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　シニア世代の方が、体操や認知症予防のレクリエー
ションを楽しみながら、介護予防ができる教室を開催
しています。どなたでも自由に参加できます。

　コグニサイズとは、コグニッション（認知）とエクササイズ（運動）を組み合わせた造語で、国立長寿医
療研究センターが開発した、脳と体を同時に使う運動プログラムです。誰でも簡単に、取り組むことができ
ます。介護予防サポーターと一緒に、わいわい楽しく体験しましょう！（申し込み不要）

いきいき健康教室日程いきいき健康教室日程

運動で認知症予防!「コグニサイズ」を体験してみませんか運動で認知症予防!「コグニサイズ」を体験してみませんか

11月 5日（木）
11月 9日（月）
11月11日（水）

11月12日（木）

11月13日（金）
11月19日（木）

11月20日（金）
11月24日（火）
11月27日（金）

寒川ふれあいプラザ
松尾ふれあい会館
津田公民館 北山分館
辛立文化センター
神前体育館
鴨部ふれあいプラザ
みろくふれあい市場内
コミュニティーセンター
長尾保健センター
多目的集会施設（鶴羽）
津田保健センター

時間：午前10時から11時30分

11月 6日（金）
11月10日（火）
11月19日（木）
11月20日（金）

志度公民館 末分館
生涯学習館
長尾公民館 前山分館
志度武道館

時間：午後1時30分から3時

元気な

うちから

介護予防
!

○憩いの場（どなたでも自由に参加できます）
　　地元の介護予防サポーターが、身近で楽しく集える場として、参加者と
　一緒に体操や歌、脳トレゲーム等を行っています。

地元で活動する“介護予防サポーター”をご存知ですか？
地域の皆様からの、お話ボランティアや出前講座のお申し込みをお待ちして

います！

介護予防サポーター活動紹介介護予防サポーター活動紹介

11月17日（火） 志度保健センター
11月23日（月） 小田ふれあいプラザ

時間：午前10時から11時30分

11月 9日（月） 造田ふれあいプラザ
11月19日（木） 寒川ふれあいプラザ

時間：午後1時30分から3時

【問】地域包括支援センター　☎（0879）26-9931

○お話ボランティア（津田地区）
外出や交流の機会が少ない高齢者のお宅を訪問し、笑顔で楽しい時間を
過ごしています。
○出前講座（市内全地区）
自治会やサロン等から依頼を受けて、介護予防の話、歌や体操、ゲーム等
を皆さんと一緒に楽しみます。

〇タンパク質が不足しないように、肉、魚、大豆製品、乳製品を毎日の
食事で摂取する（例えば、朝に卵、昼に豆腐、夜に肉や魚など）
〇筋肉や骨を強くするために、魚類に多く含まれるビタミンDの摂
取と日光浴も大切
〇おなかを空かせるために、適度に体を動かす
〇出来合いの食品や宅配をうまく活用し、適度に手を抜く

　年を重ねるとともに食品数が減って、主食（ご飯、パン、めん）ばかりの食事になってしまう
人は少なくありません。「低栄養」の状態が続くと、筋肉量が減少し、転倒・骨折の危険性が高
くなったり、認知機能が低下したり、風邪などの感染症も引き起こしやすくなるなど、さまざ
まな健康への影響を及ぼします。

場　　所

連 絡 先

開館時間

ホームページ

Eメールアドレス

９時～１７時（初日は13時～、最終日は16時まで）
※主催者により変動あり

http://ew.sanuki.ne.jp/tenjikan/

sangawa_21th@yahoo.co.jp

21世紀館さんがわ　☎（0879）43－0780

生 涯 学 習 課　☎（0879）26－9974

寒川町石田東（寒川町B&G海洋センタープール東）

休 館 日 観 覧 料毎週月曜日 無料

◎開館時間、休館日は変更する場合があります。
◎展示作品を募集しています。ご希望の方は、上記連絡先へお問い合わせください。

【11月の催しもの（作品展示）のご案内】  
皆様のご来館を、お待ちしております

11月3日（火）～11月15日（日）
　「日没から日の出まで」を合言葉に、闇の世界・裏の世界にスポット
を当てた写真が展示されます。

第9回　写団 『北極星』 写真展

11月17日（火）～11月29日（日）
さぬき市および東かがわ市内の中学生が

美術教育活動で製作した優秀な作品を展示します。

第18回　さぬき・東かがわ中学校生徒美術作品展

＜21世紀館さんがわ＞＜21世紀館さんがわ＞

↑詳しくはこちら

図書館
だより

◆おすすめの本

●ホームページ（PC）http://wwwe.pikara.ne.jp/sanuki-library
●開館時間　10：00～18：00

最初は、ぴかぴかでつやつやの赤いリンゴ。そのリンゴを、何も手を加えないで放っておく
とどうなるのでしょうか。リンゴがだんだん変わっていきます。しわしわになり、ぱんぱんにな
り、しなしなになり、虫もわいてきて、322日目にはぼろぼろになってしまいます。
そして、最後には…。
変わりゆくリンゴの姿を346日の間、粘り強く観察して記録した写真絵本です。添えられた
言葉は簡潔で、くわしい説明はありませんが、否応なく変化していくリアルなリンゴの様子か
ら確かに時間が流れていくことが伝わってきます。小川忠博／写真と文

あすなろ書房／出版

『りんごだんだん』

◆志度図書館　おはなし会とイベントの日時
10月24日（土）10：30 おはなし会（どんぐり）
10月27日（火）10：00 リサイクル市（一般書・雑誌）
11月　1日（日）10：30 いけばな教室【要申込】
11月　7日（土）10：30 おはなし会（野の花）
11月28日（土）10：30 おはなし会（どんぐり）

◆寒川図書館　おはなし会とイベントの日時
10月27日（火）～11月10日（火） 秋の読書週間キャンペーン
　わくわく!おたのしみBOOKセット
　あなたの本にフィルムコートサービス・リサイクル市（雑誌）
11月12日（木）11：00 赤ちゃんのおはなし会（どんぐり）
11月21日（土）10：30 おはなし会（まつぼっくり）

◆図書館カレンダー ・・・休館日
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【問】志度図書館　☎（087）814-2678　寒川図書館　☎（0879）43-6930

◆◆10月27日～11月9日は「読書週間」です◆◆
昭和22年に「読書の力によって、平和な文化国家を作ろう」という決意のもと、第一回読書週間が開催され、今年で
74回になります。人間性を育て、かたちづくるのに、「本」は重要な役割を果たしています。暮らしのスタイルに、人生の
楽しみに、新しい「本とのつきあい方」を考えてみませんか。

おしらせ

【問･申】さぬき市志度音楽ホール　☎（087）894－1000

三谷友紀フルートリサイタル

チケット販売所
さぬき市志度音楽ホール・生活環境課・総合支所（寒川庁舎）
長尾公民館・大川公民館・津田公民館

（プログラム）
J.S.バッハ/ソナタホ長調　BWV1035
J.アンデルセン/バラードと空気の精の踊り　op.5
P.タファネル/「魔弾の射手」の主題による幻想曲　他
※新型コロナウイルス感染症対策を講じた上で開催します。な
お、「公演の中止」、「入場者数の制限」をする場合があります。

取り入れたい食事のポイント！｠

※新型コロナウイルス感染症等の
　状況により中止する場合は、
　音声告知放送でお知らせします

自治会やご近所の方の集まりで、いきいき健康体
操や介護予防に役立つレクリエーションを体験し
てみませんか

“出前教室” を開催しています!“出前教室” を開催しています!

【問】社会福祉協議会 日盛の里　☎（087）890-1151

日　時
11月9日（月） 午後1時30分～3時 造田ふれあいプラザ さわやか荘　岡 裕一郎（理学療法士）

場　所 講　師

共演：和田絵里子（ヴァイオリン）　大堀晴津子（ピアノ）

さぬき市志度音楽ホールが贈る

公演日
　11月1日（日）
　開演14時（開場13時30分）
会　場
　さぬき市志度音楽ホール
料　金
　（全席自由）1,000円

食事に関するサービス

栄養バランスのよい食事を民間業者が
定期的に届けるサービスです。

交通手段が限られる方などが、必要な物
を購入できるサービスです。移動販売車
での訪問や自宅までの宅配を行います。

配食サービス

移動販売・宅配サービス

食事を楽しく、美味しく食べて低栄養状態を防ぎましょう
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