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全ての回を受講することをお勧めしますが、都合の良い回だけの受講もできます。
●会場　田村市健康増進施設 スポーツクラブコミスポ（船引駅 2 階）
●定員・申込方法　各回 15 人
　スポーツクラブコミスポ(81-2130 へ事前に電話でお申し込みください。

　
地
域
の
集
会
場
な
ど
で
健
康
づ
く
り
を

行
う
通
い
の
場
「
運
動
サ
ロ
ン
」。
コ
ロ

ナ
禍
に
お
い
て
も
、
感
染
症
対
策
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
な
が
ら
活
動
し
て

い
る
グ
ル
ー
プ
の
事
例
を
聞
い
て
、
活
動

や
健
康
作
り
の
ヒ
ン
ト
を
見
つ
け
ま
せ
ん

か
。

　
ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
弱
っ
て
い
る
か
も

し
れ
な
い
全
身
の
筋
肉
量
や
筋
の
バ
ラ
ン

ス
、
内
蔵
脂
肪
な
ど
を
測
定
で
き
ま
す
。

　
地
域
で
健
康
づ
く
り
を
し
た
い
全
て
の

方
が
参
加
で
き
ま
す
。

●
参
加
方
法　
申
し
込
み
不
要

　
当
日
会
場
ま
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

●
日
程
・
会
場

　
お
近
く
の
会
場
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
・
3
月
16
日（
火
）
天
地
人
大
学

　
・
3
月
19
日（
金
）
大
越
行
政
局
２
階

　
・
3
月
21
日（
日
）
市
総
合
体
育
館　

　
・
3
月
23
日（
火
）
都
路
保
健
セ
ン
タ
ー

　
・
3
月
24
日（
水
）
文
化
の
舘
と
き
わ

　
・
3
月
25
日（
木
）
七
郷
出
張
所
２
階

●
時
間　

　
全
会
場　
午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分

※
感
染
症
拡
大
防
止
の
た
め
、
先
着
順
で

　
入
場
を
制
限
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

運
動
サ
ロ
ン
活
動
情
報
交
換
会

＆
筋
肉
測
定

地域の健康づくりを
３つの企画で

コロナに  　けない！負

応援
　
地
域
で
社
会
的
役
割
を
持
つ
こ
と
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
を
す
る
こ
と
が
自
分
の
健
康
づ
く
り
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
に
、「
ま
ず
は
自
分
自
身
の
健
康
に
つ

い
て
学
ぶ
き
っ
か
け
を
作
っ
て
い
た
だ
く
」
と
い
う

テ
ー
マ
の
も
と
学
習
会
を
開
催
し
ま
す
。

　
自
分
の
健
康
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
、
地
域
で
集
ま

り
簡
単
な
運
動
に
取
り
組
ん
で
み
た
い
方
な
ど
、
ど

な
た
で
も
受
講
で
き
ま
す
。
す
で
に
地
域
の
通
い
の

場
「
運
動
サ
ロ
ン
」
に
通
わ
れ
て
い
る
方
や
、
も
っ

と
自
分
の
サ
ロ
ン
を
盛
り
上
げ
た
い
方
の
参
加
も
大

歓
迎
で
す
。

「
自
分
が
元
気
に
な
る
事
で
地
域
を
元
気
に
」

の
び
の
び
健
康
寿
命
学
習
会

※
い
き
い
き
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

回 日程 内容

1 3 月 22 日（月）
午前 9 時～ 10 時 15 分

田村市の高齢者を取り巻く状況講話、
自分の体力を測定・確認（握力、脚力、バランス力など）

2 3 月 22 日（月）
午前 10 時 30 分～ 11 時 45 分 骨・筋肉を強くする体操体験

3 3 月 29 日（月）
午前 9 時～ 10 時 15 分

脳を元気にする脳トレ体操体験・
認知機能を高める豆知識

4 3 月 29 日（月）
午前 10 時 30 分～ 11 時 45 分 食事・お口の豆知識、DVD を活用した体操体験

1

2

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
運
動
サ
ロ
ン
や

地
域
で
活
動
す
る
方
を
対
象
に
勉
強
会
を

開
催
し
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
の
運
動
・
レ
ク
指
導
時
は

こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
！

サ
ポ
ー
タ
ー
勉
強
会

3
日程 内容

3 月 22 日（月）
午後 1 時 30 分～ 3 時

コロナ禍における運動・
レクリエーション指導の情報交換会

3 月 29 日（月）
午後 1 時 30 分～ 3 時

足腰を弱らせない
運動 DVD を活用した筋トレ＆ストレッチ指導勉強会

●会場　田村市健康増進施設 スポーツクラブコミスポ（船引駅 2 階）
●定員・申込方法　各回 30 人
　スポーツクラブコミスポ(81-2130 へ事前に電話でお申し込みください。

おうち・　　・健康づくり
コロナに  　けない！負

DE

☆
■担当講師
　スポーツクラブルネサンス
　運動指導者　佐藤圭太さん ほか
■注意事項
　・動きやすい服装、水分、マスク、上履きシ
　　ューズをお持ちください。
　・参加当日は自宅で体温を測定し、体調不良
　　の方は参加をご遠慮下さい。
　※感染症拡大防止のため、急きょ中止となる
　　場合があります。
■お問い合せ
　スポーツクラブ コミスポ　船引駅 2 階
　(81-2130　午前 10 時～午後 6 時
　※毎週月曜休館

　
『
元
気
・
筋
力
モ
リ
モ
リ
体
操
』
は
、「
い
つ
で
も
・

ど
こ
で
も
・
だ
れ
で
も
」
で
き
る
体
操
を
目
指
し
て
、

リ
ハ
ビ
リ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
一
緒
に
考
案
し
た
田
村
市

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
体
操
で
す
。

　
い
つ
ま
で
も
足
腰
ピ
ン
シ
ャ
ン
で
自
分
ら
し
い
生

活
を
送
る
た
め
に
は
、
散
歩
程
度
の
運
動
で
は
足
り

ま
せ
ん
。「
あ
ぁ
、
し
ん
ど
い
」
く
ら
い
の
強
さ
の

あ
る
運
動
が
必
要
で
す
。

　
『
元
気
・
筋
力
モ
リ
モ
リ
体
操
』
は
、
自
分
の
体

重
を
利
用
し
て
行
う
、
少
し
し
ん
ど
い
体
操
で
す
。

　
体
操
の
お
手
本
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
見
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、D
V
D
の
貸
し
出
し
を
行
っ

て
い
ま
す
の
で
、
ご
希
望
の
方
は
高
齢
福
祉
課
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

元
気
・
筋
力
モ
リ
モ
リ
体
操

＊
市ホームページ
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問保健福祉部　高齢福祉課　(82-1115


