
仲 眞  周 （ 健 康 運 動 指 導 士 ・ パ ー ソ ナ ル ト レ ー ナ ー ）講 師

毎 週 水 曜 日 1 9 ： 3 0 ～ 2 1 ： 0 0 （ 各 １ ０ 回 ）日 程

赤 間 運 動 公 園  ト レ ー ニ ン グ ル ー ム場 所

1 9 歳 ～ 6 4 歳 の 恩 納 村 民

（ 運 動 制 限 の な い 方 ） 

性 別 は 問 い ま せ ん

対 象 者

1 2 人募 集 人 数 ３  ，０ ０ ０  円参 加 費

６ 月 ３ 日 （ 水 ） ～ ８ 月 ５ 日 （ 水 ）❶ 開 催 期 間

９ 月 ２ 日 （ 水 ） ～ １ １ 月 １ １ 日 （ 水 ）❷ 開 催 期 間

５ 月 １ 日 （ 金 ） ～ １ ４ 日 （ 木 ）募 集 期 間

８ 月 １ 日 （ 土 ） ～ 1 4 日 （ 金 ）募 集 期 間

　 マ シ ン の 使 い 方 を は じ め 、 自 宅 で も 続 け ら れ る 筋 力 ト レ ー ニ ン グ や 筋 膜 ロ ー ラ ー の 使 い 方 を 学 べ

る 教 室 で す 。 健 康 に 役 立 つ 講 話 も 交 え な が ら 、 心 と 体 を 元 気 に 保 つ コ ツ を 楽 し く 学 び 、 日 常 に 取 り 入

れ て み ま せ ん か ？

　 マ シ ン の 使 い 方 を は じ め 、 自 宅 で も 続 け ら れ る 筋 力 ト レ ー ニ ン グ や 筋 膜 ロ ー ラ ー の 使 い 方 を 学 べ

る 教 室 で す 。 健 康 に 役 立 つ 講 話 も 交 え な が ら 、 心 と 体 を 元 気 に 保 つ コ ツ を 楽 し く 学 び 、 日 常 に 取 り 入

れ て み ま せ ん か ？

リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室リ フ レ ッ シ ュ ナ イ ト 運 動 教 室

※ ９ 月 ２ ３ 日 は 祝 日 の た め 休 み

※ ８ 月 ２ ７ 日 （ ウ ー ク イ ） は 休 み

仲 眞  周 （ 健 康 運 動 指 導 士 ・ パ ー ソ ナ ル ト レ ー ナ ー ）講 師

毎 週 木 曜 日 1 9 ： 3 0 ～ 2 1 ： 0 0 （ 各 1 0 回 ）日 程

赤 間 運 動 公 園  フ ィ ッ ト ネ ス ル ー ム場 所

1 9 歳 ～ 6 4 歳 の 恩 納 村 民 （ 運 動 制 限 の な い 方 ） 性 別 は 問 い ま せ ん対 象 者

１ ０ 人募 集 人 数 ３  ，０ ０ ０  円参 加 費

７ 月 ２ 日 （ 木 ） ～ ９ 月 １ ０ 日 （ 木 ）❶ 開 催 期 間

１ ０ 月 １ 日 （ 木 ） ～ １ ２ 月 ３ 日 （ 木 ）❷ 開 催 期 間

６ 月 １ 日 （ 月 ） ～ １ ４ 日 （ 日 ）募 集 期 間

９ 月 １ 日 （ 火 ） ～ １ ４ 日 （ 月 ）募 集 期 間

　 前 回 ご 好 評 を い た だ い た キ ッ ク ボ ク シ ン グ 教 室 を 今 年 度 は ２ 回

開 催 し ま す 。 初 め て の 方 で も 安 心 し て ご 参 加 い た だ け ま す 。

　 楽 し く 体 を 動 か し 、 心 も 身 体 も ス ッ キ リ 整 え て み ま せ ん か ？

　 前 回 ご 好 評 を い た だ い た キ ッ ク ボ ク シ ン グ 教 室 を 今 年 度 は ２ 回

開 催 し ま す 。 初 め て の 方 で も 安 心 し て ご 参 加 い た だ け ま す 。

　 楽 し く 体 を 動 か し 、 心 も 身 体 も ス ッ キ リ 整 え て み ま せ ん か ？

キ ッ ク  ボ ク  サ  サ  イ ズ  教  室キ ッ ク  ボ ク  サ  サ  イ ズ  教  室キ ッ ク  ボ ク  サ  サ  イ ズ  教  室キ ッ ク  ボ ク  サ  サ  イ ズ  教  室

運 動 教 室 の お 知 ら せ令 和 8 年 度

お 問 い 合 わ せ ： 福 祉 健 康 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

お  問  い  合  わ  せ ： 福 祉 健 康 課  地 域 福 祉 係  ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

恩  納 村 障 害  者 等 移 動 支 援 サ ー ビ ス 事 業

※ サ ー ビ ス 運 営 上 、 利 用 可 能 人 数 に 制 限 が あ り ま す の で 、 ご 了 承 く だ さ い 。

実 施 事 業 所実 施 事 業 所 社 会 福 祉 法 人 恩 納 村 社 会 福 祉 協 議 会申 請 窓 口申 請 窓 口 福 祉 健 康 課

事 業 内 容事 業 内 容 余 暇 活 動 等 の 社 会 参 加 を 目 的 と し た 外 出 支 援

対 象 者対 象 者 村 内 に 居 住 し 、 移 動 に 困 難 の あ る 障 害 者

　 令 和 ８ 年 度 よ り 移 動 に 困 難 の あ る 障 害 者 を 対 象 と し た ､ 外 出 支 援 事 業 を 開 始 し ま す ｡ 利 用 す る

た め に は 申 請 が 必 要 で す 。

参 加 者 に は
筋 膜 ロ ー ラ ー

プ レ ゼ ン ト

申 込 み は こ ち ら

申 込 み は こ ち ら
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利 用 す る 種 類

産 後 ケ ア が バ ー ジ ョ ン ア ッ プ し ま す ！産 後 ケ ア が バ ー ジ ョ ン ア ッ プ し ま す ！

お  問  い  合  わ  せ ： こ ど も み ら い 課  す こ や か 親 子 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

　 助 産 師 等 が 具 体 的 な 相 談 や 指 導 （ 不 安 解 消 、 母 乳 ケ ア 、 育 児 技 術 の 習 得 ） を 行 い 、 安 心 し て 子 育 て が

で き る よ う に 支 援 す る 事 業 で す 。  

※ 令 和 ８ 年 ４ 月 よ り 新 た に 、「 宿 泊 型 」 の 利 用 も 可 能 に な り ま し た 。  

誕 生 有 効 期 限 ： 1 歳 誕 生 日 の 前 日 ま で

① 宿 泊 ② 宿 泊 ③ 宿 泊 ④ 通 所 ⑤ 通 所 ⑥ 訪 問 ⑦ 訪 問

１ 歳

産 後 ケ ア と は

訪 問 型 ・ 通 所 型 ・ 宿 泊 型 を 自 由 に 組 み 合 わ せ 、 最 大 ７ 回 （ 宿 泊 型 の み 上 限 ３ 回 ） ま で

利 用 で き ま す 。
利 用 回 数

・ お っ ぱ い が 痛 い 、 ま た は 母 乳 の 量 が 気 に な る 　 ・ 疲 れ が 溜 ま り っ ぱ な し 

・ 赤 ち ゃ ん が 泣 い た り ぐ ず っ た り 大 変 　 ・ 助 産 師 に 話 を 聞 い て ほ し い 

・ 赤 ち ゃ ん の 発 達 が 気 に な る 　 な ど な ど ！ 　

ま ず は 窓 口 へ 相 談 を  

恩 納 村 に 住 民 票 の あ る １ 歳 未 満 の 赤 ち ゃ ん と そ の お 母 さ ん で 、 次 の ① ～ ③ に 全 て

当 て は ま る 方 
対 象 者

利 用 例

利 用 方 法 利 用 時 間

１ ０ ： ０ ０ ～ １ ６ ： ０ ０

な し

な し

無 料

あ り

あ り

１ ０ ： ０ ０ ～ １ ６ ： ０ ０

２ ４  時  間

食 事 料 金

訪 問 型 （ ３ 時 間 ）
助 産 師 が ご 自 宅 に 

訪 問 し ま す 。

施 設 に 行 っ て 

支 援 を 受 け ま す 。

９ ： ０ ０ ～ １ ７ ： ０ ０

※ １ 回 あ た り ３ 時 間 

通 所 型 （ ３ 時 間 ）

通 所 型 （ ６ 時 間 ）

宿 泊 型
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