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ス
ケ
ー
ト
場
冬
季
営
業
の

最
終
日
に
感
謝
イ
ベ
ン
ト

　
恵
那
ス
ケ
ー
ト
場
の
冬
季
営
業

は
２
月
２１
日
㈰
に
終
了
し
ま
す
。

最
終
日
は
感
謝
イ
ベ
ン
ト
と
し
て

ス
ケ
ー
ト
滑
走
料
を
無
料
に
し
ま

す
。
本
年
度
最
後
の
ア
イ
ス
ス

ケ
ー
ト
を
、
家
族
や
友
人
と
楽
し

み
ま
せ
ん
か
。

□
と
き
　
２
月
２１
日
㈰
午
前
８
時

半
～
午
後
８
時
半

※
貸
靴
代
５
０
０
円
は
必
要

　
　
恵
那
ス
ケ
ー
ト
場
志
２
８
―

３
３
９
０

恵
那
峡
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン

の
出
店
者

　
４
月
１７
日
㈰
に
開
催
す
る
、
第

１５
回
恵
那
峡
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
大

会
当
日
の
出
店
者
を
募
集
し
ま

す
。
応
募
者
が
多
数
の
場
合
は
地

元
業
者
を
優
先
し
、
そ
れ
以
外
の

ス
ペ
ー
ス
は
抽
選
で
決
定
し
ま

す
。

□
時
間
　
午
前
８
時
～
午
後
１
時

半
ご
ろ

□
と
こ
ろ
　
恵
那
ス
ケ
ー
ト
場

□
対
象
　
恵
那
を
紹
介
す
る
地
場

産
品
や
土
産
物
、
ラ
ン
ナ
ー
向
け

の
ス
ポ
ー
ツ
用
品
、
来
場
者
へ
軽

食
類
を
販
売
す
る
方
、
ま
ち
づ
く

り
組
織
、
市
内
社
会
福
祉
法
人

□
条
件
　
電
源
や
水
は
各
自
で
用

意
し
、
排
水
や
ご
み
な
ど
は
終
了

後
に
持
ち
帰
っ
て
く
だ
さ
い
。
最

大
積
載
量
２
㌧
を
超
え
る
車
両
は

入
場
で
き
ま
せ
ん
。

□
定
員
　
１４
店
舗

□
料
金
　
▽
市
内
＝
５
０
０
０
円

▽
市
外
＝
１
万
円

□
申
し
込
み
方
法
　
電
話
か
フ
ァ

ク
ス
、
電
子
メ
ー
ル
で
❶
代
表
者

の
氏
名
❷
住
所
❸
連
絡
先
❹
取
り

扱
う
商
品
―
を
伝
え
る

□
締
め
切
り
　
２
月
２６
日
㈮
午
後

５
時

□
そ
の
他
　
途
中
入
出
場
は
で
き

ま
せ
ん
。
会
場
で
使
用
で
き
る
広

さ
は
、
約
２
㍍
×
４
・
５
㍍
ま
で

で
す
。
テ
ン
ト
や
机
な
ど
、
必
要

な
備
品
は
各
自
で
用
意
く
だ
さ

い
。
出
店
の
可
否
、
位
置
は
決
定

次
第
連
絡
し
ま
す
。

　
　
　
　
恵
那
峡
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ

ン
大
会
実
行
委
員
会
（
ま
き
が
ね

公
園
体
育
館
内
）
志
２
５
―
６
４

７
８
、
思
２
５
―
７
２
５
６
、
糸

tairen@
tairen.enat.jp

（
月

曜
日
休
館
）

市
民
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
練
習

会
の
参
加
者

　
市
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
連
盟
主
催
に

よ
る
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
練
習
会
を
開

催
し
ま
す
。

　
久
し
ぶ
り
に
テ
ニ
ス
を
再
開
し

た
い
方
や
、
こ
れ
か
ら
テ
ニ
ス
を

始
め
た
い
方
の
参
加
も
大
歓
迎
で

す
。
ぜ
ひ
気
軽
に
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。

□
対
象
・
日
に
ち
　
▽
男
子
の
部

＝
１
月
３０
日
㈯
　
▽
女
子
の
部
＝

１
月
３１
日
㈰

□
時
間
　
午
前
９
時
半
～
午
後
４

時
（
午
前
８
時
半
受
け
付
け
）

□
と
こ
ろ
　
ま
き
が
ね
公
園
テ
ニ

ス
コ
ー
ト 

□
対
象
　
市
内
在
住
の
方

□
定
員
　
男
女
各
８０
人
程
度

□
料
金
　
１
０
０
円
／
人

□
申
し
込
み
方
法
　
❶
町
名
か
学

校
名
❷
氏
名
❸
携
帯
電
話
番
号
―

を
明
記
し
電
子
メ
ー
ル
か
フ
ァ
ク

ス
で
申
し
込
む

　
　
　
　
宮
地
賢
治
志
０
９
０
―

１
７
８
９
―
１
８
９
１
、
糸k0

0
8

2
@

k
-m

iy
a

.en
a

t.jp

、

思
２
８
―
３
０
２
４

ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
の
養
成

講
習
会
へ
の
参
加
者

□
と
き
　
２
月
２７
日
㈯
午
前
９
時

～
午
後
５
時

□
と
こ
ろ
　
ま
き
が
ね
公
園
体
育

館□
対
象
　
市
内
で
ス
ポ
ー
ツ
活
動

を
し
て
い
る
方
、
こ
れ
か
ら
始
め

よ
う
と
し
て
い
る
方

□
定
員
　
３０
人
（
先
着
順
）

□
料
金
　
無
料

□
内
容
　
指
導
者
の
心
構
え
や
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
論
の
基
礎
な
ど
を
学

び
ま
す
。

　
　
　
　
市
体
育
連
盟
志
２
５
―

６
４
７
８
（
月
曜
日
休
館
）

案
　
　
内

募
　
　
集

申
・
問

問

申
・
問

申
・
問

トレーニング講習会（２月）△

とき＝１８日㈭午前１０時（託児付）、
１０日㈬・２４日㈬午後７時、２７日㈯午前
１０時　

△

料金＝５２０円 

△

持ち物＝屋内
シューズ　

△

対象＝高校生以上（要予
約・時間厳守）

トレーニング相談日（２月）△

とき＝４日㈭・１６日㈫午後６時～８
時、１８日㈭・２７日㈯午前１０時～正午

プチ講習（２月）△

とき＝５日㈮（筋トレ）、１２日㈮（えー
なちゃん体操）、１９日㈮（ストレッチ
ポール）、２６日㈮（脳トレーニング）午
前１０時～１０時半　

△

料金＝２００円／回
体育施設の貸し出し抽選日（３月分）△

とき＝２月２３日㈫午後７時
共通△

ところ＝まきがね公園体育館

         　まきがね公園体育館（市体育
連盟）志２５-６４７８（月曜日休館）

問申 ・

申問　：問い合わせ　　：申し込み

学
び

子
育
て

高
齢
者

医 

療

く
ら
し

相
談

ご
み

健
康

税
の
申
告

男
女
共
同

ス
ポ
ー

ツ

ノルディックウオーキングを

始めるなら

今！今！

▲ハーフマラソンの参加者へ商品を販売

▲楽しいアイススケート

「お正月に食べ過ぎてしまった」

「ことしこそ運動を始めたい」

と思っている方に朗報です。

本格的なのに気軽に取り組めて

簡単なのにかっこいいスポーツ、

ノルディックウオーキングが

今なら、準備費用０円で始められるんです。
道具も

貸し出します

事前に説明会を開催します。ノルディックウ
オーキングのやり方、道具の使い方を丁寧に説
明しますので、初めての方も安心ください。

２本のポールを持ちながら歩くことで歩行を補
助し、運動効果を高めるエクササイズです。

ポールを持って歩くことで全身の筋肉を刺激す
るので、何も持たずにウオーキングするより約
２０㌫もエネルギー消費量が増加するのです。
歩行を補助したり、バランスを取ったりするこ
とにも効果的で、年齢や性別を問わず誰でも気
軽に楽しめます。

新しくスポーツを始めるとき「道具をそろえる
初期費用が掛かるのでは」、「せっかく道具を
買っても続かなかったらもったいない」という
心配があり、なかなか踏ん切りがつかない人も
多いかもしれません。
たくさんの人にノルディックウオーキングを始
めてもらいたいので、市では、先着１００人に
ノルディックウオーキング用のポールと歩数計
を無料で貸し出します（期間は３カ月）。

　　健康推進課（内線２８１）

　ノルディックウオーキングって？

　なぜポールを持って歩くの？

　道具をそろえる費用が掛かるのでは？

　やり方が分からない…難しいのでは？

問

無料で道具が借りられて
説明会もしっかりあるなら
私にも始められそう！

□申し込み方法　健康推進課や振興事務所
に備え付けの申込書に記入し健康推進課へ
提出ください
□対象　市内在住の１６歳以上の方

（週に１回以上のウオーキングができる方）
□募集人員　１００人（先着順）
□貸出機器　ノルディックウオーキング用
ポール、歩数計
□貸出期間　３月１日㈫～５月３１日㈫
　※後日開催する説明会へ参加ください。
　　道具は説明会で渡します
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こ
ど
も
元
気
プ
ラ
ザ
の
イ

ベ
ン
ト

育
児
講
座

　
体
を
動
か
し
た
り
、
楽
し
く
子

育
て
で
き
る
よ
う
な
話
を
聞
い
た

り
し
ま
せ
ん
か
。

□
と
き
　
２
月
１９
日
㈮
午
前
１０
時

～
１１
時

□
と
こ
ろ
　
こ
ど
も
元
気
プ
ラ
ザ

□
定
員
　
１５
人
程
度
（
先
着
順
）

※
託
児
は
１２
人
ま
で

□
講
師
　
宮
島
恵
子
さ
ん
（
学
校

心
理
士
）

□
演
題
　
子
育
て
、
ほ
っ
と
一
息

□
受
付
開
始
日
　
１
月
２５
日
㈪

マ
マ
ク
ッ
キ
ン
グ
講
座

　
簡
単
で
栄
養
の
あ
る
乳
幼
児
向

け
の
料
理
講
座
で
す
。

□
と
き
　
２
月
２６
日
㈮
、
３
月
１１

日
㈮
午
前
１０
時
～
１１
時
半

□
と
こ
ろ　

恵
那
文
化
セ
ン
タ
ー

□
定
員
　
各
２０
組
（
先
着
順
）

※
託
児
は
１２
人
ま
で
（
参
加
者
１

人
に
つ
き
託
児
は
１
人
ま
で
）

□
料
金

　
３
０
０
円
程
度

□
講
師
　
橋
詰
美
智
子
さ
ん
（
恵

那
さ
ら
さ
食
生
活
改
善
協
議
会
）

□
受
付
開
始
日
　
２
月
１
日
㈪

共
通

□
対
象
　
市
内
在
住
か
在
勤
の
、

お
お
む
ね
１
～
３
歳
ま
で
の
未
就

園
児
の
保
護
者

　
　
　
　
こ
ど
も
元
気
プ
ラ
ザ
志

２
５
―
１
１
５
５

フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・

セ
ン
タ
ー
ミ
ニ
交
流
会

簡
単
ス
ク
ラ
ッ
プ
ブ
ッ
キ
ン
グ
入

門
編

　
お
子
さ
ん
や
ペ
ッ
ト
の
写
真
な

ど
を
飾
り
付
け
ま
す
。
講
師
は
、

子
育
て
を
し
な
が
ら
楽
し
い
こ
と

を
見
つ
け
て
生
活
の
質
を
上
げ
て

い
る
堀
洋
美
さ
ん
で
す
。
製
作
後

は
、ラ
ン
チ
で
交
流
を
深
め
ま
す
。

□
と
き
　
２
月
１
日
㈪
午
前
１０
時

～
正
午

□
と
こ
ろ
　
㈿
東
濃
地
域
木
材
流

通
セ
ン
タ
ー
木キ

ー

ポ
イ
ン
ト
（
長
島

町
）

□
対
象
　
セ
ン
タ
ー
の
会
員
と
、

当
日
会
員
登
録
し
た
い
方

□
定
員
　
１０
人
（
先
着
順
）

※
託
児
は
あ
り
ま
せ
ん
が
ス
タ
ッ

フ
が
お
手
伝
い
し
ま
す

□
料
金
　
５
０
０
円
（
材
料
費
、

食
事
代
を
含
む
）

□
受
付
開
始
日
　
１
月
２５
日
㈪
　

　
　
　
　
市
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ

ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー
志
２
５
―
７

１
２
１
（
月
～
金
曜
日
午
前
９
時

～
午
後
５
時
）

こ
ぎ
つ
ね
の
森
の
催
し

節
分
鬼
退
治

　「
い
わ
む
ら
の
憩い

こ
い」
へ
行
き
、

節
分
の
鬼
退
治
を
し
ま
せ
ん
か
。

□
と
き
　
２
月
１
日
㈪
午
前
１０
時

１５
分

□
と
こ
ろ
　
こ
ぎ
つ
ね
の
森
集
合

□
対
象
　
未
就
園
児
の
親
子

□
定
員
　
２０
組
（
先
着
順
）

□
受
付
開
始
日
　
１
月
２５
日
㈪

□
参
加
料
　
無
料

□
施
設
使
用
料
　
▽
会
員
＝
無
料

▽
非
会
員
＝
１
０
０
円

※
予
約
の
上
、
参
加
く
だ
さ
い

　
　
　
　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
こ
ぎ
つ
ね

く
ん
わ
ー
る
ど
志
３
２
―
１
１
２

１（
月
・
水
・
金
曜
日
午
前
１０
時

～
午
後
３
時
）

『みんなで育もう  きらきら恵那の宝　そして残そう　恵那の宝を』　市ウェブサイトでは「市の計画・
施策」の「各種計画・指針」の中で「恵那市次世代育成支援行動計画（後期計画）」を公開しています。

申
・
問

申
・
問

案
　
　
内

各
種
教
室
の
参
加
者
を
募

集　
ら
っ
ぽ
（
楽
歩
）
で
は
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
や
健
康
づ
く
り
の

た
め
に
、
初
心
者
で
も
簡
単
に
取

り
組
め
る
各
種
運
動
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

　
気
に
入
っ
た
教
室
や
自
分
に

合
っ
た
教
室
を
選
ん
で
、
気
軽
に

参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室

□
と
き
　
２
月
５
日
～
３
月
２５
日

（
毎
週
金
曜
日
）
午
後
７
時
～
７

時
５０
分
（
全
８
回
）　
　

□
定
員
　
２５
人

□
持
ち
物
　
靴
、
タ
オ
ル
、
飲
み

物□
講
師
　
笹
木
美
穂
さ
ん

□
料
金
　
４
０
０
０
円

ア
ク
ア
ビ
ク
ス
教
室

□
と
き
　
２
月
３
日
～
３
月
３０
日

（
毎
週
水
曜
日
）
午
後
７
時
５０
分

～
８
時
４０
分
（
全
９
回
）     

□
定
員
　
２５
人

□
持
ち
物
　
水
着
、
水
泳
帽
子

□
講
師
　
笹
木
美
穂
さ
ん
　

□
料
金
　
４
５
０
０
円

体
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
ヨ
ガ
教
室

□
と
き
　
２
月
２
日
～
３
月
２９
日

（
３
月
１５
日
と
２２
日
を
除
く
毎
週

火
曜
日
）
午
後
１
時
半
～
３
時
、

３
月
１７
日
、２４
日
（
毎
回
木
曜
日
）

午
前
１０
時
半
～
正
午
（
全
９
回
）

□
定
員
　
２０
人

□
持
ち
物
　
５
本
指
靴
下
、
タ
オ

ル
、
飲
み
物

□
講
師
　
鵜
飼
千
代
さ
ん

□
料
金
　
４
５
０
０
円

簡
単
エ
ア
ロ
ビ
教
室

□
と
き
　
２
月
１０
日
、
２４
日
、
３

月
９
日
、
２３
日
（
毎
回
水
曜
日
）

午
後
７
時
～
７
時
４０
分（
全
４
回
）

□
定
員
　
２０
人

□
持
ち
物
　
靴
、
タ
オ
ル

□
講
師
　
笹
木
美
穂
さ
ん

□
料
金
　
２
０
０
０
円

水
中
運
動
教
室
（
火
曜
日
昼
）

□
と
き
　
２
月
２
日
～
３
月
２９
日

（
３
月
２２
日
を
除
く
毎
週
火
曜
日
）

午
後
１
時
半
～
２
時
（
全
８
回
）

□
定
員
　
２５
人

□
持
ち
物
　
水
着
、
水
泳
帽
子

□
講
師
　
施
設
職
員

□
料
金
　
無
料

水
中
運
動
教
室
（
水
曜
日
昼
）

□
と
き
　
２
月
３
日
～
３
月
３０
日

（
毎
週
水
曜
日
）
❶
午
後
１
時
半

～
２
時
❷
午
後
２
時
２０
分
～
２
時

５０
分
（
全
９
回
）

□
定
員
　
各
２５
人

□
持
ち
物
　
水
着
、
水
泳
帽
子

□
講
師
　
施
設
職
員

□
料
金
　
無
料

水
中
運
動
教
室
（
夜
）

□
と
き
　
３
月
１０
日
、
２４
日
（
毎

回
木
曜
日
）
午
後
７
時
４０
分
～
８

時
１０
分
（
全
２
回
）

□
定
員
　
２５
人

□
持
ち
物
　
水
着
、
水
泳
帽
子

□
講
師
　
施
設
職
員

□
料
金
　
無
料

共
通

□
申
し
込
み
方
法
　
直
接
か
電
話

で
申
し
込
む

□
そ
の
他
　「
水
中
運
動
教
室
」

は
本
人
が
申
し
込
ん
で
く
だ
さ

い
。
各
教
室
と
も
、
定
員
に
な
り

次
第
締
め
切
り
ま
す
。
１
人
で
複

数
人
の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ

ん
。
ま
た
申
し
込
み
後
の
開
催
通

知
は
し
ま
せ
ん
の
で
、
了
承
く
だ

さ
い
。

□
受
け
付
け
開
始
　
１
月
２７
日
㈬

午
前
１０
時

※
水
中
運
動
教
室
（
水
曜
日
昼
）

は
１
月
２６
日
㈫
午
前
１０
時

□
施
設
利
用
料
　
一
般
３
０
０
円

／
回
、
小
中
学
生
１
５
０
円
／
回

市
立
恵
那
病
院
で
糖
尿
病

教
室
を
開
催

　
市
立
恵
那
病
院
で
は
、
糖
尿
病

を
学
ん
で
健
康
管
理
し
て
も
ら
う

た
め
、
糖
尿
病
教
室
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

　
１０
回
目
と
な
る
今
回
は
「
み
ん

な
で
い
つ
も
の
食
事
を
見
直
そ

う
！
」
を
テ
ー
マ
に
学
び
ま
す
。

ど
な
た
で
も
参
加
で
き
る
教
室
で

す
。
こ
の
機
会
に
、
糖
尿
病
に
つ

い
て
知
識
を
深
め
て
み
ま
せ
ん

か
。

□
と
き
　
２
月
３
日
㈬
午
後
２
時

～
３
時

□
と
こ
ろ
　
市
立
恵
那
病
院

□
定
員
　
２０
人
（
定
員
に
な
り
次

第
締
め
切
り
）

□
料
金
　
無
料

□
講
師
　
早
川
ゆ
み
さ
ん
（
市
立

恵
那
病
院
糖
尿
病
認
定
看
護
師
）、

伊
藤
法
子
さ
ん
（
市
立
恵
那
病
院

管
理
栄
養
士
）

□
締
め
切
り
　
１
月
２９
日
㈮

　
　
　
　
市
立
恵
那
病
院
医
事
課

志
２
６
―
２
１
２
１
（
平
日
午
前

８
時
半
～
午
後
５
時
）

市
立
恵
那
病
院
で
医
療
倫

理
研
修
会
を
開
催

　
市
立
恵
那
病
院
で
は
、「
人
生

最
後
の
時
間
を
ど
う
生
き
る
の

か
？
　
医
療
者
の
苦
悩
と
患
者
の

尊
厳
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
医
療
倫

理
研
修
会
を
開
催
し
ま
す
。

　
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ

さ
い
。

□
と
き
　
２
月
５
日
㈮
午
後
５
時

半
～
７
時

□
と
こ
ろ
　
市
立
恵
那
病
院

□
講
師
　
大
中
俊
宏
氏
（
諏
訪
中

央
病
院
精
神
腫
瘍
科
部
長
）

□
料
金
　
無
料

　
　
市
立
恵
那
病
院
志
２
６
―
２

１
２
１
（
平
日
午
前
８
時
半
～
午

後
５
時
）

　子育て支援センター開館日　２月の予定（祝日休館）
名称 開館日 連絡先

  こども元気プラザ
月曜日午前９時～正午
火～土曜日午前９時～午後６時（子育て支援センターは火～
金曜日午前１０時半～１１時）　月曜日、土曜日は開放日
※親子で来場ください　

志２５-１１５５
（こども元気プラザ）

  やまびこ子育て支援センター
     （やまびここども園内）

毎週水曜日午前９時～正午（０～未就園児）
※３日、１７日は休館

  武並子育て支援センター
     （武並こども園内）

毎週火曜日午前９時～正午（０～未就園児）
※１６日は休館

  中野方子育て支援センター
     （中野方こども園内） 毎週月曜日午前９時～正午（０～未就園児）
  岩村子育て支援センター
     （岩村こども園内） 毎週木曜日午前９時～正午（０～未就園児）

志５６-２２５５  山岡子育て支援センター
     （山岡こども園内）

毎週火曜日（第２週のみ水曜日）午前９時～正午（２歳児）
毎週金曜日午前９時～正午（１歳児）
第１水曜日午前９時～正午（０歳児）
第３水曜日午前９時～正午（０～２歳児）
※第２・４木曜日午前９時～正午は相談日

  明智子育て支援センター
     （明智こども園内） 毎週火曜日午前９時～正午（０～未就園児） 志５４-２０３０
  吉田子育て支援センター
     （吉田こども園内）

毎週月・木曜日午前９時～正午（０～未就園児）
※第１・３水曜日午前９時～正午は串原こども園で開催 志５４-４５４５

  上矢作子育て支援センター
     （上矢作こども園内） 毎週火・金曜日午前９時～正午（０～未就園児） 志４８-３１１１

申
・
問

申問　：問い合わせ　　：申し込み

学
び

子
育
て

高
齢
者

医 

療

く
ら
し

相
談

ご
み

健
康

税
の
申
告

男
女
共
同

ス
ポ
ー

ツ

申
・
問

問

案
　
　
内

▲ピラティスで体をほぐす

▲写真をかわいく


