
高階南公民館だより 
高階地区 人口 ５３,６０７人 ２６,３４１世帯 令和６年１月１日現在 
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回覧                                                                                                                             

２月号 No.５１１ 令和６年２月１日発行 インターネットではこちらからご覧になれます→ 

編集･発行 川越市高階南公民館 （受付時間：平日８：３０～１７：１５） 

〒350-1143 藤原町２３－７ Tel：２４５-３５８１ Fax：２４０-１７５２ 

赤ちゃんから大人まで、みんなが楽しめる人形劇です。 

申込不要・入場無料です。 

ぜひ、ご家族でお越しください。 

♪日 時 ３月３日(日) 午前１０時３０分～１１時３０分（開場：午前１０時） 

♪会 場 高階南公民館 １階 講堂 

※駐車場に限りがありますので、乗り合わせ等のご協力をお願いします。 

♪出 演 人形劇団 星の子 ･ 人形劇サークル とんちんかん 

♪対 象 乳幼児から小学生までのお子さんと保護者の方 

♪定 員 先着１００名 

♪演 目 「３びきのこぶた」（人形劇団 星の子）、「はらぺこあおむし」（人形劇サークル とんちんかん） ほか 

子育てサロンは、保護者の方と小さなお子さんに開放

されたお部屋です。歳の近いお子さんがいる仲間同士、

気軽におしゃべりしませんか？

  
 対 象  ０歳と保護者(１歳の誕生月まで参加可) １歳～未就学児と保護者 

 日 時  ２月１６日(金) １０：００～１１：３０ 💛２月はお休みです💛 

 ３月２２日(金) １０：００～１１：３０ ３月８日(金) １０：００～１１：３０ 

 会 場  高階南公民館 １階 講堂 

※申込み・参加費は不要、途中からの参加や出入りも自由です。 

 日 時  ２月７日(水)・３月６日(水) １０：００～１０：４０ 

 会 場  高階南公民館 １階 会議室１号  参加費／申込み  不要 

 定 員  ７組２１名（先着）※定員に達したときは入場をお断りすることがありますので､予めご了承ください｡ 
  

人形劇団 星の子 人形劇サークル とんちんかん
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【人権学習講座】 について 

一言で障害と言ってもたくさんの種類があり、その障害ごとに困っていることも異なります。求められて

いるのは、「共生社会の実現」のため、社会全体で考え、取り組んでいくことです。 

今年の４月から、改正された障害者差別解消法が施行されることも受け、普段の生活の中で障害のある

方にどのような手助けができるか？など、ＤＶＤの視聴、講師の講話を通じて学習したいと思います。

 講 師  社会教育指導員 内野 博紀 氏 

 日 時  ３月２７日(水) 午後１時３０分～３時  会 場  高階南公民館 １階 講堂 

 対 象  川越市在住・在勤・在学の方  定 員  ４０人（先着）  参加費  無料 

 申込み  ３月６日(水)午前１０時より公民館窓口・電話・ＦＡＸにて受け付けます。 

ＦＡＸでお申し込みの方は ①講座名（人権講座）②住所 ③氏名・ふりがな ④電話・ＦＡＸ

番号 を明記し、高階南公民館（ＦＡＸ：２４０-１７５２）までお申し込みください。 
 

 光熱費を減らしたい人 情報交換しませんか 

食べ物や生活環境などの情報交換を行うオープンスペースです。 

 日 時  ２月１５日(木) １３：３０～１５：００ ◆テーマ「マイ箸袋作りと衣類のリメイク」 

３月１５日(金) １３：３０～１５：００ ◆テーマ「プラスティック製品の使用について」

 会 場  高階南公民館 １階 コミュニティスペース  参加費／申込み  不要 

 持ち物  【２月】裁縫道具、リメイクしたい衣類など 【３月】直近２～３ヶ月分の電気・ガス・水道料金票 

 〜パソコン操作で困ったときは〜

パソコン初心者の方のお悩みにお答えします。※ウィンドウズＯＳのみ対象です 

 日 時 ２月１日(木)・１７日(土) ／ ３月７日(木)・１６日(土) 

【木曜日】１０：００～１２：００ 【土曜日】１３：００～１５：００ 

 会 場 高階南公民館 ２階 会議室２号  参加費／申込み 不要

「 」手づくり弁当のお届け 
高階地区にお住まいの高齢者の方に、まごころのこもったあたたかいお弁当をお届けします 

 対 象 者  高階地区にお住まいで、７５歳以上のお一人住まいの方、または７５歳以上の方だけの

世帯（ご夫婦に限りません） 

 お届け日時  ３月６日(水) 午後４時～５時 ※お届け時間の指定はお受けできません 

 受 付 数  ７０食（先着）※定数になり次第締め切らせていただきます 

 費 用  ３００円（当日代金引換） 

 申 込 先  田中（☎０４９-２４３-８７２２）  主 催  福祉ボランティア「ねこのて高階」 
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高階南公民館登録グループ公開講座 
今回は、公民館で普段活動している卓球・体操・リトミックのグループが 

公開講座を行ないます。ぜひ、この機会に体験してみませんか？ 

卓 

球 

白百合卓球クラブ 健寿卓球クラブ 

初心者卓球体験講座 楽しく健康卓球体験講座 

日時･会場 ３/１４（木） ９：００～１２：００ 講堂 日時･会場 ３/１４（木） １３：００～１５：３０ 講堂 

対象･定員 市内在住・在勤の成人 ５人 対象･定員 市内在住・在勤の成人 １０人 

申込み ３/１（金）～ 公民館窓口・電話・ＦＡＸ 申込み ３/１（金）～ 公民館窓口・電話・ＦＡＸ 

問合せ 佐藤 ２４１-０１４５ 問合せ 髙須 ０９０-５３３１-９１４６ 

ひまわり卓球クラブ 高階卓友会 

初めての方も楽しめる卓球講座 卓球公開講座 

日時･会場 ３/１５（金） ９：３０～１２：００ 講堂 日時･会場 ３/２３（土） １３：００～１５：００ 講堂 

対象･定員 市内在住・在勤の成人 １０人 対象･定員 市内在住・在勤・在学の成人・子ども ５０人 

申込み ３/１（金）～ 公民館窓口・電話・ＦＡＸ 申込み ２/２６（月）～ 公民館窓口・電話・ＦＡＸ 

問合せ 吉田 ２４６-４０４１ 問合せ 小俣 ２４５-２６９０ 

体 
操 

ストレッチウェンズディ ワン・ツー・スリー 

ストレッチ＆リズム体操体験講座 エアロビクス＆ストレッチ体験講座 

日時･会場 ３/１３（水） １３：３０～１４：４５ 講堂 日時･会場 ３/２２（金） １０：３０～１２：００ 講座室 

対象･定員 市内在住・在勤の成人 １０人 対象･定員 市内在住・在勤の成人 ５人 

申込み 不要 当日直接会場へ 申込み ３/１（金）～ 問合せ先へ電話 

問合せ 小宮山 ０９０-５５３４-４２０６ 問合せ 細尾 ２４５-７４５３（８：００～９：３０で受付） 

親
子
遊
び 

やんちゃりか  

親子で英語遊びとリトミック体験講座  

日時･会場 ３/１８（月） １０：００～１１：３０ 和室  

対象･定員 １歳以上の未就園児と保護者 １０組  

申込み ３/１（金）～ 公民館窓口・電話・ＦＡＸ  

問合せ 島村 ０８０-５５４２-１３５１  

☆公民館の受付時間：平日８：３０～１７：１５ 電話：０４９-２４５-３５８１ ＦＡＸ：０４９-２４０-１７５２ 

☆ＦＡＸでお申し込みの方は ①講座名 ②氏名・ふりがな ③住所 ④年齢 ⑤電話・ＦＡＸ番号 を

明記してください。 

☆持ち物等は、お申し込みの際にご確認ください。  

参 加 費 

無 料 
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健康づくり支援課 電話２２９－４１２１ 

輝きの世代（後期高齢者７５歳～）～ 

健
け ん

口
こ う

でいつまでも元気に！「オーラルフレイル」を予防しましょう！ 
「オーラルフレイル」って？ 

「オーラルフレイル」とは、噛む、飲み込む、話すなどの口に関する「ささいな衰え」のことをいいます。 

  
「半年前と比べて、固いものが食べにくくなった」「お茶や汁物でむせることがある」「口の渇きが気に

なる」等の自覚症状はありませんか？オーラルフレイルを予防するためには、歯と口の健康を保つことが

大切です。下記のことに取り組んでみましょう。 

オーラルフレイル予防のポイント ①口の中を清潔に保つ 

②口腔機能の維持・改善 

③定期的な歯科健診 

口腔機能を高めるために、健
けん

口
こう

体操にチャレンジ！ 

【あいうべ体操】☆１日３０セットを目安に行いましょう☆ 

 
※あごに痛みがある場合は、無理のない範囲で行いましょう 

口腔の健康状態は心身の状態や生活習慣とも深く関わります。 

オーラルフレイルを予防することで、食べる楽しみやＱＯＬの向上など、「こころ」と「からだ」の健康

を支えることができます。人生１００年時代、「健
けん

口
こう

」で「健康」を目指しましょう。

健 康 

元 気 
オーラルフレイル 

フレイル等 

①「あー」と 

口を大きく 

開く 

②「いー」と 

口を大きく 

広げる 

③「うー」と 

口を強く前に 

突き出す 

④「べー」と 

舌を突き出し 

下に伸ばす 

 公民館からのお知らせ  

●公民館施設の予約申込● 
 ４月分抽選予約申込 ２月 １日 ㈭～ ２５日 ㈰ ４区分まで申込可 

 ４月分抽選結果確認 ２月 ２７日 ㈫～ ２９日 ㈭  

 ３月分先着予約申込① ２月 １日 ㈭～ ７日 ㈬ 抽選当選分含め６区分まで申込可 

 ３月分先着予約申込② ２月 ８日 ㈭～   区分制限なし 

「公共施設予約システム」の利用時間は、午前４時から午前２時までです。 

ただし、先着予約申込①の初日のみ、午前９時からとなります。 

●２月の休館日● ※館内整理日は全館清掃のため休館となります 

 １１日（日） 建国記念の日 １２日（月） 振替休日 ２３日（金） 天皇誕生日 ２８日（水） 館内整理日 
 

滑舌が悪い・舌が回らない

自分の歯が少ない・ 

あごの力が弱い 

やわらかいもの

ばかり食べる むせる、食べこぼす

口まわりの”ささいな衰え”が積み重なると…


