
働く婦人の家主催講座
中央公民館☎54–8141

●女性のための就職支援講座
　就職活動の心得や面接のノウハウ
などを学び、就職に役立つ知識を習
得しませんか。
日時　７月２日㈭午前10時～11時30分
講師　社会保険労務士・キャリアコン

サルタント　鈴木　郁子さん
対象　就職希望および結婚・出産・

介護などが一段落し、再就職を考
えている成人女性（市内在住・在
勤の方優先）

定員　先着10人
申し込み　６月４日㈭午前９時から電話で
※託児有り（要相談）

子ども館だより　　子ども館☎ 52–1277

●プラネタリウム臨時投映
　「かぐやとＫＡＧＵＹＡ」
　～月が地球にくれた贈り物～
日時　６月６日㈯午後２時～（約30分）
観覧料　高校生以上１回340円
定員　当日先着30人程度
●ペットボトルロケット教室
　「製作と打ち上げ」
日時　①６月７日㈰
　　　　午前９時30分～11時30分
　　　②６月20日㈯
　　　　午前９時30分～11時30分
対象　小・中学生（小学３年生以下

は保護者同伴）
定員　７人（市内在住の方優先）
申し込み　①は６月５日㈮正午まで、

②は６月18日㈭正午まで電話で
●部分日食を観察しよう！
日時／内容　６月21日㈰
　①午後３時30分～（学習）
　②午後４時～（観察）
定員　①のみ当日先着30人程度
※悪天候の場合②は中止

能代図書館　☎54–1114
＜６月の休館日＞毎週月曜日

●６月のテーマ展示
一般「長寿を楽しく、イキイキと！」
児童「ユタカになろうよ☆」

二ツ井図書館　☎88–8853
＜６月の休館日＞毎週火曜日

●６月のテーマ展示
一般「DIY・手作り」
児童「クスッとわらえる絵本」

◆「ハイスピードロケット」を
　作って惑星にタッチダウン！ 
日時　６月14日㈰
　　　①午前10時～11時30分
　　　　「ストローロケット」
　　　※受付は午前９時〜
　　　②午後１時30分～３時
　　　　「バルーンロケット」
　　　※受付は午後１時〜
対象　幼児～中学生
定員　各回当日先着10人
◆プラネタリウム無料投映

※臨時投映番組「ロボットエクスプロー
ラーズ〜宇宙ではたらく探査機たち
〜」（約30分）

定員　各回当日先着30人程度

●自然観察会「十二湖たんけん！」
　～赤い鳥を探しに行こう！～
日時　６月28日㈰
　　　午前９時30分～午後３時
場所　深浦町・十二湖
※子ども館に集合し、バスで移動します
（雨天中止）
対象　小・中学生（小学２年生以下

は保護者同伴）
定員　15人（市内在住の方優先）
申し込み　６月25日㈭正午まで電話で
●「はやぶさの日」イベント
◆宇宙ミニ工作
　「みんなで『おおすみ』を打ち上げよう」
日時　６月13日㈯午前10時～11時30分
対象　幼児～中学生
定員　当日先着15人 ※受付は午前９時〜
◆かがくあそび
　「手づくり紙ひこうきを作ろう！」
日時　６月13日㈯午後１時15分～３時
対象　幼児～中学生
定員　当日先着７人
※受付は午後０時30分〜

マナブゥ指定講座

図書館の
新着図書金足農業、燃ゆ

著：中村　計　出版社：文藝春秋

　2018年夏、国民を
感動の渦に巻き込ん
だ「金農旋風」。な
ぜ彼らは決勝まで進
めたのか。吉田輝星
や金農ナインへの徹
底取材をもとに描く
ノンフィクション。

６月13日㈯・14日㈰
10：00 ぼくたち惑星８兄弟
11：00 ちびまる子ちゃん
13：30 ロボットエクスプローラーズ ※
14：30 ちびまる子ちゃん
15：30 いのちの星の詩

図書館　　６月の行事案内

Book

図書館　　６月の行事案内
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みんなの健康・福祉

本庁地域包括支援センターのおすすめ

南地域包括支援センターのおすすめ

北地域包括支援センターのおすすめ

二ツ井地域包括支援センターのおすすめ

地域包括支援センターからのお知らせ
　新型コロナウイルス感染予防のため、外出や運動の機会が減っていることと思います。
地域包括支援センターのスタッフから、おすすめの介護予防活動を紹介します。

　食後や寝る前などの歯みがきも忘れずに！
お口の清潔は感染症予防にも有効です。お口
周りの筋肉を保つために、思いっきり大きく
口を動かすのもおすすめですよ。

　外出しにくい今こそ、友人や近所の人とお
互いに支え合い、意識して交流することも大
切です。ちょっとしたあいさつでも、見守り・
見守られにつながります。
　県外の家族や親族に会いたくてももう少しの
間、我慢です。電話を使ってお話ししましょう。

　テレビを見ていても、コマーシャルのときに
ストレッチをしましょう。背筋が伸びてすっき
りしますよ。タオルを持って行うのも気持ちが
いいですよ。無理のない範囲で続けましょう!

　家の中でもスクワットなどの運動で筋肉を
鍛えましょう! ゆっくりでも毎日続けることが
大切ですよ。

①両手を組んで上に
伸ばします。

②伸びた姿勢のまま、左右
にゆっくり倒します。

①足は肩幅くらいに広
げ、立ったままお尻を
ゆっくり落とします。

②ゆっくりと元の姿勢に
戻ります。

本庁地域包括支援センター　　　☎74‐7156
北地域包括支援センター　　　　☎74‐7730
南地域包括支援センター　　　　☎74‐6700
二ツ井地域包括支援センター　　☎73‐6662

お問い合わせ・ご相談がありましたら、

まずはお電話ください！

もしもし ?
元気 ?

本庁地域包括支援センター　三浦さん

南地域包括支援センター　菊池さん

北地域包括支援センター　塚本さん

二ツ井地域包括支援センター　高橋さん
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