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龍野体育館　10791・63・2261 
新宮スポーツセンター 
　　　　　　10791・75・1792 
揖保川スポーツセンター 
　　　　　　10791・72・5567 
御津体育館　1079・322・3012

　
ス
ポ
ー
ツ
を
気
軽
に
親
し
み
、
健

康
づ
く
り
や
体
力
づ
く
り
に
役
立
て

て
く
だ
さ
い
。
 

◎
申
込
期
間
　
８
月
９
日
a
〜
１５
日

g
９
時
〜
１９
時
（
た
だ
し
、
日
曜
日

は
１７
時
ま
で
。
月
曜
日
を
除
く
。） 

　
定
員
を
超
え
た
教
室
は
、
８
月
１６

日
a
１０
時
に
事
務
局
で
抽
選
を
行
い

ま
す
。
 

　
た
だ
し
、
定
員
に
満
た
な
い
教
室

は
、
８
月
１８
日
c
１３
時
以
降
に
お
い

て
随
時
受
け
付
け
ま
す
。
 

※
申
し
込
み
は
、
本
人
又
は
保
護
者

（
小
人
の
教
室
）
に
限
る
。（
電
話
、

F
A
X
不
可
。） 

◎
受
付
場
所
　
龍
野
体
育
館
 

体
育
振
興
課（
1
６３
・
２
２
６
１
） 

教　　室　　名 

幼児体操教室Ⅰ 

幼児体操教室Ⅱ 

幼児体操教室Ⅲ 

小学生器械体操教室Ⅰ 

小学生器械体操教室Ⅱ 

リフレッシュ教室 

ストレッチ・ヨーガ 

リズム・ヨーガⅠ 

リズム・ヨーガⅡ 

チェアービクスⅠ 

チェアービクスⅡ 

ヘルシービクス教室 

年少・年長に相当する園児 

年少・年長に相当する園児 

年少・年長に相当する園児 

小学１年生 

小学２・３・４・５・６年生 

産後６年以内の女性 

一般男女１８歳以上 

一般男女１８歳以上 

一般男女１８歳以上 

女性シニア（４５歳以上） 

女性シニア（４５歳以上） 

一般男女１８歳以上 

対　　象　　者 定員 

２０人 

２０人 

２０人 

１５人 

１５人 

３０人 

２０人 

２０人 

２０人 

２５人 

２５人 

２５人 

１５：００～１６：００ 

１５：００～１６：００ 

１５：００～１６：００ 

１０：００～１１：００ 

１１：００～１２：００ 

１０：００～１１：００ 

１３：３０～１４：３０ 

１９：３０～２０：３０ 

１９：３０～２０：３０ 

１０：００～１１：００ 

１０：００～１１：００ 

１３：３０～１４：３０ 

１０：００～１１：００ 

時　　間 期　　間 

  ９/  ８～１１/２４ 

  ９/  ９～１１/１８ 

  ９/１１～１１/１３ 

  ９/１２～１１/２１ 

  ９/１２～１１/２１ 

  ９/  ８～１１/２０ 

１０/  ６～１２/１５ 

１０/  ７～１２/  ９ 

１０/１０～１２/１２ 

１０/  ７～１２/  ９ 

１０/  ９～１２/１１ 

  ９/  ９～１１/２５ 

曜日 

火 

水 

金 

土 

土 

火・金 

火 

水 

土 

水 

金 

水 

土 

受　講　料 

２,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

４,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

２,０００円 

４,０００円 

第
３
回
姫
路
車
椅
子
 

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
３
O
N
３
 

交
流
大
会
の
開
催
 

　
車
椅
子
バ
ス
ケ
ッ
ト
の
テ
ク
ニ

ッ
ク
そ
し
て
ス
ピ
ー
ド
と
パ
ワ
ー

あ
ふ
れ
る
激
し
い
プ
レ
イ
を
是
非

ご
覧
く
だ
さ
い
。
 

◎
と
き
　
８
月
２２
日
g
１１
時
〜

　
８
月
２３
日
a
１０
時
〜
 

◎
と
こ
ろ
　
兵
庫
県
立
西
播
磨

総
合
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ

ン
タ
ー
ふ
れ
あ
い
交
流
館
 

新
宮
町
光
都
１
丁
目
７
番
１
号
 

◎
そ
の
他
　
体
育
館
は
冷
房
が

利
い
て
い
ま
す
。
駐
車
場
完
備
 

◎
問
い
合
わ
せ
先
　
松
尾
　
仁
 

（
1

０
９
０
・
１
６
７
９
・
７
９

１
１
） 
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はつらつセンター　　10791・63・2112 
新宮保健センター　10791・75・3110 
揖保川保健センター10791・72・6336 
御津保健センター　1079・322・3496

ヘルスアップ教室参加者募集 
メタボリックシンドロームを解消す
るため生活習慣を一緒に見直し
てみませんか 
●参加対象：30～74歳の腹囲が
男性85cm・女性90cm以上ま
たはBMI25以上の方で医師
より運動制限の指示がない方 
●内容：運動指導、個別運動・栄
養・生活相談 
●申込みは健康課（はつらつセ
ンター、各保健センター）まで 

　 場　所（1） 
はつらつセンター 
（0791-63-2112） 
新宮保健センター 
（新宮総合支所内） 
（0791-75-3110） 
揖保川保健センター 
（0791-72-6336） 
御津保健センター 
(079-322-3496)

　  日　時 
7/27b 
9:30～11:30 

7/24f 
13：30～15：30 
 
8/20e 
9：30～11：30 
7/13b 
13：30～15：30

乳幼児相談・各種教室 
はつらつセンター 事業名 

場所 

7/21 10：00～11：30 
8/11 乳児（希望者） 

7/17 10：00～11：30 
8/19 乳児（希望者） 
7/24 10：00～11：30 
 幼児（希望者） 

8/4 10：00～11：30 
 乳児（希望者） 
7/21 10：00～11：30 
 幼児（希望者） 

7/24 9：30～11：30 
 40歳以上の市民 

8/3 10：00～11：30 
 幼児（希望者） 

7/29 9：30～11：30 
 40歳以上の市民 
※場所は新宮公民館です。 

8/18 9：45～10：00 
妊婦、乳幼児を持つ保護者 

8/12 10：00～11：30 
 乳児（希望者） 
8/6 10：00～11：30 
 幼児（希望者） 
7/23 9：45～10：00 
乳幼児とその保護者 

7/22 9：45～10：00 
アトピー・アレルギーで食に不安のある幼児と保護者 

7/15 9：45～10：00 
妊婦、乳幼児を持つ保護者 

8/25 18：15～20：30 
7/13・8/10 
 9：15～11：30 
 40歳以上の市民 

赤ちゃん相談 

キッズ相談 

もぐもぐ教室（離乳食教室） 

パクパク教室（幼児食教室） 

ほのぼのおふくろ料理教室 

※要申込 

※要申込 

※要申込 

自主トレーニング 
講習会 

自主トレーニング 
アドバイス 

赤ちゃん相談、キッズ相談 
もぐもぐ教室、パクパク教室、ほのぼのおふくろ料理教室、 
自主トレーニング講習会、自主トレーニングアドバイス 

予約の必要はありません。実施時間内に会場へお越しください。 

予約が必要です。実施日の3日前までに電話で予約してください。 

参
加
方
法
 

新宮保健センター 
（新宮総合支所内） 揖保川保健センター 御津保健センター 

乳幼児相談・各種教室  

自主トレーニング開放について、月曜日は 
休みとなっています。ご注意ください。 

8/5 9：30～11：30 
自主トレーニング許可証保 
持者 
※場所は新宮公民館です。 

　
暑
く
な
る
と
、
熱
中

症
が
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
が
、
重
症
化
す

る
と
、
死
に
至
る
可
能

性
も
あ
り
、
注
意
が
必

要
で
す
。 

＊
熱
中
症
と
は
… 

　
高
温
環
境
下
で
、
体

温
の
調
節
機
能
が
破
綻

す
る
な
ど
し
て
、
体
内

の
水
分
や
塩
分
（
ナ
ト

リ
ウ
ム
な
ど
）
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

発
症
す
る
障
害
の
総
称
で
、
次
の
よ
う

な
病
型
が
あ
り
ま
す
。 

①
熱
失
神
ー
皮
膚
血
管
の
拡
張
に
よ
っ

て
血
圧
が
低
下
し
、
脳
血
流
が
減
少
し

て
起
こ
る
も
の
で
、
め
ま
い
、
失
神
な

ど
が
み
ら
れ
る
。
顔
面
蒼
白
と
な
っ
て
、

脈
は
速
く
て
弱
く
な
る
。 

②
熱
疲
労
ー
脱
水
に
よ
る
症
状
で
脱
力

感
、
倦
怠
感
、
め
ま
い
、
頭
痛
、
吐
き

気
な
ど
が
み
ら
れ
る
。 

③
熱
け
い
れ
ん
ー
大
量
に
汗
を
か
い
た

時
に
水
だ
け
し
か
補
給
し
な
か
っ
た
た

め
、
血
液
の
塩
分
濃
度
が
低
下
し
て
、

足
、
腕
、
腹
部
の
筋
肉
に
痛
み
を
と
も

な
っ
た
け
い
れ
ん
が
起
こ
る
。 

④
熱
射
病
ー
体
温
の
上
昇
に
よ
っ
て
中

枢
機
能
に
異
常
を
き
た
し
た
状
態
。
意

識
障
害
（
反
応
が
鈍
い
、
言
動
が
お
か

し
い
、
意
識
が
な
い
）
が
起
こ
り
、
死

亡
率
が
高
い
。 

＊
か
か
り
や
す
い
原
因 

環
境
的
に
は
前
日
よ
り
急
に
温
度
が
上

が
っ
た
日
、
温
度
が
低
く
て
も
多
湿
で

あ
る
場
合
、
室
内
作
業
を
し
て
い
る
人

が
急
に
暑
い
戸
外
に
出
て
作
業
し
た
場

合
な
ど
。
又
、
乳
幼
児
、
高
齢
者
、
肥

満
、
下
痢
な
ど
脱
水
傾
向
、
発
熱
、
睡

眠
不
足
の
状
態
な
ど
で
も
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
。 

＊
予
防
法 

●
外
出
時
の
注
意 

　
暑
い
日
や
暑
い
時
間
帯
に
は
外
出
を

控
え
ま
し
ょ
う
。
外
出
や
屋
外
で
の
作

業
は
、
早
朝
や
夕
方
の
気
温
の
低
い
時

間
帯
で
行
う
よ
う
に
し
ま
す
。
ま
た
、

帽
子
や
日
傘
な
ど
で
直
射
日
光
を
遮
り
、

通
気
性
や
吸
水
性
の
よ
い
衣
服
を
着
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

●
水
分
、
塩
分
の
補
給 

　
の
ど
が
渇
い
た
と
感
じ
た
時
に
は
、

既
に
脱
水
状
態
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
な
く
て
も

こ
ま
め
に
補
給
し
ま
す
。
外
出
時
に
は
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
携
帯
す
る

の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
や

カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲
み
物
に
は
利
尿

作
用
が
あ
る
の
で
、
水
分
補
給
に
は
向

い
て
い
ま
せ
ん
。 

●
直
射
日
光
を
防
ぐ 

　
室
内
で
は
、
窓
に
す
だ
れ
や
カ
ー
テ

ン
な
ど
を
か
け
て
直
射
日
光
を
遮
り
、

で
き
る
だ
け
室
内
の
温
度
が
上
が
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
す
。 

●
住
居
の
風
通
し
を
よ
く
す
る 

　
窓
を
開
け
、
空
気
の
流
れ
を
つ
く
り

ま
す
。
夜
間
、
防
犯
の
た
め
窓
を
閉
め

き
る
場
合
な
ど
は
、
冷
や
し
す
ぎ
な
い

程
度
に
エ
ア
コ
ン
を
利
用
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。 

＊
対
処
法 

①
熱
失
神
②
熱
疲
労
ー
涼
し
い
場
所
に

運
び
、
衣
服
を
ゆ
る
め
て
寝
か
せ
、
水

分
を
補
給
す
れ
ば
通
常
は
回
復
し
ま
す
。

吐
き
気
な
ど
で
水
分
補
給
が
出
来
な
い

場
合
は
医
療
機
関
へ
受
診
が
必
要
で
す
。

③
熱
け
い
れ
ん
ー
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

な
ど
を
補
給
す
る
。 

④
熱
射
病
ー
意
識
障
害
が
起
き
た
場
合

は
、
直
ち
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

救
急
車
を
待
つ
間
に
前
述
の
事
を
可
能

で
あ
れ
ば
行
い
、
保
冷
剤
な
ど
を
首
、

わ
き
の
下
、
太
も
も
の
付
け
根
に
当
て

て
身
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。 




