 
旅に出るのが困難 
な昨今ですが、 
ちょっぴりお遍路 
気分を味わえました。 

健康づくり講座⑤⑥ 
「冬の運動講座 

part１、２」 
楽しく体を動かし、冬
の運動不足を解消し
ました。 

文化講演事業「お楽しみ！栃尾地域の集い」 

まちなかキャンパス長岡栃尾分校 5 周年記念
事業を共催し、盲目のマジシャンのトークとマ
ジック、元警察官の防犯漫談を楽しみました。 


