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こ
れ
か
ら
の
生
活
を
い
き
い
き
と

健
や
か
に
過
ご
す
知
恵
を
身
に
つ
け

て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
健
康
教
室
を

開
講
し
ま
す
。 

　
こ
の
教
室
は
、
プ
ー
ル
で
の
全
身

を
使
っ
た
予
防
運
動
や
運
動
室
で
の

健
康
予
防
体
操
な
ど
を
取
り
入
れ
た

教
室
で
す
。 

対
象
者
　
国
保
加
入
者
の
方
 

募
集
期
間
　
7
月
２２
日
貂
〜
３１
日
貅
 

募
集
人
数
　
３０
人
（
先
着
順
） 

開
講
日
　
9
月
4
日
〜
１０
月
２３
日
ま

で
の
毎
週
木
曜
日
（
連
続
8
回
） 

と
こ
ろ
　
コ
パ
ン
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

高
浜
（
図
書
館
西
１００
ｍ
） 

受
講
料
　
1
、0
0
0
円
 

※
納
付
方
法
は
、
別
途
開
講
案
内
で

通
知
し
ま
す
。 

※
受
講
料
納
入
後
は
、
キ
ャ
ン
セ
ル

し
て
も
返
還
で
き
ま
せ
ん
。 

※
プ
ー
ル
で
使
用
す
る
水
泳
帽
子
・

水
着
・
タ
オ
ル
は
各
自
で
用
意
し

て
く
だ
さ
い
。 

申
込
方
法
　
市
民
窓
口
グ
ル
ー
プ
へ

来
庁
す
る
か
電
話
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い
。 

申
込
・
問
合
せ
先
 

　
　
市
民
窓
口
グ
ル
ー
プ
 

　
蕁
５２‐１
１
１
１
（
内
線
２６１
・
２６２
） 

    　
各
職
場
の
医
療
保
険
（
会
社
の
健

康
保
険
や
共
済
組
合
な
ど
）
に
加
入

し
て
い
る
方
以
外
は
、
全
て
の
方
が

国
民
健
康
保
険
（
国
保
）
に
加
入
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

　
国
保
の
保
険
税
は
、
加
入
し
た
月

か
ら
月
割
で
計
算
さ
れ
ま
す
。 

　
加
入
し
た
月
と
は
、
届
け
出
を
し

た
月
で
は
な
く
、
前
の
健
康
保
険
な

ど
を
や
め
た
月
、
あ
る
い
は
、
ほ
か

の
市
町
村
か
ら
転
入
し
た
月
を
い
い

ま
す
。 

　
た
と
え
ば
、
3
月
に
会
社
を
や
め

た
方
が
、
7
月
に
な
っ
て
か
ら
国
保

加
入
の
届
け
出
を
し
た
と
き
は
、
7

月
分
の
保
険
税
か
ら
で
は
な
く
、
3

月
分
の
保
険
税
か
ら
さ
か
の
ぼ
っ
て

納
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

　
手
続
き
は
、
忘
れ
ず
に
１４
日
以
内

に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

　
国
保
に
加
入
し
て
い
る
方
が
、
勤

務
先
な
ど
で
健
康
保
険
な
ど
に
加
入

し
た
場
合
、
届
け
出
が
な
い
と
国
保

税
が
そ
の
ま
ま
か
か
っ
て
し
ま
っ
た

り
、
誤
っ
て
保
険
証
を
使
っ
て
し
ま

う
と
、
医
療
費
を
返
還
し
て
い
た
だ

く
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

問
合
せ
先
 

　
　
市
民
窓
口
グ
ル
ー
プ
 

　
蕁
５２‐１
１
１
１
（
内
線
２１６
・
２６１
） 

          　
７０
歳
未
満
の
方
が
、
入
院
し
て
１

か
月
の
医
療
費
の
自
己
負
担
額
が
高

額
に
な
っ
た
と
き
は
、
限
度
額
認
定

証
の
交
付
を
受
け
る
こ
と
に
よ
り
医

療
機
関
の
窓
口
で
の
自
己
負
担
額
が

限
度
額
ま
で
と
な
り
ま
す
。 

　
す
で
に
限
度
額
認
定
証
の
交
付
を

受
け
て
い
る
方
は
、
有
効
期
限
が
7

月
３１
日
貅
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

　
該
当
す
る
方
は
、
申
請
書
を
送
付

し
ま
す
の
で
、
更
新
手
続
き
を
し
て

く
だ
さ
い
。 

※
滞
納
の
な
い
世
帯
に
限
度
額
認
定

証
が
交
付
さ
れ
ま
す
。 

　
国
民
健
康
保
険
税
を
滞
納
し
て
い

る
世
帯
は
こ
れ
ま
で
ど
お
り
、
窓

口
で
医
療
費
の
3
割
を
い
っ
た
ん

全
額
自
己
負
担
し
て
い
た
だ
き
ま

す
。 

持
ち
物
　
被
保
険
者
証
、
印
鑑
、
交

付
済
み
の
限
度
額
認
定
証
（
更
新

の
方
の
み
） 

問
合
せ
先
 

　
　
市
民
窓
口
グ
ル
ー
プ
 

　
蕁
５２‐１
１
１
１
（
内
線
２１９
・
２６１
） 

医
　
療 

第2期すいすい健康教室 
開　講　日 内　　　　　　　　　容 

9月  4日 すいすい健康体操　　　　　　　　　（ストレッチと基礎運動） 

11日 すいすい健康水泳（プール）　　　　  （泳がない水中トレーニング） 

18日 腰痛予防水中運動（プール）　　　　  （腰周り中心水中運動） 

25日 肩こり解消体操　　　　　　　　　   （上半身中心ストレッチと筋力トレーニング） 

10月  2日 膝痛予防のための水中運動（プール）（下半身中心水中運動：アクアウォーキング） 

9日 青竹健康体操　　　　　　　　　　   （ストレッチ体操及び青竹踏み） 

16日 肥満解消水中運動（プール）　　　　  （やさしいアクアビクス） 

23日 レクリエーション＆リラクゼーション　　　　　 


