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お
や
こ
サ
ロ
ン
『
ひ
ま
わ
り
』

時
月
曜
〜
金
曜
日

　

午
前
９
時
〜
正
午

　

午
後
１
時
〜
４
時

場
総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

３
階

ス
ポ
ー
ツ
プ
ラ
ザ

時
２
月
５
日
㈬
・
７
日
㈮
・

　
　
　

14
日
㈮
・
19
日
㈬
・

　
　
　

21
日
㈮
・
26
日
㈬
・

　
　
　

28
日
㈮

　

午
前
９
時
〜
午
後
４
時

場
ス
ポ
ー
ツ
プ
ラ
ザ
２
階

　

第
１
会
議
室

※
19
日
㈬
の
午
前
９
時
〜
11

時
30
分
は
、
子
育
て
支
援
サ

ポ
ー
タ
ー
が
い
ま
す
。

※
特
定
の
団
体
の
み
の
使
用

は
で
き
ま
せ
ん
。

※
事
故
や
ケ
ガ
な
ど
に
は
十

分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

問
子
育
て
支
援
課

　

☎
４
４
３
‐
１
６
９
３

地域包括支援センターからのお知らせ
骨盤若返り教室（尿もれ予防教室）を開催
　実は多くの人が抱えている尿もれの悩み。
その予防 ･ 改善に骨盤底筋トレーニングが効
果的です。また、便秘や冷え、女性ホルモン
の分泌を促すなど、女性にとってさまざまな
効果があるといわれています。
　ぜひ、参加してみませんか。
対立ち座りの介助が必要ない65歳以上の女性
時２月12日・19日・26日・
　３月４日・11日・18日・25日
　 （水曜日・全７回）
　各日午後１時30分～２時30分
場中央公民館
定30人（先着順）
費無料（保険加入する場合は、要保険代）
持飲料水、ヨガマットまたはバスタオル
お申し込み・問い合わせ先
　地域包括支援センター
　☎４４３－１２０７

持飲料水、ヨガマットまたはバスタオル持飲料水、ヨガマットまたはバスタオル

こ
ん
に
ち
は
保
健
セ
ン
タ
ー
で
す

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ　
健
康
増
進
課　
☎
４
４
３
‐
１
６
３
１

高
齢
者
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の

　
　

予
防
接
種
は
お
済
み
で
す
か

　

今
年
度
対
象
の
方
に
は
、
平
成

31
年
４
月
か
ら
令
和
元
年
５
月
に

個
別
に
通
知
し
て
い
ま
す
。
ま
だ

予
防
接
種
が
済
ん
で
い
な
い
方
は
、

体
調
の
よ
い
と
き
に
早
め
に
接
種

し
ま
し
ょ
う
。

対
今
ま
で
に
高
齢
者
肺
炎
球
菌
ワ　

　

ク
チ
ン
を
接
種
し
て
い
な
い
①

　

〜
⑩
に
該
当
す
る
方

①
65
歳

　

昭
和
29
年
４
月
２
日
〜

　

昭
和
30
年
４
月
１
日
生
ま
れ

②
70
歳

　

昭
和
24
年
４
月
２
日
〜

　

昭
和
25
年
４
月
１
日
生
ま
れ

③
75
歳

　

昭
和
19
年
４
月
２
日
〜

　

昭
和
20
年
４
月
１
日
生
ま
れ

④
80
歳

　

昭
和
14
年
４
月
２
日
〜

　

昭
和
15
年
４
月
１
日
生
ま
れ

⑤
85
歳

　

昭
和
９
年
４
月
２
日
〜

　

昭
和
10
年
４
月
１
日
生
ま
れ

⑥
90
歳

　

昭
和
４
年
４
月
２
日
〜

　

昭
和
５
年
４
月
１
日
生
ま
れ

⑦
95
歳

　

大
正
13
年
４
月
２
日
〜

　

大
正
14
年
４
月
１
日
生
ま
れ

⑧
１
０
０
歳

　

大
正
８
年
４
月
２
日
〜

　

大
正
９
年
４
月
１
日
生
ま
れ

⑨
１
０
１
歳
以
上

子
ど
も
の
「
食
」
教
室

　

ワ
ン
ラ
ン
ク
ア
ッ
プ
朝
ご
は
ん

　

大
人
も
子
ど
も
も
、
朝
ご
は
ん

が
健
康
的
な
毎
日
の
鍵
を
に
ぎ
っ

て
い
ま
す
。
忙
し
い
朝
で
も
、
冷

凍
食
材
や
カ
ッ
ト
野
菜
な
ど
を
使

っ
て
、
簡
単
に
で
き
る
バ
ラ
ン
ス

献
立
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

時
３
月
10
日
㈫

　

午
前
10
時
〜
午
後
１
時

場
総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
お
話
と
調
理
実
習
（
お
に
ぎ
ら　

　

ず
と
、
簡
単
主
食
・
主
菜
・
副

　

菜
メ
ニ
ュ
ー
）

定
14
人
（
先
着
順
）

費
５
０
０
円

〆
３
月
５
日
㈭

持
エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・
ふ
き
ん

　

・
筆
記
用
具

血
液
が
不
足
し
て
い
ま
す
！

　
　

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
！

時
２
月
21
日
㈮

　

午
前
10
時
〜
11
時
45
分

　

午
後
１
時
〜
４
時

場
総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

※
冬
季
は
献
血
者
が
減
少
し
ま
す
。

血
液
を
必
要
と
す
る
患
者
さ
ん
の

た
め
に
、
１
人
で
も
多
く
の
方
の

ご
協
力
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

※
献
血
カ
ー
ド
を
お
持
ち
の
方
は
、

献
血
可
能
日
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
・
肺
が
ん

（
結
核
）
検
診
申
込
を
受
付
中

　

昨
年
検
診
を
受
け
て
い
な
い
方

は
、
問
診
票
が
送
付
さ
れ
ま
せ
ん

の
で
、
健
康
増
進
課
に
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。
（
昨
年
検
診
を
受

け
た
方
と
令
和
２
年
４
月
１
日
〜

令
和
３
年
３
月
31
日
に
40
歳
に
な

ら
れ
る
方
に
は
、
４
月
中
に
問
診

　

大
正
８
年
４
月
１
日
以
前
に

　

生
ま
れ
の
方

⑩
60
歳
〜
64
歳
で
、
心
臓
・
腎
臓

　

・
呼
吸
器
の
機
能
ま
た
は
、
ヒ

　

ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る　

　

免
疫
機
能
の
障
害
が
あ
り
、
こ

　

の
４
つ
の
い
ず
れ
か
の
身
体
障

　

害
者
手
帳
１
級
を
所
持
し
て
い　

　

る
方
（
接
種
日
当
日
）

場
市
が
委
託
契
約
し
て
い
る
医
療

　

機
関

費
３
３
０
０
円

（
生
活
保
護
受
給
者
は
無
料
）

〆
３
月
31
日
㈫

※
予
診
票
を
紛
失
さ
れ
た
方
は
健

康
増
進
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

※
１
歳
以
上
別
室
保
育
あ
り
。

精
密
検
査
は
お
済
み
で
す
か

が
ん
は
、
早
期
で
あ
れ
ば
怖
く

な
い
病
気
で
す
。
が
ん
検
診
の
結

果
、
精
密
検
査
が
必
要
と
い
う
通

知
を
受
け
た
方
は
、
症
状
が
な
い

か
ら
平
気
な
ど
と
安
易
に
自
己
判

断
は
せ
ず
、
自
分
の
身
体
の
状
態

を
知
る
意
味
で
も
、
必
ず
精
密
検

査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

票
を
送
付
し
ま
す
の
で
申
し
込
み

を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
）

※
自
覚
症
状
が
あ
る
方
、
検
診
部

位
を
他
機
関
で
管
理
さ
れ
て
い
る

方
は
対
象
に
な
り
ま
せ
ん
。

時
５
月
〜
６
月
上
旬

対
40
歳
以
上

（
令
和
３
年
３
月
31
日
時
点
）

〈
胃
が
ん
検
診
〉

内
胃
部
エ
ッ
ク
ス
検
査
（
バ
リ
ウ
ム
）

費
１
０
０
０
円

〈
大
腸
が
ん
検
診
〉

内
便
潜
血
反
応
検
査

費
３
０
０
円

〈
肺
が
ん
検
診
・
結
核
健
康
診
断
〉

内
胸
部
エ
ッ
ク
ス
線
検
査

費
３
０
０
円

子
宮
頸
が
ん
検
診
【
個
別
検
診
】
を

受
診
さ
れ
た
方
へ

　

子
宮
頸
が
ん
の
個
別
検
診
を
受

診
さ
れ
た
方
は
、
受
診
さ
れ
た
医

療
機
関
に
検
診
結
果
を
聞
き
に
い

く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
だ
聞
き

に
行
っ
て
い
な
い
方
は
、
病
院
の

指
示
に
従
い
、
速
や
か
に
検
診
結

果
を
聞
き
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

八
街
市
健
康
プ
ラ
ン

【
禁
煙
の
推
進
と
受
動
喫
煙
の
防
止
】

　

喫
煙
は
、
確
実
に
あ
な
た
の
体

に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま
す
。
禁
煙

は
今
か
ら
始
め
て
も
遅
く
は
あ
り

ま
せ
ん
。
禁
煙
を
す
る
と
数
日
後

に
は
、
食
事
が
美
味
し
く
感
じ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、
匂
い
も
よ
く

わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

朝
の
目
覚
め
や
肌
の
調
子
、
口
臭

が
改
善
す
る
な
ど
日
常
生
活
の
中

で
変
化
が
感
じ
ら
れ
、
数
カ
月
後

に
は
、
咳
や
痰
な
ど
の
呼
吸
器
症

状
が
改
善
し
て
き
ま
す
。
数
年
か

ら
数
十
年
後
に
は
、
心
疾
患
や
が

ん
に
な
る
リ
ス
ク
も
軽
減
し
ま
す
。

　

最
近
で
は
、
禁
煙
外
来
と
し
て

保
険
適
用
の
治
療
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
自
分
の
意
思
と
は
関
係

な
く
、
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙
を
吸

っ
て
し
ま
う
受
動
喫
煙
は
、
が
ん

や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
、
呼
吸
器

疾
患
だ
け
で
な
く
、
う
つ
病
や
認

知
症
な
ど
の
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
妊
娠

中
の
喫
煙
・
受
動
喫
煙
は
、
流
産

や
死
産
、
低
体
重
児
に
な
る
可
能

性
が
あ
り
、
出
生
後
は
乳
幼
児
突

然
死
症
候
群
（
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
）
の
リ

ス
ク
も
高
め
ま
す
。

　

受
動
喫
煙
を
防
止
す
る
た
め
、

分
煙
な
ど
喫
煙
マ
ナ
ー
を
守
り
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
ご
自
分
や
家
族
、

周
り
の
人
の
た
め
に
禁
煙
を
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
。

看
護
職
合
同
就
職
説
明
会

時
２
月
14
日
㈮

場
成
田
市
文
化
芸
術
セ
ン
タ
ー

問
千
葉
県
ナ
ー
ス
セ
ン
タ
ー

　

☎
２
４
７
‐
６
３
７
１

　

☎
２
４
７
‐
６
３
７
１

時場問 時場

対

時

場
定

〆 場時

時

費場内定費〆持

場

時内 対費内費内費

時場問

持

対

費

問
い
合
わ
せ

問

日
時

時

会
場

場

内
容

内

対
象

対

定
員

定

費
用

費

申
し
込
み

申

締
め
切
り

〆

記
号
の
見
方

持
ち
物

持

４
４
４
‐
０
８
１
５


