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みなさんは、健康のために
普段から運動をしたり、食事
に気を遣っていることはあり
ますか。さて、今回は10月10
日に行われた国保健康ウォー
キングにお邪魔しました。
講師の先生から「普段歩く

よりも歩幅を大きく、天から
つられているイメージで歩
く」など、効果的なウォーキ
ングの方法を学んだ後、総合
センターから記念公園までの
行程約 8 ㎞を歩きました。
そんな中、ご夫婦で参加さ

れていた中山
なかやま

修
おさむ

さん・智
ちえ

さん
（小針新宿）にお話を伺いま
した。
―普段から歩く習慣はありま
すか？
「毎日犬の散歩がてら、コ

ースを変えたりして、 1 日 1
万 4 ～ 5 千歩ぐらい歩いてい
ます。自然や町並みを観察し
たり、人とコミュニケーショ

ンをとったりして、楽しみな
がら歩いています」とご主人。
奥様も、週に 2 回ほどご主
人と一緒に歩いていらっしゃ
るそうで、「健康を保つため
には、普段から体を動かさな
いとだめですね。お金を払っ
て体を動かす所に行くのもい
いけれど、毎日の生活の中で、
意識しながら体をまめに動か
すことが大切ですね」と話し
てくれました。
―ウォーキングを実践してみ
ての感想は？
「約 8 ㎞の距離は、ちょう
どよかったですね。良い天気
に恵まれたし、楽しかったで
す。また機会があったら参加
してみたいです」と智さん。
これからも健康増進のため
に、夫婦仲良くウォーキング
を続けていただきたいと思い
ます。
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「プールたのしいよ」
泳いだり、宝物探しをし
たり、とても楽しかった
です。

「コイにえさをあげよ
う」
自分があげたえさを鯉が
取り合って食べていまし
た。

①えびは包丁でつぶしてちぎる。これとＡの材
料をよく混ぜ、12個の団子に丸める。

②食パンは６～７mm角に切り、①のまわりに
しっかりまぶす。

③ 160度の低めの油で、きつね色に揚げる。B
の材料を混ぜ合わせソースを作り、団子の上
にかけてできあがり。
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※掲載希望の方は、掲載希望月の前月５日までに、持参または郵送で企画課秘書広報係まで。ただし、月により締切日が変わることもありますのでお問い合わせください。�

申�問�　／問合せ　　／申込み　　／電話番号　

日時 11月15日�14時～
場所 図書館集会室
題名 「他人の子を叱

しか

った私」
3 熊谷�７２１－５２４７

日時 11月29日� 9 時～13時
場所 つくしんぼ保育園（大
針619－ 4 ）
内容 体験コーナー、模擬店
等（バザーに出せそうな雑貨
等の提供をお願いします）
3 同園（園部・梅田）�７

２１－６２７３

初心者・経験者による四半
的弓道の試射会を行います。
日時 11月14日�・22日�・
29日�13時30分～16時
場所 総合センター多目的ホ
ール
対象 小学 4 年生以上の方
参加費 1 人500円
3 村上�７２２－３７０４

日時 11月15日� 8 時30分受
付（当日受付）、8 時50分出発
集合 ニューシャトル伊奈中
央駅前

参加費 500円、中高生300円、
子ども200円（お子さんは保
護者同伴願います）
コース 3 コースあり（日本
薬科大学周回、日本薬科大学
→図書館周回、図書館→伊奈
学園前）
持ち物 軽食、飲み物、雨具
3 飽津（あくつ）�０８０－

３２５７－２３５０

※サポーター募集中！

開催日 11月23日�
場所 県民活動総合センター
体育館
対象 町内に在住・在勤する
社会人の女性の方で構成され
ているチーム。
※個人参加の場合は、既存チ
ームを紹介します。
試合方法 リーグ戦
※組合せ抽選会等、詳細は参
加チームに直接連絡します。
2/3 11月8日�までに勝
見�７２８－９４８２へ

開催日 11月28日�
集合 ①JR桶川駅改札前7時
15分②JR大宮駅 6 番線ホーム
7 時30分
コース JR大宮駅→JR北鎌倉
駅→円覚寺→源氏山公園→小
町通り（ 6 ～ 7 ㎞）
参加費 一般1,500円、会員
1,000円（現地までおよび現
地からの交通費は別途各自払
い）
持ち物 帽子、飲み物、雨具

その他 小雨決行。コース変
更の場合あり。
3 田中�０５０－３３４

０－３５８７（ 7 時～17時）

日時 11月29日� 9 時30分～
場所 総合センター
対局方法 棋力に応じたリー
グ戦
定員 50名（先着順）
参加費 1,000円
※大会終了後、指導碁あり。
2/3 11月15日�までに福
島�７２１―5４９２（FAX

兼用）へ

日時 平成22年 2 月14日�12
時～15時30分
場所 総合センター大ホール
内容 民踊
友情出演団体 大正琴（やす
らぎ会）、紫扇会、老人セン
ター民踊教室
参加費 1 曲2,000円（当日
徴収）
2 12月15日�までに民踊レ
クリエーション連盟事務局�

７２１－２９１２へ

初心者歓迎。
日時 毎月第 1 ・ 3 水曜 9 時
30分～12時

場所 県民活動総合センター
会費 月2,000円
3 新木�７２１－３１０８

日時 毎月第 1 ・ 3 ・ 4 木曜
13時15分～15時15分
場所 ふれあい活動センター
（ゆめくる）会議室
3 酒井�６５４－１６２９

初めての方、心得のある方、
大歓迎！
日時 土曜（月 2 回） 9 時～
12時
場所 県民活動総合センター
内容 人物画
講師 日吉充氏
会費 月2,500円
3 渡辺�７２２－７１４７

伊奈映写クラブ　映画会

つくしんぼ保育園バザー

第18回新春舞初め会

四半的弓道クラブ　試射会

社交ダンス　木曜会

油絵教室　あまにゆ

伊奈町歩こう会
いーな伊奈町ふれあいウォーク 墨彩　茜

あかね

水墨画をやりませんか

町バレーボール連盟主催
バレーボール親善大会

べに花健歩会
紅葉の古都鎌倉ウォーク

町囲碁愛好会主催
第2回囲碁大会「プロ棋士
水間俊文七段来る」

県民活動総合センター
所在地　小針内宿1600

けんかつの�
催し物�

伊奈町コミュニティづくり推進協議会�

埼玉県のマスコット�
コバトン�

　交通事故は、夕暮れ時から夜
間に多く発生しています。�
ドライバーのみなさんは、夕暮
れ時における歩行者や自転車の
発見遅れを防ぐため、ライトを
早めに点灯しましょう。�
　また歩行者や自転車利用のみ
なさんは、明るい色の服装や反
射材の着用を心がけましょう。�

平井信行講演会
「気象予報士として、今、
伝えたいこと」
日時 12月12日�13時30分
～15時（13時開場）
内容 頻発しているゲリラ
豪雨や猛暑などの異常気象。
それらの原因などについて
解説します。
対象 小学生以上
定員 210名（申込順）
チケット 500円
02/03 電話、来館等で受
付�７２８－７１１３
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