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た
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
痛
み
や

し
こ
り
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
か
ら

起
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
乳

汁
を
作
る
乳
腺
小
葉
・
乳
汁
を
運

ぶ
乳
管
の
細
胞
の
数
が
増
え
、
１

層
で
な
く
何
層
に
も
な
っ
た
り
（
過

形
成
や
乳
頭
腫
症
）、
乳
管
の
径

が
均
一で
な
く
な
り
拡
張
し
た
乳
管

の
中
に
液
体
が
貯
ま
っ
た
り
（
の
う

胞
）、細
胞
の
形
が
変
わ
っ
た
り
（
ア

ポ
ク
リ
ン
化
生
）、
乳
腺
腺
房
が
密

に
な
っ
た
り
（
硬
化
性
腺
症
）、
周

囲
の
線
維
成
分
が
増
し
た
り
（
線

維
腺
腫
様
変
化
）、
白
血
球
な
ど
の

炎
症
細
胞
が
浸
潤
し
た
り
と
さ
ま

ざ
ま
な
変
化
が
乳
腺
に

現
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、

乳
腺
に
痛
み
を
感
じ
た

り
、
乳
頭
か
ら
の
分
泌

物
が
み
ら
れ
た
り
、
し

こ
り
の
様
に
触
れ
た
り

す
る
の
で
す
。

　

線
維
腺
腫
は
乳
腺
周

囲
の
線
維
組
織
成
分
と
腺
細
胞
成

分
の
両
方
が
増
殖
す
る
良
性
腫
瘍

で
す
。
10
代
か
ら
の
比
較
的
若
い

年
齢
に
見
ら
れ
、
く
り
っ
と
し
た
し

こ
り
と
し
て
触
れ
る
こ
と
が
代
表

的
で
す
。
線
維
腺
腫
は
良
性
な
の

で
放
置
し
て
も
悪
性
に
な
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
し
こ
り
が
気

に
な
る
場
合
と
ま
れ
に
葉
状
腫
瘍

と
い
う
悪
性
の
性
質
を
帯
び
た
腫

瘍
と
区
別
が
つ
か
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
ら
手
術
し
て
摘
出
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

痛
み
は
乳
房
の
症
状
と
し
て
は一

番
多
い
症
状
で
す
。
次
回
は
乳
房

の
痛
み
に
つい
て
お
話
し
ま
す
。

外
科
部
長　

杉
平　

宣
仁

　

良
性
の
乳
腺
疾
患
に
つ
い
て
の

お
話
を
２
回
に
分
け
て
お
話
し
ま

し
ょ
う
。

　

乳
腺
の
し
こ
り
、
痛
み
、
思
わ

ず
癌
か
な
と
思
う
よ
う
な
症
状
を

経
験
し
た
方
は
多
い
と

思
い
ま
す
。

　

し
こ
り
と
感
じ
る
症
状

は
必
ず
し
も
癌
と
は
限
り

ま
せ
ん
。
つ
ま
む
と
乳
腺

は
し
こ
り
に
感
じ
る
も
の

で
す
。
上
か
ら
押
え
る
よ

う
に
触
っ
て
平
た
く
な
る

な
ら
し
こ
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
乳

腺
は
平
た
い
臓
器
で
は
な
い
の
で
す
。

思
っ
た
以
上
に
ご
つ
ご
つ
し
て
い
て
当

た
り
前
で
す
の
で
、
心
配
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
の
乳
腺
の
し

こ
り
（
腫
瘤
）
は
乳
腺
症
・
乳
腺

の
う
胞
・
乳
腺
炎
・
繊
維
腺
腫
で
み

ら
れ
ま
す
。
厳
密
に
は
乳
腺
の
う

胞
は
乳
腺
症
の一つ
と
し
て
分
類
さ

れ
る
の
で
す
が
、
大
き
い
も
の
は
し

こ
り
と
し
て
触
り
ま
す
。
乳
腺
の

う
胞
は
乳
腺
に
袋
が
で
き
て
（
多
く

は
乳
管
が
拡
張
し
た
も
の
で
す
が
）

水
（
乳
管
の
細
胞
が
出
す
粘
液
や

乳
腺
か
ら
出
る
古
い
乳
汁
）が
た
ま
っ

て
ふ
く
れ
た
も
の
で
す
。

　

乳
腺
症
と
い
う
言
葉
を
聞
か
れ

良
性
の
乳
腺
疾
患
に
つ
い
て
①

【対　象】　
　産後 3カ月～およそ 1年くらいまでの母親
【と　き】　
　１１月２７日（金）午前１１時～正午
【内　容】　
　リラクゼーションストレッチ・ヨーガ
【ところ】　
　青山保健センター運動施設
【定　員】１５人（先着順）
＊同時に託児も受け付けています
　（要予約：定員あり）
【参加費】
　１回５００円（施設入館料）
＊運動施設を初めて利用する方は、当日までに　
　利用講習会を受講してください

《利用講習会》
○火～土曜日：午前１０時～、午後６時３０分～
○日曜日：午後２時３０分～
＊当日の午前１０時からも受けていただけます
【持ち物】　室内用運動靴、運動できる服装
【申込方法】　
　１１月１０日（火）から青山保健センターへ電
話でお申し込みください。
【申込先・問い合わせ】　青山保健センター　
　☎５２－２２８０　ＦＡＸ５２－２２８１

【と　き】　
　毎週日曜日　正午～午後１時
【ところ】　
　青山保健センター運動施設
【参加費】　
　１回ごとに必要です。
＊１０回分の料金で１１回利用できる回数券があ
　ります
《市内の方》　
◇中学生以上１８歳未満　２５０円　　
◇１８歳以上６５歳未満　５００円
◇６５歳以上　３００円　
◇障がい者手帳をお持ちの方　２５０円
《市外の方》　８００円
＊運動施設を初めて利用する方は、事前に利用講
　習会を受講してください
【持ち物】
　室内用運動靴、運動できる服装、飲み物
【対象者】
　中学生以上の方
【問い合わせ】青山保健センター運動施設　
　☎５２－４１００　＊月曜日休館
　受付時間：午前１０時～午後７時

　日常の子育てから少しの時間はなれて、インス
トラクターの指導のもとストレッチやヨーガで体
を動かし、リフレッシュしませんか。ぜひご参加
ください。

　青山保健センター運動施設「パンチDEビクス」
教室に参加しませんか。
　キレのある動きで姿勢を保ち、音楽に乗って華
麗なパンチを繰り出しながらストレス発散！
　いい汗をかいて、引き締まった体を作るエクサ
サイズが楽しめます。


