
30

60

１
回
目
…
５
月
15
日
㈬
／
２
回
目
…

５
月
30
日
㈭
／
３
回
目
…
７
月
17
日
㈬

い
ず
れ
も
午
前
10
時
～
午
後
０
時
30
分

保
健
セ
ン
タ
ー

５
月
15
日
現
在
、
70
歳
以
下
の
市
内

在
住
の
方（
特
定
保
健
指
導
対
象
者
で
な
い
方
）

※
全
日
参
加
で
き
な
い
方
は
要
相
談

12
人
（
申
込
順)

３
０
０
円
（
１
・
３
回
目
の
調
理
実

習
代
）

※
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
～
１
０
０
グ
ラ

ム
単
位
）
を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

１
回
目
：
ダ
イ
エ
ッ
ト
講
座
／
こ
れ
な
ら
で
き

る
！
ダ
イ
エ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
（
調
理
実
習
）

２
回
目
：
ダ
イ
エ
ッ
ト
講
座
／
カ
ラ
ダ
を
整

え
、
気
持
ち
よ
く
動
く
（
運
動
実
習
）

３
回
目
：
ダ
イ
エ
ッ
ト
講
座
／
効
果
が
続
く
！

ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
（
調

理
実
習
）

※
持
ち
物
な
ど
詳
し
く
は
、

市
公
式
サ
イ
ト
を
確
認
し

て
く
だ
さ
い
。

４
月
２
日
㈫
か
ら
、
市
公

式
サ
イ
ト
内
の
申
込
み
フ
ォ
ー
ム
ま
た
は
電
話

で
、
健
康
課
（
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）
内

625
へ

元
気
な
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
た
め
の
運
動
と
食

事
に
つ
い
て
学
ぶ
「
カ
ラ
ダ
塾
」。
脂
質
異
常
症

の
タ
イ
プ
別
の
効
果
的
な
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

４
月
24
日
㈬
午
前
10
時
～
午
後
０
時

30
分

保
健
セ
ン
タ
ー

市
内
在
住
の
方

20
人
（
申
込
順
）

３
０
０
円
（
調
理
実
習
代
）

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
バ
ン
ダ
ナ
、

健
康
手
帳
（
持
っ
て
い
る
方
）
、
マ
ス
ク

健
康
講
座
、
調
理
実
習
、
個
別
相
談

（
希
望
者
）

４
月
３
日
㈬
か
ら
、
電
話
、

Ｅ
メ
ー
ル
ま
た
は
直
接
、
健
康
課
（
保
健
セ

ン
タ
ー
内
）
内

624
へ

　
　s305000@city.hamura.tokyo.jp

※
Ｅ
メ
ー
ル
で
申
し
込
む
際
は
、
件
名
に
「
４

月
カ
ラ
ダ
塾
参
加
希
望
」、
本
文
に
「
①
氏

名
②
年
齢
③
日
中
連
絡
の
つ
く
電
話
番
号
④

住
所
」
を
記
入
し
て
く
だ
さ
い
。
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問合せ

市
で
は
、
不
要
に
な
っ
た
入
れ
歯
や
ア
ク
セ

サ
リ
ー
な
ど
の
回
収
ボ
ッ
ク
ス
を
設
置
し
て
い

ま
す
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日
本
入
れ
歯
リ
サ
イ
ク
ル

協
会
で
リ
サ
イ
ク
ル
す
る
こ
と
に
よ
り
、
そ
の

収
益
の
一
部
が
市
の
福
祉
活
動
や
（
財
）
日
本

ユ
ニ
セ
フ
協
会
に
寄
付
さ
れ
ま
す
。

①
入
れ
歯
の
汚
れ
を
落
と
し
、
熱
湯
ま
た
は
入

れ
歯
洗
浄
剤
（
除
菌
タ
イ
プ
）
で
消
毒
す
る

（
ア
ク
セ
サ
リ
ー
の
消
毒
は
必
要
あ
り
ま
せ

ん
）。

②
新
聞
や
広
告
な
ど
の
厚
手
の
紙
に
包
み
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
る
。

③
回
収
ボ
ッ
ク
ス
に
袋
ご
と
入
れ
る
。

市
役
所
１
階
ロ

ビ
ー
（
飲
料
自
動
販
売
機
付
近
）、
保
健
セ

ン
タ
ー
、
い
こ
い
の
里
、
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
社

会
福
祉
協
議
会
）

社
会
福
祉
課
庶
務
係
内

114

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
的
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
応
援
す
る

フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
を
行
い
ま
す
。
古
き
良
き

も
の
、
リ
メ
イ
ク
し
た
手
作
り
品
な
ど
、
た
く

さ
ん
の
品
が
新
し
い
オ
ー
ナ
ー
を
待
っ
て
い
ま

す
。
あ
な
た
が
求
め
て
い
た
掘
り
出
し
物
が
そ

こ
に
あ
る
か
も
！

４
月
21
日
㈰
午
前
10
時
～
正
午
（
雨

天
の
場
合
館
内
、
荒
天
の
場
合
中
止
）

産
業
福
祉
セ
ン
タ
ー
駐
車
場

羽
村
市
に
じ
い
ろ
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ

ト
実
行
委
員
会

羽
村
市

…
米
（
精
米
し
た
も
の

は
、
精
米
か
ら
１
か
月
以
内
の
も
の
）
、
缶
詰
、

瓶
詰
、
レ
ト
ル
ト
食
品
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食

品
、
お
菓
子
、
飲
み
物

※
賞
味
期
限
が
１
か
月
未
満
の
も
の
、
賞
味
期

限
が
明
記
さ
れ
て
い
な
い
も
の
は
受
け
入
れ

が
で
き
ま
せ
ん
。

生
活
環
境
課
内

205
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　「ベーシック体操教室」と「筋トレ

マシン教室」の 2 つのフレイル予防

体操教室を行っています。あなたの

やりたい、やってみたい教室に参加

してみてください！

対　象　市内在住でおおむね 65 歳以

上の方

持ち物　運動ができる服装、汗拭き

タオル、飲み物、筆記用具

※�詳しくは、4 月 1 日以降に高齢福

祉介護課で配布するチラシまたは

市公式サイトを確認してください。
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申込み・問合せ




