
　　

う
る
ま
市
だ
け
で
も
毎
年
、
千
か
ら
千
百
人
の

方
が
亡
く
な
っ
て
お
り
、
そ
の
死
因
の
多
く
が

生
活
習
慣
病
に
よ
る
も
の
で
す
。
そ
の
な
か
で

も
65
歳
未
満
は
な
ん
と
２
百
人
前
後
と
、
働
き

世
代
の
死
亡
率
は
5
人
に
1
人
と
い
う
割
合
。

働
き
盛
り
の
病
は
、
家
族
の
経
済
状
況
に
も
大

き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。医
療
費
の
負
担
は
、

生
活
の
困
窮
や
、
子
ど
も
の
貧
困
に
も
つ
な
が

り
負
の
連
鎖
を
生
み
出
し
ま
す
。
そ
こ
で
市
民

部
が
取
り
組
ん
だ
こ
と
の
ひ
と
つ
が
、
市
民
の

生
活
習
慣
を
見
直
す
サ
ポ
ー
ト
体
制
を
整
え
る

こ
と
。
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
を
推
進
す
る

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
定
期
健
診
や
予
防

接
種
率
の
向
上
に
加
え
、
運
動
習
慣
の
大
切
さ

を
知
っ
て
も
ら
い
、
病
気
に
な
り
に
く
い
身
体

づ
く
り=

未
病
へ
の
取
り
組
み
に
励
ん
で
い

ま
す
。 う

る
み
ん
1
階
に
本
格
的
な

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
が
オ
ー
プ
ン
!!

「
う
る
み
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
は
料
金

も
手
軽
に
利
用
で
き
る
の
で
、
特
に
働
き
盛
り

の
世
代
に
、
運
動
の
大
切
さ
や
楽
し
み
を
実
感

し
て
も
ら
い
た
い
。ど
ん
な
に
長
生
き
し
て
も
、

健
康
で
な
け
れ
ば
生
き
る
楽
し
み
も
薄
れ
て
し

ま
い
ま
す
よ
ね
」
と
美
里
課
長
。
ま
た
、「
ひ

と
り
で
は
続
け
に
く
い
運
動
も
、
家
族
や
職
場

の
人
を
誘
い
楽
し
み
な
が
ら
継
続
し
て
ほ
し

い
。
ひ
と
り
ひ
と
り
が
健
康
に
対
す
る
意
識
を

高
め
て
い
く
こ
と
が
、
い
き
い
き
と
し
た
ま
ち

づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
」
と
当
間
部
長
。
お

ふ
た
り
と
も
に
、
う
る
ま
市
民
の
健
康
増
進
に

向
け
て
、
熱
い
思
い
で
取
り
組
ん
で
お
ら
れ
ま

し
た
。
豊
か
な
暮
ら
し
に
つ
な
が
る
健
康
づ
く

り
の
た
め
に
、
み
な
さ
ん
自
身
や
身
近
な
仲
間

と
の
運
動
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

    

Vol.

01
うるま市民の心と身体の健康を保つお手伝い・うるみんニュース

日頃よりトレーニングジムに通いウォーキング
マシーンで汗を流すほか、海沿いを散歩するの
が趣味だという当間部長。そして各種マラソン
大会等に毎年参加することで体力維持をはかる
美里課長。ともに運動の楽しみを味わい、市民
の健康促進に努めている。

今回お話を聞いた方

美里直樹課長（左）・当間重俊部長（右）
うるま市役所市民部・健康支援課

う
る
ま
市
民
の
健
康
増
進
を
目
的
に
、
2
０
１
８
年

11
月
、う
る
ま
市
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
「
う
る
み
ん
」

１
階
に
新
し
い
運
動
施
設
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

今
回
は
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
セ
ン
タ
ー
開
設
の
立
役

者
で
あ
る
う
る
ま
市
市
民
部
の
当
間
重
俊
部
長
と
、

美
里
直
樹
課
長
に
、
う
る
ま
市
民
健
康
増
進
へ
の

思
い
を
伺
い
ま
し
た
。

やさしいヨガ
日 程  11：30～12：45（4月～6月／全10回）
講師名  石川さゆり 参加料  12,000円（全10回） 途中参加可 
定 員  20名／高校生以上（4名以上催行）  持ち物  タオル・飲み物・
ヨガマット 概 要  呼吸法やポーズなどヨガの基本から学べる、
初心者の方でも参加しやすいヨガ教室です。

土曜

リフレッシュママヨガ
 

 癒しのアロマヨガ
 

日 程  10：00～11：00（4月～6月／全10回）
講師名  石川さゆり 参加料  12,000円（全10回） 途中参加可 
定 員  20組／生後3か月～1歳くらいのベビーとママ（4組以上催行） 
持ち物  タオル・飲み物・ヨガマット 概 要ベビーとのスキンシッ
プもかねて抱っこや授乳で凝り固まった身体をほぐします。 

月曜

日 程  18：00～19：00（4月～6月／全10回）
講師名  あらかきはるな 参加料  12,000円（全10回） 途中参加可 
定 員  20名／高校生以上（4名以上催行）  持ち物  タオル・飲み物・
ヨガマット 概 要アロマの香りを楽しみながら心身のリラックスと
自律神経のバランスを整えることを目的としたヨガスクールです。

日曜

サルセーションレッスン
日 程  19：30～20：30（4月～6月／全10回）
講師名講師名  赤田菜恵子 講師名参加料  12,000円（全10回） 途中参加可
 講師名定 員  13名／高校生以上（4名以上催行）  講師名持ち物  タオル・飲み物・
シューズ 講師名概 要ラテン系ダンスとフィットネスを組み合わせた新し
いダンスフィットネス。初心者の方でも気軽に参加いただけます。

金曜

パーソナルシェイプアップ
日 程  ①水曜クラス（19：30～20：30）　②土曜クラス（10：00～11：00）
講師名  高橋烈央 参加料   10,800円（全10回） 定 員  25名／高校生
以上 持ち物  タオル・飲み物 概 要  全10 回のグループレッスン。
トレーナーが個別カウンセリング対応し、運動と食の両面から
サポートします。

水／土

子どもスイスイ水泳教室
日 程  毎週土曜日 08：30-09：30
講師名  町 田 宗 淳 参加料   4,500円（月額）／15,000円（5～8月一
括申込） 定 員  小学校低学年 20名、小学校高学年 25名持ち物  水 着、
ゴーグル、キャップ、タオル 概 要  水に慣れることから、水中で
の呼吸の確保、泳ぎ方を学びます。

土曜

おとなのすいみんぐ教室
日 程  毎週木曜日 08：30-09：45
講師名  町 田 宗 淳 参加料   4,500円（月額）／15,000円（5～8月一
括申込） 定 員  30名／18歳以上（40～60代参加者多数） 持ち物  
水着、ゴーグル、キャップ、タオル 概 要  基本的な泳ぎ方や、
プールを使った運動方法をレッスンします。

木曜

うるみん親子リトミック
 ①ベビークラス（0歳児）　②リトルクラス（1歳児）

日 程  ❶ 0歳児 金曜 10：30-11：15　❷1歳児 木曜 10：00-11：00

講師名  波多野正代・岡村真理 参加料  ①12,960円 ②13,500円 （4～6
月全10回）※教材費込 定 員  10組／0歳～1歳のお子様とママ・パパ

（3組以上催行） 持ち物  ①バスタオル ②不要 概 要  子供が音楽に触
れあう第一歩!! 優しい歌と音で子供たちの基礎能力を伸ばします。

木／金

食の講座 美しくておいしいロースイーツの世界 
〜おもてなしのフルーツタルト〜

日 程  4/17（水）13：00-15：00
講師名  杉本佳江 参加料   4,320円（材料費込み） 定 員  16名／高校
生以上（8名以上催行） 持ち物  エプロン・三角巾・手ふきタオル・筆
記用具 概 要  砂糖、アガベ、ドライフルーツ、人工甘味料などについ
て学び、美味しく賢く取り入れるヒントをお伝えします。

単発

暮らしの講座
身近に使えるアロマエッセンシャルオイル講座

日 程  3/15（金）19：00-21：00
講師名  比嘉小百合  参加料  4,000円（材料費込み）  定 員  25名／高
校生以上（6名以上催行） 持ち物  筆記用具 概 要 香りと心身の健康
をテーマに、乾燥、手荒れ、軽い虫刺されにも効果的。リップクリーム
やかかとのカサカサにも使える「万能クリーム」を手作りします。

金曜

食の講座 忙しく働くママ必見
〜時短で作るパパッと簡単缶詰クッキング  SAVAカン編〜

日 程   3/9（土）11：00-12：30
講師名  知念佳代子 参加料   3,240円（材料費込み）  定 員  16名／高
校生以上（8名以上催行） 持ち物  エプロン、三角巾、手拭きタオル、 
筆記用具 概 要  SAVAスパ＆じゃがいもとピーマンのSAVAの味
噌煮。サバ缶を使って、時短で作れる健康レシピを学びます。

単発

うるみんダンススクール
講師名日 程  ❶小学生 土曜 18：00-19：00　❷中高生 木曜 18：30-19：30 

講師名  ①CHO-TAI（チョータイ） ②AIMI（アイミ） 
参加料  15,000円（3～6月一括）、4500円（月額） 定 員  各クラス25名 
持ち物  タオル・飲み物 概 要  ストリートダンス・ヒップホップダン
スを中心としたダンスレッスンです。

木／土

無料体験 3月3日（日）

無料体験 3月4日（月）

上記へ電話申込後、お支払期限までにうるみんへご来館の上、参加料の
お支払いをお願いいたします。
※お支払期限は講座ごとに異なります。

うるま市健康福祉センター うるみん

住所／うるま市安慶名1-8-1　電話／ 098-973-4007
開館／8：30 ～22：00 プール・運動施設は10：00 ～21：00（最終
受付は、平日20：10、日曜18：10 迄）　休館／年末年始（12月29日
～1月3日）　プール・運動施設は毎週火曜定休日

講座お申し込み方法 ☎098-973-4007
URUMIN WORKSHOP INFORMATION
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