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オ
ン
ラ
イ
ン
健
康
づ
く
り
講
座

コ
ロ
ナ
時
代
の
カ
ラ
ダ
づ
く
り

　〜
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
〜

　コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で

す
。
関
節
の
可
動
域
を
維
持
、
向
上
す
る
た

め
に
、
自
宅
で
で
き
る
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ

を
紹
介
し
ま
す
。

対
象
▼
市
内
在
住
の
19
歳
以
上
の
人

日
時
▼
12
月
21
日（
火
）午
後
7
時
〜
8
時

開
催
方
法
▼

W
ebex

を
使
用
し
た
オ
ン
ラ
イ
ン
講
座

講
師
▼

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
　片
岡
瑠
明
先
生

募
集
人
数
▼
先
着
45
組

（
1
台
の
デ
バ
イ
ス
で
複
数
人
の
参
加
が
可

能
で
す
）

参
加
費
▼
無
料

申
込
方
法
▼

「
ぐ
ん
ま
電
子
申
請
受
付
シ
ス

テ
ム
」
か
ら
お
申
込
み
く
だ
さ

い（
下
記
の
2
次
元
コ
ー
ド
、

ま
た
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
申
込
み
が
で
き

ま
す
）。

申
込
期
間
▼

12
月
3
日（
金
）〜
14
日（
火
）

オ
ン
ラ
イ
ン
講
座
の
流
れ
▼

①
自
分
の
デ
バ
イ
ス（
パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
な
ど
）を
用
意
し

て
く
だ
さ
い
。

②
「C

isco W
ebex M

eetings

」
の
ア

プ
リ
を
事
前
に
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
く
だ
さ

い
。

③
12
月
17
日（
金
）頃
に
招
待
メ
ー
ル
を
お
送

り
し
ま
す
。
講
座
当
日
は
午
後
6
時
40
分
か

ら
入
室
が
可
能
で
す
の
で
、
メ
ー
ル
本
文
中

の
「
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
参
加
」
を
ク
リ
ッ
ク

す
る
と
、
自
動
的
に
立
ち
上
が
り
ま
す
。
そ

の
後
、
氏
名（
匿
名
可
）と
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス

を
入
力
す
る
画
面
が
出
て
き
ま
す
。
メ
ー
ル

ア
ド
レ
ス
は
、
申
込
み
時
に
登
録
し
た
ア
ド

レ
ス
を
入
力
し
て
く
だ
さ
い
。
午
後
7
時
か

宝
く
じ
の
助
成
金
に
よ
り

備
品
な
ど
を
整
備
し
ま
し
た

　（一
財
）自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
で
は
、
宝
く

じ
の
社
会
貢
献
広
報
事
業
と
し
て
、
宝
く
じ

の
受
託
事
業
収
入
を
財
源
と
し
た
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
助
成
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
こ
の

事
業
で
は
、
宝
く
じ
の
普
及
広
報
を
行
う
こ

と
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
健
全
な
発
展
を
図
る

こ
と
を
目
的
に
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　宝
く
じ
の
収
益
金
の
一
部
は
、
こ
う
し
た

地
域
の
安
全
・
安
心
の
た
め
に
使
わ
れ
て
い

ま
す
。

問
合
せ
▼

①
□本 

危
機
管
理
課
危
機
管
理
係

（
☎
内
線
1
1
3
7
）

②
安
中
消
防
署
防
災
係

（
☎
3
8
1

－
5
8
8
1
）
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①足踏みをしながら、1から30まで数を数えます。
②5の倍数で手をたたきます。
ポイント▶慣れてきたら、5の倍数に7の倍数を加え
て手をたたいてみましょう。
※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）

▲①上平地区自主防災会および安中第三区自主防災会では、発電機やリヤ
カー、救助用工具などの防災資機材を整備

▲②安中市消防団では、火災時に
消防団員の安全を守るため、防火
衣を整備

フレイルを
予防しましょう Vol.21

ら
講
座
を
開
始
し
ま
す
。

④
講
座
当
日
は
、
動
き
や
す
い
服
装
、
水
分

補
給
で
き
る
も
の
を
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。

※
利
用
に
伴
う
通
信
費（
パ
ケ
ッ
ト
代
）は
本

人
負
担
で
す（W

i-Fi

環
境
推
奨
）

※
こ
の
講
座
は
、
通
信
環
境
の
影
響
を
受

け
、
講
座
の
途
中
で
配
信
が
止
ま
る
な
ど
の

不
具
合
が
発
生
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い

※
録
画
、
録
音
、
ス
ク
リ
ー
ン
シ
ョ
ッ
ト
な

ど
の
撮
影
、
複
製
、
転
載
は
禁
止
と
し
ま
す

◎
詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
内
「
オ
ン
ラ
イ
ン
健
康
づ
く

り
講
座
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

https://w
w

w
.city.annaka.lg.jp/kenko/

kenkoukouza.htm
l

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
保
健
指
導
係

（
☎
内
線
1
1
7
4
）

健
康
通
信

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
新
規
感

染
者
数
が
減
少
し
て
き
て
い
る
こ
と
や
年
末

年
始
が
近
づ
い
て
い
る
こ
と
か
ら
、
外
出
す

る
機
会
が
増
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
を
含
む
感
染
症
予
防
の
た
め
に

は
、
基
本
的
な
感
染
症
予
防
を
忘
れ
ず
に
取

り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。
「
手
洗
い
」

「
マ
ス
ク
の
着
用
を
含
む
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
」

「
密
集
、
密
接
、
密
閉
」
を
避
け
る
こ
と
が

基
本
的
な
予
防
策
と
な
り
ま
す
。
一
人
ひ
と

り
が
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　日
常
生
活
に
お
い
て
も
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
と
十
分
な
睡
眠
を
心
が
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
、
ウ
イ

ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

　スマイルパークの屋外には直径70mの芝生広場
や1周400mのウォーキングコースが整備されてい
て、毎日たくさんの人が利用しています。
　また、園内には畑（スマイルファーム）もあり、
スタッフが季節の野菜を育てています。朝、収穫
した野菜を利用者さんに配布しており、今後はイ
ベントでも活用できればと計画中です。楽しみに
していてください。
◇イベントスケジュール
 ・12月11日（土）「クリスマス」
 ・12月26日（日）「お正月 寄せ植え教室」（要申込み）
 ・  1月15日（土）「新春の茶会」
※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）

Vol.3通信

▲市ホームページ

※厚生労働省ホームページ上の情報を加工して作成


