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•
8
月
8
日（
月
）午
後
1
時
30
分

〜
3
時　

但
東
健
康
福
祉
セ
ン

タ
ー

•
8
月
11
日（
木
）午
前
10
時
30
分

〜
正
午　

竹
野
健
康
福
祉
セ
ン

タ
ー

●
新
会
場
プ
レ
教
室

　
「
ち
ょ
っ
と
い
い
汗
！

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
お
試
し
教
室
」

•
8
月
4
日（
木
）午
後
2
時
〜
4

時　

日
高
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

※
詳
細
は
7
月
10
日
発
行
の
市
広

報
紙
に
掲
載

●
教
室
見
学
会

　

次
の
時
間
帯
に
見
学
会
を
行
い

ま
す
。
会
場
で
市
の
職
員
が
質

問
・
相
談
を
受
け
付
け
ま
す
。

許
可
の
あ
る
方
に
限
り
ま
す
。

▽
料
金　

月
額
千
円

使
用
し
、活
動
量
を
管
理
し
ま
す
。

※
専
用
歩
数
計
は
、
教
室
期
間
中

無
償
貸
与
し
ま
す
。
ま
た
、
希

望
の
方
は
、
5
千
円
で
購
入
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

▽
期
間　

10
月
〜
平
成
24
年
3
月

（
6
カ
月
間
）

※
教
室
は
週
1
回
で
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

　

自
宅
で
の
運
動
と
と
も
に
、
週

1
回
教
室
に
集
ま
っ
て
行
い
ま
す
。

仲
間
と
一
緒
に
行
う
の
で
、「
継
続

し
や
す
く
楽
し
く
」行
え
ま
す
。

　

教
室
で
は
、
専
用
の
歩
数
計
を

　

簡
単
な
体
力
測
定
と
普
段
の
活

動
量
か
ら
、「
一
人
一
人
に
あ
っ
た

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
」を
提
案
し
ま

す
。
個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
の

で
、
ど
な
た
で
も
効
果
が
出
や
す

く
、
か
つ
安
全
に
行
え
ま
す
。

 

募
集
内
容

 

お
知
ら
せ

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室

●
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室

　

58
歳
・
女
性

・
一
日
30
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
毎

朝
40
分
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
続
け
て
い
ま
す
。

・
階
段
昇
降
時
の
膝
の
違
和
感
と

息
切
れ
が
な
く
な
り
ま
し
た
。

・
夫
と
一
緒

に
歩
く
こ

と
で
、
中

断
す
る
こ

と
な
く
続

け
ら
れ
て
い
ま
す
。

●
は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾

　

70
歳
・
女
性

・
歩
く
と
き
や
立
っ
て
い
る
と
き

な
ど
、
姿
勢
に
気
を
付
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
買
い
物
中

で
も
足
の
運
び
方
に
気
を
付
け

て
い
ま
す
。

・
プ
ー
ル
が
お
勧
め
で
す
。
足
腰

が
悪
く
て
も
安
心
で
す
。

　
〈
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
の
感
想
〉

・
体
に
い
い
レ
シ
ピ
が
紹
介
さ
れ

ま
す
が
、
特
に
気
に
入
っ
た
も

の
は
自

宅
で
も

取
り
入

れ
て
い

ま
す
。

教
室
参
加
者
の
声

地域 会場 曜日 コース 時間帯 定員

竹野

北前館 水 B 10：00〜11：30 15人

竹野健康福祉
センター

水 C 14：00〜15：30

各コース
12人

木
A   9：00〜10：30

B 10：30〜12：00

日高

県立但馬ドーム 月 C 14：00〜15：30

日高健康福祉
センター 火

C 13：30〜15：00

D 15：00〜16：30

出石 出石B＆G海洋
センター

水 E 19：30〜21：00 各コース
10人金 C 13：30〜15：00

但東 但東健康福祉
センター

月
C 13：30〜15：00

各コース
12人

D 15：00〜16：30

火
A   9：30〜11：00

B 11：00〜12：30

■教室会場・時間・定員等

※北前館のみ、有酸素プログラムは、エアロバイクではなく踏
み台によるプログラムを実施します。

冬
場
の
運
動
不
足
を
解
消
！

市
の
運
動
教
室
の
参
加
者
募
集
!!

 

教
室
内
容
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体力年齢 平均値の変化（31人）

＜体力年齢平均値＞

※竹野・但東会場で、9カ月後まで体力測定を実施した31人の変化
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＜筋肉率平均値の変化＞
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ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡
の
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
・
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ジ
ム
・
温
水
プ
ー
ル
を
活
用

し
て
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
が
体
験
で

き
る
教
室
で
す
。

　

小
グ
ル
ー
プ
制
で
、
そ
れ
ぞ
れ

の
体
力
に
合
っ
た
運
動
メ
ニ
ュ
ー

を
提
案
し
ま
す（
プ
ー
ル
を
遠
慮

し
た
い
方
な
ど
は
、
他
の
メ
ニ
ュ

ー
で
の
対
応
も
可
能
で
す
）。

　

体
力
に
自

信
の
な
い
方
、

初
心
者
で
も

安
心
し
て
参

加
し
て
い
た

だ
け
ま
す
。

仲
間
と
一
緒
に
楽
し
く
運
動
し
ま

し
ょ
う
！

▽
期
間　

10
月
か
ら
平
成
24
年
3

月
ま
で
の
6
カ
月
間（
全
24
回
）

▽
対
象　

65
歳
以
上
の
市
民

※
た
だ
し
、
治
療
中
の
疾
患
が
あ

る
方
は
、
主
治
医
の
意
見
書
に

よ
る
確
認
が
必
要
な
場
合
が
あ

り
ま
す
。

▽
料
金　

1
コ
ー
ス
6
千
円（
月

額
千
円
）

▽
コ
ー
ス

▽
会
場　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡

　

定
期

的
な
教

室
に
は

通
え
な

い
が
、 

自
分
の

体
年
齢
や
体
力
を
確
認
し
た
い
と

い
う
方
は
、『
体
力
測
定
・
運
動
相

談
』で
現
在
の「
か
ら
だ
」を
チ
ェ

ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か（
要
予
約
）。

 

教
室
参
加
申
込
み

は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾

運
動
相
談・体
力
測
定

▽
会
場　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡

▽
開
催
頻
度　

月
1
回

※
8
月
は
20
日（
土
）に
開
催

《
申
込
み
・
問
合
せ
》
ウ
ェ
ル
ス
ト

ー
ク
豊
岡
総
合
受
付
窓
口

　

☎
24
－
0
5
8
2

※
詳
細
は
7
月
10
日
発
行
の
市
広

報
紙
に
掲
載

 

募
集
内
容

コース 時　間 定　員

月曜日 14：00〜15：30

各コース
20人

火曜日 10：30〜12：00

水曜日 14：00〜15：30

金曜日  9：30〜11：00

※金曜日コースに参加する方で、希望者は、運動
教室終了後にシニアのクッキング教室を開催し
ます。月1回（全6回）。参加費1回200円

「
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
」

「
は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾
」共
通

▽
申
込
期
間　

8
月
5
日（
金
）

〜
19
日（
金
）先
着
順

▽
申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増

進
課
成
人
保
健
係

　

☎
24
－
1
1
2
7

教
室
参
加
者
の
成
果

多
く
の
方
に
成
果
が
出
て
い
ま
す
！

　
〈
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
〉　　
　
　
　
　
〈
は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾
〉

※
そ
の
他
、
あ
ら
ゆ
る
年
齢
で
体
重
・
腹
囲
な
ど
減
量
効
果
も
多
く

出
て
い
ま
す
。


