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❖ 生活習慣病予防水中運動教室
【日時】1月28日㈬、2月4日㈬・11日㈬・18日㈬・
25日㈬、3月4日㈬・11日㈬・18日㈬／午後6時45
分～8時15分
【対象】市内在住の30歳以上64歳以下で全日程参
加できる方

❖ 介護予防水中運動教室 （基礎コース）
【日時】2月5日㈭・12日㈭・19日㈭・26日㈭、3月
5日㈭・12日㈭・19日㈭・26日㈭／午前10時30分
～午後0時30分
【対象】市内在住の65歳以上で全日程参加できる
方（要支援・要介護認定の方を除く）
【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）

≪いずれも≫
【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
に関係なく抽選で決定します）
【場所】三笠天然温泉「太古の湯」
【参加料】4,400円（550円×8日分）※温泉も利用
できます。
【持ち物】水着、参加資格証明書（参加者に郵送し
ます）
【申込方法】1月15日㈭までに電話または直接ふ
れあい健康センター窓口でお申し込みください。
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水中運動教室
参加者募集

【申込・問合先】
ふれあい健康センター健康係☎③2010

❖ 男性向け水中運動教室
　肥満や体脂肪率の改善と体力の維持・増進など、
生活習慣病予防のため、男性対象の水中運動教室
を開催します。
　水中運動は、浮力により下半身（腰・ひざ・脚）に
不安のある方でも簡単に運動ができます。
　また、水の抵抗が運動負荷となり、一人一人の
筋力・体力に応じた運動ができます。
　泳げない方も参加できますので、この機会にぜ
ひ参加ください。
【日時】2月6日㈮・13日㈮・20日㈮・27日㈮／午後
6時45分～8時15分
【対象】市内在住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、抽選で決定し
ます）
【場所】三笠天然温泉「太古の湯」
【参加料】2,200円（550円×4日分）※温泉も利用
できます。
【持ち物】水着、参加資格証明書（参加者に郵送し
ます）
【申込方法】1月15日㈭までに電話または直接ふ
れあい健康センター窓口でお申し込みください。
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