
 

  

 

 

 

白鳥公民館のホームページへ、QR コードリ－ダ― 

を使って、是非皆さん一度訪れてみてください！  

 
 
 
 
 
 
 

 

今年におきましても、岩手県沖地震（震度 6 強）など全国各地で震度 5クラ

ス以上の地震が多数発生しており、首都直下地震や南海トラフ巨大地震

の発生も非常に危惧されております。また、6月には2つの台風がほぼ

同時に日本列島に接近し、各地に豪雨災害をもたらしました。さらには、

近年自然災害だけではなく、道路の陥没事故などインフラ施設の老朽化

に伴う事故・災害なども多発しております。災害や事故による被害を軽減するためには、

自分の身は自分で守る「自助」、地域の方々で協力して助け合う「共助」、行政の取り組む

「公助」がありますが「共助」や「公助」は、個別への即応には適していません。災害対応の基本は「自助」

です。普段から災害に関する知識を身に付け、災害を正しく理解し、何を備えて置けばよいかを考え、災害

に対する準備をしておきましょう。 

その方法として【マイ・タイムライン＝いざという時の自分の行動を事前に想定】を作成しておきましょう！ 

➀避難先のチェック【ハザードマップの避難所、高い堅牢な建物等】 
②洪水ハザードマップや浸水想定区域図でチェック【住居や周辺の浸水深は？】  

③家庭の状況チェック【高齢・妊婦・病気など家族の状態、持病薬、持出し物等】 

④気象状況等の取得方法【テレビ・FMラジオ・ひめじ防災WEB等インターネット】 
 

※ 市から配布済の『保存版 姫路市洪水・土砂災害ハザードマップ白鳥校区版』を確認しよう！ 
 

≪ ９月の教養講座・地域講座 ≫  
 

講 座 名 日  時 テーマ 講  師 

⒈ 香りの講座 ２（水）10:00～11:30 
オリジナルマッサージオイルと

フェイスパックを作ろう！ 

予防医療美容研究家 

   田中 のり子先生 

⒉ いきいき高年者教室 ８（火）10:00～11:30 
トキメキの歌 ＆ 

イキイキ脳トレ ⑤ 
音楽療法士 
   大勢 美智子先生 

⒊ 高年者支援教室 １０（木）10:00～11:30 
わたしと 

 家族の「そうぞく」 

明治安田生命姫路南営業所長 

関 谷 宣 宏先生 

⒋ 高年者支援教室 １１（金）10:00～11:30 日常生活の転倒予防運動 
デイサービスセンターさかい 

理学療法士 山縣 卓朗先生 

⒌ 子ども交流教室 ２９（火）10:00～11:30 
なかよしランド 

 ～就学前の乳幼児対象～ 

移動児童 

センター指導員 
 

◆ 主な講座の内容 ◆ は裏面にあります。  

９月号
白鳥公民館だより
姫路市立白鳥公民館

姫路市飾西８５－１

《月曜日休館》

今年の白鳥地区の防災訓練は、１１月３日（祝・火）の予定です。 

 ９月１日は【防災の日】 
 



ふれあいサロン 

 

９月は１３日（日） 午前９時～１１時半  

会場は白鳥公民館２階です 

モーニングセット１５０円 

≪９月の教養講座・地域講座の◆主な講座の内容 ◆≫

 1．香りには集中力を高めたり、鎮静効果や認知症の改善など多くの効果があると言われています。 

好みの香りを含んだオリジナルなマッサージ用トリートメントオイルやアロマなフェイスパック

を作成して、夏の強烈な太陽にさらされた顔の肌のお手入れや疲れた体をアロマで癒し、回復させ

ましょう！ 

  材料費：５００円  要申込み（電話でも可） 締切 8月 30日（日） 

3．人生 100年時代！しかしながら、現在の十分とは言えない年金政策や、昨今のホルムズ海峡周辺

における紛争をはじめとする物価の高騰など、私達を取り巻く環境の変化は厳しく、人生の最終コ

ーナーは予想通りではないかもしれません。相続についても、さまざまな問題が発生することもあ

ります。相続についての問題等を分かり易くご講義いただきます。 

4．元気で健康に過ごすことこそが最も難しく、加齢による運動力や柔軟性の低下をいかに防ぐかが

最大の問題？かもしれません。今回は「デイサービスセンターさかい」から理学療法士の山縣先生

にお越し頂いて、日常生活における転倒防止についてご講義いただきます。 
 

≪ １０月の教養講座・地域講座（予告） ≫ 

講 座 名 日  時 テーマ 講  師 

楽しい歴史教室  ７（水）10:00～11:30 
姫路城主 

羽柴秀吉・秀長と姫路城 

城郭研究家 

  中川 秀昭先生 

いきいき高年者教室 １３（火）10:00～11:30 
トキメキの歌 ＆ 

イキイキ脳トレ⑥ 

音楽療法士 

  大勢 美智子先生 

元気子ども教室 １８（日）13:00～15:00 ドミノ大会 白鳥小学校ＰＴＡ 

子ども交流教室 ２７（火）10:00～12:00 なかよしランド 
移動児童センター 

指導員 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

子ども達は、みんな楽しく頑張りました‼ 

次回は 10月 18日（日）開催予定です‼ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ドミノ大会   7月 18日（土）   

参加者 30名 


