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「マイナンバーカード」 電子
で ん し

証明書
しょうめいしょ

の更新
こうしん

ってな～に？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マイナンバーカードの ICチップには、電子証明書が２種類（①数字４ケタ ②英数字６～１６ケタの

暗証番号）搭載されており、発行から５回目の誕生日で有効期限を迎えるため、「更新手続」が必要

となります。水色の封筒が届きましたら、マイナンバーカードをご持参のうえ、金子地区センターへ

お越しください。 

「更新手続」は誕生日の３か月前から可能です。 

暗証番号をお忘れの方でも手続きできますので、ご心配いりません（更新手数料は無料）。 

※ お手続きについてご不明な点は金子地区センター職員へお問合せください。 

 

問合せ ： 金子地区センター住民事務窓口（2936-0111） 

地域包括支援センター 介護予防教室 

からだスッキリ 椅子ヨガ教室 

日 時  5月１５日（木） 午後１時30分～3時 

場 所  金子地区センター 大会議室 

講 師  河原歩美氏（ヨガインストラクター） 

対 象  おおむね６５歳以上の方 定員２５名 

持 ち物  タオル、水分、マスク 動きやすい服装、靴でお越しください。 

申 込  金子地区地域包括支援センター（２９３５－７５４３） 



 

高齢者支援課からのお知らせ 

 

「フレイル」とは、加齢により体力や気力などが低下した状態 

のことで、要介護状態の一歩手前と言われています。 

「フレイル」を予防し、いつまでも健康で活力ある生活を送るため、 

運動・食生活・口腔ケアなど日常生活のポイントを一緒に学びましょう！ 

日 時  ６月６日、１３日、２０日、２７日 

        ７月４日、１１日 （全６回 すべて金曜日） 

        午前 10時～午前 11時30分 

場 所  金子地区センター 大会議室 

定 員  先着３０名  

対 象  市内在住の６５歳以上の方 

参 加 費  無料 

申込・問合せ ５月９日（金）～ ５月３０日（金）窓口または電話にて 

高齢者支援課（04-2964－1111（内線１３４２）） 

金子スポーツ協会からのお知らせ 

スポーツチャレンジ 2025 50万歩への挑戦！   

～日常生活に少し運動を取り入れてみませんか？～ 

内 容   一回 15分以上の運動を週に３日以上行い、 生活歩数＋αで50万歩の踏破
と う は

に挑戦するものです。 

・運動内容はウォーキング、ランニング、筋トレ、犬の散歩、ストレッチなど、何でもOKです。  

・達成した方には、抽選で達成記念品を進呈します。 

事業期間   5月 1日（木）から 10月１９日（日）まで（この期間内に、いつでも開始できます。） 

記録用紙の配布場所    金子地区センター地域づくり窓口 

記録用紙の提出場所等  10月１９日（日）午後 1時 大運動会会場本部（金中第2グラウンド）へ提出 

問合せ   金子地区センター（２９３６－１１７１） 

金子スポーツ協会からのお知らせ 

e
イー

スポーツ教室＋ボッチャ教室 始めました！！ 
内 容   eスポーツもボッチャも、年齢、性別、障がいの有無に関わらず、楽しめるスポーツです。 

異年齢交流のツールとして、全国ではまちづくりに活用されている例も増えており、 

脳トレやリハビリ等にも一定の効果が期待できます。       5月は１４日 

室内で出来ますので、これからの暑い季節にもぴったりです。 6月は１８日 

まずは、お気軽に体験にいらしてください！            7月は１６日開催 

開 催 日  毎月第３週目の水曜日、午前１０時～正午               

開催場所  金子地区センター（金子地区センター、金子地区包括支援センター共催） 

申   込  事前申込不要です。どなたでもご参加いただけます。上記日時に会場へお越しください。 

※  ｅスポーツのソフトは、テニス、バトミントン、ボウリング、サッカーなどが楽しめます！ 

問合せ  金子地区センター（２９３６－１１７１） 

 
この地区センターだよりは、各自治会役員の方々のご協力により配布されています。 
  

 

 

５回以上参加すると 
抽選で景品が当たる！ 

健康ポイント 

対象講座 



 

 

 

 

日頃、地区センターで活動している定期利用サークルの活動の様子を気軽に見学・体験する機

会として、毎年５月をサークル活動促進月間！としています。 
 
ぜひ、この機会に身体を動かして健康増進に励んでみたり、教養を深めてみたり..． 

共通の趣味や活動等を通じて、地域の仲間と過ごす、楽しみと潤いのある時間を今の日常にプラス

してみませんか。 
 
下表にご興味のある種目（ジャンル）がございましたら、公開日時にあわせて、金子地区センターに

お越しいただければ、サークル活動を見学、体験できます（事前申込等は不要です）。 

各サークルの皆さんが、あなた様のお越しをお待ちしております！ 

種 目 

（ジャンル） 
サ ー ク ル 名 会 場 

公 開 日 時 

（曜日順） 
サークルからのひとこと、持ち物など 

オカリナ 
金子 

 オカリナクラブ 
洋室C 

第１・３月曜日 

9：30～11：30 
◆見学 

ヨガ 
ヨガサークル 

     プラーナ 
洋室AB 

第１～４月曜日 

10：00～11：15 

◆見学・体験 

中高年対象。 

動きやすい服装、飲み物、タオル、ヨガマット。 

ストレッチ 
あおぞら 

健康体操 
大会議室 

第１～３月曜日 

10：30～12：00 

◆体験 

年齢を問わない、音楽に合わせた簡単なスト

レッチ体操です。 

室内履き、バスタオル、飲み物。 

太極拳 
楊名時太極拳 

       若葉 
大会議室 

第１・3月曜日 

13：30～15：30 

第2・4月曜日 

12：00～14：00 

◆体験 

心、呼吸、動きを調和させ、心身を健康にしま

す。 

動きやすい服装、飲み物。 

３B体操 あおぞらキッズ 大会議室 
毎週月曜日 

１６：３０～１８：００ 

◆体験 

4歳から小学6年生までを対象 

上履き、飲み物。 

剣道 
金子剣友会 

幸武館 
大会議室 

毎週月・木 

１９：００～２０：３０ 

◆見学・体験 

少しでも興味が湧いたら是非見にきてくださ

い。随時見学OKです。動きやすい服装。 

パッチワーク スイートピー 洋室Ｃ 
第１・３火曜日 

１０：００～１２：００ 

◆見学 

パッチワークに興味のある方、どなたでも 

ＯＫで～す。 

健康体操 ロータス 洋室AB 
第１～４火曜日 

14：00～1５：０0 

◆見学・体験 

概ね60歳以上。 

動きやすい服装、シューズ、タオル、飲み物 

語学 B.B.ｲﾝｸﾞﾘｯｼｭ 洋室A 
第１・３火曜日 

16：00～17：00 

◆見学・体験 

筆記用具。 簡単で楽しいです。 

いつでも参加OKです。 

5月はサークル活動促進月間！



種 目 

（ジャンル） 
サ ー ク ル 名 会 場 

公 開 日 時 

（曜日順） 
サークルからのひとこと、持ち物など 

太極拳 
楊名時太極拳 

      まどか 
洋室AB 

第 1～4火曜日 

19：30～21：30 

◆体験 

どなたでもできる、心と身体を健康にする養

生法です。一緒に楽しみましょう。 

動きやすい服装、飲み物、上履き。 

フ ォ ー ク 

ダンス 

金子ﾌｫｰｸﾀﾞﾝｽ 

      愛好会 
大会議室 

毎週 1～4水曜日 

9：30～12：00 

◆体験 

和気あいあい楽しく踊っています。 

軽く運動のできる服装、靴。 

健康体操 自彊術 和室AB 
第１～4水曜日 

10：00～1１：３0 

◆見学・体験 

体験希望の方は動きやすい服装で。 

社交ダンス SDCスミレ 大会議室 
毎週水曜日 

１９：３０～２１：３０ 

◆一緒に踊りましょう 

ダンスシューズ、気軽にどうぞ。 

ヨガ 
ヨガサークル 

      パドマ 
洋室AB 

第１～４木曜日 

10：00～11：15 

◆見学・体験 

中高年対象。 

裸足。マット。飲料持参。動きやすい服装。 

詩吟 雪嶺吟詠会 洋室C 
第 1・2・4木曜日 

13：00～14：３０ 

◆体験 

健康のため、詩吟をやってみませんか。 

書道 書道同好会 洋室AB 
第2・4金曜日 

10：00～12：00 
◆見学 

ス ポ ー ツ 

チャンバラ 

金子護身道ｻ 

ﾑﾗｲｽﾎﾟｰﾂｸﾗﾌﾞ 
大会議室 

毎週金曜日 

１７：３０～１９：３０ 

◆見学・体験 

小学生以上。楽しく体力づくり、護身、ストレス

解消に。 

飲み物、動きやすい服装。 

写真 
写真研究会 

フォト金子 
洋室C 

第2土曜日 

１３：３０～１６：３０ 

◆体験 

写真の撮影技術の講習、撮影会の実施。 

問い合わせ  金子地区センター2936-1171（受付時間：午前８時３０分～午後５時１５分 日曜日・祝日を除く） 

  

                                       二枚の写真は金子地域の皆様の 

ご厚意により、植栽等 

いただいているものです。 
 

                                              いつも、地区センターを 

華やかに彩っていただき、 

ありがとうございます！ 

金子地区センター職員一同 

ゴールデンウイーク休館日のお知らせ（５／１～５／７） 

 
5/1木 5/2金 5/3土 5/4日 5/5月 5/6火 5/7水 

地域づくり窓口（公民館） ◯ ◯ 休 休 休 休 ◯ 

住民事務窓口 ◯ ◯ 休 休 休 休 ◯ 

金子地域包括支援センター ◯ ◯ 休 休 休 休 ◯ 

図書館金子分館 ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ 

 


