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公 福 ス

「卓球をしよう」

【日 時】 3月14日（木） 19：30～21：00
3月28日（木） 19：30～21：00

【会 場】 島立体育館 【持ち物】 上履き

「スポーツをしよう」

【日 時】 3月22日（金） 19：00～21：00

【会 場】 島立体育館 【持ち物】 上履き

ス

「しまだちフードドライブ」

食品ロス削減や、市内の子ども
食堂等を応援するフードドライブ
を開催します。
寄附いただいた食料品等は島立
地区内で実施されている子どもの
居場所づくり事業「ゆいまーる
こどもひろば」でも活用させて
いただきます。

【日 時】 3月15日（金） 9：00～17：00

【会 場】 島立公民館 玄関ロビー

【その他】 詳細は別途回覧チラシをご覧ください。

公

「 松本市長選挙 」

３月１７日（日）は松本市長選挙です

島立地区明るい選挙推進協議会

公民館図書を入れ替えました

２月28日（水）に文化図書委員に公民館図書
の入替え作業を行っていただきました。

児童書や大活字本など、約400冊の様々な
ジャンルの本を中央図書館から配架しました。

公民館図書コーナーへお気軽にお越しくださ
い♪ 借りたい本がございましたら事務室の職
員へお声がけください。

子どもの居場所づくりを
お手伝いいただけませんか？

家庭や学校以外の居場所でも放課後の子どもたちの過ごし方
を豊かにしたいという思いから、月に１回、島立公民館を会場に
子どもの居場所づくり事業「ゆいまーる こどもひろば」が開催
されています。
この活動は地域の大人や、大学生、ＮＰＯ法人が協力し合うこと
で成り立っていますが、スタッフが足りません。
宿題の見守り、遊び相手や話し相手として、一緒に子どもたち
と交流しながらボランティアとしてお手伝いいただけませんか？
【日 時】 ３月１８日（月） １１：００～１６：００
【会 場】 島立公民館 大会議室
【その他】 短時間でも結構です。ご協力いただける方は

島立公民館℡47-2049へご連絡ください。

公

子育て支援講座

「有名お笑い芸人を育てたお母さんのはなし」

【日 時】 ３月２２日（金） １８：００～
【会 場】 島立公民館 大会議室
【講 師】 都築 佐貴代さん
（お笑いコンビ“四千頭身”メンバー都築拓紀さんのお母様）

【内 容】 波乱万丈の人生を歩んでこられた講師の都築
佐貴代さん。どん底人生の中で、３人の子どもを
どのように育てたのか⁉
「誰かの希望になりたい！」そんな願いを込めた
お話をぜひご家族皆さんでお聞きください。

【その他】 お子様連れＯＫ！当日参加もできますが、会場準備
の都合上、事前申込みにご協力ください。

【費 用】 無料

【主 催】 主催：島立公民館 共催：島立公民館女性委員会
【申込み】 島立公民館 ℡47-2049

公 島立っ子 森・杜探検隊

「神社の歴史・子ども向け防災体験」

【日 時】 3月26日（火） 8：30～15：00
【会 場】 島立公民館、沙田神社
【内 容】 島立にある神社や御柱の歴史、由来を

学ぼう♪
防災の話を聞いて、子ども向け「炊き出
し体験」を一緒にやってみよう♪

【参加費】 100円 （保険代）
【申込み】 3月22日（金）までに島立公民館へ
【持ち物】 小学校を通じてチラシを配布します
【連絡先】 島立公民館 ℡47-2049

公



ふれあい健康教室
「いきいき百歳体操」

【日 時】 ３月２１日(木) 10:00～11:30
【会 場】 荒井公民館
【内 容】 いきいき百歳体操

手首足首におもりをつけ、椅子に座って、
映像を見ながらゆっくりと手足を動かす
筋力運動です。継続は力なり。みんなで
一緒にやってみましょう。
荒井町会以外の方もぜひどうぞ♪
体操後、茶話会も行います。

【問合せ】 島立地区福祉ひろば ℡48-5168

福 ☆新規参加者募集☆
「 銭太鼓を使って健康体操 」

手に持って振るとシャンシャンと音がする銭太鼓を
ご存じですか？音楽に合わせてテンポ良く体を動かし
ませんか？道具はひろばでお貸しします。脳トレにも
なりますよ！
（毎月第２木曜日午後）

【日 時】 3月14日（木）１３：３０～１５：００
【会 場】 島立地区福祉ひろば
【講 師】 山内 智恵さん（寿地区）
【参加費】 １回３００円 ※体験は無料です。

福

エルダー体操（３０分）＋包括による

介護予防講座 『心臓リハビリってなあに？』

【日 時】 3月27日(水) 10：00～
【会 場】 島立地区福祉ひろば
【内 容】 リハビリとは言ってもいろんな専門が

あります。今回は「心臓」をテーマにした内
容です。

【講 師】 松本協立病院 理学療法士 宮坂 和幸さん
【持ち物】 水分
【申込み】 島立地区福祉ひろば ℡48-5168

福 「お困りごとなんでも相談日」
包括支援センター職員が、お家で生活してい
くうえでの困りごとをお聞きします。ひろばま
で来るのが困難な方はご連絡ください。秘密は
厳守します。個別相談ですのでご予約ください。
（別室でご相談をお受けします。）

【日 時】 3月25日(月) 10:00～12:30
【会 場】 島立公民館 ℡47-2049

「地区生活支援員（松崎）在所日」

「困りごとが出てきたけど、こんなこと誰に相
談すれば良いのかな？」身体が思うように動か
なくなってきた、忘れっぽい、外出が億劫に
なってきた、話し相手がほしい…など、終日ひ
ろばに居りますので、お気軽にお越しください。
ひろばまで来るのが困難になってきた方もご
相談ください。スマホの相談にも対応します。

【日 時】 3月１５日（金）、19日（火）
いずれも9:00～16:00

「🎤カラオケひろば🎤」

【日 時】 3月25日(月) 10:00～11:30
【会 場】 島立地区福祉ひろば
【参加費】 無料 【定員】 先着10名
【申込み】 島立地区福祉ひろば ℡48-5168

「ひろば喫茶」

【日 時】 3月25日(月) 13:30～15:30
【会 場】 島立地区福祉ひろば
【参加費】 100円 （コーヒー＋お菓子）
【定 員】 限定 20席 ※申込みをお願いします。
【申込み】 島立地区福祉ひろば ℡48-5168

福

体力づくり講座
しなやかな体づくりをしませんか？ウェーブリングを使っ

て「ほぐし」＋「伸ばし」＋「引き締め」を同時に行うことでイン
ナーマッスルを活性化させて、しなやかで、美しい身体づく
りをサポートしていきます。 男性もぜひご参加ください。

【日 時】 3月２8日(木) １３:０0～１４:00
※始まりの時間が少し早くなりました。

【会 場】 島立地区福祉ひろば
【講 師】 スタジオHANA 田中 花 さん
【参加費】 300円 （体験は無料です）
【定 員】 先着１０名
【申込み】 島立地区福祉ひろば ℡48-5168

福 子育て支援講座

親子で楽しむ手形アート
こどもの成長記録である手形・足形をおしゃれに
かわいくアート作品に。動物やお花など、いろんな発
想で出来上がります。子育て中のママや春休み中の小
学生も一緒にぜひどうぞ♪

【日 時】 3月26日(火)
①10:00～３組 ②11：00～３組

【会 場】 島立地区福祉ひろば
【講 師】 宮本 未来 さん
【参加費】 無料 【定 員】 先着計６組
【持ち物】 水分・手拭きタオル（汚れてもいい服装）
【申込み】 島立地区福祉ひろば ℡48-5168

福



【　3月の島立地区行事・講座・イベント・サークル活動　】

午前（9:30～） 午後（13:30～）

3月1日 金 3月1日 金 俳画だより ★初心者マージャン 

2日 ㊏ スポーツ吹き矢の会〈吹矢〉 2日 ㊏ 碁会

3日 ㊐ バドミントン大会・モルック大会
（島立体育館９：００～） 3日 ㊐

4日 月 親子フィットネス（島立公民館10:30～） 4日 月 月曜カラオケ ★ヨガ講座（300円） 講師：宮下 節子さん

5日 火 霜燿会〈絵画〉 5日 火 かごサークル カラオケ教室

6日 水 スポーツ協会三役会（島立公民館19:30～） 沖縄三線ゆいまーる〈三線〉 6日 水 ★エルダー    【午前の部】10：00～ ★エルダー    【午後の部】13：30～

7日 木 町内公民館長会（島立公民館18:30～） 墨勝会〈水墨画〉 7日 木 ★かごクラフト

8日 金 8日 金 絵手紙クラブ マージャン 

9日 ㊏ スポーツ吹き矢の会〈吹矢〉 9日 ㊏ 碁会

10日 ㊐ ニューエバーグリーン〈音楽〉 10日 ㊐

11日 月 健康･育児相談（島立公民館9：30～11：00） さわやかコーラス〈コーラス〉 11日 月 絵てがみ

12日 火
ストレッチの会〈ストレッチ〉
霜燿会〈絵画〉
エターナルエンジェルス〈歌〉

12日 火 童謡唱歌 ハーモニカ　　　

13日 水 スポーツ協会理事会（島立公民館19:30～） 13日 水 ★エルダー    【午前の部】10：00～ ★エルダー    【午後の部】13：30～

14日 木 卓球をしよう(島立体育館19:30～) 14日 木 パッチワーク ★銭太鼓教室（300円） 講師：山内 智恵さん

15日 金
しまだちフードドライブ
（島立公民館　玄関ロビー　9:00～17：00） 15日 金  俳画だより 　　　　　　　★初心者マージャン 

16日 ㊏ 16日 ㊏ 碁会

17日 ㊐ 松本市長選挙 17日 ㊐
18日 月

ゆいまーるこどもひろば
（島立公民館11：00～16：00） 18日 月 月曜カラオケ ★ヨガ講座（300円） 講師：宮下 節子さん

19日 火 エターナルエンジェルス〈歌〉 19日 火 かごサークル

20日 ㊌ 　〈 春分の日 〉 20日 ㊌ 　〈 春分の日 〉

21日 木 21日 木
★ふれあい健康教室「いきいき百歳体操」
　　　　会場：荒井公民館　１０：００～

リフォーム／きめこみ　

22日 金
子育て支援講演会（島立公民館18：00～）
スポーツをしよう(島立体育館19:00～)

墨勝会〈水墨画〉 22日 金 マージャン 

23日 ㊏ 23日 ㊏ 碁会

24日 ㊐ 24日 ㊐
25日 月

保健師・包括・生活支援員在所日
（島立公民館 10:00～） 25日 月 ★カラオケひろば　１０：００～ ★ひろば喫茶（１００円）

26日 火
島立っ子　森・杜探検隊　自然体験学習
（島立公民館　8：30～15：00）

ストレッチの会〈ストレッチ〉 26日 火
★子育て　「手形アート」
　　①10：00～　　②11：00～

ハーモニカ

27日 水 スポーツ協会三役会（島立公民館19:30～）
紫水会〈絵手紙〉
沖縄三線ゆいまーる〈三線〉 27日 水 ★エルダー    10：00～ いきいきデータ転送

28日 木 卓球をしよう(島立体育館19:30～) 28日 木 パッチワーク
★体力づくり講座（300円） 1３：00～
　　講師：田中 花さん

29日 金 29日 金 マージャン 

30日 ㊏ 30日 ㊏ 碁会

３１日 ㊐ よき山口会〈箏の勉強会〉 ３１日 ㊐
4月１日 月 １日 月 月曜カラオケ ★ヨガ講座（300円） 講師：宮下 節子さん

２日 火
ストレッチの会〈ストレッチ〉
霜燿会〈絵画〉 ２日 火 かごサークル カラオケ教室

３日 水 ３日 水 ★エルダー    【午前の部】10：00～ ★エルダー    【午後の部】13：30～

4日 木 町内公民館長会（島立公民館19:00～） 墨勝会〈水墨画〉 4日 木 ★かごクラフト

5日 金 5日 金 絵手紙クラブ マージャン 

6日 ㊏ 6日 ㊏ 碁会

7日 ㊐ 7日 ㊐
※　各種事業について予告なく一部内容を変更する場合があります。不明な場合は下記へお問い合わせください。

　　　　　　　　♫ お気軽にお問い合わせ・ご参加ください♫

雀友会

のぞみ会

　公民館／スポーツ協会／地区行事など

問合せ　①公民館・スポーツ協会　℡ 47-2049　②福祉ひろば　℡ 48-5168　③島立中央保育園　℡ 47-1260　④堀米保育園　℡ 47-0180

日付 曜日 日付 曜日
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　福祉ひろば　　　　　　　　　　　　　★福祉ひろば主催事業

公民館で活動しているサークル

生活支援員（松崎）在所日

生活支援員（松崎）在所日



今すぐ始めよう！
「10歳若返る・インターバル速歩」

熟年体育大学
いきいき健康ひろば

1日1万歩では効果なし!?
近年の研究で、通常のウォーキングだけでは筋力・体力の向上、健康改善はあまり見込めないこと
がわかってきました。そこで開発されたのが「インターバル速歩」です。個人の体力に応じた強度
でゆっくり歩きと速歩を繰り返す運動方法で、5ヶ月間で体力10％UP、生活習慣病が20％改善
します。NPO法人熟年体育大学リサーチセンターではこの科学的根拠に基づいたインターバル速
歩を指導しています。最近、NHK「あさイチ」、「あしたが変わるトリセツショー」でも取り上げられ
ました。

元健増第1-6号

NPO法人熟年体育大学リサーチセンター主催
信州大学スポーツ医科学教室 監修

松本市 後援

回覧

日中忙しい方のために…

「夜コース」もあります
第2・4金曜日 午後6時～7時

詳しい内容はお問い合わせください。

● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ● 〇 ●

【対 象】 松本市にお住まいの方・自立歩行が可能な概ね40歳以上

【場 所】 地区福祉ひろば

【募集期間】 3月4日(月)～3月27日(水)

【会 費】 19,900円/年 (ひと月約1,700円)

【期 間】 2024年4月～2025年3月

【内 容】 ① 体育館で、体力測定・血液検査

② 日常は熟大メイト（活動量計）orスマホを使ってインターバル速歩トレーニング

③ 毎月1回、地区福祉ひろばで、データ転送・運動個別相談など

※熟大メイトに蓄積されたトレーニングデータのグラフ返却

④ バスハイク、ウォーキングイベントなど(イベントよっては参加費が必要です)

※参加は任意

⑤ 年間運動量、体力測定結果などの評価

【申込方法】 お近くの福祉ひろばで募集資料(封筒)をご確認ください。

(ご不明な点等は下記にお問い合わせください)

[インターバル速歩とは?]

iPhoneをお持ちの方は熟大メイトの

代わりに活動量計としてご利用できま

す。リアルタイムでトレーニング結果の閲覧や

アドバイスを受けることができます。

NPO法人熟年体育大学リサーチセンター

電話 0263-37-2697(平日9:00-16:00)
メール jtrc@shinshu-u.ac.jp

[iOS専用アプリ]



月 日 曜 時　間 （集合）場　所 内　容

13 土 9：00～12：00 南部体育館 体力測定

24 水 9：00～12：00 大糸線島内駅 拾ヶ堰を歩きましょう！

16 木 9：30～12：00 アルプス公園 アルプス公園施設散策

22 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・体力測定結果返却

29 水 9：30～12：00 アルプス公園 アルプス公園縦断ウォーク

31 金 終日 志賀高原 【バスハイク】：志賀高原（有料）

6 木 9：30～12：00 スカイパーク スカイパークウォーク

18 火 9：30～12：00 松本市内 市内ウォーク

24 月 9：30～12：00 梓川 西牧郷散策コース　古城巡り編

26 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

7 24 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

8 28 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

4 水 9：30～12：00 穂高 安曇野道祖神巡り

19 木 9：30～11：00 鎌田体育館（仮）

25 水 終日 岡谷 岡谷ウォーク

10 木 9：00～12：00 鎌田体育館 体力測定

30 水 終日 飯綱高原 【バスハイク】：霊仙寺湖（有料）

6 水 9：30～12：00 梓川 西牧郷散策コース　古寺巡り編

14 木 9：30～12：00 中山 中山古墳ウォーク

27 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・体力測定結果返却

12 25 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

9 木 9：30～12：00 市内神社 新年神社巡り

22 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

17 月 9：30～12：00 笹賀 座禅ウォーク

26 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

5 水 9：30～12：00 自衛隊駐屯所 自衛隊駐屯所見学ウォーク

17 月 9：30～12：00 四賀 福寿草ウォーク

26 水 13：30～15：30 島立地区福祉ひろば データ転送・運動指導・軽運動（筋トレ、ストレッチなど）

お問い合わせ先：熟年体育大学リサーチセンター　TEL 0263-37-2697

令和６年度　いきいき健康ひろば島立地区　年間スケジュール　　　

※予定のイベントは、追加、変更または中止になる場合もあります。直近の詳細は会報誌「てくてく通信」でご確認ください。
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月別にテーマをもうけ指導をおこないます! (ひざ・腰痛予防、筋トレメニュー、各種ストレッチ)

【日時・場所】木曜日：09:30－11:00 南部体育館 5/23、6/20、7/25、8/22、9/26、11/21、1/23、2/27、3/27

金曜日：14:00－15:30 神林体育館 5/10、7/12 島内体育館 6/7

梓川体育館 11/8、12/6、1/10、2/7、3/7
【持ち物】 動きやすい服装、シューズ、タオル、飲料（スポーツドリンク、牛乳など）

✨ 体育館でインターバル速歩合同トレーニングをおこないます! ✨

島立・島内・鎌田地区で歩くフォームの確認や実践的にインターバル

速歩を行います。（データ転送含む）


