
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                               
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

日 曜 行 事 名 時 間 

５ 水 自治会婦人部定例会 １９：0０～ 

６ 木 むつみ会健康教室 １ 0： 0０ ～ 

７ 金 民児協定例会 １ 0： 0０ ～ 

９ 日 
地区コミュニティ秋まつり 
（作品展は 9：００～） 
鵜ノ島小学校駐車場・体育館 

１ 0： 0０ ～ 

１０ 月 コミュニティ懇話会 １９：0０～ 

１２ 水 
むつみ会役員会 １ 0： 0０ ～ 
スポーツ振興会定例会 １９：0０～ 

１３ 木 すみれグループ（体力測定） １ ０ ： 0０ ～ 
１４ 金 自転車の交通違反・反則説明会 １４：0０～ 

２０ 木 むつみ会健康教室 １ 0： 0０ ～ 

２１ 金 
うのしまふれあい相談 
（血圧・握力測定） 

１０：００～ 
１１：３０ 

２３  
三世代交流うのしまグラウンドゴルフ
大会 鵜ノ島小学校グラウンド ０ ９ ： ３ 0～ 

３０ 日 
インディアカ地区大会  
鵜ノ島小学校体育館 １９：0０～ 

宇部市中部第２地域包括支援センター 

 

 

 

 

 

 
 

平成２５年に宇部市から委託を受け、現住所に開設
されました。みなさんがお住まいの鵜の島地区の他
に新川・藤山地区を担当しています。主任介護支援
専門員・看護師・社会福祉士・福祉なんでも相談員
等の専門職が配置されています。 
地域包括支援センターは、みなさんが住み慣れた場
所で安心して暮らしていくため、いろいろな相談や悩
みごとをお聞きし、必要なサポートをする地域の相談
窓口です。みなさんの生活を支える相談窓口として、
介護や認知症のこと、生活や健康に関すること、高齢
の方だけでなくそのご家族や、近隣で生活されてい
るご高齢の方に関する相談などもお受けしています。 
裏面につづく→ 

  

松涛神社からのご案内（連絡先：山下まで☎ ０９０-２２９４-０２１５） 
 
 
 

作 藤井 美樹さん 

「しめ縄づくり」 

日時 １２月７日（日） 8：00～12：00   
しめ縄づくりに参加してみませんか。準備
等がありますので、事前にご連絡くださ
い。 
※雨天の場合１２月１４日（日）に順延 

「秋まつり」 小雨決行 

日時 １１月２３日（日・祝） 10：00～ 
・まんじゅうの接待（※数量に限りあり）  
・菊川産の野菜等＆ポン菓子実演販売 
・なには（キッチンカー）出店 
・奉納少年剣道大会 １２：３０～ 

 
 
〇日  時    １１月１４日（金）1４：00～１５：００ 
〇場  所    ふれあいセンター            
〇対象者    地区の方（特に自転車を使っている方） 【交通安全協会鵜の島分会】 

自転車の交通違反・交通反則説明会 
 

 

１１月２３日（日・祝） ９：３０～１２：００ 

（受付９：００～）  ※雨天中止 

〇場  所    鵜ノ島小学校グラウンド 
〇対象者    地区の方（子ども・大人だけの参加も可） 
〇持ってくるもの 飲み物・タオル 
〇申込期限  １１月１３日（木）(※当日の受付なし) 
〇申込み先  ふれあいセンター 

【子ども委員会・まちづくりサークル】 

参加費無料！参加賞あり☆ 

8 年 4 月 1 日 
反則金始まる 

鵜の島地区 
世帯数→2,１５９(前月比-３) 
人口→3,７８４人(前月比+３) 
男：1,7７７人・女：2,0０７人 

令和７年９月末日現在 インスタグラム (ﾒｰﾙ)unosifc@c-able.ne.jp 

 
 
 
 
〇場所 鵜ノ島小体育館 
〇対象者 地区の方 

（中学生以上） 
〇参加費 無料 
〇申込期限１１/１１(火) 
〇申込先  センター 

【スポーツ振興会】 

インディアカ地区大会 
 １１月３０日（日） 

開会式 ９：００ 

 

※お１人での参加も歓迎！ 

似顔絵作成 包括支援センター 

日・祝 

※事前の申込みは必要ありません。 

三世代交流うのしまグラウンドゴルフ大会 
 



  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちびっこ広場 ミニ運動会!!10/２３（木） 
１７人のちびっこが、お母さんと一緒に、武道館に遊びに来て
くれました。 
みんな床が気持ちいいのか、広い会場をはだしで走り回った
り、はいはいしてにぎやかな運動会となりました。 
おばあちゃん世代が多い母推さんメンバーは、お揃いの T シ
ャツで、自分の孫のように子どもたちをかわいがっていまし
た。「くぐってここまでおいで」では、お手製のはしごを子ども
たちは思い思いに、くぐったりまたいだりしていました。ママた
ちも子どもと一緒に遊んで、知り合いもできてと、とても楽し
い時間を過ごされたようでした。 

【母子保健推進員会】 

 

編集後記 
先 日 、自 分 より一 回 り年 上 の方 と、「 もうこの歳 になる
と、楽 に生 きたいね」 とか「 好 きなことだけやって過 ごし
たいね」 という話 になりましたが、話 し込 んでいるうち、２
人 とも「 ストレスのない生 活 ってホントに楽 しいのかな。
働 いたり、人 の世 話 をしたり、頼 まれて地 域 の役 員 を受
けたりすると、大 なり小 なりストレスもたまるけど、体 が動
く間 はその方 が充 実 してて自 分 らしいのかな」 という思
いになりました。 
大 事 なのは「 自 分 らしく」 生 きるということで、長 い年 月
これまで生 きてきた自 分 にしかわからないけど、「 自 分
に正 直 に」 「 自 然 体 で」 毎 日 を過 ごしたいものです。 

【 ふれあいセンター】  
 

交通安全のお守りです‼９/２５（木） 

１６時から、アルク南浜店で、宇部署などの職員と
一緒に、特に高齢者の事故には注意するように呼
びかけました。その際、婦人部手作りのお守りを手
渡し、無事故をお願いしました。 

【交通安全協会鵜の島分会・交通婦人部】 

 

→表面から 
また介護予防・健康づくりの為のサロンの開催も行っていま
す。そして暮らしやすい地域づくりのため、地域の方や関係
機関の方とのネットワーク作りもおこなっています。 
どこに相談してよいか分からない心配ごとや悩みなどは、ま
ず地域包括支援センターにご相談ください。 

 

 
絶好の秋晴れの中、小学校グラウンドで行いまし
た。上位３位と飛び賞、ホールインワン賞、全員に参
加賞等数多くの賞品を出し、皆優勝とホールインワ
ンを狙って奮闘し楽しい１日となりました。 

       【むつみ会】 
 
 
 

スポーツの日にグラウンドゴルフ大会 10/13(月・祝) 

 

 口の体操 11 月 8 日は 

「いい歯の日」 

11 月８日は「いい歯の日」！歯と口の健康を考えてみません

か？いつまでも元気に過ごすためには、十分に栄養をとるこ

とが大切です。栄養をとるために、食べ物をかみ切り、かみ

砕き、すりつぶすには唇・頬・舌の筋力が必要です。 

口の筋トレを毎日の習慣にして、お口の健康を意識しましょ

う！ 

 パパパパパパパパ 「パ」を 8 回、「タ」を 8 回、 

「カ」を 8 回、「ラ」を 8 回 

唇を閉じる筋力、舌の運動能力、飲み込みの機能を 

高めることができます。 

各発音 8 回で 1 セット、 

1 日 2 セット行う 

 
パ  唇をはじくように 

タ  舌先を上の前歯の裏につけるように 

カ  舌の奥を上顎の奥につけるように 

ラ  舌をまるめるように 

日本歯科医師会ホームページ 

 「オーラルフレイル対策のための口腔体操」 

この記事に関するお問い合わせ 

健康増進課（保健センター内）  

TEL 34-8270   

宇部市中部第２地域包括支援センター 
住所 若松町８－３ 電話 39-6131 

鵜の島地区担当の青木です 


