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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）。

こ
う
し
ん
し
ょ
う

む
か
り
ゅ
う
き
ゅ
う
し
ょ
う

573
　 講

講
座
・
教
室

◎
ラ
ク
楽
！
　
男
の
料
理
教
室
　

　
日
本
の
味
を
食
べ
歩
き
〜
神
奈
川

　
編
〜

a
９
月
１０
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

◎
ヘ
ル
シ
ー
キ
ッ
ズ
ス
ク
ー
ル

a
①
８
月
３０
日
㈮　

②
９
月
６
日

㈮
。
い
ず
れ
も
午
前
１０
時
〜
１１
時
３０

分　

g
①
食
生
活
と
歯
科
保
健
（
試

食
あ
り
）　

②
親
子
で
遊
ぼ
う　

f

２
歳
の
お
子
さ
ん
と
保
護
者
２５
組

c
歯
ブ
ラ
シ
（
①
の
み
）
、
水
分
補

給
用
の
飲
み
物
、
筆
記
用
具　

e
受

付
中

◎
お
い
し
い
ラ
ン
チ
で
健
康
づ
く
　

　
り
！
「
生
涯
骨
太
ク
ッ
キ
ン
グ
」

a
８
月
２８
日
㈬
、
午
前
１０
時
〜
午
後

１
時　

g
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
よ
る
講

話
と
調
理
実
習　

f
２４
人　

h
４
０

０
円　

e
受
付
中

◎
コ
バ
ト
ン
旬
の
野
菜
を
お
い
し
く

　
食
べ
よ
う
！
　
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ

　
ン
グ
「
か
く
れ
メ
タ
ボ
改
善
」

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
継
続
が
大
事
！
　
「
糖

　
尿
病
予
防
の
バ
ラ
ン
ス
食
講
座
」

a
９
月
９
日
㈪
、
午
前
１０
時
〜
１１
時

３０
分　

g
糖
尿
病
を
予
防
す
る
食
生

活
に
つ
い
て
の
講
話　

f
１０
人　

e

受
付
中

◎
コ
バ
ト
ン
痛
み
予
防
教
室

a
①
腰
痛
編
…
８
月
２１
日
㈬　

②
肩

の
痛
み
編
…
９
月
６
日
㈮
。
い
ず
れ

も
午
前
１０
時
〜
１１
時
３０
分　

d
①
大

袋
地
区
セ
ン
タ
ー　

②
蒲
生
地
区
セ

ン
タ
ー　

g
理
学
療
法
士
・
作
業
療

法
士
に
よ
る
講
話
、
家
で
簡
単
に
で

き
る
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ　

f
市
内

在
住
で
医
師
に
よ
る
運
動
制
限
の
な

い
方
。
①
２０
人　

②
１５
人　

c
▽
共

通
…
運
動
の
で
き
る
服
装
、
水
分
補

給
用
飲
み
物
、
筆
記
用
具　

▽
①
…

バ
ス
タ
オ
ル
、
上
履
き　

▽
②
…
浴

用
タ
オ
ル　

e
①
８
月
７
日
㈬
か
ら

　

②
８
月
９
日
㈮
か
ら

◎
コ
バ
ト
ン
ロ
コ
モ
予
防
チ
ャ
レ
ン

　
ジ
教
室

a
９
月
３０
日
㈪
・
１０
月
２１
日
㈪
・
１１

月
１８
日
㈪
。
い
ず
れ
も
午
前
１０
時
〜

正
午
（
全
３
回
）　

g
講
話
、
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
下
表
の
と
お
り
。
初
回
の
み
２

時
間　

g
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
健
康
講

話
、
健
康
体
操
、
ハ
ッ
ポ
ち
ゃ
ん
体

操　

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　

e
▽
８
月
８
日
㈭
〜
１４
日

㈬
…
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
電
子
申

請　

▽
８
月
１６
日
㈮
〜
２２
日
㈭
…
電

話
で
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
へ

＊
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
、
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
ハ
ッ
ポ
ち
ゃ
ん
体
操
公

　
開
練
習

a
d
①
８
月
２２
日
㈭
…
イ
オ
ン
せ
ん

げ
ん
台
店　

②
９
月
３
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

　

越
谷
レ
イ
ク
タ
ウ
ン
献
血
ル
ー
ム

（
イ
オ
ン
レ
イ
ク
タ
ウ
ン
m
o
r
i

１
階
☎
９
８
７
＝
３
７
３
７
）
で
全

血
献
血
・
成
分
献
血
が
で
き
ま
す
。

そ
の
ほ
か
の
献
血
で
き
る
場
所
は
、

日
本
赤
十
字
社
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
検

索
で
き
ま
す
。

b
保
健
総
務
課
☎
９
７
３
＝
７
５
３

０

まつもと　　　かずひさ

バ
セ
ド
ウ
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

　

バ
セ
ド
ウ
病
は
甲
状
腺
の
病
気

で
す
。
甲
状
腺
は
首
の
正
面
真
ん

中
か
ら
や
や
下
よ
り
に
あ
る
２０
㌘

程
度
の
小
さ
な
臓
器
で
す
。

　

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
を
放
出
し
全

身
の
代
謝
を
促
進
さ
せ
た
り
、
脈

を
速
く
さ
せ
た
り
、
胎
児
や
小
児

の
正
常
な
成
長
・
発
達
を
促
す
働

き
が
あ
り
ま
す
。

　

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
は
、
多
く
て

も
少
な
く
て
も
問
題
が
あ
り
ま

す
。
今
回
は
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
多
い
場
合
（
甲
状
腺
機
能

亢
進
症
）
の
疾
患
で
最
も
多
い
バ

セ
ド
ウ
病
の
解
説
を
し
ま
す
。

　

症
状
は
甲
状
腺
腫
大
、
頻
脈
、

眼
球
突
出
な
ど
が
特
徴
的
な
症
状

で
す
が
、
そ
の
他
に
発
汗
過
多
、

体
重
減
少
、
手
の
震
え
、
疲
労
感

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ
る

疾
患
で
す
。
原
因
は
抗
体
（
Ｔ
Ｓ

Ｈ
受
容
体
抗
体
）
が
甲
状
腺
を
刺

激
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

採
血
で
抗
体
の
検
査
を
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
９９
％
の
バ
セ
ド
ウ
病

は
診
断
が
つ
き
ま
す
が
、
そ
の
ほ

か
、
超
音
波
検
査
で
甲
状
腺
の
大

き
さ
や
血
流
な
ど
の
測
定
も
行
い

状
態
を
確
認
し
ま
す
。
そ
れ
で
も

判
断
が
つ
か
な
い
場
合
は
、
ヨ
ウ

素
内
服
ま
た
は
テ
ク
ネ
シ
ウ
ム
注

射
を
し
て
甲
状
腺
の
そ
れ
ぞ
れ
の

摂
取
率
を
測
定
す
る
こ
と
で
診
断

を
行
い
ま
す
。

　

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
を
低
下
さ
せ

る
方
法
に
は
大
き
く
分
け
て
３
つ

の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

抗
甲
状
腺
薬
を
内
服
す
る
方

法
、
手
術
に
よ
る
甲
状
腺
の
全
摘

お
よ
び
亜
全
摘
術
、
放
射
線
ヨ
ウ

素
を
使
っ
た
ア
イ
ソ
ト
ー
プ
療
法

で
す
。
そ
の
中
で
最
も
一
般
的
な

抗
甲
状
腺
薬
の
内
服
に
つ
い
て
解

説
し
ま
す
。

　

一
般
的
に
は
、
チ
ア
マ
ゾ
ー
ル

ま
た
は
プ
ロ
ピ
ル
チ
オ
ウ
ラ
シ
ル

で
治
療
を
行
い
ま
す
。
内
服
の
開

始
か
ら
徐
々
に
症
状
は
改
善
し
て

い
き
ま
す
が
、
実
感
す
る
ま
で
２

週
間
程
度
か
か
り
ま
す
。

　

多
く
の
場
合
は
２
カ
月
程
度
で

症
状
が
改
善
し
て
い
き
ま
す
が
、

こ
こ
で
大
切
な
の
は
、
薬
を
自
己

判
断
で
中
止
し
な
い
こ
と
で
す
。

非
常
に
再
燃
し
や
す
い
病
気
な
の

で
、
途
中
で
治
療
を
や
め
て
し
ま

う
と
、
元
の
状
態
に
戻
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
採
血
で
状
態
を
確
認
し

て
徐
々
に
薬
の
減
量
を
し
ま
す
。

　

ど
の
よ
う
な
薬
を
使
っ
て
も
副

作
用
が
で
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

が
、
抗
甲
状
腺
薬
で
最
も
気
を
つ

け
た
い
の
が
無
顆
粒
球
症
で
す
。

免
疫
を
担
当
す
る
白
血
球
が
少
な

く
な
っ
て
し
ま
い
、
通
常
は
感
染

し
な
い
よ
う
な
弱
い
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
に
簡
単
に
感
染
し
て
し
ま
い

ま
す
。
３８
度
以
上
の
発
熱
な
ど
が

あ
る
場
合
は
、
す
ぐ
か
か
り
つ
け

の
先
生
に
相
談
し
て
病
院
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

　

越谷市医師会
まつもと内科
☎970－4976
松本　和久

も
　
　
り

　

い
つ
ま
で
も
元
気
に
過
ご
せ
る

よ
う
に
、
週
１
回
、
楽
し
く
運
動

を
続
け
ま
し
ょ
う
。

〈
日
時
・
会
場
〉　

左
表
の
と
お
り

〈
内
容
〉　

介
護
予
防
の
た
め
の
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
脳
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
。
各
会
場
同
じ
内
容
の

た
め
重
複
参
加
は
で
き
ま
せ
ん

〈
対
象
〉　

市
内
在
住
で
運
動
制
限

の
な
い
６５
歳
以
上
の
方
（
抽
選
。

初
め
て
参
加
す
る
方
、
虚
弱
等
の

理
由
に
よ
り
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
が
参
加
を
勧
奨
し
た
方
を
優

先
）

〈
持
ち
物
〉　

運
動
の
で
き
る
服

装
、
室
内
用
運
動
靴
、
水
分
補
給

用
の
飲
み
物
、
汗
拭
き
タ
オ
ル
、

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
使
用
証
（
大

袋
北
交
流
館
の
参
加
者
を
除
く
）

〈
申
込
み
〉　

８
月
９
日
㈮
〜
２０
日

㈫
（
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）
に

直
接
ま
た
は
電
話
で
左
記
へ

＊
健
康
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す

b
地
域
包
括
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー

（
第
二
庁
舎
１
階
）
☎
９
６
３
＝

９
１
６
３

元
気
ア
ッ
プ
運
動
教
室

　
　
（
２
ク
ー
ル
目
）が
始
ま
り
ま
す

元
気
ア
ッ
プ
運
動
教
室

　
　
（
２
ク
ー
ル
目
）が
始
ま
り
ま
す

食品表示セミナー

〈日　時〉　９月２０日（金）、午後２時～
４時
〈会　場〉　中央市民会館５階第４～６
会議室
〈講　師〉　㈱食ＳＴＯＲＹ代表取締役
の米倉れい子さん
〈対　象〉　市内在住の方、市内食品製
造業者等、市内給食施設職員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

コバトン

＊30分前から受け付け開始。教室開始後5分を過ぎると
　入室できません   
   

どう読む！　どう使う！
栄養成分表示のキホン

会場 日程 時間 定員

くすの
き荘

大袋北
交流館

けやき
荘

ゆりの
き荘

ひのき
荘

9/9～12/2の月曜日
（10/28は除く。祝日の
場合は翌火曜日）

9/3～12/10の火曜日
（9/24・10/22・11/5
は除く。9/17・10/15は
休館のため翌木曜日）

9/11～ 11/27の
水曜日

9/11～ 12/4の
水曜日（10/16は除く）

9/13～ 11/29の
金曜日

10：00
～11：30

14：00
～15：30

10：00
～11：30

14：00
～15：30

10：00
～11：30

50人

40人

50人

30人

50人

会場/
定員日時 体操の内容

総合体
育館/
70人

県立
大学/
70人

南体
育館/
70人

健康体操教室日程表

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

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

＊複数会場での参加はできません

9/3～12/3の火
曜日（9/24・10/1・
22・29・11/5・26を
除く）（全8回）9:15
～10:45（9/3は
9:15～11:15）

9/5～10/24の木
曜日（全8回）10:00
～11:30（9/5は
10:00～12:00）

9/4～11/13の水
曜日（10/2・16・30
を除く）（全8回）
13:30～15:00
（9/4は13:30～
15:30）


