
運
動
指
導
教
室

内
容
下
表
の
通
り
。

開
講
期
間
４
月
上
旬
〜
６
月
下
旬
。

い
ず
れ
も
週
１
回
１
時
間
。
全
１１

回
。

費
用
６
千
６００
円
。

申
込
は
が
き
に
上
欄
必
要
事
項
と

生
年
月
日
、
会
場
名
、
希
望
曜
日

・
時
間
を
記
入
し
、
３
月
１３
日
�

（
必
着
）
ま
で
に
�
�
は
中
央
健

康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（
〒
０６０－

００６３

中
央
区
南
３
西
１１
）
へ
、
�
は
西

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（
〒
０６３－

０８４１
西
区
八
軒
１
西
１
）へ
送
付
。

抽
選

。
は
が
き
１
枚
に
１
人
１
教

室
。

詳
細

�
�
は
中
央
健
康
づ
く
り

セ
ン
タ
ー
�（
５６２
）８
７
０
０
、
�

は
西
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
�

（
６１８
）８
７
０
０

精
神
療
養
講
座

テ
ー
マ
電
気
け
い
れ
ん
療
法
〜
患

者
・
家
族
と
し
て
知
っ
て
お
き
た

い
こ
と
。

日
時
３
月
２７
日
�
午
後
２
時
〜
４

時
。

会
場
社
会
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー

（
１７
�
）。

詳
細

障
害
福
祉
課
�（
２１１
）２
９

３
６

女
性
の
た
め
の
健
診

３
月
１６
日
〜
４
月
２０
日
の
火
曜

受
診
分
を
受
け
付
け
ま
す
。

�
�
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
�

時
間
午
後
１
時
〜
２
時
。

対
象
４０
歳
以
上
の
女
性
１
日
２０
人
。

費
用
千
円
。

�
�
女
性
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
健
診
�

内
容
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
と
健
康

診
断
の
同
時
受
診
。

時
間
午
前
８
時
４５
分
〜
正
午
。

対
象
１８
〜
３９
歳
の
女
性
１
日
１０
人
。

費
用
２
千
円
。

※
�
�
の
申
込
�
は
３
月
１１
日
�
、

�
は
１２
日
�
か
ら
中
央
健
康
づ
く

り
セ
ン
タ
ー
へ
電
話
。
先
着

※
�
�
の
会
場
中
央
健
康
づ
く
り

セ
ン
タ
ー
（
中
央
区
南
３
西
１１
）。

詳
細

中
央
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ

ー
�（
５６２
）８
７
０
０

保
険
・
年
金

介
護
保
険

�
高
額
サ
ー
ビ
ス
費
の
申
請
�

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
利
用
時
の

一
月
当
た
り
の
利
用
者
負
担
（
一

割
）
が
一
定
の
上
限
額
を
超
え
た

場
合
、
申
請
に
よ
り
超
過
分
を
高

額
サ
ー
ビ
ス
費
と
し
て
払
い
戻
し

し
ま
す
（
払
い
戻
し
に
は
３
〜
４

ヵ
月
か
か
り
ま
す
）。

な
お
、
時
効
と
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
の
で
お
早
め
に
申
請
願
い

ま
す
。

上
限
額
（
月
額
）
�
生
活
保
護
を

受
給
し
て
い
る
方
、
老
齢
福
祉
年

金
の
受
給
者
で
世
帯
全
員
が
市
民

税
非
課
税
の
方＝

１
万
５
千
円
、

�
世
帯
全
員
が
市
民
税
非
課
税
の

方＝

２
万
４
千
６００
円
、
�
そ
れ
以

外
の
方＝

３
万
７
千
２００
円
。

上
限
を
超
え
る
費
用
負
担
が
困

難
な
方
を
対
象
と
し
た
貸
付
制
度

も
あ
り
ま
す
の
で
、
お
住
ま
い
の

区
の
区
役
所
保
健
福
祉
サ
ー
ビ
ス

課
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

詳
細

区
役
所
（
１７
�
）
の
保
健

福
祉
サ
ー
ビ
ス
課

�
保
険
料
の
納
め
忘
れ
は
あ
り
ま

せ
ん
か
�

平
成
１５
年
度
の
介
護
保
険
料

（
普
通
徴
収
）の
最
終
納
期
限
は
３

月
３１
日
�
で
す
。
ま
だ
納
め
て
い

な
い
方
は
忘
れ
ず
に
納
め
ま
し
ょ

う
。災

害
な
ど
の
特
別
な
理
由
な
し

に
保
険
料
の
未
納
が
あ
る
と
、
介

護
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
時
に
保
険
給

付
の
制
限
を
受
け
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

詳
細

区
役
所
（
１７
�
）
の
保
険

年
金
課

国
民
年
金

�
外
国
の
方
も
国
民
年
金
に
�

国
民
年
金
は
、
お
年
寄
り
に
な

っ
た
と
き
や
不
慮
の
事
故
で
障
が

い
者
と
な
っ
た
と
き
、
一
定
の
条

件
を
満
た
し
て
い
る
方
に
年
金
を

支
給
し
、
生
活
の
安
定
を
図
る
制

度
で
す
。
国
内
に
お
住
ま
い
の
外

国
人
の
方
も
、
国
民
年
金
に
加
入

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、

厚
生
年
金
・
共
済
年
金
の
加
入
者

や
、
条
約
で
加
入
を
免
除
さ
れ
て

い
る
国
の
方
を
除
き
ま
す
。

詳
細

区
役
所
（
１７
�
）
の
保
険

■運動指導教室
①中央健康づくりセンター会場（中央区南３西１１）

定員

４５人

各５０人

４５人

４５人

４５人

各４５人

４０人

４５人

３５人

４５人

４５人

５０人

②東健康づくりセンター会場（東区北１０東７）

定員

４０人

４０人

③西健康づくりセンター会場（西区八軒１西１）

定員

４５人

４５人

４５人

５０人

４５人

各４５人

４５人

５０人

４５人

４５人

４５人

４５人

４０人

５０人

開始時間

午前９時５０分

午後１時

午後２時１０分

午後７時

午前９時５０分

午後１時

午後１時

午前１１時

午後７時

午前９時５０分

午後１時

午後７時

午後１時

午前９時５０分

開始時間

午前１１時

午前９時５０分

開始時間

午前９時５０分

午後１時

午後７時

午前９時５０分

午前１１時

午後７時

午前１１時

午前９時５０分

午後１時

午前９時５０分

午後１時

午後７時

午前９時５０分

午前１１時

午後１時

曜日

火

火

水

火

水

水

木

土

木

金

金

金

土

土

曜日

木

木

曜日

火

火

火

水

水

水

金

木

木

金

金

金

土

土

土

種 目

たのしくフィットネス

二十四式太極拳

ボディコンバット

シルバー・エクササイズ
（６０歳以上）

アンド

ダンベル＆ストレッチ

ステップ・エクササイズ

ボディパンプ

らくらくステップ

段々貯筋術

ボクシングエクササイズ

ジャザサイズ

健美操

種 目
アンド

ダンベル＆ストレッチ

健美操

種 目

いきいき健康体操

たのしくフィットネス

ボクシングエクササイズ

健美操

シェイプアップ体操

ステップ・エクササイズ

らくらくステップ
（おおむね５５歳以上）

二十四式太極拳

シルバー・エクササイズ
（６０歳以上）

ヒップホップ

ジャザサイズ

ほのぼの気功

シェイプアップサーキット

十二式太極拳
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●�行事名（日時・曜日・コースなども）●�住所（郵便番号も）●�氏名（ふりがな）●�年齢、性別
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申し込み時の

必 要 事 項


