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シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
が
介
護
予
防
の
た
め
に
考
え
ら
れ
た
【
い

き
い
き
ヘ
ル
ス
体
操
】（
日
常
生
活
に
欠
か
せ
な
い
動
作
を
楽
に
行
え
る
よ
う

　

誰
で
も
簡
単
に
自
宅
で
も
で
き
ま
す
の
で
、
体
力

に
自
信
が
な
い
方
も
安
心
し
て
で
き
る
体
操
で
す
。

仲
間
づ
く
り
や
気
分
転
換
、
１
回
だ
け
参
加
し
た
い

方
も
大
歓
迎
で
す
。
皆
さ
ん
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。   

楽
し
み
な
が
ら
介
護
予
防
を
！

簡
単
に
で
き
る
体
操
で
す
！

参
加
者
募
集
！

ご参加ください！

　

い
つ
ま
で
も
イ
キ
イ
キ
と
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
、
楽

し
み
な
が
ら
「
介
護
予
防
」（
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
ら

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
）
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
せ
ん
か
？

●会場＝小絹コミュニティセンター
●日時＝８月下旬～１１月中旬までの毎週火曜日
　　　　午前９時45分～ 11時30分
　　（受け付けは午前９時15分～、希望者のみ血圧測定）
●対象＝65歳以上の市内在住者／●参加費＝無料
●定員＝50人程度（定員になり次第締切らせていただきます）
●送迎＝あり（停留所・時間は後日お知らせします）
※送迎できる人数に限りがあります。
●申し込み方法＝介護福祉課窓口またはお電話
●申込期間＝6月22日(月) ～ 7月８日(水)（土日を除く）
※簡単な体操ですが、病気にかかられている方は、念の
　ためかかりつけの医師に参加の可否をご確認ください。
※お申し込みいただいた方には、後日詳しいお知らせを
　郵送します。
※駐車場には限りがありますので、ご注意ください。

生い 
き 

活い 

き 

ク 

ラ 

ブ

※
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
＝
健
康
増
進
課（
谷
和
原
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

　

ま
で
、
電
話
ま
た
は
窓
口
で
直
接
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
申
し

　

込
み
は
本
人
、
家
族
の
み
で
す
。

※
２  

ミ
ニ
教
室
…
「
健
康
増
進
室
利
用
講
習
会
」を
受
け
た
方
の
み
、

ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
（
申
し
込
み
方
法
は
講
習
会
と
同
じ
で
す
）。

都
合
に
よ
り
休
講
、
変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

●
定
員
＝
各
日
17
人
（
予
約
制
・
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
）

《
申
し
込
み
期
間
》

　

・
6
月
23
日
㈫
か
ら
受
け
付
け
ま
す
。
月
〜
金

　

・
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時
15
分

 　
　
　

健
康
増
進
課(

谷
和
原
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内)

☎
25
‐
２
１
０
０

 　

健
康
増
進
室
の
ご
利
用
案
内

　

●
火
〜
土
…
午
前
９
時
〜
午
後
８
時
30
分

　

●
日
曜
日
…
午
前
９
時
30
分
〜
午
後
７
時
30
分　
（
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
！

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）

  4日㈯   午後１時

無料  7日㈫   午前９時
12日㈰   午後１時
15日㈬ 午後６時30分

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㈮
24日㈮
31日㈮

【７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。

介
護
予
防
一
般
高
齢
者
施
策

に
す
る
も
の
で
、
座
り
な
が
ら
で
も
で
き
る
体
操
）

や
、【
い
き
い
き
ヘ
ル
ス
い
っ
ぱ
つ
体
操
】(

体
の
柔

軟
性
を
高
め
た
り
す
る
体
操)

を
行
い
ま
す
。
肩
こ

り
・
腰
痛
・
ひ
ざ
痛
・
転
倒
な
ど
の
予
防
の
た
め
に
、

一
緒
に
楽
し
く
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

※
生
き
活
き
ク
ラ
ブ
は
、
豊
・
谷
井
田
・
三
島
地
区
、

小
張
・
板
橋
・
東
地
区
、
谷
和
原
地
区
の
３
つ
の
日

常
生
活
圏
域
を
４
カ
月
単
位
で
巡
回
し
て
開
催
し
て

い
ま
す
。

　　伊奈庁舎介護福祉課☎58‐２１１１（内線1172）問  


