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渡 津 地 域 コ ミ ュ

ニ テ ィ 交 流 セ ン

タ ー 発 行  

TEL52－ 2569 

回 覧 

渡 津 の 世 帯 /人 口   ３ 月 末 日 現 在 (比 ２ 月 )  ☆ 世 帯 数 ９ ２ ２ 戸  (-１ ０ )  

 ★ 人 口 数  １ ７ ３ ３ 人  (-21）  男 ８ ３ ４ 人 （ -９ )  女 ８ ９ ９ 人 （ -１ ２ ）  

 

 新 生 活 が 始 ま り 約 １ ヶ 月 が 経 と う と し て い ま す が 、 新 し い 生 活 に は 慣 れ て き た 頃 で し

ょ う か 。  

 春 は １ 年 の う ち で 寒 暖 差 が 一 番 大 き く 、気 温 の 変 化 に 対 応 す る た め 、身 体 は 交 感 神 経 の

働 き が 優 位 な 状 態（ 緊 張 状 態 ）が 続 き や す く な り ま す 。こ の 状 態 で は 体 調 が 崩 れ や す く な

り ま す 。  

 

自 律 神 経 を 整 え る た め 、 次 の こ と に 気 を 付 け て み ま し ょ う 。  

  決 ま っ た 時 間 に 起 床 し 、 朝 食 を 食 べ る 。  

  自 律 神 経 を 整 え る 作 用 の あ る ビ タ ミ ン 、 カ ル シ ウ ム 、 ミ ネ ラ

ル を 積 極 的 に 摂 る よ う に 意 識 す る 。  

  良 質 な 睡 眠 を と る 。  

  体 温 調 節 が で き る 服 装 を 心 掛 け る 。  

  ス ト レ ス を 解 消 さ せ る 。  

※ 日 本 予 防 医 学 協 会 よ り 抜 粋  

 季 節 を 避 け る こ と は で き な い の で 、 毎 日 取 り 入 れ て 少 し で も

健 康 で い ら れ る よ う 工 夫 し ま し ょ う 。  
 

 

３ 月 ２ ８ 日  ひ だ ま り カ フ ェ  

 ３ 月 ２ ８ 日 (木 )ひ だ ま り カ フ ェ で 携 帯 電 話 の 講 習 を 行 い ま し た 。  

 １ ３ 名 の 方 が 参 加 し 、 黒 電 話 か ら ス マ ー ト フ ォ ン へ 移 行 し て ど の よ う に 変 わ っ た の

か 、ス マ ー ト フ ォ ン は ど う い う 使 い 方 が で き る の か 、【 オ レ オ レ 詐 欺 】に 引 っ か か ら な

い た め に は 普 段 か ら ど う す れ ば 良 い か 等 学 び ま し た 。  



 

 

 

 

 

 

 

 

４ 月 ９ 日  渡 津 小 学 校 入 学 式  

  

 ４ 月 ９ 日 (火 )は 渡 津 小 学 校 の 入 学 式 。  

新 一 年 生 １ ０ 名 が 入 学 し 、 今 年 の 全 校 生 徒 数 が ８ ５ 名 に な り ま し た 。  

こ れ か ら お 友 達 や お 兄 ち ゃ ん 、 お 姉 ち ゃ ん と 楽 し い 学 校 生 活 を 送 っ て ね 。  

４ 月 １ ７ 日  智 翠 館 高 校  ラ グ ビ ー 部 練 習 試 合  

 ４ 月 １ ７ 日 (水 )智 翠 館 高 校 と ニ ュ ー ジ ー ラ ン ド の 高 校 生 が 試 合 を 行 い 、残 念 な が ら ２ 回

戦 と も 負 け て し ま い ま し た が 、ニ ュ ー ジ ー ラ ン ド の 選 手 の 試 合 前 の お た け び の 儀 式【 ハ カ 】

や 迫 力 の あ る ぶ つ か り 合 い と 点 の 取 り 合 い 、お 互 い の ギ ャ ラ リ ー も 盛 り 上 が り 素 晴 ら し い

試 合 で し た 。  

 
  

２日(木 )民生定例会        １２日 (日 )虹の家  

 １３日 (月 )ふれあいサロン       ２１日 (火 )市民と語る会  

 ２３日 (木 )ひだまりカフェ        

５月の行事  
  

４ 月 ２１日 (日 )センター清掃に参

加さ れた方々お疲れ様でした。  

と て も綺麗にしていただきありが

とうございます。  


