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【問】問合せ

うるまのゆいまーるラジオ　FMうるま（FM86.8MHｚ）

④
第
２
回
働
き
盛
り
の
減
塩
料
理
教
室

　

「
減
塩
」
は
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
り
、
高

齢
に
な
っ
て
か
ら
始
め
る
も
の
と
思
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？

　

高
血
圧
を
予
防
し
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞

な
ど
の
命
に
関
わ
る
病
気
の
リ
ス
ク
を
減
ら

す
た
め
に
は
、
若
い
う
ち
か
ら
食
塩
の
摂
り

過
ぎ
に
気
を
付
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

薄
味
で
も
美
味
し
い
減
塩
調
理
を
一
緒
に

学
び
、
自
分
や
家
族
の
健
康
づ
く
り
に
生
か

し
ま
せ
ん
か
？

【
日
時
】
11

月
18

日
（
日
）
午
前
10

時
～
午

後
１
時
（
受
付　

午
前
９
時
30
分
～
）

【
場
所
】
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
う
る
み
ん
３
階
調
理
室

【
対
象
】
う
る
ま
市
在
住
の
方  

19
歳
～
64
歳

※
糖
尿
病
、
腎
臓
病
等
、
そ
の
他
治
療
中
の

疾
患
の
あ
る
方
は
、
主
治
医
に
参
加
の
可
否

を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

【
定
員
】
25
人　

【
参
加
料
】
無
料

【
持
ち
物
】
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

【
申
込
期
限
】
11
月
14
日
（
水
）

　

※
定
員
に
達
し
次
第
受
付
終
了

【
申
込
方
法
】
健
康
支
援
課
窓
口
ま
た
は
お

電
話
で
お
申
込
く
だ
さ
い
。

【
問
】
健
康
支
援
課　

☎
９
７
３

−

３
２
０
９　
　

　

う
る
ま
市
食
生
活
改
善
推
進
員
が
、
美
味

し
く
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し

ま
す
。
ご
家
族
で
ふ
れ
あ
い
な
が
ら
「
作
る

楽
し
み
、
み
ん
な
で
食
べ
る
嬉
し
さ
」
を
体

験
し
ま
し
ょ
う
♪

【
日
時
】
12

月
23

日
（
日
）
午
前
10

時
～
午

後
１
時　

（
受
付
午
前
９
時
半
～
）　

【
場
所
】
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
う
る
み
ん
３
階
調
理
室

【
対
象
】
う
る
ま
市
在
住
の
小
・
中
学
生
と
そ
の
保
護
者

【
定
員
】
25
人　

【
参
加
料
】
無
料

【
持
ち
物
】
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾　

※
小
・
中

学
生
は
上
履
き
も
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

【
申
込
期
限
】
12
月
19
日
（
水
）

　

※
定
員
に
達
し
次
第
受
付
終
了

【
申
込
方
法
】
健
康
支
援
課
窓
口
ま
た
は
お

電
話
で
お
申
込
く
だ
さ
い
。

【
問
】
健
康
支
援
課　

☎
９
７
３

−

３
２
０
９

　

「
妊
娠
中
っ
て
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
た
ら
い

い
の
？
」
妊
娠
期
は
胎
盤
を
通
じ
て
赤
ち
ゃ

ん
へ
栄
養
を
あ
げ
て
い
る
、
と
て
も
大
切
な

時
期
で
す
！
お
母
さ
ん
の
健
康
と
赤
ち
ゃ
ん

の
成
長
の
た
め
に
…
か
ん
た
ん
で
、
し
か
も

お
い
し
い
♪
安
産
ご
は
ん
を
一
緒
に
作
っ
て

み
ま
せ
ん
か
？

【
日
時
】
11

月
25

日
（
日
）
午
前
10

時
～
午

後
１
時　

（
受
付
：
午
前
9
時
45
分
）

【
場
所
】
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
う
る
み
ん　

　
　
　

 
３
階　

視
聴
覚
室
・
調
理
室

【
対
象
】
う
る
ま
市
に
住
所
が
あ
り
現
在
妊

娠
さ
れ
て
い
る
方
（
パ
パ
の
参
加
も
大
歓
迎

♪
申
し
込
み
時
に
お
伝
え
く
だ
さ
い
）

【
定
員
】
先
着
10
人

【
申
込
期
限
】
11
月
１
日
（
木
）
～
20
日
（
火
）

午
後
５
時
ま
で　

【
申
込
方
法
】
お
電
話
も
し
く
は
こ
ど
も
健

康
課
窓
口
に
て

【
申
込
先
・
問
】
こ
ど
も
健
康
課　

　
　
　
　
　
　

 

☎
９
８
９

−

０
２
２
０

　

最
近
の
感
染
症
の
傾
向
を
知
り
、『
か
か
ら

な
い
』『
う
つ
さ
な
い
』
た
め
の
正
し
い
知
識

を
学
び
、
家
庭
だ
け
で
は
な
く
、
保
育
や
学
校
、

介
護
現
場
な
ど
、
様
々
な
暮
ら
し
や
生
活
の

中
で
の
感
染
症
を
予
防
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

【
日
時
】
12
月
３
日
（
月
）
午
後
７
時
～
８
時

30
分　

（
受
付
：
午
後
6
時
30
分
）

【
場
所
】
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
う
る
み
ん

　
　
　

 

３
階
ホ
ー
ル

【
対
象
】
市
民
お
よ
び
関
心
の
あ
る
方 

【
定
員
】
70
人

【
講
師
】
沖
縄
県
立
中
部
病
院

　
　
　
　

高た
か
や
ま山

義よ
し
ひ
ろ浩

先
生

【
申
込
期
限
】
11
月
30
日
（
金
）
ま
で　

【
申
込
方
法
】
お
電
話
も
し
く
は
こ
ど
も
健
康

課
窓
口
に
て

【
申
込
先
・
問
】
こ
ど
も
健
康
課　

　
　
　
　
　
　

 

☎
９
８
９

−

０
２
２
０

　

児
童
扶
養
手
当
は
、
一
般
的
に
は
離
婚
や

配
偶
者
と
の
死
別
、
未
婚
で
子
を
出
生
し
た

場
合
に
よ
っ
て
母
子
家
庭
ま
た
は
、
父
子
家

庭
と
な
っ
た
家
庭
が
対
象
と
な
っ
て
い
ま
す

が
、
離
婚
を
し
て
い
な
い
状
態
で
も
左
記
に

該
当
す
る
場
合
は
、
児
童
扶
養
手
当
を
受
給

で
き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

【
受
給
要
件
】

次
の
①
～
⑥
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
児
童

（
18

歳
に
達
す
る
年
度
ま
で
の
間
に
あ
る
者
）

を
監
護
し
て
い
る
母
ま
た
は
児
童
を
監
護
し
、

か
つ
生
計
を
同
じ
く
し
て
い
る
父
、
ま
た
は
母

や
父
に
代
わ
っ
て
そ
の
児
童
を
養
育
し
て
い

る
方
（
養
育
者
）
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

①
父
ま
た
は
母
が
政
令
に
該
当
す
る
重
度
の

障
害
に
あ
る
児
童

②
父
ま
た
は
母
か
ら
引
き
続
き
１
年
以
上
遺

棄
さ
れ
て
い
る
児
童

③
父
ま
た
は
母
の
生
死
が
不
明
で
あ
る
児
童

④
父
ま
た
は
母
が
引
き
続
き
１
年
以
上
拘
禁

さ
れ
て
い
る
児
童

⑤
父
ま
た
は
母
が
裁
判
所
か
ら
Ｄ
Ｖ
保
護
命

令
を
受
け
た
児
童

⑥
父
母
と
も
不
明
で
あ
る
児
童

※
詳
細
に
つ
い
て
は
児
童
家
庭
課
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
】
児
童
家
庭
課　

☎
９
７
３

−

４
９
８
３

　人気の講師による骨盤調整、ヨガ、ズンバ、
ウォーキングなどの楽しいエクササイズ♪
　まずは一緒に動いてみましょう。1回でも何
度でも参加オッケーです！

【募集人数】おためし教室：30人～ 50人【場所】うるみん

【参加費】無料　【申込方法】お電話にてお申込みください

【問】健康支援課　☎973-4960

吉田氏吉田氏津波古氏津波古氏 末吉氏末吉氏

日

11月11日(日)

11月12日(月)

11月19日(月)

11月26日（月）

12月3日（月）

12月10日（月）

午前11時

午後 1 時

午後 2 時

午後 1 時

午後 1 時

午後 1 時

骨盤調整エクササイズ

ズンバゴールド

ウォーキング（要申込）

初心者のためのヨガ

末　吉

津波古

吉　田

津波古

末　吉

津波古

時間 講師内　　　容

「健康フェスタ in うるみん」
初心者のためのヨガ（要申込）

骨盤調整エクササイズ（要申込）
食後の血糖値を測ってみよう

こ
ど
も
健
康
課  

☎
９
８
９

－

０
２
２
０

①
Ｌ
ｅ
ｔ‘

ｓ
ク
ッ
キ
ン
グ
！　

か
ん
た
ん
♡
お
い
し
い
♡
安
産
ご
は
ん

②
感
染
症
予
防
講
演
会　

～
暮
ら
し
の
な
か
で
の
感
染
症
予
防p

art2

～

児
童
家
庭
課  

☎
９
７
３

－

４
９
８
３

①
児
童
扶
養
手
当
受
給
要
件
に
つ
い
て

⑤
冬
休
み
の
親
子
料
理
教
室


