
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

真備人権ふれあい館 

隣保館では、日ごろから悩みごと、困りご

との相談をお受けしております。お電話また

はご来館で、お気軽にご相談ください。 

秘密は厳守いたします。 

 

カラー版の「ふれあいだより♪」がインター

ネットでご覧いただけます。チェックしてみま

せんか？ 真備人権ふれあい館  

丈夫で軽いクラフトバンドで、筒かご作りに挑戦しました♪ 

底を円状に編むのが少し難しかったけど、コツをつかむと

スイスイ楽しく編むことができました。それぞれ好きな色を

選んで、かわいい筒かごが完成しました！ 

 

 

 

 

パステルカラーがと

ってもキレイ♬ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

整膚で血流をよくして 
むくみを取ろう！ 

 

講  師：塩田 敏行先生（整膚健康センター玉島） 

対 象 者：６５歳以上の高齢者・障がい者等 

参 加 費：無料  

定  員：１５名（先着順） 

 

天ぷらそばにして食べて、自分で打った生そば 2人前お持ち帰り♪ 
 

講座受講生 募集！ 

整膚とは、皮膚をつまんで、皮膚と筋肉の隙間

を広げ、血液・リンパの流れをよくする健康法

です。ツボを教われば、自宅でも手軽にできま

すよ☆ 

講 師：日名 章先生・片岡 等先生 

材 料 代：７００円 

定 員：１２名（先着順） 

持 ち 物：エプロン・三角巾・マスク・ 

手ふきタオル・持ち帰り用の 

大きいタッパー 

 

 

 

１２月１８日(月)9:30～13:00 

※写真はイメージです 

 

 

 整
せい

膚
ふ

教室 

今年の冬は、 
手づくりの年越
しそばに挑戦し
てみませんか？
打ち立てのそば
の香りや風味は
格別ですよ♪ 

 

－１－ 

申込方法…直接来館・お電話 
受付時間…８：３０～１７：１５ 
 

お申込受付期間は、すべて12 月1 日(金)～７日(木)です 

１２月１４日(木)13:30～15:30 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

    

 

 

 

 

 

 

 

☆入門コースは、パソコンの電源の

入れ方から学びます。 

初級コースは、文字入力のできる

方が対象です。どちらかのコース

をお選びください。 

☆パソコンをお持ちでない方には、

館のパソコンをお貸しします（た

だし５名様まで）。 

ご自分のパソコンを持ってこられ

る場合は、Ｗindows１０でお願い

します。

１月１１日（木）～２月２９日（木） 毎週木曜日（全８回） 
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講  師：下地 美枝子先生・福谷 清美先生 

受 講 料：無料（初めて受講される方は、ﾃｷｽﾄ代とし

て 2,000 円程度必要） 

対 象 者：高齢者・障がい者等 

定  員：各コース ８名（抽選） 

持 ち 物：USB フラッシュメモリー（ない方は講師

から購入できます）・筆記用具 

抽 選 日：１２月８日（金） 

※当選者のみ当日中に電話します 

  

    

 

パソコン教室 
 

入門コース 10:00～12:00 

初級コース 13:30～15:30 

 

 

１２月１９日(火)1４:０0～1６:０0 

 

－２－ 

講  師：くらしき健康福祉プラザ 健康運動指導士 

参 加 費：無料 

定  員：１２名（抽選） 

持 ち 物：ヨガマット（無い方にはお貸しします） 

飲み物 

※動きやすい服装でお越しください。 

抽 選 日  : １２月８日（金） 

      ※当選者のみ当日中に電話します 

 

フレイルとは、生活するうえで大きな不

自由はないものの、心身が弱っていて介

護が必要になる危険性が高い状態のこ

と。講話と運動で楽しく学んで、フレイ

ルを予防しましょう～♪   

 

 

～講話と運動で楽しく学ぼう！～ 

 
休憩時間に、みんなでおしゃ

べりするのも楽しいわね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

12月２1日 (木) 13:30～15:30 

  
講 師：会館職員 

材料費：５５0 円（飲み物付き） 

定 員：１２名(先着順) 

持ち物：はさみ・持ち帰り用袋 

 

 

－３－ 

高さ 約２４cm 

幅  約１８cm 程度 

※写真はイメージです 

★みんなで楽しくおしゃべり
しながら、クリスマスフラ
ワーアレンジメントを作り
ましょう♪（造花） 

★おたのしみクイズ大会もあ
りますよ！ステキな景品が
もらえるかも♡ 

★ティータイム付き♬ 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

広がれ！人権の輪 《隣保館共通号》  

世界トイレの日 

 

 

－４－ 

「トイレの日」という言葉を耳にしたら、思わず笑ってしまいそうですよね！ 

どうしてそんな日があるのだろうかと、疑問に思う方も多いのではないでしょうか。今回は、

世界のトイレ事情について少しご紹介していきます。 

 

実は、私たちにとって身近な温水洗浄便座や、清潔に保たれた日本のトイレは、海外からの

旅行者に驚かれることが多いのだそうです。一方で世界中には、まだ、このようなトイレに関す

る問題があります。 

 

・世界では、３人にひとりが、安全に管理されたトイレを使用することができません。 

・屋外で排泄を行うことで、水が汚れるようになり、多くの子どもたちが病気になった 

り命を落としたりしています。 

・トイレがないために、女性は生理中など学校へ行けなかったり、排泄のため人目のな 

い所へ行って暴行を受けたり、さらわれたりすることがあります。 

・誰にも見られたくないトイレの姿が人目に触れることによって、人間の尊厳が傷つい 

ています。                      （日本ユニセフ協会ウェブサイト参考） 

 

 

日本では思い及ばない、この世界のトイレについての問題はとても大きなものです。「世界ト

イレの日」は、このような問題に関心をもってもらい、少しでも改善していくためにできたそう

です。 

 

SDGs（注）の中にも「安全な水とトイレを世界中に」という目標が入っています。安全な水と

トイレは、誰もが人間らしく生きるために欠かせないものです。この取り組みのように、一人ひ

とりの力は小さくても、多くの人が世界の人々の問題を知り、考え、行動することによって、協

力して改善へとつながる大きな力になるのだと思います。 

 

私たちも世界のひとりとして、さまざまな問題をまずは知ることが大切なのではないでしょ

うか。そこから、世界のひとりとして何ができるか、考えるきっかけになればいいですね。 

 

（注）エス・ディー・ジーズ。２０３０年までに世界中すべての国や人が協力して達成すべき目標で、 

「誰一人取り残さない」をスローガンに、世界中の人々の問題をみんなで考える取り組み。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 
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休館日 
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休館日 

１１ １２ １３ １４ 

 

１５ １６ 
 

休館日 

１７ 
 

休館日 

  

１８  
 

 
 

１９ ２０ 

 

２１ 

 

２２ 
  

 

 

2３ 
 

休館日 

２４ 
 

休館日 

２５ 

 

  

２６        

 

２７ ２８ 

  

２９ 

休館日 

３０ 
 

休館日 

 

太極拳 
9:30～11:30 
 

○サ銭太鼓 9:30～ 

そば打ち教室 

9:30～13:00 

 

○サ大正琴 9:30～ 

ととのうヨガ 
９:３0～1１:３0 

 

○サ大正琴 9:30～ 

疲労回復ヨガ 
13:30～15:30 
 

【真備人権ふれあい館】 

086-698-2350 
月～金
 

ファミリー
マ－ト 

国道 486 号 

ファミリー 
マ－ト 

ととのうヨガ 
９:３0～11:30 

 

真備人権 
ふれあい館 

○サ傘踊り９:30～ 
 

「ふれあいだより♪」は、毎月25日頃に発行しています。主な設置場所は次の通りです。 

・真備支所１階  ・真備保健福祉会館１階 情報コーナー  ・倉敷市役所１階総合案内  

・真備公民館 ・各分館  ・船穂公民館 ・真備児童館  ・真備図書館  ・まびいきいきプラザ 

・たけのこ茶屋（まきび公園内） ・倉敷民主会館 ・玉島池畝会館 ・児島民主会館 ・水島会館 

      ⇒ 当館主催講座 

○サ  ⇒ サークル 

 

 

 

絵手紙（中級） 
13:30～15:30 
 

 
講座受付開始 

○サ手話 10:00～ 

１２月の講座・サークル活動 予定表 

○サ銭太鼓 9:30～ 

○サ手話 10:00～ 太極拳 
9:30～11:30 

 

フレイル予防教室 
14:00～16:00 
 

倉敷市真備町箭田７５３－６ 

○サ傘踊り９:30～ 
 

クリスマス会 
13:30～15:30 
 

絵手紙（初級） 
13:30～15:30 
 

お正月のアレン
ジメント 

13:30～15:30 
 

○サスイートピーの会 

13:00～ 

 

マツサカ 

○サたけのこ会 

13:30～ 

 

せいふ教室 
13:30～15:30 
 

疲労回復ヨガ 
13:30～15:30 
 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《日   時》  １２月１４日 (木)  
１３：３０～１５：３０ 

《場   所》  真備人権ふれあい館 会議室 

《講   師》  塩田 敏行先生 
         (整膚健康センター玉島) 

《対 象 者》  高齢者・障がい者等 

《定   員》  １５名（先着） 

《参 加 費》  無料 

《申込期間》  １２月１日（金）～１２月７日（木） 
 

整膚とは、皮膚をつまんで、皮膚と

筋肉の隙間を広げ、血液・リンパ液の

流れをよくする健康法です。 

今回は、血流をよくしてむくみを取

ります。健康維持のため、お友達やご

夫婦でお誘いあわせの上、ぜひお申込

みください！ 

～お申込み・お問い合わせ～ 

真備人権ふれあい館 
ＴＥＬ ０８６－６９８－２３５０ 

月～金（祝日除く） 8:30～17:15 

 

整
せ い

膚
ふ

で血流をよくしてむくみを取ろう! 



 

 

 

 

 

 

 

 

第３回レッツ！Ｃｏｏｋｉｎｇ教室 

※写真はイメージです 

 

今年の冬は、手づくりの年越しそばに挑戦してみませ

んか？打ち立てのそばの香りや風味は格別ですよ♪ 

出来上がったそばは、天ぷらそばにしてみんなでいた

だきます！ 

 
 

自分で打った生そばを

２人前持ち帰れます 

日 時：１２月１８日（月）９：３０～１３：００ 
場 所：真備人権ふれあい館 調理室・会議室 
講 師：日名 章 先生・片岡 等 先生 
定 員：先着１２名 
材料代：7００円 

持ち物：エプロン・三角巾・手ふきタオル・マスク 
・持ち帰り用大きいタッパー 

申込み：１２月１日（金）～１２月７日（木） 
 

～お申込み・お問合わせは～ 

真備人権ふれあい館 ☎（０８６）６９８－２３５０ 

【 月～金（祝日除く） 8:30～17:15 】 

 



 

 

場  所：真備人権ふれあい館 会議室 

定  員：１２名（抽選） 

講  師：くらしき健康福祉プラザ 健康運動指導士 

参 加 費：無料 

持 ち 物：ヨガマット（無い方にはお貸しします） 

 飲み物 

※動きやすい服装でお越しください。 

申込期間：１２月１日 (金)～１２月７日 (木) 

抽 選 日：１２月８日(金) 

※抽選結果は当選者のみ当日中に電話します 

お申込み・お問い合わせは・・・ 

真備人権ふれあい館 

(086)698-2350 
月～金（祝日除く）8:30～17:15 

フレイルとは…？ 

 生活するうえで大きな不自由はないものの、心身が弱って

いて介護が必要になる危険性が高い状態を指します。 

 介護が必要になると、自立した状態に戻ることはなかなか

難しいですが、その前の段階のフレイルは予防・回復が可能

です。講話と運動がセットになった講座で、楽しく学んで予

防しましょう～♪ 

 

 

健康づくり教室 

～講話と運動で楽しく学ぼう！～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第３期 

お申込み･お問合せはお気軽に！ 

真備人権ふれあい館 
（０８６）６９８－２３５０ 

【月～金 ８：３０～１７：１５】祝日は除く 

できた!が自信につながる 

電源の入れ方から学びたい方はこちら！ 

 

 

 
 

１月 11 日～２月 29 日の 

毎週木曜日 

１０：００～１２：００ 

☆１月１１日（木）開講 パソコン教室（全８回）のご案内☆ 
「パソコンが上手に使えるようになりたいなぁ」と思ったことはありませんか？ 

講師の先生がやさしく丁寧に指導してくださいますので、誰でも楽しく学べます。 

会館のパソコンをお貸しすることもできますので、お気軽にご参加ください。 

文字入力ができる方はこちら！ 

 

 
 
 
 

１月 11 日～２月 29 日の 

毎週木曜日 

１３：３０～１５：３０ 

講  師：下地 美枝子先生・福谷 清美先生 

場  所：真備人権ふれあい館 会議室 

対 象 者：６５歳以上の高齢者、障がい者等 

受 講 料：無料（初めて受講される方は、テキスト代２０００円程度） 

定  員：各コース ８名（抽選） 

持 参 物：筆記用具、USB フラッシュメモリー（ない方は講師から購入できます） 

◎館のパソコン（Windows10）は、５名様までお貸しできます 

◎パソコンをご持参の場合、Windows１０でお願いします 

申込期間：１２月１日（金）～１２月７日（木） 

抽 選 日：１２月８日（金） ※当日中に当選者のみ連絡します 

大好評！ 

８回連続講座 

☆☆☆ 


