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▽
日
時
　
平
成
22
年
１
月
30
日
（
土
）

　【
開
場
】
午
後
１
時

　【
開
演
】
午
後
１
時
30
分

　【
終
演
予
定
】
午
後
４
時

▽
会
場
　
ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船
　

▽
内
容
　

　【
第
１
部
】「
福
祉
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
・  

　
公
開
す
こ
や
か
長
寿
」
公
開
録
画

　
講
師
　
武
井
正
子
さ
ん
（
順
天
堂
大

　
学
名
誉
教
授
）

　
ゲ
ス
ト
　
山
田
邦
子
さ
ん（
タ
レ
ン
ト
）

　【
第
２
部
】
講
演
会
「
大
丈
夫
だ
よ
、

　
が
ん
ば
ろ
う
！
」

　
講
師
　
山
田
邦
子
さ
ん
（
タ
レ
ン
ト
）

　
司
会
　
広
瀬
久
美
子
さ
ん

▽
観
覧
料
　
無
料

※
１
歳
以
上
の
お
子
さ
ん
か
ら
入
場
整

　
理
券
が
必
要
で
す
。

▽
申
込
方
法

　
往
復
は
が
き
に
次
の
要
領
で
必
要
事

　
項
を
ご
記
入
の
上
、
お
申
し
込
み
く

　
だ
さ
い
。

　【
往
信
用
裏
面
】
　
①
郵
便
番
号
、

　
②
住
所
、
③
名
前
、 

④
電
話
番
号

　【
返
信
用
表
面
】
　
①
郵
便
番
号
、

　
②
住
所
、
③
名
前

　【
あ
て
先
】　
〒
７
０
１
―

４
２
６
４

　
瀬
戸
内
市
長
船
町
土
師
２
７
７
―

４

　
瀬
戸
内
市「
公
開
す
こ
や
か
長
寿
」
係

※
郵
便
往
復
は
が
き
以
外
で
の
申
し
込

　
み
や
記
入
漏
れ
は
無
効
と
な
り
ま
す
。

※
ご
応
募
の
際
に
い
た
だ
い
た
個
人
情

　
報
に
基
づ
き
、
抽
選
結
果
を
連
絡
し

　
ま
す
。
ま
た
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
は
、
こ
の

　
個
人
情
報
を
受
信
料
の
お
願
い
や
イ

　
ベ
ン
ト
な
ど
の
ご
案
内
に
使
用
さ
せ

　
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

▽
応
募
締
切

　
平
成
22
年
１
月
７
日
（
木
）
必
着

※
応
募
多
数
の
場
合
は
抽
選
の
上
、
１

　
枚
で
２
人
ま
で
入
場
で
き
る
整
理
券

　
を
発
送
し
ま
す
。

※
当
落
結
果
の
発
送
は
、
平
成
22
年
１

　
月
15
日
ご
ろ
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

▽
放
送
予
定
　

　【
教
育
テ
レ
ビ
／
全
国
放
送
】

　
平
成
22
年
２
月
18
日
（
木
）

　
午
後
８
〜
８
時
29
分

　
平
成
22
年
２
月
25
日
（
木
）

　
午
後
１
時
20
分
〜
１
時
49
分（
再
放
送
）

※
放
送
予
定
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先
　
　
　

　
市
い
き
い
き
長
寿
課

　
　
０
８
６
９
―

２
６
―

５
９
４
８

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
岡
山
放
送
局
　

　「
公
開
す
こ
や
か
長
寿
」
係

　
　
０
８
６
―

２
１
４
―

４
７
１
４

　
午
前
９
時
30
分
〜
午
後
７
時
（
平
日
の
み
）

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
　http

://w
w
w
.nhk.

　o
r.jp
/o
kayam

a/

公開すこやか長寿  公開録画
観覧者を募集します

　　　　市では、ＮＨＫ岡山放送局、ＮＨＫ厚生文化事業団と共催で、

　 ＮＨＫ教育テレビの全国放送番組「福祉ネットワーク 公開すこやか長寿」

　　の公開録画を実施します。

　第１部では、順天堂大学名誉教授　武井正子さんを講師に迎え、高齢者や

家族の皆さんが自宅で簡単にできる健康法や体操、リハビリ運動などを観覧者

の皆さんに参加してもらいながら最新情報を紹介します。

　第２部は、タレントの山田邦子さんが自身の乳ガン摘出手術を受けた経験をも

とに講演会を行います。どんな時も人生を楽しみながら精いっぱい生きることの

　　素晴らしさを、持ち前の話術とパフォーマンスを交えてお話しします。

　　応募要領は、左ページのとおり。見て、聞いて、体験して、毎日を元気に、

　　　大切に過ごせるよう、たくさんの参加をお待ちしています。

　市では、高齢になっても住み慣れた地域で

生活できるよう、介護予防に取り組んでいま

す。筋力は年齢を重ねることで衰えてきます。  

　しかし、年齢に関係なく、運動して筋肉を

使うことで、筋力は強化され、運動機能は向

上します。そこで、楽しく筋力をつける「筋

力つけて !　健幸教室」を開催します。いつ

までも元気に暮らしていくために、日常生活

に運動を取り入れてみませんか？

　対象者　参加を希望する人は、次の全ての

　要件を満たす必要があります。

・65歳以上で介護保険の認定を受けていない

　こと

・12回全て参加可能であること

・自分で会場まで行けること

　募集人数　20人（先着順）

　参加料　無料

　日程　下表のとおり

■問い合わせ・申込先

　市いきいき長寿課　　０８６９－２６－５９４８

※ 4 、6 、7 、9 、10回目は、上記の日時の中
　で都合のいい1日を選び（休館日の火曜日を
　除く）、午前10時～午後 9 時30分の営業時
　間に各自でトレーニングを行ってください。

体を動かして、もっと健康に！
「筋力つけて !　健幸教室」を開設します

武井正子 山田邦子
Masako Takei Kuniko Yamada

回 日　時 場　所

 1

 2

 3

 4※

 5

 6※

 7※

 8

 9※

10※

11

12

12月18日（金）午前10時～正午

12月25日（金）午前10時～正午

１月８日（金）午前10時～正午

１月９日（土） ～21日（木）

１月22日（金）午前10時～正午

１月23日（土）～31日（日）

２月１日（月）～2月11日（木）

２月12日（金）午前10時～正午

２月13日（土）～２月22日（月）

２月24日（水）～３月４日（木）

３月５日（金）午前10時～正午

３月12日（金）午前10時～正午

中央公民館研修室

中央公民館多目的ホール

中央公民館研修室

健幸プラザ西大寺（岡山市）

中央公民館研修室

健幸プラザ西大寺（岡山市）

健幸プラザ西大寺（岡山市）

中央公民館多目的ホール

健幸プラザ西大寺（岡山市）

健幸プラザ西大寺（岡山市）

中央公民館研修室

中央公民館多目的ホール

▽
▽

▽
▽




