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皆
さ
ん
、
お
元
気
で
す
か
？ 

 

ま
だ
ま
だ
寒
い
日
々
が
続
き
ま
す
が
、
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し

で
し
ょ
う
か
？ 

 

昨
年
の
４
月
か
ら
始
め
た
「
自
力
整
体
教
室
」
も
先
月
ま
で

41 
回
延
べ
人
数
に
し
て
約
６
０
０
人
の
受
講
生
を
迎
え
る
こ
と
が 

で
き
ま
し
た
。
新
年
度
も
二
つ
の
講
座(

自
力
整
体
教
室
・
し
あ
わ

せ
ボ
デ
ィ
教
室)

に
一
人
で
も
多
く
の
方
に
参
加
し
て
ほ
し
い
と

願
っ
て
お
り
ま
す
。 

 
 

「森
口
先
生
の
体
に
い
い
こ
と
・
睡
眠
編 

２
月
号
」 

 
 

 
 

「森
口
先
生
の
体
に
い
い
こ
と
・睡
眠
編 

２
月
号
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               健康教室は、次回より毎月第２木曜日になります。 

講 座 名 日     時 

自 力 整 体 毎週金曜日 13 時３０分～15 時 

将 棋 教 室 毎週水曜日 13 時～16時３０分 

健 康 教 室 ３月７日木曜日 ９時～１１時 

料 理 教 室 ３月２１日木曜日 ９時３０分～ 

ヨ ガ 教 室 毎月第１・第３木曜日 13 時３０分～15時 

ハ ン ド メ イ ド ３月４・５日月・火曜日 ９時 30分～16 時３０分 

 

３月のお知らせ 

 かんだより読者の Kさんより着物・反物をいただき、リメイクした作品

です。新しい服に生まれ変わりました。ありがとうございました。これか

らもいろんな作品に挑戦していきたいと思います。 

 

 

 

睡
眠
は
心
身
の
健
康
を
保
つ
最
強
の
く
す
り 

 

最
近
の
研
究
に
よ
り
、
昨
今
睡
眠
の
大
切
さ
に
つ
い
て
理
解
が
深
ま
っ
て

き
ま
し
た
。 

 

「
き
ち
ん
と
眠
れ
な
か
っ
た
１
日
」
と
「
不
健
康
な
食
事
を
し
た
１
日
」、

「
運
動
不
足
の
１
日
」
を
比
べ
る
と
、
最
も
悪
影
響
が
あ
る
の
は
「
き
ち
ん

と
眠
れ
な
か
っ
た
１
日
」
で
し
た
。
寝
て
い
る
間
に
心
身
の
健
康
を
そ
こ
ま

で
力
強
く
回
復
し
て
く
れ
る
の
は
睡
眠
だ
け
で
す
。
自
然
な
機
能
で
は
あ
り

ま
す
が
、
眠
り
ほ
ど
の
力
を
持
つ
も
の
は
存
在
し
な
く
、
睡
眠
は
母
な
る
自

然
が
く
れ
た
、
心
身
の
健
康
を
保
つ
最
強
の
解
決
策
だ
と
言
え
そ
う
で
す
。 

 

私
達
の
睡
眠
は
進
化
の
過
程
で
時
間
が
短
く
中
身
が
凝
縮
し
、
特
に
レ
ム

睡
眠
が
増
え
た
お
か
げ
で
脳
は
急
速
に
複
雑
化
し
た
と
言
え
ま
す
。
人
間
し

か
な
い
特
徴
は
、
少
な
く
と
も
２
つ
。
⓵
社
会
文
化
の
複
雑
さ
②
認
知
力
の

高
さ
。
レ
ム
睡
眠
と
そ
れ
に
伴
う
夢
を
見
る
と
い
う
行
為
が
、
こ
の
２
つ
の

特
徴
を
大
き
く
発
展
さ
せ
ま
し
た
。 

 

（
後
編 

５
月
号
に
続
く
） 

   
 

ノンレム睡眠 

 全体の約８０％ 

・大脳肉体の 

疲労回復 

・深い眠り 

 

レム睡眠 

 全体の約２０％ 

・脳が活発に働き 

記憶の整理や 

定着をさせる 

・浅い眠り 

もっと自分を好きになろう！ 
『自分だけ』 

 
 

 ど
ん
な
自
分
で
も 

好
き
に
な
る 

ど
ん
な
自
分
と
も 

仲
良
く
す
る 

今
の
自
分
を 

大
切
に
で
き
る
の
は 

今
の
自
分
だ
け 

自
分
を
傷
つ
け
る
の
も 

自
分
だ
け 

 
 

 

田
口 

久
人
作 

 
 
 
 

田
口 

久
人
作 

～ 県隣協女性部会研修会 ２月１４日（水）～ 
演題「あなたの強みを知ろう! ～強みは誰もが持っている～」 

                 講師 尾崎 恵里さん 
「強みって何の事だと思いますか？」 

「強み」とは、自己・他者の「当たり前」を知ることから始ま
ります。自分の強み「自己肯定感」について意見交換・学習を
しました。自己肯定感とは、長所も短所も含めて自分自身を受
け入れ、自分の価値や能力を認めることができる精神的な状態。
ありのままの自分を肯定する感覚。自分が好きになる。自分も
他人もそのままでいいと認める心。自己肯定感を高めるには、
失敗や批判に対しても前向きにとらえ、他者と比較することな
く自分が望む方向に向かって自分自身を発展させようとするこ
とが大事だそうです。寝る前と起きる前は、感謝をし、ポジテ
ィブな感情を持ち前向きな気持ちでいくことも大事。自己肯定
感が高いとどんな時も幸せを感じやすいと言われ、人生に大き
な影響を与え、ずっと大切にしていきたいものです。（前編） 

 
 

 
 

 

講
座
生
募
集
‼ 

 
 
 
 

 

※
受
講
料
無
料 

◆
自
力
整
体
教
室 

 

身
体
の
歪
み
は
、
心
と
体
を
疲
れ
さ
せ
ま
す
。 

自
分
で
整
え
て
、
筋
肉
を
つ
け
て
い
き
ま
せ
ん
か
。 

☆
日
時 

毎
週
金
曜
日 

13
時
30
分
～
15
時 

◆
し
あ
わ
せ
ボ
デ
ィ
教
室 

生
涯
歩
け
る
筋
肉
を
つ
く
り
、
美
し
さ
と 

健
康
な
身
体
づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
。 

☆
日
時 

４
月
か
ら
毎
週
月
曜
日 

13
時
30
分
～
15
時 

 

☆
場
所 

一
条
ふ
れ
あ
い
会
館 

☆
講
師 

予
防
医
学
指
導
士 

森
口 

登
志
子
先
生 

☆
定
員 

２０
名
程
度 

 

☆
準
備
物 

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
・
タ
オ
ル
・
飲
み
物 

 
 

 
 

運
動
し
や
す
い
服
装 

☆
申
込
期
間 

３
月
か
ら
随
時 

☆
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先 

     
 

一
条
ふ
れ
あ
い
会
館 

TEL
０
８
８
（
６
９
６
）
２
４
８
７ 

 
   

 
 

 
 

 

 

空
を
ゆ
く 

ひ
と
か
た
ま
り
の 

花
吹
雪 高

野 

素
十
作 

 

 
 

いよいよ春♪ 

ウキウキした 

春を楽しもう！ 

・日時 偶数月第２金曜日 

・時間 午前１０時３０分～午前１１時３０分 

 ☆希望される方は、事前に予約をお願いします。 

 ◇ハローワーク求人情報紙も玄関ロビーに置いています。 

 

    

『春』 

巡回職業相談のご案内 吉野川公共職業安定所

※他の講座も随時募集しています。興味のある方、是非一度体験してください。 


