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保 健 だ よ り保 健 だ よ り

※
１  

健
康
増
進
室
利
用
講
習
会

●
対
象
者
＝
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
者
で
16
歳
以
上
の
方

●
定
員
＝
各
日
８
人
（
予
約
制
）

●
申
し
込
み
方
法
＝
電
話
ま
た
は
窓
口
で
直
接
お
申
し
込
み
く
だ
さ

　

い
。
申
し
込
み
は
本
人
、
家
族
の
み
で
す
。

※
２  

ミ
ニ
教
室

●
対
象
者
＝
健
康
増
進
室
利
用
講
習
会
を
受
け
た
こ
と
の
あ
る
方

●
定
員
＝
各
日
20
人
（
予
約
制
・
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
）

●
申
し
込
み
方
法
＝
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。申
し
込
み
は
、

　

本
人
、
家
族
の
み
で
す
。（
都
合
に
よ
り
、
休
講
ま
た
は
変
更
す
る

　

場
合
が
あ
り
ま
す
）

《
申
込
期
間
》

《
申
込
期
間
》
5
月
26
日
㈭
か
ら
受
け
付
け
ま
す
。

月
〜
金
曜
日
（
土
、
日
、
祝
日
を
除
く
）
午
前
8
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

 　
　
　

  
健
康
増
進
課　

☎
25
‐
２
１
０
０

 　

健
康
増
進
室
の
ご
利
用
案
内

　

●
火
〜
土
…
午
前
９
時
〜
午
後
６
時

　

●
日
曜
日
…
午
前
９
時
30
分
〜
午
後
６
時
（
月
曜
日
休
室
）

　

●
料　

金
…
１
回
あ
た
り
１
０
０
円
（
免
除
制
度
あ
り
）

※
初
め
て
健
康
増
進
室
を
利
用
す
る
場
合
は
、
事
前
に
「
健
康
増
進

　

室
利
用
講
習
会    

」
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

問
ご
利
用
く
だ
さ
い
！

ご
利
用
く
だ
さ
い
！

健
康
増
進
室

健
康
増
進
室

講習・教室 期  日 開始時間 使用料

健康増進室
利用講習会

（１時間30分程度）

    7日㈫  午前９時
無料  11日㈯  午後１時

 19日㈰  午後１時

ミ　

ニ　

教　

室

肩こり・
腰痛体操

（40分程度）

  １日㈬

 午前11時 100円
  ８日㈬
 15日㈬
 22日㈬

チューブ運動

（30分程度）

   ２日㈭

 午前11時 100円
  ９日㈭
 16日㈭
 23日㈭

バランスボール

（１時間程度）

  ３日㈮

 午前11時 100円
 10日㈮
 17日㈮
 24日㈮

【６月スケジュール】

※１

※２

申

◎ミニ教室の使用料には、健康増進室使用料を含みます。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
骨
量
が
減
少

し
、
骨
折
し
や
す
く
な
っ
た
状
態
の

こ
と
で
、
骨
折
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高

く
し
、
高
齢
期
の
活
動
を
低
下
さ
せ

る
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
者
に
多
い
病
気
と
思
わ
れ
が

骨骨
粗
し
ょ
う
症
を

粗
し
ょ
う
症
を

　
　
　
　

予
防
予
防
す
る
た
め
に

す
る
た
め
に      

　

一
度
低
下
し
た
骨
量
を
回
復

さ
せ
る
の
は
非
常
に
困
難
で
す

の
で
、
骨
粗
し
ょ
う
症
を
予
防

す
る
た
め
に
は
、
日
々
の
生
活

の
中
で
骨
骨
（
コ
ツ
コ
ツ
）
と

骨
量
を
維
持
し
て
い
く
こ
と
が

何
よ
り
大
切
で
す
。

　

市
で
は
骨
粗
し
ょ
う
症
に
つ

い
て
理
解
を
深
め
て
い
た
だ
く

た
め
、
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
教

室
を
開
催
し
ま
す
。
当
日
は
、

管
理
栄
養
士
か
ら
の
講
話
、
健

康
運
動
指
導
士
に
よ
る
実
技
に

加
え
、
骨
密
度
測
定
も
実
施
し

ま
す
。
こ
の
機
会
に
、
ご
自
分

の
骨
量
を
知
り
、
生
活
習
慣
を

見
直
し
ま
し
ょ
う
。

問
申

【骨粗しょう症予防教室の日程】

　

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は

　

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は

健
康
増
進
課　

☎ 

25 - 

２
１
０
０

あなたの 　　　　　　
　　　　　    は大丈夫？

骨骨

～骨粗しょう症予防教室のお知らせ～

ち
で
す
が
、
最
近
で
は
、
運
動

不
足
、
偏
食
や
過
度
の
飲
酒
、

喫
煙
な
ど
で
、
比
較
的
若
い
世

代
で
も
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予

備
軍
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

実施日 時　間 会　場 申込期間 申込受付時間・定 員

 ６月30日㈭

午後0時30分～ 4時

伊奈公民館 ５月30日㈪～６月29日㈬ ・申込受付時間
　午前8時30分～午後5時15分
　※土・日・祝日を除く

・定員　各日40 人　　
（定員となり次第締め切り）　

 10月６日㈭ 谷和原公民館 ９月６日㈫～10月５日㈬

平成24年
２月16日㈭

伊奈公民館
平成24年
１月16日㈪～２月15日㈬

　　　　　●内容　　   ・骨密度測定（負担額　200円）
　　　　　　　 　  　   ・骨密度測定の結果の見方＜保健師＞
　　　　     　　   　　   ・骨粗しょう症予防のための講話＜管理栄養士＞
　　　　      　　 　　    ・骨粗しょう症予防のための運動（講話・実技）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜村上　智数　健康運動指導士＞


