


Ａ肋骨の下線

ＡとＢを結ぶ
線の中点の高さ

Ｂ前上腸骨棘

　●準備運動と整理運動を必ず行いましょう。 

　●軽い運動から始めましょう。

　●現在、膝の痛みや腰痛など整形外科的な障がいで通院している人は、

　主治医や運動指導の専門家と相談してから始めましょう。

　●運動中や運動後に強い痛みが生じた場合には、ただちに運動を中断し

　ましょう。

　●血圧の高い人は十分に注意しましょう（運動前に血圧と体調をチェッ

　クし、体調が優れない方は運動を中止してください）。

　●その日の体調にあわせて、行う運動の量や強度を調節しましょう。

　
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
に
対

す
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
特
定

健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
実
施
が
医
療
保
険
者
に
義
務

化
さ
れ
、
健
診
結
果
に
応
じ
て
保
健
指
導
が
行
わ
れ
ま

す
。

　●

国
民
健
康
保
険
に
加
入
の
方
は
、
市
の
国
民
健
康
保

　
険
で
行
い
ま
す
。

　●

健
康
保
険
組
合
、
共
済
組
合
な
ど
の
社
会
保
険
本
人

　
は
、
事
業
主
健
診
（
職
場
の
健
康
診
断
）
に
な
り
ま

　
す
。

　●

健
康
保
険
組
合
、
共
済
組
合
な
ど
の
社
会
保
険
被
扶

　
養
者
の
方
は
、
加
入
し
て
い
る
そ
れ
ぞ
れ
の
健
康
保

　
険
で
行
い
ま
す
。

※
詳
し
く
は
、
加
入
し
て
い
る
医
療
保
険
者
に
問
い
合

　
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
保
険
年
金
課
国
保
係
（
直
通
５
５
８
・
１

　
６
６
４
）
へ

20.  1.  1 （２）あ き る 野 ☎（０４２）５５８－１１１１（代）

　メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）は、内臓脂肪型肥満に加

えて、高血糖、高血圧、脂質異常のうちいずれか2つ以上をあわせもった状態

をいいます。

　内臓脂肪が過剰にたまっていると、糖尿病や高血圧症、脂質異常症といった

生活習慣病を併発しやすくなってしまうのです。しかも、「血糖値がちょっと

高め」「血圧がちょっと高め」といった、まだ病気とは診断されない予備群で

も、併発することで、動脈硬化が急速に進行します。

　最近「おなかがぽっこりしてきた・・・」「ズボ

ンがきつくなってきた・・・」という人はメタボリ

ックシンドロームの危険信号です。メタボリックシ

ンドロームは、おなかの内臓のまわりに脂肪がたま

ることで起こります。その状態を放置すると、動脈

硬化を引き起こし、命にかかわる病気を招きます。

　予防のためには、メタボリックシンドロームを知

ることです。

　日本人の三大死因は、がん、心臓病、脳卒中ですが、そのうち心臓病と脳卒中は、動

脈硬化が要因となる病気です。メタボリックシンドロームになると、糖尿病、高血圧症、

高脂血症の一歩手前の段階でも、これらが内臓脂肪型肥満をベースに複数重なることに

よって、動脈硬化を進行させ、心臓病や脳卒中といった命にかかわる病気を急速に招き

ます。

20.  1.  1（３） あ き る 野 ☎（０４２）５５８－１１１１（代）

今年１年の健康について
考えてみませんか？

今年１年の健康について
考えてみませんか？

今年１年の健康について
考えてみませんか？

～メタボリックシンドロームを知ろう～

こんな事が気になりだしたら・・・こんな事が気になりだしたら・・・こんな事が気になりだしたら・・・

メタボリックシンドロームはどうして危険なの？

あなたは大丈夫？メタボリックシンドロームをチェックしよう！
表　メタボリックシンドロームの診断基準

腹囲の正しい測り方

あなたの運動量と食生活をチェックしてみよう！あなたの運動量と食生活をチェックしてみよう！
【運動生活習慣自己チェック票】

○あなたの運動生活（運動不足度）は何点？

○運動を行う前に

さ
ら
に
・
・
・

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
対
策
と
し
て
の
事
業

まずは、タバコ１本減らすことから

　　　　　　　はじめてみませんか？

　「あなたの大切な人のため」なら自分

を変えることできるかもしれません。吸

いたくなったら大切な人の顔を思い浮か

べてみてください。

　日ごろより健康管理ができるように、

家族全体の健康状態を把握してくれて

いる「かかりつけ医」「かかりつけ歯

科医」をもちましょう。

最後にクスリ

メタボリックシンドロームってなあに？メタボリックシンドロームってなあに？メタボリックシンドロームってなあに？

しっかり禁煙

クスリによる
コントロールは適切に

内臓脂肪型のチェックをします。肥満の判定によく用いられるＢＭＩ（体格指数）
ではなく、腹囲で判定します。

腹囲（へそ周り）　男性85㎝以上
　　　　　　　　　女性90㎝以上

内臓脂肪の蓄積

内臓脂肪の蓄積に加えて、下記の２つ以上の項目があてはまるとメタボリックシンド
ロームと診断されます。

ひざ

メタボリックシンドロームでは、過剰な中性脂肪の増加とＨＤＬコレステロールの
減少が問題となります。

中性脂肪　　　　　　　　150㎎／㎗以上
ＨＤＬコレステロール　　40㎎／㎗未満　　　のいづれかまたは両方

脂質異常

高血圧と診断される「最高（収縮期）血圧140㎜Hg以上／最低（拡張期）血圧90㎜
Hg以上」より低めの数値がメタボリックシンドロームの診断基準となっています。

最高（収縮期）血圧　　130㎜Hg以上
最低（拡張期）血圧　　85㎜Hg以上　　　のいずれかまたは両方

高血圧

糖尿病と診断される「空腹時血糖値126㎎／㎗以上より」低めの数値で、「境界型」
に分類される糖尿病の一歩手前がメタボリックシンドロームの診断基準となっています。

空腹時血糖値　　100㎎／㎗以上、Hb1cが5.2％以上

高血糖

①立った姿勢で
②息を吐いて
③へその高さに巻尺を水平に巻いて
測定します。

へその位置が下に移動しているときは、
Ａ肋骨の下線とＢ前上腸骨棘中点の
高さで測定します。

ろっこつ

ぜんじょうちょうこつきょく

▽
定
期
健
康
相
談
　
血
圧
、
体
重
・
体
脂
肪
率
を
測
定

　
し
、
保
健
師
・
栄
養
士
が
心
身
の
健
康
相
談
を
行
っ

　
て
い
ま
す

※
毎
月
15
日
発
行
の
広
報
で
日
程
を
お
知
ら
せ
し
て
い

　
ま
す
。

▽
電
話
相
談
・
来
所
相
談
　
随
時
、
保
健
師
・
栄
養
士

　
に
よ
る
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

▽
健
康
づ
く
り
市
民
推
進
委
員
地
区
活
動

▽
地
域
イ
キ
イ
キ
元
気
づ
く
り
事
業

　●

特
定
健
康
診
査
な
ど
の
国
民
健
康
保
険
の
実
施
内
容

　
は
、
今
後
の
広
報
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　●

市
民
と
共
に
、
市
民
が
元
気
で
暮
ら
せ
る
に
は
ど
う

　
し
た
ら
い
い
か
を
考
え
た
、
健
康
増
進
計
画
「
め
ざ

　
せ
健
康
あ
き
る
野
21
」
の
も
と
に
さ
ま
ざ
ま
な
活
動

　
を
し
て
い
ま
す
。

▽
問
合
せ
　
健
康
課
健
康
づ
く
り
係
（
☎
５
５
０
・
３

　
３
１
１
）
へ

あ
き
る
野
市
の
取
組

○17点以上…危険です、直ちに意識改革と行動を！

○13～16点…要注意、生活習慣病を発症する可能性が高い

○９～12点…もう少し積極的に運動を！

○５～８点…良好です。より快適な生活を！

○０～４点…すばらしいことです！このまま継続を！

○23点以上…危機的状況、至急改善を！

○17～22点…注意信号、予備軍です。食生活の改善の心がけを

○12～16点…もう少しの努力を。食生活について少しでも改善を

○６～11点…ほぼ良好です。食事の量と質をもう一度点検

○０～５点…健全な食生活です。このまま継続を！

　●エレベーターやエスカレータ－をよく使いますか？
　　はい…２点　　ときどき…１点　　いいえ…０点

　●外出の際、短い距離であれば歩くように心がけていますか？�
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…２点

　●休日は家でゴロゴロしていることが多いですか？
　　はい…２点　　ときどき…１点　　いいえ…０点

　●からだを動かすのがおっくうですか？
　　はい…２点　　ややそう思う…１点　　いいえ…０点

　●１週間で、運動するための時間をどのくらい作るようにしていますか？
　　３日以上…０点　　１日程度…１点　　運動していない…３点

　●毎日、体重をはかるようにしていますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…２点

　●夕方や夜に、１日の疲労を感じますか？�     
　　非常に感じる…２点　　やや感じる…１点　　感じない…０点

　●２階まで階段をのぼると疲れますか？
　　非常に疲れる…２点　　やや疲れる…１点　　疲れない…０点

　●この先、運動を定期的に行う自信がありますか？
　　はい…０点　　どちらでもない…１点　　いいえ…３点

回　　　答　　　欄

総　　　合　　　点

診断欄（点）

【食生活習慣自己チェック票】

○あなたの食生活は何点？

　●飲酒や夜食、間食の習慣はありますか？
　　ない…０点　　ときどき…１点　　ある…３点

　●朝食を欠食することがありますか？
　　ない…０点　　ときどき…１点　　ある…３点

　●主食・副菜・主菜を基本に多様な食品の組み合わせをいつも心がけていますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

　●毎食、ご飯などの穀類をしっかりとるようにしていますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

　●毎日、野菜、果物をたっぷりとっていますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

　●毎日、豆類、小魚、牛乳、乳製品などを組み合わせて取るように心がけて
　いますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

　●食塩や脂肪の取りすぎに注意していますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

　●適正体重を知り、毎日の活動に見合った食事量を心がけていますか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

　●今日（昨日）の食事は、家族団らんや友人との交流を大切にしたものでしたか？
　　はい…０点　　ときどき…１点　　いいえ…３点

回　　　答　　　欄

総　　　合　　　点

診断欄（点）

参考；メタボリックシンドローム撲滅委員会オフィシャルガイドブック－監修；日本栄養士会－より

○参考　厚生労働省ホー

　ムページ

　ここに掲載したメタボ

　リックリンドロームを

　もっと詳しく知りたい

　方は

　http://www.mhlw.

　go. jp/bunya/ken

　kou/metabo02/in

　dex.html

４
月
か
ら
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
を
行
い
ま
す

予
防
の
た
め
の
第
一
歩



▽
期
間
　
２
月
29
日
（金）
ま
で

▽
場
所
　
立
川
献
血
ル
ー
ム
、

　
ま
ち
だ
献
血
ル
ー
ム

※
詳
し
く
は
、http

://
w
w
w
.

　to
k
y
o
.b
c
.jrc
.o
r.jp
/

▽
問
合
せ
　
東
京
都
西
赤
十
字

　
血
液
セ
ン
タ
ー
（
☎
５
２
９

　
・
０
４
０
５
）
へ

▽
あ
き
る
野
市
消
防
団
出
初
式

　●

日
時
…
１
月
13
日
（日）
　
午
前

　
９
時
45
分
か
ら

　●

場
所
…
東
京
サ
マ
ー
ラ
ン
ド

　
フ
ァ
ミ
リ
ー
パ
ー
ク
駐
車
場

　
（
荒
天
の
場
合
は
五
日
市
会

　
館
）

※
当
日
午
前
８
時
に
市
内
全
域

　
で
サ
イ
レ
ン
を
鳴
ら
し
ま
す
。

▽
東
京
消
防
出
初
式

　●

日
時
…
１
月
６
日
（日）
　
午
前

　
10
時
か
ら

　●

場
所
…
東
京
ビ
ッ
ク
サ
イ
ト

　
「
三
角
地
駐
車
場
」

▽
問
合
せ
　
地
域
振
興
課
交
通

　
防
災
係
（
内
線
２
３
４
２
）へ

　
経
済
産
業
省
で
は
、
毎
年
12

月
31
日
を
基
準
日
に
「
工
業
統

計
調
査
」
を
行
っ
て
い
ま
す
の

で
、
調
査
に
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

▽
問
合
せ
　
総
務
課
庶
務
係

　
（
内
線
２
３
１
３
）
へ

▽
期
間
・
場
所

　●

２
月
１
日
（金）
〜
３
月
17
日
（月）

　
…
市
役
所
（
土
曜
・
日
曜
日
、

　
祝
日
、
２
月
６
日
（水）
か
ら
８

　
日
（金）
ま
で
を
除
く
）

　●

２
月
１
日
（金）
〜
15
日
（金）
・
26

　
日
（火）
〜
29
日
（金）
…
五
日
市
出

　
張
所
（
土
曜
・
日
曜
日
、
祝

　
日
を
除
く
、
３
月
は
市
役
所

　
の
み
）

▽
受
付
時
間
　
午
前
９
時
〜
11

　
時
、
午
後
１
時
〜
４
時
30
分

�▽
期
間
・
場
所

　●

２
月
５
日
（火）
…
五
日
市
出
張

　
所

　●

２
月
６
日
（水）
〜
８
日
（金）
…
中

　
央
公
民
館

▽
受
付
時
間
　
午
前
９
時
〜
11

　
時
、
午
後
１
時
〜
３
時

※
混
雑
状
況
で
、
早
め
に
受
け

　
付
け
を
締
め
切
る
こ
と
が
あ

　
り
ま
す
。

　
１
月
15
日
前
後
に
行
う
伝
統

的
行
事
の
「
ど
ん
ど
焼
」
（
賽

の
神
）
は
、
東
京
都
条
例
に
よ

る
焼
却
行
為
の
原
則
禁
止
の
例

外
と
な
っ
て
い
ま
す
。

※
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
類
を
燃
や
さ

　
な
い
で
く
だ
さ
い
。

※
灰
や
燃
え
カ
ス
が
飛
散
し
な

　
い
よ
う
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
環
境
課
環
境
・
緑

　
化
係
（
内
線
２
５
１
４
）
へ

▽
期
日
　
１
月
８
日
・
15
日
・

　
22
日
・
29
日
の
火
曜
日
（
全

　
４
回
）

▽
時
間
　
午
前
９
時
〜
11
時

▽
場
所
　
五
日
市
フ
ァ
イ
ン
プ

　
ラ
ザ

▽
対
象
　
幼
児
と
そ
の
親

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
室
内
用
運
動
靴
を

　
持
参

▽
問
合
せ
　
五
日
市
フ
ァ
イ
ン

　
プ
ラ
ザ
（
☎
５
９
６
・
５
６

　
１
１
）
へ

▽
日
時
　
２
月
19
日
（火）
　
午
後

　
１
時
〜
２
時

▽
場
所
　
都
庁
第
１
本
庁
舎
４

　
階
第
１
・
第
２
入
札
室

▽
物
件

　●

所
在
…
小
中
野
字
前
畑
３
１

　
２
番
地
１

　●

登
記
地
目
…
畑

　●

地
積
…
３
９
５
平
方

▽
見
積
価
額
　
２
１
０
万
円

　
（
公
売
保
証
金
21
万
円
）

※
詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

　
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▽
そ
の
他
　

　●

１
月
10
日
（木）
ま
で
に
「
買
受

　
適
格
証
明
書
」
を
あ
き
る
野

　
市
農
業
委
員
会
へ
申
請
し
て

　
く
だ
さ
い
。

　●

申
請
は
、
取
得
し
よ
う
と
す

　
る
農
地
を
含
め
て
３
０
０
０

　
平
方
 
以
上
の
農
地
を
耕
作

　
し
て
い
る
方
が
対
象
で
す
。

　●

公
売
は
入
札
方
式
で
す
。

▽
問
合
せ
　
収
納
課
収
納
係

　
（
内
線
２
４
４
３
）
へ

▽
期
間
　
１
月
５
日
（土）
〜
２
月

　
29
日
（金）

▽
時
間
　
午
前
９
時
30
分
〜
午

　
後
４
時
30
分

▽
場
所
　
五
日
市
郷
土
館

▽
問
合
せ
　
五
日
市
郷
土
館

　
（
☎
５
９
６
・
４
０
６
９
、

　
火
曜
・
水
曜
日
、
祝
日
は
休
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20.  1.  1 （４）あ き る 野 ☎（０４２）５５８－１１１１（代）

市
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得
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定
・

　
　
還
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２
月
１
日
か
ら

市
・
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民
税
の
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告
と

所
得
税
の
確
定
・

　
　
還
付
申
告
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２
月
１
日
か
ら

青
梅
税
務
署
員
の

　
　
確
定
申
告
出
張
相
談

青
梅
税
務
署
員
の

　
　
確
定
申
告
出
張
相
談

は
た
ち
の
献
血
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

出
初
式

製
造
事
業
所
の
皆
さ
ん
へ

工
業
統
計
調
査
に

　
　
　
ご
協
力
く
だ
さ
い

親
子
自
由
開
放

「
ど
ん
ど
焼
」
に
は

　
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
類
を

　
　
　
　
　
出
さ
な
い
で

差
し
押
さ
え
た

　
不
動
産
を
公
売
し
ま
す

写
真
で
見
る

　
郷
土
館
周
辺
の
文
化
財

あきる野保健相談所　１月の行事カレンダー ☎５５８－５０９１

平成19年９月17日～30日生まれ

平成19年９月１日～16日生まれ

平成18年６月15日～30日生まれ

平成18年６月１日～14日生まれ

平成16年12月16日～31日生まれ

平成16年12月１日～15日生まれ

小学校入学前の乳幼児
　　　　　（五日市保健センター）

10日㈭

乳児（１歳未満）21日㈪

小学校入学前の幼児（１歳以上）
と保護者

24日㈭

生後８か月から２歳10か月までの
　　　　　　　　乳幼児（予約制）

1歳6か月児
健康診査

28日㈪

８日㈫

11日㈮

15日㈫

18日㈮

22日㈫

25日㈮

種　別

都内在住の方は、都

内委託医療機関で、

６～７か月児・９～

10か月児健康診査を

公費で受診できます。

受診票は、３～４か

月児・産婦健診時に

配付しています。都

外から転入した方で

あきる野市発行の受

診票を持っていない

方は、連絡のうえ、

交付を受けてくださ

い。

午前９時20分
　～10時20分

午前９時
　～10時30分

午前９時
　～10時30分

午前９時30分
　～９時45分

午後１時
　　　～２時

受付時間対 象 乳 幼 児

乳児産婦
健康診査

育児相談

育児相談
健康相談

むし歯
予防教室

３歳児
健康診査

乳児（６･９か月児）
　　健康診査

※３歳児・１歳６か月児・乳児産婦健康診査の対象の方に通知をします。
　１週間前までに通知が届かない方や最近転入した方で未受診の方は、連絡してください。
※24日は、保護者の健康相談（血圧・体脂肪測定）なども実施します。

１月の休日医科診療と歯科診療（急患の方） ※往診はしません

休 日 診 療

受付時間
　９:00～11:45
13:00～16:45

診療時間
　９:00～12:00
13:00～17:00

受付時間
17:00～21:45

診療時間
17:00～22:00

受付・診療時間
　９:00～12:00
13:00～17:00

準 夜 診 療

期 日 医 療 機 関 場 所・電 話 医 療 機 関 場 所・電 話 医 療 機 関 場 所・電 話

歯 科 診 療

６日㈰

14日㈪

吉成歯科医院20日㈰

5 9 6 - 2 3 0 7
舘谷 1 5 6 - 2

鈴 木 内 科

13日㈰

山口歯科医院

5 5 0 - 0 0 0 5
秋川 1 - 3 - 7

5 5 8 - 7 7 3 0
瀬 戸 岡 4 5 9

秋 山 医 院

ク リ ニ ッ ク
村 野 歯 科

ク リ ニ ッ ク
佐 野 内 科

ク リ ニ ッ ク
み さ わ 歯 科

5 5 3 - 5 5 3 8

福生市熊川1396
塩野ビル２F

5 5 1 - 3 0 5 0

福生市福生1046
K・H・spiralビル2F

5 5 0 - 7 7 7 0

秋川2-18-18
オーエスビル2F

5 5 3 - 8 1 8 2

福生市南田園
2-5-39田園ビル1F

5 5 3 - 2 9 0 0

福 生 市 福 生
1 1 4 4 - 1

5 5 1 - 4 7 4 4

福生市熊川235
プレステージ東和1F

27日㈰ 吉野歯科医院

5 5 9 - 2 6 5 5
雨間233-19

横田小児科医院

ク リ ニ ッ ク
清水耳鼻咽喉科

櫻 井 病 院池 谷 医 院
5 5 8 - 7 0 0 7
原小宮62- 7

奥村整形外科
5 1 8 - 2 7 3 0
下代継19- 1

5 9 6 - 6 3 1 1
五日市1039-1

5 1 8 - 2 8 3 0
野 辺 1 0 9 1

皮膚科クリニック
ななスキンケア

田 代 医 院
5 5 9 - 3 3 7 7
草 花 1 5 5 7

※午前中の診療患者が多いなどの事情により、午後の診療時間が変更になる場合がありますので、事前に確認してください。

夜間等診療機関案内　消防庁テレホンサービス521－2323　東京都ひまわり03－5272－0303　秋川消防署595－0119
救急相談センター　#7119（携帯電話、ＰＨＳ、プッシュ回線）

１
月
の

市
税
の
納
期
○
市
・
都
民
税
　
第
４
期

○
国
民
健
康
保
険
税
　
第
７
期

教育相談（予約制）
○相談日　月曜日～金曜日
○時間　午前９時～正午、午後１時～５時
○相談場所・問合せ
　●教育相談所（☎558－6444）
　●教育相談所五日市分室（☎596－6460）
　●適応指導教室（☎550－6527)
子ども家庭相談（予約制）
○相談日　平日午前中
○相談場所　各児童館
子ども家庭支援センター総合相談（随時）
○相談日　月曜～金曜日
○時間　午前８時30分～正午、午後１時～
　５時15分
○相談場所・問合せ　子ども家庭支援セン
　ター（☎550－3313）
子育て相談（予約制）
○相談日　月曜～金曜日
○時間　午前10時～午後５時
○相談場所　東秋留保育園、屋城保育園、
　神明保育園、すぎの子保育園

教育・子ども相談

問
合
せ

　●

市
・
都
民
税
…
課
税
課
市
民

　
税
係
（
直
通
５
５
８
・
１
６

　
８
２
）

　●

所
得
税
…
青
梅
税
務
署
（
☎

　
０
４
２
８
・
22
・
３
１
８
５
）

１月の休館日
○中央図書館　１日㈫・２日㈬・３日

　㈭・４日㈮・11日㈮・15日㈫・18日

　㈮・25日㈮

〇東部図書館エル、五日市図書館、中

　央図書館増戸分室　１日㈫・２日㈬

　・３日㈭・７日㈪・14日㈪・21日㈪

　・28日㈪

○問合せ　中央図書館（☎558-1108）、

　東部図書館エル（☎550-5959）、五

　日市図書館（☎595-0236）、中央図

　書館増戸分室（☎596-0109）

視覚障がいをお持ちの方へ
　図書館では録音テープの作成、対面

朗読などのサービスを行っています。

図書館に問い合わせてください。

五日市ファインプラザ　１月　定例事業 問合せ　☎596－5611

毎週火曜日
午後３時～４時

毎週火曜日
午前10時～正午

アクアビクス

プールワンポイント
アドバイス

※各事業の費用は無料ですが、施設使用料金は必要です。

事　業　名 日　　　時

スポーツ
体験教室

事 業 名 日　　　時
13日㈰
午前10時～正午

13日㈰
午後１時～３時

13日㈰
午後３時～５時

26日㈯
午後３時～５時

メ
ー
ト
ル

メ
ー
ト
ル

さ
い




