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仲
間
と
健
康
づ
く
り
！
運
動
教
室
の
参
加
者
募
集

は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾

　

ウ
ェ
ル
ス

ト
ー
ク
豊
岡

の
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ス
タ
ジ

オ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
、
温
水

プ
ー
ル
を
活
用
し
た
運
動
を
体
験

で
き
る
、
初
心
者
向
け
の
教
室
で

す
。
小
グ
ル
ー
プ
制
で
、
個
人
の

体
力
に
応
じ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
提
案
し
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
に
興
味
が
あ

る
、
体
力
を
維
持
し
た
い
な
ど
、

健
康
づ
く
り
に
興
味
の
あ
る
皆
さ

ん
、
仲
間
と
一
緒
に
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

教
室
内
容

◇
期
間　

4
〜
9
月（
全
24
回
）

◇
対
象　

65
歳
以
上
の
市
民

※
治
療
中
の
疾
患
が
あ
る
方
は
、

主
治
医
の
意
見
書
が
必
要
で
す
。

◇
料
金　

月
額
千
円

◇
会
場　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡

◇
定
員　

各
コ
ー
ス
20
人（
先
着

順
）

◇
コ
ー
ス　

参
加
者
の
声

・
体
を
動
か
し
た
後
の
爽
快
感
が

気
持
ち
い
い
。

・
最
初
は
プ
ー
ル
に

入
る
こ
と
に
抵

抗
が
あ
っ
た
が
、

や
っ
て
み
る
と
楽
し
か
っ
た
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
ク
ッ
キ
ン
グ

　

教
室
参
加
者

を
対
象
に
、
毎

月
1
回
金
曜
日
、

ク
ッ
キ
ン
グ
教

室
を
開
催
し
ま

す（
希
望
者
）。

◇
時
間　

午
前
11
時
30
分
〜
午
後

1
時
30
分

◇
内
容　

調
理
実
習
、
栄
養
士
の

講
話

◇
料
金　

千
円（
全
6
回
コ
ー
ス
）

「
は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾
」

「
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
」共
通

◇
申
込
期
間　

2
月
5
日（
水
）

〜
25
日（
火
）

※
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
対
象
事

業（
月
5
0
0
ポ
イ
ン
ト
）

※
教
室
を
終
了
後
、
1
年
が
経

過
し
て
い
る
方
は
再
度
参
加

可
能
で
す
。

◇
申
込
み
・
問
合
せ

　

健
康
増
進
課
成
人
保
健
係

　

☎
24

1
1
2
7

　

科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
、
週
1
回
の
教
室
と

自
宅
で
行
う
運
動
教
室
で
す
。
3

日
坊
主
だ
っ
た
運
動
を
無
理
な
く

続
け
ら
れ
る
コ
ツ
を
伝
え
ま
す
。

特
徴

①
効
果
が
出
や
す
く
、
か
つ
安
全

に
行
え
ま
す
！

　

簡
単
な
体
力
測
定
と
普
段
の
活

動
量
か
ら
、
個
別
の
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
提
案
し
ま
す
。

②
効
果
と
や
る
気
を「
見
え
る
化
」

で
サ
ポ
ー
ト
！

　

専
用
の
歩
数
計
を
使
用
し
、
活

動
量
や
体
の
変
化
を
グ
ラ
フ
化
す

る
な
ど
、
デ
ー
タ
を
目
に
見
え
る

形
で
提
供
し
ま
す
。

教
室
内
容

◇
期
間　

4
〜
9
月（
全
24
回
）

◇
対
象　

20
歳
以
上
の
市
民

※
た
だ
し
、
整
形
・
循
環
器
疾
患

等
治
療
中
の
方
は
、
主
治
医
の

許
可
の
あ
る
方
に
限
り
ま
す
。

◇
料
金　

月
額
千
円

※
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
歩
行
を

中
心
と
し
た
有
酸
素
運
動
と
筋

ト
レ
で
、
自
宅
と
教
室
で
行
い

ま
す
。
教
室
で
の
有
酸
素
運
動

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室

コース 時間

月曜日 14：00～15：30

火曜日 10：30～12：00

水曜日 14：00～15：30

金曜日 ９：30～11：00

■会場・定員等
地域 会場 曜日 時間帯 定員（先着順）

竹野
竹野健康福祉センター 木 10：00～12：00 18人

北前館 水 13：30～15：00 15人

日高 日高健康福祉センター 火 13：30～15：30 18人

出石 出石健康福祉センター 金 13：30～15：00 10人

但東 但東健康福祉センター 火 10：00～12：00 18人

▲金曜日コースの皆さん

▲「筋力トレーニング」の風景
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毎
月
第
2
水
曜
日
は

　

豊
岡
ノ
ー
マ
イ
カ
ー
デ
ー

　
　

第
17
回
は
2
月
12
日（
水
）

12
月
の
結
果

・
参
加
事
業
者
数

：

16
団
体

・
個
人
参
加
の
市
民

：

2
人

・
参
加
総
数

：

1
5
0
人

◆
事
業
所
の
方
も
個
人
の
方
も
、

ぜ
ひ
、
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

企
業
エ
コ
ポ
イ
ン
ト
、
市
民
エ
コ

ポ
イ
ン
ト
の
対
象
で
す
。

《
登
録
・
報
告
・
問
合
せ
》
都
市

整
備
課
交
通
政
策
係

　

☎
23

1
7
1
2

◆
一
般
の
部

昨
年
の
ゴ
ー
ヤ
の
種
を
春
に
蒔
く

　
　
　
　
　
　
　
　
（
ピ
コ
タ
ン
）

こ
の
チ
ラ
シ
裏
が
白
い
ぞ
メ
モ
用

紙　
　
　
　
　
　
（
竹
重
登
美
子
）

エ
コ
の
目
で
見
れ
ば
使
え
る
食
べ

ら
れ
る　
　
　
　
　
（
竹
重
満
夫
）

節
電
で
暖
房
ケ
チ
っ
て
医
者
通
い

　
　
　
　
　
（
お
散
歩
お
じ
さ
ん
）

捨
て
る
ア
ホ
拾
っ
て
使
う
抜
け
目

な
さ　
　
　
　
　
　
（
竹
村
博
治
）

こ
の
頃
は
残
さ
な
い
宴
名
幹
事　

　
　
　
　
　
　
　
　
（
田
崎　

信
）

残
り
湯
を
洗
濯
機
へ
と
仕
分
け
す

る　
　
　
　
　
　
　
（
橘
か
お
る
）

も
っ
た
い
な
い
地
球
を
守
る
魔
法

の
言
葉　
　
　
　
　
（
橘　

俊
行
）

も
っ
た
い
な
い
心
一
つ
に
ま
と

ま
っ
た　
　
　
　
　
　
（
ひ
よ
り
）

◆
高
校
生
以
下
の
部

妹
に
見
せ
た
か
っ
た
な
こ
の
景
色

　
　
　
　
　
　
　
　
（
コ
ロ
ス
ケ
）

チ
ラ
シ
見
て
買
い
す
ぎ
最
後
は
ゴ

ミ
に
な
る　
　
　
　
　
　
（
匿
名
）

買
い
す
ぎ
て
捨
て
る
食
べ
物
も
っ

た
い
な
い　
　
　
（
野
口
真
由
佳
）

買
い
す
ぎ
た
た
だ
よ
り
安
い
物
は

な
い　
　
　
　
　
（
野
竿
麻
紀
穂
）

も
っ
た
い
な
い
川
柳

応
募
作
品
紹
介

（
氏
名
ま
た
は
ペ
ン
ネ
ー
ム
･
敬
称
略
）

『
健
康
診
断（
健
診
）』

の
ス
ス
メ

は
、
北
前
館
・
出
石
会
場
は
踏

み
台
運
動
、
そ
の
他
の
会
場
は

エ
ア
ロ
バ
イ
ク
で
す
。

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
体
験
会

　

教
室
で
行
っ
て
い
る
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

当
日
、
筋
肉
率
や
体
年
齢
な
ど

の
体
組
成
測
定
も
行
い
ま
す
。

◇
内
容（
※
全
会
場
共
通
）

・
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
の
概
要
紹
介

・
運
動
体
験（
簡

単
筋
ト
レ
・
有

酸
素
運
動
）

・
体
組
成
測
定

・
教
室
見
学

◇
対
象　

20
歳
以
上
の
市
民

◇
そ
の
他　

お
茶
な
ど
の
飲
み
物

を
持
参
し
、
動
き
や
す
い
服
装

と
上
靴
で
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

会場 開催日 時間
出石健康福祉
センター １月31日（金）13：30～15：00

但東健康福祉
センター ２月４日（火）10：00～11：30

日高健康福祉
センター ２月４日（火）13：30～15：00

北前館 ２月５日（水）13：30～15：00

●
健
診
っ
て
何
？

　

健
康
診
断（
健
診
）は
、
自
覚
症

状
の
な
い
と
き
に
、
自
分
の
健
康

状
態
を
知
り
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
や
、
隠
れ
た
病
気
の
発
見
の
た

め
に
受
け
る
も
の
で
す
。

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
を
車
に
例
え

る
と『
健
診
』は『
車
検
』に
当
た
り

ま
す
。
健
康
管
理
の
た
め
に
、
定

期
的
に
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

手
軽
に
健
診
を
受
け
た
い
方
は

市
の「
す
こ
や
か
市
民
健
診
」、
働

い
て
い
る
方
は「
職
場
健
診
」、
よ

り
詳
し
い
検
査
を
受
け
た
い
方
は

医
療
機
関
の「
人
間
ド
ッ
ク
」を
受

け
る
な
ど
、
生
活
ス
タ
イ
ル
に

あ
っ
た
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

※
市
で
は
毎
年「
す
こ
や
か
市
民

健
診
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、
2
月
25
日
発
行
の

市
広
報
紙
と
同
時
配
布
す
る
ち

ら
し
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

●
血
液
検
査
を
受
け
よ
う

　

す
こ
や
か
市
民
健
診
の
血
液
検

査
は
、
20
〜
39
歳
の
方
・
40
〜
74

歳
の
豊
岡
市
国
民
健
康
保
険
に
加

入
さ
れ
て
い
る
方
・
75
歳
以
上
の

方
を
対
象
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

血
液
検
査
で
は
、
脂
質
異
常
症

や
糖
尿
病
、
肝
機
能
や
腎
機
能
の

異
常
、
痛
風
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
の
危
険
性
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

一
口
に
血
液
検
査
と
い
っ
て
も
、

検
査
項
目
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
医

療
機
関
で
定
期
的
に
血
液
検
査
を

受
け
て
い
る
方
は
、
検
査
項
目
を

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
が
ん
検
診
を
受
け
よ
う

　

日
本
人
の
2
人
に
1
人
が『
が

ん
』に
な
り
、
3
人
に
1
人
が『
が

ん
』で
死
亡
し
て
い
ま
す
。『
が
ん
』

は
、
決
し
て
ひ
と
ご
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

す
こ
や
か
市
民
健
診
の
が
ん
検

診
は
、
加
入
し
て
い
る
健
康
保
険

に
か
か
わ
ら
ず
、
対
象
年
齢
の
豊

岡
市
民
で
あ
れ
ば
ど
な
た
で
も
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

無
症
状
の
う
ち
に
が
ん
を
早
期

に
発
見
し
、
治
療
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
早
く
治
療
す
る
こ
と
で
、

死
亡
の
危
険
度
を
軽
減
で
き
ま
す
。

●
と
て
も
お
得
！

す
こ
や
か
市
民
健
診

　

す
こ
や
か
市
民
健
診
の
受
診
料

金
は
、
全
て
の
受
診
項
目
で
、
市

が
一
部
助
成
を
し
て
い
ま
す
。
こ

の
機
会
に
、
ぜ
ひ
、
す
こ
や
か
市

民
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

《
問
合
せ
》

　

健
康
増
進
課
☎
24

1
1
2
7

がん検診
イメージキャラクター
「雁［がん］」と「癌
［がん］」を「検診
［けんしん］」と「（上
杉）謙信［けんしん］」
をかけています。

さぁ、あなたも家族のため、
自分のために、

年に１度、がん検診を受けましょう！


