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が
進
ん
で
い
く
と
の
観
測
が
あ
り
、

そ
れ
に
歯
止
め
を
か
け
る
た
め
に
、

地
方
創
生
事
業
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　

下
田
市
も
、
地
方
創
生
の
一
端

を
担
っ
て
、
日
本
の
繁
栄
の
一
助

と
な
る
役
割
を
果
た
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

下
田
市
の
基
幹
産
業
は
観
光
業

で
す
。
観
光
業
の
振
興
が
下
田
創

生
の
鍵
を
握
っ
て
い
る
と
考
え
て

い
ま
す
。

　

下
田
市
は
開
国
の
ま
ち
と
し
て
、

日
本
の
歴
史
に
そ
の
名
を
刻
ん
で

い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
、
ロ
シ
ア
及

び
イ
ギ
リ
ス
と
縁
の
あ
る
国
際
的

な
ま
ち
で
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
下
田
市
は
白
砂
青
松
の

海
岸
線
、
山
紫
水
明
の
里
山
、
清

澄
な
海
の
色
、
四
季
折
々
の
草
花

な
ど
の
自
然
に
も
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

豊
富
な
食
の
素
材
を
生
か
し
た

伝
統
的
な
加
工
・
調
理
方
法
、
料

理
な
ど
魅
力
的
な
食
文
化
が
あ
り

ま
す
。

　

更
に
は
、
下
田
独
特
の
歴
史
的

な
祭
り
が
あ
り
ま
す
。
下
田
市
の

方
々
に
は
匠
の
人
材
が
存
在
し
て

い
て
、
様
々
な
製
品
の
作
成
に
携

わ
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
、
下
田
市
の
観
光
資

源
の
一
部
に
過
ぎ
な
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
が
、
観
光
資
源
を
最
大

限
に
活
用
し
て
、
首
都
圏
の
大
都

市
に
情
報
を
発
信
す
る
こ
と
が
観

光
業
の
振
興
を
図
る
た
め
の
第
一

歩
で
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
に
も
、
創
意
工
夫
し
て

下
田
市
の
観
光
の
魅
力
化
に
努
め
、

多
数
の
観
光
客
の
誘
致
を
図
り
ま
す
。

　

勿
論
、
観
光
業
の
振
興
だ
け
で

下
田
の
創
生
は
事
足
り
る
と
は
思

っ
て
お
り
ま
せ
ん
。

　

市
民
が
住
ん
で
良
か
っ
た
と
感

じ
て
い
た
だ
け
る
環
境
を
醸
成
す

る
こ
と
が
下
田
創
生
の
た
め
の
基

盤
で
あ
る
と
認
識
し
て
い
ま
す
。

　

市
民
の
生
命
と
財
産
を
守
る
た

め
の
防
災
、
人
口
減
少
が
こ
れ
以

上
進
ま
な
い
た
め
の
雇
用
機
会
の

創
出
・
子
育
て
支
援
・
医
療
の
充

実
・
ス
ポ
ー
ツ
の
奨
励
・
教
育
の

充
実
、
そ
の
他
地
域
で
抱
え
て
い

る
問
題
の
解
決
な
ど
の
施
策
を
進

め
、
下
田
市
民
が
幸
せ
を
感
じ
て

い
た
だ
け
る
よ
う
に
舵
を
取
っ
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
市
民
の
皆
さ
ま
か
ら

ご
協
力
と
ご
鞭
撻
を
賜
る
よ
う
お

願
い
し
て
、
就
任
の
ご
挨
拶
と
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

就
任
に
あ
た
っ
て
、
私
の
所
信

の
一
端
を
述
べ
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

　

日
本
の
地
方
都
市
の
多
く
は
、

東
京
一
極
集
中
の
あ
お
り
を
受
け
、

過
疎
化
が
進
み
、
高
齢
化
社
会
は

常
態
と
な
り
、
雇
用
機
会
は
減
少

し
、疲
弊
が
顕
著
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

下
田
市
も
、
こ
の
よ
う
な
地
方

都
市
の
仲
間
に
入
っ
て
い
る
こ
と

は
否
め
ま
せ
ん
。

　

政
府
は
、
東
京
一
極
集
中
を
改

め
、
地
方
に
活
力
を
産
ま
な
け
れ

ば
、
日
本
の
国
力
の
未
来
は
人
口

減
少
、
経
済
の
縮
小
な
ど
弱
体
化

福井祐輔新市長
就任のご挨拶

いつまでもいきいきいつまでもいきいき

健康生健康生活！

　

健
康
寿
命
と
は
、
病
気
や
け
が

な
ど
に
よ
り
日
常
生
活
が
制
限
さ

れ
る
こ
と
な
く
、
介
護
を
受
け
ず

に
自
立
し
て
生
活
で
き
る
期
間
の

こ
と
で
す
。

　

健
康
寿
命
と
平
均
寿
命
の
差
が

少
な
い
ほ
ど
、
よ
り
健
康
な
高
齢

者
が
多
い
地
域
と
な
り
ま
す
。

○
食
生
活　

東
部
、
伊
豆
地
区
は

塩
分
の
摂
取
量
が
多
い
と
い
う
調

査
結
果
が
あ
り
ま
す
。
脳
血
管
疾

患
の
予
防
の
た
め
に
は
、
ま
ず
は

減
塩
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

○
社
会
参
加　

特
に
認
知
症
の
予

防
の
た
め
に
は
、
人
と
交
流
を
持

つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

○
運
動　

生
活
に
必
要
な
動
作
を

す
る
た
め
に
は
筋
力
を
維
持
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
下
田
市
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
下
記
の
と
お

り
運
動
に
よ
り
、
身
体
機
能
を
高

め
る
４
つ
の
講
座
を
開
催
し
ま
す
。

講
座
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
人
と

の
交
流
も
で
き
、
社
会
参
加
に
も

な
り
ま
す
。

　

ま
だ
ま
だ
大
丈
夫
と
思
っ
て
い

る
方
、
早
め
の
体
力
づ
く
り
、
介

護
予
防
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

全
国
の
国
民
生
活
基
礎
調
査
に

よ
る
と
、
介
護
を
受
け
る
よ
う
に

な
っ
た
原
因
は
脳
血
管
疾
患
18
．

５
％
、
認
知
症
15
．
８
％
、
高
齢

に
よ
る
衰
弱
13
．
４
％
、
骨
折
・

転
倒
11
．
８
％
、
関
節
疾
患
10
．

９
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
う

ち
、
衰
弱
、
骨
折
・
転
倒
、
関
節

疾
患
を
合
わ
せ
る
と
36
．
１
％
に

な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
ふ
だ
ん
か

ら
、
下
肢
や
体
幹
の
筋
力
を
維
持

す
る
よ
う
な
運
動
習
慣
を
も
つ
、

足
腰
を
丈
夫
に
す
る
こ
と
で
予
防

で
き
る
も
の
で
す
。

　

加
齢
と
と
も
に
、
何
か
し
ら
の

身
体
機
能
が
低
下
す
る
の
は
避
け

ら
れ
な
い
こ
と
で
す
が
、
少
し
で

も
機
能
低
下
の
ス
ピ
ー
ド
を
遅
ら

せ
、
生
涯
自
分
の
足
で
歩
け
る
こ

と
を
目
標
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

健
康
寿
命
と

　
　
　
　

平
均
寿
命
の
違
い
は
？

介
護
を
受
け
る
よ
う
に
な
っ
た

　
　
　
　
　
　
　
　
　

理
由
は
？

健
康
長
寿
の
３
要
素

申込・問合せ先

市民保健課地域包括センター

（窓口④）☎36４１４６

いつまでもいきいき

健康生活！

脳トレと

フィットネスの

講座

定員 AB 各 12 名

講座名

平成 28 年度 下田市シニア体力アップ講座 (11 月末まで分 ) のご案内（対象：65 歳以上の下田市民の方）

①介護予防事業対応講座（既存事業）

期間

9 月 7 日～

11 月 30 日
＊祝日除 　   

実施日

水曜日と

金曜日

23 回開催
（週 2 回）

会場 内容 受講料・その他

1 回 500 円

× 講座数を

月謝として

徴収します。

時間

Ａ教室

13：00 ～ 14：20

Ｂ教室

14：50 ～ 16：10

水中運動講座

定員 15 名

講座名

②介護予防事業対応講座（新規事業）

期間

9 月 6 日～

11 月 29 日

実施日 時間

10：45 ～ 12：00

会場 内容 受講料・その他

月曜日

コース
13：30 ～ 14：30

（10 回開催）

10：30 ～ 11：30
（11 回開催）

1 回 500 円

× 講座数を

月謝として

徴収します。

水曜日

コース

会場での血圧が収縮期 180 ㎜Ｈg 以上または拡張期 110 ㎜ Hg 以上の場合は運動を中止し見学となります。

その場合も受講料は返却いたしません。

治療中、服薬中の疾患のある方は主治医に講座への参加の可否を相談し、参加可能な場合のみお申込みください。

専用のマシーンを使っ

たストレッチとゴムバ

ンドによる筋トレ、ス

テップ運動による脳ト

レができます。

プールの中で運動する

ため、膝への負担が少

なく、水の抵抗を使っ

た筋トレも実施します。

両方参加の場合 21 回開催

火曜日

10 回開催
※休館日

（9/20 ､10/11 
11/22）除

 3,500 円

1 回 500 円

×7 回分徴収
（ポールレンタ
ルは無料です。）

5,000 円
（500 円
×10 回分徴収）

下田市鍋田

イーズウェ

ルネス

敷根公園

屋内温水

プール

シニアヨガ講座

定員

月曜・水曜

各 10 名

9 月 5 日～

11 月 21 日
＊祝日除 　   

ヨガを取り入れたスト

レッチでリラックス効

果と体を柔軟にします。

ソフトジムボールによ

る筋トレも実施します。

下田市

東本郷

スタジオ

マイ

ノルディック

ウォーキング

講座

定員 25 名

10 月 6 日～

11 月 24 日
＊祝日除 　   

毎週

木曜日

7 回開催

13：30 ～ 15：00

ノルディック専用のポ

ールを使うことで全身

運動になり、通常のウ

ォーキングより、運動

量が増加し、有酸素運

動にもなります。

道の駅開国

下田みなと
（ベイステージ）

（10：45 ～ 11：00 は
着替え、準備）

申込期間　各講座開始日の１週間前まで　途中でおやめになる場合でも受講料は返却いたしません。
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