
　

ミ
ナ
ク
ル
7
Ｏ
は
、七
尾
駅
前
に

あ
り
、交
通
手
段
に
恵
ま
れ
た
施

設
で
す
。ま
た
、ラ
ン
ニ
ン
グ
サ
ー
ク

ル
や
旅
行
企
画
な
ど
を
き
っ
か
け

に
、同
じ
目
的
の
仲
間
が
で
き
、挫

折
し
な
い
健
康
づ
く
り
を
提
供
し

て
い
ま
す
。健
康
を
保
つ
た
め
に
必

要
な
三
本
柱（
運
動
、栄
養
、休

養
）を
維
持
す
る
環
境
が
作
れ
る

よ
う
、ス
タ
ッ
フ
一
同
、笑
顔
で
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
行
っ
て
み
よ
う
！

能
登
か
ら
元
気
を
!!

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

●定休日／木曜日
●利用時間／平日10：00～22：00
土曜日10：00～21：00、日曜日・祝日10：00～19：00
●問い合わせ／54-8511

室
木 
勇
二
さ
ん

運
動
教
室
に

参
加
し
よ
う
！

七尾市でもこんな教室をしています！
運動習慣を身につけるお手伝いをします！

今年度の新たな取り組み

七尾市では、運動する習慣を身につけるきっかけとなる教室を、
皆さんの地域で開催しています。

●対　　象：平成２６年度中に６５歳となる人
●発送方法：誕生月に、介護保険証と同封。
●対象施設：①ミナクル７Ｏ、②フィットネスガレージななお、
　　　　　 ③スポーツギャザー７７０、
　　　　　 ④健康増進センター アスロン

●内容
　①血圧測定・健康チェック
　②ストレッチ
　③筋力アップ体操
　④個人面談・運動指導
　⑤ミニ講義
●場所身近な公民館や集会所

運動習慣を身につけたい、
自分の町でやってみたいという人は、
保険課 ☎53-8457 までご連絡ください。

中島町藤瀬での活動紹介

●体験回数：５回
●有効期限：発行月から４カ月間

あなたの生活習慣を変えることで、これからの人生が変わります。運動する習慣を身につけ、健康で幸せを感じる人生を歩みましょう！

市内の運動施設を体験できるクーポン券を郵送します！

40歳からの貯筋体操シリーズ

この機会にぜひ運動に
チャレンジしてみてください！

今月から２カ月に１回、“40歳からの貯筋体操シ
リーズ”と題し、自宅で取り組める運動や体操を紹
介していきます！ ぜひ次回以降も見てください!

　専門の指導員から、自宅で取り組める簡単なスト
レッチや筋力アップの体操を学ぶ教室です。2週間
に1回のペースで3カ月間（全7回）の予定です。

●お問い合わせは・・・保険課　☎53-8457

広報８月号 広報10月号 広報12月号 広報2月号 広報4月号

腰痛 膝痛 肩痛 バランス 正しい姿勢テーマ

足腰

中島町藤瀬は、
教室終了後も
自分たちで月2回
集まって活動する
ことになりました！

　地域のみんなが健康であ
ることを願って始めました。音
楽に合わせ運動をしたり、昔
遊びをしたりしながら、運動
半分、おしゃべり半分をモッ
トーに楽しくやっています。ほ
かの地域でもこんな輪が広
がればいいですね。

●活動日：第1・3木曜日
●活動時間：9：30～11：30
●活動場所：釶打高齢者センター

ミ
ナ
ク
ル
7
Ｏ（
セ
ブ
ン
オ
ー
）

　

3
歳
か
ら
90
歳
ま
で
の
方
々
に

通
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。そ
の
幅

広
い
年
齢
層
の
理
由
は
、ジ
ム
や
ス

タ
ジ
オ
、プ
ー
ル
が
あ
る
の
で
、ど
ん

な
ニ
ー
ズ
に
も
お
応
え
で
き
る
総

合
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
だ
か
ら
で
す
。

ま
た
、施
設
だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
、

地
域
に
飛
び
出
し
、皆
さ
ま
の
健

康
増
進
の
き
っ
か
け
づ
く
り
に
も

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。私
た
ち
は
、

皆
さ
ま
の
あ
ら
ゆ
る
ニ
ー
ズ
に
お
応

え
し
て
い
き
ま
す
。

「
今
、少
し
ず
つ
の
運
動
」が

こ
の
先
の
一
番
の
貯
金
に
！

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

●定休日／日曜日・月末日
●利用時間／10：00～22：00
●問い合わせ／53-5671

小
梶　

崇
さ
ん

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ガ
レ
ー
ジ
な
な
お

　

吹
き
抜
け
の
プ
ー
ル
が
あ
り
、窓

か
ら
海
が
眺
め
、運
動
し
な
が
ら
季

節
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
施
設

で
す
。ま
た
、他
に
は
な
い
テ
ニ
ス
や

ゴ
ル
フ
練
習
場
も
完
備
。こ
の
施
設

は
、皆
さ
ま
の
家
の一部
だ
と
思
っ
て

い
た
だ
き
、身
近
な
運
動
部
屋
と

し
て
、気
軽
に
楽
し
く
通
っ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
な
雰
囲
気
づ
く
り
を

心
掛
け
て
い
ま
す
。健
康
づ
く
り
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
が
皆
さ
ま
の
お
越
し

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
年
配
の
方
ま
で

楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

●定休日／火曜日
●利用時間／平日10：00～22：00
　　　　　　土日祝日10：00～18：00
●問い合わせ／52-2970

三
春 

り
か
さ
ん

ス
ポ
ー
ツ
ギ
ャ
ザ
ー
7
7
0

　

プ
ー
ル
ス
ペ
ー
ス
に
は
、ゆ
っ
く
り

と
く
つ
ろ
げ
る
気
泡
浴
・
寝
湯
・
歩

行
浴
・
サ
ウ
ナ
な
ど
、ナ
ト
リ
ウ
ム

泉
質
の
温
泉
浴
場
の
あ
る
こ
と
が

最
大
の
特
徴
で
す
。は
じ
め
、皆
さ

ん
は
運
動
を
継
続
し
て
い
け
る
か

不
安
な
様
子
で
す
が
、一カ
月
程
た

つ
と
、キ
ラ
キ
ラ
と
自
信
を
持
っ
て

運
動
に
取
り
組
む
姿
が
見
ら
れ
ま

す
。お
風
呂（
温
泉
）や
サ
ウ
ナ
だ

け
を
利
用
す
る
方
も
い
ま
す
よ
。ぜ

ひ
、お
越
し
く
だ
さ
い
。

す
べ
て
の
人
に
健
康
を

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

●定休日／第1・3水曜日
●利用時間／10：00～22：00
●問い合わせ／68-6788

一
谷 

真
澄
さ
ん

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー 

ア
ス
ロ
ン

　

こ
の
教
室
は「
リ
ズ
ム
体

操
」か
ら
始
ま
り
、「
簡
単
筋

ト
レ
」「
柔
ら
か
い
体
を
作
る

気
持
ち
い
い
ス
ト
レ
ッ
チ
」を
行

い
ま
す
。10
年
以
上
継
続
し
て

い
る
参
加
者
は
、昔
で
き
た
こ

と
が
今
で
も
当
た
り
前
に
で

き
、前
向
き
に
充
実
し
た
日
々

を
送
ら
れ
て
い
ま
す
。7
月
か

ら
体
力
測
定
な
ど
、新
た
な

取
り
組
み
を
実
施
し
ま
す
の

で
、一
度
、体
験
に
来
て
み
て
く

だ
さ
い
。

●開催日時／毎週水曜日10：00～
●開催場所／七尾総合市民体育館
●問い合わせ／53-4242

や
る
気
ホ
ル
モ
ン
で

生
涯
現
役
！

健
康
運
動
指
導
士

元
橋 

美
津
子
さ
ん

元
気
ア
ッ
プ
教
室

足腰しっかり運動 代表 川畑 好子さん

16七尾ごころ17 七尾ごころ


