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　健康について専門的な知識を持つ講師を招き、介護を必要としない健康な体の維持、生活機能の低下
を予防するための健康教室を開催します。

介護予防のための健康教室を開催します

【申込・問合先】ふれあい健康センター健康係☎③2010

【日時】9月16日㈬・30日㈬、10月7日㈬・14日㈬・
21日㈬・28日㈬
※全6日間通しての参加になります。

【時間】午前10時～正午
【場所】ふれあい健康センター
※無料送迎バスを運行します。希望の方は申し込
み時に最寄りのバス停をお知らせください。

【内容】
▶体力測定 ／下肢筋力、開眼片足立ちなど
▶健康講話 ／①運動の必要性～健康長寿～
②体力測定を振り返って
③脳の元気アップ
④ノルディックウォーキングの効果と安全性
⑤グループディスカッション

敬
老
の
日
事
業
と
し
て
米
寿

祝
金
を
贈
呈
し
ま
す

　

９
月
１
日
㈫
か
ら
7
日
㈪
ま
で
の

日
程
で
、市
職
員
が
今
年
数
え
年
88

歳
に
な
る
高
齢
者
の
お
宅
を
訪
問

し
、祝
い
金
を
贈
呈
し
ま
す
。対
象

は
、昭
和
３
年
１
月
１
日
か
ら
12
月

31
日
生
ま
れ
の
方
で
受
贈
の
意
志
が

あ
る
方
で
す
。

　

訪
問
先
の
確
認
を
し
て
い
ま
す
の

で
、住
所
地
に
住
ん
で
い
な
い
方
は

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
届
出
・
問
合
先
】福
祉
事
務
所
福
祉

総
務
係
☎
②
３
９
９
５

敬
老
祝
い
温
泉
入
浴
券
を
交

付
し
ま
す

　

９
月
の
敬
老
月
間
に
合
わ
せ
、市

内
の
温
泉
施
設
を
無
料
で
利
用
で
き

る
入
浴
券
を
交
付
し
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
ご
家
族
な
ど
と
一
緒

に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
対
象
者
】９
月
１
日
現
在
、70
歳
以

上
で
市
内
に
住
所
を
有
す
る
方

【
交
付
枚
数
】1
枚（
1
枚
で
2
人
利

用
で
き
ま
す
）

【
交
付
時
期
】9
月
上
旬（
市
職
員
が

自
宅
な
ど
に
お
届
け
し
ま
す
）

【
利
用
で
き
る
温
泉
】

▽
三
笠
天
然
温
泉　

太
古
の
湯（
岡

山
）☎
②
８
７
０
０

▽
湯
の
元
温
泉
旅
館（
桂
沢
）☎
⑥
８

５
１
８

【
利
用
期
限
】平
成
28
年
３
月
31
日

【
注
意
事
項
】①
入
浴
の
際
は
必
ず
入

浴
券
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

②
入
浴
券
は
他
に
譲
渡
で
き
ま
せ
ん
。

③
市
外
に
転
出
し
た
場
合
は
使
用
で

き
ま
せ
ん
。

④
使
用
し
な
か
っ
た
昨
年
の
券
で
は

入
浴
で
き
ま
せ
ん
。

※
温
泉
入
浴
券
に
替
え
て
、記
念
品

に
交
換
も
で
き
ま
す
の
で
、希
望
さ

れ
る
方
は
訪
問
し
た
市
職
員
に
お
申

し
出
く
だ
さ
い
。

▼
記
念
品
…
携
帯
用
水
筒（
ス
テ
ン

レ
ス
ボ
ト
ル
）

【
問
合
先
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー

福
祉
係
☎
③
２
０
１
０

農
林
課
か
ら
お
知
ら
せ

　

東
清
住
地
区
の
養
豚
事
業
者
株
式

会
社
カ
ー
サ
は
、臭
気
対
策
と
し
て

脱
臭
機
の
設
置
に
取
り
組
み
、10
月

末
完
成
に
向
け
工
事
を
進
め
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、市
と
市
の
委
託
業
者
に
よ

る
臭
気
の
確
認
は
毎
日
実
施
し
て
お

り
、強
い
臭
気
を
確
認
し
た
場
合
に

は
株
式
会
社
カ
ー
サ
に
対
し
改
善
要

請
を
行
う
と
と
も
に
、早
期
解
決
に

向
け
て
取
り
組
み
ま
す
。

【
問
合
先
】農
林
課
農
林
係
☎
②
３
９

９
６

　

社会福祉協議会・シルバー人材セン
ターの事務所が移転します

【問合先】社会福祉協議会☎②3151
シルバー人材センター☎③1600
老人福祉センター☎③1900

　これまでどおり老人クラブ連合会
の事業に加え社会福祉協議会に対す
る相談、シルバー人材センターへの
仕事の依頼など1カ所で済ますこと
ができますので気軽にお立ち寄りく
ださい。

【移転日】9月10日㈭
【住所】若草町280番地（老人福祉セ
ンター内）

【その他】ケアプラン相談センター、
ボランティアセンター、共同募金委
員会も一緒に移転します。

⑥冬に備えるカラダづくり
▶運動講座／いすに座ったままの運動や、テーマ
に合わせた運動、ノルディックウォーキングなど

【対象】市内在住の方で65歳以上の方を優先します
（要支援・要介護認定の方と運動に支障のある方を
除く）

【定員】30人（定員を超えた場合は、抽選となります）
【参加料】無料
【持ち物】動きやすい服装、汗ふきタオル
【講師】NPO法人健康保養ネットワーク・インスト
ラクター

【申込方法】9月8日㈫までに電話または直接ふれあい健
康センターでお申し込みください。
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介護予防水中運動教室（第4回目）
生活習慣病予防水中運動教室

基礎コース 運動コース

日程
10月9日 ㈮・16日 ㈮・23日 ㈮・
30日 ㈮、11月6日 ㈮・13日 ㈮・
20日㈮・27日㈮

10月8日 ㈭・15日 ㈭・22日 ㈭・
29日 ㈭、11月5日 ㈭・12日 ㈭・
19日㈭・26日㈭

10月9日 ㈮・16日 ㈮・23日 ㈮・
30日 ㈮、11月6日 ㈮・13日 ㈮・
20日㈮・27日㈮

時間 午前10時30分～午後0時30分 午後2時15分～3時15分 午後6時45分～8時15分

対象
市内在住の65歳以上の方で全
日程参加できる方（要支援・要
介護認定の方を除く）

①市内在住の65歳以上の方で
全日程参加できる方（要支援・
要介護認定の方を除く）
②基礎コースに2回以上参加さ
れた方

市内在住の30歳以上64歳以下
の方で全日程参加できる方

内容 水中運動、健康講話、体力測定
ほか 水中運動のみ 水中運動、健康講話、体力測定

ほか

定員

16人（定員を超えた場合は、過
去の参加回数が1回以下の方を
優先した後、過去の参加回数に
関係なく抽選となります）

16人（定員を超えた場合は、過
去の参加回数に関係なく抽選
となります）

16人（定員を超えた場合は、過
去の参加回数が1回以下の方を
優先した後、過去の参加回数に
関係なく抽選となります）

参加料 4,400円（温泉も利用できます）

送迎
希望者はバスで送迎します。

（最寄りのバス停をお知らせく
ださい）

バス送迎はありません。

※介護予防水中運動教室は、過去の参加回数が2回以上の方は両コースへ申し込み可能ですが、参加はどち
らかのコースとなります。

【申込・問合先】ふれあい健康センター健康係☎③2010

　太古の湯のプールで水中エクササイズや、家でも
できる簡単ピラティスなどを行います。

【日時】10月8日㈭午後6時45分～8時15分
【対象】市内在住の20～39歳までの女性の方
【定員】15人（定員を超えた場合は、抽選となります）
【参加料】550円※温泉も利用できます。
※託児コーナーもありますので、希望される方はお
申し込みください。

女子力アップお試しアクアビクス
 全コース共通

【場所】三笠天然温泉 太古の湯
【持ち物】水着、参加資格証明書（参加者に郵送し
ます）

【講師】ＮＰＯ法人健康保養ネットワーク･健
康運動指導士ほか

【申込方法】9月15日㈫までに電話または直接
窓口でお申し込みください。

三
笠
市
社
会
福
祉
大
会

　

福
祉
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
て
い

た
だ
く
と
と
も
に
、市
内
の
お
年
寄

り
が
日
ご
ろ
の
活
動
の
成
果
を
発
表

し
交
流
を
深
め
る
た
め
、１
年
お
き

に
実
施
し
て
い
る
社
会
福
祉
大
会
を

開
催
し
ま
す
。

　

ど
な
た
で
も
観
覧
で
き
ま
す
の
で

ご
家
族
、ご
友
人
お
誘
い
合
わ
せ
の

上
、ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

【
日
時
】９
月
18
日
㈮
午
前
10
時

【
場
所
】市
民
会
館
大
ホ
ー
ル

【
内
容
】

■
式
典
…
午
前
10
時
～
正
午

●
表
彰
／
社
会
福
祉
事
業
の
発
展
に

対
す
る
功
労
者
表
彰
、老
人
ク
ラ
ブ

に
対
す
る
功
労
者
表
彰
な
ど

●
講
演
／
講
師
…
札
幌
法
務
局
岩
見

沢
支
局 

登
記
官
・
竹
内
輝
志
さ
ん

演
題
…「
相
続
人
と
相
続
分
」

■
芸
能
発
表
…
午
後
０
時
45
分
～
４
時

●
歌
謡
曲
、民
謡
、詩
吟
、ダ
ン
ス
な

ど
の
発
表

■
手
作
り
作
品
の
展
示
…
９
月
17
日

㈭
～
18
日
㈮

【
問
合
先
】社
会
福
祉
協
議
会
☎
②
３

１
５
１

中水 運 動 教 室
参加者募集


