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健康・福祉 子育て・教育
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ス
ギ
花
粉
の
飛
散
量
が
多
い
時
期
で
す

　

ス
ギ
花
粉
が
飛
散
し
て
い
ま

す
。
花
粉
症
対
策
を
し
ま
し
ょ

う
。

外
出
時
の
対
策

　

花
粉
症
対
策
は
、
花
粉
を
吸

い
込
ま
な
い
こ
と
が
基
本
で

す
。
風
の
強
い
晴
れ
た
日
は
、

外
出
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

▽
プ
ロ
テ
ク
タ
ー
付
き
の
メ
ガ

ネ
や
ゴ
ー
グ
ル
、
マ
ス
ク
、

ス
カ
ー
フ
、
帽
子
を
着
用
す

る
。

▽
服
は
、
花
粉
が
つ
き
に
く
い

ス
ベ
ス
ベ
し
た
素
材
の
も
の

を
選
ぶ
。

▽
花
粉
が
つ
か
な
い
よ
う
に
髪

を
ま
と
め
る
。

▽
家
に
入
る
前
は
玄
関
先
で
、

衣
服
、
髪
、
持
ち
物
に
つ
い

た
花
粉
を
は
ら
う
。

家
で
の
対
策

　

花
粉
を
家
の
中
に
入
れ
な
い

こ
と
が
大
切
で
す
。

▽
家
に
入
っ
た
ら
、
手
洗
い
、

う
が
い
、
洗
顔
を
す
る
。

▽
風
の
強
い
晴
天
の
日
は
、
換

気
の
窓
は
小
さ
く
開
け
、
短

時
間
に
と
ど
め
る
。

▽
室
内
の
清
掃
は
こ
ま
め
に
行

う
。

鼻
や
目
の
症
状
が
重
い
場
合

　

耳
鼻
咽
喉
科
、
眼
科
の
受
診

を
お
勧
め
し
ま
す
。
内
科
、
小

児
科
、
ア
レ
ル
ギ
ー
科
な
ど
で

も
診
療
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン
タ
ー　

☎
23
・
２
１
９
１

春からチャレンジ！ストレス発散
～みんなで一緒に運動教室で健康づくり～

児

童

扶

養

手

当

法

の

一

部

が

改

正

　

こ
れ
ま
で
、
公
的
年
金
を
受

給
す
る
方
は
児
童
扶
養
手
当
を

受
給
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

令
和
３
年
３
月
分
以
降
は
、
障

害
基
礎
年
金
等
を
受
給
し
て
い

る
方
に
つ
い
て
は
、
児
童
扶
養

手
当
の
額
が
子
の
加
算
部
分
の

額
を
上
回
る
場
合
、
そ
の
差
額

分
の
手
当
を
受
給
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　

児
童
扶
養
手
当
を
受
給
す
る

た
め
に
は
、申
請
が
必
要
で
す
。

申
請
に
必
要
な
書
類
は
各
家
庭

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
の
で
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

今
回
の
改
正
に
よ
り

新
た
に
手
当
を
受
け
取
れ
る
例

▽
ひ
と
り
親
家
庭
で
、
申
請
者

｟
父
ま
た
は
母
｠
が
障
害
基

礎
年
金
を
受
給
し
て
い
る
場

合
▽
子
ど
も
を
養
育
し
て
い
る
祖

父
母
等
が
障
害
基
礎
年
金
を

受
給
し
て
い
る
場
合
な
ど

児
童
扶
養
手
当
の
月
額

｟
令
和
２
年
４
月
か
ら
｠

子
ど
も
1
人
の
場
合

▽
全
部
支
給　

1
人
目
４
万
３

千
160
円

▽
一
部
支
給　

1
人
目
１
万
180

円
～
４
万
３
千
150
円
｟
所
得

に
応
じ
て
決
定
｠

　

詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

｟
記
事
ID
…
３
０
９
９
５
｠
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ　

子
育
て
推
進
課

助
成
係

子
育
て
ひ
ろ
ば　

と
こ
と
こ

マ
マ
癒
し
隊
「
お
花
を
生
け
て
遊
ぼ
う
」

子
育
て
ひ
ろ
ば　

す
こ
や
か

２
歳
児
と
散
歩
に
出
か
け
ま
し
ょ
う

日
時　

３
月
18
日
｟
木
｠

　

午
前
11
時
～
11
時
30
分

※
子
育
て
ひ
ろ
ば
は
午
前
10

時
～
正
午

会
場　

下
長
渕
自
治
会
館
２

階
大
広
間

対
象　

未
就
学
児
の
親
子
、

妊
娠
中
の
方

　

園
児
と
一
緒
に
散
歩
し

て
、
春
の
自
然
を
見
つ
け
ま

せ
ん
か
。

日
程　

３
月
26
日(

金)

時
間　

午
前
９
時
45
分
畑
中

保
育
園
集
合
～
11
時
同
園

解
散

※
雨
天
時
は
、
室
内
で
紙
芝

居
対
象　

未
就
学
児
の
親
子

※
ベ
ビ
ー
カ
ー
で
の
参
加
可

定
員　

先
着
２
組｟
予
約
制
｠

費
用
無
料

申
し
込
み

19
日
ま
で
に
電

定
員　

先
着
５
組

費
用
無
料

直
接
会
場
へ

そ
の
他　

駐
車
場
あ
り

問
い
合
わ
せ　

長
渕
保
育
園

☎
22
・
８
１
０
２
、
市
子

ど
も
家
庭
支
援
課
支
援
係

話
☎
21
・
５
３
５
８
｟
午

前
９
時
～
午
後
４
時
｠
で

畑
中
保
育
園
へ

問
い
合
わ
せ　

畑
中
保
育

園
、
市
子
ど
も
家
庭
支
援

課
支
援
係

令
和
３
年
度
農
業
食
育
体
験
教
室

　

半
年
間
か
け
て
農
業
体
験

を
し
ま
せ
ん
か
。

　

種
を
ま
い
て
、
お
世
話
を

し
て
、
収
穫
！
ワ
ク
ワ
ク
ド

キ
ド
キ
、
畑
の
教
室
へ
飛
び

出
そ
う
！

日
時　

左
表
参
照｟
全
９
回
｠

※
天
候
や
作
物
の
状
態
等
に

よ
り
変
更
の
可
能
性
あ
り

会
場　

｟
公
財
｠
東
京
都
農

林
水
産
振
興
財
団
青
梅
庁

舎
｟
新
町
６
—
７
—
１
｠

対
象　

市
内
在
住
・
在
学
の

４
歳
～
小
学
生
と
保
護
者

※
子
ど
も
の
み
の
参
加
不
可

定
員

20
組
｟
抽
選
｠

※
保
護
者
の
付
き
添
い
は
２

人
ま
で

費
用　

１
家
族
２
千
円

持
ち
物　

帽
子
、
長
靴
、
タ

オ
ル
、
飲
み
物
、
お
弁

当
、
エ
コ
バ
ッ
グ
｟
レ
ジ

袋
可
｠、
筆
記
用
具

申
し
込
み　

参
加
す
る
す
べ

て
の
お
子
さ
ん
と
保
護
者

の
氏ふ

り
が
な名

、
住
所
、
電
話
番

号
、
学
校
・
学
年
｟
未
就

学
児
は
年
齢
｠
を
４
月
14

日
｟
必
着
｠
ま
で
に
次
の

い
ず
れ
か
の
方
法
で
社
会

教
育
課
へ

▽
郵
送
…
〒
198—

８
７
０
１

青
梅
市
社
会
教
育
課
へ

▽
フ
ァ
ッ
ク
ス
…
FAX
22
・

９
８
３
５

▽
電
子
メ
ー
ル
…

d
i
v

7
0
5
0
@
c
i
t
y
.
o
m
e
.

l
g
.
j
p

※
人
数
を
把
握
す
る
た
め
、

必
ず
参
加
希
望
者
全
員
の

名
前
を
記
入
し
て
く
だ
さ

い
。

共
催　

｟
公
財
｠
東
京
都
農

林
水
産
振
興
財
団
、
青
梅

食
育
ク
ラ
ブ

問
い
合
わ
せ　

社
会
教
育
課

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
「
は
ぐ
は
ぐ
」
の

指
定
管
理
者
が
変
わ
り
ま
す

　

市
で
は
、
子
育
て
支
援
セ

ン
タ
ー
「
は
ぐ
は
ぐ
」
に
指

定
管
理
者
制
度
を
導
入
し
て

い
ま
す
。

　

４
月
１
日
～
令
和
８
年
３

月
31
日
の
指
定
管
理
者
募
集

の
結
果
、
㈱
明
日
香
を
指
定

管
理
者
と
し
て
指
定
し
ま
し

た
。

　

な
お
、
指
定
管
理
者
変
更

に
よ
る
開
館
時
間
等
の
運
営

に
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

子
ど
も
家
庭

支
援
課
支
援
係

青
梅
食
育
ク
ラ
ブ
・

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

　

野
菜
栽
培
や
料
理
の
好

き
な
皆
さ
ん
、
地
域
の
子

ど
も
た
ち
の
食
育
に
携
わ

り
ま
せ
ん
か
。

日
時　

月
・
金
曜
日　

午

前
９
時
～
正
午

会
場　

｟
公
財
｠
東
京
都

農
林
水
産
振
興
財
団
青

梅
庁
舎

内
容　

畑
の
簡
単
な
管

理
、
体
験
教
室
の
運
営

補
助

定
員　

男
性
３
人
、
女
性

５
人

費
用　

年
額
２
千
円

申
し
込
み　

電
話
☎
24
・

１
５
６
８
で
青
梅
食
育

ク
ラ
ブ　

齋
藤
へ

日程 時間

４月２５日（日） 午前１０時から

５月１６日（日） 午前１０時から

６月２０日（日） 午前１０時から

７月１１日（日） 午後３時３０分から

８月２日（月） 午前１０時から

９月５日（日） 午後３時３０分から

１０月３日（日） 午前１０時から

１０月２４日（日）
午前９時３０分から
午後１時から

１１月１４日（日） 午前９時３０分から

※各回２時間程度
※１１月１４日は午後２時ごろまで

教室名 ヘルスアップ教室 ９０分の運動教室

日程
４月２７日、５月１１・１８日、
６月１・８・２２日、７月６・
２０日の火曜日（全８回）

４月２１日（水）

時間 午前９時３０分～１１時３０分 午前９時４０分～１１時４０分

会場 健康センター３階
住友金属鉱山アリーナ青梅（総
合体育館）

対象

４月２７日時点で６４歳以下の
市民
※ 運動習慣のない４０～６４歳
向け

４月２１日時点で６４歳以下の
市民

内容
筋トレや有酸素運動、やさしい
エアロビクス、歩き方、健康ミ
ニ講座など

ウォーキングなどの有酸素運
動、筋トレ、健康づくりに関す
る情報提供など

講師 健康運動指導士、保健師等

定員 先着１２人（予約制） 先着３０人（予約制）

費用 無料

服装・持ち物
運動のできる服装、室内用運動靴（健康センターは屋外用）、飲
み物（無糖）、ヨガマットまたはバスタオル

その他
高血圧症や心臓病、骨関節疾患（腰痛・膝痛含む）の方は、医師
の許可を得てください。

申し込み 電話☎２３－２１９１で健康センターへ


