
選 べ る ３ つ の 教 室

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

一 般 介 護 予 防 教 室

② ア  ク  テ ィ ブ  シ  ニ  ア  教  室

火  曜  日   午  後 ２ 時  ～ ４ 時日 時 恩 納 村 総 合 保 健 福 祉 セ ン タ ー場 所

　 主 に 立 っ て 全 身 を 動 か し 、 足 腰 の 強 い 体 づ く り を 目 指 し ま す 。 い つ ま で も 自 分 の 足

で 歩 け る よ う に 、 レ ッ ツ チ ャ レ ン ジ ！

　 主 に 立 っ て 全 身 を 動 か し 、 足 腰 の 強 い 体 づ く り を 目 指 し ま す 。 い つ ま で も 自 分 の 足

で 歩 け る よ う に 、 レ ッ ツ チ ャ レ ン ジ ！

有送 迎

③ い き い き 筋 力 ア ッ プ 教 室 （ 男 性 限 定 ）③ い き い き 筋 力 ア ッ プ 教 室 （ 男 性 限 定 ）③ い き い き 筋 力 ア ッ プ 教 室 （ 男 性 限 定 ）③ い き い き 筋 力 ア ッ プ 教 室 （ 男 性 限 定 ）

金  曜  日   午  後 ２ 時  ～ ４ 時日 時

赤 間 運 動 公 園 ト レ ー ニ ン グ ル ー ム場 所 無送 迎

　 一 人 ひ と り に 合 わ せ て ト レ ー ニ ン グ マ シ ン の 使 い 方 を 指 導 し 、 運 動 の 習 慣 化 を 目 指

し ま す 。 使 い 方 を 覚 え た ら 、 教 室 が な い 日 も ト レ ー ニ ン グ マ シ ン を 利 用 で き ま す 。 汗

を 流 し 、 筋 力 ア ッ プ ！

木 曜 日 、 金 曜 日 午 後 ２ 時 ～ ４ 時日 時 恩 納 村 総 合 保 健 福 祉 セ ン タ ー場 所

木 曜 日 ▶ 南 コ ー ス 　 金 曜 日 ▶ 北 コ ー ス送 迎

　 馴 染 み の あ る 歌 謡 曲 に 合 わ せ て ス テ ッ プ を 踏 ん だ り 手 指 を 動 か し た り 、 脳 を 活 性 化

し ま す 。 笑 い も あ り 、 認 知 症 予 防 に も 効 果 的 ！

　 馴 染 み の あ る 歌 謡 曲 に 合 わ せ て ス テ ッ プ を 踏 ん だ り 手 指 を 動 か し た り 、 脳 を 活 性 化

し ま す 。 笑 い も あ り 、 認 知 症 予 防 に も 効 果 的 ！

① 脳 リ ズ  教  室

６ ５ 歳 以 上 の 恩 納 村 民対 象 者 ３ 月 ２ 日 （ 月 ） ～ ２ ７ 日 （ 金 ）受 付 期 間

地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー （ 福 祉 課 内 ） に 申 込 書 を 提 出申 込 方 法

※ 新 規 申 込 者 優 先 と な り ま す 。

※ ① ・ ② の 教 室 は ４ 月 ～ ９ 月 ま で の 半 年 間 と な り ま す 。

内 容 ピ  ラ テ ィ ス ＆ ス ト レ ッ チ ＆ 自  重  筋 ト レ 講 師 富 山 光

日 時 ① ２ 月 １ ２ 日 、１ ９ 日 、２ ６ 日 毎 週 木 曜 日 1 9 ： 3 0 ～ 2 1 ： 3 0

② ３ 月 ５ 日 、１ ２ 日 、１ ９ 日 　 毎 週 木 曜 日 1 9 ： 3 0 ～ 2 1 ： 3 0

場 所 ① 瀬 良 垣 公 民 館 ② 塩 屋 公 民 館

定 員 ２ ０  名

申 込 方 法 申  込 フ ォ ー  ム

持 ち 物 室 内 用 シ ュ ー ズ 、 飲 み 物

対 象 村 内 在 住 の １ ８ 歳 以 上

お  問  い  合  わ  せ ： 社 会 教 育 課  ☎ 9 6 6 - 1 2 1 0

健 康 的 な ス ポ ー ツ 教 室
初 心 者 大 歓 迎 ！  ト レ ー ニ ン グ 機 器 を 使 わ な い 運 動

4 月

開 講

申  込 フ ォ ー  ム

広 報 お ん な 1 22 0 2 6. 3

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

「 疲 れ と の 上 手 な つ き あ い 方 」 

　 何 か と 慌 た だ し い 時 期 で す が 、 知 ら な い 間 に 疲 れ … 溜 ま っ て い ま せ ん か ？

　 近 年 、 社 会 生 活 環 境 の 複 雑 化 に よ り 疲 れ を 感 じ や す い 環 境 に 変 化 し て き て い る よ う で す 。

　 今 回 は 「 疲 れ と は … ？ 」 と い う と こ ろ か ら 、 そ の 緩 和 法 ま で 少 し 提 案 で き れ ば と 思 い ま す ！

　 睡 眠 を と る こ と だ け で な く 、 ご 自 身 の か ら だ と 心 に あ っ た 方 法 （ 休 息 、 運 動 、 栄 養 、 親 交 、 娯 楽 、 創 造 、

転 換 ） を 組 み 合 わ せ る こ と が 大 切 で す 。

〈 疲 れ を 癒 す た め に は メ ン タ ル 面 を 含 め た 活 力 ア ッ プ が 大 切 ！ 〉

〈 そ も そ も 疲  れ と は ？ 〉 → こ こ ろ と 身 体 の 活 動 能 力 が 弱 ま っ て い る 状 態 の こ と

例 え ば …

少 し の 時 間 で も そ れ ぞ れ の 休 息 の タ イ プ を 組 み 合 わ せ て 、

毎 日 を 自 分 ら し く 過 ご し て い き ま し ょ う ！

な ど

疲 れ に よ る 不 快 感 や 休 み た い

気 持 ち が 強 ま っ て い れ ば 疲 れ

が  溜 ま っ て い る サ イ ン で す ！

1 日 の  終  わ り は ぐ っ た り し て い る …

ぐ っ た り し て 活 力 が わ か な い

休 ん で も 疲 れ が 取 れ な い

→ 当 て は ま る 方 、 い ま せ ん か ？

※ 疲 れ の 感 じ 方 は 人 そ れ ぞ れ だ と 思 い ま す が 、「 慢 性 的 な 疲 れ 」 と 日 々 感 じ て い る 方 も 多 い は ず で す 。

休 息 （ 安 静 、 リ ラ ッ ク ス す る こ と ）： 仮 眠 を と る 、 ゴ ロ ゴ ロ す る 、 ア ロ マ を 焚 い て ゆ っ く り す る

運 動 （ 血 流 を 促 し 、 老 廃 物 の 除 去 や リ ン パ の 流 れ を 良 く す る ）：

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ウ ォ ー キ ン グ  、 ヨ ガ 、 ス ト レ ッ チ 、 マ ッ サ  ー ジ

栄 養 （ 疲 れ て い る 消 化 器 系 を 休 ま せ る ）： 白 湯 を 飲 む 、 胃 腸 に 優 し い 食 事 を と る

親 交 （ 人 と 交 流 す る 。 自 然 や 動 物 と 触 れ 合 う ）： 友 達 に 会 う 、 森 林 浴

娯 楽 （ 趣 味 や 好 き な こ と に 取 り 組 む ）： 音 楽 ・ 映 画 鑑 賞 、 習 い 事 、 読 書 、 推 し 活

創 造 （ 何 か に 集 中 す る ）： 絵 を 描 く 、DI Y

転 換 （ 環 境 を リ セ ッ ト す る ）： 着 替 え る 、 掃 除 、 買 い 物 、 旅 行
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