
「わたしと、あなたの “さすけねぇ輪っ！ ”」に関する問い合わせは、健康増進課まで（☎ 45-4532）

わたしと、わたしと、あなたの“さすけねぇ あなたの“さすけねぇ 輪輪
わわ

 っ！” っ！”

自
分
に
合
っ
た
運
動
か
ら

　
　
　
　
　
　
　
　

続
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

　

日
ご
と
に
暑
さ
が
増
し
、
夏
本

番
と
な
り
ま
し
た
。
動
か
な
い
で

い
る
と
ま
す
ま
す
体
力
が
衰
え
て

し
ま
う
、
な
ん
て
こ
と
に
。

　

夏
バ
テ
し
な
い
た
め
に
は
、
体

力
づ
く
り
が
大
事
で
す
。

　

そ
こ
で
、
自
分
に
合
っ
た
運
動

に
取
組
み
、
継
続
す
る
こ
と
で
少

し
ず
つ
体
力
を
つ
け
て
い
く
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

●
会
員
登
録
の
方
法
は
２
通
り

①
町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
申
請

書
と
ア
ン
ケ
ー
ト
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
し
て
健
康
増
進
課
窓
口
へ
提
出

す
る
方
法

　

ロ
ー
タ
ス
イ
ン
の
２
階
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
の

試
行
運
用
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ

シ
ー
ン
と
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
が
あ
り
、
初
心
者
で
も
安

心
し
て
始
め
ら
れ
ま
す
。
室
内
の
た
め
、
暑
い
日
や

雨
の
日
な
ど
の
天
候
に
も
左
右
さ
れ
ず
、
仕
事
や
都

合
に
合
わ
せ
て
自
分
の
ペ
ー
ス
で
継
続
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
運
動
後
に
は
、
温
泉
で
汗
を
流
し
て
帰

る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
♪

※
利
用
可
能
時
間
は
ロ
ー
タ
ス
イ
ン
営
業
日
の
夜
８

時
ま
で
（
月
曜
日
は
除
く
）
入
浴
は
別
料
金
。

！
う
！！

ロータスインのトレーニングジムを紹介！

ま
ず
は
会
員
登
録
を
！

 今月のさすけねぇ輪実践者 今月のさすけねぇ輪実践者

　ひざが痛くて、脚がつるのも気になっ

ていました。運動が効果的だと聞き、公

民館のスポーツクラブにも参加してい

ます。

　自分に合う運動を続けていると、ひ

ざの痛みも気にならないほどになって

きました。仕事も退職し、時間ができ

たので、いろいろな教室に参加し、顔

見知りの方も広がって楽しいです。

Ｈ・Ｔさん（60 代女性）

　

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
に
会
員

登
録
す
る
と
、
ジ
ョ
イ
フ
ィ
ッ
ト
の

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
よ
る
月
２
回

の
運
動
教
室
に
参
加
で
き
ま
す
。
教

室
で
は
、
椅
子
や
マ
ッ
ト
を
使
っ
た

ス
ト
レ
ッ
チ
を
中
心
に
参
加
者
に
合

わ
せ
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
写
真
上
）

※
町
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
「
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
」
と
検
索
し
、

申
請
書
と
ア
ン
ケ
ー
ト
を
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
・
印
刷
・
記
入
し
て

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

②
二
次
元
バ
ー
コ
ー
ド
か
ら

登
録
す
る
方
法

※
左
記
バ
ー
コ
ー
ド
を
読
み
取
る

と
申
込
み
フ
ォ
ー
ム
の
画
面
が

表
示
さ
れ
ま
す
。
申
込
み
フ
ォ
ー

ム
に
必
要
事
項
を
入

力
し
登
録
完
了
で
す
。

※
試
行
期
間
中
の
利
用
料
金
は
無
料

で
す
。
有
料
と
な
る
際
は
別
途
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

 お気軽ご当地体操 お気軽ご当地体操

『さすけねぇ輪音頭』もおすすめ♪『さすけねぇ輪音頭』もおすすめ♪

◀◀ 詳しくはこちら詳しくはこちら
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