
・ポーズを覚えて姿勢の調節を深めていくために、基本的なことを繰り返します。
・一度に色々なことを沢山するのではなく、簡単なポーズでゆっくり身体を動かす
  ことによって、身体の歪みなどに気づくことができ、少しずつ調節していきます。
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未来通信

No.145

人権政策課男女共同参画係
電話：0269-62-3111
FAX：0269-62-5990
　　　　　　　　（内線371）
E-mail：
jinken@city.iiyama.nagano.jp

いいやま女性センター未来
飯山市大字飯山1431
電話・FAX：0269-62-0543
E-mail：
center-mirai@city.iiyama.nagano.jp
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は
ば
た
け 

21
世
紀

い
き
い
き
男
女
共
同
参
画

13.8

メ
デ
ィ
ア
か
ら
見
た
男
女
共
同
参
画

◆
「
男
女
共
同
参
画
」
と
い
う
言
葉

　
男
女
平
等
と
い
う
言
葉
は
、
昔

か
ら
あ
り
、「
男
女
共
同
参
画
」

と
い
う
言
葉
は
、
広
辞
苑
で
は
第

六
版
（
２
０
０
８
年
）
に
初
め
て

登
場
。「
男
女
共
同
参
画
基
本
法
」

が
１
９
９
９
年
制
定
さ
れ
て
か
ら
、

辞
書
に
採
用
さ
れ
定
着
す
る
ま
で

に
9
年
間
か
か
っ
て
い
ま
す
。

「
男
女
共
同
参
画
基
本
法
」
と
は

　

男
女
が
社
会
の
対
等
な
構
成
員
と

し
て
社
会
活
動
に
参
画
す
る
機
会
を

確
保
し
、
政
治
的
・
経
済
的
・
社
会
的
・

文
化
的
利
益
を
均
等
に
享
受
す
る
社

会
の
形
成
を
促
進
す
る
た
め
の
施
策
の

基
本
を
定
め
た
法
律
。

 

★言いたいことがたくさんあるのに、うまく伝
えられなくて困ったことはありませんか？
★ ｢断れない、どうしよう｣ ｢なんて言えばい
いんだろう｣ と悩んでいませんか？
･･･職場や家庭など身近な場面で、相手とより
良い関係を築きながら自分らしく生きていくた
めに、そして自分のことをもっと好きになる
ための、コミュニケーションの方法を学びます。

日　時　 9月28日（土）
　　　 　　午前10時～午後3時
会　場　 いいやま女性センター未来
定　員　 20名（市内在住または勤務している方）
受講料　 無料
講　師　 NPO法人アサーティブジャパン
※お問い合わせ・お申し込みは、
　　　9月12日（木）までに、人権政策課へ
　　　☎62-3111（内線371）

     Ｑ アサーティブ
 ってなに？  ･･･Ａ 自分も
  相手も責めない
   話し合いカクメイ
        です！

◆
４
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド

①
イ
ク
メ
ン

　
２
０
１
０
年
新
語
・
流
行
語
の

ト
ッ
プ
10
に
。
子
育
て
を
楽
し
み
、

自
分
自
身
も
成
長
す
る
男
性
が

「
イ
ク
メ
ン
」
で
す
。
イ
ク
メ
ン
が

当
た
り
前
と
な
る
社
会
を
作
り
た

い
と
思
い
ま
す
。

②
３
０
％

　
男
女
共
同
参
画
社
会
づ
く
り
の

目
標
は
「
指
導
的
地
位
に
女
性
が

少
な
く
て
も
30
％
」
国
の
政
権
が

変
わ
っ
て
も
こ
れ
を
変
え
て
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
一
つ

の
合
言
葉
と
し
増
や
し
て
い
き
た

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

③
防
災
と
災
害
復
興

　

東
日
本
大
震
災
の
教
訓
か
ら
、

防
災
基
本
計
画
が
修
正
さ
れ
、

長
野
県
は
２
０
１
２
年
、
女
性
委

員
は
5
人
に
増
え
ま
し
た
。
女
性

の
意
見
を
防
災
や
復
興
に
活
か

す
た
め
に
は
、
も
う
少
し
増
や
し

て
い
っ
た
方
が
よ
い
。
市
町
村
に

お
い
て
も
同
じ
で
、
災
害
は
他
人

事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
飯
山
市
で

も
水
害
や
直
下
型
地
震
な
ど
へ
の

備
え
が
要
る
の
だ
か
ら
、
災
害
に

強
い
地
域
に
す
る
に
は
、
日
頃
か

ら
の
備
え
と
助
け
合
え
る
と
い
う

地
域
社
会
が
大
切
で
す
。

④
成
長
戦
略

　

平
成
25
年
版
男
女
共
同
参
画

白
書
の
中
で
、
女
性
の
活
躍
と
共

に
成
長
戦
略
は
な
け
れ
ば
い
け
な

い
と
言
っ
て
い
ま
す
。

◆
飯
山
と
い
う
特
性
を
活
か
し
て

　

飯
山
は
都
会
と
比
べ
て
、
基
盤

に
農
業
が
あ
り
ま
す
。
今
年
の
男

女
共
同
参
画
白
書
も
、
農
村
で

頑
張
る
女
性
達
と
い
う
コ
ラ
ム
を

作
っ
て
い
ま
す
。
全
国
的
に
見
て

農
村
に
い
る
母
ち
ゃ
ん
達
が
今
頑

張
っ
て
ま
す
。
自
分
で
ど
う
い
う

物
を
生
産
す
る
か
、
加
工
す
る
、

そ
し
て
直
売
店
を
開
く
、
レ
ス
ト

ラ
ン
を
開
く
。
あ
る
い
は
農
産
物

と
伝
統
的
な
文
化
を
基
に
し
て
、

都
会
で
疲
れ
た

人
達
を
呼
ん
で

来
て
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
さ
せ
る
。

　

そ
う
い
う
意

味
で
は
飯
山
は

農
産
物
が
豊
富
で
あ
り
、

雪
も
あ
り
、
そ
し
て
新

幹
線
が
来
る
と
い
う
、

本
当
に
飛
躍
の
時
を
迎

え
て
い
ま
す
。
既
に
女

性
が
中
心
に
な
っ
て
働
い

て
い
て
、
今
ま
で
も
新
聞

記
事
に
飯
山
の
女
性
の
活
躍
が

い
っ
ぱ
い
載
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
頑
張
っ
て
ほ
し
い
。

　
そ
の
た
め
に
行
政
も
会
社
、
地

域
も
一
体
と
な
っ
て
、
新
幹
線
時

代
に
飛
躍
出
来
る
飯
山
市
に
し

て
い
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

女
性
の
視
点
を
活
か
し
た
ま
ち
づ
く
り

　
　
　
　
　

・
地
域
づ
く
り
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

　

飯
山
市
企
業
人
権
・
人
権
同
和
教
育
講
座
で
は
、
元
信
濃
毎
日
新
聞

論
説
委
員 

三
島
利
徳
さ
ん
に
講
演
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
要
旨
は
次
の

と
お
り
で
す
。

第
２
回
は
市
内
ス
ポ
ッ
ト
視
察

　

市
内
の
観
光
的
な
ス
ポ
ッ
ト

の
視
察
を
７
月
20
日
㈯
に
実
施

し
ま
し
た
。

　

瑞
穂
地
区
福
島
区
か
ら
神
戸
・

小
菅
、
岡
山
地
区
の
六
地
蔵
、

戸
狩
温
泉
ス
キ
ー
場
民
宿
外
、

五
束
、
花
の
駅
・
千
曲
川
、
フ

ラ
ワ
ー
ロ
ー
ド
等
を
巡
り
、
女

性
の
視
点
か
ら
改
め
て
飯
山
市

を
見
て
歩
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
の
皆
さ
ん
は
、
飯
山

の
自
然
や
歴
史
を
改
め
て
学
ん

だ
り
、
見
直
し
て
み
た
り
し
た

こ
と
か
ら
、
案
内
板
設
置
な
ど
、

女
性
な
ら
で
は
視
点
か
ら
い
く

つ
か
の
改
善
点
が
提
案
さ
れ
ま

し
た
。

　

こ
う
し
た
「
ち
ょ
っ
と
し
た

工
夫
」
を
発
見
し
、
取
り
組
ん

で
行
く
こ
と
が
出
来
れ
ば
、
今

の
景
観
ス
ポ
ッ
ト
が
さ
ら
に
磨

か
れ
、
飯
山
の
魅
力
ア
ッ
プ
に

つ
な
が
っ
て
い
く
は
ず
で
す
。

　

こ
の
様
な
提
案
を
取
り
ま
と

め
て
、
こ
れ
か
ら
の
地
域
づ
く

り
に
活
か
し
て
い
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

　

第
３
回
目
は
、
９
月
７
日
㈯

に
、
町
内
の
視
察
を
予
定
し
て

い
ま
す
。

　

美
し
い
、
賑
わ
い
の
あ
る
ま

ち
づ
く
り
を
女
性
の
視
点
で
考

え
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
は
途
中

参
加
も
大
歓
迎
で
す
。
興
味
の

あ
る
方
は
女
性
セ
ン
タ
ー
未
来

ま
で
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

「
阿
弥
陀
堂
」
に
て

いいやま女性センター未来「くらしのセミナー」

健康法ヨガ講座 受講生募集 !!健康法ヨガ講座 受講生募集 !!

｢アサーティブコミュニケーション講座｣受講生募集！
〝気持ちが伝わる話し方〟

「１日の始まりは良い目覚めから」と言われるように、朝起きたとき頭がすっきりし
ていると気持ちがいいものですよね。
今の時代は何かとストレスが多いもの。日々の疲れを健康法ヨガで癒しませんか？

◇ 日　　程：9/6 ㈮､ 13 ㈮、20 ㈮、27 ㈮、10/7 ㈪　全５回コース
◇ 時　　間：午後 1時 30分～ 3時 00分
◇ 会　　場：いいやま女性センター未来　交流ルーム
◇ 講　　師：岡　忍 先生（インド政府公認インストラクター）
◇ 対 象 者：飯山市在住または在勤の者
◇ 定　　員：20名（定数になりしだい締切）
◇ 募集期間：8/26 ㈪～ 9/4 ㈬ 
◆ 申込方法：いいやま女性センター未来 (62-0543)
 　　　　　　　平日9:00～17:00 (土曜9:00～12:00)

受講料
1,000円
（全５回分）

～いいやま女性センター未来へご意見・ご要望をお寄せください～
　女性センター未来では、女性の皆様に気持ちよくご利用いただけるよう、また癒しの場となれるよう、
皆様の声に耳を傾けながら事業を進めて行きたいと考えています。
希望の講座などがございましたら、お気軽にご連絡ください。　 いいやま女性センター未来62-0543


