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水
中
運
動
を

始
め
ま
せ
ん
か

　

市
で
は
、室
蘭
工
業
大
学
と
共
同

で
石
炭
地
下
ガ
ス
化
の
研
究
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

施
設
で
の
基
礎
的
な
実
験
か
ら
野

外
で
の
応
用
的
な
実
験
ま
で
研
究
が

進
め
ら
れ
、今
年
度
の
成
果
の
報
告

と
今
後
の
計
画
を
テ
ー
マ
に
報
告
会

を
開
催
し
ま
す
。

　

皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

【
日
時
】3
月
20
日
㈮
午
後
1
時
30
分

〜
3
時

【
場
所
】山
の
手
市
民
セ
ン
タ
ー

【
参
加
料
】無
料

【
内
容
】

▼
人
工
炭
層
実
験
の
結
果
報
告

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
地
下
資
源
イ
ノ
ベ
ー
シ

ョ
ン
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
・
出
口
剛
太
理

事
長

▼
生
産
ガ
ス
の
処
理
過
程

室
蘭
工
業
大
学
大
学
院
工
学
研
究

科
・
佐
藤
孝
紀
教
授

▼
今
後
の
計
画

室
蘭
工
業
大
学
大
学
院
工
学
研
究

科
・
板
倉
賢
一
教
授

【
問
合
先
】企
画
振
興
課
政
策
推
進
係

☎
②
３
１
８
２

　

水
中
運
動
は
、腰
、ひ
ざ
、脚
に
不
安

が
あ
る
方
で
も
浮
力
を
使
っ
て
簡
単
に

運
動
が
で
き
、水
の
抵
抗
が
運
動
負
荷

と
な
っ
て
一
人
一
人
の
筋
力
・
体
力
に

応
じ
た
運
動
が
で
き
ま
す
。

　

泳
げ
な
い
方
で
も
安
心
し
て
運
動
で

き
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

【
定
員
】1
プ
ロ
グ
ラ
ム
15
人 （
各
プ
ロ

グ
ラ
ム
定
員
内
で
あ
れ
ば
何
度
で
も
受

け
ら
れ
ま
す
）

　

定
員
を
超
え
た
場
合
は
、該
当
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
み
受
講
の
方
を
優
先
し
、抽

選
で
決
定
し
ま
す
。

【
場
所
】三
笠
天
然
温
泉
太
古
の
湯

【
対
象
】市
内
在
住
の
20
歳
以
上
で
こ
れ

ま
で
介
護
予
防
、生
活
習
慣
病
予
防
水

中
運
動
教
室
に
参
加
し
た
こ
と
が
な
い

方 （
要
支
援
、要
介
護
認
定
の
方
、水
中

運
動
に
支
障
が
あ
る
方
を
除
く
）

【
参
加
料
】無
料
※
施
設
使
用
料
と
し
て

1
日
に
つ
き
６
０
０
円
掛
か
り
ま
す
。

【
持
物
】水
着
、参
加
資
格
証
明
書（
参
加

者
に
郵
送
し
ま
す
）

【
申
込
方
法
】3
月
16
日
㈪
ま
で
に
、電

話
ま
た
は
ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
窓

口
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、14
日
の
講
演
会
で
も
申
し
込

み
を
受
け
付
け
ま
す
。

　

介
護
予
防
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
、太
古
の
湯
の
プ
ー
ル
を

　

水
中
運
動
に
よ
る
健
康
づ
く
り
の
楽
し
さ
と
効
果
を
あ
ら
た
め

て
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め「
講
演
会
」と「
水
中
運
動
お
試
し
教
室
」

を
開
催
し
ま
す
の
で
、気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

温
泉
医
学
の
専
門
家
と
水
中
運
動
な
ど
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
を
招
い
て
講
演
会
を
開
催
し
ま
す
。

【
日
時
】3
月
14
日
㈯
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

【
場
所
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

【
演
題
】

①
温
泉
・
水
中
運
動
に
よ
る
健
康
づ
く
り

②
始
め
て
み
ま
せ
ん
か　

水
中
運
動
！

【
講
師
】

①
北
海
道
大
学
大
学
院
教
育
学
研
究
院
教
授
、Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康
保
養

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
理
事
長
・
大
塚
吉
則
先
生

②
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康
保
養
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
常
務
理
事
、厚
生
労
働
省
認

定
温
泉
利
用
指
導
者
・
福
岡
永え

つ

こ
告
子
先
生

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

【
参
加
料
】無
料

日時
3月20日㈮ 3月21日㈯

午後7時
～7時40分

午後7時50分
～8時30分

午前10時30分
～11時10分

午前11時20分～正午

プログラム 男性のための
水中運動

メタボ予防改善
水中運動

体引き締め
水中運動

健康体力づくり
水中運動

内容

凝り固まった体をほ
ぐし、水中ダンベル
を使い負担無く筋力
運動を行います。

全身で有酸素運
動を行い、無理
のない脂肪燃焼
を目指します。

ストレッチと筋力
トレーニングを同
時に行い、バランス
のいい体を目指し
ます。

腰やひざが痛くてで
きない動きも水の中
では可能になります。
水の中で歩くところ
から始めます。

水
中
運
動
お
試
し
教
室

【
申
込
・
問
合
先
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
健
康
係
☎
③
２
０
１
０

講
演
会

三
笠
石
炭
地
下
ガ
ス
化
研
究
報

告
会
〜
こ
れ
ま
で
の
実
験
成
果

と
今
後
の
計
画
〜
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