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上 井 コ ミ ュ

ニ テ ィ セ ン

タ ー の Ｑ Ｒ

コード

線 路 脇 近 く に

見 つ け た 「 ミ

ツマ タ の 花 」

早 春 に 枝 先

に花 を 咲 か せ 、

そ の 後 同 じ 場

所 か ら 3本 の 枝

を 伸 ば す の で

そ の よ う な 名

前 が つ い た と

言 わ れ て い ま

す。

年末からの大雪にはお
手上げ状態でした。地域
では、相互扶助の精神で
雪かきにあけくれた方々
には感謝します。長く雪
の下でぐったりしていた
水仙や、菜の花も立ち上
がろうとしていました。
梅の木にも早々と花がつ
いています。

▲３月１８日 河北小学校の卒業式

卒業生５９名が巣立っていきました。

一緒に活動しませんか。
「給食ボランティア」募集！

◆活動：月に１回（２組に分かれて活動します）
毎月の第２・４木曜日にひとり暮らしのお年寄り
の方に「ふれあい弁当」(９４食)を作っています。

◆研修会（親睦会・お楽しみ会）もしています。
興味のある方は、上井コミュニティセンターまで

ご連絡ください。電話 26-1736

配送を待ってい

る９４食の「ふれ

あい弁当」。

２月２４日（木）

のもの。３月のお

ひなまつり仕様で

仕上げました。

厳しい冬から、陽ざしを受けた草木
は確実に目覚めています。

上井・春の風景

「昭和の上井記録写真集 継（つ

なぐ）」が発刊されました。上井地

区の懐かしい写真の画像情報がいっ

ぱいです。

コミセン事務室で

１ 冊 ＝ １ ， ０ ０ ０ 円

▲３月７日 旭西地区内の高架下 天神側土手沿いの畑で。

四
人
の
方
を
顕
彰

３
月
８
日
（
火
）
開
か
れ
た

「
上
井
地
区
振
興
協
議
会
運

営
委
員
会
」
で
、
４
人
の
方

に
生
田
会
長
か
ら
感
謝
状
と

記
念
品
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

長
年
に
わ
た
る
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
に
対
し
て
の
こ
と
で

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
方
に
コ
メ

ン
ト
を
頂
き
ま
し
た
。

学 校 か ら ポ プ ラ 学 級 へ の

“ お 帰 り 列 車 ” で 子 供 た ち

から パ ワー を貰 い まし た。

金森深雪さん

（福庭）

河北小学校学童登下校

安全見守りボランティ

ア活動

亀井美代子さん

（海田西）

長年、 河北小

学校学 童登下

校安全 見守り

ボラン ティア

活動

小川章代さん

（旭西）

9年間「コミュ

ニティセンタ

だより」編集

委員

大嶋皎子さん

（海田南）

「だより」編集委

員会立ちあげから

13年半にわたり編

集委員

朝
、
起
き
て
時
間
が
来
る
と
、
今

日
も
子
供
達
が
無
事
に
登
校
出
来
ま

す
よ
う
に
と
交
差
点
に
向
か
う
…
そ

れ
が
私
の
毎
朝
の
ル
ー
テ
ィ
ン
に
な
っ

て
い
ま
す
。

私
に
と
っ
て
子
供
達
の
成
長
を
見

ら
れ
る
事
が
大
事
で
会
話
も
た
く
さ

ん
で
き
ま
し
た
。
こ
の
六
年
間
、
事

故
も
な
く
無
事
だ
っ
た
こ
と
が
何
よ

り
で
、
感
謝
状
と
い
う
き
っ
か
け
が

私
の
折
り
返
し
地
点
に
な
り
ま
す
。

ま
た
新
た
な
気
持
ち
で
子
供
達
を

当
時
の
編
集
委
員
さ
ん
か
ら
、

「
倉
吉
駅
の
線
路
よ
り
南
に
編
集

委
員
が
い
な
い
の
で
協
力
し
て
欲
し

い
」
と
勧
誘
さ
れ
ま
し
た
。
「
公
民

館
だ
よ
り
」
の
編
集
委
員
に
当
初
は

戸
惑
い
ば
か
り
で
し
た
が
、
周
り
の

方
々
に
助
け
て
い
た
だ
き
、
9
年
間

続
け
る
事
が
出
来
ま
し
た
。

新
し
い
出
会
い
や
仲
間
も
出
来
ま

し
た
。

取
材
時
の
皆
様
の
笑
顔
と
協
力
、

本
当
に
感
謝
し
ま
す
。

上
井
地
区
振
か
ら

見
守
っ
て
行
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

途
中
で
雨
に
降
ら
れ
、
運
よ
く

「
日
ノ
丸
車
庫
」
の
待
合
所
で
雨

宿
り
が
出
来
た
の
で
す
。

で
も
、
雨
は
上
が
り
そ
う
に
な

く
困
っ
て
い
ま
し
た
ら
「
こ
の
雨

は
、
暫
く
は
や
み
そ
う
に
な
い
か

ら
」
と
事
務
所
に
あ
っ
た
傘
を
十

数
本
持
っ
て
来
て
貸
し
て
く
だ
さ

り
大
助
か
り
で
し
た
。

地
域
の
方
々
の
こ
う
し
た
温
か

い
手
助
け
に
よ
り
、
長
く
続
け
る

事
が
出
来
た
の
だ
と
感
謝
し
て
い

い
ま
す
。

記
事
を
書
く
た
め
、
上
井
を
歩
き

た
く
さ
ん
の
人
に
出
会
い
ま
し
た
。

最
初
の
出
会
い
は
、
毘
沙
門
さ
ん

の
鳥
居
に
通
じ
る
道
を
、
ひ
と
り
黙
々

と
草
取
り
を
し
て
お
ら
れ
る
方
で
し

た
。
そ
の
後
ろ
姿
に
大
切
な
物
を
守

り
続
け
る
こ
と
の
大
事
さ
を
教
え
ら

れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、
「
上
井
商
工
連
盟
四
〇

年
誌
『
躍
動
の
歩
み
』
」
に
見
た
、

時
代
の
変
遷
の
中
、
意
欲
的
に
活
動

さ
れ
る
姿
に
熱
い
思
い
を
感
じ
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
い
た
だ
い
た
こ
と
感
謝

で
す
。

長年のボラン

ティア活動に

お知らせ

上 井 地 区 に 関

す る ２ 冊 の 冊

子 で す 。 い つ

で も 購 入 出 来

ます 。

上井地区の歴史を文字の情報と

してまとめた「上井ふるさと誌」

（２００４年発行）

コミセン事務室で

１ 冊 ＝ ２ ， ０ ０ ０ 円



　  ７日（木） 10:00
  １1日（月） 9:30

13:30
15:00
10:00

  2１日（木） 社会教養部会 19:00

【教室・講座】
10:15

18:30

10:00

13:30

水墨画教室 13:30
板画教室 10:00

子ども硬筆・
　　　毛筆教室 13:30

リラックスヨガ 10:00

【同好会】

女性のつどい 9:30

民謡同好会

20:00

10:00

【その他】　

なごもう会 13:00

ふれあい給食ボランティア総会

上井地区自治公民館長会
上井地区老人クラブ協議会
河北小学校　入学式

河北中学校　入学式

  １２日（火）

上井地区民生児童委員協議会

  １３日（水）

３Ｂ体操
（月曜）　　　４・１１・１８・２５日

（月曜）　　　４・１１・１８・２５日

太極拳同好会
（月曜）　　 ４・１１・１８・２５日

（金曜）　　　 １・８・１５・２２日

書道教室
（水曜）  　 　　　　 　　６・２０日

（水曜）  　 　　　　　 　６・２０日

（水曜）    　　　　　　１３・２７日

（日曜）                 　　１０日

（土曜）　２・９・１６・２３・３０日

　　　　　 　 　　　　　 　　１９日

上井地区振興協議会　防災部会

（金曜）  　　　　　　　　１・１５日

(火曜）    　　　　　　　５・１９日

４月はお休みします

今月の「ふれあい給食」サービス １４・２８日

私の健康法
池田久美子（清谷町）

私
は
週
１
回
シ
ャ
ト

ル
を
追
い
か
け
て
い

ま
す
。
私
の
ク
ラ
ブ

で
は
、
古
希
を
迎
え

ら
れ
る
メ
ン
バ
ー
さ

ん
や
そ
の
家
族
、
知

り
合
い
が
老
若
男
女

問
わ
ず
和
気
あ
い
あ

い
と
バ
ド
ミ
ン
ト
ン

を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

時
に
は
野
菜
や
果

物
を
も
ら
っ
た
り
、

自
作
の
お
菓
子
を
頂

い
た
り
と
交
友
の
輪

が
広
が
り
、
人
生
の

先
輩
か
ら
い
ろ
い
ろ

な
こ
と
を
教
わ
る
場

で
も
あ
り
ま
す
。

先
日
、
高
３
に
な

る
メ
ン
バ
ー
の
お
孫

さ
ん
が
久
し
ぶ
り
に

練
習
に
参
加
さ
れ
ま

し
た
。

じ
ゃ
ん
け
ん
で
決

ま
っ
た
４
人
は
平
均

年
齢
高
め
の
女
性
３

人
と
彼
で
し
た
。

「
こ
の
メ
ン
バ
ー
じ
ゃ

面
白
く
な
い
で
し
ょ
？
」

と
言
う
と
、
「
い
い

え
、
楽
し
い
で
す
よ
。
」

と
い
う
返
事
。
そ
の

試
合
は
い
つ
も
以
上

に
張
り
切
っ
て
プ
レ
ー

し
た
こ
と
は
言
う
ま

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
か
ら
も
「
続

け
る
こ
と
」
「
無
理

を
し
な
い
こ
と
」
そ

し
て
「
孫
と
シ
ャ
ト

ル
を
打
つ
こ
と
」
を

目
標
に
練
習
に
汗
を

流
し
た
い
と
思
い
ま

す
。こ

れ
が
私
の
心
と

体
の
健
康
法
で
す
。

3月24日(木)13:30～14:30、児童セ

ンターの取り組みとして、「清掃ボ

ランティア」活動が行われました。

これは、“エコクラブの活動”の

一環。地域の清掃活動として実施さ

れました。

「きれいな町にしたい」という思

いで、ポプラ学級児童・職員、セン

ター職員とが大平町周辺のゴミ拾い

を行いました。好天に恵まれ、和や

4 月 は、 入 学 、就 職 な ど 環境

も 変 わ り 何 か と 忙 し い 時 期 。

生 活 が 不 規 則 に な り 、 つ い 朝

ご は ん 抜 きに な り がち で す 。

朝 食 を と ら な い と 昼 食 を 食

べ る ま で 脳 （ 頭 ） は 、 い わ ば

ガ ス 欠 の 状態 で す 。

朝 食 を 食 べな い と …

① 体温 が上昇せずに、脳（頭）

の 働 き も 鈍 い 。 朝起 き 直 後 の

体 は 血 糖 値 が 低 く、 内 臓 や 神

経 、 脳 の 働 き も 低下 し て い ま

す 。

② 脂 肪 が た ま り やす く 、 肥 満

の 原因 と な り やす い 。

③ 栄 養 の バ ラ ン スが 悪 く な る

食事の回数が減 ると、体にとっ

朝ご はんは 、

と ても大切です

て 必 要 な 栄 養 の 量 的 ・ 質 的 な 補

給 は 難し く な り ます 。

理想的な朝食

脳 の エ ネ ル ギ ー 源 と な る パ ン ・

ご 飯 な ど の主食に、タ ンパ ク 質

を 含ん だ卵 ・肉 ・魚 ・大 豆な ど、

そ し て ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル を 補

給 し て く れ る 野 菜 や 海 草 な ど を

取 り 入れ た 献 立 です 。

毎 朝 沢 山 の 品 数 を 作 る の は 大

変 。 具 だ く さ ん の お 味 噌 汁 （ 又

は ス ー プ ） な ど 、 手 早 く 多 く の

食 材 が 食 べ ら れ る 献 立 で 元 気 な

毎 日 を送 り た い もの で す 。

「早寝・早起き・朝ご飯」。

規 則 正 し い 生 活 習 慣 づ く り が

大 切です。

東 日 本 大 震 災 か ら 11 年 。 未 だ 行方 不

明の 方も… 。まだ自 宅に帰 れない人 達、

家 族 を 失 い 心 の整 理 が つ い て い な い人

達。 年月が 過ぎても 心の傷 は癒えな い。

私 は 少 し で も 寄 り 添 う た め に 、 3月 1 1

日 あ ら た め て 、「 こ の 日 の 事 を 忘 れな

い ！ 」 と 合 掌 し た 。 （ 三 木 ） ▽ 「コ

ロナ感染者が減らないなぁ」とニュー

スを見るたびにため息。そうしたら、

ロシアのウクライナ侵略。編集しな

がら、怒りがつのる毎日です/お店の

カウンターに「 ウ ク ラ イ ナ 支 援 募 金

箱 」 が あ り ま した 。 少 し で も と 思 って

募 金 で す /ミ サ イ ル の 無 差 別 空 爆 す る

ロシア。悲嘆にくれるウクライナの人々。

それ なのに 、「我々 こそ防 御してい る。

空 爆は フ ェイ クニ ュ ース だ」 と ロシ ア ｡

養 護 す る 中 国 。 道義を失った二つの

国の指導者に憎しみを覚えます。(と )

かな活動になりました。

【活動した児童たちの声】

「空きカンやタバコのポイ捨

てが多くびっくりしました

た」

「ゴミを道に捨てないように

してきれいな町を作っていき

たいと思いました」

「ポイ捨ては環境破壊にもつ

ながるので、ダメだと思った」

児童センターの、清

掃ボランティア活動

リレーエッセイ
（１０４）

石田 聖子

（１丁目東）

ミニチュアダッ
クス

イチロー君
(推定5歳)

初めて飼うペットで、やんちゃ

でわがままなところに 手を焼

いてます。

お座りお手はできますが、待て

を特訓中です。

朝晩の散歩が日課で、私も早

起 きに

な り体

重 も 5

㎏落ち、

健 康体

と なり

喜 んで

ます。

編集
後記

倉 吉 市 健 康

推進 課 から

お散歩中。

◆職員不在のお知らせ◆

４月２２日（金） 午後=倉吉市コミュニティセンター職員研修のため
※貸し館は通常通りですが、申込みはお早めにお願いいたします。

「空缶やタバコの
吸い殻が多く、
ビックり」

“喝！”
“あっ、ここにもポイ捨て！” 「町をきれいに」とボランティ

ア活動

（ ※ ネ ッ ト か ら 転

載 ： 編 集 委 員 会 ）


