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広報おおさかさやま広告募集！！（有料）

問い合わせ　・ＳＴ綜合広告☎072－368－1227　・合同会社 IM 総合企画☎072－275-5449　
　　　　　　・㈱阪奈宣伝社大阪支店☎ 06－6214－5583　・㈱ホープ☎092－716－1404　・㈱宣成社☎06－6222－6888

■発行部数　27,100部（市内全世帯・官公庁など）　■広告サイズ　大枠（縦60mm× 横188.5mm）、小枠（縦
60mm × 横93.2mm）１色刷り

まやさかさおお報広「、めたるす供提に民市を報情るす関にどなスビーサや品商、り図を興振業産 」に広告を掲載
しています。広告掲載を希望する事業者の皆さんは、下記（いずれか）の広告代理店へ問い合わせてください。
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新型コロナウイルス感染拡大防止対策として、不特定多数の人を対象とする市主催事業などに　ついては、中止または延期する場合があります。最新情報は市ホームページなどでお知らせします。！

介護予防講座

　認知症・転倒・尿失禁などの基礎知
識を運動しながら学び習得します。
とき　７日㈭・21日㈭・６月４日㈭・
18日㈭午前10時～ 11時30分（以降令
和３年３月までの毎月第１・第３木曜
日、全24回）　ところ　社会教育セン
ター・会議室　講師　介護予防運動指
導員　参加費　月額1,000円（２回分） 
定員　20人（先着順）　持ちもの　動
きやすい服装、飲みもの　申し込み 
社会教育センター、市立公民館、市
役所社会教育・スポーツ振興グルー
プで配布する申込書を各窓口へ直接。
または、はがきに郵便番号・住所・名
前（ふりがな）・年齢・電話番号・ファク
シミリ番号を書いて、〒589-0013茱

木二丁目306-４社会教育センター。
ファクシミリ（FAX368-0121)も可。６
日㉁必着
問い合わせ　社会教育センター☎
368-0121

さやま荘
風呂の日

とき　26日㈫午前11時～午後４時
（受け付けは午後３時30分まで）　と
ころ　大浴場　入浴料　無料　※風
呂の日以外は100円
問い合わせ　さやま荘☎366-2022
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大阪狭山市YouTubeチャンネルで
動画を公開しています

　高齢者の健康を助ける運動項目には持久力体操、筋力運動、バランス運動、柔
軟性運動の４種類の要素が含まれていることが望ましいとされています。
　いきいき百歳体操は、持久力体操（ウォーキングなど）を除く３種類の要素を
満たしていて、介護予防（※）の観点からも改善を見込める構成となっています。
　体操による効果として、肩や腰、膝などの関節痛の軽減、転倒予防だけではなく、
自らの生活を見直すこともできます。
※介護予防
　要介護状態になるのをできる限り防ぐこと、要介護状態になってもその悪化をで
きる限り防ぎ、軽減をめざすことです。元気な高齢者が要介護状態にならず、今
の状態を維持できるように、また少しでも自立した日常生活を送るために、市で
は様々な介護予防事業を行っています。

( 広報おおさかさやま 2018 年 7 月号から転載 )

外出を控えている間だからこそ適度な運動が必要です。
動画を見ながら「いきいき百歳体操」にチャレンジしてみませんか。

問い合わせ　高齢介護グループ☎ 366-0011

左）大阪狭山市YouTubeチャンネル
右）いきいき百歳体操動画

いきいき百歳体操

出
典

シルバー人材センター
会員募集

　市内に住んでいる 60歳以上
の人で、健康で働く意欲があれ
ばだれでも登録できます。
　仕事の主な内容は、植木せん
定や草刈り、水やり、屋内外清
掃、事業所手伝い、家事手伝い、
包装・こん包、ちらし配布、あ
て名書き、施設管理、一般事務
などがあります。

問い合わせ　シルバー人材セン
ター☎366－2277


