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保々地区             2015年 7月 5日 №7 
 

保々地区市民センター 
電話 339‐0001・0663 
保々地区団体事務局 
電話 339‐3130 

保々地区ホームページ  ＜Let’s enjoy 保々＞ 
                      http://www7.cty-net.ne.jp/~hobo-fsc/top.html 

・ 日 時：平成２7年８月６日（木）１０：００～１３：００ 
・ 場 所：保々地区市民センター ２階 料理室 
・ 対象者：保々地区在住の小学生とその保護者 
・ 定 員：１２名（大人・子ども合わせて１２名） 
・ 献 立：☆ゆかりしらすおにぎり 

☆かんたんスパニッシュオムレツ 

☆やさいのカミカミ和え 

☆ヨーグルトのパフェ 

・ 持ち物：エプロン・三角巾・ふきん・台ふき 
・ 参加費：大人1人６００円・子ども１人３００円 
・ 講 師：四日市市 保々食生活改善推進協議会会員 
・ 申し込み先 : 保々地区市民センター ☎ ３３９－０００１ 

申し込み開始 

7 月１３日(月)９時からです 

定員になり次第締め切ります

 
 
 
平成2７年５月1０日(日)菰野自動車学校にて、四日市西警察署と四日市西地区交通 

安全協会の共催により「高齢者安全運転競技会」が開催されました。 

保々地区から3名の方が参加され、団体で準優勝されました。 

 

谷口  八 さん（市場） 

鈴木 光夫 さん（上条） 

市川 幸雄 さん（新田） 

準優勝おめでとうございます!! 

四日市市 健康づくり課 TEL０５９－３５４－８２９１ 

熱中症の症状 

めまい 頭痛 吐き気 汗が止まらない 立ちくらみ 筋肉痛 

体がだるい など 

熱中症が疑われる人を見つけたら 

1．涼しい場所に避難させる 

2．衣服を脱がせ、首、脇、太もものつけ根などを冷やす 

3．水分・塩分を補給させる 

自力で水分が飲めない、症状が改善しなければ救急車を呼びましょう。 

 
 
 
 
 
熱中症は、暑いところで過ごした時などに、体の中の水分や塩分のバランスが崩れたり、

体温調節がうまくいかないことで起こります。熱中症を予防し、暑い夏を元気に過ごしまし

ょう！ 

高齢者・幼い子ども 

病気の人・体調の悪い人  

暑さに慣れていない人 

肥満の人 

こ
ん
な
人
は 

特
に
注
意
！ 

５つのポイント 

①室温が２８度を超えないように上手にエアコンや扇風機などを使う 

②のどが渇く前にお茶やお水をこまめに飲む  

★たくさん汗をかいた時は塩分も補給 

③体をしめつけない涼しい服装や日傘・帽子の利用 

④バランスのよい食事や体力づくりなど、日頃からの体調管理 

⑤おかしいと思ったら、早めに医療機関を受診する 

気温が高い   

風が弱い    

湿度が高い 

日差しが強い 

急に暑くなった 

こ
ん
な
日
は 

要
注
意
！ 



納期のお知らせ 

固定資産税・都市計画税 

第２期分の納付期限は 

 ７月３１日（金）です。 

お忘れなく  お早めに納めて下さい 

 
 

【
香
典
返
し
に
代
え
て
の
ご
寄
付
】 

地
域
社
会
福
祉
基
金
に
ご
寄
付

い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。 
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午 前 午 後 夜 間 

月
曜
日 

保々リズム体操教室 

第１・２・３週《10:０0～11:３0》 

  

  
 

火
曜
日 

赤いくつ(フォークダンス) 

第１・３週《10:00～1２:０0》 
 

 

水
曜
日 

ヨーガ同好会 

週１回《10:00～11:30》 
  

三重岳風吟道会保々支部 

(詩 吟)

月４回《19:０0～21:00》 

木
曜
日 

保々書道クラブ 

第１・３週《9:00～12:00》 
 

  

金
曜
日 

リフレッシュヨーガ 

週1回《10:00～11:30》   

  

 
ヨーガサークル 

週１回《19:00～20:30》 

不
定
期 

親子クッキング 

《10:00～12:00》 

  
 

 
 

☆ 各サークル 会員募集中です！ 
一度体験や見学をしてみませんか？ 

参加希望の方は、保々地区市民センターへお問い合わせください。 
 

 

☆ サークルを新しく �つくりませんか  
こんなことしたい！．．．とサークルを探してみえる方、一緒に活動したい！．．．と 

サークルを作りたい方など、センターだよりで紹介させていただきたいと思います 

ので、ご連絡ください。 
 

【お問合せ・連絡先】保々地区市民センター・保々地区地域マネージャー 
            ☏３３９－０００１ Fax３３９－８００４ 

 

◇脳力リフレッシュ教室：認知症予防に効果的な運動を行います◇ 

対  象：65歳以上の人 
日  時：木曜日午後コース 8 月 27日～9月 17日の毎週木曜日 

13:45～15:15（全 4回） 
申込締切：8月 16日（必着）まで 
 
◇いきいきライフ教室：障害のある人と介助者が一緒に運動（水中運動を含む）を行います◇ 
対  象：18歳以上で、集団の教室に参加できる人とその介助者 
日  時：①コース（身体障害者手帳所持者：車椅子を利用していない人） 

7月 24日～9月 4日の隔週金曜日  9:45～11:15（全 4回） 
      ②コース（療育手帳所持者） 

7月 28日～9月 8日の隔週火曜日 15:00～16:30（全 4回） 
申込締切：7月 14日（必着）まで 
そ の 他：手帳所持者お一人で参加できる場合もあります 
 
◇各教室共通◇ 
場  所：三重北勢健康増進センター「ヘルスプラザ」（四日市市塩浜町1‐11） 
料  金：無料 
そ の 他：心臓病・不整脈や運動制限がある人のうち、主治医が運動不可と判断された場合は、 

参加できません 
 
◇詳しくは、下記までお問い合わせください◇ 
三重北勢健康増進センター「ヘルスプラザ」1階総合受付  
電  話：059‐349‐3311 Fax：059‐348‐0017 
受付時間：9:30～21:00（日曜日は9:30～18:00） 
休 館 日：月曜日 ※祝日の場合はその翌日 

主 催 

 

7 月 18 日（土）～8 月 30 日（日） 
会場       四日市市立博物館 4 階 特別展示室 
開館時間     9 時 30 分～17 時 (入館は 16 時 30 分まで） 
休館日      月曜日 (7 月 20 日は開館、翌日休館） 
観覧料      一般 500 円 高大生 350 円 中学生以下無料 
後援       中日新聞社、朝日新聞社、毎日新聞社、読売新聞社、伊勢新聞社、 
                    エフエムよっかいち（株）、三重エフエム放送、 

（株）シー・ティー・ワイ、三重テレビ放送、ＮＨＫ津放送局 
企画協力     リンクス・アソシエーツ 

小さくも美しい昆虫たちの視点から、自然と共生する動植物とわたしたちが住むまちの 
環境について考えましょう。 

ホームページ http://www.city.yokkaichi.mie.jp/yokkaichikougai-kankyoumiraikan/ 

〒510-0075 三重県四日市市安島一丁目 3 番 16 号 
電話 (059)354-8065 FAX (059)329-5792 

特別展


