
広 告 遺言・相続・成年後見・離婚…等々、相談先が分からずにお困りの方、初回相談は何時間でも無料の地元
日高市のアイビー行政書士事務所へご相談ください。 ☎０４２－９８５－７５６６ （行政書士　田中諭）

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
教
室

共
通
事
項

対
象

65
歳
以
上
で
市
内
に
住
所
の
あ
る
人

費
用

無
料

申
し
込
み
開
始
日

12
月
15
日
㈮

は
つ
ら
つ
健
幸
教
室

時
間

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

内
容

①
目
の
フ
レ
イ
ル
予
防
、
②
耳
の
フ

レ
イ
ル
予
防

日
高
ロ
コ
ト
レ
教
室

時
間

午
後
１
時
30
分
〜
３
時

内
容

ロ
コ
モ
体
操
、「
膝
痛
予
防
」
に
合

わ
せ
た
理
学
療
法
士
に
よ
る
体
操
・
講
話

等
講
師

理
学
療
法
士

第
33
回
ひ
だ
か
郷
土
か
る
た
大
会

彩
の
国
21
世
紀
郷
土
か
る
た
県
大
会

日
高
予
選

日
時

令
和
６
年
１
月
14
日
㈰

午
前
９
時
30
分
〜
午
後
３
時

場
所

文
化
体
育
館
「
ひ
だ
か
ア
リ
ー
ナ
」

対
象

市
内
在
住
の
小
学
生

種
目

○
団
体
競
技（
３
人
１
チ
ー
ム
）

低
学
年
の
部（
小
学
１
年
生
〜
３
年
生
）

小
学
生
の
部（
小
学
１
年
生
〜
６
年
生
）

○
個
人
競
技（
１
対
１
の
対
戦
）

県
大
会
参
加
の
条
件

団
体
は
「
小
学
生
の

部
」
の
上
位
２
チ
ー
ム
、
個
人
は
上
位
２
人

※
原
則
、
団
体
・
個
人
と
も
子
ど
も
会
か
ら

の
申
し
込
み
に
限
り
ま
す
。

費
用

無
料

申
し
込
み

各
子
ど
も
会
育
成
会
長
を
通
じ
、

12
月
７
日
㈭
ま
で
に
、
直
接
各
公
民
館
ま

た
は
左
記
へ

※
オ
ー
プ
ン
参
加
で
の
申
し
込
み
も
で
き
ま

す
。

問
い
合
わ
せ

日
高
市
子
ど
も
会
育
成
連
絡

協
議
会（
生
涯
学
習
課
内
）☎
９
８
９－

２

１
１
１

今
月
の
ひ
だ
か
de
マ
ル
シ
ェ

日
時

12
月
25
日
㈪

午
前
10
時
〜
午
後
１

時（
売
り
切
れ
次
第
終
了
）

場
所

市
役
所
玄
関
前

※
マ
イ
バ
ッ
ク
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
販
売
品
目
等
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
市

公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

産
業
振
興
課
農
政
担
当

駿
河
台
大
学
公
開
講
座

期
日
・
内
容

〇
令
和
６
年
１
月
20
日
㈯
・〈
男
性
と
育
児
〉

の
現
在
地
〜
作
家

白
岩
玄
氏
に
聴
く
〜

〇
令
和
６
年
１
月
27
日
㈯
・
光
の
マ
ジ
ッ
ク

光
で
ミ
ク
ロ
の
世
界
を
見
る

時
間

午
前
11
時
〜
正
午

費
用

無
料

申
し
込
み

開
催
日
の
４
日
前

の
午
後
１
時
ま
で
に
、
申
し

込
み
フ
ォ
ー
ム
か
ら

※
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
を
利
用
し
、
自
宅
等
か
ら
受
講

す
る
も
の
で
す
。

問
い
合
わ
せ

駿
河
台
大
学
地
域
連
携
課

☎
０
４
２－

９
７
２－

１
１
８
１

里
親
制
度
普
及
講
座

上
映
会
「
あ
り
が
と
う
、
オ
カ
ン
」
＆
里
親

制
度
説
明（
希
望
者
に
は
個
別
相
談
）

日
時

令
和
６
年
１
月
27
日
㈯

午
後
１
時
30
分
〜
４
時

場
所

鶴
ヶ
島
市
西
市
民
セ
ン
タ
ー（
鶴
ヶ

島
市
新
町
４－

17－

８
）

人
数

１
０
０
人

費
用

無
料

申
し
込
み

左
記
へ
電
話
ま
た

は
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム
か
ら

問
い
合
わ
せ

児
童
家
庭
支
援
セ
ン
タ
ー
シ
ャ

ロ
ー
ム
☎
９
８
９－

１
５
３
５

場所
はつらつ健幸教室 日高ロコトレ教室 申し込み・

問い合わせ期日 期日

武蔵台公民館 令和６年
１月 ９日（火）①

令和６年
１月23日（火） 高麗地域包括

支援センター
☎982－0111高麗公民館 令和６年

１月24日（水）②
令和６年
１月11日（木）

高麗川公民館 令和６年
１月17日（水）①

令和６年
１月 ５日（金） 高麗川地域包括

支援センター
☎984－1362高麗川南公民館 令和６年

１月22日（月）②
令和６年
１月 ９日（火）

高萩北公民館 令和６年
１月15日（月）②

令和６年
１月 ９日（火） 高萩地域包括

支援センター
☎984－3001高萩公民館 令和６年

１月26日（金）①
令和６年
１月16日（火）

　健幸ポイント対象イベント一覧▶

12 のおすすめ
健幸チャレンジ月

問 い合わせ
　保健相談センター
　健幸のまち推進担当
　☎985－5122

　ストレスがたまりすぎると心と体に悪
影響が及び、メンタル不調に陥ってしま
います。自分に合ったストレス解消法を
見つけ心身をリフレッシュしましょう。
　イギリスのサセックス大学の研究によ
ると、わずか６分の読書でストレスを
68％軽減できるといわれています。
ストレス解消のポイント
〇ストレスをためすぎない
〇ストレスから逃げない
〇ストレス解消を先送りにしない
〇困ったら助けを求める
　11月21日時点の100ポイント達成者
は、546人で、先着1,000人まで残り
454人です。

♦ストレスを解消しましょう
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広 告 ひだか　むさしのもりクリニック　　　　　　　　　　　　　　　 日高市上鹿山235－１心療内科・老年精神科
042 ｰ 978 ｰ 6810

「
も
っ
た
い
な
い
」
を
「
あ
り
が
と
う
」
へ

フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ（
食
品
寄
付
）へ
の
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す

余
っ
た
食
品
を
持
ち
寄
り
、
必
要
な
人
に

提
供
す
る
こ
と
で
、
食
品
ロ
ス
の
解
消
と
食

の
支
援
に
つ
な
が
る
活
動
で
す
。

日
時

12
月
14
日
㈭
・
15
日
㈮

午
前
９
時
〜
午
後
５
時

場
所

市
役
所
１
０
１
会
議
室

寄
付
で
き
る
食
品

米
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
・

レ
ト
ル
ト
食
品
、
缶
詰
な
ど
常
温
保
存
可

能
で
、
未
開
封
、
賞
味
期
限
が
２
か
月
以

上
あ
る
も
の

寄
付
で
き
な
い
食
品

生
鮮
食

品
、
冷
凍
食
品
、
開
封
済
み

の
も
の
、
汚
れ
が
あ
る
も
の

問
い
合
わ
せ

日
高
市
社
会
福
祉
協
議
会

☎
９
８
５－

９
１
０
０

生
活
福
祉
課
地
域
福
祉
担
当（
１
階
⑩
番

窓
口
）

生
活
応
援
！

年
末
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー

日
時

12
月
28
日
㈭

午
後
３
時
〜
７
時

場
所

総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
「
高
麗
の
郷
」

対
象

食
の
支
援
を
必
要
と
す
る
人（
世
帯
）

申
し
込
み

12
月
15
日
㈮
以
降

に
、
左
記
へ
電
話
ま
た
は
日

高
市
社
会
福
祉
協
議
会
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら

※
食
料
提
供
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す
。

※
エ
コ
バ
ッ
グ
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

日
高
市
社
会
福
祉
協
議
会

☎
９
８
５－

９
１
０
０

生
活
応
援
！

大
人
用
お
む
つ
等
の
無
償
提
供

日
時

12
月
22
日
㈮

午
後
２
時
〜
４
時

場
所

総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
「
高
麗
の
郷
」

申
し
込
み

12
月
４
日
㈪
以
降
に
、
電
話
ま

た
は
直
接
左
記
へ

※
提
供
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

日
高
市
社
会
福
祉
協
議
会

☎
９
８
５－

９
１
０
０

イベント
公民館

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
は

電
話
ま
た
は
直
接
各
公
民
館
へ

開
催
場
所
は
原
則
各
公
民
館
で
す

高
麗
川
公
民
館　
　
☎
９
８
９－

９
１
１
０

♦
小
学
生
い
け
ば
な
体
験
教
室

日
時

12
月
23
日
㈯

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

対
象

小
学
生（
小
学
３
年
生
以
下
は
保
護

者
同
伴
、
4
年
生
以
上
は
児
童
の
み
）

人
数

10
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

島
村
正
泉
さ
ん

費
用

１
５
０
０
円（
教
材
費
）

持
ち
物

筆
記
用
具
、
タ
オ
ル
、
持
ち
帰
り

用
の
袋
、
ご
み
袋（
各
自
持
ち
帰
り
）

申
し
込
み
開
始
日

12
月
７
日
㈭

♦
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
教
室（
基
本
と
キ
ャ
ッ

シ
ュ
レ
ス
編
）

日
時

令
和
６
年
１
月
17
日
㈬

午
後
２
時
〜
４
時

対
象

成
人

人
数

20
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

ス
マ
ホ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

費
用

無
料

持
ち
物

筆
記
用
具

※
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
講
師
が
用
意
し
ま
す
。

申
し
込
み
開
始
日

12
月
20
日
㈬

高
萩
公
民
館　
　
　
☎
９
８
９－

２
１
４
５

♦
ま
す
じ
ぃ
の
理
科
教
室
〜
地
球
46
億
年
の

気
候
変
動
と
現
在
の
温
暖
化
〜

日
時

令
和
６
年
１
月
13
日
㈯

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

対
象

小
学
校
高
学
年
以
上
の
人

人
数

１
０
０
人（
申
し
込
み
順
）

講
師

増
嶋
長
一
さ
ん

費
用

無
料

持
ち
物

筆
記
用
具

申
し
込
み
期
間
令
和
６
年
１
月
12
日
㈮
ま
で

公民館名・連絡先 日時 テーマ等

高麗公民館　　　☎989－2381 令和６年
１月24日（水）
午前９時10分
～正午

新春の大宮氷川神社、大宮公園を訪ねる
集 合・解散 高麗川駅前広場または武蔵高萩駅改札口前集合、現地解散
※交通費は各自負担となります。
人数　30人（申し込み順）
申し込み　12月７日（木）から、高麗公民館へ（当日申し込み不可）武蔵台公民館　　☎982－2950

高麗川公民館　　☎989－9110 令和６年
１月12日（金）
午前９時
～正午

新春寺社めぐり
集合・解散　高麗川公民館
人数　30人（申し込み順）
申し込み　12月７日（木）から、高麗川公民館へ（当日申し込み不可）高麗川南公民館　☎989－1000

※問い合わせは各公民館へお願いします。また、時間やコースを変更する場合があります。

楽しく歩こう！１月の定例健幸ウオーキング！
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