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　大阪市は、Osaka Metroなどの関西鉄道ネットワーク7社と共同して
大阪市全域で地域ＳＮＳ「ピアッザ」を開設しました。鶴見区は「城東区・鶴
見区エリア」として登場します。

●引っ越してきたばかりで街の情報が欲しい！
●ママ友・パパ友が欲しい！
●保育園・幼稚園・小学校・病院情報が知りたい！
●美味しいお店やテイクアウトができるお店の情報が知りたい！
●みんなが楽しめるイベントの告知がしたい！
●不用なものを譲ったりもらったりしたい！

問合せ 総務課（政策推進） 4階41番 ☎6915-9683

地域版SNS「ピアッザ」を開設しました！

〈ピアッザはこんな方にオススメです！〉 ちょっと困ったときに、相談し合っ
たり使わなくなったものを譲った
り……など、ぜひご活用ください。

ピアッザアプリの
ダウンロードはこちら

参 加 し て み ま せ ん か ？

講座・催し

　家族の方が病気について正しい知識を学び、本人
への接し方を考える教室です。

区役所2階 集団検診室場所
1月19日（水） 13時30分～15時30分日時

統合失調症と診断された方のご家族
※初めて参加される方は必ず事前に
　ご連絡ください。

対象

司法書士によるミニ講座「成年後見制度～親
亡き後を考える～」、家族交流会、問題解決技
法を用いたグループセッション

内容

申込・問合せ 保健福祉課（保健活動） 
1階⑪番 ☎6915-9968

電話・窓口申込方法

統合失調症の家族教室 無料

　仲間と一緒にほっこりとした時間を過ごしましょう。
午前の教室なので生活リズムも整います。

地域生活向上教室
（ほっこり・ほのぼの） 無料

1月20日（木）、2月3日（木） 9時30分～11時30分日時
区役所2階 集団検診室場所
統合失調症を中心とする精神障がいのある方
※主治医の許可が必要です。
初めて参加される方は必ず事前にご連絡ください。

対象

ミーティング、軽い運動、
認知機能リハビリテーションなど

電話・窓口

内容

申込方法
申込・問合せ 保健福祉課（保健活動） 

1階⑪番 ☎6915-9968

　腰痛などにお悩みの方のための簡単な体操です。楽
しく身体を動かしましょう♪

健康体操 
‐体を動かして介護予防‐ 無料

1月12日（水） 13時30分～15時30分日時

谷山 裕子 氏（健康運動実践指導者）講師
区役所4階 403・404会議室場所

30名（先着順）定員
電話・窓口
1月7日（金）～11日（火）

申込方法
申込期間
申込・問合せ 保健福祉課（保健活動） 

1階⑪番 ☎6915-9968

　飲酒問題を抱え回復をめざしている方、ご家族の
飲酒問題で悩んだり困っている方など、どなたでも参
加いただけます。

申込・問合せ 保健福祉課（保健活動） 
1階⑪番 ☎6915-9968

1月12日（水） 14時～16時日時
区役所2階 集団検診室場所
アルコール専門病院相談員によるミニ講座、
当事者体験談など

内容

当日会場までお越しください。申込方法

酒害教室
無料

申込不要

根本 眞弓 氏

　思春期の子どもの不登校につ
いて考えます。思春期には大人に
なるために乗り越えねばならな
い心理的発達課題があり、これ
らへのつまずきも不登校の要因
となります。子どもの言動の意味
を理解し、その成長を促す関わり
方についてお話しします。

家庭教育支援講座
「不登校の子どもの心を
理解するために」　

申込・問合せ 総務課（教育） 4階43番
☎6915-9734　FAX6913-6235
tsurumi-gakushu@city.osaka.lg.jp

2月6日（日） 14時～16時日時
区役所3階 302・303会議室 
根本 眞弓 氏（大阪樟蔭女子大学心理学科・
大学院臨床心理学専攻教授）

場所
講師

2月2日(水）申込締切

定員 60名（先着順）
対象 子育て中の方や内容に関心のある方

申込方法 FAX・メール・窓口
※氏名（ふりがな）、電話番号、お住まいの区、
FAXでお申込みの場合はFAX番号を明記。

登録
無料

無料

鶴見区民センター 調理実習室
鶴見区民  高校生以上
（お住まいの地域の講習会にご参加ください）

場所
対象

2月27日までのうち1日日時 味噌1㎏あたり650円（最低3㎏からお申込みください）費用
できあがった味噌は、その日のうちにグループ内で分け
て、お持ち帰りいただけます。

内容

電話（平日10時～16時、横堤のみ平日11時～17時） 
（お住まいの地域の会館へお申込みください）

申込方法

2月10日（木）申込締切日

※お住まいの地域の会館がわからない場合は、市民協働課（☎6915-9166）まで。

有料

申込・問合せ
地域
緑
鶴見北
鶴見
榎本
今津
茨田南

施設名称
緑ふれあいの家
鶴見北公民館
鶴見公民館
榎本福祉会館
今津会館
茨田南福祉会館

電話番号
☎6915-6333
☎6915-1151
☎6912-5000
☎6963-0104
☎6962-7273
☎6913-7200

地域
茨田
茨田東
茨田北
焼野
茨田西
横堤

施設名称
茨田福祉会館
茨田東福祉会館
茨田北福祉会館
焼野福祉会館
茨田西社会福祉会館
横堤福祉会館　

電話番号
☎6912-5900
☎6912-8833
☎6913-8119
☎6913-9191
☎6915-3920
☎7860-3341

減塩みそづくり講習会（鶴見区地域女性団体協議会主催）まだまだ
参加者募集中！

午前の部：10時30分～12時30分 午後の部：13時30分～16時
※地域により開催日、開催時間は異なります。詳しくは各地域の
申込先までお問合せください。

　環境にやさしいライフスタイルをテーマと
した学習会です。環境について身近に感じ、楽
しみながら学んでいただくことで、家庭や地
域でのSDGs実践につなげていただけます。
　お好きな講座のみ1つでも受講できます。

区役所4階 403・404会議室場所

第1回：2月2日（水） 14時～16時
第2回：2月9日（水） 14時～16時

日時

三宅 恭子 氏 
（薬草コーディネーター、
畿央大学非常勤講師）

講師

各回20名（先着順）定員
電話・FAX・メール・なにわエコスタ
イルホームページ申込フォーム 
※氏名、電話番号、FAX番号、メールアド
レス、受講希望の回次を明記。

申込方法

第1回、第2回とも1月23日（日）申込締切

環境学習講座（全2回）

　天然油脂や植物油脂の粉石鹸と植物エキスを原料に、固形石
鹸を手作り。地球にやさしいSDGsについて学びます。
◎座学／SDGsと石鹼について
◎ワークショップ／石鹸およびボディソルトを手作りする

第1回「石鹸から考えよう SDGs」（粉石鹸から石鹸を作る）

　自然の植物を素材とした固形石鹸を手作りし、地球にやさし
いSDGsについて学びます。
◎座学／SDGsと石鹼について
◎ワークショップ／石鹸およびボディソルトを手作りする

第2回「石鹸から考えよう SDGs」（自然の植物から石鹸を作る） 申込・問合せ
なにわECOスクエア
☎6915-5820　FAX6915-5824
eco-sq@naniwa-ecostyle.net

なにわエコスタイルのホームページはこちら（1月4日公開）▲

無料

2月20日（日） 13時～15時日時
花博記念公園鶴見緑地内
ハナミズキホール（水の館ホール）・
附属展示場

場所

鶴見区コミュニティ育成事業実行委員会
（未来の鶴見区を考える会・鶴見区役所）

主催

1月11日（火）～2月10日（木）事前申込

問合せ ●未来の鶴見区を考える会 事務局（鶴見公民館）
☎６９１２－５０００（10時～16時）
●市民協働課 1階⑧番 ☎6915-9166

みんなで楽しもう in鶴見緑地

区内各地域の会館または
区役所市民協働課 1階⑧番窓口

申込先

未来の鶴見区を考える会は、鶴見区内12連合振興町会および
鶴見区の各種社会教育関係団体等により構成されています。

FAX・メール・窓口
※申込用紙は申込先で配布

申込方法

必要事項：①氏名 ②住所 ③電話番号  
　　　　  ④FAX申込者は返信FAX番号
※申込みいただいた方へ整理番号をお渡しします。

siteikanri-tsurumi@city.osaka.lg.jp
FAX6513-6235

イベントイベント

　鶴見緑地で子どもから大人まで楽しめるイベント
を開催します。大道芸、ボッチャ、ダーツ、パターゴル
フなど多数のブースが大集合。バザーもあります。
※入場は事前申込いただいた方を優先します（当日受付も可能です）。

問合せ 保健福祉課（保健活動）1階⑪番 ☎6915-9968

　「しゃきしゃき百歳体操」は、イスに座った状態で2つの動作を同時に行う体操
です。体操を続けると認知機能（注意力・判断力）が向上し、周りの環境に気がつ
くようになり、転倒しにくくなったり、調理のスピードが速くなったり、ものを探す
ことが減るなどの効果があります。早速、お正月から始めてみませんか？

　「しゃきしゃき百歳体操」は認知機能の向上に効果がある体操で、鶴見区での実施会場は
まだ少ないですが、1人でも自宅でも、椅子があればすぐ始めることができます。
　映像を見ながら家族やお友達と一緒に行うと楽しさアップ♪はじめは難しいと感じるかも
しれませんが、悩んで一生懸命考えることが、脳へより良い刺激を与えます。間違えても
ゆっくりでも大丈夫なので、ご自身の行いやすいリズムで始めてみてくださいね。

保健師からのメッセージ

　認知症は脳血管疾患やアルツハイマー病などによって脳の機能が低
下する病気で、介護が必要になる原因の第1位です。
　皆さんに健康で元気に過ごしていただけるよう、『元気で長生きした
いあなたへ』というパンフレットを作成し無料で配布しています。この
中では認知症予防のためにできることや脳トレを紹介しています。
　パンフレットは区役所1階、入り口右手の⑭番窓口に設置している
ほか、各地域の福祉会館や老人福祉センターなどにもありますので、
ご自由にお持ち帰りください。

認知症予防のパンフレットを配布しています

筋力をつけるなら
こちら！

僕たちが
チャレンジしました！

20秒間、一定のリズムで足踏みをしな
がら、思いつく野菜の名前をできるだ
け多く言ってください。1
足踏み＋野菜の名前

20秒間、できるだけ速く足踏みをしな
がら、思いつく都道府県名をできる
だけ多く言ってください。2
速く足踏み＋都道府県名

20秒間、一定のリズムで太ももをたたき
ながら、しりとりをしてください。思いつく
まま、できるだけ多く言ってください。3
太ももたたき＋しりとり

20秒間、一定のリズムで足踏みをしながら、
昨日食べた食事の献立や食材の名前
をできるだけ多く言ってください。4
足踏み＋昨日の献立か食材

右肩❶、左肩❷、右ひざ❸、左ひざ❹と番号を決
めます。1分間、一定のリズムで足踏みをしながら、
指示された番号の場所をタッチしてください。6
足踏み＋タッチ1

みんなとおしゃべ
りするのが楽しみ。
重いものが楽に持
てるようになりま
した。

道端 友子さん

百歳体操を続けて
きたおかげで、人
工関節で階段を上
るのもスムーズに
なりました。

有村 義孝さん

百歳体操は座って
できるので楽で
す。普段の生活で
も痛いところがマ
シになりました。

安達 恵美子さん

一人ではなかなか
できないけれど、
ここではみんなに
会えて楽しく体操
できます。

水谷 幸子さん

右肩❶、左肩❷、右ひざ❸、左ひざ❹、おへそ❺と
番号を決めます。1分間、一定のリズムで足踏みを
しながら、指示された番号の場所を2カ所タッチ
してください。

7
足踏み＋タッチ2

頭と身体を同時に動かすことに意味があり
ます。しっかり声を出すとより効果的！ポイント

しゃきしゃき百歳体操は、
YouTubeで、見られます！

「しゃきしゃき百歳体操」
新年はおうちで

始めませんか♪
鶴

見
区住みます芸人「国道

アリ

ス
」

❶ ❷

❸
❹❺

100→97→94→
91→88→…

20秒間、一定のリズムでつま先
を上げ下げしながら、100から
3ずつ引き算をします。できる
だけ多く言ってください。

5
つま先あげ＋引き算

ジャガイモ→だいこん→トマト→なす→
ピーマン→きゅうり→ネギ→… ラッパ→パイナップル→ルビー→

ビー玉→マンゴー→ゴリラ→ラジオ→…

無料

参加者の声ききい い 歳体操百

コヤマダコヤマダかとう
スムージー
かとう
スムージー

●以下は広告スペースです。広告内容に関する一切の責任は広告主に帰属します。

★救急安心センターおおさか ☎♯7119（シャープ 7119）または☎6582-7119
　救急車を呼んだほうがいい？ 悩んだ時はお電話ください。� �問合せ  消防局救急課


