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●リサイクルデー

●あかしあ念
購災副1織

6
議島轟●:■ r.為 ●11,| ●こども数室
●役員会専門部創
●おし摯べ攀カフェ
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●こども数室

霧参

●クリーンデー

(予 定|ま 変更になることがあります) コミュニテイハウス
冬期体館

●12月 28日 (火)～
1月 4日 (火)

冬期休館中自治会臨時電話

090-7099-7287

リング道路街路樹検討会

●12月 5日 (日 )10時
コミュニティハウス集会室

具体案がまとまってき意し

た。傍聴可。

社協サポーター・赤い羽根

募金へのご協力のお願い

●12月 9日 (木)までに

各戸配布の募金封筒で、

班長宅へご持参<ださい。

■クルデ・

2辱

●リサイクルデー

◆クリーンデー <三田市行事>
12月 12日 (日 )9:○○～

お正月前の清掃作業です。落ち葉も舞い散っています。

集積場所でゴミ袋を受け取つてご参加<ださい。多<
の方々のご協力で、美しいあかしあ台を !

◆ リサイクル・ デー <自 治会環境部 >
12月 19日 (日)8:30ま で

(2・ 304丁目戸建、ロイヤルヒルズ、 1丁目社宅)

、ヽ 2月 25日 (土)8:αDまで

(あかしあ台ハイツ・ハイツ第2・ ガーデンコート)

12月 26日 (日 )8:30ま で

(105丁目戸建、さ<ら坂戸建)

こどもクリスマスプレゼント<コミュニケーション部>

あかしあシネマ<]ミュニケー)ョン部>

★12月 11日 (主)9:30～ 11:35参加費無料

「決算 !忠臣蔵」監督 :中村義洋 出演 :堤真一・岡村隆

史・浜田岳主)寅 2019年作品 コミュニティハウス

あか しあ台自治会役員会・ 専門部会

12月 5日 (日 )15:30～ 17:30コ ミュニティハウス

●縮治会 ●まち機 ●ふれあい協 議邊晟全体i3事 0あかしあクラプ 鰺専かし森サ
=―

卜 ●健康推進員 ●あかしあつ子

あかしあサロン (ふれあい活動推進協議会)

★ 12月 16日 (本)14:OO～ 15:OO
「コールあかしあと―緒に」 参加費 200円
申込期間 :12月 1日 (水)～7日 (火 )

申込方法 :事務所で申込用紙に記載、又は氏名、

住所、電話番号を記載して F∧× (565-7055)
人数 :約 20人 (部屋の利用制限|こよる定員があ

り、参加が難しい方にはご連絡します。)

野菜展示即売会 くあか しあサポー ト〉

★ 12月 2日 016日  10:00′ ′ヽ

カシの本公園 (ハウス裏)売り切り次第終了

まち協行事

百歳体操 :火木 9:○○ ス トレッチ第 10304木 第

1・ 2火 10:○○ 健康歌声カフェ第 1木 10:○○ ス

マートカフェ第 1火 10:OO Enioyス トレッチ第 2
木 10:○○ パソコンカフェ第 2火 9:30 踊りを楽

しむ集い第 3木 10:OO ノルディック散策第 3火
10:○○ 俳旬を楽しむ会第 4木 10:OO

あかしあつこ広場 (こ ども教室・ さ<らんぼと表記)

12月おしゃべりカフェは中止します

12月の回覧板は右の QRコード

からご黄になれます

3 4
●こどもクリスマス

プレゼント

●ことも教笙

29
●ことも数室

30
0白議体探
●ストレップ

1盆月1日

●あかしあクラプ

冬菫への権彗
構擦書業

2
●面議無攘
●ストレッチ
●健康うたごえ査う
鰺1聾

‐警襲求馨菫農
7
中面議饉操
●ストレッチ
●スマ“トカフ霊

14
寺藝轟繁攘
●ストレッチ
●パソコンカフェ

15

8 9
0百議藤攘
●彗角l10Fyス トレウ

16
●あかtノあサロン

●白轟難撤
●ストレッチ

●踊りを班しむ痣

10 11
0こ ども教守
●あかしあシネマ

18
0さ くらんぼ

20
●こども教室

22 23
●再歳体機

●ストレッチ
●俳1」 を楽し嗜;念

29 30

24
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●再議体操

●ノルディック
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配布日★ 12月 4日 (土)9:00～ 11:30申込締切済

配市場所 小学生 :カ シの本公園

未就学児 :コ ミュニティハウス駐車場

プレゼントは本人又はご家族の方が取りに来て<ださい。

当日来られないときは自治会事務所までご連絡ください。
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あかしあ台健康教室 (グラウンドゴルフ体験)が開催されま

日時

場所
共催

11月 1日 (上)10:50～ 12:○○
あかしあ台公園
あかしあグラウンドゴルフ同好会
あかしあ台健康推進員

場所

言青日雨
共催

おしやベリカフェ 【フレイル予防教室】が開催されました
11月 7日 (日 )13:○○～14:○○
コミュニティハウス 集会室
栄養士 縄岡さゆり先生
あかしあ台健康推進員・自治会コミュニケーション部

11月 は「フレイル予防教室～フレイル予防の食事 |こ ついて～」と題して、ぁかしあ台健康推進員の皆

さんと共催で行いました。フレイルは高歯令者 |こ おける筋力や心身の機能が低下し弱つた状態のことです。

フレイル状態のままにしてお<と要介護になる可能性が高<なります。フレイル予防は①運動 ②食事 ③ _ゝ
人とのつながりなので、皆さん心掛けて健康寿命を延ばしましょう。食事は主食・主菜・副菜のバランス

良い献立をたて、3食の食事は生活バランスを整えるために必要。主食のご飯・うどん 0バンなどは大切
なエネルギー源となり、適切な量をとることが重要。主菜の肉・魚・卵のたんぱ<質は筋肉や血液など体
を作る食材。菖」菜の緑黄色野菜、海藻・きのこなど体の調子を整える食材。又、牛乳・チーズ・ヨーグル

トなどの乳製品は健康を推進する上で重要な栄養素であると説明がありました。おやつについて質問があ

りましたが、3食の食事に影響のない程度なら楽しんで味わつても良いとのことでした。最後に参加者 12
名には、三田市地域包括支援センターから「健康づ<りのためのアンケート」にご協力いただきました。

次国のフレイル予防教室は 2022年 2月 |こ アロマセラビストによる「アロマの力で認知機能アップ」が

開催されます。お知らせは回覧板・広報誌|こ掲載されますのでお楽しみ|こ |

・二:=fil‐

=「

熙恣
鑢Fり,卜・●轟・●

十
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日

小春日和の 11月 1日 |こ「あかしあ台健康教室」の一環としてあかしあクラブの「あかしあ台グラウンド
ゴルフ同好会」と「あかしあ台健康推進員」の合同行事として 25名の参加のもとグラウンドゴルフ体験教
室が行われました。グラウンドゴルフは、コースを 4人から 5人で廻る個人競技で、スコアアップをめざ
し、気軽|こ楽しみながら健康的な体力づくりができるスポーッです。

当日は、体験で参加された方は、グラウンドゴルフ同好会のメンバーさんにルールを丁寧に教えていただ

きながらプレーを楽しんでおられました。参加された方は、「初めてのグラウンドゴルフでしたが、ルール

を教えていただき、楽し<て、はまりました。また、参加させていただきます。」と話されておりました。
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"活
動推進協議会

ふれあい健康ウォーキング大会と障がい者施設・作業所の方々
との交流会が開催されました

日時

場所

主催

11月 6日 (土)8:45～ 12:○○
ウッディタウン市民センター芝生広場
ウッディ・カルチャー地区ふれあい活動推進協議会

言多 辟

秋の晴天にウッディタウン市民センター芝生広場にウッディ・カルチャー地区の約 300名の方が参加され、

リング道路を1周するAコ ースと半周するBコース|こ分かれウォーキングを楽しむ「ふれあい健康ウォーキン

グ大会」が開催されました。この日は、汗ばむ暖かさで、家族連れや反達グループなどが紅葉した街路樹の下を

気持ちよ<、 楽しくウォーキングされていました。ゴール後は、市内の障がい者施設 e作業所の方々が心をこめ

て作られた手作りのバンやクッキーをいただき、「ありがとう」と声を掛け合いながら交流を深めておられまし

た。大会をお世話されたみなさんありがとうございました。

|・1 .|.  '  ■;.‐ l t'. .
. . |   . .  -1 .  . |   |  |  .

.―  =11‐ 1,:■
たねあかしのある優 しい手品

日時 10月 28日 (木)14:○○～15:○○

場所コミュニティハウス 集会室
主催 あかしあ台ふれあい活動推進協議会

紅葉の季節になり、サロンが再開されました。

喫茶寄り道は、高齢者の集いの場で、楽しい催し

と共 |こ午後のひと時を―緒に過ごしましょうと

33名の方が参加され、マジシャンの作田善司さ

んの「たねあかしのある優しい手品」を楽しまれ

ました。

たねをあかす訳は、手品を見た人が帰る時に納得してもらう為だと、作田さんは話されました。

最初、いきなり6千円のお金が両手から出てきました。思いがけない事で、皆さんはびつくりし

て、その後、たねあかしがあり納得しました。コインをスカーフで包み、あつとゆう間にコインだ

け取り出しました。 トランプの手品など10種類の手品を披露していただき、楽しいひと時を過ご

されました。お世話をいただきました皆さんありがとうございました。
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鼈疱鶴骰鼈隆褥骰 「バスで行く枝豆狩りと秋散策」

日時
主催

10月 28日 (木 )

あかしあ台ふれあい活動推進協議会

緊急事態宣言があけ、2年′3や りの枝豆狩りの開催となりました。畑の

畝に腰を下ろし、初めて参加される方からは「軍手を準備してもらつて

豆がとりやすいです。」と言われ、少し黒みがかった′3∫ つ<り した枝豆を、

袋にいつぱい収穫しました。

お昼は有馬富士共生センターで、お弁当を頂きました。

黙食のルールを守りながらも、ス長の集いに皆さん笑顔でした。 食後は、青空の広がる公園で談笑したリモ

ニュメントを見ながら風のミュージアムを散策したり、秋晴れの気持ちの良い一日で、「来年も枝豆狩りをして

ほしい。」という声が聞かれました。今後のサロン|こ も是非ご参加ください。

災害に備えて 給水バッグ・非常 トイレの配布と防災備品共同購入

防災用品は、必要を感じながらもついつい買いそびれてしまうものです。また、

災害は、思わぬ時にやつて<るものです。自治会では、給水バッグと非常用 トイレ

を会員様にお届けします。地震 |こ ともなう断水 0下水道の破損等で給水車のお世話

になるとき、 トイレが使用できな<な つたときに、このような防災備品があるとい

うことを知っていただきたいと配布しました。

さらに、火災報知器・消火器・備蓄用五目飯・カンバン・給水バッグ・携帯 トイ

レの共同購入を斡旋します。12月 11日 (土)12日 (日 )、 コミュニティハウス

で申し込みを受け付けます (申込書は各会員に配布済み)。
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あかしあ台自治会・あかしあ台まちづくり連絡協議会

のホームページは右のORコ ー ドからご覧になれます。

自治会 HP :‖lilまち協HP I:言lI
あかしあ台自治会事務所 あかしあ台コミュニティハウス あかしあ台1丁目50-3
開館時間 9:00～ 12:00・ 13:00～ 17100(日 曜祝 日閉館)TeL079-565-2870 Fax.079-565-7055
メール :【LlttEL璽 旦』菫基≧1:L圭]垂=ZaLg」⊇≦⊇互p  HP:https:〃 www.akashiadai.org/
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市あかしあ台5-32‐ 1殿ビル5F

美容室 ファインスタイル

64-7737(予 織制)

髪にやさしい・頭皮にやさしいオリジナルカラー11

プラセンタカラー (髪質向上カラー)

¥8500(税込)⇒ 自治会彙様 ¥6800(カット・カー別)
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O→ 750F電 (磯込):

pm7100/定 休 日・月曜 日 蠅
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2022年 2月末藤まで。ご利用の際1まこの紙面を避提示ください。


