
歩あ
る

く
ら
す

〜
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
〜

　

健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
効

果
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
を

学
び
ま
す
。

■
日
程
（
３
回
コ
ー
ス
）

　

2
月
26
日
㈭
、
3
月
6
日
㈮
・

12
日
㈭

　

午
前
9
時
45
分
〜
11
時
30
分

　
（
受
付
：
9
時
30
分
〜
）

　

血
圧
測
定
：
9
時
45
分
〜
10

時■
場
所　

き
ら
ら
館　

検
診
室

■
対
象
者　

下
野
市
民
で
健
康

診
断
を
受
診
し
た
方

■
定
員　

30
名

■
内
容　

血
圧
測
定
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
つ
い
て
の
講
話
、
ス

ト
レ
ッ
チ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

実
践
（
室
内
・
屋
外
。
た
だ
し
、

雨
天
時
は
室
内
の
み
。）

■
参
加
費　

無
料

■
持
ち
物

　

運
動
可
能
な
服
装
、
タ
オ
ル
、

運
動
靴
、
水
分
（
水
ま
た
は
お

茶
）

■
申
込
締
切

　

2
月
19
日
㈭

※
高
血
圧
、
関
節
に
痛
み
の
あ

る
等
で
運
動
に
制
限
の
あ
る
方

は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

り
（
コ
ア
ト
レ
）

※
年
度
内
１
回
の
参
加
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。
10
月
の
回

に
参
加
さ
れ
た
方
は
ご
遠
慮
く

だ
さ
い
。

■
持
ち
物　

筆
記
用
具
、
タ

オ
ル
、
飲
み
物
（
水
か
お
茶
）、

運
動
可
能
な
服
装

■
定
員　

約
20
名

■
費
用　

無
料

■
申
込
方
法

　

2
月
23
日
㈪
ま
で
に
電
話
ま

た
は
左
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
で
お
申

込
み
く
だ
さ
い
。

　
　■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
増
進
課

　

☎（
52
）１
１
１
６

ス
マ
ー
ト
チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室

　

健
診
結
果
が
ち
ょ
っ
と
高
め

か
な
と
思
っ
た
ら
要
注
意
！ 

　

ま
ず
は
自
分
の
体
を
知
り
、

無
理
の
な
い
運
動
と
食
生
活
の

改
善
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

■
日
時　

3
月
17
日
㈫

　

午
前
9
時
30
分
〜
午
後
1
時

30
分
（
受
付
：
9
時
10
分
〜
）

■
会
場　

き
ら
ら
館　

研
修
室

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
増
進
課

　

☎（
52
）１
１
１
６

ヘ
ル
シ
ー
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
講
座　

更
年
期
女
性
の

た
め
の
健
康
づ
く
り

〜
体
と
心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し

ま
せ
ん
か
〜

　

子
育
て
…
仕
事
…
家
事
…
家

族
の
た
め
に
日
頃
頑
張
っ
て
い

る
自
分
へ
の
ご
ほ
う
び
と
し
て
、

ヘ
ル
シ
ー
お
や
つ
を
食
べ
な
が

ら
、
自
分
を
見
つ
め
な
お
し
て

健
康
づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

■
日
程　

3
月
2
日
㈪

　

午
前
10
時
〜
午
後
０
時
15
分

　
（
受
付
：
9
時
45
分
〜
）

■
会
場

　

ゆ
う
ゆ
う
館　

大
ホ
ー
ル

■
対
象
者　

下
野
市
民
の
30
・

40
・
50
歳
代
の
女
性
（
更
年
期

の
健
康
づ
く
り
に
興
味
の
あ
る

方
）

■
内
容

・
ア
ラ
フ
ォ
ー
世
代　

こ
れ
か
ら

ど
う
生
き
て
い
く
？

・
や
っ
ぱ
り
食
事
が
大
事
！
ヘ
ル

シ
〜
お
や
つ
を
食
べ
な
が
ら
…

・
し
な
や
か
な
美
し
い
か
ら
だ
作

■
対
象
者　

下
野
市
民
で
健
診

を
受
診
し
た
74
歳
以
下
の
方
で
、

次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
方

①
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
以
上
（
肥
満
）

の
方

②
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
が
気
に
な
る
方

■
内
容

・ 

打
倒
メ
タ
ボ
！
メ
タ
ボ
に
つ

い
て
学
ぼ
う

・ 

自
分
の
食
生
活
、
何
が
問

題
？

・ 

室
内
で
で
き
る
楽
々
運
動
の

実
践

・ 

ヘ
ル
シ
ー
ラ
ン
チ
の
試
食

■
持
ち
物

　

健
診
結
果
、
筆
記
用
具
、
タ

オ
ル
、
飲
み
物
（
水
か
お
茶
）

※
運
動
可
能
な
服
装
で
お
越
し

く
だ
さ
い
。

■
定
員　

約
20
名

■
費
用　

無
料

■
申
込
締
切　

3
月
10
日
㈫

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
増
進
課

　

☎（
52
）１
１
１
６

ヘ
ル
シ
ー
ス
タ
ー
ト
教
室

　

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を

使
っ
て
簡
単
に
食
事
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
る
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

ま
た
、
お
子
さ
ん
の
離
乳
食
に

つ
い
て
も
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

お
子
さ
ん
と
一
緒
に
ぜ
ひ
、
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

■
日
程　

3
月
19
日
㈭

　

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

　
（
受
付
：
9
時
45
分
〜
）

■
場
所

　

ゆ
う
ゆ
う
館
大
ホ
ー
ル

■
対
象
者　

平
成
26
年
8
月
・

9
月
生
ま
れ
の
、
生
後
6
〜
7

か
月
児
を
持
つ
保
護
者

■
持
ち
物　

特
に
あ
り
ま
せ
ん

■
定
員　

約
20
名

■
内
容

・ 

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を

使
っ
て
自
分
、
家
族
の
食
事

チ
ェ
ッ
ク

・ 

野
菜
料
理
の
試
食
（
調
理
は

し
ま
せ
ん
）

・ 

大
人
の
食
事
か
ら
離
乳
食
へ

の
取
り
分
け
の
工
夫

■
申
込
締
切　

3
月
12
日
㈭

　

電
話
ま
た
は
左
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー

ド
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
　■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
増
進
課

　

☎（
52
）１
１
１
６

し
も
つ
け
ク
イ
ズ

「
下
野
薬
師
寺
史
跡
ま
つ
り
」
会
場
で
観
賞
で
き
る
花
は
次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
？

①
桜　
　

②
菊　
　

③
梅

問
２

Shimotsuke

広報しもつけ　2015.2
23


