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一
般
介
護
予
防
教
室

■
お
口
い
き
い
き
ア
ッ
プ
教
室

　
口
の
渇
き
や
む
せ
等
、
年
齢
と
と
も
に
現

れ
る
口
の
機
能
低
下
の
改
善
方
法
な
ど
、
口

の
健
康
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

①
穂
高
地
域
夏
コ
ー
ス

日
８
月
７
日
～
10
月
30
日

月
曜
日
・
全
６
回

午
後
１
時
30
分
～
３
時

場
穂
高
公
民
館
第
２
会
議
室

②
豊
科
地
域
夏
コ
ー
ス

日
８
月
25
日
～
11
月
10
日

金
曜
日
・
全
６
回

午
前
10
時
～
11
時
30
分

場
豊
科
交
流
学
習
セ
ン
タ
ー
「
き
ぼ
う
」
学

習
室
１

③
三
郷
地
域

日
９
月
５
日
～
11
月
14
日

火
曜
日
・
全
６
回

午
後
１
時
30
分
～
３
時

場
三
郷
公
民
館
講
義
室

定
各
10
人
（
先
着
順
）

他
今
後
、
豊
科
・
穂
高
地
域
の
冬
コ
ー
ス
、

堀
金
・
明
科
地
域
で
も
開
催
予
定

■
エ
ン
ジ
ョ
イ
シ
ニ
ア
！
実
践
お
た
っ
し
ゃ
塾

　
体
操
や
各
種
講
和
を
通
じ
て
、
心
身
と
も

に
健
や
か
な
生
活
を
送
る
た
め
の
秘
訣
を
楽

福
岡
市
東
区
と
の
つ
な
が
り
を
知
ろ
う

　
友
好
交
流
都
市
・
福
岡
市
東
区
と
の
交
流

イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
す
。
当
日
は
ジ
ャ
ム
や

椿
油
な
ど
、
志
賀
島
（
福
岡
市
東
区
）
の
特

産
品
の
販
売
会
も
あ
り
ま
す
。

日
８
月
26
日
（
土
）
午
後
３
時
～
５
時

場
穂
高
交
流
学
習
セ
ン
タ
ー
「
み
ら
い
」
多

目
的
交
流
ホ
ー
ル　
ほ
か

内
▽
講
演
：「
安
曇
族
の
歴
史
ロ
マ
ン
と
志

賀
島
」（
志
賀
海
神
社
禰
宜・阿
曇
幸
興
さ

ん
）▽
対
談（
阿
曇
さ
ん
と
安
曇
誕
生
の
系

譜
を
探
る
会
会
長
の
百
瀬
新
治
さ
ん
）

費
５
０
０
円

定
２
０
０
人
（
当
日
先
着
順
）

問
政
策
経
営
課

℡
71
・
２
４
０
１

穂
高
納
涼
祭 

～
夏
の
夕
涼
み
の
つ
ど
い
～

　
夏
の
夕
べ
の
ひ
と
時
を
、
地
域
の
皆
さ
ん

の
ス
テ
ー
ジ
発
表
で
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

キ
ッ
チ
ン
カ
ー
な
ど
の
出
店
も
あ
り
ま
す
。

日
８
月
５
日
（
土
）
午
後
３
時
30
分
～
７
時

場
穂
高
会
館
駐
車
場

問
穂
高
公
民
館

℡
82
・
５
９
７
０

市
民
活
動
セ
ミ
ナ
ー
～
コ
ロ
ナ
禍
を
越
え
て

継
続
す
る
自
治
会
運
営
の
ヒ
ン
ト
～

　
持
続
可
能
な
自
治
会
運
営
の
た
め
に
必
要

な
こ
と
を
学
び
ま
す
。

し
く
学
び
ま
す
。

日
９
月
５
日
～
11
月
28
日

　
火
曜
日
・
全
12
回

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時

場
穂
高
地
域
福
祉
セ
ン
タ
ー

対
20
人
（
抽
選
）

他
▽
関
節
疾
患
の
あ
る
人
は
要
相
談
。
医
師

か
ら
運
動
制
限
の
指
示
が
あ
る
人
は
不
可

▽
今
後
明
科
地
域
で
も
開
催
予
定

▽
運
動
強
度
：
や
や
弱
め
～
中
程
度

■
共
通
事
項

対
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の
人

費
無
料

申
７
月
25
日（
火
）か
ら
28
日（
金
）に
電
話
で

問
高
齢
者
介
護
課

℡
71
・
２
４
７
４

Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ
Ａ
マ
ル
シ
ェ
in
光
城
山

光
城
山
１
０
０
０
人
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ
Ａ
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
で
は
、地
元
生
産
者
の
皆
さ
ん
が
栽

培
し
た
夏
野
菜
な
ど
の
販
売
や
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

の
紹
介
を
行
う「
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ
Ａ
マ
ル
シ
ェ
in

光
城
山
」（
軽
ト
ラ
市
）を
開
催
し
ま
す
。

日
７
月
23
日
（
日
）、
８
月
11
日
（
金
）・
27

日
（
日
）、
９
月
10
日
（
日
）

い
ず
れ
も
午
前
８
時
～
10
時
ご
ろ

※
無
く
な
り
次
第
終
了

場
光
城
山
登
山
口
駐
車
場
付
近

問
地
域
づ
く
り
課

℡
71
・
２
４
９
４

日
８
月
20
日
（
日
）

午
後
１
時
30
分
～
４
時
30
分

場
豊
科
交
流
学
習
セ
ン
タ
ー
「
き
ぼ
う
」　

多
目
的
交
流
ホ
ー
ル

講
宮
本
諭
さ
ん
（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｃ
Ｒ
フ
ァ
ク

ト
リ
ー
）

費
無
料　
定
50
人
（
先
着
順
）

申
８
月
16
日
（
水
）
ま
で
に
な
が
の
電
子
申

請
サ
ー
ビ
ス
ま
た
は
電
話
で

問
市
民
活
動
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

℡
71
・
２
０
１
３

あ
か
し
な
農
産
物
加
工
交
流
ひ
ろ
ば

「
え
べ
や
」
の
催
し

体
験
教
室　
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト

日
８
月
５
日
（
土
）
午
前
10
時
～
正
午

費
１
０
０
０
円

料
理
教
室　
ス
パ
イ
ス
カ
レ
ー

日
８
月
20
日
（
日
）
午
前
10
時
～
正
午

費
１
５
０
０
円

■
共
通
事
項

場
え
べ
や　
講
え
べ
や
ス
タ
ッ
フ

定
10
人
（
先
着
順
）　
持
エ
プ
ロ
ン
な
ど

申
７
月
25
日
（
火
）
か
ら
「
え
べ
や
」
へ
電

話
で
（
℡
88
・
６
２
７
５　
受
付
は
月
曜

日
を
除
く
午
前
10
時
か
ら
正
午
。
キ
ャ
ン

セ
ル
は
２
日
前
ま
で
）

他
子
ど
も
同
伴
で
の
参
加
も
可

問
農
政
課

℡
71
・
２
４
３
０

豊
科
農
産
物
加
工
交
流
セ
ン
タ
ー
体
験
講
習
会

■
七
夕
ま
ん
じ
ゅ
う
作
り
体
験

日
８
月
６
日
（
日
）
午
後
１
時
～
３
時

場
豊
科
農
産
物
加
工
交
流
セ
ン
タ
ー

講
同
セ
ン
タ
ー
管
理
運
営
委
員

費
１
０
０
０
円　
定
10
人
（
先
着
順
）

持
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
マ
ス
ク
、
持
ち
帰

り
用
の
容
器

申
７
月
19
日
（
水
）・21
日
（
金
）・24
日
（
月
）

に
同
セ
ン
タ
ー
へ
電
話
で
（
℡
73
・
９
５

５
０　
受
付
は
午
前
９
時
か
ら
11
時
）

問
農
政
課

℡
71
・
２
４
３
０

種
苗
展
示
説
明
会

　
種
苗
や
資
材
メ
ー
カ
ー
が
出
店
し
、品
種・

資
材
の
紹
介
や
試
食
、農
家
の
悩
み
相
談
な

ど
を
行
い
ま
す
。野
菜
作
り
に
興
味
が
あ
る

人
や
生
産
者
、飲
食
店
経
営
者
な
ど
、大
勢
の

皆
さ
ん
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

日
７
月
27
日
（
木
）

午
前
10
時
～
午
後
３
時

場
堀
金
総
合
体
育
館
サ
ブ
ア
リ
ー
ナ

他
詳
細
は
市
Ｈホ
ー
ム
ペ
ー
ジＰ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
ほ

り
が
ね
物
産
セ
ン
タ
ー（
℡
73
・
７
０
０
２
）

へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
農
政
課

℡
71
・
２
４
３
０

イ
ベ
ン
ト
・
講
座

自主訓練

シェイクアウト訓練にご参加ください
地震が発生したという想定で、各自がその場で身を守

るための行動を取る「シェイクアウト訓練」を行い
ます。近年、各地で大規模な地震が発生しています。地震
発生時の行動を身に付けるため、多くの皆さんのご参加を
お願いします。

●訓練日時

７月２９日（土）　8：30～　
●訓練手順

STEP1

防災行政無線、市メール配信サービス、あづみ野エフ
エムで訓練開始の合図をします。

STEP2

合図に従い、右記の安全行動を家庭や職場で１分程度行
ってください。この訓練で安全行動を確認し、「いざ！」
という時、「自らの命は自ら守る」第一歩としましょう。

●事前登録をお願いします

シェイクアウト訓練への参加人数把握のため、事前
登録にご協力ください。7月28日（金）までに参加登
録申込書を危機管理課へ提出してください。申込書
は同課または市 H

ホームページ
Pから入手できます。

問危機管理課 ℡ 71-2119　FAX72-6739
kikikanri@city.azumino.nagano.jp

３つの安全行動

かんたん痩せるエクササイズ
日毎週火曜日14：00～15：00
場スタジオ
講粟澤穂乃花さん（MFPマットピ

ラティスインストラクター）
費1000円　定16人（先着順）
持上記に加え、ヨガマット

ほぐしピラティス
日毎週金曜日11：00～12：00
場会議室
講粟澤穂乃花さん（MFPマットピ

ラティスインストラクター）
費2000円　定5人（先着順）
持上記に加え、ヨガマット

バレトン教室
日毎週木曜日14：00～15：00
場スタジオ
講太田美帆さん（株式会社ZERO）
費1000円　定20人（先着順）

共通事項　対高校生以上　申ANC アリーナへ電話（℡73-1600）で
　　　　　持動きやすい服装、運動用シューズ、飲み物、タオル　


