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世
紀

い
き
い
き
男
女
共
同
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画
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順天堂大学・白澤卓二教授監修

アンチエイジングと和食マナー
食を変えれば、体が変わります。
順天堂大学の白澤卓二教授監修の食事で素材の持つおいしさをシンプルに
味わい、和食マナーも学びながら、芸術祭開催中の紅葉の斑尾で体と心をリ
フレッシュしてみませんか。

日　　時：１０月２３日（土）午前９時～
日　　程：女性センター未来出発（午前 9時）→斑尾高原ホテル周辺
　　　　　で芸術祭を鑑賞→斑尾高原ホテルで和食マナー講義と会食
            （１１時３０分）→帰着（13時３０分）
対　　象：飯山市内在住または市内に勤務されている方
定　　員：５０名（お電話で仮予約できます。）
参 加 費：3,900 円
締め切り：１０月５日（火） 
受付時間：午前９時～午後５時（平日開館日）
申し込み・問い合わせ：いいやま女性センター未来　電話６２－０５４３

自
作
の
器
使
い
お
茶
飲
み
話
に
花
が
咲
く

器
の
仕
上
が
り
と
仲
間
の
交
流
が
楽
し
い

創
作
の
喜
び
を
味
わ
う

　

秋
篠
宮
紀
子
さ
ま
の
お
印
の

花
の
名
に
ち
な
ん
で
名
付
け
た
と

い
う
陶
芸
グ
ル
ー
プ
『
木も
っ
こ
う
ば
ら

香
茨
』。

（
小お
た
ぎ
り
田
切
文ふ
み
え栄
代
表
）

　

グ
ル
ー
プ
設
立
か
ら
20
年
を
越

え
る
今
、８
名
の
会
員
が
月
２
回
、

創
作
室
に
集
い
、
自
由
な
雰
囲
気

の
中
で
思
い
思
い
の
作
品
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

指
導
者
の
栗く
り
や
ま山
秀ひ
で
し士
さ
ん
の
指

導
を
受
け
な
が
ら
、粘
土
を
こ
ね
、

模
様
や
落ら
っ
か
ん款
を
刻
み
、
窯か
ま
に
入
れ

る
。
一
度
取
り
出
し
て
釉ゆ
う
や
く薬
を
塗

っ
て
再
び
焼
く
。
そ
ん
な
工
程
の

中
で
、
粘
土
が
作
品
に
な
っ
て
い

く
楽
し
さ
を
味
わ
っ
て
い
ま
す
。

焼
き
上
が
り
の
結
果
で
一
喜
一
憂

　

取
材
に
伺
っ
た
日
、
創
作
室
備

え
付
け
の
灯
油
窯
が
轟ご
う
お
ん音
を
響

か
せ
て
、
作
品
を
焼
き
上
げ
る
最

中
で
し
た
。
表
示
温
度
は
３
２
０

度
。
徐
々
に
温
度
を
上
げ
、
焼
き

上
げ
の
適
温
と
さ
れ
る
８
０
０
〜

１
２
０
０
度
程
度
に
な
る
よ
う
温

度
調
節
に
気
を
配
り
ま
す
。
同
じ

窯
の
中
で
も
、
作
品
を
置
く
位
置

の
違
い
で
、
仕
上
が
り
の
色
合
い

が
異
な
っ
て
く
る
そ
う
で
、
そ
れ

が
作
品
づ
く
り
の
不
安
で
も
あ
り

楽
し
み
で
も
あ
る
よ
う
で
す
。

世
代
の
幅
越
え
た
交
流

　

器う
つ
わを
造
る
と
い
う
本
来
の
目
的

以
外
に
も
、
木
香
茨
に
は
大
き
な

楽
し
み
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

世
代
を
超
え
た
会
員
同
士
の
交
流

が
あ
る
こ
と
。
最
年
長
の
方
は
80

才
代
で
、
そ
ん
な
年
長
者
の
生
き

た
知
恵
を
学
ぼ
う
と
、
毎
回
ノ
ー

ト
を
持
参
す
る
会
員
も
い
る
そ
う

で
す
。

自
分
の
作
品
で
飲
む
お
茶

　

漬
け
物
の
載
っ
た
小
皿
や
茶

碗
、
楊よ
う
じ枝
入
れ
…
。
創
作
の
休
憩

時
間
、
机
に
並
べ
ら
れ
た
茶
器
類

は
す
べ
て
会
員
の
作
品
で
す
。
自

分
の
造
っ
た
作
品
を
使
っ
て
、
漬

け
物
を
食
べ
お
茶
を
飲
む
。
そ
ん

な
贅ぜ
い
た
く沢

な
ひ
と
と
き
を
会
員
同
士

が
共
有
し
て
い
ま
す
。
一
つ
ひ
と

つ
の
作
品
が
美
し
い
色
合
い
と
個

性
的
な
形
を
し
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
で
も
、
こ
れ
ら
は
会
員
の
皆
さ

ん
に
と
っ
て
は
失
敗
作
の
部
類
だ

そ
う
。
本
当
に
気
に
入
っ
た
作
品

は
、
自
宅
に
大
切
に
飾
っ
て
あ
る

の
だ
そ
う
で
す
。

息
の
長
い
活
動
の
秘
訣
は

 

「
こ
こ
に
来
れ
ば
、
気
兼
ね
な
し

に
好
き
な
こ
と
を
話
せ
ま
す
。
み

ん
な
、
家
で
必
要
な
仕
事
を
こ
な

し
て
、
こ
こ
に
来
る
の
を
楽
し
み

に
し
て
い
る
ん
で
す
」。
会
員
の
一

人
は
そ
う
話
し
ま
す
。
創
作
活
動

だ
け
で
な
く
、
お
茶
飲
み
の
中
で

の
楽
し
い
会
話
が
あ
る
。
そ
ん
な

こ
と
も
、
木
香
茨
が
息
の
長
い
活

動
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
秘
訣
だ
と

言
え
そ
う
で
す
。

　

木
香
茨
の
活
動
に
興
味
の
あ
る

方
は
、
女
性
セ
ン
タ
ー
未
来
（
☎

62
０
５
４
３
）
ま
で
お
気
軽
に
お

問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。

作品の仕上がりをイメージしながら制作する。

利用団体紹介

[

陶
芸
グ
ル
ー
プ 

木も
っ
こ
う
ば
ら

香
茨]

参加者募集！ 「健康できれいになるための食事法」

女性センター未来 文化祭
販売ボランティア募集！

　１０月2日（土）、3日（日）の2日間、「総
合学習センターフェスティバル 女性センタ
ー未来文化祭」を開催します。
　今年も、文化祭に向け、女性センター未来
利用者団体の皆さんの舞台発表や作品展示、
販売等の準備を進めています。
　この文化祭を支えて頂ける当日の販売ボ
ランティアを募集しています。
　お問い合わせは、女性センター未来まで
お願いします。（電話６２－０５４３）

来
館
者
と
の
交
流
が
楽
し
い
販
売

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア（
昨
年
の
様
子
）

　

平
成
22
年
度
の
新
講
座
と
し
て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
カ
ウ
ン

セ
ラ
ー 

山
田
千
津
子
さ
ん
を
講
師
に
５
回
講
座
で
開
催
し
ま
し
た
。

要
旨
は
次
の
と
お
り
で
す
。

◆
好
感
を
も
た
れ
る
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン

　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
お
互
い

分
か
り
合
う
と
い
う
こ
と
が
基
本

で
す
。
行
動
を
習
慣
に
し
て
お
か

な
い
と
出
て
き
ま
せ
ん
。
感
情
表

現
の
一
番
最
初
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
は

家
族
で
す
。
男
女
共
生
の
中
で
は

大
事
な
こ
と
で
す
。

◆
心
が
い
き
い
き
す
る
言
葉
を
大

切
に

　

気
持
ち
を
素
直
に
言
葉
に
す
る

こ
と
が
と
て
も
大
事
で
す
。
自
分

を
明
る
く
、
積
極
的
な
言
葉
で
プ

ラ
ス
の
方
向
に
持
っ
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
苦
し
い

と
き
は
苦
し
い
と
相
手
に
伝
え
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

◆
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
と
は
会
議

の
進
行
役

　

心
の
ド
ア
を
ノ
ッ
ク
す
る
の

が
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
の
役
目
で

す
。
中
立
の
立
場
で
場
の
雰
囲
気

づ
く
り
を
大
切
に
し
な
が
ら
進
め

て
い
き
ま
す
。
ま
た
、
フ
ァ
シ
リ

テ
ー
タ
ー
は
「
他
者
と
自
分
は
違

う
こ
と
」
を
受
け
入
れ
、
分
か
り

合
え
な
い
相
手
と
ど
う
分
か
り
合

う
か
、
価
値
観
を
共
有
化
し
て
い

く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
参
加
す
る

側
に
も
役
割
が
あ
り
、
相
手
に
分

か
っ
て
も
ら
う
に
は
、
は
っ
き
り

と
サ
イ
ン
を
出
す
こ
と
で
す
。｢

う
な
ず
き｣

と
返
事｢

は
い｣

を

習
慣
化
す
る
こ
と
で
す
。

◆
会
議
は
必
ず
自
分
の
い
い
と

こ
ろ
を
見
つ
け
て
終
わ
る

　

会
議
は
否
定
的
で
終
わ
ら
せ

な
い
こ
と
で
す
。
反
省
も
必
要
で

す
が
、
ま
ず
自
分
を
認
め
る
。
始

め
か
ら
う
ま
く
や
ろ
う
と
思
わ
な

い
で
、
完
全
な
人
は
誰
も
い
な
い

の
で
す
か
ら
。
う
ま
く
話
そ
う
と

し
な
い
で
、
自
分
の
言
葉
で
、
あ

が
る
の
は
当
た
り
前
、
だ
れ
も
が

緊
張
す
る
も
の
で
す
。
経
験
は
大

事
で
す
。

■
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
・
・
・

　

グ
ル
ー
プ
ご
と
に
議
長
、
タ

イ
ム
キ
ー
パ
ー
、
書
記
を
交
代
で

体
験
し
ま
し
た
。
ま
た
、
テ
ー
マ

に
沿
っ
て
意
見
を
出
し
合
い
、
付

箋
と
模
造
紙
を
使
っ
て
、
構
造

チ
ャ
ー
ト
を
作
り
、
ポ
イ
ン
ト
を

ま
と
め
る
こ
と
で
、
参
加
者
全
員

が
会
議
の
全
体
像
を
把
握
し
、
共

有
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ

は
実
際
の
会
議
に
お
い
て
、
書
記

が
構
造
チ
ャ
ー
ト
を
描
け
る
よ
う

な
習
慣
づ
け
に
も
な
り
ま
す
。

■
最
終
回｢

よ
り
よ
い
フ
ァ
シ
リ

テ
ー
タ
ー
と
は｣

・
・
・

　
そ
れ
ぞ
れ
発
表
を
し
ま
し
た
。

発
言
し
な
が
ら
消
化
す
る
こ
と
が

大
切
で
、
全
員
で
す
り
合
わ
せ
を

し
な
が
ら
、
自
分
も
気
づ
い
て
い

き
ま
す
。
こ
の
達
成
感
が
会
議
で

も
必
要
で
、
今
後
に
役
立
て
て
ほ

し
い
と
先
生
は
ま
と
め
ら
れ
ま
し

た
。

▽
思
い

切
っ
て

自
分
の

た
め
の

時
間
を

確
保
し
、
受
講
し
て
よ
か
っ
た
。

▽
会
議
の
持
ち
方
に
参
考
に
な
る

こ
と
た
く
さ
ん
学
ん
だ
。
今
ま
で

報
告
会
と
思
う
よ
う
な
会
議
が
多

く
、
何
か
納
得
で
き
な
い
こ
と
が

多
か
っ
た
が
、
先
生
の
話
を
聞
き
、

と
て
も
す
っ
き
り
し
ま
し
た
。

▽
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー
と
し
て
中

立
の
立
場
で
は
あ
る
が
、
ス
ム
ー

ズ
に
会
議
を
進
め
る
に
は
根
回

し
、
周
り
の
人
を
巻
き
込
む
こ
と

が
大
切
だ
と
い
う
こ
と
が
分
か
り

ま
し
た
。

▽
分
か
り
や
す
い
話
し
方
で
話
す

こ
と
の
大
切
さ
、
意
見
を
一
つ
ひ

と
つ
尊
重
す
る
こ
と
な
ど
学
び
ま

し
た
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
と

り
方
を
学
べ
よ
か
っ
た
。

▽
み
ん
な
で
話
し
合
い
な
が
ら
出

来
、
理
解
で
き
た
。

▲表情豊かな山田先生

▲グループごとに発表

▲２班の〝魚〟構造チャート

▲３班の〝ひまわり〟

受講生
の感想

人
を
動
か
す
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
講
座
終
了

　◆笑顔の効果◆
　場の雰囲気づくり
のために笑顔は効果
的です。相手に親近
感や安心感を与えま
す。日頃から習慣化
しましょう。
※うんぱに体操で
　　笑顔づくりを！
目を大きく見
開いて、う！

目も口も、
ぎゅっと閉じ
て、ん～

全部見開き、
ぱっ！

優しい目で、
にぃ～


