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●日　時　10月29日（水）　９時30分～13時

　　　　　受付　９時～

●場　所　若槻コミュニティセンター　料理教室

●定　員　25名

●参加費　無　料　

●講　師　保健師・栄養士

●持ち物　エプロン・手ぬぐいまたは三角巾・筆記用具、

　　　　　健康診断の結果表（お持ちの方）

●申込み　若槻公民館　電話２９５－３３５５

●締切り　10月22日（水）

主　催　長野市　若槻公民館　　共　催　　健康部会

●日　　時　10月11日（土） ８時30分集合：雨天中止

●集合場所　若槻支所

●見学予定地　鬼岩（トンネルと奇岩群）、弁天池周辺からの景観、 

　　　　　　吉古墳群前からの景観、山千寺。

注）主に車で移動しますが徒歩での移動もあり、午後迄かかる

　　予定です。昼食をご用意ください。

　　※参加を希望する方は10月７日（火）までにコミわか事務局

　　　（TEL/FAX：266-0034）までお申し出ください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（自然活用部会）
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鬼岩トンネルと奇岩群

裾花凝灰岩の露頭 :奇岩群とトンネル

裾花凝灰岩の露頭が長年の風化で雲型や人の顔に見える。
露頭した白い岩肌に新緑や紅葉が映える様は一見の価値
あり。戦前の新道の開通時に開削されたトンネルが格好
のアクセントになっている。

古くは古東山道枝道とも、鬼岩、鬼岩岸の地籍があった。
トンネルは昭和10年の開削。

吉（八方峠下）

H25年度スタートの事業です。候補対象を順次紹介します。皆さまのご意見をお聞かせください。

若槻自然遺産候補地めぐり（第１回見学会）の案内若槻自然遺産候補地めぐり（第１回見学会）の案内

～「重ね煮」を学び、野菜をおいしく食べよう！～

どなたでも自由に参加できます。

若槻自然遺産候補の紹介（その１）　

先着25名様

山千寺　信玄駒つなぎの桜と観音堂

食生活には、生活習慣病の大敵がいっぱい。今回は野菜のうまみを最大限に引き出す調理法
「重ね煮」を使った簡単料理と発酵食品使った料理です。出来ることから少しずつ改善しましょう！

☆☆今回のメニュー☆☆
重ね煮を使った簡単料理

発酵食品を使ったヘルシー料理　

鬼岩と奇岩群

皆さんの参加お待ちしています
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心をこめたあいさつをしたい

～「公園デビュー」よりお気軽に足をお運びください～

いうら　あむ
　わたしは、今まであいさつをしてきて、いろんな人たちから、ごめんね、
ありがとう、おはよう、こんにちは、さようならなどの、　あいさつを家
族や友だち、先生に言ってもらって、わたしはあいさつをすきになりま
した。それからわたしはいろんなあいさつをするようになりました。
　さいしょは、あいさつを聞いただけでやってたのでうまくできなかっ
たけど、いろんな人のあいさつをいっぱい聞いてどんどんあいさつのこ
つがわかってきて、あいさつのやり方をおぼえてきて今まで、　いろんな
あいさつをしてきました。あいさつをした時、あいさつは、えがおでやっ
たほうが友だちうれしくなると言うことにきづいて、そのつぎ、あいさ
つは大きな声でやると友だちが元気になると言うことにきづいて、その
つぎ、あいさつは目と目をあわせてやると言うことにきづいて、わたし
はそれをぜんぶあわせてやってみたら、友だちがよろこんであいさつを
またわたしにあいさつを言いかえしてくれました。わたしは、言われて
とてもうれしかったです。これからも家でも外でも学校でもあいさつを
ちゃんとやっていきたいです。

「コミわかあいさつ運動」作文　優秀賞　若槻小学校
　　　　　　　　　　

三年　山岸　本宗
　あいさつをすることは、とてもいいことです。
クラスの友だちや全校の人たち、先生たち、地
いきの人にあいさつをすると、仲よくなれます。
　話したことのない人でも、あいさつをどんど
んしたいです。ぼくが地いきの人に、　「こんに
ちは」と言ったらその人も「こんにちは」と返
してくれました。あいさつをする前はほんの少
しドキドキするけど、ちゃんとあいさつを返し
てくれました。あいさつをしてよかったなぁと
思いました。
　あいさつをするとすがすがしい気持ちになり
ます。朝、家族におはようと言うだけで、　と
ても気持ちがよくなります。あいさつはとても
いいものなので、だれでもたくさんあいさつを
してみたいと思いました。

【これからの予定】　●　９月１９日 (金）　●１０月２４日 (金）　●１１月２８日 (金）
　　　　　　　　　●１２月１９日 (金）　●　１月２３日 (金）　●　２月２０日 (金）　●３月２７日 (金）
　　　　　　　　　◆と　き　10時～12時　　◆ところ　若槻コミュニティセンター　三登山ホール

（福祉部会・民生児童委員協議会）

　子育て奮闘中のお母さんの交流の場として大勢参加されています。遊ん
でいる子どもたちはスタッフが見守りますので、お母さん同士もゆっくり
交流できます。また、心配事などがあれば主任児童委員がお聞きします。
申し込みは必要ありませんのでお気軽にご参加ください。
（対象：未就園児とその保護者）
※保育士さんや保健師さんが来る月もあります。お問い合わせください。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　福祉コーナー　２９６－５９３３

　「信濃路は ゆとりの笑顔と ゆずりあい」のス
ローガンのもと、秋の全国交通安全運動が９月
21日(日）から ９月30 日(火）まで行われます。
　これに合わせ、９月21日には「運動公園南入口」
の信号で、若槻地区からも参加し、街頭指導を行
います。
　この機会に、特に幼児、小・中学生、及び高齢
者がおられる家庭では、改めて交通安全について
話し合ってください。（交通安全部会）

　不動産の登記、年金、建築など役所の仕事についての相談、
また法律相談などを受け付ける一日合同行政相談所を開設し
ます。
　相談は無料で、秘密は厳守します。事前の予約は不要です。
お気軽にご利用ください。

●日　時　平成26年９月24日（水）
　　　　　10時から15時まで（受付は14時30分まで）

●会　場　長野バスターミナル会館　４階国際ホール
●連絡先　総務省長野行政評価事務所

　　　　　（０５７０－０９０１１０）

『秋の全国交通安全運動が始まります！』『秋の全国交通安全運動が始まります！』 長野一日合同行政相談所をご利用ください長野一日合同行政相談所をご利用ください

５月はお外で行いました。（昭和の森公園）

だれとでもあいさつ

６回目は毎回人気の音楽療法です。楽しみながら脳を活性化しましょう。また、７回目は血管に重点を置いた「寝た
きり予防」のお話です。　※教室は無料で、申し込みも不要です。また、１回のみの参加でも結構です。

ぴっかり教室（全11回）ぴっかり教室（全11回） ・・・知って安心これからの知恵・・・
健康な暮らしに光を！健康な暮らしに光を！

◆場所　若槻コミュニティセンター大会議室     ◆時間　10時～11時30分
回 日　程 内　　　　容
６ ９月24日（水） 音楽療法　「楽しい音楽で脳に刺激を」
  ＮＰＯ法人長野音楽療法研究会　室川先生

７ 10月22日（水） 「寝たきりを半分に減らす～血管を守る生活術～」
  ＮＰＯ法人　寝たきり半分推進協議会
  管理栄養士　的場明子先生　　　　
                            

共催：長野市包括支援センタ―若槻ホーム ・コミわか健康部会

子育て支援事業　お母さんの何でもトーク子育て支援事業　お母さんの何でもトーク

おこまりならまるまるくじょーひゃくとおばん


