
日曜・祝日休館 

東 谷 市 民 セ ン タ ー
発 行 責 任 者  先 本  あ り さ 
        （担当 渡壁 麻穂） 
電 話 ・ F A X  4 5 1 - 0 2 1 7 
E -ma il  hg -cc @k tqc 02.n et http://www.ktqc01.net/mina/hgcc/index.html 

東 谷 市 民 セ ン タ ー だ よ り 

10月の休館日 
6・13・14 

20・27 

 

 

 

 

 

       

 

◆日 時  10月16日(水) 13:30～15:30 

◆場 所  講堂   

◆講 師            安藤 育枝 氏 

◆定 員  30名(要申込)  

◆参加費  無料  

       
      

◆日 時  10月19日(土) 10:00～12:00 

◆場 所  講堂  

◆講 師        土井 義信 氏 

◆定 員  20名(要申込） 

◆参加費  530円(保険代込み) 

◆持参物  飲み物  

★参加者にはお土産つき！  

◆日 時  10月4日(金)11:30～13:30 

◆場 所  第一和室   

◆費 用  400円（材料費） 

◆対 象  65歳以上 
 

◆日 時  10月26日(土)10:15集合  

◆場 所  平尾公民館 現地集合・現地解散   

◆定 員  50名(要申込) 

       ※完歩見込みであれば老若男女問いません 

        親子での参加も歓迎です 

◆参加費  無料 

◆持参物  動きやすい服装・タオル・着替え 

      飲み物(お茶かスポーツドリンク) 

★小雨決行です！小雨の場合は雨具の準備を 

 お願いします。 

※講座等の申込・問い合わせは東谷市民センターまで     

        TEL093－451-0217 

がんの早期発見と治療について 

北九州市立医療センター 

乳がん看護認定看護師 

平尾台ウォーキング♪ 

バルーンアートに挑戦！ 

市民講座 東谷ｄe笑涯楽習 

10月はピンクリボン月間です。 

大切な未来のために健診を受けましょう。 

まちづくり協議会 健康づくり部会 食育部 

ふれあい昼食会 

子ども講座 谷っ子クラブ 

市民講座 東谷ｄe笑涯楽習 地域でGOGO健康づくり事業 

まちづくり協議会 健康づくり部会共催 

バルーンフォーマー 

ドイド 

一般社団法人 

九州防災パートナーズ 代表理事 

第１１回東谷フェスティバル 
文化祭実行委員会＆避難訓練のお知らせ 

◆日 時  10月2日(水) 10:00～ 

◆場 所  講堂   

◆対 象  市民センター全クラブ 

      各町内自治公民館長 

◆内 容  第60回文化祭について 

      避難訓練 

台風のため延期に 

なりました。 

ぜひ、ご参加ください 

綱引き・玉入れ・一心太助・百足競争などの 

競技をします。 

※雨天時は、体育館でディスコンです。 

  室内シューズを持参してください。 

東谷体育委員会主催 東谷地区 区民体育祭   

◆日 時  10月13日(日) 9:00～13:00 

◆場 所  東谷興農会 グラウンド     

社会福祉協議会主催 高齢者サロン   

◆日 時  10月23日(水)9:00～12:00  

◆場 所  興農会 グラウンド     

グラウンドゴルフをした後に 

東谷市民センターで昼食です 
※雨天の場合は、体育館でディスコンです。 

陽なたカフェ 
◆日 時  10月21日(月)10:00～12:00  

◆場 所  第一和室   

◆内 容  ・東洋医学の秋の養生 

      ・オカリナと二胡の演奏 

      ・絵本の読み聞かせ 

市民講座 東谷ｄe笑涯楽習 

◆日 時  10月19日(土) 13:30～15:30 

◆場 所  講堂  

◆講 師           藤澤 健児 氏 

◆定 員  30名(要申込） 

◆参加費  無料 

防災セミナー 

海外からの技能実習生との交流 
～地域全体で防災意識を高めよう～ 

 



「足腰鍛えて筋力UP」 

カ
ル
ス
ト
句
会 

 9月14日(土)、講師にパーソナルトレー

ナーの大山将汰朗さんを迎え、市民講座（健

康づくり部会企画）「足腰の筋肉を鍛え健康

寿命をUP」が行われました。29名の参加が

あり、自宅でも簡単にできる筋トレ法を習い

ました。座ったままできる「シーテッドローイ

ング」は、二人一組になり、ベルトを互いに

引っ張り合いな

がら背中を鍛え、

「スプリットスクワット」と

いう足を前後に片足ずつ開

いて行うスクワットを実践

しました。 

 最後の質疑応答では、「ア

ルコールは飲んで良いです

か？」の問いに、「アルコールはたばこより筋肉によくな

いため、筋トレした日は飲まない方が良い。ただし、我

慢が一番よくないのでほどほどに」とのことでした。 

 筋トレは、継続して正し

く行えば、肩こりや腰の

痛みが改善できます。毎

日のお酒を少し控えめ

にし、筋トレを続け健康

寿命を延ばしましょう。 

 9月6日(金)にふれあい昼食会

を実施し、今月から各町内会ごと

の代表の方達にもご参加いただ

きました。 

 今回はお赤飯・豚肉の梅しそ巻

き・月見汁・なすの

生姜醤油かけ・抹茶ケーキという

敬老の日にちなんだメニューでし

た。参加した方から「手の込んだご

飯が食べれてうれしい」というお言

葉もいただきました。 

 昼食会後には、雪印ビーンスター

ク株式会社の方から、タンパク質の摂取量につ

いてのお話などがあり、皆さんの健康面の意識を

高めていただきました。 

 また、調理のボランティアとして、北九大の学生

１名が参加され、

ヘルスメイトさん

や地域の方と交

流していました。  

 次回は10月4日

(金)です。皆様の

ご参加お待ちし

ております。 

「ふれあい昼食会」 

に
ら 
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 頂吉越から守恒まで平日・土曜日に１日１１便 

体制で運行中です。 

問合せは東谷市民センターまで 093-451-0217 

買い物・通院などに、ご利用ください！ 

地域でGOGO健康づくり事業 

入場無料・事前申し込み不要で参加いただけるイベントです。 

ご自身の健康や食生活について考えてみませんか？ 

●日  時 令和6年１０月２７日(日) 

      ９:30３０～12:00 

●会  場 サンリブシティ小倉 1階 グリーンプラザ 

      (小倉南区上葛原２－１４－１) 

●実施内容 ・お薬相談・骨折リスク測定 

      ・歯のクイズ・お口の健康相談 

      ・血圧・酸素飽和度測定 

      ・血管年齢測定 

      ・適塩コーナー 

      ・ロコモテスト(立ち上がりテスト他) 

      ・「ラジオ体操の効果」の紹介 

お問合せ  ほっとステーション小倉南推進協議会 

           生きがい・健康づくり部会 
                 ☎951-4124へ  

小倉南区健康(口)・栄養相談を開催します！ 

 
市民センターからのご報告 


