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ファクス での問い合わせは、記事にファクス番号を記載してあるもの以外は、宛先に担当課名を記入しＦ 70・5701へ送信してください

生活に運動を取り入れ生活に運動を取り入れ
高齢期を楽しく生き生きと高齢期を楽しく生き生きと

問問高齢介護課☎70・5633高齢介護課☎70・5633

有酸素運動有酸素運動　お達者ウオーキング　お達者ウオーキング
　有酸素運動の代表ともいわれるウオーキングを、高齢者が正しく続
けることができるよう「お達者ウオーキング」を開催します。
　全３回の講座で正しいウオーキングとトレーニングの方法を学びま
す。参加者には万歩計を配布します（昨年度万歩計を配布された方は
除く）。市内在住で65歳以上の方対象。定員150人（申込順）。申５月２
日～27日に同課へ電話。

♠１回目　
　５月28日（木）10時～11時30分、スポーツセンター
♠２・３回目　
　次の各月曜日10時～11時30分、希望する会場を選択
・寺尾いずみ会館　　　７月６日・９月７日
・南部ふれあい会館　　７月13日・９月14日
・スポーツセンター　　７月27日・９月28日
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　５月12日（火）10時～12時、スポーツセンター。講師は、国立健康・栄養研
究所健康増進研究部部長の宮地元彦さん。市内在住で65歳以上の方対象。定
員150人（申込順）。
　申５月２日～11日に同課へ電話。

レインボー健康体操講演会レインボー健康体操講演会

　講演会を皮切りに、体験講座を表のとおり開催します。最寄りの会場に来
てください。市内在住で65歳以上の方対象。
　申５月２日～開催初日前日に同課へ電話。

レインボー健康体操講座レインボー健康体操講座

番号 利用施設 曜日 日　程 時　間
１ スポーツセンター 火 5月12日 10：00～12：00
２ 早川城山集会所 木 ５月21日・28日、６月４日・11日 ９：30～11：30
３ 寺尾北自治会館 火 ５月19日、６月２日・16日・30日 13：00～15：00
４ 大上会館 水 ６月24日、７月１日・15日・22日 10：00～12：00
５ 綾北福祉会館 木 ７月２日・９日・16日・23日 13：30～15：30
６ 中村自治会館 木 ９月10日・17日・24日、10月１日 13：30～15：30
７ 綾南会館 水 10月７日・14日・28日・11月４日 13：30～15：30
８ 上土棚自治会館 月 10月19日・26日、11月９日・16日 13：30～15：30
９ 小園自治会館 火 11月３日・17日、12月１日・15日 13：30～15：30
10 綾西高齢者憩の家 水 11月４日・11日・18日・25日 10：00～12：00
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