
京都市長

　「健康は第一

の富である」。

これは、アメリカ

の思想家・哲学

者であるラルフ

・ワルド・エマー

ソンの言葉です。

　９月16日は長寿を祝う「敬老

の日」。いつまでも健康にいきい

きと暮らすためには、日頃の健

康管理が欠かせません。さまざ

まな催しに参加したり、健康診

断を受けたりして健康維持に努

めましょう。
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健康は第一の富！日頃から健康づくりに
取り組みましょう

　踏み竹を使った運動やお口の体操、簡単ストレッチ
時①10月21日（月）　②11月11日（月）
　①②とも10時～11時半（受付９時45分〜）
所区役所大会議室
対18歳以上で医師から運動制限をされていない方
定40名（先着順）　
要�動きやすい服装、飲み物、タオル、自分の踏み竹

（持っている方）
申�①10月７日（月）８時半から　
　②10月28日（月）８時半から　それぞれ問へ
問区保健康長寿推進課（☎381・7643）　
＊グループでの申し込み不可

所支所大会議室　対60歳以上で医師から運動制限をされていない方
定45名（先着順）　要動きやすい服装、飲み物、タオル、靴 
申�10月１日（火）からイベント名、氏名、年齢、住所、電話番号・FAX・

メールアドレスを問へ
問支保健康長寿推進課
　（☎332・8140、FAX332・8420、  rakusai-kenko＠city.kyoto.lg.jp）

　竹エクササイズ、座ってできる簡単な運動、歯科医師・歯科衛生士によるお口の話など
時10月29日（火）14～16時予定（受付13時半～）　所支所大会議室
対区内在住の65歳以上で、介護保険認定を受けておらず１人で運動が出来る方
定40名（先着順）　要動きやすい服装、飲み物、タオル、靴 
申�９月24日（火）～10月21日（月）（土・日・祝を除く）９～17時に、
　高齢サポート・境谷（☎331・8781）へ

竹エクササイズ教室

ヒップホップダンスで認知症予防

はじめての健康ダンス教室
８回シリーズ & ダンスリーダー養成講座

いきいきエイジング教室
健康長寿　情報コーナー

はじめての健康ダンス教室（８回シリーズ）
開催日 認知機能検査 時間

１回目　10／16（水） 初回測定 プログラム
の効果を測
るため、合
計３回の認
知機能検査
を行います。

10時～11時45分
※受付９時45分～

２回目　10／21（月） −３回目　10／29（火）
４回目　11／５  （火） 中間測定
５回目　11／12（火） −６回目　11／20（水）
７回目　11／26（火） 最終測定
８回目　12／３  （火） 測定結果の返却

ダンスリーダー養成講座（２回シリーズ）
※後続教室のため、詳細は後日対象者へ案内します。

１回目　12／11（水） 座学と実技
DVD代（500円）の

実費負担が必要です。

10～12時
※受付９時45分～２回目　12／18（水）

＼見てのん♪／
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９月16日は
敬老の日

竹エクササイズ教室
いきいきエイジング教室

３面の情報
コーナーも
見てにょん！
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西京区マスコットキャラクター
「にしきょう・たけにょん」


