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●４０～５０歳代のためのヘルスアップ教室の日時・内容

内 容
す てき

運動「素敵にエクササイズ」

講話「からだの未来はあなたの未来」

運動「めざせ！メリハリボディ！」
からだ

講話「食べてがってん！身体がよろこぶ食事」

運動「その１歩があなたを変える！」

講話「歯っぴい ライフ」

時 間

午後１時３０分

～３時４０分

実 施 日

６月２３日（木）

６月３０日（木）

７月７日（木）

北
保
健
セ
ン
タ
ー

◆
４０
〜
５０
歳
代
の
た
め
の
ヘ
ル
ス

ア
ッ
プ
教
室
（
左
表
）

会
場

北
区
民
セ
ン
タ
ー
実
習
室

ほ
か

対
象

区
内
に
お
住
ま
い
の
４０
〜

５９
歳
の
方
で
運
動
習
慣
を
身
に
付

け
た
い
方
。
な
お
、
運
動
に
支
障

の
な
い
方
で
、
３
回
続
け
て
参
加

で
き
る
方
に
限
り
ま
す
。

定
員
・
受
講
料

３０
人
・
無
料

申
込
・
詳
細

６
月
１３
日
�月
〜
２２

日
�水
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
に
地

域
保
健
課
健
康
推
進
係
�
北
保
健

セ
ン
タ
ー
へ（
電
話
可
。
先
着
順
）。

ほ

が
く

◆
「
北
の
歩
楽
！
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（
歴
史
と
文
化
の
八
十
八
選
）」

日
時

６
月
２０
日
�月
午
前
１０
時
か

ら
（
雨
天
時
は
２３
日
�木
に
延
期
）

集
合
場
所

Ｊ
Ｒ
篠
路
駅
前

コ
ー
ス

「
北
区
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
」
の
太
平
・
篠
路
コ
ー
ス

（
約
５
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
）。
最
終
地

点
で
あ
る
百
合
が
原
公
園
で
昼
食

後
解
散
。

定
員

２０
人

費
用

無
料
。
な
お
、昼
食
・
飲
み

物
は
各
自
で
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

申
込
・
詳
細

６
月
１４
日
�火
・
１５

日
�水
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
に
地

域
保
健
課
健
康
推
進
係
�
北
保
健

セ
ン
タ
ー
へ
（
電
話
の
み
。
先
着
順
）。

◆
医
療
講
演
会
「
健
康
寿
命
を
伸

ひ
ざ

ば
そ
う
〜
膝
や
腰
を
痛
め
ず
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
を
楽
し
む
た
め
に
〜
」

日
時

６
月
２４
日
�金
午
前
１０
時
３０

分
〜
正
午

会
場

北
区
民
セ
ン
タ
ー
区
民
ホ

ー
ル

す
が

講
師

松
田
整
形
外
科
病
院

菅

わ
ら

ま
こ
と

原

誠
院
長

受
講
料

無
料

申
込

当
日
、
直
接
会
場
へ
お
越

し
く
だ
さ
い
。

詳
細

地
域
保
健
課
健
康
推
進
係

�
北
保
健
セ
ン
タ
ー

◆
赤
ち
ゃ
ん
と
い
っ
し
ょ

日
ご
ろ
の
お
子
さ
ん
の
成
長
ぶ

り
や
子
育
て
に
か
か
わ
る
心
配
、

悩
み
事
な
ど
を
お
母
さ
ん
同
士
や

保
健
師
と
話
し
合
い
ま
す
。
ま
た
、

後
半
に
母
親
教
室
に
参
加
し
て
い

る
妊
婦
さ
ん
た
ち
と
の
交
流
を
予

定
し
て
い
ま
す
。

日
時

７
月
６
日
�水
午
後
１
時
３０

分
〜
３
時
３０
分
（
受
け
付
け
は
午

後
１
時
か
ら
）

会
場

北
区
民
セ
ン
タ
ー
２
階
集

会
室

対
象

生
後
１
〜
３
カ
月
ま
で
の

初
め
て
の
お
子
さ
ん
と
お
母
さ
ん

費
用

無
料

申
込

当
日
、
直
接
会
場
へ
お
越

し
く
だ
さ
い
。

詳
細

地
域
保
健
課
健
康
推
進
係

�
北
保
健
セ
ン
タ
ー

◆
「
た
ば
こ
を
や
め
る
！
」
と
決

め
た
方
へ

禁
煙
を
達
成
す
る
た
め
に
個
別

に
相
談
に
乗
り
、
支
援
し
ま
す
。

会
場

北
保
健
セ
ン
タ
ー

対
象

区
内
に
お
住
ま
い
の
禁
煙

を
希
望
す
る
方
で
、
３
カ
月
間
に

２
回
程
度
来
所
で
き
る
方

定
員

３０
人

費
用

無
料

申
込
・
詳
細

６
月
２０
日
�月
午
前

９
時
か
ら
地
域
保
健
課
健
康
推
進

係
�
北
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
（
電
話

可
。
先
着
順
）。

◆
地
区
健
康
相
談
（
下
表
）

内
容

無
料
で
尿
検
査
、
血
圧
測

定
の
ほ
か
、
４０
歳
以
上
の
方
に
は

血
液
検
査
と
胸
部
エ
ッ
ク
ス
線
撮

影
（
希
望
さ
れ
る
方
の
み
）
を
行

い
ま
す
。
た
だ
し
、
医
師
が
必
要

と
認
め
た
場
合
は
、
有
料
で
心
電

図
検
査
（
千
２００
円
）
を
行
う
場
合

が
あ
り
ま
す
。
４０
〜
７０
歳
の
５
年

刻
み
の
年
齢
の
方
は
、
希
望
に
よ

り
Ｂ
・
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査

（
１００
円
か
ら
）
も
受
け
ら
れ
ま
す
。

な
お
、
７０
歳
以
上
の
方
や
老
人
保

健
法
の
医
療
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
る
方
、
市
民
税
非
課
税
世
帯
の

方
な
ど
は
こ
れ
ら
の
費
用
も
無
料

と
な
り
ま
す
。
当
日
、
証
明
で
き

る
も
の
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

対
象

市
内
に
お
住
ま
い
で
、
普

段
、
健
康
診
断
を
受
け
る
機
会
の

な
い
１５
歳
以
上
の
方

申
込

当
日
、
直
接
会
場
へ
お
越

し
く
だ
さ
い
。

詳
細

地
域
保
健
課
健
康
推
進
係

�
北
保
健
セ
ン
タ
ー

◆「北区ウォーキングマップ」配布中◆
北区の歴史と文化をたどる景
観豊かな５コースを掲載してい
ます。
配布場所 総務企画課広聴係、
北保健センター、区内各まちづ
くりセンター
詳細 地域保健課健康推進係�
北保健センター

●地区健康相談の日時・会場

会 場

新琴似三和福祉会館（新琴似７‐１４）

茨戸福祉会館（東茨戸１‐１）

麻生地区会館（北３９西５）

新琴似北会館（新琴似１１‐５）

篠 路 会 館（篠路４‐７）

篠路こまどり会館（篠路７‐４）

新川地区会館（新川１‐４）

新川公園会館（新川西３‐６）

日 時

午前９時３０分～１１時

午後１時３０分～３時

午前９時３０分～１１時

午後１時３０分～３時

午前９時３０分～１１時

午後１時３０分～３時

午前９時～１１時

午後１時３０分～３時

６月１６日（木）

６月２２日（水）

６月２７日（月）

６月２９日（水）

※
各
施
設
の
所
在
地
・
電
話
番
号
は
「
き
た
４
ペ
ー
ジ
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

６月１１日～７月１０日のお知らせ
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