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■■公式 X（エックス）  公式 X（エックス）  https://x.com/Hirosaki_Cityhttps://x.com/Hirosaki_City
※「広報ひろさき」は市の主な施設や市内の金融機関、郵便局、スーパーマーケットなどにも備えてあります。

「広報ひろさき」録音版の配布を希望する人は障がい福祉課（☎ 40-7036）へ。 市公式LINE

有料広告

　医療用に開発されたトレーニングマシンを使医療用に開発されたトレーニングマシンを使
って、日常で使っていない筋肉を動かす教室でって、日常で使っていない筋肉を動かす教室で
す。健康増進や介護予防にご活用ください。す。健康増進や介護予防にご活用ください。
■■時 ７月～ 12 月の７月～ 12 月の㈪㈪～～㈯㈯で、次の①～⑥の時で、次の①～⑥の時
間（週１回、利用開始から最長６カ月、いずれ間（週１回、利用開始から最長６カ月、いずれ
も 50 分程度）も 50 分程度）
開 催 時 間 　①午前８時 40 分から／②午前９①午前８時 40 分から／②午前９
時 40 分から／③午前 10 時 40 分から／④午時 40 分から／③午前 10 時 40 分から／④午
後１時 50 分から／⑤午後２時 50 分から／⑥後１時 50 分から／⑤午後２時 50 分から／⑥
午後３時 50 分から午後３時 50 分から
■■所ヒロロ３階高齢者健康トレーニング教室ヒロロ３階高齢者健康トレーニング教室
■■対 65 歳以上の市民＝ 100 人65 歳以上の市民＝ 100 人

■■問 高齢者健康トレーニング教室高齢者健康トレーニング教室
（〒 036-8003、駅前町９の 20、（〒 036-8003、駅前町９の 20、
☎ 35-0161、午前８時 30 分～☎ 35-0161、午前８時 30 分～
午後５時）午後５時）

ヒロロヒロロ
高齢者健康トレーニング教室高齢者健康トレーニング教室

利用無料利用無料

■ ■ 申 往復はがき／５往復はがき／５月 21 日（水・必着）まで月 21 日（水・必着）まで
※家族や友人同士で希望曜日・時間が同じ場※家族や友人同士で希望曜日・時間が同じ場
合は、はがき１枚に連名で申し込みが可能／合は、はがき１枚に連名で申し込みが可能／
希望時間を考慮し利用者決定後、６月上旬に希望時間を考慮し利用者決定後、６月上旬に
結果を郵送します。結果を郵送します。
利 用 で き な い 人 　不整脈がある人／６カ不整脈がある人／６カ
月以内に心臓発作や脳卒中を起こした人、心月以内に心臓発作や脳卒中を起こした人、心
臓・脳の手術をした人／利用当日、教室開始臓・脳の手術をした人／利用当日、教室開始
前の血圧測定にて収縮期血圧 180mmHg 以前の血圧測定にて収縮期血圧 180mmHg 以
上、拡張期血圧 100mmHg 以上、安静時脈上、拡張期血圧 100mmHg 以上、安静時脈
拍 100 回／分以上に拍 100 回／分以上に１つでも該当した人は、１つでも該当した人は、
その日は利用できません。その日は利用できません。

▲往復はがき記入例（返信面）往復はがき記入例（返信面）

■ 氏　名
■ 生年月日
■ 住　所
■ 電話番号
■ 希望曜日・時間
 第１希望
 〇曜日〇時〇分～
 第２希望
 〇曜日〇時○分～
 第３希望
 〇曜日〇時○分～

返信 申
し
込
み
す
る
人
の
住
所

申
し
込
み
す
る
人
の
氏
名

〒（自宅の郵便番号）
※連名の場合、
全員分の氏名・
生年月日を記入

※第１希望
は必須。第
２・第３希望
は任意
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ロ
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▲往復はがき記入例（往信面）往復はがき記入例（往信面）

https://machiiro.town/
https://page.line.me/sax8771t?oat_content=url&openQrModal=true

