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支援　

～筋ト レ・ 有酸素運動で

心身ともに若返ろう ～

マイト レ教室

　「 運動したいけど、 続かない…。」、「 運動

を始めるきっかけが欲しい！」 と 、 考えて

いるそこのあなた！

　 大好評のマイト レ教室
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の参加者を今年度

も大募集します。 参加して健幸（ 健康で幸

せ） な毎日を目指しませんか。

マイト レ教室とは

▼あなただけの運動プログラムを作成します

　 筑波大学が持つ 10 万人分もの研究データ から、 参

加者一人ひとり のための運動プログラムを作成します。

プログラムに合わせて「 マイト レ」に取り 組みまし ょ う 。

▼毎日の運動量を計測

　 参加中は、 活動量計を身に着けて日々のデータを記

録。 データは、 スマート フォンやパソコンからいつで

も確認できます。

▼月ごとの運動状況を確認

　 毎月、 日々の運動状況が一目

で分かる実績レポート （ 右図）

をお渡し し ます。 自身の頑張り

が確認できます。

▼こんな効果が！（ 昨年度参加者のデータ ）

①体力年齢の若返り

・・ 参加前…74. 1歳　 →　 6 か月後…67. 5歳（ △6. 6歳）

②平均歩数（ １ 日当たり ） の増加

・・ 参加前…3, 746歩　 →　 ３ か月後…5, 702歩（ ＋1, 956歩）

参加をお待ちしています！

開催期間　 ９ 月～令和７ 年２ 月まで月２ 回（ 隔週） 実施

実施日時

①隔週水曜日　 午前９ 時30分～10時40分

② 同 　 午前10時45分～11時55分

③隔週木曜日　 午前９ 時30分～10時40分

④ 同 　 午前10時45分～11時55分

※申込時に希望の曜日と時間をお伝えく ださい。 また、

参考に運動歴を伺います。

会場　 保健センター２ 階研修室

対象　 次のすべてに該当する方

・・ 40歳以上の市内在住者

・・ 医師から運動を禁止されていない方

・・ 期間中、 自宅と教室で運動を継続できる方

・・ マイト レ教室に参加したことがない方

定員　 合計80名（ 多数の場合抽選）

費用　 無料

申込　 ７ 月24日㈬までに健康推進課へ

※参加の可否及び日程等、 詳し く は別途お知らせします。

★健康推進課（ 保健センター内） ☎24-２ ０ ０ ３

健やかで安心して暮らせるまちへ　 みんなの健康ガイド

オリジナルのエコバッ グを作ろう

夏休み工作教室

日時　 ７ 月27日㈯　 午前10時30分～11時30分

会場　 日の出児童センター

講師　 竹内　 芳江　 先生

対象　 小学生

定員　 10名（ 先着順）

費用　 100円

用意　 汚れてもよい服装、 手拭き用タオル、 飲み物

申込　 ７ 月13日㈯午前９ 時から電話または直接

下記へ

★日の出児童センター☎ 21- ０ ４ ２ ０

夏休みの自由研究にいかがですか？

夏休み親子下水道教室

日時　 ７ 月27日㈯　 午前９ 時

～11時30分

会場　 小山川水循環センター

対象　 市内在住の小学生と 保

護者

定員　 10組20名（ 先着順）

費用　 無料

申込　 ７ 月10日㈬から電話で下記へ

★下水道課☎ 25- １ １ ４ ６

赤ちゃんとのコミ ュニケーショ ンを深める

赤ちゃんマッ サージ＆ベビーサイン

日時　 ７ 月20日㈯　 午前10時～11時

会場　 日の出保育園保育室

講師　 小松　 朋子　 先生（ 発達心理研究所）

対象　 ０ 歳児と保護者

定員　 10名（ 先着順）

費用　 無料

用意　 バスタオル

申込　 電話で下記へ

★日の出保育園☎ 21- ５ ２ ６ ３

いつまでも健康な歯を！いつまでも健康な歯を！

8 0 2 0運動達成者8 0 2 0運動達成者をを募集募集
★健康推進課☎24-２ ０ ０ ３

　 市では、「 80 歳になっても 20 本以上の歯を保と う 」

を　 合言葉に、 皆さんが歯に関心を持ってより健康に

過ごせるよう 『 8 0 2 0 運動』 を推進しています。

　 今年度も次のとおり 80 2 0 運動達成者を表彰します。

対象者　 次のすべてに該当する方

・・ ４ 月１ 日時点で80歳以上の方

・・ 歯を20本以上保っている方

・・ これまでに80 2 0運動達成者として表彰されていな

い方

申込　 ８ 月22日㈭までに本庄市児玉郡歯科医師会に

加入している歯科医院へ問い合わせ

※後日、 8 0 2 0運動達成者と し て表彰し ます（ 昨年

度は42名が表彰されました） 。

80歳になっても

20本以上の歯を保とう

はにぽんチャレンジ対象事業

本庄市子育て情報ガイド

　 子育てに関するさ ま

ざまな行政情報を掲載、

電子書籍もあり ます。

子育て応援サイト

　 妊娠・ 出産から子育

てに関する情報を年齢

別や目的別で検索でき

ます。

子育て応援モバイルサイト

　 妊娠期からお子さ ん

が３ 歳になるまで情報

が届き、 予防接種の管

理もできます。

お役立ち情報たく さん！子育て情報ツール

電子書籍版はこちら

▲

市 の特設サイト から

▲

詳し く はこちら

▲

参加してみませんか！子育て支援イベント ・ 講座

特別展「 自然の”国宝”展」 関連イベント

ムジナモスト ラッ プづく り

日時　 ８ 月６ 日㈫

①午前10時30分～、 ②11時30分～、

③午後１ 時30分～、 ④２ 時30分～

会場　 埼玉県立川の博物館ふれあいホール

定員　 各30名（ 事前申込制）

費用　 300円

※申込等、 詳し く は下記または へ

★埼玉県立川の博物館

☎ 0 4 8 -5 8 1 -7 3 3 3

かわはく
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