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加古川 
ｸﾞﾘｰﾝｼﾃｨ 

  

  

  

《 自転車登録更新のお願い 》 
  
 ２０２１年度自転車登録の更新を以下の要領で行います。自転車の所有者は、必ず期間内に登録のうえ、

新しいシール（黄）を貼付してください。 

  

   登録日時  ３月８日（月）～４月１７日（土） 

         ９：００～１７：３０（日曜・祝日は除く） 

   登録場所  管理事務所 

   登録費用  １台１，０００円 

  

 自転車を廃棄される方は、４月２３日（金）までに廃棄札（管理事務所で交付）を付けて、 

各自でＦ棟西側特設集積所に持って行ってください。 

  

  

  

 マンションの各住戸に設置されている火災警報器の更新を行います。 

 今回は１０年経過した１階から１０階が対象となります。（１１階以上は 

年２回実施している消防設備点検時に確認しています） 

 ４月１２日（月）から４月２４日（土）を工事期間として予定しております。 

 各住戸室内作業のため施工当日は在宅していただくことが必要になりますので、 

ご協力いただきますようお願いいたします。（工事施工に要する時間は約１５分程度です） 

 なお、個別の工事スケジュールにつきましては、予定されている工事スケジュールでどうしてもご都合の

悪い方は、案内書面記載の連絡先にご連絡ください。施工日時につきまして日程調整させていただきます。 

  

  
  

                  《 桜祭り中止 》                   
  
 本当に残念ですが、今期の“桜祭り”も中止します。 

 多人数であること、飲食を伴うことなどを考えて、もうしばらく控えたいと思います。 

 今年も通り抜けの桜を愛でてください。 

 来年こそ、皆さんと春の歓びを分かち合いたいものですね。 
  

                 《 出した物の確認を 》                 
  
 「資源物」「燃やすごみ」「燃やさないごみ」の分別にご協力ありがとうございます。 

 ときどき規定外の物を誤って出される方がいて、収集されずに残されています。残された物は、清掃員や

自治会役員で後始末をするのですが、安全上、衛生上危険を伴うので困っています。 

 自分の出した物が収集されているかどうか、しっかり確認してください。残されたものは、よく分かるよ

うにして翌一日置いておきますので、必ず引き取ってください。 

 また、分別のしにくい物があれば、管理事務所に一言ご相談ください。 
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 健康に関する意識を高めることを通して『予防医

学』の大切さを知ることにもなりました。これから

は、病気になってしまってから医療費を使うのでは

なく、できるだけ病気にならないように未然に防

ぎ、健康維持できるように強い意志を持つこと？！

すなわち“転ばぬ先の杖”になる『予防医学』の実

践ですね。ところで、勤務先での健康保険や、国民

健康保険に加入されている皆さんは、年に１度の

「特定検診」の受診は忘れずにされていますよね？

「特定検診」は、生活習慣病の予防を目的とした健

康診査ですものね。 

 私自身、生活習慣を改善すること！を頭では理解

しているつもりでも、実践となるとなかなか行動に

移せません。せめて「特定検診」だけは、毎年必ず

受診するよう心がけています。と言うのも、厄介な

ことに生活習慣病は進行するまで症状を自覚できな

いことが多く、気が付いた時には手遅れになってし

まっていた、という状態が、実際に私の周辺でも多

くの人に起きていたからです。年に１回の検診で、

完璧に予防できるわけではありませんが、少なくと

も健康維持ができているか？身体のどこかに異変が

起こっていないか？を知る貴重な機会にはなります

よね。それを基にして、肝心なのは日常的に行う

『予防医学』の実践です。 

 では、健康のために必要なことと言えば、皆さん

ご存知のように①栄養（食事） ②運動 ③睡眠 

これが基本ですね。ただし、“何をどのくらい”と

いうのがキーワードになるようで、例えば栄養でも

どんな栄養をどのくらい摂るか？運動でもやればい

いというものではなく、どのくらいの運動を？とい

うことが大切になってくるようです。 

 

 「栄養」の基本は、誰もが知っている５大栄養素

を再認識して、体内でどのように働いているのか

知っておきたいですね。 

 ❶炭水化物 

 ❷たんぱく質 

 ❸脂質 

 ❹ビタミン 

 ❺ミネラル 

 これらの栄養をしっかりと摂ることが基本です

ね。バランスの良い食事などについての詳しいこと

は、各自で探ってみてください。 

 

「運動」はどのくらい必要なのか？ある程度の運

動は必要ですが、ただ運動をすれば良いということ

ではないようです。皆さんも耳にされることがある

と思いますが私たちの身体を蝕む大きな原因の一つ 

 

 

 

として「活性酸素」があげられます。この「活性酸

素」は現代の病気の９０％以上にも関係しているそ

うです。運動をすることによって、これが身体の中

で大量に作られてしまうのです。「運動は身体に良

いから！」とやりすぎると、「活性酸素」が体内に

大量に作られてしまいます。ですから、運動は必要

なことですが、やり過ぎは逆効果となります。では

どうすれば？それは適度な運動を心がけることで

す。 

 適度な運動とは３０分くらいの過激でない運動

で、例えば３０分くらいの少し早歩きの散歩などが

良いようです。そしてもう一つはストレッチで、こ

れは非常に大切です。筋肉が固くなることを防ぐた

めにはストレッチが重要です。筋肉が固くなると血

流なども悪くなりいろいろなトラブルが起こりやす

くなります。ひどくなると歩くことが困難になるこ

ともありえるのです。ですから日頃からストレッチ

で筋肉を固くしないようにしましょう。軽いスト

レッチやラジオ体操だけでも有効的です。“運動は

活性酸素ができない程度で行う”ことと覚えておき

ましょう！ 

 

 「睡眠」は身体を修復・調整する働きをしていま

す。私たちの身体は、体内に備わっている「代謝酵

素」を使って夜の８時～朝４時（８時間）の間に、

代謝をすると言われています。日が暮れれば夕食を

済ませ、床に就くといった自然のリズムに合わせて

生活していた昔と違って夜型の生活になってしまっ

た現代、あちらこちらから「そんなの無理～」と一

括する声しか聞こえてこないでしょうが、たとえ生

活が夜型になったとはいえ、身体は昔の生活リズム

で動いているのですから、日が暮れると身体は調

整・修復を主に行うようになっているのです。その

時間帯に休まないということは、身体が傷んだまま

にも拘わらず無理をしてまた動く・働くとなり、身

体に負担をかけながら生きていることとなっている

わけです。ひいては大病へとつながっていくケース

が多いのも納得できる気がします。ですから、この

仕組みを知ったうえで、８時なんてとても無理な時

代ですから、せめて１０時頃を目安にして床に就く

ように心がけて、努力してみませんか？！ 

体調を整える 

代謝機能（中和・解毒・排泄） 

エネルギー源になる 
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ご意見、ご要望などをどしどしお書きください。（ご記名をお願いします） 

  

  
  
 お待たせしました。今月１１日（木）より始まり

ました。これからも、次のように開催しますので、

気軽にご参加ください。 
  
   日 時  毎週木曜日 

        午前１０時から 

   場 所  集会所 ホール 
  
 ＢＡＮ―ＢＡＮテレビでも、簡易版が下記のよう

に放送されています。 

          月～金  土・日 

   ８：３０～   ○    ×  

  １２：３０～   ○    ○  

  ２２：３０～   ○    ○  
  
 健康のために、週に２回は行いましょう！ 

           ♥ わくわく元気クラブ ♥  

  

  
  
 グリーンシティ隊にとって、最後の少年団活動の

年でありましたが、新型コロナウイルスの影響によ

り思うような活動ができませんでした。 

 皆さまにはご理解、ご協力いただきありがとうご

ざいました。 

 ４月より『こども会』がスタートします。これま

で同様、『こども会』活動のご支援、ご協力よろし

くお願いします。 

           令和２年度少年団役員一同  

 

  

  
  
 卒業式および来年度の入学式は、規模を縮小して

行われるそうです。 

 至らぬ点も多々ありましたが、皆さまのおかげで

無事に１年間、務めることができました。 

 ご協力ありがとうございました。 

           令和２年度ＰＴＡ役員一同  

  

  
  
 新型コロナウイルスの緊急事態宣言が３月１日に

解除になりましたが、引き続き不要不急の外出は控

えるよう求められていますので、今月も感染防止の

ためお休みさせていただきます。 

 ４月から開催できるように準備をしていますの

で、今しばらくお待ちくださいね。 

  

  
  

 日毎に暖かさが増して、桜のつぼみもだいぶん膨

らんできましたね！ 

 緊急事態宣言は解除されましたが、残念ながら新

型コロナウイルス感染拡大防止のため“桜祭り”は

今年も開催できません。 

 加古川市には日岡山公園や教信寺など桜の名所は

多数ありますが、グリーンシティの桜もこの辺りで

は有名になりつつあります（笑）。 

 この見事な桜並木はグリーンシティの竣工当時か

ら植えられていたものではなく、加古川市の緑化運

動の一環として、２００３年の秋に公園緑地課から

もらった高さ５０㎝の「ソメイヨシノ」の苗木を、

当時の自治会役員さんが植えたものが１８年かけて

立派に成長したものです。この時の植え込みをして

くれた方々が、今もお元気に園芸部をリードしてく

れています。 

 ２００４年の４月号「グリーンだより」の編集後記

に桜が咲いたことが報告されていました。 

 

 

 
  

 お花が好きな方、グリーンシティの敷地内が花と

緑でいっぱいになるように、お手伝いいただけませ

んか？経験や老若男女を問いませんので、お気軽に

管理事務所までお問い合わせください。 

  

  
  
 今年も予定していた“防災訓練”は、中止いたし

ます。緊急事態宣言は解除されましたが、居住者へ

の感染リスクを考慮し、安全・安心を第一に考えた

結果にご理解ください。 

ノースポール 
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by 南雲風助（なぐもふうすけ） 

  

   棟     号  氏名             

ﾌﾘｶﾞﾅ 

どしどしご応募ください！ 応募締め切り日：３月３１日 

提 出 場 所：管理事務所 
 

３月の答え 
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応募用紙 

先月号の正解 

15 

    《次の問いに答えてください》 

 ① 園芸部からの写真ノース○○○、綺麗ですね。 

 ② 自転車登録費用は○○○○円です。 

 ③ “百歳体操”は毎週○曜日です。ご参加ください。 

①  

②        円 

③        曜日 

11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 31 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15

日 土 金 木 水 火 月 日 土 金 木 水 火 月 日 土 金 木 水 火 月 日 土 金 木 水 火 月
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① いきいき 
② 共用 
③ １ 
正解者３５人の内、 
厳正な抽選の結果、 
５人の方に図書カー 
ドを進呈します。 

 

 

 

 

 

 

  

２月のニューフェース 
〇〇〇〇〇     〇〇さん 
〇〇〇〇〇     〇〇さん 
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