
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ※自主グループの活動については変更の場合が 

あります。 

 
 

令和５年１２月２８日号 
発行 平郡東公民館 

☎0820-47-2211 
平郡総人口 238人 
平郡東人口 155人 
令和５年１１月末日現在 

１

亥の子 
 

１１月２５日（土）に浦中手沖埋立地と平郡東小学校校庭にて、亥の子が行わ 

れました。参加者は約４０人でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

映画無料上映会開催 
 

１２月３日（日）に平郡東小学校多目的室にて、『六ヶ所村ラプソディー』が 

上映されました。参加者は２０人でした。 

 

 

 

スマホ教室開催 
 

１１月２５日（土）に平郡東小学校多目的室にて、スマホ教室が開催されまし 

た。参加者は２人でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老人大学講座開催 
 

１２月１日（金）に平郡東小学校体育館にて、 

第６回老人大学講座を開催しました。 

講師は三島孝雄さんで、演題は『出張！にこにこ 

健康づくり in 平郡』でした。 

受講生９名、一般参加３名、合計１２名の出席で 

した。 

 

 

 

 

 

 

 

皆さま、良いお年をお迎えください🎍 
 
令和５年もあと少しとなりました。 

今年も色々ありましたが、地域の皆さまには大変お世話になりました。 

来年も引き続きよろしくお願い致します。 
 

平郡出張所・公民館・集落支援員一同  

 
 

平郡出張所・公民館・地域おこし協力隊・集落支援員一同 
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今月の川柳 
読売山口文芸欄入選 

正

司 
 

 
 

ＫＡＫＯＫＡＫＯ健康ＭＥＭＯ 
 

睡眠中に狭くなった気道を空気が通る時に生じる気道壁の振動音がいびきです。 

今月は一時的ないびきの対策について書きたいと思います。 
 

① 横向きで寝てみる。横向きで寝る場合、舌が気道に落ちにくくなります。 

② 適正な体重を心がけ肥満予防する。肥満はお腹周りだけでなく首の周りに 

も脂肪が増えます。 

③ 就寝前のアルコールは控える。アルコールを摂取すると筋肉が緩むため気 

道が塞がれることがあります。 

④ 寝室の湿度を意識する。いびきをかきやすい人は口呼吸していることが多 

いです。口呼吸をすると口の中や喉が乾燥し、塵などを吸い込むため喉が 

炎症を起こして気道が狭くなりいびきをかくことにつながります。また乾 

燥により鼻づまりからいびきを引き起こすケースもあります。 

⑤ マットレスや枕を見直す。枕が高すぎたり低すぎたり 

すると首に負担がかかります。 

⑥ タバコを止める。タバコは上気道の粘膜を刺激し炎症 

を起こしてしまいます。 
    

平郡診療所 蟻川嘉子  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月の行事等予定表 

1 月 

元日 

ヘアーカット（午後1時～5時） 

燃えない粗大ゴミ 

2 火 ヘアーカット（午前8時～3時） 

3 水  

4 木  

5 金  

6 土 柳井市消防出初式 

7 日  

8 月 成人の日 

9 火 警察イベント 

10 水 バドミントン 

11 木  

12 金 バドミントン 

13 土 卓球 

14 日  

15 月 ソフトバレー 

16 火  

17 水 バドミントン 

18 木 ソフトバレー 

19 金 カラオケ 

20 土 
燃える粗大ゴミ 

卓球 

21 日  

22 月 
第７回老人大学講座 

ソフトバレー 

23 火  

24 水 
平郡東小学校地域参観日 

バドミントン 

25 木 みしまだより発行 

26 金 バドミントン 

27 土 卓球 

28 日  

29 月 ソフトバレー 

30 火  

31 水 バドミントン 
 
※自主グループの活動については変更の場合が 
あります。 

 
 

平郡診療所休診のお知らせ 
 

１２月２９日（金）～１月３日（水）の間、 

平郡診療所は休診となります。 

緊急時には救急船かドクターヘリの対応にな 

ります。休診日でも電話（47-2032)は診療所 

スタッフに転送されます。 
 

お問い合わせ 平郡診療所 ☎47-2032 
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老人大学講座開催のお知らせ 
 

日 時 １月２２日（月）10：30～11：30 

場 所 平郡東小学校体育館 

講 師 蟻川嘉子さん 

演 題 『腸
ちょう

たいせつな話』 

お問い合わせ 平郡東公民館 ☎47-2211 

 

年末特別警戒及び出初式のお知らせ 
 

１２月２８日（木）20時～21時に消防団による年末特別警戒 

を行います。また、令和６年１月６日（土）に開催される柳井

市消防出初式に、平郡分団も参加します。 
 

お問い合わせ 柳井市消防団平郡分団 ☎47-2211 
 

 

 

花の苗無料配布のお知らせ 
 

花の苗をご希望の方は令和６年１月１１日

（木）までに、平郡東公民館にお申し込みく 

ださい。 

花苗の種類はパンジーとビオラです。 

※数に限りがあります。ご了承ください。 
 

お問い合わせ 平郡東公民館 ☎47-2211 
 

 

 

 
 

 

 

 

皆さま、良いお年をお迎えください 
 

平郡出張所・公民館・集落支援員一同 

 

警察イベント 

安全・安心のまち平郡開催 

のお知らせ 
 

日 時 １月９日（火）11：30～ 

場 所 平郡東小学校体育館 

 ※  詳しくは駐在所だより１月号を 

    ご覧ください。 

お問い合わせ 平郡駐在所 倉住和良 

☎0820-23-0110（呼） 

 

平郡島の歩み進呈のお知らせ 
 

平郡島の歴史読本“平郡島の歩み”松島幸夫 

／著を、お一人１冊無料進呈いたします。 

※平郡在住でなくても大丈夫です。 

平郡出張所（☎47-2211）にお問い合わせください。

平郡在住者でなくてもＯＫです。 

 

 

 


