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特に記載がない場合の会場・問合せ先は保健センター☎978-3511です。◎は事前に保健センターへの申込みが必要です（電話可。申込み順）。

a
左
表
の
と
お
り　

d
中
央
市
民
会

館
５
階
第
４
〜
６
会
議
室 

f
各
日

１
０
０
人　

h
無
料　

c
健
康
診
査

の
結
果
、
筆
記
用
具　

e
b
市
民
健

康
課
☎
９
７
８
＝
３
５
１
１

◎
リ
ハ
ビ
リ
な
ん
で
も
相
談　

　

腰
や
膝
が
痛
い
方
、
肩
が
あ
が
り

に
く
い
方
、
足
腰
が
弱
く
な
っ
て
き

た
方
な
ど
を
対
象
に
、
家
庭
で
で
き

る
簡
単
な
体
操
の
指
導
や
相
談
を
受

け
付
け
ま
す
。　

a
１２
月
２０
日
㈫
、
午
前
９
時
〜
１１
時

（
予
約
制
）　

g
リ
ハ
ビ
リ
（
機
能

訓
練
の
方
法
・
腰
痛
予
防
・
筋
力
向

上
な
ど
）
に
つ
い
て
、
理
学
療
法
士

や
作
業
療
法
士
に
よ
る
個
別
相
談　

e
受
付
中

◎
栄
養
士
に
き
い
て
み
よ
う
！

　

食
生
活
相
談（
個
別
）

a
１２
月
９
日
㈮
、
午
前
９
時
〜
１１
時

　

g
栄
養
士
に
よ
る
生
活
習
慣
病
予

防
等
の
個
別
相
談　

f
３
人　

e
受

付
中
。
こ
の
ほ
か
事
前
予
約
制
で
、

随
時
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す

◎
歯
科
健
診・相
談　

〜
歯
つ
ら
つ
！

　

お
口
の
健
康
〜

　

ふ
だ
ん
、
歯
科
医
院
に
か
か
る
こ

と
の
な
い
方
、
虫
歯
や
歯
周
病
な
ど
の

心
配
が
あ
る
方
を
対
象
に
、
歯
科
医

師
・
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
歯
科
健
診
・

相
談
、
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
な
ど
を
行

い
ま
す
（
治
療
は
行
い
ま
せ
ん
）
。

a
１２
月
１４
日
㈬
、
午
後
１
時
３０
分
〜

３
時　

d
児
童
館
ヒ
マ
ワ
リ　

f
お

子
さ
ん
と
保
護
者
２０
人

●
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接

　

種
の
接
種
実
施
期
間
は
平
成
29
年

　

１
月
15
日
㈰
ま
で

a
平
成
２９
年
１
月
１５
日
㈰
ま
で　

d

市
内
指
定
医
療
機
関　

g
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
予
防
接
種
１
回
分　

f
市
内

に
住
所
を
有
し
、
①
ま
た
は
②
に
該

当
し
、
接
種
を
希
望
す
る
方
。
①
接

種
日
に
６５
歳
以
上
の
方
（
６５
歳
の
誕

生
日
の
前
日
か
ら
受
け
ら
れ
ま
す
）

　

②
接
種
日
に
６０
歳
〜
６４
歳
の
方

で
、
心
臓
、
じ
ん
臓
も
し
く
は
呼
吸

器
の
機
能
ま
た
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ

イ
ル
ス
に
よ
る
免
疫
機
能
に
障
が
い

が
あ
り
身
体
障
害
者
手
帳
１
級
を
お

持
ち
の
方
、
ま
た
は
そ
れ
と
同
等
の

障
が
い
が
あ
り
医
師
の
診
断
書
が
あ

る
方　

h
１
５
０
０
円
（
今
年
度
か

ら
費
用
が
変
更
さ
れ
ま
し
た
）
。
た

だ
し
、
次
の
方
は
無
料
で
す
。
①
市

民
税
非
課
税
世
帯
に
属
す
る
方
（
事

前
手
続
き
が
必
要
）　

②
生
活
保
護

世
帯
に
属
す
る
方
（
事
前
手
続
き
は

不
要
。
医
療
機
関
窓
口
で
受
給
証
を

提
示
）　

③
中
国
残
留
邦
人
支
援
給

付
制
度
適
用
の
方
（
事
前
手
続
き
は

不
要
。
医
療
機
関
窓
口
で
本
人
確
認

証
を
提
示
）　

e
市
内
指
定
医
療
機

関
に
直
接
予
約
を
し
て
く
だ
さ
い
。

予
診
票
・
説
明
書
は
市
内
指
定
医
療

機
関
に
あ
り
ま
す

●
市
外
で
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　

予
防
接
種
を
希
望
す
る
方
へ

　

県
内
の
他
市
町
村
で
も
、
か
か
り

つ
け
医
が
接
種
協
力
医
の
場
合
は
、

１２
月
２５
日
㈰
ま
で
、
市
内
指
定
医
療

機
関
と
同
様
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予

防
接
種
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

県
外
で
予
防
接
種
を
希
望
す
る
方

は
、
平
成
２９
年
１
月
１５
日
㈰
ま
で
助

成
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
市
外
・
県
外

で
接
種
希
望
の
方
は
、
事
前
に
保
健

セ
ン
タ
ー
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

くろ　す　　 てつ や

541
　

痛
風
は
痛
い
だ
け
？

　

血
液
中
の
尿
酸
は
ど
う
し
て
高

く
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。
体
質
的
な
要
因
に
加
え
、
食

べ
過
ぎ
・
運
動
不
足
・
ア
ル
コ
ー

ル
の
飲
み
過
ぎ
が
原
因
と
な
り
ま

す
。
健
康
に
対
す
る
意
識
が
高
ま

る
中
、
プ
リ
ン
体
ゼ
ロ
を
う
た
っ

て
い
る
商
品
も
見
受
け
ら
れ
ま

す
。
皆
さ
ん
の
中
に
も
プ
リ
ン
体

と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
プ
リ

ン
体
に
は
、
食
物
な
ど
の
体
の
外

か
ら
入
っ
て
く
る
外
因
性
プ
リ
ン

体
と
私
た
ち
の
体
の
中
で
産
生
さ

れ
る
内
因
性
プ
リ
ン
体
が
あ
り
ま

す
。
尿
酸
は
こ
の
プ
リ
ン
体
が
分

解
さ
れ
て
産
生
さ
れ
ま
す
。
尿
酸

値
が
高
く
な
る
こ
と
が
高
尿
酸
血

症
で
あ
り
、
尿
酸
が
結
晶
化
し
関

節
が
腫
れ
て
強
い
痛
み
を
生
ず
る

こ
と
を
痛
風
と
言
い
ま
す
。

　

実
は
、
尿
酸
が
た
ま
る
動
物
は

あ
ま
り
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
多

く
の
動
物
は
、
尿
酸
を
分
解
す
る

酵
素
を
持
っ
て
お
り
、
尿
酸
が
た

ま
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
。
ヒ

ト
・
チ
ン
パ
ン
ジ
ー
等
の
数
種
類

の
霊
長
類
は
、
こ
の
尿
酸
を
分
解

す
る
酵
素
を
進
化
の
過
程
で
消
失

し
て
お
り
、
高
尿
酸
血
症
や
痛
風

を
発
症
し
て
し
ま
う
の
で
す
。　

　

尿
酸
値
が
高
く
な
る
と
痛
い
痛

風
発
作
を
起
こ
す
だ
け
で
は
済
み

ま
せ
ん
。
血
液
中
の
尿
酸
値
が
７
・

０
㎎
／
dl
を
超
え
る
と
尿
酸
は
結

晶
化
し
全
身
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
尿
酸
の
結
晶
が
腎
臓
に
沈
着

し
続
け
る
と
、
痛
風
腎
と
い
う
腎

臓
の
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

腎
不
全
を
発
症
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
尿
路
結
石
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
。
ま
た
最
近
話
題
の
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
の

関
連
も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

高
尿
酸
血
症
そ
の
も
の
が
、
糖
尿

病
の
発
症
や
動
脈
硬
化
を
引
き
起

こ
す
可
能
性
が
疑
わ
れ
て
お
り
、

脳
血
管
障
害
・
心
臓
病
を
引
き
起

こ
す
危
険
因
子
の
一
つ
で
は
な
い

か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

痛
風
の
記
載
は
古
く
、
ロ
ー
マ

時
代
に
、
イ
ヌ
サ
フ
ラ
ン
と
い
う

植
物
が
痛
風
に
効
く
と
い
う
記
載

が
あ
り
、
後
の
１９
世
紀
に
イ
ヌ
サ

フ
ラ
ン
か
ら
痛
風
発
作
の
治
療
薬

コ
ル
ヒ
チ
ン
が
抽
出
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
後
、
数
種
類
の
薬
が
開

発
さ
れ
ま
し
た
が
、
長
ら
く
の

間
、
高
尿
酸
血
症
・
痛
風
の
治
療

薬
は
限
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
２
０

０
８
年
以
降
、
日
本
で
新
た
な
薬

が
開
発
さ
れ
、
治
療
の
選
択
肢
も

広
が
っ
て
い
ま
す
。
尿
酸
値
が
高

い
と
指
摘
さ
れ
放
置
し
て
い
る

方
、
痛
風
の
既
往
の
あ
る
方
は
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

　

越谷市医師会
越谷くろす内科クリニック
☎９７２－５５５６
黒須　哲也

　

事
前
に
電
話
で
の
予
約
が
必
要

で
す
。
「
初
め
て
参
加
す
る
方
」
と

「
以
前
参
加
し
た
こ
と
が
あ
る
方
」

に
よ
っ
て
申
込
み
期
間
が
異
な
り

ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

a
d
下
表
の
と
お
り
。
初
回
の
み

２
時
間　

g
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
健

康
に
つ
い
て
の
話
、
健
康
体
操
、

ハ
ッ
ポ
ち
ゃ
ん
体
操　

f
市
内
在

住
の
お
お
む
ね
４０
歳
以
上
で
毎
回

出
席
で
き
、
運
動
制
限
の
な
い
方

　

c
水
分
補
給
用
の
飲
み
物
、
タ

オ
ル
、
室
内
用
運
動
靴
（
会
場
が

総
合
体
育
館
の
場
合
）　

e
下
表

の
申
込
み
期
間
中
の
午
前
９
時
〜

午
後
５
時
１５
分
に
電
話
で
ス
ポ
ー

ツ
振
興
課
へ

＊
複
数
会
場
の
参
加
は
で
き
ま
せ

ん
＊
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
に
よ
っ

て
は
、
参
加
を
お
断
り
す
る
場

合
が
あ
り
ま
す

b
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
☎
９
６
３
＝

９
２
８
４

予

予
防
接
種

40代から50代を迎える貴女に

B市民健康課☎９７８－３５１１

〈会　場〉　男女共同参画支援センター「ほっと越谷」　
〈対　象〉　市内在住の女性40人　〈持ち物〉　筆記用具　
〈申込み〉　12月21日(水)から電話で下記へ

〈日時・内容〉　下表のとおり

（
心
臓
病・脳
卒
中
）

生
活
習
慣
病

　
　
予
防
セ
ミ
ナ
ー

冬期（１月～３月）開催分
参加者募集

私たちと一緒に運動を
始めてみませんか？

健康体操教室

日時 内容・講師 申込み
開始日

12/8
(木)

12/22
(木)

＊時間はいずれも13：30～15：30

知って防ごう突然死！
心臓病予防セミナー
松尾医院医師の
松尾一可さん

脳卒中の前兆にご注意！
脳卒中予防セミナー
蒲生天神橋クリニック医師
の長谷川浩一さん

受付中

12/6
(火)

日　時 内　　容 講　　師
1/31(火)
13：30
～15：30
2/7（火）
10：00
～12：00
2/14（火）
10：00
～12：00
2/21(火)
10：00
～12：00

自分のカラダと向き合おう！～知って
ほしい！　40代からのカラダの変化～

見逃さないで！　からだのサイン（更年期
について）、こころをメンテナンスしよう
（こころの健康について）

美BODYを作ろう（姿勢、尿漏れについて）、
生活習慣を考えよう（生活習慣について）

これからの未来予想図を描いてみよう
～40代からをいきいき過ごすために～

会　場 定員 日　時
申込み期間

初めて参加する方 以前参加した方

総合
体育館

桜井地区
センター

70
人

各
40
人

12/13㈫
～1/5㈭

12/15㈭
～1/11㈬

12/20㈫
～1/5㈭

12/22㈭
～1/11㈬

1/10～3/14
（1/31、2/28を除く）
火曜日、全8回、
9:15～10:45

1/16～3/6
月曜日、全8回、
13:15～14:45
1/16～3/6
月曜日、全8回、
15:05～16:35

健康体操教室日程表

第
1
回
第
2
回
第
3
回
第
4
回

～更年期とうまく付き合おう～

全４回
コース

ポイントを集めてグッズをもらおう！

ハッポちゃん
体操 公開練習

『Ki・Re・Iのススメ』『Ki・Re・Iのススメ』

堀中医院医師の
堀中俊孝さん

市民健康課の
保健師

市民健康課の
理学療法士、
保健師
埼玉県立大学
准教授の
兼宗美幸さん

健

健（
検
）診
・

相
談

　健康づくりのためにあなたも参加し
てみませんか。公開練習に参加しポイ
ントを貯めると、ハッポちゃんグッズ
がもらえます（数に限りがあります）。
〈日　時〉　12月16日㈮
　　　　　　午前10時～11時30分
〈会　場〉　越ヶ谷地区センター
〈持ち物〉　水分補給用の飲み物
〈申込み〉　当日会場へ
B市民健康課☎９７８－３５１１

越谷市の歌をアレンジした曲にのせた体
操です。みんなで楽しくやってみましょう！！


