
【
リ
ラ
ッ
ク
ス
】

　

リ
ラ
ッ
ク
ス
と
は
、
精
神
や
身
体
が
緊
張
し
て
い

な
い
、
無
駄
な
力
が
か
か
っ
て
い
な
い
自
然
体
の
状

態
を
い
い
ま
す
。

　

最
適
な
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
方
法
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で

あ
る
た
め
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
を
見
つ
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
上
手
に
ス
ト
レ
ス
を
解
消
で
き
れ

ば
、
う
つ
病
な
ど
の
発
生
を
予
防
す
る
こ
と
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

簡
単
に
で
き
る
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法

▼
じ
っ
と
見
つ
め
る
…
考
え
事
が
多
い
と
き
は
、
頭
の

中
を
ク
リ
ア
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
余
計
な
こ
と

を
考
え
ず
に
じ
っ
と
何
か
を
見
つ
め
る
こ
と
で
無
心
に

な
り
、リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。

▼
目
を
閉
じ
る
…
目
を
閉
じ
る
こ
と
で
、
脳
が
眠
り
に

つ
く
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
と
思
い
込
み
、
緊
張

を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

▼
深
呼
吸
す
る
…
深
呼
吸
は
、
血
圧
を
下
げ
、
脳
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
丁
寧
に
息
を
大

き
く
吸
い
込
ん
で
ゆ
っ
く
り
吐
い
て
い
く
と
、
ス
ト
レ

ス
や
不
安
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

▼
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
…
手
の
ひ
ら
に
は
さ

ま
ざ
ま
な
ツ
ボ
が
あ
り
ま
す
。

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
こ
と
で
、リ

ン
パ
の
流
れ
が
良
く
な
る
だ
け

で
な
く
、
脳
も
身
体
も
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
方
法
は
、
職
場
や
外
出
先
な
ど
で
簡
単

に
で
き
ま
す
。
疲
労
を
溜
め
ず
に
日
々
を
過
ご
し
ま

せ
ん
か
。

福祉センター　２階     ☎９８５―４２０５包  括 支 援 セ ン タ ーcommunity  general  support  center

公民館からのお便り

健   康
オトナの

☎９８５－４１１８

 保健センター
Health management

Information

　 健康づくりのためのウオーキング教室を開催します。
今回は、日中忙しい人のため夜間に行います。
　効果的なウオーキングを行うには、ちょっとしたコ
ツが必要です。健康づくりのためのウオーキングを学
びたい人は、ぜひ参加してください。

▼日時　6 月 21 日㊍、6 月 28 日㊍、7 月 5 日㊍、7
　月 19 日㊍　19時～ 20時 30 分

▼場所　松前公園（体育館、ウオーキングコース）

▼対象　原則64歳以下で、健康づくりのためのウオー
　キングを実践したい人
　※ 医療機関で治療中の場合、主治医の許可がある人

▼定員　30 人（定員を超えた場合、初参加者を優先）

▼講師　フィットネスインストラクター
　　　　井門   恵理子   先生

▼内容　ウオーキングに必要な筋トレや、ウオーキン
　　　　グ実践など運動実技と講義

▼申し込み方法　保健センター係に電話してください。

▼締め切り　6月 7日㊍

▼申込先・問い合わせ　
　健康課保健センター係　☎ 985-4118

まっさき！  元気・ウオーキングクラブ
～夜コース～

◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場所 内　容

個 別
栄 養 相 談

  5 月   9日㊌ 9時～12時

 福祉
 センター
  2 階

申　

込　

制

糖尿病などの食事指導と相談
※1週間前までに申し込みを
※1人1時間

5月15日㊋ 13時～16時

  6 月   6日㊌ 9時～12時

デ イ ケ ア
（精神保健）

5月11日㊎
9時30分～
15 時

レクリエーション
創作活動など

6月   1日㊎

北
公民館

昌
農
内
４
５
６
―
１

☎
９
８
４

－

７
５
２
９

放
課
後
子
ど
も
教
室

閉
講
式

西
公民館

筒
井
１
３
２
６
―
２

☎
９
８
４

－

５
３
１
３

放
課
後
子
ど
も
教
室

閉
講
式

東
公民館

神
崎
２
１
０

☎
９
８
４

－

１
１
５
９

移
動
動
物
園

　

３
月
２
日
、
放
課
後
子
ど
も
教
室
の
閉
講
式
を
行
い

ま
し
た
。
６
月
の
開
講
式
で
は
幼
い
様
子
だ
っ
た
子
ど

も
た
ち
が
、
教
頭
先
生
や
地
域
の
皆
さ
ん
の
お
話
を
真

剣
に
聞
い
て
い
て
、
心
身
共
に
成
長
し
た
姿
を
見
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

平
成
29
年
度
の
放
課
後
子
ど
も
教
室
は
、
全
17
回
開

催
し
、
33
人
の
児
童
が
ホ
ッ
ケ
ー
体
験
や
超
で
か
シ
ャ

ボ
ン
玉
作
り
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

ま
し
た
。
体
験
し
た
子
ど
も
た
ち
か
ら
は
、｢

楽
し
か
っ

た｣｢

も
っ
と
や
り
た
い｣

と
い
う
声
を
多
く
聞
き
、
充

実
し
た
教
室
と
な
り
ま
し
た
。

　

本
年
度
も
皆
さ
ん
に
満
足
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、

面
白
い
企
画
を
た
く
さ
ん
考
え
て
い
ま
す
の
で
、
参
加

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　

3
月
２
日
、
放
課
後
子
ど
も
教
室
の
閉
講
式
を
行
い

ま
し
た
。
式
で
は
、
参
加
児
童
の
紹
介
に
続
き
、
代
表
が

感
想
を
発
表
。「
お
抹
茶
体
験
で
飲
ん
だ
抹
茶
は
少
し
苦

か
っ
た
」、「
お
ひ
な
様
や
お
だ
い
り
様
を
作
っ
て
ひ
な
あ

ら
れ
を
食
べ
た
こ
と
が
楽
し
か
っ
た
」な
ど
、
１
年
間
の

思
い
出
を
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

平
成
29
年
度
は
、
お
手
玉
や
け
ん
玉
な
ど
の
昔
の
遊

び
や
、
土
笛
作
り
な
ど
普
段
の
生
活
で
は
体
験
で
き
な

い
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
全
20
回
開
催
。
38
人
の
児
童
が

参
加
し
、
に
ぎ
や
か
な
教
室
に
な
り
ま
し
た
。

　

本
年
度
も
学
習
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
や
安
全
管
理
員
の
皆

さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
い
放
課
後
子
ど
も
教
室
に
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

　

３
月
4
日
、
東
公
民
館
の
駐
車
場
で｢

移
動
動
物
園｣

を
開
園
し
ま
し
た
。

　

小
さ
な
動
物
園
に
変
身
し
た
駐
車
場
で
は
、
大
勢
の

子
ど
も
た
ち
が
ポ
ニ
ー
に
乗
っ
た
り
、
モ
ル
モ
ッ
ト
や

ト
カ
ゲ
を
抱
い
た
り
、
蛇
を
首
に
巻
き
つ
け
た
り
し
て

喜
ん
で
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
の
写
真
撮
影

を
し
な
が
ら
、
大
人
た
ち
も
こ
わ
ご
わ
と
ハ
リ
ネ
ズ
ミ

に
触
る
な
ど
、
家
族
み
ん
な
で
動
物
た
ち
と
の
触
れ
合

い
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

普
段
な
か
な
か
触
る
こ
と
の
で
き
な
い
生
き
物
た

ち
と
触
れ
合
う
こ
と
で
、
心
臓
の
鼓
動
や
温
か
さ
を
感

じ
、
命
の
尊
さ
を
学
ぶ
良
い
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

移
動
動
物
園
は
、
本
年
度
も
開
園
予
定
で
す
。
皆
さ

ん
も
動
物
た
ち
と
触
れ
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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