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受
講
料
▼
無
料
で
す
が
、
教
材
費
は
自
己
負

担
と
な
り
ま
す
。
必
ず
お
問
合
せ
く
だ
さ

い
。

申
込
み
▼

　
往
復
ハ
ガ
キ
に
住
所
、
氏
名（
ふ
り
が

な
）、
電
話
番
号
、
受
講
コ
ー
ス
を
明
記
し

て
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

郵
送
先
：
〒
3
7
1

－

0
8
4
3
　
前
橋
市

新
前
橋
町
13

－

12
　
群
馬
県
社
会
福
祉
総
合

セ
ン
タ
ー
3
階
　
群
馬
県
聴
覚
障
害
者
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
プ
ラ
ザ
手
話
通
訳
者
養

成
研
修
係

※
そ
の
他
詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い

問
合
せ
▼

群
馬
県
聴
覚
障
害
者
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

プ
ラ
ザ

（
☎
0
2
7

－

2
5
5

－

6
6
3
3
）

（
F
A
X
：
0
2
7

－

2
5
5

－

6
6
3
4
）

つ
つ
が
虫
病
に

　
　
　注
意
し
ま
し
ょ
う

　
主
に
秋
か
ら
初
冬
が
多
い
で
す
が
、
春
か

ら
初
夏
に
か
け
て
も
見
ら
れ
る
感
染
症
で

す
。

　
県
内
で
は
、
主
に
北
毛
地
域
で
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
西
毛
地
域
で
も
報
告
が
み
ら

れ
ま
す
。

　3月になり春の足音が聞こえてきました。スマイル
パークにも2回目の春がやってきます。スマイルパー
クは小さな子どもからお年寄りまで、多世代の皆さ
んが気軽に集い交流できる施設を目指して、運営委
託先である民間団体（NPO法人あんなか元気づくり
応援団）と市が協働で日々の業務に取り組んでいます。
　コロナ禍でさまざまな制約がありますが、たくさ
んの人が関わり、多様でカラフルに学び成長できる
場となれるよう、さまざまなご意見を取り入れなが
ら、スタッフみんなでアイデアを出し合い、しっか
り準備をして2年目の運営にチャレンジしていきます。
◇イベントスケジュール（運営事務局主催）
・3月13日（日）　「防災訓練」
・毎週金曜日　午前9時～　「ラジオ体操」
※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.6通信

▲市ホームページ

内
容
▼

　
古
代
エ
ジ
プ
ト
を
舞
台
に
し
た
、
愛
と
友

情
の
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
。
男
女
の
許
さ
れ
ぬ
恋

を
描
く
、
感
動
の
物
語
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
中
止
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

後
援
▼
群
馬
県
、
安
中
市
ほ
か

問
合
せ
▼

ア
ラ
ム
ニ
ー
A’s
ス
ー
パ
ー
バ
イ
ザ
ー
　
中
村

（
☎
0
9
0

－

4
9
4
7

－

9
4
7
7
）

手
話
通
訳
者
養
成
研
修

コ
ー
ス
・
期
間
▼

　
基
本
・
応
用
・
実
践

の
3
コ
ー
ス
が
あ
り
ま

す
。
開
催
日
、
期
間
、

回
数
、
定
員
な
ど
は

コ
ー
ス
に
よ
り
異
な
り
ま
す
の
で
、
詳
細
は

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

場
所
▼
群
馬
県
社
会
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー

申
込
期
間
▼

3
月
18
日（
金
）〜
4
月
5
日（
火
）必
着

春
季
火
災
予
防
運
動

－

お
う
ち
時
間 

家
族
で
点
検 

火
の
始
末

－

　
市
・
安
中
市
消
防
団
・
安
中
消
防
署
で

は
、
火
災
が
発
生
し
や
す
い
時
季
を
迎
え
る

に
あ
た
り
、
春
季
火
災
予
防
運
動
を
実
施
し

ま
す
。
皆
さ
ん
も
、
次
の
ポ
イ
ン
ト
に
留
意

し
て
火
災
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

住
宅
防
火
　

　い
の
ち
を
守
る 

10
の
ポ
イ
ン
ト

　
　
　
　〜
4
つ
の
習
慣
・
6
つ
の
対
策
〜

○
4
つ
の
習
慣

・
寝
た
ば
こ
は
絶
対
に
し
な
い

・
ス
ト
ー
ブ
周
辺
に
燃
え
や
す
い
も
の
を
置

か
な
い

・
こ
ん
ろ
を
使
う
と
き
は
火
か
ら
離
れ
な
い

・
コ
ン
セ
ン
ト
の
ほ
こ
り
を
と
り
、
不
必
要

な
物
は
抜
く

○
6
つ
の
対
策

・
ス
ト
ー
ブ
や
こ
ん
ろ
な
ど
は
安
全
装
置
の

あ
る
物
を
使
用
す
る

・
住
宅
用
火
災
警
報
器
を
定
期
点
検
し
、 

約
10
年
で
交
換
す
る

・
常
に
部
屋
を
整
理
整
頓
し
、
寝
具
、
衣

類
、
カ
ー
テ
ン
は
、
防
炎
品
を
使
用
す
る

・
消
火
器
な
ど
を
設
置
し
、
使
用
法
を
確
認

す
る

・
お
年
寄
り
や
身
体
の
不
自
由
な
人
は
、
避

難
経
路
と
避
難
方
法
を
確
保
し
、
備
え
る

・
訓
練
参
加
、
戸
別
訪
問
な
ど
、
地
域
ぐ
る

み
で
対
策
を
行
う

実
施
期
間
▼

3
月
1
日（
火
）〜
7
日（
月
）（
7
日
間
）

実
施
内
容
▼

①
消
防
車
両
に
よ
る
街
頭
広
報

（
午
後
7
時
〜
9
時
）

②
一
般
家
庭
に
対
す
る
火
災
予
防
の
啓
発

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
中
止
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

問
合
せ
▼

安
中
消
防
署
防
災
係

（
☎
0
2
7

－

3
8
1

－

5
8
8
1
）

ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
劇
団
ア
ラ
ム
ニ
ー
A’s

　2
0
2
2
年
公
演「
A
I
D
A
」

　ア
ラ
ム
ニ
ー
A’s
は
、
県
内
の
高
校
を
卒
業

し
た
大
学
生
中
心
の
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
専
門
劇

団
で
す
。
「
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
を
通
し
て
、
青

春
が
輝
き
続
け
る
可
能
性
を
伝
え
た
い
」
を

モ
ッ
ト
ー
に
、
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

日
時
▼
4
月
2
日（
土
）、
3
日（
日
）

場
所
▼
安
中
市
文
化
セ
ン
タ
ー
　
ホ
ー
ル

開
場
▼
午
後
0
時
30
分

開
演
▼
午
後
1
時
30
分

入
場
料
▼
無
料（
予
約
が
必
要
で
す
）

予
約
期
間
▼
3
月
10
日（
木
）〜
20
日（
日
）

（
劇
団
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
Ｓ

Ｎ
Ｓ
な
ど
を
ご
確
認
く
だ
さ

い
）

感
染
経
路
▼

　
つ
つ
が
虫
リ
ケ
ッ
チ
ア
を
持
っ
た
ツ
ツ
ガ

ム
シ
の
幼
虫
に
刺
さ
れ
る
こ
と
で
感
染
し
ま

す
。

　
ツ
ツ
ガ
ム
シ
は
、
ダ
ニ
の
一
種
で
、
山

林
、
河
川
敷
な
ど
の
草
地
、
耕
作
地
な
ど
に

生
息
し
、
病
原
体
を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

症
状
▼

　
主
な
症
状
は
、
発
熱
、
発
し
ん
で
、
5
〜

10
㎜
大
の
刺
し
口
が
特
徴
で
、
刺
さ
れ
て
か

ら
1
〜
2
週
間
後
に
発
症
し
ま
す
。
全
身
倦

怠
感
、
食
欲
不
振
、
頭
痛
、
リ
ン
パ
節
の
腫

れ
な
ど
の
症
状
も
伴
い
ま
す
。

　
人
か
ら
人
へ
の
感
染
は
あ
り
ま
せ
ん
。

予
防
方
法
▼

　
農
作
業
や
レ
ジ
ャ
ー
な
ど
野
外
で
の
活
動

で
は
、
ツ
ツ
ガ
ム
シ
に
刺
さ
れ
な
い
よ
う
に

以
下
の
こ
と
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

・
長
袖
、
長
ズ
ボ
ン
を
着
用
し
、
素
肌
を
出

さ
な
い
。

・
草
の
上
に
腰
を
お
ろ
し
た
り
、
寝
転
ん
だ

り
し
な
い
。

・
作
業
中
に
脱
い
だ
上
着
や
タ
オ
ル
を
草
の

上
に
放
置
し
な
い
。

・
防
虫
ス
プ
レ
ー
を
使
用
す
る
。

・
野
外
で
の
作
業
の
後
は
入
浴
し
、
衣
類
を

着
替
え
る
。

症
状
が
出
た
ら
▼

　
早
期
治
療
が
大
切
で
す
。
山
林
、
田
畑
、

川
原
な
ど
に
立
ち
入
っ
て
か
ら
、
1
〜
2
週

間
後
に
発
熱
や
発
し
ん
な
ど
の
症
状
が
現
れ

た
場
合
に
は
、
速
や
か
に
医
療
機
関
を
受
診

し
、
こ
れ
ら
の
場
所
に
立
ち
入
っ
た
こ
と
を

医
師
に
申
し
出
ま
し
ょ
う
。

　
治
療
が
遅
れ
る
と
重
症
化
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

健
康
通
信

　
皆
さ
ん
は
今
年
度
、
健
診
・
検
診
を
受
け

ま
し
た
か
。
年
に
1
度
、
自
分
の
身
体
と
向

き
合
う
機
会
を
つ
く
る
こ
と
は
、
と
て
も
大

切
で
す
。
し
か
し
、
健
診
・
検
診
を
受
け
た

だ
け
で
、
「
要
受
診
」
「
要
精
密
検
査
」
な

ど
の
判
定
が
出
た
検
査
項
目
を
そ
の
ま
ま
に

し
て
は
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。
「
自
覚
症
状

が
な
い
か
ら
」
「
年
だ
し
、
い
つ
も
こ
れ
く

ら
い
だ
か
ら
」
と
自
己
判
断
を
し
て
結
果
を

放
置
す
る
の
は
、
身
体
か
ら
の
S
O
S
を
見

逃
し
て
し
ま
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
受
診
が
必
要
な
検
査
結
果
が
あ
る
場
合

は
、
早
め
に
受
診
を
し
ま
し
ょ
う
。
早
期
発

見
・
早
期
治
療
は
と
て
も
重
要
で
す
。

問
合
せ
▼

□本 

健
康
づ
く
り
課
予
防
係

（
☎
内
線
1
1
7
2
）

腹筋を鍛えるトレーニングです。
①椅子に浅く腰掛けます
②上体をゆっくりと後ろに傾けます。20～30度程度

の傾きで5秒間静止し、元の姿勢に戻ります。
慣れてきたら制止する時間を長くしてみましょう。
※正しい方法など、詳しい内容はお問い合せください
※『フレイルを予防しましょう』は今月号で終了しま

す。ありがとうございました

問合せ▶□本 地域包括支援センター
（☎内線1188）

フレイルを
予防しましょう Vol.24

20°～ 30°


