
４月11日㈰からのお知らせ

　
日　

５
月
７
日
㈮　
午
後
１
時
15
分

〜
２
時
30
分
、
18
日
㈫　
午
前
９
時

〜
10
時
30
分
、
24
日
㈪　
午
後
１
時

15
分
〜
２
時
30
分
、
31
日
㈪　
午
後

１
時
15
分
〜
２
時
30
分
。

※
お
子
さ
ん
の
体
調
の
良
い
日
に

お
越
し
く
だ
さ
い
。

所　

区
役
所
2
階
保
健
セ
ン
タ
ー
。

対　

生
後
３
カ
月
か
ら
90
カ
月

（
７
歳
６
カ
月
）未
満
の
お
子
さ
ん
。

た
だ
し
、
望
ま
し
い
接
種
年
齢
は

生
後
３
カ
月
〜
18
カ
月
で
す
。　

￥
無
料
。

※
１
歳
を
過
ぎ
た
お
子
さ
ん
は
ポ

リ
オ
よ
り
も
Ｍ
Ｒ
ワ
ク
チ
ン
第
１

期
を
優
先
し
て
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

　
健
康
・
子
ど
も
課
保
健
予
防
係

☎ （
889
） ２
４
０
０

内
線
512
〜
514

　

毎
月
第
２
水
曜
日
に
実
施
し
て

い
ま
す
。

日　

５
月
12
日
㈬　

午
前
8
時
45

分
〜
10
時
受
け
付
け
。

所　

区
役
所
2
階
保
健
セ
ン
タ
ー
。

対　

40
歳
以
上
の
方
。

￥　

胃
が
ん
検
診
700
円
、
大
腸
が

ん
検
診
400
円
。

※
70
歳
以
上
の
方
、65
歳
〜
69
歳

で「
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者

証
」を
お
持
ち
の
方
、生
活
保
護
世

帯
、市
・
道
民
税
非
課
税
世
帯
の
方

は
検
診
料
が
無
料
に
な
り
ま
す
。

申　

検
診
日
の
1
週
間
前
ま
で
に

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い

（
土
・
日
曜
、
祝
日
を
除
く
）。

申
込
先
・
詳
細   

健
康
・
子
ど
も
課

健
や
か
推
進
係

☎ （
889
） ２
４
０
０　

内
線
523

　

２
歳
の
お
子
さ
ん
と
そ
の
保
護

者
向
け
の
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

内　

虫
歯
予
防
の
話
、
歯
磨
き
実

習
、
手
洗
い
、
ト
イ
レ
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
、
だ
だ
こ
ね
の
対
応
な
ど
。

日　

５
月
10
日
㈪
、６
月
１
日
㈫
、

７
月
６
日
㈫　
午
前
10
時
〜
11
時
30

分
（
午
前
９
時
30
分
受
付
開
始
）。

※
お
子
さ
ん
の
身
体
測
定
を
ご
希

望
の
方
は
午
前
９
時
50
分
ま
で
に

お
越
し
く
だ
さ
い
。

所　

区
役
所
２
階
保
健
セ
ン
タ
ー

講
堂
。

対　

区
内
に
お
住
ま
い
の
２
歳
〜

２
歳
３
カ
月（
受
講
時
）の
第
一
子

と
そ
の
保
護
者
。

持
ち
物　

子
ど
も
の
歯
ブ
ラ
シ
、

フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
、
母
子
手
帳
。

￥ 

申　

無
料
。
不
要
。

　

健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か

推
進
係　

☎ （
889
） ２
４
０
０

内
線
524

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診

す
く
す
く
２
歳
親
子
教
室

ポ
リ
オ（
小
児
マ
ヒ
）ワ
ク
チ
ン

　
　
　
　
　

服
用
の
お
知
ら
せ

健康増進フロア　土曜日の開放・運動教室
毎週土曜日、区役所３階の健康増進フロアの開放、運
動教室を開催しています。気軽にご利用ください。

開放日時

毎週土曜日　午前 9時 30 分～午後 4時
( 正午～午後１時は閉館します )
※運動教室の実施時間帯は、運動機器を使用で
きません。

運動教室

ダンベルとストレッチ　運動初心者向き
（筋肉づくり）
　午前 10 時 30 分～ 11 時 20 分
リズムウオーキング　運動経験者向き
　午後 2時～ 2時 50 分

対象 市内にお住まいの 18 歳以上の方
費用 無料 申込 不要

持ち物
室内用運動靴（土足禁止）、運動しやすい服
装（更衣室、ロッカーあり）、汗ふきタオル、
水分補給用飲料水

注意事項

開館中の運動機器の使用は運動指導員の指示に
従ってください。4月3日、6月26日、7月3日、
10 日、1月 1日は休館します。このほか会場
の都合で休館となる場合があります。

詳細：健康・子ども課健やか推進係　☎889-2400（内線525）

地区ウオーキングのご案内
健康づくりリーダーと一緒にウオーキングを楽しみませんか。
お住まいの地区以外でも参加できます。気軽にご参加ください。
　出発時間　午前 10 時～（午前 9時 50 分集合、1時間半程度）
　申　　込　不要
　そ  の  他　雨天時中止
　　　　　　北野地区では、開催日が 8月 15 日㈰および日・祝日と重なる場合は開催しません。
地区名 清田・真栄 北野 里塚・美しが丘 平岡

日程 4月14日㈬～11月14日㈰
毎月4のつく日

4月15日㈭～11月15日㈪
毎月5のつく日

4月7日㈬～11月17日㈬
毎月7のつく日

4月8日㈭～11月18日㈭
毎月8のつく日

集合場所 清田青空公園　（清田4-3）
清田中学校付近

北野中央公園　（北野 5-4)
高木橋付近

里塚・美しが丘地区センター
正面広場　（里塚 2-5）

平岡東光ストア　（平岡7-2）
西側玄関駐車場

詳細：健康・子ども課健やか推進係　☎ 889-2400（内線 525）

運動教室のお知らせ ( ４月～７月分）
これから運動を始めたい方のきっかけづくりとして運動教室を
行っています。気軽にご利用ください。

内容

エクササイズウオーキング
＜ウオーキング中心の教室＞
　心肺機能を高め、全身の筋
　力アップを図るエクササ
　イズウオーキングの基礎

のび～るストレッチ
＜基礎体力作り中心の教室＞
　筋力アップのための
　体操、リズムウオーキ
　ング、ストレッチなど

日程
5 月 11日㈫
6月   1日㈫
7月 13日㈫

【第３・４火曜日】
4月20日、27日    5月18日、25日
6月15日、22日    7月20日、27日
※毎月どちらか 1回を選んでご参加
ください。

時間 午後 2時～ 3時（午後 1時 30 分受付開始）
会場 区役所３階健康増進フロア
対象 区内にお住まいの 40 歳以上の方
費用 無料 申込 不要

持ち物
室内用運動靴（土足禁止）、運動しやすい服装（更衣室・ロッ
カーあり）、汗ふきタオル、水分補給用飲料水、健康手帳（お
持ちの方のみ）

その他 会場の都合でお休みとなる場合があります。
詳細：健康・子ども課健やか推進係　☎ 889-2400（内線 526）


