
橋北地区市民センター 
ＴＥＬ３３１－３７８７ 
ＦＡＸ３３０－０２２０ 

≪１１月の行事予定≫ 
１日（金）よっかいち・はつらつ健康塾！ 
１日（金）橋北中学校文化祭 

  ５日（火）伊勢型紙 ① 
  ７日（木）生きがい講座 ④ 「歌声サロン」で楽しく秋を感じましょう！ 
 １２日（火）伊勢型紙 ② 
 １３日（水）親子ふれあい体操教室 
 １７日（日）橋北地区球技大会 グラウンドゴルフ＆ソフトバレーボール 
       （雨天の場合 １１月２４日（日）） 
 ２５日（月）胸部(肺がん・結核)集団検診 
 ２６日（火）男の料理教室 
 ２８日（木）自動車文庫 
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１００歳 おめでとうございます！！ 

今年１０月で満１００歳を迎えられました。 
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 （京町） 
              いつまでもお元気でいらしてください。 

橋北地区市民センターで受ける胸部(肺がん・結核)集団検診のお申込みはおすみですか？ 
       〔申込締切〕 １１月５日(火)   
※ ２３年度・２４年度に四日市市の実施する胸部検診(集団)を受診された方は 
申込み不要です。    《問い合わせ先》 健康づくり課  TEL３５４－８２８２ 



                         生きがい講座 ④ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

高さ３０センチの門松を作ります。あなただけのオリジナルの 
     門松でお正月準備はバッチリ！！ 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
    

 
 
 
 
 

        歌や体操をしたりして、楽しく過ごします。 
♪日 時  １１月７日（木） １３：３０～１５：００ 

   ♪場 所  橋北地区市民センター  ２階 会議室 
♪講 師   ＮＰ０福祉ネットどんぐり 
♪定 員   ３０名 

   【申込み】 １０月１５日（火）から受付中 
 

生きがい講座 ⑤ 
 
       
 
 
 

♪日 時  １２月２６日（木） １３：３０～１５：３０ 
    ♪場 所  橋北地区市民センター  ２階 会議室 
    ♪講 師  桜自然塾  横関 秀行さん 
    ♪材料費  ５００円        ♪定 員  ２０名 
    【申込み】 １１月１１日（月）から受付します。 
 
                           生きがい講座 ⑥ 
  
 
 
    ♪日 時  平成２６年１月１６日（木）９：００～１２：３０ 

    橋北地区市民センター  ８：３０ 集合 
          （８：４５出発    橋北地区市民センター １２：３０頃着） 
 

 ♪日 程  四日市市楠歴史民族資料館    酒蔵 宮崎本店（試飲あり） 
           はまぐり蓄養場見学（即売あり） 
♪定 員  ３５名          ♪参加費  無料 
【申込み】 １１月１１日（月）から受付します。 

 
 
 

参加費無料

【申込み・問い合わせ先】  橋北地区市民センター  ＴＥＬ３３１－３７８７ 
      ※生きがい講座④・⑤・⑥   

※各講座とも先着順です。（定員になり次第締め切り） 
 



                    さんかくカレッジ２０１３ はもりあ四日市 

 
 
目指すは元気で長生き！合言葉は「ふつう」の体型 

 体重は、健康状態との関連が強いといわれています。体型は BMI と 
いう指標でチェックできます。 
ＢＭＩ＝体重（  ）㎏ ÷身長（  ）ｍ ÷身長（  ）ｍ 

※ ＢＭＩが18.5 未満=やせ /18.5 以上 25未満=ふつう /25以上=肥満 

 
 
 
 
 
                               
                                 健康づくり課 

ＴＥＬ３５４－８２９１ 
 
 
 
 
                    
 
 
 
 終末を迎えるまでの人生を、生き生きと、男女ともに協力して社会とかかわりを持ちながら 
自立した生活を送る。そんな一歩を踏み出すためのセミナーです。 
日  時 内    容 

１１月２２日（金） ～高齢期を迎えるための整理収納と過ごし方 
《講師》中村 恭子さん（整理収納アドバイザー認定講師） 

１２月１３日（金） ～おしゃべりを楽しみながら小物づくり！～ 
《講師》佐藤 澄子さん（暮らしの夢プラン） 

１月１９日（日） ～アクティブエイジングのための基礎知識～ 
《講師》白石 成明さん（日本福祉大学准教授） 

２月１６日（日） 

 
 
 
１３：３０ 
  ～ 
１５：３０ 
 
 

～高齢者のコミュニティづくり～ 
《講師》 田中 紘美さん（ライフサポート三重西運営委員長）

《対象》市内在住、通勤、通学の男女    《場所》本町プラザ ６階 会議室 
《定員》４０名（定員になり次第締切）  《料金》４回通しで１０００円 
《その他》託児有（無料 ６カ月から小学３年生程度 要申込１１月１２日（火）締切） 
《申込み・問い合わせ先》 
１１月 1日（金）９時より申込受付開始 電話または講座名、参加者名、住所、電話番号、 
託児の有無（必要な場合は子どもの名前と年齢）を記入し FAX、メールで はもりあ四日市へ 
      ＴＥＬ３５４－８３３１ ＦＡＸ３５４－８３３９ 

 E メール kyoudousankaku@city.yokkaichi.mie.jp(日・月休み) 

ダイエットは必要ですか？ 

過度の「やせ願望」から極端な食事制限をしていると、妊娠・出産
に備えた身体や丈夫な骨を作ることができません。 

規則正しく食べていますか？ 

食事を簡単なものやお菓子で済ませることが続くと、高齢期の
人は、栄養不足から感染症や寝たきりにつながることもあります。 

BMI＝22 が最も病気

になりにくいんだよ 

詳しくは四日市市ホームページにて 
トップページ（中央下）よく利用される情報（健康・医療） 「健康情報」から 



 
 

        
 健康に関する相談・体験ができる健康フェスティバルを開催します。この機会に健康づくりを
始めませんか！ 

【日 時】 １２月１日（日） １０：００～１５：００ 

【場 所】 三重北勢健康増進センター（四日市市塩浜町１番地１１） 
【内 容】 

☆体験コーナー（入れ歯クリーニング（先着３０名）、歯周病検査（先着１００名）、 
歯みがき指導、矯正診断、鍼灸マッサージ、気功体操、介護予防チェックなど） 
☆相談コーナー （薬、禁煙、鍼、灸、マッサージ、歯、姿勢、こころなど） 
☆「小児はり」の紹介 
☆健康ボランティアコーナー （高齢者の食育、介護予防ストレッチ、ステキ健康おどり、 
知ってほしい！精神障害(体験発表)） 
☆ふれあいのお店コーナー（パン、毛糸製品、手工芸品、小物類、竹炭、菓子の販売） 
   

※施設の無料開放も同時開催します（９：３０～１８：００） 
 

※血圧･骨強度･血管年齢･体脂肪測定の総合判定は抽選になりました。 
ご利用希望者が多いため今年度は総合判定（血圧･血管年齢･骨強度･体脂肪測定）に 
限り抽選による事前予約制とさせていただきます。 
定員３０名（１０時・１１時・１２時・１時・２時各６名） 
※なお、各個別測定については当日でもご参加いただけます。 
 

申込み方法は・・往復はがきに住所・氏名・電話番号・希望時間（午前・午後）をご記入の上、 

「510-0851 四日市市塩浜町１-11 三重北勢健康増進センター健康フェスティバル 

総合判定申込係」までお送り下さい。 

締切日 １１月１５日（金）到着分 
             ※抽選結果については１１月２０日頃に返信いたします。 
 【問い合わせ先】 三重北勢健康増進センター（ヘルスプラザ）TEL：349-3311 FAX：348-0017 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

橋北保育園  ９：３０～１１：３０ 

TEL３３１－４０４９ ０歳～未就園児 
６日 
（水） 

１３日 
（水） 

２０日 
（水） 

２７日 
（水） 

橋北幼稚園 １０：００～１１：３０ 

TEL３３１－７２４０ ０歳～３歳 
７日 
（木） 

１４日 
（木） 

２１日 
（木） 

２８日 
（木） 

橋北幼稚園 １０：００～１１：３０ 

いちご組  ３歳児 
 １２日 

（火） 
 ２９日 

（金） 


