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●市 内 活 動 団 体　-Activity group-

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

教
室(
は
に
と
れ)

筋力トレーニングの輪を広げよう

筋力トレーニング教室を始めませんか

自 治会や老人クラブ、サロン事業などの集まり
や、お友達同士で筋力トレーニング教室を始

めたいと思っている人の教室運営をお手伝いします。

▼対象　おおむね 65 歳以上の市内在住者
　　　　（対象者は地域の状況に応じて決めてください）

▼協力内容
・体操の紹介や体力測定のため、初級・中級・上級

の各初回２回まで補助
・参加者募集のチラシ等の原案の作成
・教室で使うＣＤ、はにとれ資料の無料配布

▼実施団体による準備
体操の指導をする人（年齢不問）、会場、イス、Ｃ
Ｄプレーヤー又はカセットデッキ

★介護保険課☎㉕１７２２

▼ 日程　10 月 21 日から 12 月 16 日までの毎週金曜日
　　　　（11 月 18 日は除く）　全８回　
　　　　午後１時 30 分～３時 30 分

▼会場　はにぽんプラザ（駐車場をご利用の際は、本庄駅北

　　　　   口臨時駐車場をご利用ください）

▼対象　筋力トレーニング教室の立ち上げや、通ってい　　　　　　　
　　　　る教室でサポーターとしての活動を考えている
　　　　市内在住者

▼講師　埼玉県理学療法士会

▼内容　介護予防の必要性や筋トレの仕方、参加者への
　　　　声がけ等を体験しながら学ぶ

▼定員　30 人（先着順）

▼費用　無料

▼申込　９月 15 日㈭から電話又は直接下記へ
★介護保険課☎㉕１７２２

サポーターとして地域で活躍しませんか

筋トレサポーター養成講座

年
を
経
る
に
つ
れ
、
誰
し
も

体
力
は
減
少
し
ま
す
。
体

力
の
減
少
に
伴
っ
て
外
出
の
機
会

は
減
り
、
足
腰
は
弱
ま
っ
て
い
く

悪
循
環
。
ど
ん
ど
ん
体
は
弱
ま
り
、

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
骨
折
や
け

が
を
し
や
す
く
な
り
、
寝
た
き
り

に
…
。
平
成
25
年
度
の
国
民
生
活

基
礎
調
査
に
よ
れ
ば
、
介
護
が
必

要
に
な
っ
た
主
な
原
因
の
中
で
、

骨
折
・
転
倒
の
占
め
る
割
合
は
約

12
％
（
男
性
は
約
6
％
、
女
性
は

約
15
％
）
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
の
た
め
に
も
、
け
が
を

し
に
く
い
体
を
作
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

加
齢
に
よ
り
筋
力
は
低
下
し
ま
す

　
筋
肉
量
は
30
歳
前
後
か
ら
減
少

し
始
め
、
75
歳
ま
で
に
若
い
頃
の

半
分
に
な
り
、
一
方
で
体
脂
肪
率

は
若
い
頃
の
２
倍
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
特
に
下
半
身
の
筋

力
は
、
上
半
身
に
比
べ
、
筋
力
の

低
下
の
度
合
い
が
高
い
こ
と
が
明

ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

高
齢
者
が
１
日
ベ
ッ
ド
で
安
静
に

し
た
と
き
に
減
少
す
る
筋
肉
量
を

補
う
た
め
に
は
、
最
大
２
週
間
の

運
動
が
必
要
だ
そ
う
で
す
。　
　
　

　
筋
肉
が
減
る
と
代
謝
が
落
ち
、

使
わ
れ
ず
に
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

筋
力
の
低
下
と
同
時
に
肥
満
が
進

行
す
る
こ
と
で
、
糖
尿
病
、
高
血

圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
に
か
か

る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。ま
た
、

筋
肉
が
脂
肪
に
置
き
換
わ
っ
て

い
る
た
め
、
見
た
目
に
は
さ
ほ

ど
体
型
の
変
化
が
わ
か
り
に
く
い

こ
と
に
も
、
注
意
が
必
要
で
す
。

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
は

　
加
齢
に
伴
う
筋
力
低
下
を
防
ぐ

た
め
に
大
切
な
の
は
、
日
常
的
な

運
動
と
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
う
こ
と
。
筋
力
を
つ
け
る
こ
と

は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
疲
れ

に
く
い
身
体
づ
く
り
、
骨
粗
し
ょ

う
症
の
予
防
、
寝
た
き
り
の
防
止

な
ど
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

身
体
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
心
の

健
康
に
も
つ
な
が
る
こ
と
が
認
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
筋
力
の
成
長
に
年
齢
は

関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、
80
歳
、

90
歳
の
人
で
も
、
筋
力
が
つ
く
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る
た
め
に

　
普
段
運
動
習
慣
の
な
い
人
が
突

然
運
動
を
始
め
る
と
、
体
を
痛
め

る
可
能
性
が
高
く
、
危
険
で
す
。

市
内
で
は
、
自
治
会
や
地
域
団
体

単
位
で
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の
人

を
対
象
に
、
イ
ス
を
使
っ
た
動
作

で
生
活
動
作
に
必
要
な
筋
力
を
鍛

え
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室
が

開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た

教
室
を
利
用
し
て
、
自
分
の
体
力

に
合
わ
せ
無
理
は
せ
ず
、
地
域
の

人
と
一
緒
に
楽
し
く
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

左
記
の
団
体
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
お
近
く
の
教
室
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

筋
肉
は
、
75
歳
ま
で
に
若
い
頃
の
半
分
程
度
に
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
日
頃
の
運
動
で
筋

肉
を
維
持
す
る
こ
と
が
大
切
。
で
も
、
ど
ん
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
ら
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
…
。

そ
ん
な
み
な
さ
ん
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室
に
参
加
し
て
、
健
康
な
身
体
を
キ
ー
プ
し
ま
せ
ん
か
。

＊
全
実
施
教
室
数
…
69
ヶ
所
（
８
月
１
日
時
点
）

本 庄 地 域
■みやもと元気クラブ
　宮本町第二会館
　毎週金 10:00 ～
■介護者サロン本庄
　地域活動支援センターポノポノ
　第３土 13:30 ～
■泉町若泉会
　泉町集会所　第３日 10:00 ～
■上町白寿会
　上町会館　第２･ ４火 10:00 ～
■照若自治会 健康クラブ
　照若町自治会館
　毎週金 10:00 ～
■筋力アップ教室（はにぽん）
　はにぽんプラザ
　毎週月・水 10:00 ～
　毎週月 13:30 ～
■婦人会 筋トレクラブ
　はにぽんプラザ
　第１･ ３月 10:00 ～
■七軒町ふれあいいきいきサロン
　はにぽんプラザ
　第１･ ３木 13:30 ～
■仲町おきな会 体操部
　仲町会館　毎週水 10:00 ～
■末広筋力トレーニングクラブ
　末広町自治会館
　毎週火・水・金 9:30 ～
■台町筋トレ教室
　台町自治会館　毎週火 10:00 ～
■東公民館 筋力アップ教室
　本庄東公民館　毎週水 10:00 ～
■ふれあいサロン牧西
　牧西構造改善センター
　毎週月 13:20 ～
■藤田筋トレクラブ
　藤田公民館　毎週水 10:00 ～

※市役所に登録していない筋トレ実施団体は介護保険課へ登録をお願いします。登録団体にはサポーター向け研修会のご案内等をしています。
※会場により参加資格が異なるため、参加希望者は介護保険課へお問い合わせください。　★介護保険課☎㉕１７２２

※掲載を希望した団体のみ掲載しているため、全実施教室数と異なります。

■北泉筋トレクラブ
　北泉公民館　毎週木 13:30 ～
■西五十子ふれあいいきいきサロン
　西五十子自治会館
　毎週金 9:30 ～
■曙自治会筋トレ会
　曙自治会館　毎週水 10:00 ～
■西富田 健康体操クラブ
　西富田自治会館
　毎週水 9:30 ～
■筋力アップ教室
　本庄南公民館　毎週月 10:00 ～
■東今井ふれあい広場
　東今井公会堂　第４火 10:00 ～
■西今井ふれあいいきいきサロン
　西今井自治会館
　第 2・4 火 9:30 ～

  児 玉 地 域
■介護者サロン本庄
　アスピアこだま
　第１土 13:30 ～
■健康の集い（筋力トレーニング）
　児玉公民館　第 2･4 金 10:00 ～
■筋力アップ教室（アスピアこだま）
　児玉公民館　毎週月 10:00 ～
■大久保地区ふれあいいきいき
　サロン
　大久保ひろば
　第１・３金 10:00 ～
■筋力アップ教室（セルディ）　
　セルディ　毎週木 10:00 ～
■第三金屋はつか会
　第三金屋公会堂　
　毎月20日 13:00～
■飯倉わごうサロン
　飯倉農業集落センター
　第２土 10:00～

■ふれあいサロン小和瀬
　小和瀬集落センター
　毎週金 10:00 ～
■ふれあいサロン宮戸
　宮戸農民センター
　毎週火 10:00 ～
■滝瀬ふれあいサロン
　滝瀬公会堂　毎週金 13:30 ～
■仁手公民館 筋力アップ教室
　仁手公民館　毎週金 10:00 ～
■はにとれサロン仁手
　仁手集落センター
　毎週金 14:00 ～
■ふれあいサロン久々宇
　久々宇集落センター
　毎週木 13:30 ～
■旭筋力アップ教室
　旭公民館　毎週火 13:30 ～
■筋力アップクラブ みんなの会
　あさひ多目的研修センター
　毎週金 10:00 ～
■つきみ荘 筋力トレーニング
　つきみ荘　毎週木・金 10:00 ～
■沼和田いきいきサロン
　沼和田センター　第３日 10:00 ～
■西公民館 筋力アップ教室
　本庄西公民館　毎週木 10:00 ～
■筋トレクラブ「ひまわり」
　勤労青少年ホーム
　毎週金 10:00 ～
■小島南ふれあいサロン・お茶会
　小島南自治会館
　第１・２・３木 10:00 ～
■唄う仲良しサロン
　万年寺集会所　第３月 13:30 ～
■筋トレの会
　新田原自治会館
　毎週木 10:00 ～

■サロン塙の里
　保木野公会堂　毎週水 10:00 ～
■いきいきサロン田端
　田端自治会館
　第１・３月 13:30 ～
■いきいきサロン陣見
　秋山会館　第３月 10:00 ～
■いきいきサロン風洞
　風洞自治会館　第２・４水 10:00 ～
■高窓の里 健康会
　観光農業センター
　毎週月 10:00 ～
■小平ふれあいの里
　西小平堀口スタジオ　
　毎週木 10:00 ～
■ふれあいサロンいろは橋
　太駄上区山村センター
　第１金 13:30 ～
■ふれあいサロンやまびこ会
　太駄公会堂　
　第１・３火 13:30 ～
■河内いきいきサロン木よう会
　河内生活改善センター
　第４木 14:00 ～
■サロンいずみ（本泉第三老人クラブ）
　稲沢山村センター
　第２木 13:30 ～
■蛭川老人クラブ
　共和公民館　第２・４木 13:30 ～
■共栄ふれあいいきいきサロン
　共栄会館　第１水 13:30 ～
■上真下ふれあいサロンなごみ
　上真下自治会館　第３水 13:30 ～
■吉田林しゅんらん
　吉田林自治会館　毎週土 13:30 ～
■あざみ草クラブ
　下浅見自治会館　毎週木 10:00 ～

はにぽんプラザの筋力トレーニング教室の様子。参加者たちはイス
を使い、講師の動作に合わせて身体を動かす。

※
こ
れ
ま
で
実
施
し
て
き
た
鬼
石
モ
デ
ル

の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
本
庄
版
を
「
は

に
ぽ
ん
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」略
し
て『
は

に
と
れ
』
と
し
ま
し
た
。

※


