
　
多
摩
の
三
匹
獅
子
舞
に
つ
い
て
学

び
ま
す
。

▽
日
時
　
平
成
29
年
１
月
12
日
㈭
　

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

▽
場
所
　
中
央
公
民
館

▽
講
師
　
中
村
茂
子
さ
ん
︵
民
俗
芸

　
能
学
会
会
員
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
筆
記
用
具

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
方
法
　
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
中
央
公
民
館

　
︵
☎
５
５
９
・
１
２
２
１
︶

　
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン

タ
ー
は
、
地
域
の
中
で
助
け
合
い
な

が
ら
、
子
ど
も
の
一
時
預
か
り
や
送

迎
な
ど
の
子
育
て
の
相
互
援
助
活
動

を
す
る
会
員
組
織
で
す
。

▽
日
時
　
12
月
26
日
㈪
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
２
時
30
分
︵
１
時
20
分
か

　
ら
受
付
︶

▽
場
所
　
子
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン
タ

　
ー
相
談
室
︵
市
役
所
別
館
１
階
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
で
、
地
域
の
子

　
育
て
支
援
に
関
心
の
あ
る
方
。
子

　
育
て
の
援
助
を
受
け
た
い
方

▽
持
ち
物
　
入
会
登
録
を
す
る
方
は
、

　
は
ん
こ
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
フ
ァ
ミ
リ

　
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー
︵
☎

　
５
５
０
・
３
８
５
５
︶

　
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
長
生
き
す

る
た
め
に
栄
養
管
理
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
加
齢
に
よ
る
か
ら
だ
の
変
化
を

理
解
し
、
運
動
と
栄
養
を
組
み
合
わ

せ
た
長
生
き
の
レ
シ
ピ
を
学
び
ま
す
。

▽
日
時
　
平
成
29
年
１
月
12
日
㈭
　

　
午
後
２
時
〜
３
時
30
分
︵
１
時
30

　
分
か
ら
受
付
︶

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
ル

　
ピ
ア
ホ
ー
ル

▽
講
師
　
雅
楽
川
聡
さ
ん
︵
公
立
阿

　
伎
留
医
療
セ
ン
タ
ー
救
急
科
部

　
長
︶

▽
定
員
　
１
５
０
人

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
方
法
　
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

※
あ
き
る
野
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合

　
会
会
員
の
方
は
、
各
ク
ラ
ブ
の
会

　
長
に
直
接
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
健
康

　
づ
く
り
係
︵
直
通
５
５
８
・
１
１

　
８
３
︶

　
誰
に
で
も
訪
れ
る
﹁
老
い
﹂
と

﹁
死
﹂
に
備
え
る
た
め
に
、
遺
言
や

任
意
後
見
制
度
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

▽
日
時
　
平
成
29
年
１
月
25
日
㈬
　

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
３
階
産

　
業
情
報
研
修
室

▽
講
師
　
足
立
剛
さ
ん
︵
多
摩
パ
ブ

　
リ
ッ
ク
法
律
事
務
所
弁
護
士
︶

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
申
込
み
方
法
　
12
月
16
日
㈮
か
ら

　
電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
　
五
日
市
は
つ
ら
つ
セ
ン

　
タ
ー
︵
☎
５
６
９
・
８
１
０
８
︶

▽
問
合
せ
　
高
齢
者
支
援
課
高
齢
者

　
支
援
係

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
初
心
者
向
け
将
棋
教
室
　
認
知
症

　
予
防
の
頭
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　
基
礎
か
ら
丁
寧
に
指
導
し
ま
す
。

　●

日
時
…
平
成
29
年
１
月
16
日
〜
６

　
月
の
第
１
・
第
３
月
曜
日
︵
祝
日

　
を
除
く
︶
　
午
前
10
時
〜
正
午

　●

講
師
…
高
島
晟
さ
ん

　●

定
員
…
６
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
き
も
の
リ
メ
イ
ク
︵
初
級
・
中

　
級
︶
　
着
な
く
な
っ
た
思
い
出
の

　
着
物
を
リ
メ
イ
ク
し
ま
す
。
初
級

　
者
は
バ
ッ
ク
や
小
物
。
中
級
者
は

　
洋
服
な
ど

　●

期
日
…
平
成
29
年
１
月
〜
６
月

＊
初
級
者
…
毎
月
第
４
金
曜
日

＊
中
級
者
…
毎
月
第
２
水
曜
日

　●

時
間
…
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

　●

講
師
…
松
本
直
美
さ
ん

　●

定
員
…
各
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

持
ち
物
…
裁
縫
道
具
、
着
物

※
着
物
が
な
い
方
は
、
ご
相
談
く
だ

　
さ
い
。

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円
︵
材
料
費

　
別
︶

▽
健
康
詩
吟
教
室
　
や
さ
し
い
腹
式

　
呼
吸
で
短
歌
、
俳
句
、
現
代
詩
な

　
ど
を
楽
し
み
ま
す
。

　●

日
時
…
平
成
29
年
１
月
18
日
㈬
・

　
26
日
㈭
、
２
月
８
日
㈬
・
22
日
㈬

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

　●

講
師
…
古
城
精
宝
さ
ん
︵
岳
精
流

　
師
範
︶

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

持
ち
物
…
筆
記
用
具

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

　●

そ
の
他
…
テ
キ
ス
ト
を
用
意
し
ま

　
す
。

▽
フ
ラ
ダ
ン
ス
教
室
　
シ
ニ
ア
向
け

　
の
楽
し
い
フ
ラ
ダ
ン
ス
で
す
。
初

　
め
て
の
方
大
歓
迎
で
す
。

　●

日
時
…
平
成
29
年
１
月
〜
３
月

　
︵
全
６
回
︶
　
午
前
10
時
30
分
〜

　
11
時
30
分

※
１
月
は
第
３
・
第
５
火
曜
日
、
２

　
・
３
月
は
第
１
・
第
３
火
曜
日

　●

講
師
…
小
林
容
子
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

持
ち
物
な
ど
…
バ
ス
タ
オ
ル
か
ヨ

　
ガ
マ
ッ
ト
、
運
動
し
や
す
い
服
装

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
五
日
市
カ
フ
ェ
　
集
中
力
ア
ッ
プ

　
や
認
知
症
予
防
で
人
気
の
、
大
人

　
の
塗
り
絵
を
楽
し
み
ま
す

　●

日
時
…
平
成
29
年
１
月
13
日
、
２

　
月
10
日
、
３
月
10
日
の
金
曜
日
　

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

　●

講
師
…
成
田
美
砂
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
１
回
５
０
０
円

▽
百
人
一
首
か
る
た
サ
ロ
ン
　
お
正

　
月
遊
び
の
百
人
一
首
か
る
た
や
坊

　
主
め
く
り
を
行
い
ま
す
。

　●

日
時
…
平
成
29
年
１
月
20
日
㈮
　

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

　●

講
師
…
平
野
美
佐
子
さ
ん

　●

定
員
…
10
人
︵
申
込
み
順
︶

　●

費
用
…
３
０
０
円
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開
戸
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
）

萩
野
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
）

五
日
市
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
５
３
３
・
０
３
３
０
）

市
民
カ
レ
ッ
ジ
公
開
講
座

「
多
摩
の
三
匹
獅
子
舞
」

フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・

　
　
　
セ
ン
タ
ー
事
業
説
明
会

健
康
あ
き
る
野
21
講
座
　

「
元
気
に
長
生
き

　
　
す
る
た
め
の
栄
養
管
理
」

〜
楽
し
く
か
ら
だ
を
元
気
に

　
　
　
　
し
て
い
く
レ
シ
ピ
〜

介
護
教
室
（
講
演
会
）

遺
言
に
つ
い
て

〜
人
生
の
後
半
を

　
　
　
　
安
心
し
て
過
ご
す
〜

高
齢
者

　
げ
ん
き
応
援
事
業

くらしの知恵袋くらしの知恵袋くらしの知恵袋
〜消費生活相談情報〜
自然災害に関連した
　住宅修理の勧誘に注意！

　大雨や大雪、地震などの自然
災害の後には、住宅の屋根や外
壁などの修理工事に関する相談
が多く寄せられる傾向がありま
す。
○住宅の修理工事は慎重に検討
　しましょう　住宅の工事は、
　「強引な勧誘を受け、困って
　いる」「契約後に事前の話よ
　りも高額な請求を受けた」
　「手抜き工事をされた」など
　の相談が多くみられます。工
　事の際は、複数の業者から見
　積もりを取り、家族にも相談
　するようにしましょう。電話
　や訪問を受けて契約をした場
　合は、契約書面の受領日を含
　めて８日間はクーリング・オ
　フができます。
○「保険金を使えば無料で工事
　ができる」という勧誘に注
　意！　火災保険などの保険金
　を利用すれば無料で工事がで
　きるという内容で、保険金の
　申請と工事をセットで契約さ
　せ、高額な手数料を請求する

　手口が多くみられます。中に

　は、自然災害と無関係な損傷

　も、保険金で工事ができると

　勧誘するケースもあります

　が、保険事故を装って保険金

　を請求すると、保険会社など

　から契約を解除されるだけで

　なく、法に触れる恐れもあり

　ます。このような勧誘には応

　じないようにしましょう。

○あきる野市消費生活相談窓口

　契約に関するトラブルや悪質

　商法など、消費生活に関して

　困ったときは、一人で悩まず

　に気軽にご相談ください。電

　話でも相談にお答えします。
　●開設日時…毎週月曜・木曜日

　午前９時〜午後４時（正午〜

　午後１時を除く）

※予約の必要はありません。
　●場所…市役所１階市民相談室

※月曜・木曜日以外でお急ぎの

　ときは、東京都消費生活総合

　センターにご相談ください。

○東京都消費生活総合センター
　●開設日時…毎週月曜日〜土曜

　日　午前９時〜午後５時
　●消費生活相談…☎０３−３２

　３５−１１５５

※多重債務相談も受け付けてい

　ます。

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（98）健康情報「健やか」（98）
すこ

　空気が冷えて乾燥してくると、ウイルスの活動はどん

どん活発になります。ウイルスに対抗するためには免疫

力を高めることが大切です。免疫の主役は血液中の白血

球で、白血球が活発に活動することで「免疫力」が高ま

ります。免疫力を強化して、ウイルスに負けない体をつ

くりましょう。

○体を温める　体温が上がると血行が良くなり、白血球

　は血液の流れとともに体中を巡ります。「適度な運動

　で筋肉量を増やして体温を上げる」「入浴時は湯船に

　入る」「体を温める食材（ショウガ、根野菜、納豆、

　鶏肉など）をとる」などを心掛けましょう。

○質の高い睡眠を心掛ける　睡眠不足は、免疫の働きに

　影響が出ることが分かっています。「規則正しい時間

　に起床、就寝する」「日中の活動と自然光で昼夜のメ

　リハリをつける」「昼寝は短時間にする」「就寝前の

　食事やコーヒー、緑茶を控える」などで快眠できるよ

　うに心掛けましょう。

○笑う　笑うとＮＫ細胞（常に体内をパトロールし、ウ

　イルス感染や悪性化などによる異常な細胞を見つける

　とすぐに攻撃する役割を持つ細胞）が活性化するとい

　われています。また体全体を使って笑うと、腹筋運動

　となり体温が上がり、白血球の巡りもよくなります。

　おなかの底から大きく笑って、さらなる免疫力アップ

　を心掛けましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係

「免疫力」

免疫力を高めるには

（以下は広告枠です）


