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広報はむら元 .5.1

時 

　
間 

午
前
９
時
30
分
～
午
後
1

時
30
分

会
　
場 

保
健
セ
ン
タ
ー

※ 

駐
車
場
に
限
り
が
あ
り
ま
す
。
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
バ
ス
「
は
む
ら
ん
」

を
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

※ 

先
着
順
（
整
理
券
）
の
コ
ー
ナ
ー

が
あ
り
ま
す
。

測
定
・
検
診

対
　
象
　
市
内
在
住
の
18
歳
以
上
の
方

◇ 

健
康
チ
ェ
ッ
ク(

ま
ち
の
保
健

室)･

骨
密
度
測
定
（
体
重
・
体

脂
肪
測
定
・
基
礎
代
謝
な
ど
）

　
看
護
師
が
血
圧
・
体
重
・
体
脂
肪
・

Ｂ
Ｍ
Ｉ
・
内
臓
脂
肪
・
基
礎
代
謝
・

骨
格
筋
率
・
体
年
齢
を
測
定
し
、
結

果
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

定
　
員
　
２
０
０
人

※ 

午
前
９
時
15
分
か
ら
、
保
健
セ
ン

タ
ー
入
口
で
整
理
券（
１
人
１
枚
）

を
配
布
し
ま
す
。
午
前
９
時
30
分

以
降
に
整
理
券
が
残
っ
て
い
る
場

合
は
、
整
理
券
配
布
場
所
で
配
布

し
ま
す
。

◇
血
管
年
齢
測
定
（
加
速
度
脈
波
）

　
血
管
の
老
化
度
（
血
管
の
弾
力
性

の
目
安
）
を
み
る
検
査
で
す
。

◇
結
核
検
診（
胸
部
デ
ジ
タ
ル
撮
影
）

　
結
核
は
身
近
な
感
染
症
で
す
。
こ

の
機
会
に
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
を
受
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

◇
足そ

く
し
り
ょ
く

指
力
測
定

　
体
の
バ
ラ
ン
ス
や
姿
勢
を
整
え
る

足
指
力
の
測
定
を
し
ま
す
。
足
の
ケ

ア
や
運
動
を
紹
介
す
る
リ
ー
フ
レ
ッ

ト
も
配
布
し
ま
す
。

※ 
足
指
力
測
定
に
は
年
齢
制
限
は
あ

り
ま
せ
ん
。

健
康
づ
く
り
コ
ー
ナ
ー

◇
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防

　
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
や
片
足
立

ち
、
握
力
な
ど
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
、

自
宅
で
で
き
る
ロ
コ
モ
予
防
体
操
な

ど
を
紹
介
し
ま
す
。

　
体
力
測
定
と
結
果
の
解
説
、
今
後
の
生
活
に
役
立

つ
運
動
の
方
法
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

日 

　
時
　
６
月
１
日
㈯
①
午
前
コ
ー
ス
（
午
前
10
時

～
正
午
）、
②
午
後
コ
ー
ス
（
午
後
２
時
～
４
時
）

会
　
場
　
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
第
２
ホ
ー
ル

対 

　
象
　
市
内
在
住
で
、
４
月
１
日
現
在
20
～
79
歳

の
方

※ 

体
力
測
定
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る
場
合
は
、
前
回

の
測
定
か
ら
半
年
以
上
経
過
し
て
い
る
方

定
　
員
　
各
コ
ー
ス
20
人
（
先
着
順
）

持 

ち
物
　
動
き
や
す
い
服
装
・
室
内
用
運
動
靴
・
飲

み
物
・
タ
オ
ル

内
　
容
　
体
力
測
定

【 

全
年
齢
の
方
】
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
血
圧
測
定
、
握

力
測
定
、
体
組
成
測
定
、
上
体
起
こ
し
、
長
座
体

前
屈

【
20
～
64
歳
】
反
復
横
跳
び
、
急
歩
、
立
ち
幅
跳
び

【 

65
～
79
歳
】
開
眼
片
足
立
ち
、
10
メ
ー
ト
ル
障
害

物
歩
行
、
６
分
間
歩
行

・
結
果
の
見
か
た
の
解
説

・
体
力
・
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
運
動
（
実
技
）

講 

　
師
　
石
井
博
之
さ
ん
・
相
原
圭
太
さ
ん
・
楠
田

美
奈
さ
ん
（
杏
林
大
学
保
健
学
部
）

申 

込
み
・
問
合
せ
　
５
月
７
日
㈫
～
31
日
㈮
に
電
話

ま
た
は
直
接
保
健
セ
ン
タ
ー
内

626
へ

体
力
チ
ェ
ッ
ク
と
運
動
講
座

杏
林
大
学
共
催

運
動
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ
ム

わ
た
し
も
あ
な
た
も
み
ん
な
参
加
の
「
は
む
ら
健
康
の
日
」

　　

づ く り

1

5
月
19
日
㈰

　は
む
ら
健
康
の
日
　問 

合
せ
　
保
健
セ
ン
タ
ー
内

623
～
627

～
は
か
っ
て
知
ろ
う
！
自
分
の
か
ら
だ
～

 

自
分
の
健
康
は
自
分
で
つ
く
る
も
の
。「
は
む
ら
健
康
の
日
」
に
参
加
し
て
、
あ
な
た
に
ぴ
っ
た
り
な
健
康
づ
く
り
の
方

法
を
見
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か
。 
家
族
み
ん
な
で
楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し
て
い
ま
す
。

▲昨年の様子

広報はむら元 .5.1

特に記載がない場合の受付時間は土・日曜日、祝日を除く午前 8時 30 分～午後 5時です。　　　　　　　　　　　　費用の記載がない場合は無料。詳しくは、市公式サイトをご覧いただくか、問い合わせてください。

◇ 

食
べ
て
元
気
！
お
い
し
く
健
康
づ

く
り

　
食
事
と
健
康
に
役
立
つ
情
報
を
紹

介
し
ま
す
。
１
食
分
栄
養
バ
ラ
ン
ス

献
立
の
配
布
や
、
管
理
栄
養
士
に
よ

る
無
料
栄
養
相
談
も
行
い
ま
す
。

◇ 

健
康
づ
く
り
推
進
員
お
す
す
め
レ

シ
ピ
の
紹
介
と
試
食

　
今
年
は
「
ま
と
め
作
り
・
作
り
置

き 

健
康
レ
シ
ピ
」
「
５
色
の
食
品
を

そ
ろ
え
よ
う
」
が
テ
ー
マ
。
簡
単
で

お
い
し
い
ヘ
ル
シ
ー
な
家
庭
料
理
を

た
っ
ぷ
り
紹
介
し
ま
す
。
試
食
も
あ

り
ま
す
。

試
食
メ
ニ
ュ
ー

「
枝
豆
と
ベ
ー
コ
ン
の
じ
ゃ
が
芋
も

ち
」
「
切
干
大
根
の
め
ん
つ
ゆ
炒
め
」

試 

食
時
間

　
午
前
10
時
～
な
く
な
り

次
第
終
了

◇
応
援
し
よ
う
！
親
子
健
康
づ
く
り

　
毎
日
忙
し
い
お
父
さ
ん
、
お
母
さ

ん
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す
！

★ 

若
い
こ
ろ
か
ら
の
生
活
習
慣
病
予

防
や
特
定
健
診
、
30
・
35
歳
健
診

な
ど
の
紹
介

★ 

お
子
さ
ん
向
け
に
、
絵
本
や
手
作

り
お
も
ち
ゃ
を
紹
介

★ 

コ
ー
プ
み
ら
い
に
よ
る
、
お
子
さ

ん
向
け
の
簡
単
幼
児
食
レ
シ
ピ
の

紹
介
と
試
食
品
の
配
布

★
バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト
プ
レ
ゼ
ン
ト

◇
は
む
す
ぽ
Ｐ
Ｒ
コ
ー
ナ
ー

　
は
む
ら
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

「
は
む
す
ぽ
」
で
行
っ
て
い
る
さ
ま

ざ
ま
な
活
動
を
紹
介
し
ま
す
。

体
験
コ
ー
ナ
ー

◇
ボ
ッ
チ
ャ
体
験

　
み
ん
な
で
楽
し
く
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
正
式
種
目
を
体
験
し
よ
う
！

◇
バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト
を
作
ろ
う

　
お
子
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
、
大
人
の

方
も
大
歓
迎
！ 

一
緒
に
細
長
い
風

船
を
ふ
く
ら
ま
せ
て
、
い
ろ
ん
な
形

を
作
り
ま
し
ょ
う
。

※
バ
ル
ー
ン
が
な
く
な
り
次
第
終
了
。

健
康
づ
く
り
講
座

　
健
康
に
役
立
つ
ミ
ニ
講
座
で
す
。

気
軽
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

　協 

　
力

　
羽
村
市
健
康
づ
く
り
推
進

員
、
杏
林
大
学
、
東
京
都
看
護
協

会
多
摩
北
地
区
支
部
、
Ν
Ρ
Ο
法

人
羽
村
市
体
育
協
会
、
は
む
ら
総

合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
「
は
む
す

ぽ
」、
生
活
協
同
組
合
コ
ー
プ
み

ら
い

時

　間

内

　容

① 

午
前
10
時
30
分

～
50
分

② 

午
前
11
時
40
分

～
正
午

み

ん

な

で

リ

フ

レ

ッ

シ
ュ
！
体
を
動
か
し
て

み
よ
う
（
体
験
）

　午
前
11
時

　～
11
時
30
分

ロ
コ
モ
予
防
で
健
康
い

き
い
き
！
全
身
運
動
！

（
講
話
と
体
験
）

▲�枝豆とベーコン
のじゃが芋もち

▲�切干大根のめん
つゆ炒め

は
む
り
ん
と

は
む
リ
ッ
プ
も

待
っ
て
る
よ
！

遊
び
に
来
て
ね

＜ 5色の食品をそろえよう＞

白・黄・黒・緑・赤の 5 色の食品

を毎食そろえるだけで、栄養のバ

ランスが整います。

　
子
育
て
マ
マ
の
か
ら
だ
の
悩
み
「
体
重
・
体
型
」

「
肩
こ
り
・
腰
痛
」
「
疲
れ
」
を
ス
ッ
キ
リ
解
消
、
か

ら
だ
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
！

日
　
時
　
６
月
５
日
㈬
午
前
10
時
～
11
時
45
分

会
　
場
　
ゆ
と
ろ
ぎ
地
下
レ
セ
プ
シ
ョ
ン
ホ
ー
ル

対
　
象
　
市
内
在
住
の
子
育
て
中
の
母
親

定
　
員
　
15
人
（
先
着
順
）

持
ち
物
　
筆
記
用
具

服
　
装
　
動
き
や
す
い
服
装
、
靴
（
普
段
着
も
可
）

内 

　
容
　
健
康
講
座
、
お
手
軽
プ
チ
ト
レ
（
運
動
実

習
）、
ひ
と
く
ち
試
食
つ
き
栄
養
講
座

※ 

お
子
さ
ん
連
れ
の
方
は
、
申
込
時
に
伝
え
て
く
だ

さ
い
（
２
歳
以
下
対
象
）。

申 

込
み
・
問
合
せ

　
５
月
７
日
㈫
か
ら
、
電
話
ま
た

は
直
接
保
健
セ
ン
タ
ー
内

625
へ

子
育
て
マ
マ
の

か
ら
だ
ス
ッ
キ
リ
教
室

け うこん

2

▲昨年の教室の様子


