
と 　 き とこ ろ 内 　 　 容
10月2日㈬
10月9日㈬
10月16日㈬
10月23日㈬
10月30日㈬

11月6日㈬

11月13日㈬
11月20日㈬
11月27日㈬
12月4日㈬
12月11日㈬

午前９時30分～正午

ヴィーブル　調理室
ヴィーブル　サブアリーナ
ヴィーブル　多目的室A
ヴィーブル　多目的室A
泉ヶ丘市民センター

午前９時30分～正午

午前10時～正午

午前10時～正午

午前10時～正午

午後１時～３時

午前10時～正午
ヴィーブル
　サブアリーナ

泉ヶ丘市民センター

体力測定、筋肉量測定、歩行測定
介護予防とロコモティブシンドローム、筋トレ
足の筋肉について、下肢筋トレ
足のトラブルについて、新聞紙を使った体操
歩行について、正しい歩き方、ウオーキング
調理実習＆試食会
２人組で行なう筋トレ
足指のトラブルについて、タオルを使った運動
爪のトラブル対処法＆予防法
セルフマッサージ、サーキットトレーニング
靴の選び方、屋外ウオーキング
体力測定、筋肉量測定、歩行測定で効果の確認

こ
う
し
健
脚
塾　

３
期
生
募
集

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先　

高
齢
者
支
援
課　

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
班　

☎（
２
４
８
）
１
１
２
６

　

足
に
痛
み
が
あ
る
と
歩
き
方
や
姿
勢

が
崩
れ
、
膝
や
腰
に
余
計
な
負
担
が
か

か
り
、
転
倒
に
つ
な
が
り
ま
す
。
正
し

い
歩
き
方
、
靴
の
選
び
方
、
爪
の
ト
ラ

ブ
ル
対
処
法
、
セ
ル
フ
マ
ッ
サ
ー
ジ
な

ど
を
専
門
職
が
教
え
ま
す
。

　

学
習
と
実
践
を
組
み
合
わ
せ
た
全
12

回
の
講
座
で
す
。
講
座
終
了
後
も
講
座

で
の
学
び
を
継
続
し
、
い
つ
ま
で
も
自

分
で
歩
く
こ
と
の
で
き
る
体
づ
く
り
を

始
め
ま
し
ょ
う
。

▼
対
象　

・
65
歳
以
上
で
医
師
か
ら
の
運
動
制
限

　

の
な
い
人

・
直
接
会
場
に
来
る
こ
と
が
で
き
る
人

・
今
ま
で
参
加
し
た
こ
と
が
な
い
人　

※

送
迎
は
あ
り
ま
せ
ん
。

▼
定
員　

先
着
25
人　

▼
参
加
費　

１
回　

２
０
０
円

▼
初
回
に
持
っ
て
く
る
物　

　

運
動
靴
（
室
内
用
）
、
筆
記
用
具
、

　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
参
加
費

▼
申
し
込
み
開
始
日　

９
月
12
日
㈭

65
歳
以
上
限
定　

腰
痛
・
膝
痛
の
あ
る
人
に
お
す
す
め

け
ん
き
ゃ
く
じ
ゅ
く

　

子
ど
も
の
不
登
校
や
引
き
こ
も
り
に
つ

い
て
、
家
庭
や
地
域
で
で
き
る
こ
と
、

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
、
心
の
持

ち
よ
う
な
ど
、
一
緒
に
悩
み
、
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

事
前
申
し
込
み
不
要
で
す
。

▼
と
き　

９
月
26
日
㈭

　

午
後
７
時
〜
９
時

▼
と
こ
ろ　

ヴ
ィ
ー
ブ
ル　

文
化
会
館

▼
内
容　

①
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動

　

作
文
発
表

②
講
演
会

　

講
師　

熊
本
大
学
教
育
学
部
准
教
授

　

苫
野
一
徳
さ
ん

▼
参
加
費　

無
料

不
登
校
や
引
き
こ
も
り
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う

●
問
い
合
わ
せ
先　

生
涯
学
習
課　

生
涯
学
習
班　

☎（
２
４
８
）
５
５
５
５ 

青
少
年
特
別
講
演
会

　

専
門
医
が
こ
こ
ろ
の
相
談
を
受
け
て

い
ま
す
。
夏
の
暑
さ
の
疲
れ
が
出
て
く

る
こ
の
時
期
は
、
体
の
不
調
か
ら
心
の

不
調
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
症
状

は
、
不
眠
・
疲
労
感
・
食
欲
不
振
・
抑

う
つ
・
不
安
感
・
焦
り
・
や
る
気
が
出

な
い
な
ど
で
す
。

　

休
養
や
ス
ト
レ
ス
発
散
も
良
い
で
す

が
、
根
本
的
な
原
因
解
決
の
た
め
に
専
門

的
な
対
応
が
必
要
な
時
も
あ
り
ま
す
。

　

相
談
を
希
望
す
る
人
は
相
談
日
前
日

の
午
前
11
時
ま
で
に
電
話
で
予
約
し
て

く
だ
さ
い
。

▼
と
き　

月
１
回
指
定
日

（
２
ペ
ー
ジ
の
お
知
ら
せ
カ
レ
ン
ダ
ー

『
こ
こ
ろ
の
相
談
』
を
参
照
し
て
く
だ

　

さ
い
）

▼
と
こ
ろ　

　

ヴ
ィ
ー
ブ
ル　

相
談
室

▼
相
談
料　

無
料　

専
門
医
に
よ
る
こ
こ
ろ
の
相
談

●
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
づ
く
り
推
進
課　

健
康
推
進
班　

☎（
２
４
８
）
１
１
７
３ 

ま
ず
は
話
し
に
来
ま
せ
ん
か
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