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代表挨拶 

 新型コロナウイルスによる影響で、４か月間休館していましたが、７月６日から開館しました。

この長い休館中、日頃本宿コミセンを利用していただいていた皆様には大変ご不便をおかけしまし

た。この先も、しばらくの間は利用条件を設けながらの運営となります。 

 今回の経験から、毎日の平凡な生活がいかに貴重なものであったかということを、改めて実感さ

せられました。いろいろ制約がある中、今後も本宿コミセンが皆様にとって文字通り「憩いの場」

となりますよう準備してまいります。 

 皆様のご協力を、改めてお願い申し上げます。 

 

 

本宿コミュニティ協議会 代表 松下 由美 

 

令和２年８月３日 

第９７号 

本宿コミュニティ協議会 

吉祥寺東町 3-25-2 

電話（22）0763 

 

 

令和２年度 住民総会資料 
 

令和２年度の住民総会を４月１９日（日）に予定していましたが、コロナウイルス感染拡大防止のため開催

できませんでした。４月７日～19 日まで、本宿コミセンの掲示板に貼りだしましたが、運営委員名簿以外

の資料を、掲載いたします。また、コミセンには総会資料の冊子もございますので、ご入用の方はコミセン

までいらしてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  



 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本宿コミセン 利用の仕方について（7/27 現在） 

７月６日（月）から、４ヶ月ぶりに開館しました。今の段階では、９：００～１７：００の開館です。夜間は

しばらくの間閉館しています。少しずつ、会議や趣味の集まりで利用する方もいらっしゃるようになりました。 

利用には必ず事前予約が必要です。 

＊ロビーは、学習スペースとして予約で対応。空いていれば当日も対応。１５分程度の休憩は、席に余裕があ 

ればご利用いただけます。 

利用時間 午前９：３０～１２：３０ 午後１：３０～４：３０ 

入館の際は、マスク着用・手指の消毒・検温のご協力をお願いしています。また、チェックシートにご記入い

ただき提出していただきます。 

 

 人数 主な使用条件  

ホール 3～20 名 飲食を伴わない会議・打ち合わせなど、着席で行える活動

のみ利用可（水分補給は可） 

予約の上利用可 

こぶし 3～12 名 

ふよう 3～12 名 

ロビー ～10 名 学習スペース・一時休憩として（水分補給は可） 

8 月中旬から、軽い体操・ヨガ・太極拳（利用条件あり）、ピアノ・弦楽器のご利用が可能になる予定です。詳

しいことは、お気軽にお問合せください。今後も利用条件等の変更があると思いますので、市報や本宿コミセ

ンのホームページ、掲示板などをご覧ください。 

【 気持ちも元気に♪ 免疫力アップ！ 】 

最近、市民の方から「外出自粛期間中、外に出られない、人と会えないことへのストレスで滅入ってしまった」

とのお声を多く聞きます。感染症予防をして命を守ることの重要性とともに、気持ちが元気であることが、生活の

質に大きく関わります。 

気持ちの健康に関わるものの一つに、「セロトニン」というホルモンがあります。セロトニンは、やる気や幸福

感につながる脳内の神経伝達物質で、精神安定剤とよく似た造りをしています。セロトニンが不足すると、イライ

ラ感や向上心の低下、うつ症状、不眠等につながります。そこで、私たちの気持ちを元気にする、セロトニン分泌

促進のポイントを３つご紹介します。 

① 光を浴びる 

屋内にいるときはカーテンを開けましょう！ 

晴れた日は、照明だけより５倍以上明るくなりセロトニン分泌を促す明るさです。 

無理は禁物ですが、雨の日でも１時間ほど外の光を浴びると効果的です。 

② リズム運動 
筋肉の収縮と弛緩を周期的に繰り返す運動を 5～30 分、毎日継続すると効果的です。 

朝の気温が高過ぎない時間帯に、「１、２、１、２」とリズムをとり 

ながらウォーキングすると、適度な日光浴にもなり、おすすめです。 

③ 喜怒哀楽の感情を出す 
感動の涙を流した時には、自律神経のリセットと同時にセロトニン活性を促します。   

また、笑うと、免疫の働きに関わりの深い「ＮＫ細胞」も活性化します。 

小説や映画、テレビのお笑い番組で泣いたり笑ったりもおすすめです。 

 

このような習慣で、セロトニンの分泌を増やせると、睡眠に関わるメラトニンというホルモン分泌も促進でき、

質の良い睡眠をとれることで、免疫力アップにもつながります。 

これからの健康管理に取入れ、気持ちを元気に、さらには免疫力もアップしてくださいね。 

 

（公財）武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センター 保健師より       

 


