
開催日 毎週木曜日 午後1時30分から2時20分（50分）
参加費 500円/回
服装・持物 体操のできる支度、上履き（運動靴）、飲み水
講 師 山崎優子さん 山崎岳彦さん
問合せ先 「太阳(タイヤン)」日滝地域公民館が取次します。

日滝地域公民館 おすすめ講座

人生100年‼ 今からでも間に合う健康づくり みんなで楽しもう「太極体操」

発行 日滝地域公民館
2023年(令和5年) ３月１日
℡ 026－248-1686

こちらから「日滝地域公民館」
のホームページをご覧いただ
けます。
公民館だよりも閲覧できます。

３月
2023回 覧

情報
店主に教わる「まかない料理教室」
そば屋のまかない(家庭で簡単にできる出汁を活かした料理)を学びましょう。
と き 2023年３月７日（火）９：30～12：30

ところ 日滝地域公民館 調理室

講 師 黒岩文隆さん（高山村「文の藏」店主）

内 容 出汁を活かした料理

参加費 ７００円（材料費）

定 員 10名（定員になりました。）

日滝小学校 開校150周年記念事業 学校資料情報提供のお願い

須坂市立日滝小学校150周年記念事業実行準備委員会

日滝小学校は2024年2月27日に開校150年を迎えます。来年度は150周年記念事業を計画してい
ます。150周年記念事業を進めるにあたり小学校に関係するものをお持ちの方は、情報をお寄せくださ
い。詳しくは日滝小学校までお問い合わせください。

○写真・・・当時の学校イベント(運動会・音楽会・遠足など)、授業ほか(教室・プール・遊び等)
○文献・古文書・・・学校に関する紙ベースのもの（学校だより・成績表・プリントテスト等）
○学用品・文具・・・授業・学校生活に関するもの（筆記用具・習字道具・日用品・体育関係等）

連絡先 日滝小学校 担当 教頭 武居
TEL ０２６－２４５－０２０３ FAX ０２６－２４６－５１６０

e-mail daihyou@hitaki-school.ed.jp

1 水
春季全国火災予防運動
（1日～7日）

3 金ひな祭り

4 土
公民館研究集会
（公民分館対象事業）

7 火まかない料理教室①

8 水
「睡眠」と「健康」の
知恵袋講座

11 土東日本大震災の日

12 日長野県北部地震の日

14 火ホワイトデー

15 水総合防災訓練と清掃

16 木日滝小学校卒業式

18 土彼岸入り

21 火春分の日

24金彼岸明け

「睡眠」と「健康」の知恵袋講座
「眠りたくてもなかなか眠れない」、「年齢とともに眠りが浅くなった」など、

睡眠のお悩みはありませんか？

眠りと健康の意外な関係をご紹介します。

日 時 2023年３月8日(水) 午前 10：30から(約60～70分)

講 師 明治安田生命長野支社 チーフコンシェルジュ 池田裕美子さん

テーマ くらしに役立つ睡眠と健康の知恵袋

参加費 無料

定 員 ２０名（申込み順）（定員になりました。）

健康教室「歯と健康の関係について（お話）」と「体操」
意外と知らない歯と健康について学び、体操でお元気に‼

日 時： 3月22日(水)午前10時00分～午前11時00分

場 所： 日滝地域公民館 防災活動室
服装・持物： 体操のできる支度、上履き（運動靴）、飲み水

参加費： 無料 講 師： 今井律子さん

定 員： 15名 申 込： 日滝地域公民館 締切日： 3月15日（水)

4月スタート
太極体操とは、
ゆったりと全身
を動かすことで
身体機能の衰
えを防ぎます。



２月の出来事など

町 名 人口 世帯数 前月人口 前月世帯数 人口比較 世帯比較

相森町 1,300 517 1,306 521 －6 －4

高橋町 1,975 747 1,975 747 ±0 ±0

大谷町 1,593 616 1,592 612 ＋1 ＋4

本郷町 735 278 739 278 －4 ±0

須坂市 49,745 20,545 49,776 20,530 －31 ＋15

日滝地区 町別人口/世帯数（2023年2月１日現在）

新型コロナウイルス感染症対策

医療アラートは解除（2月10日）されまし
たが、終息したわけではありません。
〇基本的な感染対策の継続をお願いいた
します。
○新型コロナや季節性インフルエンザに
気を付けながら、日常を取り戻してい
きましょう。

「まかない料理教室」（２月７日）

高山村でそば店「文の藏」を経営している
黒岩文隆店主を講師にお迎えしてまかない
料理教室を開催しました。
今回は、捏ねないハンバーグライス、もち
もち高野豆腐、しらすとネギとレタスのサラ
ダの3品を学びました。
捏ねないハンバーグは玉ねぎ、ピーマン、
人参をみじん切りにして十分炒めることか
ら具材で使わないのは玉ねぎの皮のみ。
ソースはしめじとスライス玉ねぎにカットト
マトと中濃ソースなどで味付けをしました。
もちもち高野豆腐は、戻した高野豆腐に片
栗粉をまぶし揚げたのちにだし汁でひと煮
込み。食感がもちもちで普通の揚げ出し豆
腐とは一味違いました。
しらすとネギとレタスのサラダは、みじん
切りにしたネギとしらすを和えレタスの上に
乗せごま油と塩のみでシンプルな味付け、こ
れがまた絶品でした。

左：ハンバーグライス（レタスを敷きライスを盛りハン
バーグとソースを掛け温泉卵をトッピング）

中央：もちもち高野豆腐
右：しらすとネギとレタスのサラダ

水墨画教室さんから
「カレンダー」を提供していただきました

2023 年 １ 月 か ら
2024年３月までのカ
レンダーで右上には卯
と辰が水墨画で描かれ
ています。
研修室に掲示してお
りますのでご来館の際
にご覧ください。
水墨画教室は、毎月
第２・第４水曜日午後１
時３０分から３時３０分
開催しております。
興味のある方は、一
度見学してみてはいか
がですか。一緒に学ぶ
方を募集しています。

「災害時の行動」を確認しましょう。
３月1日～7日は全国春季火災予防運
動、11日は東日本大震災の日、12日は
長野県北部地震の日です。
火災が発生した現場に居合わせた場
合、『初期消火する』『通報する』『避難
する』ことが重要で、火災初期対応の三
原則といいます。一人で三つを対応す
ることは難しいので、大声で周囲に知
らせ居合わせた方の力を合わせて三原
則を実行し被害を最小限にしましょう。
地震の際は、まず①自分の身を守る。
揺れが治まったら②火の元確認/火の
始末。③家族の安否確認。家族内で事
前に決まり事を作っておくとよいで
しょう。④近所の安全確認。倒壊家屋に
人はいないか。助け合いましょう。
避難で家を空ける際にはブレーカー
を落としましょう。（通電火災防止のた
めです。）


