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健康づくり情報

楽 しく無理なく運動することができる、市歌に合わせたオリジナル健康体
操「あづみの健康体操」。昨年には市内各所を撮影地としたＤＶＤも完成

し、市内 39 の団体や事業所の皆さんに活用されています。あづみの健康体操
を活用した健康づくりの取り組みを紹介します。

問健健康推進課健康支援担当　481・0726　681・0703

「あづみの健康体操」で
楽しく健康づくり

介護予防・健康づくりの一環として活用

シ ルバーカフェ安曇野（清水百合子代表）で
は「介護予防・健康づくり」を重点テーマ

に据え、地域の皆さんが生きがいを持って元気に
過ごせることを願い活動しています。その一環と
して、週 2・3 回行う健康麻雀や体操の時間にあ
づみの健康体操を積極的に取り入れています。
「第 2 回生き生きうたごえカフェ in 安曇野」で

も健康体操を披露。いつものように清水健康運動
実践指導者の掛け声とリズミカルな音楽に合わせ
て、多くの皆さんと一緒に体操を行いました。初
めて体操を行う人もいましたが、指導者の振り付
けを真似ながら楽しく体を動かしていました。同
団体で普段から体操を実践している皆さんからは

「肩や体全体が楽になった」「運動不足解消にちょ
うどいい」「みんなで楽しめて気分転換にもなる」
などの感想が寄せられています。

△イベント内でのあづみの健康体操の様子

あづみの健康体操ＤＶＤ活用団体を募集しています　

健康づくりにＤＶＤを活用しませんか。対象の団体に無料で貸与します。
●対象　次の①かつ②③のいずれかに該当する団体　　

①健康づくりのための定期的な活動を行う団体　
②イベントや行事などで年間 12 回以上の DVD 放映ができる団体　
③決まった時間、期間に DVD を活用できる団体

●申し込み　令和 2 年 3 月 31日（火）までに代表者の印鑑、活動計画書
（ある団体のみ）を持参の上、健康推進課健康支援担当第 1 係（穂高健康
支援センター内）または健康推進担当（市役所１階�番窓口）へ申し
込みください。

動画はインターネットでも公開しています　
動画配信サイト「YouTube」または市Ｈ

ホームページ

Ｐから動画を見ることができます。また、体操の動きを記した
資料も配布しています。詳しくは健康推進課へ問い合わせください。

中央図書館映画上映会（入場無料）
『父と暮らせば』

＜上映時間：99 分＞
●日時　13日（金）開場18：00 上映18：30～

　　　　※上映時間にご注意ください

●場所　穂高交流学習センター「みらい」

多目的交流ホール

ドキドキ・ワクワクおはなし会
◇中央図書館
　おはなしのとびら　おはなしのへや
　4・11・18・25 日（各水曜日）

　　　　　10：30 ～（乳幼児以上対象）

◇豊科図書館
　ちいさいたんぽぽ　多目的室
　20 日（金）11：00 ～（乳幼児対象）

　おはなしたんぽぽ　多目的室
　20 日（金）16：30 ～（幼児以上対象）

◇三郷図書館　
おはなしの会　おはなしコーナー

　14 日（土）10：30 ～（乳幼児以上対象）

　25 日（水）11：00 ～（乳幼児以上対象）

◇堀金図書館　
　おはなしのへや　絵本コーナー
　10 日（火）10：30 ～（乳幼児対象）

　おりがみのへや　絵本コーナー
　25 日（水）16：30 ～（幼児以上対象）

◇明科図書館　
　おはなし会　おはなしのへや
　28 日（土）11：00 ～（乳幼児以上対象）

9 月の休館日（全館共通）
2・9・17・24・27・30 日

9月の図書館イベント
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