
み ん な で 目 指 そ う 健 康 長 寿 ！

サ ー ク ル 活 動 を し て み ま せ ん か ？

運 動 内 容 （ 希 望 の 内 容 を 選 べ ま す ）

● ウ ォ ー   キ   ン グ

● ス ク エ ア ス テ ッ プ （ 認 知 症 予 防 ・ 転 倒 予 防 ）

● い き い き 百 歳 体 操 （ Ｄ Ｖ Ｄ を 見 な が ら ゆ っ く り 体 を 動 か す 筋 力 づ く り 運 動 ）

● そ の 他   希 望 の 運 動 内 容 が あ れ ば 要 相 談

● 筋 ト レ ・ ス ト レ ッ チ

申 込 み 要 件 ※ 以 下 の ❶ ～ ❸ す べ て を 満 た す 必 要 が あ り ま す 。

❶ メ ン バ ー が ３ 人 以 上 （ そ の う ち ６ ５ 歳 以 上 の 方 が １ 人 以 上 い る こ と ）

❷ 週 １ 回 、３ ０ 分 以 上 の 活 動 を す る

❸ サ ポ ー ト 期 間 （ 約 ３ か 月 ） が 終 わ っ た あ と も 活 動 を 続 け る こ と

サ ー ク ル 紹 介

今 年 度 新 た に 宇 加 地 区 で 活 動 を ス タ ー ト

サ ー ク ル 名

活 動 日

活 動 場 所

運 動 内 容

S H O W A

宇 加 地 公 民 館

毎 週 月 曜 日  9 時 半 か ら

い き い き 百 歳 体 操

キ ッ ク ボ ク シ ン グ で 身 体 を 動 か し て み ま せ ん か ？

興   味   が   あ   る   方   の   ご   参   加   を   お   待   ち   し て   い   ま   す ！

赤 間 多 目 的 運 動 場   研 修 室場 所

1 0 月 1 日 （ 水 ） ～ 1 2 月 3 日 （ 水 ）  毎 週 水 曜 日  全 1 0 回  1 9 ： 0 0   ～ 2 0 ： 3 0日 時

１ ９ ～ ６ ４ 歳 の 恩 納 村 民 で 運 動 制 限 の な い 方対 象 者

１ ４ 名   ※ 応 募 多 数 の 場 合 は 抽 選 と な り ま す 。募 集 人 数

３ ，０ ０ ０ 円   ※ 初 回 に 一 括 払 い参 加 費

お 問 い 合 わ せ ： 健 康 保 険 課   健 康 づ く り 係   ☎ 9 6 6 - 1 2 1 7

お 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー （ 福 祉 課 内 ）  ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

詳 し く は

こ ち ら

キ ッ ク ボ ク シ ン グ   教   室 開   催

・ 仲 間 づ く り や 体 力 づ く り を し た い け ど 、 方 法 が 分 か ら な い

・ 自 分 た ち だ け で は 続 け ら れ る か 不 安

・ や っ ぱ り 専 門 家 に 習 い た い ！

恩 納 村 で は 「 住 民 主 体 の 体 操 活 動 の 立 ち 上 げ 」 を 無 料 で 応 援 し ま す 。

5 2 0 2 5. 9広 報 お ん な


