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回 日 時 内容
１ 10 月 25 日（月） 受付 19：00 まで

教室 19：00 ～ 20：00

ストレッチ、リズムウォー
キング、エアロビクス、筋
力トレーニング等

２ 11 月 29 日（月）
３ 12 月 13 日（月）

た
る
み
が
ち
な
体
、
メ
タ
ボ
体
型
に
サ
ヨ
ナ
ラ
！

運
動
教
室
参
加
者
募
集

【
運
動
教
室
の
共
通
事
項
】

対　

象　

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
た
い
人

参
加
料　

無
料

持
ち
物　

 

運
動
で
き
る
服
装
、
体
育
館
シ
ュ
ー

ズ
、汗
ふ
き
タ
オ
ル
、バ
ス
タ
オ
ル
、

飲
み
物

そ
の
他　

 

病
院
で
治
療
を
受
け
て
い
る
人
は
、

主
治
医
の
参
加
許
可
が
必
要
で
す
。

血
圧
等
の
服
薬
を
し
て
い
る
人
は
、

必
ず
服
用
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。

【
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
】

　

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
・
肺
が
ん
・
結
核
・

子
宮
が
ん
・
乳
が
ん
・
歯
周
病
検
診
を
行
っ

て
い
ま
す
。
ま
だ
済
ん
で
い
な
い
人
は
、
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
受
診
に
は
受
診
票
が
必

要
で
す
。
持
っ
て
い
な
い
人
は
、
健
康
づ
く

り
課
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

健
康
づ
く
り
課　

　
　
　
　

☎
０
５
５
８
（
７
６
）
８
０
１
４

減メタエクササイズ教室
日　時　下の表のとおり（全 3回）
会　場　韮山保健センター
定　員　30人（３回すべてに参加できる人）
申込み期間　10月 12日（火）～ 20日（水）＊土・日除く

第 4期は平成 23年 1月 17日（月）～ 3月 14日（月）。広報 12月号で募集予定。

体力アップ教室
日時・会場　下の表のとおり（測定と結果返しの２回）
定　　　員　30人（2回両方に参加できる人）
申込み期間　10月 12日（火）～ 29日（金）＊土・日除く

回 日 時 会場 内容

１ 11 月 8日（月）
受付

9：30 まで

教室
9：30 ～ 11：30

大仁体育館
【測定】握力、体の柔らかさ、歩行速
度など 5種目を測定。測定後、運動指
導士による運動実技を実施。

２ 12 月 13 日（月） 大仁保健
センター

【結果返し】測定結果説明、個別指導。
運動指導士による講義、実技。

次回（第 3回）は平成 23年 1月 12日（水）、2月 2日（水）。広報 12月号で募集予定。

ウォーキング＆エクササイズ教室
日　時　下の表のとおり
会　場　大仁体育館
申込み期間　10月 1日（金）～随時申し込み可＊土・日除く

回 日 時 内容
１ 10 月 20 日（水）

受付
9：30 まで

教室
9：30 ～ 11：30

膝痛・腰痛予防エクササイズ
２ 11 月 17 日（水） 肩こり改善エクササイズ
３ 12 月 15 日（水） エアロビクス
４ 1月 19 日（水） 屋外ウォーキング（雨天は室内）
５ 2月 16 日（水） リズムウォーキング
６ 3月 16 日（水） 大腰筋ウォーキング

秋
晴
れ
の
す
が
す
が
し
い
季
節
こ
そ
、
運
動
を
始
め
る

チ
ャ
ン
ス
！
３
つ
の
教
室
で
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、

た
る
み
が
ち
な
体
、
メ
タ
ボ
体
型
に
サ
ヨ
ナ
ラ
し
ま
し
ょ
う
。

減
日 時 下

第3期

ウ
日 時 下

後期

体
日時・会場

第2回
こ
ん
な
活
動
を
し
て
い
ま
す

・
歯
周
病
予
防
の
た
め
の
意
識
啓
発
（
歯
周
病
予
防
講
演
会
な
ど
）

・
８
０
２
０
（
80
歳
以
上
で
20
本
以
上
の
歯
を
保
つ
こ
と
）
の
推
進

・
歯
周
疾
患
検
診
等
の
Ｐ
Ｒ
活
動

＊ 

歯
周
病
予
防
対
策
委
員
会
に
は
、
市
民
代
表
の
委
員
が
不
可
欠
で
す
。

平
成
23
年
１
月
ご
ろ
、来
年
度
か
ら
の
委
員
さ
ん
を
公
募
し
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

歯
周
病
予
防
対
策
委
員
会
で
は
、
市
民
ふ
れ
あ

い
広
場
に
て
、
歯
周
病
予
防
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
を
企

画
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
！

と　

き　

10
月
30
日
（
土
）
11
時
〜
12
時
30
分

　
　
　
　
（
開
場
10
時
30
分
）

と
こ
ろ　

 

韮
山
保
健
セ
ン
タ
ー
２
階
研
修
室

講　

師　

 

大
原 

ま
す
み 

さ
ん

　
　
　
　
（
元
タ
カ
ラ
ジ
ェ
ン
ヌ
）

内　

容　

 「
ま
す
み
の
部
屋
＆
ご
き
げ
ん
よ
う
」

…
サ
イ
コ
ロ
を
ふ
っ
て
、
当
た
っ
た
質

問
に
答
え
て
も
ら
お
う
！

　
　
　
　

 「
い
い
歯
の
お
年
寄
り
８
０
２
０
表
彰
」

知
っ
て
い
ま
す
か
？
そ
の
活
動

歯
周
病
予
防

対
策
委
員
会

市
民
の
歯
周
病
予
防
の
た
め
の
施
策
を
総
合
的
に
調

査
・
審
議
す
る
た
め
に
設
置
し
た
、
歯
周
病
予
防
対

策
委
員
会
。
そ
の
活
動
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

「
芸
能
人
は
歯
が
命
っ
て
本
当
??
」

元
タ
カ
ラ
ジ
ェ
ン
ヌ
が
来
る
!!

歯
周
病
予
防
ト
ー
ク
シ
ョ
ー

＆
８
０
２
０
表
彰

■
講
師
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
■

大
原
ま
す
み
、

東
京
都
出
身
。

宝
塚
歌
劇
団
雪

組
・
星
組
に
所

属
し
、
鳳
蘭
・

安
奈
淳
と
活
躍
。

宝
塚
時
代
の
愛
称
は
エ
ビ
ち
ゃ

ん
。
主
な
出
演
作
に
『
紫
式
部
』、

『
ハ
ム
レ
ッ
ト
』、『
回
転
木
馬
』、

『
我
が
愛
は
山
の
か
な
た
に
』、『
虜

美
人
』
が
あ
る
。
退
団
後
、『
屋

根
の
上
の
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
ひ
き
』

な
ど
に
出
演
し
、
一
人
芝
居
『
ビ

ラ
は
ふ
る
』
で
芸
術
祭
賞
受
賞
。

と　き　11月 11日（木）9：00～ 11：00【午前】子・乳・骨
　　　　　　　　　　　  13：00 ～ 14：30【午後】子・乳
　　　　　　　　　　　  13：30 ～ 14：30【午後】骨
　（子＝子宮がん検診、乳＝乳がん検診、骨＝骨粗しょう症検診）
ところ　韮山保健センター
内　容　子宮がん検診…内診とスメア法（分泌物・細胞の検査）
　　　　乳がん検診（偶数年齢）…視触診とマンモグラフィ検査
　　　　　　　　　　（奇数年齢）…視触診とエコー検査
　　　　骨粗しょう症検診…エコー検査
対　象　子宮がん検診…20歳以上の女性
　　　　乳がん検診…40歳以上の女性
　　　　骨粗しょう症検診…20歳～ 68歳の偶数年齢の女性
　　　　（40、50、60歳を除く）
持ち物　受診票
　　　　健康手帳（お持ちの人）

　　　　　　　　　　　　　注意事項
　　◆ 検診を受けるには受診票が必要です。受診票をお持ちでな

い人は、健康づくり課までお申し込みください。
　　◆ 午前中の検診受付者が 100 人を超えた場合は、午後の検

診にさせていただくことがあります。また、午後の検診受
付者が 70人を超えた場合は、その日の受付ができないた
め、個別検診にまわっていただくことがあります。

子
宮
が
ん
・
乳
が
ん
・

骨
粗
し
ょ
う
症
検
診

伊
豆
の
国
市
の
女
性
は
、
年
に
１
回
、
子
宮
が
ん
検

診
、
乳
が
ん
検
診
、
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診
を
そ
れ

ぞ
れ
無
料
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
集
団
検
診
で
は

３
種
類
の
検
診
を
一
緒
に
受
診
で
き
ま
す
。

　

今
年
度
ま
だ
受
診
し
て
い
な
い
人
は
、
こ
の
機
会
に
お

受
け
く
だ
さ
い
。

女
性
の
皆
さ
ん
、
集
団
検
診
の
追
加
日
程
で
す

問合せ　健康づくり課　☎ 0558-76-8014

問合せ　健康づくり課　☎ 0558-76-8014


