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介護予防水中運動教室（第6回目） 生活習慣病予防水中運動教室

（第6回目）基礎コース 運動コース

日程
2月5日㈮・12日㈮・19日㈮・26
日㈮、3月4日㈮・11日㈮・18日
㈮・25日㈮

2月4日 ㈭・18日 ㈭・25日 ㈭、3
月3日 ㈭・10日 ㈭・17日 ㈭・24
日㈭・31日㈭

1月22日㈮・29日㈮、2月5日㈮・
12日㈮・19日㈮・26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
※1コース料金となります。

3,300円
※1コース料金となります。

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

男性のための水中運動教室
（第8回目） 生活習慣病予防水中運動教室の調理実習

【日時】2月4日㈭・18日㈭・25日㈭、
3月3日㈭／午後6時45分～8時15
分

【対象】市内在住の20歳以上の男
性で全日程参加できる方（要支
援・要介護認定の方を除く）

【定員】15人（定員を超えた場合は
抽選となります）

【参加料】2,200円（全4回分）

運動と食事両面から相乗効果を高める、水中運動6回、調理実習1回の
コースとなります。調理実習は希望者の方となります。また、水中運動
に参加されない方の調理実習のみの参加もできます。

【日時】1月23日㈯午前10時30分～午後0時30分
【場所】ふれあい健康センター
【定員】20人（定員を超えた場合は、生活習慣病予防水中運動教室の参
加者の方を優先した後、抽選となります）

【調理実習内容】だしを使った料理　
【参加料】500円

水中運動全コース共通
【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）※運動後、温泉も利用できます

申込方法
（全コース共通） 1月13日㈬までに電話または直接窓口でお申し

込みください。

水中運動教室参加者募集！
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【開催日】２月７日㈰
【場所】桂沢国設スキー場
【内容】	
◆あったかサービス
11：00～（無料）※無くなり次第終了
◆雪中運動会（定員50人 200円）
11：30～12：20（受付10：00～定員になり次第終了）
※特産品が当たります。
◆スノーラフティング体験
13：00～14：00（定員48人 1回100円）

◆バナナボート体験
14：00～15：00（定員30人 1回100円）

（受付10：00～定員になり次第終了）
◆一足早いバレンタインデーチョコまき！
15：00～（無料）

　市内の各温泉では、桂沢国設スキー場の1日券やシー
ズン券を提示すると次のサービスが受けられます。（1
日券は発行日に限ります）桂沢でスキーを楽しんだ後
は、温泉でゆっくり温まりませんか。

【期間】スキー場クローズまで
◆湯の元温泉旅館〔☎⑥8518〕

〈入浴料割引〉
大人500円→400円
小人250円→200円
◆太古の湯〔☎②8700〕ソフトドリンク1杯無料

【問合先】商工観光課商工観光係☎②3997

　桂沢国設スキー場　　　　　　　  デーサ ン ク ス

　スキー場では、日頃ご利用いただいているお客様に感謝を込めて「サンクスデー」を開催します。
　スノーモービルでスノーラフティング・バナナボート体験ほか「オニオンスープ・コーンスープのあった
かサービス」も行います。この機会に、楽しい冬の1日をスキー場で過ごしてみませんか。

【問合先】桂沢国設スキー場☎⑥8235／商工観光課商工観光係☎②3997

【申込・問合先】三笠市商工会☎②2249

【日時】2月7日㈰午前9時～午後5時
【場所】桂沢国設スキー場
【内容】
＊スノーラフティング・バナナボート体験
＊ミニスキーやソリでタイムレース
＊雪中運動会（サンクスデーに参加）

＊三笠高校生とアイスパフェ、おにぎり作り
＊湯の元温泉入浴（入浴道具が必要です）

【対象】市内の小学校に通う4～6年生／定員30人
（定員になり次第終了）
【申込方法】電話でお申し込みください。（バスで
送迎します。詳しくは後日連絡します）

　「1日限りのパワフル雪あそび！三笠の雪を思いっきり楽しもう！」

アフタースキーは温泉でゆったり、のんびり冬のイルミネーションイベント
in中央公園2016

　今年もキャンドルロードのほか、小さなお
子さんが楽しめるお菓子すくいやソリレー
ス、飲食コーナー利用者限定の「みかさ共通商
品券」などが当たる抽選会を行います。
　皆さんのお越しをお待ちしています。

【日時】1月30日㈯午後4時15分～6時15分
【場所】中央公園
【問合先】中央公園イルミネーション設置実行
委員会（三笠市商工会）☎②2249／商工観光
課商工観光係☎②3997

みかさユキッズパワフル雪あそび！


