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で
す
。
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
居
場
所

を
つ
く
ろ
う
!
住
民
参
加
の
地
域
づ

く
り
」。
直
接
会
場
へ
時
3
月
30
日

（
金
）午
後
6
時
〜
8
時
場
ヴ
ィ
ラ
・

フ
ェ
ロ
ー
ホ
ー
ム
ズ
3
階（
富
士
見

町
2
─36
─43
）問
フ
ェ
ロ
ー
ホ
ー
ム

ズ
富
士
見
相
談
セ
ン
タ
ー
☎（
5
2

6
）1
3
5
3

懐
か
し
い
歌
を
ご
一
緒
に

　

大
き
な
声
で

歌
っ
た
り
笑
っ

た
り
す
る
こ
と

は
健
康
の
秘
訣
。

昔
を
語
り
あ
い

な
が
ら
楽
し
い

ひ
と
と
き
を
対

65
歳
以
上
の
方
時
4
月
16
日（
月
）午

後
2
時
〜
4
時
場
西
砂
学
習
館
師
音

楽
講
師
・
山
田
香
代
さ
ん
、
岡
田
文

子
さ
ん
定
50
人（
申
込
順
）申
3
月
10

日（
土
）か
ら
西
砂
学
習
館
☎（
5
3

1
）0
4
3
1
へ

市
営
借
上
シ
ル
バ
ー
ピ
ア
あ
き

室
入
居
者
登
録
の
し
お
り
配
布

　

住
宅
に
困
窮
し
た
高
齢
者
を
対
象

に
し
た
集
合
住
宅
で
す
。
困
窮
度
で

登
録
の
判
定
を
行
い
、
あ
き
室
が
発

生
し
た
時
点
で
登
録
順
に
入
居
を
ご

案
内
し
ま
す
。
く
わ
し
く
は
募
集
の

し
お
り
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

●
登
録
住
宅　

▼
単
身
者
用
＝
3
戸

▼
二
人
世
帯
向
け
＝
1
戸

●
し
お
り
の
配
布　

▼
配
布
期
間
＝

3
月
20
日（
火
）〜
27
日（
火
）▼
配
布

場
所
＝
市
役
所〔
総
合
案
内（
1
階
）

と
住
宅
課（
2
階
53
番
窓
口
）〕、
窓

口
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー（
立
川
タ
ク

ロ
ス
1
階
）、
各
連
絡
所

●
申
込
方
法　

3
月
30
日（
金
）〔
必

着
〕ま
で
に
、
申
込
用
紙
を
添
付
の

封
筒
を
使
っ
て
郵
送
で
住
宅
課
へ
。

問
住
宅
課
住
宅
管
理
係
・
内
線
2
5

5
8街

角
の
年
金
相
談
セ
ン
タ
ー

を
ご
利
用
く
だ
さ
い

　

街
角
の
年
金
相
談
セ
ン
タ
ー
立
川

（
曙
町
2
─7
─16
鈴
春
ビ
ル
6
階
）で

は
、
対
面
に
よ
る
年
金
請
求
や
受
給

し
て
い
る
年
金
に
つ
い
て
相
談
を
受

け
付
け
て
い
ま
す
。
相
談
す
る
方
は

希
望
日
の
1
か
月
前
か
ら
前
日
ま
で

に
ね
ん
き
ん
ダ
イ
ヤ
ル
☎
0
5
7
0

（
０
５
）1
1
6
5〔
ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
〕

で
予
約
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
街
角
の
年
金
相
談
セ
ン
タ

ー
国
分
寺
は
、
3
月
26
日（
月
）か
ら

国
分
寺
市
南
町
2
─1
─31
青
木
ビ
ル

2
階
に
移
転
し
ま
す
。

問
日
本
年
金
機
構
立
川
年
金
事
務
所

☎（
5
2
3
）0
3
5
2

介
護
予
防
教
室

●
元
気
ハ
ツ
ラ
ツ
民
謡
教
室　

生
演

奏
の
尺
八
、
三
味
線
に
あ
わ
せ
て
歌

い
ま
す
対
65
歳
以
上
の
市
民
の
方
時

3
月
20
日（
火
）午
後
1
時
30
分
〜
3

時
30
分
場
西
砂
会
館
定
30
人（
申
込

順
）申
に
し
す
な
福
祉
相
談
セ
ン
タ

ー
☎（
5
3
1
）5
5
5
0
へ

●
今
か
ら
で
き
る
部
屋
の
片
づ
け
〜

ご
み
屋
さ
ん
か
ら
の
か
ん
た
ん
ア
ド

バ
イ
ス　

長
年
に
わ
た
り
「
ご
み
屋

敷
」
の
清
掃
に
携
わ
っ
て
き
た
プ
ロ

か
ら
話
を
聞
き
ま
す
対
65
歳
以
上
の

市
民
の
方
時
3
月
28
日（
水
）午
後
2

時
〜
3
時
30
分
場
柴
崎
学
習
館
師
産

業
廃
棄
物
収
集
運
搬
会
社
代
表
・
田

中
宗
喜
さ
ん
定
30
人（
申
込
順
）申
南

部
西
ふ
じ
み
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
☎（
5
4
0
）0
3
1
1
へ

●
歯
と
お
口
か
ら
は
じ
め
る
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ　

口
内
環
境
を
整

え
る
と
、
体
全

体
の
健
康
に
つ

な
が
り
ま
す
対

市
民
の
方
時
3

月
29
日（
木
）午
後
1
時
30
分
〜
3
時

場
上
砂
会
館
師
歯
科
医
・
金
井
克
樹

さ
ん
定
30
人（
申
込
順
）申
北
部
西
か

み
す
な
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
☎

（
5
3
6
）9
9
1
0
へ

●
家
で
も
で
き
る
健
康
体
操　

椅
子

に
座
っ
て
で
き
る
体
操
で
す
対
要
介

護
認
定
未
申
請
の
65
歳
以
上
の
市
民

の
方
時
4
月
16
日
〜
平
成
31
年
3
月

18
日
の
第
3
月
曜
日
、
午
後
2
時
〜

3
時
30
分（
全
12
回
）場
総
合
福
祉
セ

教室名（会場） 開講式日時 主な内容と活動日 問い合わせ先
（担当学習館）

柴崎寿教室
（柴崎学習館）

４月19日㈭
午後１時30分
から

健康体操、 民踊教室、 フォークダン
スほか
毎週木曜日、午後１時30分～３時 柴崎学習館

☎（524）2773
羽衣寿教室

（羽衣中央会館）
４月18日㈬
午前10時から

健康体操、 コーラス
第１・第３水曜日・金曜日、午前
10時～11時30分

砂川寿教室
（砂川学習館）

４月11日㈬
午後１時30分
から

健康体操、 コーラス、 フラダンス
毎週水曜日、午後１時30分～３時

砂川学習館
☎（535）5959

こぶし寿教室
（こぶし会館）

４月13日㈮
午後２時から

健康体操、 コーラス、 カラオケ
毎週金曜日、午後２時～４時（健康
体操は午後３時30分まで）

西砂寿教室
（西砂学習館）

４月５日㈭
午後１時30分
から

健康体操、 コーラス、 フォークダンス
毎週木曜日、午後１時30分～３時

西砂学習館
☎（531）0431

高松寿教室
（高松学習館）

４月11日㈬
午後１時30分
から

▶健康体操＝主に第３水曜日、午
後２時から▶気功＝主に第２木曜
日、午後１時30分から▶民謡＝主
に第３木曜日、午後１時30分から

高松学習館
☎（527）0014

錦寿教室
（錦学習館）

４月11日㈬
午後１時30分
から

▶フラダンス＝火曜日▶健康体操
＝木曜日▶民謡踊り＝金曜日、い
ずれも月に１～２回、午後１時30
分から

錦学習館
☎（527）6743

栄寿教室
（幸学習館）

４月17日㈫
午前10時から

健康体操、 コーラスほか
毎週火曜日、午前10時～11時30分 幸学習館

☎（534）3076若葉寿教室
（若葉会館）

４月11日㈬
午前10時から

健康体操、 コーラス、 学習会ほか
毎週水曜日、午前10時～11時30分

ン
タ
ー
師
健
康
運
動
実
践
指
導
者
・

薮
本
隆
子
さ
ん
定
25
人（
抽
選
）申
3

月
30
日（
金
）〔
必
着
〕ま
で
に
往
復
は

が
き
に
、
住
所
、
氏
名（
ふ
り
が
な
）、

年
齢
、
電
話
番
号
、
返
信
用
宛
先
を

書
い
て
、
南
部
西
ふ
じ
み
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー〔
〒
1
9
0
─0
0
1

3
富
士
見
町
2
─36
─47
〕☎（
5
4
0
）

0
3
1
1
へ

●
ア
ク
テ
ィ
ブ
体
操
・
春
コ
ー
ス　

転
ば
な
い
体

づ
く
り
を
楽

し
く
行
い
ま

す
対
65
歳
以

上
の
市
民
の

方
時
4
月
28

日
〜
9
月
22

日
の
第
4
土
曜
日
、
午
後
1
時
30
分

〜
3
時（
全
6
回
）場
高
松
学
習
館
定

25
人（
抽
選
）申
3
月
23
日（
金
）〔
消

印
有
効
〕ま
で
に
、
往
復
は
が
き（
1

枚
に
つ
き
1
人
）に「
ア
ク
テ
ィ
ブ
体

操
・
春
コ
ー
ス
」、
住
所
、
氏
名
、

年
齢
、
電
話
番
号
、
返
信
用
宛
先
を

書
い
て
、
中
部
た
か
ま
つ
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー〔
〒
1
9
0
─0
0
1

１
高
松
町
2
─27
─27
〕☎（
5
4
0
）

2
0
3
1
へ

認
知
症
相
談
会

　

時
3
月
28
日（
水
）午
前
10
時
〜
正

午
場
一
番
福
祉
会
館
定
3
組（
申
込

順
）申
高
齢
福
祉
課
介
護
予
防
推
進

係
・
内
線
1
4
7
1
へ

二
十
三
夜
サ
ロ
ン　

　

認
知
症
の
方
を
介
護
す
る
ご
家
族

な
ど
が
自
由
に
語
り
合
え
る
サ
ロ
ン

　60歳以上の市民の方を対象に平成31年３月まで開設。くわしくは各担当学

習館へお問い合わせください費年会費2,000円（ほかに参加費がかかる教室もあ

ります）申３月13日㈫から希望する教室の担当学習館（下表）の窓口へ（申込順）

生きがいと交流の 寿教室

立川指圧健康友の会

地域の仲間が待っています

あなたのまちの
健康づくりグループ紹介㉕

　週２回、指
圧体操をして
います。メン
バーは28人お
り、発足から
30年以上たち
ます。50代～80代の幅広い年齢層
ですが、外見が若いので年齢を言
うと驚かれます。
　健康と若さを保つ秘訣は、柔
軟体操、ストレッチ、筋トレ、指
圧をバランスよく取り入れることで
す。指圧で全身のツボ（経絡）を刺
激すると、血液やリンパ液の流れ

が促進され、体がすっきりして翌
朝気持ちよく起きられます。あい
さつ（礼に始まり礼に終わる）を重
視することも私たちの大切なモッ
トーです。月に１度の食事会のほ
か、お花見、バーベキュー、ハイ
キングなども楽しんでいます。
　これからもストレッチ体操と指圧
で血行をよくし、日頃の疲れとスト
レスを解消して、健康で楽しい毎
日を過ごしていきたいと思います。
問立川市社会福祉協議会６地区地
域福祉コーディネーター〔上砂町・
一番町・西砂町〕☎（534）9501

凡例：対対象 時日時 場場所 師講師 費費用（記載がないものは無料） 入入会金 年年会費 月月会費 定定員 保保育 持持ち物 申申し込み（記載がないものは午前8時30分から


