
 

 

                                             
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 倉吉市上灘公民館 
  〒682-0811 倉吉市上灘町９番地１ 

  【TEL】22-0640 【FAX】23-6012 

  【メールアドレス】kouwana@ncn-k.net 

  【ホームページ】http ://www.ncn-k.net/kouwana/      
羽根つき遊びとバドミントンをミックスさせた感じで、子

どもから年配の方まで｢誰もが、いつでも、どこでも、自

分の好みや能力に合わせて気軽に楽しめる｣スポーツで

す。みんなで楽しく交流しましょうヽ(^o^)丿 
 

◆日 時… １０月３１･１１月７日（土）  
１９:３０～  

◆場  所…上灘小学校 体育館 

◆講 師…地区スポーツ推進委員 

◆申込み…上灘公民館まで 

(※当日参加もＯＫ！) 

◆持ってくる物…上履き、タオル、お茶等  

主 催 上 灘 公 民 館  

 

                                           

   
５日 土 

親子で楽しむ人形劇 

（※当日参加ＯＫです） 
17:30 

８日 火 定例館長会 19:30 

９日 水 給食サービス事業  9:00   地区民生児童委員(協) 研修会 10:00 

10日 木 なごもう会 13:30 

12日 土 打吹川柳会 12:30 

19日 土 
うわなだＣＡ倶楽部・ 

にじいろ音楽塾② 14:00 

23日 水 給食サービス事業  9:00 

24日 木 なごもう会 13:30 

30日 水 上灘老人クラブ（パットゲームスター） 13:30   《９月１０日～１６日は自殺予防週間です》 

 身近にいる人の悩みに気づいたら、声をかけ、支え合うことが自死予防につながります。 

一人ひとりが身近な人の様子を気にかけ、心のサインに気づくことが、いのちを守ることにつながります。 

また、こころの不調を感じている人の多くが不眠を認めていることから、「睡眠」を見直し、早期に気づくことが

自死予防には大切になってきます。「なかなか、寝付けない」「途中で何度も目が覚めてしまう」「ぐっすりと眠った

気がしない」「日中眠気が強くて、我慢ができない」といった状況が続いているようでしたら、下記の【よく眠るた

めの４つのヒント】を参考にしてみて下さい。 

【相談窓口一覧】 

【よく眠るための４つのヒント】 

①  太陽の光が脳の目覚ましスイッチに ② 適度な運動と規則正しい食生活を 

②  悩みをひとりで抱え込まずに相談  ④ 寝る前の TVやゲーム、やめてリラックス 

こころの不調は、本人も周囲も病気であることに気づかないことが多いのです。 

ひとりで悩まず、かかりつけ医や専門の医療機関・こころの相談窓口に早めに相談しましょう。                       ～倉吉市健康推進課～ 

   
 

貴方だけの一点モノ、おしゃれなクリスマスリース

を作ってみませんか。 
 

◆日 時…１０月３日（土） 14：00～ 
 

◆場  所…上灘公民館 

◆講 師…岸田泰孝さん 

◆参加費…２，０００円 

◆定 員…２０名 

◆持ってくる物…はさみ・ペンチ(有れば)  

◆申込み…９月１８日までに上灘公民館へ 

 主 催 上 灘 公 民 館 ・ 地 区 自 治 公 女 性 部  

   
ゆったりした呼吸とポーズで無理なくヨガを楽し

みましょう。身体と心が少しずつほぐれていく心地

良さ、癒される時間と空間を味わってみませんか♪ 
 

◆日 時…①９月２５日、②１０月１６日  

③１０月３０日 （水） 
→１０:００～１１:００  

◆場 所…上灘公民館  

◆講 師…山﨑あいさん（AIヨガ） 

(インターナショナルフィットネス協会ヨガインストラクター 他) 

◆持ってくる物…ヨガマット（またはバスタオル）、飲物 

◆申込･問合せ…上灘公民館まで    

９月のおもな行事予定 
･使用団体 

「女性ストレスオフ鳥取県連覇」との新聞記事。これって何？と思い読んでみ

ると、民間調査会社による「男女別ストレスオフ県ランキング 2020」の結果、女性

では鳥取県が 2年連続 3度目の 1位に輝いたとのこと。コロナに対する不安度

が首都圏の半分以下、自粛生活への不満も少ないなど、コロナ渦でも女性がス

トレスを感じにくい恵まれた自然環境やコミュニケーション文化などが要因と

なって高いストレスオフ指数を維持できているとの分析。厚生労働省のストレス

チェック制度に基づいて 7月下旬、全国の男女（２０～６９歳）各５万人を対象にイ

ンターネット調査を実施の結果ですが、ちなみに、男性は４１位、総合６位とのこ

と。ちょっと思う事というよりちょっと考えさせられることなのかな。 

暫くは、新型コロナウイルスとともに生きていかなければならない世の中、

個々がストレスを感じないような、また、不適切な同調圧力をかけないような生

活様式を考え出していかなければ…と。 

 

昭和町 １-１０７  ☎ ２３－１６１１ 

９月     ≪ 団体活動日  ≫ 
‣ エアロビ・ピラティス教室…９月７・１４・２８日 

‣ のびのびクラブ…９月１・８・１５・２９日 

‣ 倉吉ダンスクラブ…９月２・４・９・１１・１６・１８・２５・３０日 

‣ ボディリセット…９月７・１４・２８日 

‣ 朗読花みずき…９月３・７・１０・１４・１７・２４・２８日 

‣ リラックスヨガ…９月３・６・７・１０・１３・１４・１７・２０・２１・２４・２７・２８日 

‣ 上灘めだか会…９月１・１５・２９日 

 

０～１４歳     ７６７ 人 
１５～６４歳   ３，１２５ 人  
６５歳 以 上   １，６０８ 人 【年

齢
別
】 【上灘地区人口集計】 

【６月末】 
世帯数  ２，５９１ 世帯 
人 口  ５，４９７ 人  
男 性  ２，５４４ 人 
女 性  ２，９５３ 人  【７月末】 

世帯数  ２，５９７ 世帯 
人 口  ５，５００ 人  
男 性  ２，５５２ 人 
女 性  ２，９４８ 人 

上灘公民館 

館長  徳井幸弘 

主催 上灘公民館 

定期的に 
換気をしましょう 
～ 
～ 
～ ～ 

～ 
～ 

コロナウイルス感染症拡大防止のため、

定期的な換気を心がけましょう。 

mailto:kouwana@ncn-k.net
http://www.ncn-k.net/kouwana/
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiin7LtjujOAhWDnZQKHfDaBasQjRwIBw&url=http://blog.livedoor.jp/drawer00/archives/1494566.html&psig=AFQjCNFW51DLt6q4qBCVLmJZ5Vtsy7wU3A&ust=1472611326252748
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  子ども達に集まってもらい、コーヒーフィルターを使って、色を

染み込ませ、アサガオの花を作りました。また、粘土に色を練り 
こんでアイスクリームの飾りを作りました。出来が良すぎて、ついつい食

べてしまいそうでした。 

～公民館はつらつ日記～ ◎地域・公民館の出来事をお知らせします(^o^)／    ちびっ子陶芸教室を開催し
ました。粘土の塊りから 

皿や コップなど、子ども達が 
思い思いに形を作り、出来上がりまし 
た。後は、焼いてもらうだけ。できあ

がりが楽しみです。    
青少年学級として、「アナロ 
グゲームで遊ぼう♪」と子ど 
も達がゲームで楽しみました。 

初めに楽しむための５つのコツを聞き、

西高の４名の生徒の方にやり方を教わ 
り、楽しく遊びました。 

ふれあい給食サービス事業 
として月２回給食を一人暮 
らしの高齢者宅へ届けてい

ます。５１名の調理スタッフがＡ班・

Ｂ班に分かれ調理、配食スタッフによ

り「元気なかえ。」と声をかけ、安否 
確認もしながら届けています。 

             うわなだＣＡ倶楽部の
「にじいろ音楽塾」を始め

ました。第１弾として、 
「古関裕而の世界～朝ドラソングを 
歌おう」と、野球大会の歌や 主題歌
である GReeeeN の“星影のエー

ル” を、距離を保ちつつ合唱しました。

難しい曲でしたが、楽しく歌えました。  
               

      
                      

    
子育て支援センター『おひさま』に来て 一緒に遊びましょう               ９ 月  の ご 案  内   

☆  ２日 （水）  おはなしグループ「がらがらどん」のお話会があります。 

☆ 17日 (木) 

☆ 18日 (金） 

☆新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、第２火・水曜日に行っている身体測定（おひるねアート）は  

中止します。（個別にご相談ください） 

☆『おひさまベビー』を週 2回しています。頭の下に敷くタオルをご持参ください。 

       （木曜日午前 11時過ぎからと、金曜日午後 3時過ぎからです。） 

☆『ファミリー・サポート・センター』も併設しています。お気軽にご相談ください。 

※ミニプログラム・イベントについて 

 新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、現時点では開催予定のものも、状況に合わせ、やむを得ず中止  

または変更等の対応をとらせていただく場合がございますので、ご理解の程お願い致します。  

 最新の情報については直接お問い合わせいただくか、倉吉市のＨＰをご確認ください  

 

 

 

 

 

○8月 20日(木)・21日（金）に♪おひさまわく 

わくランド♪「いろんな音を楽しもう！」を開催 

しました。色んな楽器や、身近な素材を使った 

手作り楽器で音あそびをしました。 

音楽やリズムに合わせて叩いたり、振ったりして 

音をだし、親子で楽しい時間を過ごしました。 

 

子育て総合支援センターだより 
（ TEL 22‐3914 ） 

 ８月２４日（月）は、令和２年度第２学期の始業式の日でした。子どもたちが、 

ひさしぶりにやってきてくれるだけでもうれしいのですが、それだけでなく、朝 

からうれしいことが ばんばん起こりました。 

１つ目は、朝の会が始まってる時間の児童玄関。久しぶりの登校ですし、まだ 

だれも「そろえようね。」と言っていないはずの下足箱。 じゃあ～ん！！！  

きっちりそろっているのです。みんな立派です！ 

２つ目は、始業式前のそうじ。エアコンがまだ十分に効き始めていない朝の教室、 

そして、蒸し風呂のような廊下。「もっとゆっくりでもいいんだよ。」って言いた 

くなるほど、みんながんばってます。高学年は、じっくりていねいにすみっこを 

仕上げてくれています。こんな姿には本当に頭が下がります。一人ですし、だれも 

見ていないのに こうなのです。 

その後の始業式でも、全校児童がきまりよく式にのぞみました。 

地域の皆さま、２学期も上灘小学校をどうぞよろしくお願いします。新型コロナ 

ウイルス感染症の感染拡大が心配される毎日です。どうぞご自愛ください。 

 

コーヒーフィルター 
のアサガオ 

♪おひさまわくわくランド♪体を動かして遊ぼう！ 

重要なお知らせ・・・「おひさま」での密集を避け、皆さんに安心して過ごしていただくために、 

「おひさま」の利用が事前予約制になります。 

・利用希望の日までに、予約してください。（電話でも可、予約は１回分ずつお願いします。） 

・毎日、午前午後各１５組の定員、１週間（火曜日から土曜日）に１家族２回まで利用できます。 

・お手数をおかけしますが、ご協力をよろしくお願いします。 


