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 クリスマスのイルミネーションが冷えた街の空気に一

層輝いて見える今日この頃。令和５年、2023年も残りわ

ずかとなりました。毎年この時期になると、“一年が過ぎ

るのはなんと早いことか…”と思います。 

クリスマスの華やかさと、師走の慌ただしさが同居した

街の空気感に、ちょっと気が急くような気分にもなります

ね。もうすぐ景色が枯れ色に変わり、忙しない年の瀬の空

気が漂い始めますが、慌てることなく少しずつ新年を迎え

る準備を進めたいものです。 

 今年もお世話になりました。よいお年をお迎えください。 

≪公民館主催事業の報告≫ 

 女性対象「みんなの更年期」 全3講座 

 結婚や出産、年齢や家族の形態によって変化する女性の

「からだ」と「こころ」。“更年期”と上手につきあうため

に、正しく知り、自分と向き合

うための女性限定の講座を開

催しました。全３回とも座学終

了後、ヨガ・ピラィテスインス

トラクターの曽我育子様によ

る「チェアヨガ」体験を実施し

ました。 

①ホルモンバランスと上手につきあう（11/9(木)） 

           川島助産院 川島広江様   

【受講者の声】 

・先生がとても物知りな方で、内容自体も素晴らしかっ

たですが、快活な話し方にも引き込まれました。西洋

医学、東洋医学、精神的な話までとても面白く、楽しみ

ながら勉強できました。ホルモンのべんきょうをしな

がらヨガも受けられる講座は最強だと思います。 

・川島先生のお話はとても勉強になり良かったです。そ

して楽しく聞くこともできてストレスが減った気がし

ました。椅子でヨガをするのは初めてでした。 

②アンガーマネジメントで心を整える(11/14(火)) 

 〔明治安田生命保険相互会社ＭＹ定期講座〕 

        (株)トリプルウィン 道下恵美様 

【受講者の声】 

③上質睡眠のコツを知ろう（11/30(木)） 

 〔明治安田生命保険相互会社ＭＹ定期講座〕     

中村由美子様 

【受講者の声】   

・資料が充実していて、テンポもよく、とても分かりや

すかったです。 

・睡眠に関してすごく困っていて、一番受けたい講座で

した。内容がかなり詰まっていて受講できてとてもよ

かったです。 

 

☆彡「みんなの更年期」 YouTube配信のお知らせ 

掲載した“女性のための講座”『みんなの更年期』のう

ち、①「ホルモンバランスと

上手につきあう」川島先生の

ご講義をYouTube「千葉市

公民館チャンネル」で配信い

たします。（１２月２０日ま

でご視聴いただけます。） 

右のQRコードをご利用く

ださい。 

・先生のお話の仕方が上手でとても面白かったです。惹

きこまれました。怒りの診断も面白く、自分の将来に

活用できます。座学とヨガという内面外面両方のアプ

ローチでとても素晴らしかったです。 

・怒りをしっかり受け止める大切さを教えていただき、

その対処方法を続けていきたいと思います。 

・とても参考になりました。今日から子どもや主人の接

し方に気をつけます。楽しかったです。ありがとうご

ざいました。 


