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ロ
ー
ド
で
き
ま
す
）。

受
付
期
間
▼

11
月
8
日（
月
）〜
12
月
10
日（
金
）

（
土
日
・
祝
日
を
除
く
午
前
8
時
30
分
〜
午

後
5
時
15
分
）

推
薦
・
応
募
方
法
▼

　そ
れ
ぞ
れ
の
委
員
ご
と
の
推
薦
・
応
募
用

紙
に
必
要
事
項
を
す
べ
て
記
入
し
提
出
し
て

く
だ
さ
い
。

※
推
薦
の
場
合
に
は
、
農
業
者
な
ど
3
人
以

上
ま
た
は
農
業
者
が
組
織
し
た
団
体
な
ど
の

推
薦
が
必
要
で
す

※
農
業
委
員
と
最
適
化
推
進
委
員
の
両
方
に

推
薦
・
応
募
で
き
ま
す
が
、
兼
務
は
で
き
ま

せ
ん

※
推
薦
・
応
募
者
が
定
数
を
超
え
た
場
合
に

は
、
審
査
委
員
会
で
選
考
を
行
い
ま
す

受
付
窓
口
・
問
合
せ
▼

□松 

農
林
課
農
林
振
興
係

（
☎
内
線
2
6
1
2
）

□本 

農
業
委
員
会
事
務
局
農
業
振
興
係

（
☎
内
線
1
4
5
2
）

一
般
介
護
予
防
教
室

転
倒
予
防
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

〜
目
指
せ
見
た
目
年
齢
マ
イ
ナ
ス
10
歳
〜

　自
分
の
歩
き
方
や
姿
勢
を
見
直
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
ち
ょ
っ
と
し
た
意
識
や
歩
き
方
の

工
夫
で
、
つ
ま
ず
い
た
り
転
ん
だ
り
す
る
こ

と
を
予
防
で
き
ま
す
。
健
康
な
脚
を
手
に
入

れ
ま
し
ょ
う
。 

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
影
響
で
、

中
止
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

※
感
染
症
予
防
の
た
め
、
会
場
出
入
り
の
際

の
マ
ス
ク
着
用
を
お
願
い
し
ま
す

※
当
日
は
自
宅
で
の
体
温
測
定
を
行
い
、
発

熱
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
参
加
で
き
ま

せ
ん

日
時
▼

①
12
月
3
日（
金
）午
後
1
時
30
分
〜
3
時

②
12
月
9
日（
木
）午
後
1
時
30
分
〜
3
時

場
所
▼
松
井
田
文
化
会
館
小
ホ
ー
ル

対
象
者
▼

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人
で
、
2
日
間
参

加
で
き
る
人
優
先

参
加
費
▼
無
料

持
ち
物
▼
飲
み
物
、
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル

定
員
▼
15
人

（
電
話
に
よ
る
申
込
で
先
着
順
）

申
込
期
間
▼
11
月
12
日（
金
）午
前
9
時
〜

申
込
み
・
問
合
せ
▼

□本 

高
齢
者
支
援
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
☎
内
線
1
1
8
8
・
1
1
8
9
）

脳
の
若
返
り
教
室

　タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使
っ
て
、
み
ん
な
で
ゲ
ー

ム
や
脳
若
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
せ
ん
か
。

ス
タ
ッ
フ
が
丁
寧
に
補
助
し
ま
す
の
で
、
安

心
し
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

農
業
委
員
・
農
地
利
用
最
適

化
推
進
委
員
の
候
補
者
を
募

集
し
ま
す

　農
業
委
員
会
の
委
員（
農
業
委
員
・
農
地

利
用
最
適
化
推
進
委
員
）の
任
期
が
、
令
和

4
年
3
月
31
日
に
満
了
に
な
る
こ
と
か
ら
、

新
た
に
選
出
さ
れ
る
委
員
の
候
補
者
を
募
集

し
ま
す
。

募
集
方
法
▼
「
推
薦
」
ま
た
は
「
自
ら
の
応

募
」

任
期
▼

令
和
4
年
4
月
1
日
〜
令
和
7
年
3
月
31
日

（
た
だ
し
再
任
を
妨
げ
な
い
）

募
集
状
況
の
公
表
▼
　

　途
中
経
過
お
よ
び
結
果
に
つ
い
て
、
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
表
し
ま
す
。
提
出
さ
れ

た
内
容
の
う
ち
、
住
所
以
外
を
掲
載
し
ま

す
。

募
集
人
数
▼

①
農
業
委
員
…
17
人

　農
業
に
関
す
る
識
見
を
有
し
、
農
地
な
ど

の
利
用
の
最
適
化
に
関
す
る
事
項
そ
の
他
の

農
業
委
員
会
の
所
掌
に
属
す
る
事
項
に
関
し

そ
の
職
務
を
適
切
に
行
う
こ
と
が
で
き
る

人
。
候
補
者
は
市
議
会
の
同
意
を
得
て
、
市

長
が
任
命
し
ま
す
。

※
委
員
の
う
ち
認
定
農
業
者
が
過
半
数
以
上

と
な
る
こ
と
を
目
標
と
し
ま
す

※
男
女
共
同
参
画
社
会
基
本
法
の
趣
旨
に
基

づ
き
、
委
員
の
年
齢
、
性
別
な
ど
に
偏
り
が

生
じ
な
い
よ
う
女
性
の
登
用
な
ど
に
配
慮
を

し
ま
す

②
農
地
利
用
最
適
化
推
進
委
員
…
17
人

　農
業
委
員
会
が
定
め
る
担
当
地
区
に
お
い

て
、
農
地
な
ど
の
利
用
の
最
適
化
の
推
進
に

熱
意
と
識
見
を
有
す
る
人
。
候
補
者
は
農
業

委
員
会
が
募
集
し
、
委
嘱
し
ま
す
。

農
地
利
用
最
適
化
推
進
委
員
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　具
体
的
業
務
▼

⑴
人
・
農
地
プ
ラ
ン
な
ど
、
地
域
の
農
業
者

な
ど
の
話
し
合
い
を
進
め
ま
す

⑵
農
地
の
出
し
手
･
受
け
手
へ
の
ア
プ
ロ
ー

チ
を
行
い
、
農
地
利
用
の
集
積
･
集
約
化
を

進
め
ま
す

⑶
農
地
中
間
管
理
機
構
と
密
接
に
連
携
し

て
、
耕
作
放
棄
地
の
発
生
防
止
と
解
消
を
進

め
ま
す

報
酬
▼
市
条
例
に
規
定
す
る
額

委
員
に
な
れ
な
い
人
▼

⑴
破
産
手
続
開
始
の
決
定
を
受
け
て
復
権
を

得
な
い
人

⑵
禁
固
以
上
の
刑
に
処
せ
ら
れ
、
そ
の
執
行

を
終
わ
る
ま
で
、
ま
た
は
そ
の
執
行
を
受
け

る
こ
と
が
な
く
な
る
ま
で
の
人

⑶
暴
力
団
員
ま
た
は
暴
力
団
員
と
社
会
的
に

非
難
さ
れ
る
べ
き
関
係
を
有
す
る
人

推
薦
・
応
募
用
紙
の
配
布
▼

　11
月
1
日（
月
）か
ら
、
受

付
窓
口
で
配
布
し
ま
す（
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
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フレイル予防　体幹トレーニング
①姿勢を正し、背中を伸ばして座ります。
②ペットボトルを胸の前で持ちます。
③姿勢を保ちながら、前方にペットボトルを押し出し

ます。
④10回繰り返します。
ポイント▶腕を前に伸ばした際に、体が曲がらないよ
うに注意しましょう。 
※正しい方法など、詳しい内容はお問い合せください

問合せ▶□本 地域包括支援センター
（☎内線1188）

　スマイルパークの建物内（スマイル棟）には多目
的室、研修室、キッチンなどの施設があり、0～3
歳までを対象とした「地域子育て支援拠点ニコニ
コ」を併設しています。また、自由に利用できる
くつろぎスペースや絵本コーナーなどもあり、さ
まざまな世代の人が楽しめる多世代交流型子育て
支援拠点です。
　各施設は予約による占用利用（夜間は夜9時ま
で）も可能です。お気軽にスタッフまでご相談く
ださい。
　◇イベントスケジュール
・11月21日（日）「和紙を使って凧を作ろう」
・12月12日（日）「クリスマス」
・12月26日（日）「お正月　寄せ植え教室」
※各イベントの詳細などについては、

お問い合わせください
※新型コロナウイルス感染症の影響に

より、中止や内容変更となる場合が
あります

　問合せ▼
あんなかスマイルパーク

（☎380－2525）

フレイルを
予防しましょう Vol.20

Vol.2通信

※
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
使
い
方
の
み
を
教
え
る
講

座
で
は
あ
り
ま
せ
ん

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
影
響
で
、

中
止
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

※
感
染
症
予
防
の
た
め
マ
ス
ク
の
着
用
を
お

願
い
し
ま
す

※
当
日
は
自
宅
で
の
体
温
測
定
を
行
い
、
発

熱
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
参
加
で
き
ま

せ
ん

日
時
▼

①
12
月
6
日（
月
）午
前
10
時
〜
11
時
30
分

②
12
月
13
日（
月
）午
前
10
時
〜
11
時
30
分

③
12
月
20
日（
月
）午
前
10
時
〜
11
時
30
分

場
所
▼
□松 

2
階
大
会
議
室

対
象
者
▼

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人
で
、
3
日
間
参

加
で
き
る
人
優
先

参
加
費
▼
無
料

持
ち
物
▼
飲
み
物
、
筆
記
用
具

定
員
▼
10
人

（
電
話
に
よ
る
申
込
で
先
着
順
）

申
込
期
間
▼
11
月
8
日（
月
）午
前
9
時
〜

申
込
み
・
問
合
せ
▼

□本 

高
齢
者
支
援
課
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
☎
内
線
1
1
8
8
・
1
1
8
9
）

健
康
通
信

　11
月
30
日
か
ら
乳
が
ん
・
子
宮
頸
が
ん
の

集
団
検
診
が
始
ま
り
ま
す
。
希
望
者
は
注
意

事
項
な
ど
を
確
認
の
う
え
、
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

　乳
が
ん
予
防
の
一
つ
に
「
自
己
触
診
」
が

あ
り
ま
す
。
乳
房
や
乳
首
を
鏡
で
見
た
り
手

で
触
っ
た
り
し
て
、
く
ぼ
み
や
し
こ
り
、
分

泌
物
な
ど
が
な
い
か
確
か
め
ま
す
。
月
に
1

度
、
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う
。
普

段
の
状
態
を
把
握
で
き
る
と
、
異
常
を
早
く

見
つ
け
や
す
く
な
り
ま
す
。
何
か
気
に
な
る

症
状
が
あ
る
場
合
は
、
早
め
に
医
療
機
関
を

受
診
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
）

▲市ホームページ

▲市ホームページ

カイト


