
ス
ポ
ー
ツ

く
ら
し

く
ら
し

手
続
き
・
制
度

手
続
き
・
制
度

募
集

募
集

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

◆時や場などの略字の見方は12ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
会場へ）の場合は、記載なし

◆申に電話、ファクス、Ｅメール、Ｈ（市ホームペー
ジ）の記載がある場合は、その方法で申し込み可

アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　さい＝さいわいプラザ

市政だより　2018.５ 22市政だより　2018.５23

健
康

健
康

ス
ポ
ー
ツ

催
し

催
し

陸
上
競
技
場�

Ｔ
27
・
６
３
０
０

❶
Ｍ
Ｃ
Ｍ
式
健
康
運
動
教
室

時
５
月
11
日
㈮
、
６
月
８
日
㈮
午

前
10
時
〜
10
時
45
分　
内
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど　
対

20
歳
以
上　
定
各
20
人
先
着　
￥

各
５
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

❷
運
動
会
必
勝
か
け
っ
こ
塾

時
①
５
月
14
日
㈪
・
21
日
㈪
（
計

２
回
）
②
22
日
㈫　
対
・
時
間
＝

小
学
１
〜
３
年
生
…
午
後
４
時
30

分
〜
５
時
30
分
、
小
学
４
〜
６
年

生
…
午
後
５
時
45
分
〜
６
時
45
分　

定
各
20
人
先
着　

￥
①
２
、０
０

０
円
②
１
、０
０
０
円　

申
①
５

月
13
日
㈰
②
21
日
㈪
ま
で

❸
は
じ
め
て
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

時
５
月
20
日
㈰
午
前
10
時
〜
11
時　

対
20
歳
以
上　
定
20
人
先
着　
￥

５
０
０
円　
申
前
日
ま
で

❹
親
子
体
操
教
室

時
５
月
14
日
㈪
・
21
日
㈪
・
28
日

㈪
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
未

就
学
児
と
保
護
者　
定
各
10
組
先
着　

￥
各
５
０
０
円　
申
各
前
日
ま
で

❺
親
子
ヘ
キ
サ
ス
ロ
ン
教
室

　
「
走
る
」「
投
げ
る
」「
跳
ぶ
」

な
ど
の
動
作
を
行
い
ま
す
。

時
５
月
27
日
㈰
午
後
１
時
〜
２
時　

対
幼
児
〜
小
学
２
年
生　
定
10
組

先
着　
￥
１
組
５
０
０
円　
申
前

日
ま
で

❻
初
心
者
向
け
！　
　
　
　
　
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

時
５
月
15
日
㈫
・
22
日
㈫
午
前
10

時
〜
10
時
45
分　
対
20
歳
以
上　

定
各
20
人
先
着　
￥
各
５
０
０
円　

申
各
前
日
ま
で

ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
運
動
公
園

�

Ｔ
86
・
７
３
８
６

❶
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

時
６
月
１
日
㈮
・
８
日
㈮
午
前
10

時
〜
11
時　
対
20
歳
以
上　
￥
各

１
、０
０
０
円

❷
お
腹
引
き
締
め
教
室

時
５
月
16
日
㈬
・
23
日
㈬
・
30
日

㈬
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
￥
各

５
０
０
円

❸
肩
こ
り
解
消
＆　
　
　
　
　
　

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
教
室

時
５
月
10
日
㈭
・
17
日
㈭
・
24
日

㈭
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
対
20

歳
以
上　
￥
各
５
０
０
円

❹
骨
盤
体
操
教
室

時
５
月
11
日
㈮
・
18
日
㈮
・
25
日

㈮
午
前
10
時
〜
10
時
45
分　
￥
各

５
０
０
円◇　

　
　
　
◇

❶
～
❹
い
ず
れ
も　
定
各
20
人
先
着　

申
各
前
日
ま
で

新産フットサルＭＩＸ＋大会
時７月１日㈰午前９時～午後５時30分（６月24日㈰組合せ抽選
会）　対16歳以上（１チーム９人まで。男女混合可）　定10チ
ーム先着　￥１チーム5,000円　持ゼッケン　場・申５月10日
㈭～６月20日㈬に新産体育館Ｔ46・4601へ

山のアップダウンを楽しむ！
旅するトレイルランニング
ＥＣＨＩＧＯ　ＣＯＵＮＴＲＹ　ＴＲＡＩＬ
時６月17日㈰　コース・時間＝①56㎞の部…午前６
時から（制限時間10時間）②18㎞の部…午前11時10
分から③2.5㎞の部…午前11時15分から　場おぐに森
林公園　￥①12,000円②③中学生以上3,000円、小学
生以下1,000円（当日②1,000円③500円増）　申ラン
ネットhttp://run
net.jpで　問トレ
イルランナーズ事
務局Ｔ0259・74・
3515、チーム・おぐ
に事務局（小国支
所産業建設課内）
Ｔ95・5906

参加者
募集

健
康
課
さ
い�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❶
５
月
31
日
は
「
世
界
禁
煙
デ
ー
」

　
喫
煙
は
日
本
人
の
命
を
奪
う
最

大
の
要
因
で
す
。
受
動
喫
煙
は
吸

わ
な
い
人
の
健
康
に
も
大
き
な
悪

影
響
を
与
え
ま
す
。
た
ば
こ
の
害

を
こ
の
機
会
に
考
え
て
み
ま
せ
ん

か
。
禁
煙
外
来
の
紹
介
な
ど
、
保

健
師
が
随
時
相
談
に
応
じ
ま
す
。

◀
小
太
郎

１
日
１
箱（
４
４
０
円
）吸
っ
て
い

る
人
が
た
ば
こ
を
や
め
る
と
、
１

年
間
で
約
16
万
円
、
５
年
間
で
約

80
万
円
も
節
約
に
な
る
よ
。
体
に

も
財
布
に
も
優
し
い
禁
煙
に
ぜ
ひ

挑
戦
し
よ
う
！

❷
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
会

時
５
月
17
日
㈭
午
後
２
時
〜
４
時　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
相
談
者
＝

専
門
相
談
員
、
保
健
師　
定
２
人

先
着　
申
５
月
15
日
㈫
ま
で

❸
骨
美
人
教
室

時
①
５
月
18
日
㈮
午
前
９
時
30
分

〜
11
時
30
分
②
31
日
㈭
午
後
１
時

30
分
〜
３
時
30
分　
場
さ
い
わ
い

プ
ラ
ザ　
内
骨
密
度
の
簡
易
測
定
、

栄
養
指
導
、
運
動
指
導　
対
70
歳

以
下
の
女
性　
定
各
30
人
先
着　

申
①
５
月
１
日
㈫
②
15
日
㈫
か
ら

各
開
催
日
の
３
日
前
ま
で
に
健
診

専
用
番
号
Ｔ
32
・
５
０
０
０
へ

❹
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

時
①
５
月
21
日
㈪
②
６
月
11
日
㈪

午
後
１
時
〜
３
時　
場
さ
い
わ
い

プ
ラ
ザ　
内
健
診
の
結
果
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
・
改
善　
講
栄
養

士
、
保
健
師　
定
各
６
人
先
着　

持
健
康
手
帳
（
あ
る
人
）　
申
①

５
月
17
日
㈭
②
６
月
７
日
㈭
ま
で

に
健
診
専
用
番
号
Ｔ
32
・
５
０
０

０
へ

❺
こ
こ
ろ
の
相
談
会

　
「
夜
眠
れ
な
い
」「
気
持
ち
が

沈
む
」
な
ど
、
心
の
疲
れ
を
感
じ

た
ら
早
め
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

時
①
５
月
23
日
㈬
②
６
月
６
日
㈬

③
11
日
㈪
午
後
２
時
〜
４
時　
場

さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
相
談
者
＝
臨

床
心
理
士　
定
各
２
人
先
着　
申

①
５
月
18
日
㈮
②
６
月
１
日
㈮
③

６
日
㈬
ま
で

❻
食
育
総
合
講
座
「
み
ん
な
の
食

育
塾
（
さ
か
な
丸
ご
と
親
子
料

理
編
）」

時
６
月
９
日
㈯
午
前
10
時
〜
午
後

０
時
30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　

内
講
話
、
調
理
実
習　
対
小
学
生

以
上
と
保
護
者　
定
10
組
先
着　

￥
１
人
４
０
０
円　
持
エ
プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、
筆
記
用
具　
申
５
月
31

日
㈭
ま
で

❼
高
齢
者
の
肺
炎
球
菌
感
染
症　

予
防
接
種

時
来
年
３
月
31
日
㈰
ま
で　
場
市

内
の
実
施
医
療
機
関
な
ど　
回
数

＝
１
回　
対
過
去
に
肺
炎
球
菌
感

染
症
の
予
防
接
種
を
受
け
て
い
な

い
市
内
在
住
者
で
、
次
の
い
ず
れ

か
に
該
当
す
る
人
①
来
年
３
月
31

日
時
点
で
65
歳
・
70
歳
・
75
歳
・

80
歳
・
85
歳
・
90
歳
・
95
歳
・
１

０
０
歳
（
対
象
者
に
は
予
診
票
を

送
付
）
②
接
種
日
の
年
齢
が
60
歳

〜
64
歳
で
、
心
臓
、
じ
ん
臓
、
呼

吸
器
な
ど
に
障
害
が
あ
る
（
そ
れ

ぞ
れ
１
級
。
医
療
機
関
に
障
害
者

手
帳
を
持
参
）　
￥
４
、６
２
０
円

（
生
活
保
護
世
帯
の
人
は
無
料
）　

持
保
険
証
、
予
診
票
（
①
の
人
）、

健
康
手
帳
（
あ
る
人
）

❽
食
生
活
改
善
推
進
委
員
養
成
教
室

時
・
場
①
６
月
21
日
㈭
、
７
月
５

日
㈭
・
25
日
㈬
、
８
月
23
日
㈭
、

９
月
12
日
㈬
、
10
月
３
日
㈬
…
さ

い
わ
い
プ
ラ
ザ
②
６
月
22
日
㈮
、

７
月
６
日
㈮
・
25
日
㈬
、
８
月
24

日
㈮
、
９
月
12
日
㈬
、
10
月
５
日

㈮
…
越
路
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
な

ど
（
各
計
６
回
）　
時
間
＝
午
前

９
時
30
分
〜
午
後
３
時　
対
５
回

以
上
受
講
で
き
る
市
内
在
住
者　

定
①
30
人
先
着
②
20
人
先
着　
申

５
月
31
日
㈭
ま
で

食
生
活
改
善
推
進
委
員
は
、
食
生

活
を
中
心
と
し
た
健
康
づ
く
り
を

地
域
や
市
民
に
広
げ
て
い
く
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
で
す
。
市
内
に
約
７
０

０
人
い
て
、
地
域
で
の
料
理
教
室

や
健
康
づ
く
り
活
動
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

❾
働
き
盛
り
世
代
の
た
め
の
ラ
ン

チ
セ
ミ
ナ
ー

時
７
月
３
日
㈫
・
７
日
㈯
・
10
日

㈫
・
18
日
㈬
・
20
日
㈮
・
24
日
㈫

・
30
日
㈪
・
31
日
㈫
午
前
10
時
30

分
〜
午
後
０
時
30
分　
場
さ
い
わ

い
プ
ラ
ザ　
内
体
操
と
タ
ニ
タ
レ

シ
ピ
の
ラ
ン
チ　
対
市
の
健（
検
）

診
を
受
診
す
る
64
歳
以
下　
定
各

25
人
先
着　
￥
各
５
０
０
円　
申

５
月
１
日
㈫
か
ら

長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
２
６
８

●
健
幸
長
寿
学
の
す
す
め

時
６
月
６
日
〜
27
日
の
毎
週
水
曜

日
午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

（
計
４
回
）　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ

ザ　
内
手
軽
な
運
動
と
健
康
講
座　

対
65
歳
以
上　
定
30
人
抽
選　
持

筆
記
用
具　
申
５
月
25
日
㈮
ま
で

子
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
さ
い

�

Ｔ
36
・
３
７
９
０

●
お
父
さ
ん
向
け
子
育
て
応
援
講

座「
完
璧
な
パ
パ
な
ん
て
い
な
い
」

　
子
育
て
に
奮
闘
中
の
父
親
同
士

で
話
し
合
い
、
自
分
に
あ
っ
た
子

育
て
方
法
を
探
し
ま
す
。

時
５
月
27
日
〜
７
月
８
日
の
毎
週

日
曜
日
午
前
10
時
〜
正
午
（
６
月

10
日
を
除
く
計
６
回
）　
場
さ
い

わ
い
プ
ラ
ザ　
対
１
歳
〜
３
歳
児

の
父
親　
定
12
人
抽
選　
保
育
＝

10
人
先
着

（
生
後
６
カ

月
以
上
。
要

予
約
）　
申

５
月
14
日
㈪

ま
で

ニュータウンいこいの広場Ｔ47・0088で体づくりを始めよう ★５月～６月
申５月10日㈭から電話または窓口で。詳しくはお問い合わせください。

教　室　名 ５月初回 曜日 時　間 回数 対　象 定員先着 料　金
自然の中でリラックスヨガ 15 火 10：30～11：30

７回 どなたでも 10人

4,200円
健康体操 16 水 10：30～11：30

3,500円
全身シェイプエクササイズ 16 水 13：30～14：30
健康ステップ台体操 17 木 13：30～14：30
骨盤ゆがみ解消 18 金 13：30～14：30

タニタで楽しく健康に
❶カフェＤＥ健康講座
時・内①５月11日㈮…ミニバランス
ボールエクササイズ②15日㈫…意外
と怖い!?歯の病気③22日㈫…スクエ
アステップ体験会④25日㈮…姿勢バ
ランス診断⑤29日㈫…こころが元気
になる食事⑥６月４日㈪…加熱式
タバコと健康の話　時間＝①③⑤
⑥午前10時～11時②④午後２時～３
時　場タニタカフェ市セ　問健康課
さいＴ39・7508（③は長寿はつらつ
課さいＴ39・2268）

スクエアステップ体験会（③）では、マス
目を縦、横、斜めの移動パターンを覚え
て進むエクササイズを行います。転倒予
防や認知機能向上に効果が期待できます。

❷カフェＤＥ運動・健康相談
時５月17日㈭・21日㈪、６月８日㈮
午前10時～正午、５月31日㈭午後１
時30分～３時30分　場タニタカフェ　
講運動指導員、保健師　問健康課

❸まちなかウオーキング
時５月10日㈭・28日㈪、６月５日㈫
午前10時～11時（雨天決行）　集合＝
タニタカフェ　講運動指導員　問
健康課

▶新緑の中を駆け抜け
る参加者


