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�
�
記
載
が
な
い
場
合
の
�
�
時
�
は
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
午
�
�
時
30
分
～
午
後
５
時
で
す
。
申
込
み
の
記
載
が
な
い
場
合
は
直
接
会
場
へ
。
費
用
の
記
載
が
な
い
場
合
は
無
料
で
す
。

9

年
末
防
犯
・
交
通
安
全
・
火
災
予
防 

パ
ト
ロ
ー
ル
週
間

■
安
全
で
安
心
な
日
常
を
目
指
し
て

　
市
民
主
体
に
よ
る
団
体
、
町
内
会
・
自
治

会
、
学
校
関
係
者
、
福
生
警
察
署
、
福
生
消

防
署
、
羽
村
市
消
防
団
、
羽
村
市
交
通
安
全

推
進
委
員
会
、
福
生
警
察
署
管
内
防
犯
協
会

羽
村
支
部
な
ど
と
協
力
・
連
携
し
、
市
内
を

パ
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
、
市
民
の
皆
さ
ん

が
安
全
・
安
心
に
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
目
指
し

ま
す
。

●
パ
ト
ロ
ー
ル
週
間

期
　
間
　
12
月
16
日
㈮
～
22
日
㈭

場
　
所
　
市
内
全
域

● 

出
発
式
お
よ
び
小
作
駅
東
口
繁
華
街
パ
ト

ロ
ー
ル

日
　
時
　
12
月
16
日
㈮
午
後
６
時
30
分
か
ら

場 

　
所
　
小
作
駅
多
目
的
広
場
お
よ
び
小
作

駅
東
口
周
辺

※ 

協
力
団
体
等
の
代
表
者
の
み
に
よ
る
出
発

式
を
行
い
、
終
了
後
に
小
作
駅
東
口
周
辺

を
パ
ト
ロ
ー
ル
し
ま
す
。

問 

合
せ
　
防
災
安
全
課
防
犯
・
交
通
安
全
係
内

216

12
月
1
日
㈭
～
7
日
㈬
は 

TOKYO

交
通
安
全
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　
世
界
一
の
交
通
安
全
都
市TOKYO

を
目
指

し
ま
す
。
重
点
は
次
の
６
つ
で
す
。

【
重
点
１
】
高
齢
者
を
始
め
と
す
る
歩
行
者

　
の
安
全
確
保

【
重
点
２
】
歩
行
者
等
の
保
護
な
ど
安
全
運

　 

転
意
識
の
向
上
及
び
飲
酒
運
転
等
の
危
険

運
転
の
根
絶

【
重
点
３
】
自
転
車
の
交
通
事
故
防
止

【
重
点
４
】
二
輪
車
の
交
通
事
故
防
止

【
重
点
５
】
電
動
キ
ッ
ク
ボ
ー
ド
等
の
交
通

　
ル
ー
ル
遵
守
の
徹
底

【
重
点
６
】
違
法
駐
車
対
策
の
推
進

　
車
な
ど
を
運
転
す
る
方
も
歩
行
者
も
、
ル
ー

ル
を
守
っ
て
行
動
し
ま
し
ょ
う
。

問 

合
せ
　
防
災
安
全
課
防
犯
・
交
通
安
全
係
内

216

環
　
境

令
和
４
年
度
「
環
境
配
慮
事
業
助
成
」 

追
加
募
集

　
環
境
に
配
慮
し
た
次
の
取
組
み
を
行
う
市

内
在
住
の
方
ま
た
は
市
内
の
中
小
企
業
者
に

対
し
、
エ
コ
ポ
イ
ン
ト
に
よ
る
助
成
を
行
い

ま
す
。

※ 

予
算
に
限
り
が
あ
り
、
申
込
順
に
な
り
ま

す
。
詳
し
く
は
、
市
公
式
サ
イ
ト
を
確
認

す
る
か
、
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

助
成
の
対
象
と
な
る
取
組
み

創 

省
エ
ネ
化
助
成
…
太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム

設
置
、
次
世
代
自
動
車
購
入
、
高
遮
熱
塗

装
工
事
な
ど
（
中
水
利
用
設
備
お
よ
び
ト

イ
レ
の
節
水
改
修
工
事
は
対
象
外
）

対 

　
象
　
令
和
４
年
１
月
１
日
～
12
月
31
日

に
工
事
な
ど
が
完
成
し
、
支
払
済
の
も
の

（
施
工
前
の
届
け
出
も
で
き
ま
す
）

申 

込
み
・
問
合
せ
　
12
月
１
日
㈭
か
ら
、
直

接
、
環
境
保
全
課
内

226
へ

お
庭
に
落
葉
が
い
っ
ぱ
い
！

お
掃
除
し
な
く
ち
ゃ
ね

問合せ　生活環境課内 204

お
母
さ
ん
…
こ
ん
な
に

大
き
な
袋
に
い
っ
ぱ
い

入
れ
て
大
丈
夫
？

あ
ら
、
や
っ
ぱ
り
重
い
！

大
変
！
袋
に
穴
が

あ
い
ち
ゃ
う
よ
～
！

落
葉
や
草
葉
な
ど
を
入
れ
る

と
き
は
、
45
ℓ
程
度
以
下
の

袋
に
入
れ
て
く
だ
さ
い

ご
協
力
お
願
い
し
ま
す

１
袋
で
済
ま
そ
う
と
し
た

の
が
い
け
な
か
っ
た
わ
ね

こ
の
大
き
さ
で
は
、

収
集
す
る
人
も
回
収
す
る

の
が
大
変
で
す

たま川兄弟減右衛門と量右衛門からのお願い

�������������の巻�

広報はむら 4.12.110

回 月～金曜日（祝日を除く） 土・日曜日

1
回
目

1月 16日㈪

～ 27日㈮
午前 9時

〜

午後 5時

1月 21日㈯

午後1時～4時

２
回
目

1月30日㈪

～2月10日㈮

2月 5日㈰

午前 9時～正午

３
回
目

3月 13日㈪

～ 28日㈫

3月 19日㈰

午前 9時～正午

※�特定保健指導対象者の方は参加できません。

※�自宅で体重測定を行っていただきます。デジタ

ル体重計（50～ 100g 単位）を用意してください。

■個別面談実施スケジュール 健
　
康

な
り
た
い
カ
ラ
ダ
に
　
大
人
ダ
イ
エ
ッ
ト 

個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
60
日
コ
ー
ス

　
一
人
一
人
と
面
談
し
な
が
ら
、
管
理
栄
養

士
・
保
健
師
が
減
量
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

面
談
は
個
別
な
の
で
お
子
さ
ん
連
れ
で
も
参

加
で
き
ま
す
。

期
　
間
　
１
月
16
日
㈪
～
３
月
28
日
㈫

※ 

期
間
中
に
、
左
表
の
日
程
で
面
談
を
３
回

行
い
ま
す
（
１
回
１
時
間
程
度
）。
日
程
は

参
加
者
の
都
合
に
合
わ
せ
て
設
定
し
ま
す
。

会
　
場
　
保
健
セ
ン
タ
ー

対 

　
象
　
市
内
在
住
で
、
令
和
５
年
１
月
16

日
現
在
20
～
70
歳
の
方

定
　
員
　
６
人
（
申
込
順
）

申 

込
み
・
問
合
せ
　
12
月
２
日
㈮
～
20
日
㈫

に
「
住
所
、
氏
名
、
生
年
月
日
、
日
中
連

絡
の
つ
く
電
話
番
号
」
を
、
電
話
ま
た
は

Ｅ
メ
ー
ル
で
健
康
課(

保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

内

625
へ

　
　s305000@city.hamura.tokyo.jp

※ 

Ｅ
メ
ー
ル
で
申
し
込
む
と
き
は
、
件
名
に

「
大
人
ダ
イ
エ
ッ
ト
参
加
希
望
」
と
記
入

し
て
く
だ
さ
い
。

杏
林
大
学
共
催
　
運
動
健
康
増
進
プ
ロ
グ 

ラ
ム
「
体
力
チ
ェ
ッ
ク
と
運
動
講
座
」

　
体
力
測
定
の
結
果
の
解
説
と
今
後
に
役
立

つ
運
動
方
法
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

日 

　
時
　
12
月
17
日
㈯
午
前
コ
ー
ス
…
午
前

10
時
～
正
午
／
午
後
コ
ー
ス
…
午
後
１
時

30
分
～
３
時
30
分
（
い
ず
れ
か
を
選
ぶ
）

会 

　
場

　
Ｓ
＆
Ｄ
ス
ポ
ー
ツ
ア
リ
ー
ナ
羽
村

（
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
）

対
　
象

　
次
の
①
～
③
に
あ
て
は
ま
る
方

① 

市
内
在
住
で
、
令
和
４
年
４
月
１
日
現
在

20
～
79
歳
ま
で
の
方

② 

体
力
測
定
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る
場
合

は
、
前
回
体
力
測
定
よ
り
半
年
以
上
経
過

し
て
い
る
方

③
医
師
に
運
動
を
制
限
さ
れ
て
い
な
い
方

定
　
員
　
各
コ
ー
ス
10
人
（
申
込
順
）

持
ち
物
　
飲
み
物
、
タ
オ
ル
、
筆
記
用
具

※
室
内
用
運
動
靴
は
不
要
で
す
。

内 

　
容
　
20
～
64
歳
…
立
ち
幅
跳
び
、
反
復

横
跳
び
、
急
歩
／
65
～
79
歳
…
開
眼
片
足

立
ち
、
10
ｍ
障
害
物
歩
行
、
６
分
間
歩
行

講 

　
師
　
石い

し

井い 

博ひ
ろ

之ゆ
き

さ
ん
・
相あ

い

原は
ら 

圭け
い

太た

さ

ん
（
理
学
療
法
士
）、楠く

す

田だ 

美み

奈な

さ
ん
（
健

康
運
動
指
導
士
）

申 

込
み
・
問
合
せ
　
12
月
２
日
㈮
～
14
日
㈬

に
、電
話
で
、健
康
課
（
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

内

624
、
ま
た
は
Ｓ
＆
Ｄ
ス
ポ
ー
ツ
ア
リ
ー

ナ
羽
村
へ
☎
５
５
５

－

０
０
３
３
（
月
曜

日
休
館
）

講
座
・
講
習
会

令
和
４
年
度 

羽
村
市
ス
ポ
ー
ツ 

リ
ー
ダ
ー
養
成
講
習
会

　
ス
ポ
ー
ツ
団
体
の
指
導
者
や
保
護
者
の
た

め
の
講
習
会
で
す
。
指
導
者
だ
け
で
な
く
、

ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。
知
識
や
経

験
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
３
日
間
の
全
科
目

を
受
講
し
た
方
を
、
羽
村
市
ス
ポ
ー
ツ
リ
ー

ダ
ー
と
し
て
認
定
し
ま
す
。

対
　
象

　
20
歳
以
上
の
方

定
　
員

　
80
人
（
申
込
多
数
の
場
合
は
抽
選
）

持 

ち
物
　
筆
記
用
具
、
マ
ス
ク
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
策
チ
ェ
ッ
ク

シ
ー
ト
（
参
加
日
前
１
週
間
の
体
調
を
記

入
の
上
、
当
日
持
参
）

※ 

チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
は
市
公
式
サ
イ
ト
か
ら

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

申 

込
み
・
問
合
せ
　
12
月
24
日
㈯
ま
で
の
午

前
９
時
～
午
後
５
時
に
、
電
話
、
フ
ァ
ク

ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
ま
た
は
直
接
、
Ｓ
＆
Ｄ
ス

ポ
ー
ツ
ア
リ
ー
ナ
羽
村
へ

（
月
曜
日
休
館
）

　 

☎
５
５
５

－

０
０
３
３

　
FAX
５
５
４

－

９
９
７
４

　
　s705005@city.hamura.tokyo.jp

■羽村市スポーツリーダー養成講習会

期　日 時　間 会　場 内　容

1月

7日㈯

午後 1時 35 分～

　4時

プリモホール

ゆとろぎ

・スポーツリーダーの役割

・何も与えない指導とは

1月

14日㈯

午後1時 30分～

　5時 15分

Ｓ＆Ｄスポーツ

アリーナ羽村

（スポーツセン

ター）

・�スポーツ事故、体罰・ハラ

スメント

・�ウォーミングアップ・クー

リングダウン

1月

21日㈯

午後 1時～

　4時 45 分

・スポーツ栄養学の基礎

・心肺蘇生法（CPR）

※ �1月 14日㈯・21日㈯は動きやすい服装で参加してください。


