
▼
日
時
／
１１
月
８
日
㈰
、
２２
日
㈰
、

１２
月
６
日
㈰
、
１２
日
㈯
、
１
月
１０

日
㈰
、
２４
日
㈰
、
２
月
７
日
㈰
、

１４
日
㈰
、
３
月
１４
日
㈰
・
１０
時
〜

１１
時
▼
会
場
／
象
潟
体
育
館
▼
内

容
／
動
き
づ
く
り
、
ボ
ー
ル
遊
び

▼
対
象
／
５
〜
７
歳
児
▼
参
加
費

／
１
ス
ク
ー
ル
(
親
子
・
兄
弟
)

５
０
０
円
(
保
険
料
込
み
)

※
１１
月
８
日
㈰
は
無
料
体
験
で
す
。

Ｂ
Ｓ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
か
ほ

☎
４４
・
８
６
６
３

▼
日
時
／
①
１１
月
１０
日
㈫
〜
１２
日

㈭
②
２
月
１
日
㈪
〜
３
日
㈬
・
９

時
３０
分
〜
１２
時
(
①
②
と
も
全
３

回
コ
ー
ス
で
同
じ
内
容
)
▼
会
場

／
象
潟
公
民
館
▼
講
師
／
今
野
誠

次
氏
(
生
涯
学
習
奨
励
員
)
▼
費

用
／
受
講
料
１
０
０
円
、
テ
キ
ス

ト
代
１
０
０
円
(
各
回
)
▼
定
員

／
先
着
８
人

象
潟
公
民
館
☎
４３
・
２
２
２
９

▼
日
時
／
１１
月
１２
日
㈭
・
１３
時
３０

分
〜
１５
時
▼
会
場
／
金
浦
公
民
館

▼
講
師
／
由
利
栄
美
氏
▼
内
容
／

バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
体
幹

運
動
と
脳
ト
レ
、
ヨ
ガ
ス
ト
レ
ッ

チ
▼
参
加
費
／
３
０
０
円
▼
持
ち

◆
中
止

▽
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
を
あ
な
た
と

　
　
　
　
　
　

(
１１
月
２２
日
㈰
)

　

お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

▼
日
時
／
１１
月
(
第
２
・
第
４
木

曜
日
)
・
１３
時
３０
分
〜
▼
会
場
／

仁
賀
保
公
民
館
▼
参
加
費
／
３
、

０
０
０
円
(
２
回
分
・
材
料
代
込

み
)ロ

マ
ン
ド
ー
ル
の
会
　

佐
々
木

☎
０
８
０
・
５
５
７
４
・
７
２
９

３

　

全
県
で
同
時
開
催
！
県
内
各
地

の
土
産
品
が
集
ま
る
物
産
展
で
す
。

▼
日
時
／
１１
月
８
日
㈰
・
１０
時
〜

１６
時
▼
会
場
／
道
の
駅
象
潟
「
ね

む
の
丘
」

※
入
場
規
制
等
の
ご
協
力
を
お
願

　

い
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

に
か
ほ
市
商
工
会
　

金
浦
本
所

☎
３８
・
３
３
５
０

　

動
き
づ
く
り
の
ほ
か
思
い
っ
き

り
ボ
ー
ル
遊
び
を
し
ま
し
ょ
う
。

物
／
飲
み
物
、
タ
オ
ル

Ｂ
Ｓ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
か
ほ

☎
４４
・
８
６
６
３

　

今
回
は
「
漬
け
物
作
り
」
で
す
。

▼
日
時
／
１１
月
１３
日
㈮
・
９
時
３０

分
〜
１２
時
▼
会
場
／
仁
賀
保
公
民

館
▼
講
師
／
佐
藤
恵
美
子
氏
▼
受

講
料
／
１
０
０
円
▼
材
料
代
／
１
、

０
０
０
円
▼
定
員
／
１２
人
▼
持
ち

物
／
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
▼
申
込

期
限
／
１１
月
５
日
㈭

仁
賀
保
公
民
館
☎
３７
・
３
１
２

１

　

参
加
賞
、
各
種
賞
品
あ
り
ま
す
。

▼
日
時
／
１１
月
１４
日
㈯
・
１２
時
３０

分
〜
１６
時
３０
分
▼
会
場
／
と
ん
が

り
童
夢
ぱ
お
▼
参
加
費
／
▽
正
会

員
…
４
０
０
円
▽
ク
ラ
ブ
会
員
…

５
０
０
円
▽
一
般
…
６
０
０
円

(
保
険
料
込
み
)
▼
定
員
／
２４
人

▼
申
込
期
限
／
１１
月
１０
日
㈫

Ｂ
Ｓ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
か
ほ

☎
４４
・
８
６
６
３

▼
期
日
／
１１
月
１５
日
㈰
▼
時
間
／

▽
午
前
の
部
…
１０
時
〜
(
受
付
９

時
〜
)
▽
午
後
の
部
…
１４
時
〜

(
受
付
１３
時
〜
)
▼
会
場
／
熊
野

神
社
拝
殿
(
象
潟
)
▼
駐
車
場
／

亀
屋
酒
店
と
小
浜
会
館
敷
地
▼
御

祈
祷
料
／
３
、
０
０
０
円
▼
定
員

／
午
前
、
午
後
と
も
各
１５
組

※
事
前
の
電
話
予
約
と
し
、
当
日

　

の
申
し
込
み
は
で
き
ま
せ
ん
。

熊
野
神
社
氏
子
会
　

横
町
当
番

丁
　

兵
藤
☎
４３
・
３
３
９
２

　

健
康
づ
く
り
食
育
教
室
(
仁
賀

保
会
場
)
を
１１
月
か
ら
３
月
に
５

回
シ
リ
ー
ズ
で
開
催
し
ま
す
。

▼
日
時
／
１１
月
１９
日
㈭
、
２０
日

㈮
・
１０
時
〜
１３
時
▼
会
場
／
ス
マ

イ
ル
▼
参
加
費
／
３
０
０
円
▼
定

員
／
両
日
と
も
１８
人
(
先
着
順
)

▼
持
ち
物
／
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、

筆
記
用
具
▼
申
込
期
限
／
１１
月
１２

日
㈭健

康
推
進
課
☎
３２
・
３
０
０
０

　

市
内
３
中
学
校
か
ら
９
人
の
弁

士
が
集
ま
り
、
「
防
犯
」
「
防

火
・
防
災
」
「
交
通
」
に
お
け
る

そ
れ
ぞ
れ
の
想
い
を
主
張
し
ま
す
。

▼
日
時
／
１１
月
２０
日
㈮
・
１３
時
３０

分
〜
▼
会
場
／
金
浦
中
学
校
体
育

館
▼
主
催
／
に
か
ほ
市
防
犯
協
会

※
観
覧
は
保
護
者
に
限
り
ま
す
。

　

事
前
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

生
活
環
境
課
☎
３２
・
３
０
３
３

中
止
・
延
期

ｉ
information

みんなの掲示板
Bulletin board for all

▷対　象　・高等学校またはこれと同程度以上の学

　　　　　　校に進学する方

　　　　　・品行方正で学業成績に優れた方

　　　　　・市内に１年以上在住する住民の子弟

　　　　　・学資金の支払いが困難な方

▷貸与額　・高等学校、高等専門学校…１０万円以内

　　　　　・短期大学、専門学校、大学

　　　　　　　　　　　　　　　　  …３０万円以内

▷申請期限 １２月２８日㈪

市民と行政の架け橋　広報 にかほ １２１３ Ｃity Ｐublic Ｒelations Ｍagazine

市からのお知らせ
Community Announcement

問

にかほ市奨学生「入学一時金」募集
教育総務課☎３８－２２５９

　橋梁補修工事のため、全面通行止めとなります。

問

通行止めのお知らせ
建設課☎３８－３００６

Ｂ
Ｓ
オ
ー
プ
ン
「
ペ
タ
ン
ク
」

Inform
ation

熊
野
神
社
七
五
三

Inform
ation

健
康
づ
く
り
食
育
教
室

　
　
　
　
　

(
仁
賀
保
会
場
)

Inform
ation

第
５７
回
に
か
ほ
市

　
　
　
　
　
　

少
年
弁
論
大
会

Inform
ation

パ
ソ
コ
ン
エ
ク
セ
ル
講
座

〜
初
心
者
か
ら
で
も
始
め
ら
れ

　

る
短
期
集
中
講
座
〜 Inform
ation

ヨ
ガ
＆
元
気
ア
ッ
プ
教
室

Inform
ation

伝
統
料
理
教
室

Inform
ation

介護が必要な状態にならないよう６５歳以上の方を対象にマシンを使ってのトレーニングやストレッチ

体操、筋力アップ体操など、足腰の運動機能や柔軟性を高める運動教室などを行います。

※運動教室は、身体状況により参加をお断りする場合があります。

※パワーアップ教室は、基本チェックリストを実施し、該当した方（要支援認定相当）が対象となります。

　例）転ぶことに不安を感じている、長い距離を歩けなくなった、転倒を繰り返す　など

※申し込みいただいた方に詳細な日程等をお送りします。ぜひ、お誘いあわせのうえ申し込みください。

問

介護予防 ～やればやるほど、効果あり！～  ※先着順ですのでお早めに申し込みください。
地域包括支援センター☎３２－３０４５

インターバル速歩やトレーニング等で一定期間運動し体脂肪率や筋肉量の効果を確認します。

問

体つくりプロジェクト！参加者募集　※受け付けは、１１月５日㈭から先着順です。
スポーツ振興課☎３３－８８５５

　　　　会　場

スマイル

有限会社エフツーゾーン

スマイル

〔パワーアップ教室〕約３カ月間で全１２回コース、マシン利用。先着１０人　※運動教室

〔まめだが教室〕約３カ月間で全１２回コース、マシン利用。先着１０人　※運動教室

〔脳活教室〕約３カ月間で全８回コース。先着１５人　※認知症予防教室

      　回　数

１２回コース（週１回）

１２回コース（週１回）

８回コース

 　　日　時

基本毎週木曜日

１３：３０～１５：００

基本毎週水曜日

１０：００～１１：３０

基本毎週木曜日

１０：００～１１：３０

　 送　迎

あり

なし

あり

　時　期

１２月下旬～

１２月上旬～

１２月上旬～

▷申込期限 １１月１６日㈪

《インターバル速歩》
▷期　日　（１回目）１１月２８日㈯

※運動量を測定できる機器を４カ月利用します。４週間

　　に一度歩行データを提出します。

▷時　間　９：００～１１：３０　　　

▷対　象　市内在住または在勤、年代は問わない

▷講　師　（１回目）森川　真悠子氏（信州大学）
　　　　　※チェックは有資格者。

▷定　員 １５人

▷参加費　２，５００円

《食＋トレーニング》
▷期　日　（１回目）１１月３０日㈪
　※３カ月で７回、トレーニングと食を学び各自の運動や生

　　活活動につなげます。ＴＤＫ　Ｓｉｌｍｅｅ（活動量計）また

　　は歩数計の貸し出しもあります。

▷時　間　１９：００～２１：００

▷対　象　市内在住または在勤、１８歳～５０代

▷講　師　馬淵　恵氏（スポーツ栄養士）

　　　　　渡部　真吉氏（パーソナルトレーナー）

▷定　員　男女各８人

▷参加費 ７００円

※１回目と最終日７回目に体組

　成測定を行います。２～６回

　目はオンラインＺｏｏｍ視聴可。

※申請書類は、教育総務課、各庁舎市民サービス班に備え付

　けてあります。

※今回の募集は、令和３年度に高等学校以上の学校へ進学を

　予定している方の入学一時金のみとなります。月額貸与に

　ついては、次回募集（令和３年２月～３月予定）の際に申

　し込みください。

▷場所　にかほ市象潟町本郷地内　栗山橋

▷期間　１１月４日㈬～２７日㈮

全面通行止全面通行止全面通行止

帯
で
作
る
お
雛
様
作
り Inform

ation

イ
ン
パ
ル
ス
マ
ル
シ
ェ

　
　
　
　
　
　
　
　

ｉｎ
に
か
ほ

Inform
ation

キ
ッ
ズ
ス
ポ
ー
ツ
ス
ク
ー
ル

Inform
ation

講
座
・
イ
ベ
ン
ト

ｉ
information

※詳細は市ＨＰまたは各公民館

　設置のチラシをご覧ください。

※医師から運動を禁止されていない方が対象です。

問 問

問

問問

問問 問

問

問


