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▽
外
崎
れ
い
子
さ
ん
＝
た
け
の
こ
12
㎏

▽
五
所
川
原
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
芸

　
能
部（
藤
森
せ
い
子
部
長
）＝
舞
踊
訪
問

▽
寺
田
和
子
さ
ん
＝
玉
ね
ぎ
25
㎏

　
（
以
上
３
件
く
る
み
園
へ
）

▽
フ
リ
ー
ミ
ス
ト
ク
ラ
ブ
＝
プ
ラ
ン
タ

　

ー
鉢
植
え
10
個（
市
立
図
書
館
へ
）

▽
津
軽
果
工
株
式
会
社
（
水
井
壽
光
代

　

表
取
締
役
）
＝
り
ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
３

　

０
０
本
（
２
０
１
６
太
宰
治
生
誕
祭

　

で
の
提
供
の
た
め
）

▽
三
上
忠
孝
さ
ん
＝
30
万
円
（
立
佞
武

　

多
ま
つ
り
へ
）

▽
青
森
県
建
築
士
会
北
五
支
部
（
小
田

　

桐
正
繁
支
部
長
）
＝
１
万
円

▽
東
芝
メ
デ
ィ
ア
機
器
株
式
会
社
（
川

　

村
博
代
表
取
締
役
社
長
）
＝
50
型
テ

　

レ
ビ

▽
山
田
春
雄
さ
ん
＝
９
０
０
万
円

　
楽
し
い
毎
日
は
「
こ
こ
ろ
と
身
体
の

健
康
」
か
ら
。
い
ろ
ん
な
こ
と
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
、
こ
れ
か
ら
の
先
の
元
気

を
一
緒
に
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

対
象　

要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
な
い

　

65
歳
以
上
の
市
民

日
時　

８
月
18
日
㈭　

13
時
～
14
時

場
所　

生
き
活
き
セ
ン
タ
ー　

参
加
費　

無
料

テ
ー
マ　

筋
ト
レ
を
し
て
し
っ
か
り
歩

　

け
る
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
～
上
半
身

　

の
筋
肉
を
た
く
さ
ん
使
い
ま
し
ょ
う

内
容　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
（
血
圧
測
定
）
、

　

ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

講
師　

健
康
運
動
指
導
士　

　
　
　

鬼
武
由
美
子

持
ち
物　

動
き
や
す
い
服
装
、
汗
拭
き

　

タ
オ
ル
、
水
分
補
給
用
の
飲
み
物

申
込
先　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

℡（
38
）３
９
３
９

教 室
ゆ
ー
ゆ
ー
元
気
教
室

　

子
ど
も
の
発
育
・
発
達
や
育
児
の
相

談
を
保
健
師
と
栄
養
士
が
行
っ
て
い
ま

す
。
子
育
て
の
楽
し
さ
や
悩
み
を
話
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
お
子
さ
ん
と
一
緒
に

お
出
で
く
だ
さ
い
。
予
約
は
不
要
で
す
。

日
時
・
場
所

　

市
の
食
育
推
進
支
援
事
業
で
食
育
推

進
リ
ー
ダ
ー
と
な
っ
た
五
所
川
原
農
林

高
校
生
活
科
学
科
の
生
徒
が
先
生
と
な

り
、
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
を
開
催
し

ま
す
。

日
時　

９
月
10
日
㈯　

10
時
～
13
時

　

（
受
付
９
時
45
分
～
）

場
所　

五
所
川
原
農
林
高
校

対
象　

小
学
校
1
～
4
年
生
と
そ
の
保

　

護
者
15
組
（
先
着
順
）

内
容　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
に
つ
い

　

て
学
び
、
親
子
で
簡
単
な
お
弁
当
づ

　

く
り
を
行
い
ま
す
。
天
気
が
よ
け
れ

　

ば
外
で
お
弁
当
を
食
べ
る
予
定
で
す
。

料
金　

無
料

持
ち
物　

子
ど
も
用
の
内
履
き
、
筆
記

　

用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
お
弁

　

当
箱
（
貸
し
出
し
も
し
ま
す
）
、
飲

　

認
知
症
は
、
加
齢
に
よ
る
も
の
忘
れ

と
は
違
い
、
正
常
だ
っ
た
脳
の
働
き
が

徐
々
に
低
下
す
る
病
気
で
す
。

　

誰
も
が
な
る
可
能
性
の
あ
る
身
近
な

病
気
で
あ
り
、
認
知
症
を
心
配
さ
れ
て

い
る
方
も
増
え
て
い
る
な
か
、
早
期
発

見
、
早
期
治
療
に
よ
り
症
状
が
改
善
さ

れ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

日
時　

９
月
８
日
㈭　

14
時
～
16
時

＊
予
約
申
し
込
み
時
に
調
整
し
ま
す
。

場
所　

保
健
セ
ン
タ
ー
市
浦

対
象
者　

65
歳
以
上
の
市
民
、
ま
た
は

　

若
年
性
認
知
症
が
心
配
な
市
民

内
容　

タ
ッ
チ
パ
ネ
ル
パ
ソ
コ
ン
を
利

　

用
し
て
質
問
に
答
え
る
検
査
（
１
人

　

あ
た
り
５
分
～
30
分
程
度
）

料
金　

無
料　
　
　

定
員　

20
名

持
参
す
る
物　

保
険
証
、
介
護
予
防
手

　

帳
（
お
持
ち
の
方
）

申
込
み　

検
診
日
の
３
日
前
ま
で
に
、

　

電
話
ま
た
は
窓
口
に
て
お
申
し
込
み

　

く
だ
さ
い
。

申
込
先　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　

　
　
　
　

℡（
38
）３
９
３
９

▽
９
月
９
日
㈮　

10
時
～
11
時
30
分

　

保
健
セ
ン
タ
ー
五
所
川
原

▽
９
月
23
日
㈮　

10
時
～
11
時
30
分

　

保
健
セ
ン
タ
ー
金
木

▽
９
月
８
日
㈭　

10
時
30
分
～
11
時
30

　

分　

保
健
セ
ン
タ
ー
市
浦

持
ち
物

母
子
健
康
手
帳
、バ
ス
タ
オ
ル

内
容　

身
体
計
測
、
発
育
や
発
達
相
談
、

　

育
児
、
栄
養
（
離
乳
食
）
、
遊
び
の

　

相
談
、
情
報
交
換
な
ど

問　

健
康
推
進
課　

内
線
２
３
６
５

　

み
物
、
敷
き
物

申
込
み　

９
月
２
日
㈮
ま
で
に
電
話
ま

　

た
は
窓
口
に
て
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

問　

健
康
推
進
課　

内
線
2
3
6
4

相 談
エ
ン
ゼ
ル
相
談（
母
子
相
談
）

教 室
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室

参
加
者
募
集

開催案内
自
分
の
た
め
家
族
の
た
め

﹁
も
の
忘
れ
検
診
﹂

　

眠
れ
な
い
日
や
憂
鬱
な
気
分
が
続
く

方
、
育
児
や
家
事
等
が
つ
ら
い
方
、
ご

家
族
の
様
子
が
気
に
な
る
方
、
身
近
な

人
を
自
殺
で
な
く
さ
れ
た
ご
遺
族
な
ど

を
対
象
と
し
て
い
ま
す
。

日
時　

８
月
18
日
㈭

　
　
　

10
時
～
11
時
30
分

場
所　

市
役
所

相
談
員　

保
健
師

申
込
み　

相
談
日
前
日
ま
で
に
電
話
に

　

て
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

問　

健
康
推
進
課　

内
線
２
３
６
７

　

認
知
症
の
方
を
介
護
す
る
者
同
士
が

お
互
い
に
話
し
合
い
、
介
護
の
知
恵
を

知
る
こ
と
が
で
き
る
場
所
で
す
。

　

一
人
で
悩
ま
ず
色
ん
な
人
の
体
験
を

聞
く
事
で
心
が
軽
く
な
る
事
も
あ
り
ま

す
よ
。
男
性
介
護
者
や
若
年
性
認
知
症

の
家
族
の
方
も
歓
迎
し
ま
す
。

　

参
加
費
無
料
、
申
込
不
要
で
す
。

日
時　

８
月
７
日
㈰ 

　

13
時
30
分
～
15
時
30
分

場
所　

市
民
学
習
情
報
セ
ン
タ
ー

問　

公
益
社
団
法
人
認
知
症
の
人
と
家

　

族
の
会
青
森
県
支
部
事
務
局　

山
本

　

℡
０
１
７
８（
35
）０
９
３
０

　
相 談
こ
こ
ろ
の
相
談

参加募集
認
知
症
の
人
と
家
族
の
つ
ど
い

in
五
所
川
原

　　健康スタイルアップ運動教室
　運動で、あなたの体が変わります！引き締まっ
たカッコイイ体になりたい、健診で引っ掛かった
ものが気になる、体を動かしてリフレッシュした
い、そんなあなた、楽しく気持ちよく、一緒に運
動をしましょう。11月まで定期的に開催します（申
込不要）。
日時　８月19日㈮　13：30～14：30 （受付30分前～）
　　　８月31日㈬　18：30～19：30 （受付30分前～）
会場　中央公民館３階第１研修室（和室）
内容　体重・血圧測定、ストレッチ、筋力トレー
　ニング、有酸素運動等
テーマ　姿勢調整ウォーキングで体のシルエット
　を美しく♪一緒に楽しく歩きましょう！
講師　健康運動指導士　鬼武由美子氏
定員　各回 40 名　　参加費　無料　
対象　医師から運動を制限されていない方
持ち物　動きやすい服装、汗拭きタオル、水分補
　給のための飲み物、健康手帳（お持ちの方）
＊ケガ等については参加者自身の自己責任となります。
問　健康推進課　内線 2368


