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三加和公民館
図書室だより
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　前回からボールを使った筋トレを紹介しています。今月号は「腹筋」です。
①�「みぞおち」にボールを当てて、引き寄せるときにお腹がボールに負けないように力を入れ、筋肉
を締めます。

②へそ　③右のわき腹　④左のわき腹　⑤へその下（下腹）で各々５回ずつ数えながら行ってください。

始めてみよう！「お茶の間筋トレ」～vol.17～

日 とき 講座名 講師名 募集人員 募集期間 準備するもの

１１月２５日
（月）

午前９時30分
～午後３時

古布で作る
「布ぞうり」

土山　千代子氏 10人

電話受付

１日（金）午前９時
～18日（月）午後４時

希望者多数の場合の抽選日

21日（木）午前10時

11月リサイクル体験受講者募集
申込先：クリーンパークファイブ
住　所：玉名郡長洲町大字名石浜４２番地１
　☎　　　0968・７８・４４３３

受付
方法

電話で受け付けを行い、受講希望者が多い場合は抽選となります。
その場合は、電話で連絡しますので必ず受付時、連絡の取れる電話番号をお願いします。
お気軽にお申し込みください。

①座布団
②弁当
③材料費　500円
※床に座って作業するため、
　ズボンの着用をお願いします。

人権擁護委員はあなたの相談相手です

　10月１日付けで、法務大臣から次の方々が人権擁護委員に
委嘱されました。
　委員の任期は３年で、人権相談、人権教育の啓発などで
活躍されます。

○中村　精也（ 門）� …再任
○庄山　慶司（下津原）� …再任
○陶山えつ子（津田）� …再任

○橋本古寿江（上和仁）� …再任
○有働美千代（蜻浦）� …新任
○林　　君代（日平）� …退任

人権擁護委員委嘱状交付式
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