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み
か
さ
っ
子
Ａ
Ｒ
Ｔ
展

　

三
笠
小
・
中
学
校
の
児
童
生
徒
の

作
品
を
展
示
し
ま
す
。

　

小
さ
な
芸
術
家
た
ち
の
作
品
を
ぜ

ひ
ご
鑑
賞
く
だ
さ
い
。

▼ 

１
月
６
日
㈫
午
後
～
１
月
18
日
㈰

… 

三
笠
中

▼ 

１
月
20
日
㈫
午
後
～
２
月
１
日
㈰

…
三
笠
小
４
・
５
・
６
年

【
場
所
】「
み
か
さ
の
小
さ
な
美
術
館
」

三
笠
市
文
化
芸
術
振
興
促
進
施
設
ｃ

ｉ
ｅ
ｌ

【
入
館
料
】高
校
生
以
上
３
０
０
円

（
高
校
生
レ
ス
ト
ラ
ン
利
用
で
１
０

０
円
）、小
・
中
学
生
１
０
０
円

【
問
合
先
】三
笠
市
文
化
芸
術
振
興
促

進
施
設
ｃ
ｉ
ｅ
ｌ 

℡
②
８
０
８
０

ア
フ
タ
ー
ス
キ
ー
は
温
泉
で

ゆ
っ
た
り
、の
ん
び
り

　

桂
沢
国
設
ス
キ
ー
場
の
い
ず
れ
か

の
リ
フ
ト
券
を
提
示
す
る
と
、市
内

の
各
温
泉
で
特
典
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

ス
キ
ー
を
楽
し
ん
だ
後
は
、温
泉

で
ゆ
っ
く
り
温
ま
り
ま
せ
ん
か
。

【
特
典
】

◆
湯
の
元
温
泉
旅
館 

℡
⑥
８
５
１
８

３
時
間
券
、１
日
券（
発
行
日
限
定
）

ま
た
は
シ
ー
ズ
ン
券
を
提
示
す
る
と

入
浴
料
を
割
引

▼
大
人
…
１
０
０
円
引
き

▼
小
人
…
50
円
引
き

◆
太
古
の
湯 

℡
②
８
７
０
０

１
日
券（
発
行
日
限
定
）を
提
示
す
る

と
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
１
杯
無
料

【
期
間
】桂
沢
国
設
ス
キ
ー
場
の
今
シ

ー
ズ
ン
営
業
終
了
日
ま
で

【
問
合
先
】商
工
観
光
課
商
工
観
光
係

℡
②
３
９
９
７

コース
介護予防水中運動教室 生活習慣病予防水中運動教室

基礎コース 運動コース 水中運動教室

日程 2月5日・12日・19日・26日、3月5日・12日・19日・26日／木曜日（全8回）

時間 10：30 14：15 18：45

対象 65歳以上の方
基礎コースに

2回以上
参加された方

30歳以上64歳以下の方

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 各16人

バス送迎 あり（希望者のみ） なし

場所 三笠天然温泉太古の湯

参加料 1コース4,800円

申込期限 1月16日㈮までに電話または直接窓口で申し込みください。

【申込・問合先】ふれあい健康センター健康係℡③2010

※要支援・要介護認定を受けている方は申し込みできません。
※申込多数の場合、過去の参加が1回以下の方を優先し、2回以上の方は抽選を行います。
※申し込みはいずれか1コースとなります。

　水中運動のポイント
❶水中での浮力によって関節への負担が少なく運動できます。
❷水の抵抗を活用して短時間で効率的にカロリーを消費できます。
❸水圧によって血液循環が良くなり、心肺機能が向上します。
　運動後に温泉入浴をプラスすることで、リラックス効果だけでなく、さらに血流が良くなり運動効果さらに血流が良くなり運動効果
も増加します。また、体温が上がり免疫細胞が活性化します。

運動教室参加者募集運動教室参加者募集水水 中中 気軽に
ご参加ください！
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Ｇ
グ
ッ
ド

ｏ
ｏ
ｄ 

Ｊジ
ョ
ブ
ｏ
ｂ
み
か
さ

市
内
事
業
所
の
求
人
情
報

◎
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
た
ん
ぽ
ぽ

　
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は

詳
し
い
求
人
内
容
・
他
事

業
所
の
求
人
情
報
も
掲
載

し
て
い
ま
す
。求
人
に
関

す
る
問
い
合
わ
せ
は
直
接
、

求
人
事
業
所
に
連
絡
し
て

く
だ
さ
い
。

【問合先】商工観光課商工観光係℡②3997

【
会
社
紹
介
】「
生
か
さ
れ
る
」介

護
で
は
な
く
、そ
の
人
ら
し
く

「
生
き
る
」介
護
を
目
指
し
て

い
ま
す
。ま
ず
は
施
設
の
様
子

を
見
に
来
ま
せ
ん
か
。

【
雇
用
形
態
】正
社
員

【
勤
務
地
】高
美
町
４
４
４

【
転
勤
の
可
能
性
】な
し

【
職
種
】介
護
職
員

【
業
務
の
変
更
】な
し

【
免
許
資
格
】特
に
な
し

【
年
齢
】60
歳
以
下

※
定
年
を
上
限
に
年
齢
制
限

を
設
け
て
い
ま
す
。

【
勤
務
時
間
】

①
午
前
７
時
～
午
後
４
時

②
午
前
９
時
～
午
後
６
時

③
午
前
９
時
30
分
～
午
後
６
時

30
分

④
午
後
４
時
～
午
前
９
時
30
分

（
夜
勤
）

【
給
与
】２
１
１
，６
０
０
円
～

２
４
６
，６
０
０
円（
無
資
格
・

夜
勤
５
回
の
場
合
）

※
賞
与
年
２
回
、昇
給
年
１
回

ほ
か
手
当
各
種

【
勤
務
形
態
】シ
フ
ト
制

【
そ
の
他
】市
外
か
ら
の
転
居
を

伴
っ
て
の
入
社
の
場
合
、引
っ

越
し
手
当
実
費
支
給

（
上
限
７
万
円
、条
件
あ
り
）

【
連
絡
先
】℡
②
5
７
８
０

　

今
月
下
旬
に
令
和
８
年
度
市
道
民

税
申
告
書
を
送
付
し
ま
す
。（
住
民
税

特
別
徴
収
さ
れ
て
い
る
方
を
除
く
）

遺
族
年
金
や
障
害
年
金
な
ど
の
受
給

者
は
、封
筒
裏
面
や
同
封
の「
申
告
フ

ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
」を
ご
確
認
の
上
、電

話
で
の
申
告
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

■
所
得
税
の
確
定
申
告
と
市
道
民
税

の
申
告
は
２
月
２
日
㈪
か
ら
３
月
16

日
㈪
ま
で
受
け
付
け
ま
す

　

な
お
、２
月
13
日
㈮
ま
で
は
電
話

で
の
申
告
の
み
受
け
付
け
ま
す
。会

場
で
申
告
す
る
場
合
は
２
月
16
日
㈪

以
降
に
市
役
所
や
最
寄
り
の
市
民
セ

ン
タ
ー
で
手
続
き
し
て
く
だ
さ
い
。

■
医
療
費
控
除
に
つ
い
て

　

医
療
費
控
除
を
受
け
た
い
場
合
は
、

「
医
療
費
控
除
の
明
細
書
」が
必
要

［
注
１
］と
な
り
ま
す
。領
収
書
で
は
、

医
療
費
控
除
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。

　

税
務
署
か
ら
明
細
書
の
記
入
内
容

確
認
の
た
め
領
収
書
の
提
示
ま
た
は

提
出
を
求
め
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま

す
の
で
、領
収
書
は
申
告
期
限
か
ら

５
年
間
保
管
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、健
康
保
険
組
合
な
ど
の
医

療
費
通
知（「
医
療
費
の
お
知
ら
せ
」

な
ど
）を
利
用
し
て「
医
療
費
控
除
の

明
細
書
」を
作
成
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

［
注
１
］お
む
つ
代
、ス
ト
マ
用
装
具

購
入
費
用
な
ど
の
医
療
費
控
除
を
受

け
る
場
合
は
、使
用
証
明
書
の
添
付

ま
た
は
提
示
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

※
現
行
の
医
療
費
控
除
は
、年
間
10

万
円（
所
得
額
が
２
０
０
万
円
未
満

の
場
合
は
所
得
額
の
５
％
）を
超
え

る
医
療
費
を
支
払
っ
た
場
合
に
確
定

申
告
を
す
る
と
税
の
負
担
を
軽
減
で

き
ま
す
。

ホームページ

所
得
税
の
確
定
申
告
と
市
道
民
税
の
申
告

所
得
税
の
確
定
申
告
と
市
道
民
税
の
申
告

【
問
合
先
】税
務
財
政
課
市
税
係
℡
②
３
１
８
６

水水
　

確
定
申
告
は

　

確
定
申
告
は

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
便
利

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
便
利

　

確
定
申
告
は
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ「
確
定
申
告
書
等
作
成
コ
ー

ナ
ー
」を
利
用
し
て
自
宅
で
作
成

で
き
ま
す
。

　

画
面
の
案
内
に
従
っ
て
必
要
な

項
目
を
入
力
す
る
だ
け
で
、税
金

の
額
を
自
動
的
に
計
算
で
き
ま
す
。

　

ま
た「
ｅ-

Ｔ
ａ
ｘ
」（
国
税
電
子
申

告
・
納
税
シ
ス
テ
ム
）を
利
用
し
て
申

告
す
る
場
合
は
、源
泉
徴
収
票
や
保

険
料
控
除
証
明
書
な
ど
の
添
付
書

類
の
提
出
が
不
要
と
な
り［
注
２
］、

還
付
金
を
早
く
受
け
取
れ
る
と
い

う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

な
お
、作
成
し
た
申
告
書
は
印

刷
し
て
書
面
で
も
提
出
で
き
ま
す
。

［
注
２
］住
宅
ロ
ー
ン
控
除
関
係
書

類
な
ど
一
定
の
書
類
は
提
出
が
必

要
で
す
。提
出
を
省
略
し
た
添
付

書
類
は
、税
務
署
か
ら
領
収
書
提

示
ま
た
は
提
出
を
求
め
ら
れ
る
場

合
が
あ
り
ま
す
の
で
、申
告
期
限

か
ら
２
年
間
保
管
し
て
く
だ
さ
い
。




