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≪公民館窓口受付時間≫ 

月～金 午前８時３０分～午後５時１５分（土・日・祝日・休館日を除く） 

 

 

～施設の利用申し込みについて～ 

新しい公共施設予約システムに 

ついてご不明な点がありましたら、 

公民館までお問い合わせください!! 

市 の H Pで も チェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

新予約システム 

 
抽選予約                          先着予約 
 
6 月分の抽選申込受付は、         ５月分の先着予約申込日は、 

３月１日（日）～２５日（水）です。   先着予約①（合計６コマまで）   

3 月１日（日）～３月７日（土）です。 

抽選結果発表日 ３月２７日（金）    先着予約②（合計７コマ以上）  

３月８日（日）からです。 

 

※３月のご利用については、旧システムでご予約をお願いいたします。 
   

旧システムは、３月３１日（火）をもちまして終了になります。 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

～家族みんなのおしゃべりルーム～ 
 

お子さんのいるご家族同士で楽しくおしゃべりしませんか♪ 
はじめての方も大歓迎！ボランティアスタッフがサポートします。  

 
日 時 3 月 24 日（火） 

午前 10時～11 時 30分（時間内は出入り自由） 
会 場 １階 プレイルーム 
対 象 ０歳～就学前の幼児と保護者    
参加費 無料 内 容 子育ての情報交換、親子の自由遊びなど 
申込み 不要 当日直接会場へ           問合せ 名細公民館 

 

 
 

 
＜ 小学生のための初めての卓球教室 ＞ 
 

～小学生集まれ！ラケットの握り方から振り方まで丁寧にお教えします ～ 

 

日 時 3月 27 日（金）午前 9 時～11 時 

会 場 1階 多目的室      対  象 小学 4～6年生（3月 1 日現在）初心者  

定  員 15 名（先着）   参加費 無料 

申込み／問合せ 名細公民館（℡049-231-0001）      

主 催 名細卓球クラブ（名細公民館登録グループ） 

 

名細地区の人口 令和 8年２月１日現在 

男性 １５，０５７人 全体 ２９，８８３人 

女性 １４，８２６人 世帯 １４，３６５世帯 

令和 8 年 3 月号 

３月の休館日 
 
☆２０日（金） 春分の日 
☆３１日（火） 館内整理日 

 

名細卓球クラブ 公開講座 

 
 



保健推進員コーナー
～3 月 1 日から 8 日は「女性の健康週間」です～ 

 

川越市保健推進員協議会名細支会

健康づくり支援課 

 

お車での参加は
ご遠慮ください

( ﾉД`)… 

 

⚠雨天中止 

 

＜ ３Ｂ体操 体験会 ＞ 
 
３Ｂ（ボール・ベル・ベルター）を使って音楽に合わせて運動してみませんか？ 

運動が苦手な方でも安心してご参加ください！ 
 

日 時 3 月 5 日（木）12 日（木） 午前 10時～11時 30分 
対  象 成人女性             定 員 各５名（先着） 
講 師 河合 悦子 氏          参加費 無料             
会 場 １階 音楽室                       問合せ 三吉 ℡090-9812-2321 
その他 当日は動きやすい服装でお越しください。 
主 催 ３B 体操 

 

 

 
名細市民センター→東坂戸団地→慈眼寺→宮坂米菓→名細市民センターまでの

往復約８ｋｍのコースです。宮坂米菓で休憩・買い物ができます。 
 

日 時  3 月 28日（土） ※桜の開花状況により 4 月 4 日（土）に変更の場合あり 

集合場所 名細市民センター南側芝生広場 

  午前８時 30 分～8時 45 分 受付 

  午前９時          スタート  

午前 11時 30分頃     ゴール予定 

参加費  無料    申込み／問合せ 鈴畑 ℡080-5047-0724 

主 催  名細小校区スポーツ振興連絡協議会  

 

 

 

 

 
健診結果の「貧血」、そのままにしていませんか。 
「疲れがとれない」「体がだるい」などの不調があれば、貧血が原因かもしれません。 

 大きな病気が隠れていることもあるので、早めの対応が大切です。 
 
【貧血とは？】 
血液中の赤血球に含まれる血色素（ヘモグロビン）が減少して体内の酸素が不足する状態で、さまざまな不調が
あらわれるようになります。最も多く見られるのが鉄欠乏性貧血で、ヘモグロビンを生成する鉄分が不足してい
る状態です。貧血の約７割はこれが原因です。 

 
【症状】  

めまい・立ちくらみ  疲れやすい  体がだるい  耳鳴り  肩こり   
頭痛  動悸  集中力・記憶力の低下  爪がそりかえる  嚥下障害 など 

 
【原因】 
鉄欠乏性貧血 鉄分摂取不足：偏った食生活、無理なダイエット 

        鉄分吸収障害：胃腸の病気や胃切除術後など鉄分が吸収される消化管に異常があり、うまく吸収
されない 

        鉄 分 喪 失：出血（外傷や消化管出血など）、月経過多 
        鉄分需要増加：成長期、妊娠時、授乳時など普段より鉄分が必要になる 
慢性の病気：慢性腎臓病、関節リウマチ、甲状腺疾患など 
血液の病気：再生不良性貧血、骨髄異形成症候群、白血病、多発性骨髄腫など 

 
【予防と対策】 まずは食事から見直しましょう！！ 
●バランスよく、3食欠かさず食べる 
●鉄分を含んだ食材を選ぶ  

  ⇒あさりやしじみなどの貝類、小松菜やホウレン草、赤身肉、レバーなど 
●鉄分の吸収率をアップさせる食材を組み合わせる 

  ⇒ブロッコリーやオレンジなどのビタミン Cやたんぱく質（乳製品や卵、肉、魚など） 
●鉄分の吸収を悪くする食材を控える 

  ⇒食事中や食後に緑茶やコーヒーなどタンニンを含む飲み物 
⇒ハムや練り物、スナック菓子などに使用される添加物（リン酸塩） 

回 開催日時  内     容 

１ 
7 月 1 日（金） 
午後 1時～3時半 

・序盤の打ち方、布石、石の組み合わせ、大場より急場 
・接触戦の要領 ・実戦対局・練習問題１ 

２ 
7 月 8 日（金） 
午後 1時～3時半 

・中盤の打ち方、石の攻め方守り方、コウの対処 
・石の死活、手筋、実戦対局・練習問題２ 

３ 
7 月 15日（金） 
午後 1時～3時半 

・終盤の打ち方、ヨセ、定石 
・実戦対局・練習問題３ 


