
　
「
す
っ
か
り
抱
き
癖
が
つ
い
て
し
ま
っ
て
。」

　
時
々
、
赤
ち
ゃ
ん
の
健
診
で
、
お
母
さ

ん
か
ら
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
泣
い
た
ら
、
す
ぐ
に
抱
っ
こ
し
て
も
ら

え
る
。
抱
っ
こ
し
て
も
ら
う
と
、
安
心
し

て
泣
き
止
む
。

　
こ
れ
は
と
て
も
い
い
こ
と
で
す
。
泣
い

た
ら
、
す
ぐ
に
応
え
て
も
ら
え
る
。
そ
の

こ
と
を
繰
り
返
し
て
、
赤
ち
ゃ
ん
は
自
分

が
大
切
に
さ
れ
て
い
る
と
安
心
す
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。
そ
の
手
の
温
も
り
を
通
し

て
「
人
」
へ
の
信
頼
を
深
め
て
い
き
ま
す
。

　
「
も
う
大
き
い
の
に
、
抱
っ
こ
し
て
、

と
言
う
ん
で
す
。
甘
っ
た
れ
で
困
り
ま
す
。」

　
そ
ん
な
お
子
さ
ん
も
心
配
い
り
ま
せ
ん
。

小
さ
い
頃
に
た
っ
ぷ
り
と
ス
キ
ン
シ
ッ
プ

を
と
っ
て
も
ら
え
た
子
供
は
、
欲
求
が
十

分
に
満
た
さ
れ
る
こ
と
で
、
自
分
に
自
信

を
持
つ
こ
と
が
で
き
、
自
立
心
が
育
っ
て

い
く
の
で
す
。

　
人
は
一
生
を
通
じ
て
、
肌
に
触
れ
ら
れ

る
こ
と
を
必
要
と
し
て
い
る
、
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
乳
児
期
、
幼
児
期
、
学
童
期
、
思
春
期
、

青
年
期
、
老
年
期
と
そ
れ
ぞ
れ
の
時
期
に

必
要
な
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
の
量
と
質
は
変
わ
っ

て
い
き
ま
す
。

　
思
春
期
を
境
に
親
と
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ

の
量
は
減
っ
て
い
き
ま
す
が
、
そ
れ
は
親

か
ら
の
自
立
心
の
表
れ
で
も
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
時
期
は
肩
を
ポ
ン
と
た
た
い
た
り
、

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
が
お
す

す
め
で
す
。
子
供
の
側
か
ら
ス
キ
ン
シ
ッ

プ
を
求
め
て
き
た
時
は
、
年
齢
に
関
係
な
く
、

受
け
止
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
心
は
体
の
ど
こ
に
存
在
す
る
の
で
し
ょ

う
か
？

　
胸
の
あ
た
り
で
し
ょ
う
か
？
人
に
よ
っ

て
感
じ
る
部
分
は
様
々
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

体
の
ど
こ
か
に
あ
る
心
、
そ
れ
を
含
め
て
、

体
を
お
お
っ
て
い
る
の
は
肌
で
す
。

　
肌
と
肌
の
触
れ
合
い
は
、
心
と
心
の
触

れ
合
い
で
も
あ
り
ま
す
。

　
い
く
つ
に
な
っ
て
も
、
心
と
心
の
触
れ

合
い
は
大
切
に
し
た
い
で
す
ね
。

参
考
図
書

「
子
供
の
「
脳
」
は
肌
に
あ
る
」

　
山
口
創
　
　
　
　
　
　
（
光
文
社
新
書
）

「
マ
マ
の
手
だ
い
す
き
！
」

　
ヴ
ィ
マ
ラ
・
マ
ク
ル
ア
ー
　
（
春
秋
社
）

曜日 4月実施日 開始時間

　
※　各教室共通事項
【服装】運動のできる動きやすい服装・室内専用運動靴
【参加料】各教室毎に　3,000円（全10回分）
【申込方法】参加料を添えて直接ヘルシープラザへ

　～
【対象者】16歳以上の方　心臓・血圧に支障のない方
【日　時】4月20日～6月29日　毎木曜日　全10回
　　　　　（5月4日を除く）　14：30～16：00
【定　員】40人（先着順）

　！
　あなたの現在の健康状態・運動能力にあわせたトレー
ニング方法をアドバイスします！

※初めての方はビギナー指導を受けていただく必要がありますので、
下表の開始時間10分前にご来館のうえ受付の手続きをしてください。

※室内専用運動靴・トレーニングウエアなどの伸縮性のある服装・
住所を証明できるもの（免許証など）が必要です。

　
【対象者】60歳以上の方　心臓・血圧に支障のない方
　　　　　（心配な方は医師の診断を受けてください。）
はっするクラス　ふだんから体を動かしている方
【日　時】4月19日～6月28日　毎水曜日　全10回
　　　　　（5月3日を除く）　13：30～15：00
【定　員】30人
はつらつクラス　ふだんあまり運動をしていない方
【日　時】4月21日～6月30日　毎金曜日　全10回
　　　　　（5月5日を除く）　13：30～15：00
【定　員】20人
ゆったりクラス　運動未経験・運動方法がわからない方
介護保険で要支援・介護度1の認定を受けている方も可
【日　時】4月19日～6月28日　毎水曜日　全10回
　　　　　（5月3日を除く）　10：30～12：00
【定　員】10人
※はっする・はつらつの部、それぞれ途中でコース変更できます。
　
★5月分の団体利用受付について
　4月11日（火）午前9時よりヘルシープラザ受付に、料金
を添えてお申し込みください。
（午前9時申込み時点で重複の場合は抽選となります。）

★4月の休館日　3日・10日・17日・24日

注意事項
・館内は土足厳禁です。必ず室内専用運動靴をお持ちく
　ださい。
・ご利用の際の服装は、トレーニングウェアなど、動き
　やすい服を着用してください。

火�4・11・18・25� �19：00～

木�6・13・20・27� �13：30～・19：00～

土�1・8・15・22・29� �19：00～

日�2・9・16・23・30� �   9：30～・13：30～


