
町国民
健康保険に加入されているあなたに
贈る

健 生康 活
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今
年
で
11
年
目
を
迎
え
た「
Ａ
Ａ

Ａ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室
」は
、大
東
文

化
大
学
ス
ポ
ー
ツ
・
健
康
科
学
部
の

協
力
の
も
と
、油
圧
式
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
マ
シ
ン
を
使
用
し
た
教
室
で
す
。

普
段
の
生
活
で
は
あ
ま
り
使
わ
な
い

筋
肉
を
動
か
し
、バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
正
し
い
動
き
を
身
に
つ
け
る
た
め

の
運
動
な
ど
を
行
い
、筋
力
の
維
持

向
上
と
転
倒
し
に
く
い
体
づ
く
り
を

目
指
し
ま
す
。

　
修
了
し
た
方
は
、参
加
者
同
士
が

グ
ル
ー
プ
と
な
り
、自
主
活
動
と
し

て
健
康
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
の
有
料
貸

付
を
利
用
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続

け
て
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

現
在
ま
で
に
９
グ
ル
ー
プ
が
誕
生

し
、毎
週
楽
し
く
い
き
い
き
と
汗
を

流
し
て
い
ま
す
。

　
継
続
的
な
運
動
は
基
礎
代
謝
量
を

上
げ
、歩
行
な
ど
の
動
作
が
ス
ム
ー

「
Ａト

リ

プ

ル

エ

ー

Ａ
Ａ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室 

」

   

第
11
期
生
募
集

健康長寿を目指して

　　　　①いきいき元気に過ごすための体づ
くり講座（ストレッチ、おもりを使った「はあ
とふるパワーアップ体操」など）
②�いきいき元気に過ごすための日常生活講座
（食生活など）
③生活の振り返りや話し合いなど
　　　　理学療法士等リハビリ専門職
※「はあとふるパワーアップ体操リーダー養
成セミナー」修了生も教室運営に協力します。

　自分の理想のカラダとは何
か、理想のカラダを手に入れる

ためには何をすればよいか。健康づくりのプロと
一緒に考えてみませんか？
　今回の講師は、1992 年バルセロナオリンピッ
クに男子 50㎞競歩の日本代表として出場した、
元陸上競技選手の園

そのはら

原 健
たけひろ

弘氏です。現在は、実業
家として、健康づくりに関する講演活動や著書の
執筆活動などに取り組まれています。　
　健康長寿を目指し、より充実した生活を送るた

　「
は
あ
と
ふ
る
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
教

室
」と
は
、重
さ
を
変
え
ら
れ
る
お
も

り
の
バ
ン
ド
を
つ
か
っ
た
、誰
に
で

も
で
き
る
体
操（
米
国
老
化
医
学
研

究
所
推
奨
）を
中
心
と
し
た
、基
本
的

な
体
づ
く
り
の
教
室
で
す
。週
1
回

以
上
実
施
す
る
こ
と
で
、普
段
の
生

活
の
中
で
必
要
な
筋
力
が
鍛
え
ら

れ
、歩
く
こ
と
や
生
活
の
動
作
が
楽

に
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　「
足
腰
が
弱
く
な
っ
て
外
出
す
る

機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
」「
一
日

中
、家
の
中
で
過
ご
す
こ
と
が
多
い
」

「
あ
ま
り
歩
か
な
く
な
っ
た
」「
転
び

や
す
く
な
っ
た
」「
ま
た
以
前
の
よ

う
に
、自
分
の
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
体
力
や
筋
力
を
つ
け
た
い
」な
ど
、

少
し
元
気
を
取
り
戻
し
た
い
方
に
お

す
す
め
の
教
室
で
す
。

◆
対
象
　
町
内
在
住
65
歳
以
上
の
方

で
、「
介
護
予
防
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
」

に
て
町
の
基
準
に
該
当
さ
れ
た
方

◆
日
時
　

9
月
12
日
・
19
日
・
26
日
、

10
月
3
日
・
10
日
・
17
日
・
24
日
・

31
日
、11
月
7
日
・
14
日
・
21
日
・

28
日
　
午
後
1
時
30
分
～
3
時
30
分

（
全
12
回
。い
ず
れ
も
水
曜
日
）

少
し
元
気
を
取
り
戻
し
た
い
方
に
お
す
す
め
！

「
は
あ
と
ふ
る
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
教
室 

」
参
加
者
募
集

自分らしく理想のカラダを手に入れる
『未来充実化計画講座』 参加者募集

参加者募集

日時 内容
10月２日 (火 ) 午
後１時30分～５時

開講式、体力測定、メ
ディカルチェック

10月９日～11月
29日までの毎火・
木曜日 午後２時～
３時30分

ストレッチ、マシン
トレーニング、フロ
アトレーニング

12月４日 (火 ) 午
後１時45分～５時 効果測定

12 月６日 ( 木 )・
11 日 ( 火 )・13 日
( 木 ) 午後２時～３
時 30 分

ス ト レ ッ チ、ト
レーニング、フロ
アトレーニング

12 月 18 日 ( 火 ) 
午後２時～４時 閉講式、効果説明

ズ
に
な
る
こ
と
か
ら
、日
常
生
活
が

楽
に
な
る
と
い
う
効
果
が
あ
り
ま

す
。皆
さ
ん
も
、こ
の
教
室
へ
の
参
加

を
機
に
、健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運

動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

◆
対
象
　
町
内
在
住
の
40
歳
以
上
の

方
で
、原
則
全
日
程
参
加
で
き
る
方
。

（
約
３
か
月
。全
20
回
）

※
医
師
に
運
動
を
止
め
ら
れ
て
い
る

方
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。ま
た
、か
か

り
つ
け
医
の
あ
る
方
は
、医
師
に
相

談
の
上
、お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

◆
服
装
　
ジ
ャ
ー
ジ
な
ど
の
動
き
や

す
い
服
装

◆
持
ち
物
　
室
内
履
用
の
運
動
靴
、

タ
オ
ル
、筆
記
用
具
、水
分
補
給
用
の

飲
料

◆
費
用
　
６
４
０
０
円（
予
定
）

◆
定
員
　
20
人（
定
員
を
超
え
た
場

合
は
抽
選
）

◆
申
込
　
８
月
６
日（
月
） 

午
前
９

時
～
９
月
14
日（
金
）午
後
５
時
の
期

間（
土
・
日
、祝
日
を
除
く
）に
、電
話

ま
た
は
保
健
セ
ン
タ
ー
窓
口
へ

◆
問
合
せ
　
町
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
２
９
６

－

２
５
３
０

めの絶好のチャンスです！
◆対象　町国民健康保険加入者
◆日時　8 月 30 日（木） 午前 10 時～正午（受付
は午前 9 時 30 分から）
◆場所　町地域包括ケアセンター
◆定員　32 人（定員を超えた場合は抽選）
◆持ち物　筆記用具、動きやすい服装、飲み物な
ど（費用無料）
◆申込・問合せ　8 月 24 日（金）までに町保健セ
ンター（☎ 296-2530）へ

　年齢を重ね、耳が聞こえにくくなることを「仕
方ない」とそのままにしていませんか？難聴が
及ぼす影響、自分や近くにいる人ができる対応
やコミュニケーションの工夫について、専門職
講師がわかりやすくお伝えします。
◆日時　 8 月 21 日（火）　午前 10 時 40 分～
11 時 50 分（受付は 10 時 20 分から）
◆会場　町地域包括ケアセンター　地域の交流
スペース

◆講師　霞ヶ関南病院リハビ
リテーション部  言語聴覚士  大

おおすみ

住 雅
まさのり

紀 氏
◆費用　無料
※上履きは不要です。
※要約筆記あり。
※お身体の不自由な方は申込み時にお伝えくだ
さい。当日はスタッフがご案内します。
◆申込み　町地域包括支援センター
☎ 296-7700、FAX298-0077

平成 30年度さわやか健康教室公開講座

『聞こえの大切さについて』
～難聴の症状と影響、コミュニケーションの工夫～

◆
場
所
　
町
地
域
包
括
ケ
ア
セ
ン

タ
ー
　
地
域
の
交
流
ス
ペ
ー
ス

◆
定
員
　
15
人

◆
費
用
　
無
料

◆
申
込
　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

に
備
え
て
あ
る「
介
護
予
防
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
」に
ご
記
入
の
上
、８
月
31

日（
金
）ま
で
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で
来

所
し
記
入
す
る
こ
と
が
難
し
い
場
合

は
、担
当
が
訪
問
等
に
て
確
認
い
た

し
ま
す
の
で
、そ
の
旨
お
申
し
出
く

だ
さ
い
。

※
定
員
を
超
え
た
場
合
の
み
抽
選
を

行
い
ま
す
。選
外
の
方
の
み
9
月
7

日（
金
）ま
で
に
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
よ
り
ご
連
絡
し
ま
す
。

◆
そ
の
他
　
参
加
さ
れ
る
方
の
状
況

に
応
じ
て
、自
宅（
自
宅
近
く
）か
ら

会
場
ま
で
の
送
迎
も
可
能
で
す
。必

要
な
方
は
お
申
し
込
み
時
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

◆
問
合
せ
　
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
☎
２
９
６

－

７
７
０
０
、Ｆ
Ａ

Ｘ
２
９
８

－

０
０
７
７

内容

講師

◆場所　総合福祉センター １階 旧「機能
回復訓練室」
※�今年度は多世代活動交流センター耐震

等工事に伴い、会場が異なります。
※ �10 月２日と 12 月 18 日は大東文化大

学（東松山キャンパス）

「筋力アップ」を目指そう
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