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 ふちゅうの宝みぃつけた！
　　　町立中学校美術部がデザイン
　　　「わがまち自慢花壇」

　ベビースイミングに参加して、
初めてのプールをお母さんと楽し
む様子を撮影しました。スイミン
グ、好きになったかな？（撮影地
サン府中スイミングスクール）

今月号の表紙
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介
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まずは

☑平熱を超える発熱
☑ 咳、のどの痛みなど風邪
の症状

☑ だるさ（倦怠感）や息苦
しさ（呼吸困難）

☑嗅覚や味覚の異常
 ☑ 身体が重く感じる、疲れ
やすい　など

まず、確認！ 　始める前に体調を確認し、
次の症状に１つでも当てはま
る場合には、運動やスポーツ
は行わないようにしましょう。

スポーツの秋！

問健康推進課保健予防係　☎ 286-3257

踏み出そう！

秋秋

一歩を

　本紙に掲載している行事等は新型コ
ロナウイルス感染症の感染リスク低減
のため、手指消毒の徹底など基本的な
対策を行った上で、実施します。参加
される人は、マスク・フェイスシール
ドの着用などご協力をお願いします。
※ 状況に応じて、内容の変更や開催を
中止する場合があります。

町からのお願い
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り
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こ
と
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的
で
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。

わくわく♪ベビースイミング

① 月曜日コース（全３クール12回）
時 12月７日㈪～３月８日㈪
　午前11時40分～午後０時30分
②火曜日コース（全３クール12回）
時 12月８日㈫～３月16日㈫
　午前11時20分～午後０時10分
③土曜日コース（全３クール12回）
時 12月12日㈯～３月13日㈯
　午前11時10分～正午
①②③共通
対 町内在住の４か月～３歳未満の子どもと保護者
定 各８組※初めての人優先。
所 サン府中スイミングスクール（本町一丁目12-３）
 ￥ １クール（４回）3,300円（税込み）
持 子ども用水着か水遊び用パンツ、保護者用水
着、タオル

申 サン府中スイミングスクールへ（☎285-3230）
　※ 受付時間は、午前10時～午後７時30分。日曜
日は午後４時30分まで。

◆ 治療中の病気がある人はかかりつけ医に相談し
て申し込んでください。

◆欠席分は振り替えができます。
◆ 最新の情報は、町ホームページで確認してくだ
さい。

サンデーフリーコース 

時毎週日曜日 午前９時～午後４時
　※11月１日㈰は休み。
　※ 利用は２時間以内、同時の利用は10人まで。
所 サン府中スイミングスクール
内自由に水泳・水中運動
対18歳以上
持 水泳用帽子、水着、タオルなど
￥ １回550円（65歳以上で介護保険被保険者証を提示した人は１
回180円）

◆ミニレッスン（追加料金なし）
時午後１時～１時20分対町内在住の人定５人（先着順）申当日
受付内８日･水中ウォーキング、15日･流水マッサージ、22日･ス
イム、29日・流水マッサージ、12月６日・水中ウォーキング

問 （64歳以下の人はこちらへ）
　　健康推進課保健予防係☎286-3257
  　（65歳以上の人はこちらへ）
　　高齢介護課高齢者福祉係☎286-3256

問 健康推進課保健予防係☎286-3257

　家族の笑顔が増える時間です。
　親子のコミュニケーションを図りながら、楽し
く水中運動ができます！

他にもあるよ！

気軽に
参加して
みてね！
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こころとからだをリフレッシュ！
　子どもも大人も楽しく参加できる講座を定期的に開催しています。また、おうちで
楽しくできる「朝パッ君体操」やふらっとウォーキングコースを使ったウォーキング
にも挑戦してみてください。

ポールでアクティブにウォーキング 

①導入編　11月12日㈭午前10時～11時30分
所福寿館１階　大ホール
内 ポールの持ち方や歩き方などの基本（屋内）
②実践編　12月２日㈬午前10時～11時
集 合場所　空城山公園(雨天時は福寿館１階　大ホール)
内 屋外でポールを持って歩く方法（屋外。雨天
時は屋内）

①②共通
対 町内在住で医師から運動を制限されておら
ず、マスクを着用したまま運動ができる人

講 健康運動指導士　松本 直子さん
持 タオル、飲み物※動きやすい服装で。
定 15人（先着順・２回参加できる人を優先）
申 電話・来館で
締11月11日㈬

問 健康推進課保健予防係☎286-3257

▼ポールを使用したウォーキングに初めて取り組みたい▼足腰に
負担の少ない歩き方を知りたい▼美しい歩き方を身につけたい

こんな人におすすめ

 朝パッ君体操

 ふらっとウォーキング
コース

雨天

おら
人

● 朝パッ君体操
　 　50秒の体操で、手軽にリフレッ
シュ！

● ふらっとウォーキングコース
　 　健康応援団長「朝パッ君」を探し
ながら、お散歩でリフレッシュ！

●楽しく健康づくり活動（13ページ）
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