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健康づくりプラン 後期参加者募集�
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水
中
で
運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
浮
力
を
利
用
し

て
足
や
ひ
ざ
へ
の
負
担
を
軽
減
し
た
健
康
運
動
で
す
。

ち
ょ
っ
と
肥
満
か
な
？
と
思
う
方
へ
の
お
勧
め
の
コ
ー

ス
で
す
。
水
着
に
抵
抗
が
あ
る
方
も
、
お
友
達
を
誘
っ

て
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

プ
ラ
ン
の
内
容

生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
げ
る
た
め
の
水
中
運
動

○

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指
導
に
よ
る
水
中
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
運
動

プ
ラ
ン
の
回
数
な
ど

１０
月
〜
１２
月

３
か
月
１
ク
ー
ル

月
曜
日
ク
ラ
ス

１２
時
１５
分
〜
１３
時

水
曜
日
ク
ラ
ス

１２
時
１５
分
〜
１３
時

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

コ
コ
ナ
ッ
ツ
専
属
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

利
用
者
の
条
件

４０
歳
以
上
の
方

準
備
す
る
も
の

水
着
（
指
定
な
し
）、
ス
イ
ミ
ン
グ
キ
ャ
ッ
プ

バ
ス
タ
オ
ル

募
集
人
数

５０
名
程
度

（
各
曜
日
の
ク
ラ
ス
人
数
２５
名
）

実
施
場
所

ザ
・
コ
コ
ナ
ッ
ツ

（
松
山
市
朝
生
田
１
２
３
―
１
）

送
迎ザ

・
コ
コ
ナ
ッ
ツ
の
バ
ス
が
、

町
内
の
決
ま
っ
た
コ
ー
ス
で
送
迎

し
ま
す
。
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加
齢
に
よ
る
運
動
不
足
、
今
後
の
健
康
が
気
に
な

る
方
へ
の
お
勧
め
の
コ
ー
ス
で
す
。
毎
日
の
無
理
の

な
い
運
動
を
行
う
た
め
の
、
自
宅
で
で
き
る
簡
単
な

運
動
指
導
を
行
い
ま
す
。
う
っ
す
ら
と
汗
を
か
く
程

度
の
運
動
で
す
。

プ
ラ
ン
の
内
容

転
倒
骨
折
予
防
の
た
め
の
運
動
指
導

○

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
指
導
に
よ
る
室
内
軽

体
操

○

小
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
バ
ラ
ン
ス
体
操

○

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

※

軽
体
操
プ
ラ
ン
よ
り
ち
ょ
っ
と
軽
め
の
運
動

ク
ラ
ス
で
す
。

プ
ラ
ン
の
回
数
な
ど

１０
月
〜
１２
月

３
か
月
１
ク
ー
ル

毎
週
水
曜
日

１３
時
３０
分
〜
１５
時

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

利
用
者
の
条
件

概
ね
６０
歳
以
上
の
方

募
集
人
数

１
０
０
名
程
度

実
施
場
所

松
前
公
園
体
育
館

（
ア
リ
ー
ナ
）

送
迎

な
し
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普
段
の
生
活
で
最
近
、
足
腰
が
弱
っ
て
き
た
な
と

感
じ
て
い
る
方
。

マ
シ
ン
を
使
っ
た
軽
い
リ
ハ
ビ
リ
運
動
で
す
。
筋

力
強
化
を
目
的
と
せ
ず
に
、
弱
く
な
っ
た
体
の
「
活

動
力
」
を
高
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
プ
ラ
ン
で
す
。

プ
ラ
ン
の
内
容

マ
シ
ン
を
使
っ
た
筋
力
向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

○

パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
マ
シ
ン
６
台
を
使
っ
た
プ

ラ
ン

○

専
門
ス
タ
ッ
フ
（
運
動
指
導
士
な
ど
）
に
よ

る
個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
る
指
導

プ
ラ
ン
の
回
数
な
ど

１０
月
〜
１２
月

３
か
月
１
ク
ー
ル

毎
週
火
・
金
曜
日

１３
時
３０
分
〜
１５
時

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

健
康
運
動
指
導
士

ほ
か

利
用
者
の
条
件

概
ね
６０
歳
以
上
の
方

（
現
在
、
医
師
の
指
導
の
も
と
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
て

い
る
方
の
申
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
）

プ
ロ
グ
ラ
ム
期
間
中
参
加
可
能
な
方

募
集
人
数

１５
名
程
度

実
施
場
所

松
前
町
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー

（
２
階

機
能
回
復
訓
練
室
）

送
迎

な
し
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