
両足全体を伸ばしたまま、ゆっくりと上に持
ち上げます（1，2で軽く足を上げて、3，4，
5，6と足の位置を保ち、7，8で開始位置に戻
ります）。

痛みが出たら中止してください。
正しい方法、詳しい内容は地域包括支援セン
ターまで
出典▶高齢者の暮らしを拡げる10の筋力ト
レーニング
制作▶群馬県地域リハビリテーション支援セ
ンター

フレイルを
予防しましょう Vol.9

新
年
賀
詞
交
歓
会

　
　
　
　開
催
中
止
の
お
知
ら
せ

　
毎
年
、
年
始
め
に
開
催
し
て
い
る
新
年
賀

詞
交
歓
会
で
す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
拡
大
の
影
響
を
鑑
み
、
令
和
3
年
は

開
催
を
中
止
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
ご
理
解
の
ほ
ど
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

問
合
せ
▼

□本 

秘
書
課
秘
書
係

（
☎
内
線
1
0
1
2
）

安
中
市
商
工
会

（
☎
3
8
2

－
2
8
2
8
）

安
中
市
松
井
田
商
工
会

（
☎
3
9
3

－

1
4
1
1
）

碓
氷
安
中
農
業
協
同
組
合

（
☎
3
8
2

－

1
1
3
1
）

健 
康 
通 
信

　
12
月
と
1
月
は
「
乳
が
ん
・
子
宮
頸

が
ん
」
検
診
の
集
団
検
診
が
実
施
さ
れ

ま
す
。
該
当
地
区
の
検
診
日
に
都
合
が

つ
か
な
い
場
合
は
、
別
の
日
程
で
ご
来

場
く
だ
さ
い
。

　
個
別
が
ん
検
診
と
歯
周
病
検
診（
各

種
検
診
受
診
シ
ー
ル
）の
受
診
期
間
は

1
月
31
日
ま
で
で
す
。
ご
希
望
の
検
診

を
受
け
て
い
な
い
人
は
早
め
に
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

集
団
検
診
に
お
け
る

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　
　
　
　
　
　
　対
策
の
お
願
い

　
12
月
か
ら
乳
・
子
宮
頸
が
ん
検
診
が
始
ま

り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大

防
止
の
た
め
、
次
の
人
は
、
受
診
を
お
断
り

し
て
い
ま
す
の
で
、
体
調
が
回
復
し
て
か
ら

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

・
い
わ
ゆ
る
風
邪
症
状
が
持
続
し
て
い
る
人

・
発
熱（
平
熱
よ
り
高
い
体
温
、
あ
る
い
は

体
温
が
37
・
0
℃
以
上
を
目
安
と
す
る
）、

咳
、
呼
吸
困
難
、
全
身
倦
怠
感
、
関
節
・
筋

肉
痛
、
下
痢
、
味
覚
障
害
、
嗅
覚
障
害
な
ど

の
症
状
の
あ
る
人

・
過
去
2
週
間
以
内
に
発
熱（
平
熱
よ
り
高

い
体
温
、
あ
る
い
は
体
温
が
37
・
0
℃
以
上

を
目
安
と
す
る
）の
あ
っ
た
人

・
2
週
間
以
内
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
患
者
や
そ
の
疑
い
の
あ
る
患
者（
同
居

者
・
職
場
内
で
の
発
熱
含
む
）と
の
接
触
歴

が
あ
る
人

・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
患
者
に
濃
厚
接

触
の
可
能
性
が
あ
り
、
待
機
期
間
内（
自
主

待
機
も
含
む
）の
人

・
2
週
間
以
内
に
海
外
へ
の
渡
航
歴
が
あ
る

人（
お
よ
び
そ
れ
ら
の
人
と
家
庭
や
職
場
内

な
ど
で
接
触
歴
が
あ
る
人
）

来
場
に
あ
た
っ
て
の
お
願
い
▼

・
各
自
、
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
く
だ
さ
い
。

・
検
診
時
は
適
宜
ア
ル
コ
ー
ル
で
の
手
指
消

毒
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す（
ア
ル
コ
ー
ル
を

使
え
な
い
人
は
、
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
な
ど
に
よ

る
手
洗
い
を
お
願
い
し
ま
す
）。

・
入
場
前
に
入
口
で
体
温
測
定
を
し
ま
す

（
発
熱
が
あ
る
人
は
ご
帰
宅
を
お
願
い
し
ま

す
）。

・
密
集
を
避
け
る
た
め
、
会
場
内
や
検
診
車

へ
の
入
室
人
数
を
区
切
っ
て
案
内
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
待
ち
時
間
が
長
く
な
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
お
車
な
ど
で
お
待

ち
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
な
お
、
今
後
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

状
況
に
よ
っ
て
、
緊
急
事
態
宣
言
が
再
度
行

わ
れ
た
場
合
は
集
団
検
診
が
見
合
わ
せ
と
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
ご
理
解
・
ご
協
力
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

乳
が
ん
検
診
・
子
宮
頸
が
ん
検
診

の
集
団
検
診
が
始
ま
り
ま
し
た

　
対
象
者
に
つ
い
て
は
、
今
年
の
5
月
末
に

郵
送
し
た
受
診
シ
ー
ル（
オ
レ
ン
ジ
色
の
封

筒
に
封
入
）に
氏
名
な
ど
が
印
字
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
集
団
検
診
は
下
記
の
日
程
で
検
診
を
実
施

し
ま
す
が
、
市
内
の
指
定
医
療
機
関
で
個
別

検
診
を
ご
希
望
の
場
合
は
、
シ
ー
ル
を
持
っ

て
各
医
療
機
関
で
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
な

お
、
個
別
検
診
の
有
効
期
限
は
令
和
3
年
1

月
31
日
ま
で
と
な
っ
て
い
ま
す
。
例
年
、
有

効
期
限
間
近
は
混
雑
し
ま
す
の
で
、
早
め
の

受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

乳
が
ん
集
団
検
診（
視
触
診
と
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
）

対
象
者
▼
40
歳
以
上
の
女
性
で
、
前
年
度
に

市
の
乳
が
ん
検
診
を
受
け
て
い
な
い
人

自
己
負
担
金
▼
1
，
5
3
0
円（
70
歳
以
上

は
無
料
）

必
要
な
も
の
▼
乳
が
ん
検
診
受
診
シ
ー
ル

注
意
事
項
▼

・
ネ
ッ
ク
レ
ス
や
ペ
ン
ダ
ン
ト
は
、
は
ず
し

て
ご
来
場
く
だ
さ
い

・
前
開
き
で
、
わ
き
の
ゆ
っ
た
り
し
た
上
衣

（
カ
ー
デ
ィ
ガ
ン
な
ど
）を
お
持
ち
く
だ
さ
い

・
市
で
実
施
す
る
乳
が
ん
検
診
は
2
年
に
1

回
の
受
診
で
す
。
前
年
度
に
受
診
し
た
人

は
、
今
年
度
の
検
診
は
該
当
し
ま
せ
ん

※
集
団
検
診
で
は
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
に

よ
る
事
故
を
防
ぐ
た
め
、
「
乳
が
ん
検
診
を

受
診
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
人
」
が
い
ま

す
。
受
診
シ
ー
ル
の
同
封
案
内
に
記
載
し
て

い
ま
す
の
で
、
事
前
に
必
ず
ご
確
認
く
だ
さ

い
。

子
宮
頸
が
ん
集
団
検
診（
細
胞
診
）

対
象
者
▼
20
歳
以
上
の
女
性

自
己
負
担
金
▼
5
1
0
円（
70
歳
以
上
は
無

料
）

必
要
な
も
の
▼
子
宮
頸
が
ん
検
診
受
診
シ
ー

ル注
意
事
項
▼

・
ズ
ボ
ン
で
来
場
さ
れ
る
人
は
、
バ
ス
タ
オ

ル
を
お
持
ち
く
だ
さ
い

・
当
日
に
月
経
が
あ
っ
て
も
、
受
診
に
は
差

し
支
え
あ
り
ま
せ
ん

・
前
日
は
入
浴
し
て
く
だ
さ
い

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

1819 ＝本庁舎 ＝松井田庁舎 ＝谷津庁舎 ＝碓氷川クリーンセンター ＝スポーツセンター本 松 谷 ク ス安中市役所　☎382－1111

INFORMATION市民 INFORMATION市民

　
市
役
所
□本
、
□松
、
各
地
区
の
公
民

館
・
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
に
、
皆
さ
ん

の
声
を
お
聞
き
す
る
た
め
、
「
市
民
の

声
」
を
投
稿
で
き
る
ポ
ス
ト
を
配
置
し

て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
が
日
ご
ろ

市
政
に
つ
い
て
感
じ

て
い
る
こ
と
や
ご
意

見
な
ど
を
お
聞
か
せ

く
だ
さ
い
。

皆
さ
ん
の
声
を

　お
待
ち
し
て
い
ま
す

2020年12月1日号

問診受付時間▶午後1時 ～ 午後2時（※検温・番号札配布は午後0時30分からの予定）
検診開始時間▶乳がん検診：午後1時から　子宮頸がん検診：午後1時30分から

【集団検診】乳がん検診・子宮頸がん検診　日程表

日　程   　
12月 1日（火）
12月 2日（水）

12月 4日（金）

12月10日（木）

12月15日（火）

12月17日（木）

12月18日（金）
1月 5日（火）
1月 6日（水）
1月 8日（金）

1月13日（水）

1月15日（金）
1月22日（金）

1月26日（火）

1月29日（金）

検　診　会　場

安中市保健センター

松井田保健センター

安中市保健センター
碓氷峠くつろぎの郷
（屋内交流広場）

松井田保健センター

細野ふるさとセンター

安中市保健センター

九十九地区生涯学習センター
（九十九創作館）

安中市保健センター

松井田保健センター

安中市保健センター

　　　　　　　該　当　地　区
板鼻地区（全区）
磯部地区（全区）
上人見・法正寺・塚原・大王寺・高野谷戸
二軒在家・烏留北・烏留南・別所
原市1区・2区・3甲区・5区
横川西・横川東
坂本1区・2区・原・入牧1区・2区
新田琵琶ノ窪・北横町・南横町
五料西・五料中・五料東・八城東・八城西・行田
土塩西・土塩東・新井・上増田東・上増田西
岩野谷地区（全区）／後閑地区（全区）
東横野地区（全区）
原市3乙区・4区・6区・7区・8区・9区

下増田・高梨子・国衙百石・小日向

安中1区・4区・5区・8区・11区・12区
安中2区・2－2区・3区・6区・7区・9区・10区
上本町・本町・新堀中宿・新町・森崎
源ヶ原・上町・仲町・下町・紺屋町
秋間地区（全区）

本

本

松

本

松

本

本

松


