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お
鍋
で
ご
飯
を
炊
い
て
み
よ

う
。
上
手
に
炊
け
る
か
な
？

毎
日
食
べ
て
い
る
食
べ
も
の

は
ど
こ
か
ら
く
る
の
か
な
？

「
お
に
ぎ
ら
ず
」
と
「
市
内
産

野
菜
を
使
っ
た
豚
汁
」
を
作
り
、

地
産
地
消
や
食
品
表
示
な
ど
、

「
食
べ
も
の
」
に
つ
い
て
の
お
話

を
聞
き
ま
す
。

皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

日
時

３
月

日
（
水
）

午
前

２９

時

分
～
午
後
１
時

１０

３０

会
場

河
辺
市
民
セ
ン
タ
ー
料

ごご
飯
を
食
べ
て
自
給
率
ア
ッ
プ

ご
飯
を
食
べ
て
自
給
率
ア
ッ
プ
！！

～
お
鍋
で
ご
飯
を
炊
い

～
お
鍋
で
ご
飯
を
炊
い
てて
お
に
ぎ
ら
ず

お
に
ぎ
ら
ず
を
作
ろ
う
～

を
作
ろ
う
～

※
正
午
～
午
後
１
時
は
混
雑
し

ま
す
の
で
、
こ
の
時
間
帯
は

な
る
べ
く
避
け
て
く
だ
さ
い
。

▼
持
ち
込
み
の
際
は
住
所
確
認

を
し
ま
す
の
で
、
運
転
免
許

証
な
ど
を
お
持
ち
の
う
え
、

受
付
時
に
新
旧
住
所
、
転
居

日
、
連
絡
先
等
を
記
入
し
て

く
だ
さ
い
。

粗

大

ご

み

の

排

出

▼
自
宅
か
ら
の
収
集
は
予
約
が

必
要
で
す
。
引
っ
越
し
の
日

程
が
決
ま
り
ま
し
た
ら
、
電

話
緯

・
５
８
０
５
で
お
申

２３

し
込
み
く
だ
さ
い
。
電
話
番

号
の
か
け
間
違
い
に
は
、
十

分
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

※
混
雑
時
は
収
集
ま
で
に

日
１０

程
度
か
か
り
ま
す
の
で
、
お

早
目
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

▼
リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー
へ
直

接
持
ち
込
む
場
合
、
予
約
は

不
要
で
す
。
運
転
免
許
証
な

ど
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

清
掃
リ
サ
イ
ク

ル
課
清
掃
係

引
っ
越
し
シ
ー
ズ
ン
と
な
る

３
月
か
ら
４
月
に
か
け
て
は
、

ご
み
が
多
く
な
る
時
期
で
す
。

引
っ
越
し
の
日
程
が
決
ま
っ

た
ら
、
ご
み
は
収
集
日
に
合
わ

せ
て
計
画
的
に
排
出
し
て
く
だ

さ
い
。

な
お
、
燃
や
す
ご
み
・
燃
や

さ
な
い
ご
み
・
容
器
包
装
プ
ラ

ス
チ
ッ
ク
ご
み
・
資
源
物
等
の

収
集
は
「
青
梅
市
ご
み
収
集
カ

レ
ン
ダ
ー
」
の
と
お
り
で
す
。

▼
引
っ
越
し
前
に
収
集
日
が
な

く
、
市
外
へ
転
出
す
る
場
合

に
限
り
、
リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン

タ
ー
で
受
け
入
れ
ま
す
。

「
青
梅
市
ご
み
減
量
・
資
源
リ

サ
イ
ク
ル
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
」

の
指
示
ど
お
り
に
排
出
の
準

備
を
し
て
持
ち
込
ん
で
く
だ

さ
い
。

▼
市
内
で
転
居
す
る
方
は
、
地

区
の
収
集
日
に
自
宅
か
ら
排

出
し
て
く
だ
さ
い
。

リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー
の
受
付

▼
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く

午
前
９
時
～
午
後
４
時

引引

っっっ

越越

し

の

ごご

みみ

は

計

画

的

し

の

ご

み

は

計

画

的

にに

（
水
）
ま
で
に
全
家
庭
に
配
布
し

ま
す
。

各
家
庭
の
郵
便
受
け
に
投
函

す
る
た
め
、
他
の
郵
便
物
に
紛

れ
込
む
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

ご
み
の
収
集
日
を
掲
載
し

た
、
平
成

年
度
版
「
青
梅
市

２９

ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー
」（

年
２９

４
月
～

年
３
月
）
を
各
地
域

３０

の
環
境
美
化
委
員
の
皆
さ
ん
の

ご
協
力
に
よ
り
、
３
月

日
２２

青
梅
市
ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー

青
梅
市
ご
み
収
集
カ
レ
ン
ダ
ー
をを
配
布
し
ま
す

配
布
し
ま
す

７
時

分
か
ら
▼

日
（
土
）

３０

１１

午
前

時
か
ら

１０

会
場

市
役
所
２
階

～

会

２０４

２０５

議
室

※

年
度
の
資
源
回
収
登
録
団

２８

平
成

年
度
に
資
源
回
収
を

２９

行
う
団
体
を
対
象
に
、
登
録
申

請
等
に
つ
い
て
説
明
会
を
開
催

し
ま
す
。

日
時

３
月

日
（
金
）

午
後

１０

資

源

回

収

団

体

説

資

源

回

収

団

体

説

明明

会

を

会

を

開

催

開

催

し

ま

す

し

ま

す

源
回
収
に
ご
協
力
い
た
だ
け
る

回
収
業
者
を
募
集
し
ま
す
。

登
録
資
格

市
内
に
事
業
所
ま

た
は
営
業
所
が
あ
る
資
源
回

収
業
者

登
録
受
付
期
間
・
時
間

３
月

日
ま
で
・
午
前
８
時

分

１５

３０

～
午
後
５
時

市
で
は
、
市
内
の
各
種
団
体

の
資
源
回
収
で
集
め
ら
れ
た

「
古
紙
・
カ
ン
・
ビ
ン
類
」
な
ど

の
資
源
物
を
回
収
し
て
い
た
だ

く
資
源
回
収
業
者
に
対
し
、
品

目
に
よ
り
事
業
協
力
助
成
金
を

交
付
し
て
い
ま
す
。

４
月
か
ら
１
年
間
、
こ
の
資

青
梅
市
資
源
回
収
事

青
梅
市
資
源
回
収
事
業業
協
力
業
者
の

協
力
業
者
の

登
録
を
受
け
付
け
ま

登
録
を
受
け
付
け
ま
すす

に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
サ
ー
ク
ル

「
Ｗ
Ｉ
Ｓ
Ｈ
」、
西
多
摩
猫
を

救
う
会
、
青
梅
市

直
接
会
場
へ

終
生
飼
養
、
適
正
飼
養
の
お
願

終
生
飼
養
、
適
正
飼
養
の
お
願
いい

動
物
の
愛
護
及
び
管
理
に
関

す
る
法
律
で
は
、
動
物
の
飼
い

主
は
、
そ
の
動
物
が
命
を
終
え

る
ま
で
適
切
に
飼
養
す
る
「
終

生
飼
養
」
の
責
任
が
あ
る
こ
と

が
規
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
愛
護
動
物
を
捨
て
た
り
虐

待
す
る
こ
と
は
犯
罪
で
す
。
飼

い
主
は
、
最
後
ま
で
愛
情
と
責

任
を
も
っ
て
動
物
を
飼
い
ま
し

ょ
う
。

問
い
合
わ
せ

環
境
政
策
課

上
映
作
品
「
先
生
と
迷
い
猫
」

は
、
埼
玉
県
で
起
き
た
実
話
を

も
と
に
し
た
映
画
で
す
。
１
匹

の
猫
が
あ
る
日
突
然
い
な
く
な

り
、
そ
の
行
方
を
探
す
末
に
起

き
た
、
小
さ
な
奇
跡
の
物
語
。

こ
の
機
会
に
、
身
近
に
い
る

動
物
た
ち
に
つ
い
て
、
も
う
一

度
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

ど
う
ぞ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

親
子
で
の
参
加
も
歓
迎
で
す
。

日
時

３
月

日
（
土
）

午
前

１８

時
～
正
午
（
９
時

分
開

１０

３０

場
）

会
場

市
役
所
２
階

～

会

２０４

２０６

議
室

定
員

先
着

人
８０

入
場
無
料

共
催

お
う
め
猫
の
会
、
青
梅

動
物
愛
護
啓
発
映
画
上
映

動
物
愛
護
啓
発
映
画
上
映
会会

「

先

生

と

迷

い

「

先

生

と

迷

い

猫猫

」」

前
８
時

分
～
午
後
５
時

３０

１５

分
※
祝
日
、
年
末
年
始
を
除
く

業
務
内
容

相
談
、
介
護
予
防

ケ
ア
プ
ラ
ン
の
作
成
等

募
集
人
数

１
人

賃
金

日
額
１
万
２
千

円
６７１

※
別
途
通
勤
手
当
等
の
支
給
あ

り
選
考
方
法

資
格
審
査
（
１

次
）、
面
接
試
験
（
２
次
）

※
面
接
の
日
時
は
、
別
途
連
絡

市
で
は
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
業
務
に
従
事
し
て
い

た
だ
く
嘱
託
職
員
を
募
集
し
ま

す
。

応
募
資
格

普
通
自
動
車
運
転

免
許
を
お
持
ち
で
、
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
の
資
格
を
有
す
る

方
任
用
期
間

４
月
１
日
～
平
成

年
３
月

日

３０

３１

※
勤
務
実
績
に
よ
り
更
新
可

勤
務
日
時

月
～
金
曜
日

午

地地
域域
包
括
支支
援
セ
ンン
タ

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ーー
嘱嘱
託
職
員員
募
集

嘱
託
職
員
募
集

し
ま
す
。

応
募
方
法

３
月

日
（
必
着
）

１５

ま
で
に
高
齢
介
護
課
（
市
役

所
１
階
）
に
備
え
付
け
の
申

込
書
（
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）
に
必

要
事
項
を
記
入
の
う
え
、
郵

送
ま
た
は
直
接
持
参

※
土
・
日
曜
日
の
申
込
書
の
配

布
お
よ
び
受
付
は
で
き
ま
せ

ん
。

問
い
合
わ
せ

高
齢
介
護
課
包

括
支
援
係

※
土
・
日
曜
日
を
除
く

登
録
方
法

清
掃
リ
サ
イ
ク
ル

課
（
市
役
所
３
階
）
で
配
布

す
る
届
出
書
（
市
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
の
「
ご
み
と
リ
サ
イ
ク

ル
」
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
）

に
必
要
事
項
を
記
入
し
、
清

掃
リ
サ
イ
ク
ル
課
へ
提
出

問
い
合
わ
せ

清
掃
リ
サ
イ
ク

ル
課
ご
み
減
量
推
進
係

日
時

３
月

日
（
土
）

午

１１

前

時
～
午
後
１
時

１０

※
制
作
に
は

～

分
程
度

１０

２０

か
か
り
ま
す
。

会
場

青
梅
市
民
セ
ン
タ
ー

１
階
キ
ッ
ズ
ル
ー
ム

対
象

保
護
者
同
伴
の
乳
幼

児
、
小
学
生

費
用
無
料

直
接
会
場
へ

こ
ど
も
サ
ロ
ン
・
す
き
っ

こ
ど
も
サ
ロ
ン
・
す
き
っ
ぷぷ

手
づ
く
り
お
も
ち
ゃ

手
づ
く
り
お
も
ち
ゃ

じ
し
ゃ
く
で
あ
そ
ぼ

じ
し
ゃ
く
で
あ
そ
ぼ
うう
～
な
ん
で
も
ク
レ
ー
ン

～
な
ん
で
も
ク
レ
ー
ン
～～

※
混
雑
時
に
は
入
場
を
制
限

し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

子
ど
も
家
庭

支
援
課
支
援
係

会
場

下
長
渕
自
治
会
館
２

階
大
広
間

対
象

就
学
前
の
親
子
、
妊

婦
費
用
無
料

直
接
会
場
へ

問
い
合
わ
せ

長
渕
保
育
園

富
樫
緯

・
８
１
０
２
、

２２

市
子
ど
も
家
庭
支
援
課
支

援
係

マ
マ
同
士
お
茶
を
飲
み
、

お
菓
子
を
つ
ま
み
な
が
ら
お

し
ゃ
べ
り
を
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。
妊
娠
中
の
マ
マ
も
、
先

輩
マ
マ
の
話
を
聞
い
て
み
ま

せ
ん
か
。

日
時

３
月

日
（
木
）

午

２３

前

時
～
正
午

１１

※
子
育
て
ひ
ろ
ば
は

時
～

１０

正
午

妊
娠
中
、
子
育
て
中

妊
娠
中
、
子
育
て
中
のの
マ
マ
へ

マ
マ
へ

茶

話

会

へ

の

お

誘

茶

話

会

へ

の

お

誘

いい

平成２８年度に６か月間実施した市民提案協働

事業「身体活動を習慣化させるための介護予防体

操教室」が自主グループとして活動を開始します。

リズムに合わせた体操や無理なくできる筋力トレ

ーニング、ストレッチなど、新しい仲間と一緒に

楽しく運動しませんか。

日時 ３月の毎週水曜日 午前９時３０分から

会場 今井市民センター

費用 月額１,５００円（体験１回無料）、年額５００円

直接会場へ

問い合わせ 高橋緯３１－０９２４、市高齢介護課

自自立生活体操クラブ・今自立生活体操クラブ・今井井

参 加 者 募参 加 者 募 集集

理
教
室

対
象

小
・
中
学
生

※
小
学
４
年
生
以
下
は
保
護
者

同
伴

講
師

コ
ン
シ
ュ
ー
マ
ー
技
術

教
育
研
究
会

福
岡
ひ
と
み

氏
定
員

先
着

人
（
予
約
制
）

２０

費
用

円
（
材
料
代
）

３５０

持
ち
物

エ
プ
ロ
ン
、
三
角

巾
、
手
拭
き
タ
オ
ル
、
筆
記

用
具

申
し
込
み

６
日
か
ら
電
話
で

市
民
安
全
課
市
民
相
談
係
へ

のびのび健康体操らくらく健康体操
原則第２・４火曜日 午後１

時～３時（２１回）

原則第１・３火曜日 午後１

時～３時（２２回）
日時

河辺市民センター体育館沢井市民センター体育館会場
６０歳以上の方６５歳以上の方対象
８０人（抽選）５０人（抽選）定員
〒１９８－００３６青梅市河辺町６

－１８－１河辺市民センター

「のびのび健康体操教室」

〒１９８－０１７２青梅市沢井２－

６８２沢井市民センター「らくら

く健康体操教室」

申し込み

河辺市民センター緯２２－

４８８５

沢井市民センター緯７８－

８３０４
問い合わせ

★いずれも…東京学芸大学陸上競技部アドバイザー 石黒成彬氏指導 ▽費用

無料 ▽運動ができる服装、タオル、体育館履き、飲み物 ▽１人１通 ▽重複

受講不可 ▽３月１０日（必着）までに往復ハガキに〈往信裏〉住所、氏名、
ふ り が な

年齢、電話番号〈返信表〉住所、氏名を記入して申し込み

平平平成成２２９９年度健康体操教室受講者募年度健康体操教室受講者募集集

春

休

み

消

費

者

教

春

休

み

消

費

者

教

室室

※
３
月

日
を
過
ぎ
て
も
届
か

２２

な
い
場
合
は
、
市
民
セ
ン
タ

ー
で
お
受
け
取
り
に
な
る

か
、
清
掃
リ
サ
イ
ク
ル
課
へ

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

清
掃
リ
サ
イ
ク

ル
課
ご
み
減
量
推
進
係

体
に
は
、
開
催
通
知
を
送
付

し
て
い
ま
す
。

※
説
明
会
の
内
容
は
、
両
日
と

も
同
じ
で
す
。
都
合
の
よ
い

日
に
出
席
し
て
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ

清
掃
リ
サ
イ
ク

ル
課
ご
み
減
量
推
進
係


