
　

ふ
ま
ね
っ
と
運
動
と
は
、
50
セ
ン
チ
四

方
の
マ
ス
目
で
で
き
た
大
き
な
網
を
床
に

敷
き
、
そ
の
網
を
踏
ま
な
い
よ
う
に
ゆ
っ

く
り
慎
重
に
歩
く
運
動
で
す
。

ふ
ま
ね
っ
と
サ
ポ
ー
タ
ー
が
楽
し
く
・
安

全
な
運
動
方
法
を
指
導
し
ま
す
。

　

運
動
機
能
の
向
上
を
図
る
た
め
、「
ふ
ま

ね
っ
と
運
動
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

【
日　

時
】

　

毎
月　

第
３
木
曜
日

　

午
後
１
時
〜
午
後
２
時

【
場　

所
】

　

根
室
市
福
祉
交
流
館

　

昭
和
町
２
丁
目
115
番
地

【
申　

込
】
不
要

　

※

教
室
に
参
加
す
る
場
合
は
、
マ
ス
ク

　
　

着
用
を
お
願
い
し
ま
す

【
問
合
先
】

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

電
話　

2
3－

６
１
１
１

　
　
　
　
（
内
線
２
１
８
１
）

　

根
室
市
で
は
、
後
期
高
齢
者
の
「
歯
科

健
診
」
を
無
料
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

口
腔
の
健
康
を
維
持
・
増
進
す
る
こ
と

は
虫
歯
や
歯
周
病
の
予
防
な
ら
び
に
口
腔

機
能
低
下
に
伴
う
誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防
の

た
め
に
も
、
と
て
も
重
要
な
こ
と
で
す
。

　

６
月
に
お
送
り
し
ま
し
た
受
診
券
で
、

「
歯
科
健
診
」
を
無
料
で
受
け
る
こ
と
が

出
来
ま
す
の
で
、
年
に
１
回
自
分
の
お
口

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
し
て
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

【
対
象
者
】

　

後
期
高
齢
者
医
療
の
被
保
険
者

【
歯
科
健
診
内
容
】

　

・
歯
、
粘
膜
な
ど
の
状
況

　

・
噛
み
合
わ
せ
、
義
歯
の
状
態　

ほ
か

【
費　

用
】

　

無
料
（
受
診
券
が
必
要
に
な
り
ま
す
）

【
受
診
期
間
】

　

令
和
３
年
４
月
１
日
か
ら

　

令
和
４
年
２
月
末
ま
で

【
受
診
方
法
】

　

直
接
、
歯
科
医
院
に
申
込
み
、
郵
送
し

　

た
受
診
券
と
保
険
証
を
提
示
し
て
受
診

　

し
て
く
だ
さ
い
。

　

※

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

　
　

響
に
よ
り
、
歯
科
医
院
に
よ
っ
て
は

　
　

受
診
出
来
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

【
問
合
先
】

　

高
齢
者
包
括
支
援
担
当

　

電
話　

2
3－

６
１
１
１

　
　
　
　
（
内
線
２
１
７
４
）

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
、
認
知
症
に

つ
い
て
正
し
い
知
識
を
持
っ
て
、
認
知
症

の
方
や
そ
の
家
族
を
見
守
り
、
支
え
る
応

援
者
の
こ
と
で
す
。

　

根
室
市
で
は
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
地
域
づ
く
り
の
た
め
に
認

知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
教
室
を
実
施
し
て

お
り
、「
認
知
症
」「
認
知
症
の
人
の
気
持
ち
」

な
ど
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
ま
す
。

　

町
会
の
会
合
や
サ
ー
ク
ル
等
に
お
伺
い

し
ま
す
の
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

【
講
座
の
目
安
】

　

・
１
回
２
時
間
以
内

　

・
概
ね
５
名
以
上
の
団
体

　

・
開
催
日
の
概
ね
14
日
前
ま
で
に
お
申

　
　

込
く
だ
さ
い
。

【
問
合
先
】

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

電
話　

2
3－

６
１
１
１

　
　
　
　
（
内
線
２
１
８
１
）

　　

根
室
市
で
は
、
医
療
や
介
護
が
必
要
な

状
態
に
な
っ
て
も
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で

安
心
し
て
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
、
医
療
介
護
関
係
者
が
連
携
し
、
切

れ
目
の
な
い
支
援
を
目
的
に
、「
安
心
つ
な

が
り
手
帳
」
を
無
料
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

【
対
象
者
】

　

40
歳
以
上
の
根
室
市
民
で
、
主
に
要
介

　

護
認
定
を
受
け
ら
れ
て
い
る
方
で
、
医

　

療
関
係
者
と
の
連
携
が
必
要
な
方

【
配
布
場
所
】

　

・
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
窓
口
16
番
）

　

・
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
さ
れ
て

　
　

い
る
方
は
、
担
当
の
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ

　
　

ャ
ー
が
配
布
し
ま
す
。

　

・
市
立
根
室
病
院
へ
通
院
さ
れ
て
い
る

　
　

場
合
は
、
市
立
根
室
病
院
の
地
域
医

　
　

療
連
携
室
で
も
配
布
し
て
い
ま
す
。

ふ
ま
ね
っ
と
運
動
教
室
を

実
施
し
て
い
ま
す

ふ
ま
ね
っ
と
運
動
教
室
を

実
施
し
て
い
ま
す

後
期
高
齢
者
の「
歯
科
健
診
」が

無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す

後
期
高
齢
者
の「
歯
科
健
診
」が

無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
教
室
の
ご
案
内

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
教
室
の
ご
案
内

「
安
心
つ
な
が
り
手
帳
」
を

無
料
で
配
布
し
て
い
ま
す

「
安
心
つ
な
が
り
手
帳
」
を

無
料
で
配
布
し
て
い
ま
す

【発行】 根室市地域包括支援センター／根室市常盤町２丁目27番地／☎23－6111（内線2181）

地域包括支援センター
をご存知ですか？
地域包括支援センター
をご存知ですか？
　地域包括支援センターは、
高齢者の皆さんの身近な相
談窓口です。地域で暮らす
皆さんの、介護・医療・健
康など様々な面から総合的
に支援します。何かありま
したら、お気軽にご相談く
ださい。
電話　23－6111
（内線2181・2182）

ホ
ッ
と
だ
よ
り

ホ
ッ
と
だ
よ
り

ホ
ッ
と
だ
よ
り

介護予防音楽健康教室介護予防音楽健康教室を開催しています!!を開催しています!!介護予防音楽健康教室介護予防音楽健康教室を開催しています!!を開催しています!!介護予防音楽健康教室介護予防音楽健康教室を開催しています!!を開催しています!!介護予防音楽健康教室を開催しています!!
音楽健康指導士と一緒に、懐かしい音楽のリズムに合わせて体を動かしてみませんか？
どなたでも参加できる簡単な体操です。
定員に若干の余裕がありますので、みなさまの参加をお待ちしております。

【時　　間】午後１時30分から午後２時30分
【対 象 者】介護認定を受けていない65歳以上の方
【募集人数】若干名（定員になり次第締め切ります）
【持 ち 物】マスク・飲み物

根室市地域包括支援センター（市役所窓口16番）　電話　２３－６１１１（内線２１８１）
※新型コロナウイルス感染症の状況により、中止になる場合があります。

お問い合わせ・申し込み

【場　所】
　根室市老人福祉センター（じゅげむ荘）集会室
　根室市光洋町１丁目65番地５

８月コース
９月コース

３日、17日、31日　※いずれも火曜日
７日、14日、28日　※いずれも火曜日

参加無料

令和 3年度
第2号
8月発行

お申込みの際には、氏名、生年月日、住所、電話番号と
ご希望のコースをお知らせください。


