
　
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
へ
の
意
欲
・
関

心
、
基
礎
的
体
力
を
養
い
ま
す
。

日
時　
４
月
９
日
〜
６
月
11
日
の

第
２
・
３
・
４
・
５
水
曜
日
午
前

９
時
30
分
〜
11
時（
全
８
回
）

会
場　
庚
申
山
総
合
公
園
第
２
体

育
館

講
師　
宮
一
ゆ
り
さ
ん（
日
本
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
協
会
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
）

対
象　
市
内
在
住
・
在
勤
の
50
歳

以
上
の
人

定
員
50
人（
先
着
順
）

参
加
料　
３
０
０
０
円（
ス
ポ
ー

ツ
保
険
料
な
ど
）

申
し
込
み　
３
月
18
日
㈫
ま
で
に

電
話
ま
た
は
直
接
ス
ポ
ー
ツ
課
へ

日
時　
３
月
19
日
㈬
午
後
１
時
〜

４
時（
要
予
約
）

会
場　
保
健
セ
ン
タ
ー

内
容　
▽
健
康
や
栄
養
・
薬
に
つ

い
て
の
相
談
会
▽
血
管
年
齢
測
定

▽
体
組
成
測
定
な
ど

持
っ
て
く
る
物　
検
診
結
果
票
・

健
康
手
帳
・
お
薬
手
帳
な
ど
相
談

申
し
込
み　
４
月
11
日
㈮
ま
で
に

ス
ポ
ー
ツ
課
へ

日
時　
５
月
11
日
㈰
午
前
７
時
30

分
〜
午
後
１
時

会
場　
総
合
運
動
公
園
陸
上
競
技
場

業
務
内
容　
受
け
付
け
、
そ
の
他

対
象　
県
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
高
校
生
以
上
の
人

そ
の
他　
昼
食
は
事
務
局
で
用
意

し
ま
す

申
し
込
み　
４
月
11
日
㈮
ま
で
に

ス
ポ
ー
ツ
課
へ

期
間　
４
月
５
日
〜
令
和
８
年
３

月
７
日
の
土
曜
日
午
前
９
時
〜
11

時（
全
45
回
を
予
定
）

※
４
〜
７
月
は
第
２
・
４
水
曜
日

午
後
４
時
30
分
〜
６
時

会
場　
総
合
運
動
公
園
陸
上
競
技
場

対
象　
市
内
お
よ
び
近
隣
市
町
村

に
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
小
学
３

年
生
以
上
の
人

参
加
料　
▽
小
中
学
生
＝
１
５
０

０
円
▽
高
校
生
以
上
＝
２
０
０
０

円（
保
険
料
な
ど
）

申
し
込
み　
参
加
料
を
持
っ
て
ス

ポ
ー
ツ
課
へ

ス
ポ
ー
ツ
指
導
員
）

対
象　
市
内
在
住
・
在
勤
の
人

定
員　
各
組
30
人
程
度（
先
着
順
）

参
加
料　
５
０
０
円（
保
険
料
な

ど
）

申
し
込
み　
３
月
14
日
㈮
ま
で
に

直
接
ス
ポ
ー
ツ
課
へ

日
時　
５
月
11
日
㈰
午
前
9
時
競

技
開
始

会
場　
総
合
運
動
公
園
陸
上
競
技
場

対
象　
県
内
在
住
の
小
学
生
以
上

の
人

種
目　
▽
男
女
共
通
＝
１
０
０
ｍ
・

２
０
０
ｍ
・
８
０
０
ｍ
・
１
５
０

０
ｍ
・
３
０
０
０
ｍ
・
走
高
跳
・

走
幅
跳
・
砲
丸
投
▽
男
子
の
み
＝

４
０
０
ｍ
・
１
０
０
０
ｍ
・
三
段
跳

※
▽
学
年
別
・
年
齢
別
の
種
目
が

あ
り
ま
す
▽
小
学
４
年
生
以
下
は

１
０
０
ｍ
の
み
出
場
可

出
場
制
限　
１
人
２
種
目
ま
で

参
加
料　
１
人
３
０
０
円

毎月 1,400 人がやっている
筋力トレーニング

　筋力トレーニング教室は、身近な公会堂などの会場で
開催しています。筋力は 50歳を過ぎると年々減少して
いくので、筋トレ教室に参加しましょう。今月は、下腹
部の筋肉を強くする体操を紹介します。

　椅子に浅く座り、背中を背もたれに付け、両膝を伸ば
したままかかとを床から10㎝程度ゆっくり上げます。
呼吸を止めないように行い、2秒で上げ 4秒保ち、2秒
かけて戻します。無理のない範囲で８セット行います。

問い合わせ　元気長寿課（☎402809）

対
象
者
の
健
康
状
態
が
分
か
る
物

そ
の
他　
▽
相
談
は
家
族
な
ど
本

人
以
外
で
も
受
け
付
け
ま
す
▽
ペ
ー

ス
メ
ー
カ
ー
利
用
者
は
体
組
成
測

定
を
行
え
ま
せ
ん

問
い
合
わ
せ　
健
康
づ
く
り
課（
☎

40
２
８
０
８
）

　
各
種
統
計
調
査
の
調
査
員
と
し

て
活
動
す
る
統
計
調
査
協
力
員
を

随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。

登
録
要
件　
市
内
在
住
で
次
の
要

件
を
満
た
す
人
▽
20
歳
以
上
▽
責

任
を
持
っ
て
調
査
活
動
に
取
り
組

め
る
▽
調
査
時
に
知
り
得
た
秘
密

の
保
護
を
厳
守
で
き
る
▽
税
務
・

警
察
・
選
挙
な
ど
に
直
接
関
係
が

な
い
▽
暴
力
団
員
ま
た
は
暴
力
団

密
接
関
係
者
で
な
い

仕
事
内
容　
説
明
会
へ
の
出
席
、

準
備
調
査
、
調
査
票
の
配
布
・
回

収
、
調
査
票
の
検
査
・
整
理
・
提

出
な
ど

報
酬　
統
計
調
査
の
種
類
に
よ
り

異
な
り
ま
す

採
用　
簡
単
な
面
接
を
行
い
ま
す
。

登
録
後
は
調
査
実
施
の
２
、
３
カ

月
前
に
電
話
な
ど
で
依
頼
し
ま
す

※
調
査
の
規
模
や
地
域
に
よ
り
、

登
録
者
全
員
が
調
査
に
従
事
で
き

る
と
は
限
り
ま
せ
ん

そ
の
他　
調
査
従
事
期
間
中
は
、

非
常
勤
の
公
務
員
と
な
り
ま
す
。

調
査
活
動
中
に
災
害
に
遭
っ
た
場

合
は
補
償
が
あ
り
ま
す

手話をやってみよう（第 72回）
　手話は音声言語と異なり、手指や体の動き、表情を使っ
て視覚的に表現する言語です。
手話が身近な言語となるよう、皆さんもやってみましょ
う。
　今月は「約束」を紹介します。

　指切りのイメージで、両手の小指を上下に絡ませる。

【約束】

問い合わせ　福祉課（☎402384）

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ　
調
査

員
登
録
申
込
書（
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
）

に
必
要
事
項
を
記
入
し
、
電
話
で

総
務
課（
☎
40
２
２
２
７
）へ

日
時　
４
月
15
日
㈫
午
前
８
時
31

分
開
始（
小
雨
決
行
）

会
場　
グ
リ
ー
ン
パ
ー
ク
カ
ン
ト

リ
ー
ク
ラ
ブ

競
技
方
法　
ハ
ー
フ
コ
ン
ペ
形
式

（
18
ホ
ー
ル
の
前
半
9
ホ
ー
ル
の

ス
コ
ア
で
順
位
を
決
定
）

対
象　
市
内
在
住
・
在
勤
の
人

定
員　
１
６
０
人（
先
着
順
）

参
加
料　
２
０
０
０
円（
プ
レ
ー

費
６
１
８
０
円
は
、
当
日
ゴ
ル
フ

場
へ
）

申
し
込
み　
３
月
24
日
㈪
ま
で
に

ス
ポ
ー
ツ
課
ま
た
は
ス
ポ
ー
ツ
協

会
ゴ
ル
フ
部
地
区
役
員
へ

期
間　
４
月
３
日
〜
５
月
12
日
の

月
・
木
曜
日（
４
月
28
日
・
５
月

５
日
を
除
く
）午
前
10
時
〜
正
午

（
全
10
回
）

会
場　
中
央
公
園

※
４
月
３
日
㈭
と
雨
天
時
は
地
域

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
藤
岡
で
講
義
を

行
い
ま
す

対
象　
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
人

定
員
30
人（
先
着
順
）

参
加
料　
６
０
０
円（
保
険
料
な

ど
）

そ
の
他　
道
具
の
な
い
人
に
は
貸

し
出
し
ま
す

申
し
込
み　
３
月
24
日
㈪
ま
で
に

参
加
料
を
持
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
課
へ

期
間　
▽
Ａ
組（
初
心
者
向
け
）＝

４
月
15
日
〜
７
月
15
日
の
第
１
・

３
火
曜
日
▽
Ｂ
組（
経
験
者
向
け
）＝

４
月
22
日
〜
７
月
８
日
の
第
２
・

４
火
曜
日
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

（
各
組
６
回
）

会
場　
総
合
学
習
セ
ン
タ
ー
体
育
館

講
師　
瀧
本
陽
子
さ
ん（
県
健
康

募
集

統
計
調
査
協
力
員
の
登
録
者

市
民
ゴ
ル
フ
大
会

初
心
者
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
教
室

日
常
生
活
筋
力
ア
ッ
プ
教
室

ス
ポ
ー
ツ

問
☎
50
８
２
１
３

市
民
陸
上
競
技
大
会

市
民
陸
上
競
技
教
室

市
民
陸
上
競
技
大
会

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

健
康
・
体
力
づ
く
り
教
室（
前
期
）

健
康
福
祉

成
人
健
康
相
談
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そ
の
他

募　
集

イ
ベ
ン
ト

図
書
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講
座
・
教
室

健
康
福
祉

ス
ポ
ー
ツ


