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特に記載がない場合の会場・問い合わ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し込みが必要です（電話可。申し込み順）。

◎
コ
バ
ト
ン
ロ
コ
モ
予
防
チ
ャ
レ
ン

　
ジ
教
室

a
９
月
２５
日
㈫
・
１０
月
３０
日
㈫
・
１１

月
２７
日
㈫
、
午
前
１０
時
〜
正
午
（
全

３
回
）　

g
ロ
コ
モ
に
つ
い
て
の
講

義
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体
操
の

実
演
、
ミ
ニ
体
力
測
定　

f
市
内
在

住
で
４０
歳
以
上
の
方
２０
人　

c
運
動

の
で
き
る
服
装
、
運
動
靴
、
水
分
補

給
用
の
飲
み
物
、
タ
オ
ル
、
電
卓　

e
８
月
９
日
㈭
か
ら

◎
コ
バ
ト
ン
健
康
体
操
教
室

a
d
表
２
の
と
お
り
。
初
回
の
み
２

時
間　

g
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
講
話
、

体
操
な
ど　

f
市
内
在
住
で
、
初
回

を
含
め
毎
回
出
席
で
き
る
運
動
制
限

の
な
い
お
お
む
ね
４０
歳
以
上
の
方　

c
水
分
補
給
用
の
飲
み
物
、
タ
オ

ル
、
室
内
用
運
動
靴
（
総
合
体
育
館

の
み
）　

e
表
２
の
申
し
込
み
期
間

中
に
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
電
子
申

請
ま
た
は
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
で
参
加

を
お
断
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す

＊
電
子
申
請
か
ら
の
申
し
込
み
で
定

員
に
達
し
た
場
合
は
、
電
話
で

の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん

b
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
☎
９
６
３
＝
９

２
８
４

◎
コ
バ
ト
ン
市
民
健
康
教
室
公
開
講

　
座

a
g
▽
８
月
８
日
㈬
…
講
話
と
実
習

「
健
康
的
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
す
す
め
」。

講
師
は
埼
玉
県
立
大
学
教
授
の
佐
藤

雄
二
さ
ん　

▽
８
月
２３
日
㈭
…
講
演

「
生
活
習
慣
病
予
防
〜
１０
年
後
の
血
管

を
ま
も
る
た
め
に
〜
」。
講
師
は
獨
協

医
科
大
学
埼
玉
医
療
セ
ン
タ
ー
医
師

の
成
瀬
里
香
さ
ん　

▽
８
月
３０
日
㈭

…
講
演
「
口
腔
と
全
身
と
の
関
係
」。

講
師
は
大
袋
歯
科
医
院
院
長
の
飼
馬

祥
頼
さ
ん　

▽
９
月
１２
日
㈬
…
講
話

「
健
康
長
寿
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
ろ

う
」、
ハ
ッ
ポ
ち
ゃ
ん
体
操
。
い
ず

れ
も
午
前
１０
時
〜
正
午　

e
受
付
中

◎
夏
休
み
！
「
お
や
こ
料
理
教
室
」

a
８
月
２２
日
㈬
、
午
前
１０
時
〜
午
後

１
時　

d
①
保
健
セ
ン
タ
ー　

②
出

羽
地
区
セ
ン
タ
ー
（
①
②
は
同
じ
内

容
）　

g
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
（
食
生
活

改
善
推
進
員
）
に
よ
る
講
話
と
調
理

実
習　

f
小
学
生
と
保
護
者
各
１０
組

　

h
１
人
２
０
０
円　

e
受
付
中

◎
基
礎
か
ら
学
ぶ
男
の
料
理
教
室
　

　
「
か
ぼ
ち
ゃ
の
煮
物
を
作
る
」

a
８
月
１７
日
㈮
、
午
前
１０
時
〜
午
後

１
時　

g
講
話
と
調
理
実
習　

f
２４

人　

h
５
０
０
円　

e
受
付
中

◎
コ
バ
ト
ン
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ

　
「
か
く
れ
メ
タ
ボ
を
改
善
す
る
食

　
事
に
挑
戦
」

a
８
月
２７
日
㈪
、
午
前
１０
時
〜
午
後

１
時　

g
講
話
と
調
理
実
習　

f
２４

人　

h
５
０
０
円　

e
受
付
中

●
コ
バ
ト
ン
ハ
ッ
ポ
ち
ゃ
ん
体
操
公

　
開
練
習

a
d
▽
８
月
２３
日
㈭
…
イ
オ
ン
せ
ん

げ
ん
台
店　

▽
９
月
４
日
㈫
…
北
越

谷
地
区
セ
ン
タ
ー
。
い
ず
れ
も
午
前

１０
時
〜
１１
時
３０
分　

c
水
分
補
給
用

の
飲
み
物　

e
当
日
会
場
へ

□
ひ
き
こ
も
り
家
族
の
集
い

a
９
月
１９
日
㈬
、
午
後
２
時
〜
４
時

　

d
市
役
所
第
三
庁
舎
５
階
会
議
室

６　

g
ひ
き
こ
も
り
状
態
の
方
に
関

わ
る
家
族
ど
う
し
が
、
同
じ
立
場
で

安
心
し
て
自
身
の
体
験
や
思
い
を
語

り
合
う
こ
と
の
で
き
る
場
。
１２
月
、

平
成
３１
年
１
月
に
も
開
催
予
定　

f

市
内
在
住
で
ひ
き
こ
も
り
状
態
の
方

に
関
わ
る
家
族
２０
人　

c
筆
記
用
具

　

e
電
話
で
左
記
へ　

b
精
神
保
健

支
援
室
☎
９
６
３
＝
９
２
１
４

あお　き　　いさお

「
介
護
疲
れ
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

〜
１
人
で
抱
え
込
ま
な
い
で
〜

　

在
宅
介
護
を
行
っ
て
い
る
皆

様
、
大
変
お
疲
れ
様
で
す
。
何
ら

か
の
理
由
で
介
護
を
終
え
た
皆

様
、
大
変
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。

介
護
は
子
育
て
と
違
い
終
わ
り
が

見
え
ず
、
そ
し
て
「
休
み
が
な

く
」
、
心
身
共
に
ど
ん
ど
ん
と
疲

労
は
蓄
積
さ
れ
、
追
い
詰
め
ら
れ

て
し
ま
う
こ
と
も
多
々
あ
る
で

し
ょ
う
。
大
切
に
し
た
い
と
い
う

気
持
ち
か
ら
始
め
た
介
護
で
あ
っ

て
も
、
自
分
の
時
間
は
な
く
な
り

介
護
に
追
わ
れ
、
疲
労
困
ぱ
い
。

「
も
ぅ
、
ど
う
し
た
ら
い
い

の
？
」
と
思
い
詰
め
た
り
、
自
暴

自
棄
に
な
っ
た
り
…
。
介
護
者
の

心
に
も
限
界
が
あ
る
の
で
す
。

　

特
に
、
認
知
症
が
あ
る
場
合
、

四
六
時
中
目
が
離
せ
な
か
っ
た

り
、
で
も
滅
多
に
会
わ
な
い
親
族

が
来
た
時
に
は
症
状
が
無
い
か
の

よ
う
に
振
る
舞
わ
れ
、
介
護
負
担

が
軽
い
と
思
わ
れ
た
り
…
。
批
判

的
な
意
見
も
時
に
あ
っ
た
り
…
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
が
あ
る
と
ふ
だ

ん
の
介
護
に
対
す
る
評
価
が
な
さ

れ
て
い
な
い
と
思
い
か
ね
ま
せ

ん
。
そ
う
な
れ
ば
介
護
者
に
と
っ

て
は
心
身
共
に
辛
い
も
の
で
す
。

イ
ラ
イ
ラ
感
、
緊
張
感
、
意
欲
の

低
下
、
趣
味
も
楽
し
め
な
い
、
友

達
と
会
う
の
も
面
倒
に
な
る
、
自

責
の
念
、
思
考
が
遅
く
な
る
、
不

眠
、
食
欲
低
下
・
過
食
な
ど
の
症

状
が
出
現
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
介
護
離
職
、
介
護
う

つ
、
介
護
殺
人
・
介
護
自
殺
な
ど

社
会
問
題
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

完
璧
に
介
護
を
行
お
う
と
努
力

し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

専
門
家
で
は

な
い
の
で
す
か
ら
出
来
な
い
こ
と

が
多
々
あ
る
の
は
当
た
り
前
で

す
。
決
し
て
１
人
で
抱
え
込
ま
な

い
で
く
だ
さ
い
。
介
護
を
受
け
る

人
、
介
護
を
す
る
人
と
も
に
支
援

の
対
象
と
な
る
。
そ
れ
が
介
護
を

支
え
る
本
来
の
姿
だ
と
思
い
ま

す
。
訪
問
診
療
の
導
入
、
介
護
者

の
心
の
ケ
ア
な
ど
が
そ
の
一
例
と

思
い
ま
す
。
い
つ
で
も
専
門
家
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
一
緒
に
考

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

他
方
、
施
設
に
介
護
の
場
を
移

動
さ
せ
た
こ
と
に
よ
り
介
護
者
が

「
見
捨
て
た
」
感
を
覚
え
、
日
々

悩
む
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

疲
れ
た
状
態
で
介
護
を
す
れ
ば
共

倒
れ
に
な
り
か
ね
ず
、
介
護
崩
壊

が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か

ら
施
設
に
紹
介
し
た
こ
と
は
、
悪

い
こ
と
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
死
亡
に
よ
り
介
護
が
終

わ
っ
た
方
で
、
生
前
の
介
護
は
十

分
な
も
の
で
あ
っ
た
の
か
と
悩
む

方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
い
ず

れ
も
罪
悪
感
、
後
悔
が
強
く
出

て
、
心
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
元
介
護

者
へ
の
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
も
必
要
だ

と
思
い
ま
す
。

　

越谷市医師会
アオキクリニック
☎９６２－５５６０
青木　勲

よ
し
の
り

か
い
　ば

くう

561
　

　
～腰痛編・肩の痛み編～ あなたの食生活に役立てよう

～いま話題の機能性表示食品～　理学療法士・作業療法士による講話と家で簡単に
できる体操やストレッチを学びます。

B市民健康課☎978－3511

腰痛編 肩の痛み編

日　時

会　場

対　象

持ち物

申込み

8/22（水）
10:00～11:30
大袋地区センター

20人

上記のほかに、バス
タオル、上履き
8/8（水）から

9/7（金）
10:00～11:30
蒲生地区センター

15人

上記のほかに、浴用
タオル
8/10（金）から

講

講
座
・
教
室

～フレイル（心身の衰弱）
　　　を予防しよう～

食品表示セミナー

〈日時・会場〉　▷９月６日（木）・１３日（木）
…越ヶ谷地区センター　▷９月１２日
（水）・１９日（水）…増林地区センター。
いずれも午前９時３０分～１１時３０分
〈内　容〉　歯科医師等の専門職による
口腔ケア、食生活、体力アップについ
ての講話と運動
〈対　象〉　市内在住で運動制限のない
６５歳以上の方４０人
〈費　用〉　無料
〈持ち物〉　筆記用具、運動のできる服
装、運動靴、水分補給用の飲み物、汗
拭きタオル

〈申込み〉　８月８日（水）から下記へ
B地域包括総合支援センター（第二庁舎1階）
　☎963－9163

〈日　時〉　９月２０日（木）、午後２時～
４時
〈会　場〉　中央市民会館５階第４～６
会議室
〈講　師〉　㈲健康栄養評価センター代
表取締役の柿野賢一さん
〈対　象〉　市内在住の方、食品製造業
者等、給食施設職員１００人
〈費　用〉　無料
〈申込み〉　受付中。電話で下記へ。
右記の二次元コードから電
子申請でも申し込みできま
す
B市民健康課☎978－3511

お口と栄養と運動の元気塾お口と栄養と運動の元気塾

保
健
所
か
ら

の
お
知
ら
せ

会場・
定員 日時 申込み 体操の内容

総合
体育館
70人

埼玉県
立大学
体育館
70人

出羽地
区セン
ター
45人

9/4～11/20
の火曜日
（9/25・10/
2・23・30を
除く）（全8回）
9:15～10:45

9/6～10/25
の木曜日
（9/13を除く）
（全7回）
10:00～11:30

9/12～11/7
の水曜日
（10/31を除く）
（全8回）
13:30～15:00

〈電子申請〉
8/7（火）
　～20（月）
〈電話〉
8/21（火）
　～29（水）

〈電子申請〉
8/9（木）
　～22（水）
〈電話〉 
8/23（木）
　～31（金）

〈電子申請〉
8/8（水）
　～21（火）
〈電話〉
8/22（水）
～9/10（月）

表2　健康体操教室日程表

エアロビクスの
要素を取り入れ
た有酸素運動
やボールを使っ
た筋力トレーニ
ング、ストレッチ

エアロビクスの
要素を取り入れ
た有酸素運動
や、気功とヨガを
取り入れた、け
いらくビクス

家庭でも手軽に
できる筋力ト
レーニングやス
トレッチ

全２回

市内在住で医師による運動制限のない方

運動のできる服装、水分補給用の飲み物、
筆記用具

コバトンコバトン 痛 み 予 防 教 室


