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●うるま市議会による初議会開催 

●芸術家の宝庫うるま市～平成17年度沖展選抜展開催～ 

●63の自治会と事務委託者の方々を紹介します 

●年金・市民健康・国保からのお知らせ 

●まちのわだい 

●各課からのお知らせ 
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うるま市　年金課からのお知らせ うるま市　年金課からのお知らせ 



日　時／Aクラス：平成17年6月20日～9月5日 

　　　　　　　　　毎週月曜日…13:30～14:45 

　　　　Bクラス：平成17年6月23日～9月8日 

　　　　　　　　　毎週木曜日…13:30～14:45 

　　　　夜間クラス：平成17年6月21日～9月6日 

　　　　　　　　　毎週火曜日…20:30～21:30　 

　　　　各3カ月コースでプールは週1回、栄養講話、 

　　　　調理実習あり 

場　所／具志川スイミングスクール 

　　　　（A、Bクラスは送迎あり　夜間クラスはなし）　 

対　象／○うるま市民であること 

　　　　○国保加入者であること 

　　　　○A、Bクラスは40歳～65歳まで 

　　　　　夜間クラスは30歳～50歳まで 

※膝痛、腰痛があり通院歴のある方。または医師から水中で

の運動を勧められている方。人間ドックまたは住民検診を受

けている方　※より多くの市民へ体験していただくため、具

志川スイミングの現会員とスイスイワクワク運動教室を受

講した方は、対象外とさせていただきます。 

①浮力が働いて腰痛、膝痛などの関節の負担が少なくなり
ます。 

②水圧が体にかかって血行がよくなります。 
③自分の動いた分の抵抗が体にかかるため無理せずに筋
力がつきます。 

④水温は体温より低いのでエネルギー消耗が増えて新陳代
謝も良くなります。 

⑤アクアビクスはややハード。水中で行うエアロビクスで、
軽快な音楽に合わせて楽しく動きます。 

※原則として教室全日程を参加できる方 

募集定員／60人 

　　　　（Aクラス20人、Bクラス20人、夜間クラス20人） 

受講料／月1,000円（3カ月で3,000円） 

準備物／水着、水泳帽 

募集日時／5月30日～6月3日（9:00～17:00） 

受付、申し込み／先着順。国民健康保険課にてTEL受付 

（直）973-3202　（代）974-3111内線 1173、1174 

担当看護師：保健事業スタッフ阿波根、安座間、島袋 

健康への関心、勇気が 
あなたと身近な人を幸せに！ 
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去る、３月３０日（金）に具志川市商工
会青年部より５万円分（２９点）の図
書およびビデオの寄贈がありました。
どうもありがとうございました。 
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4月1日うるま市の人口 … 総数115,750人 

男：58,074人 

女：57,676人 

世帯数：40,148世帯 

防
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台風が 
くる前に

台風が 
近づいたら 

受講対象者：60歳代前半層の就職希望者 
受　講　料：無　料 

申し込み 問い合わせ（社）具志川市シルバー人材センター 
電話９７２－２２６７（各講習、開催日の一ヶ月前から受付します。） 

①草刈り安全講習 

 

 

②農作講習 

 

④大工職人講習 

 

③ガーデニング講習 

 

④造園講習 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

じんぶん館 

じんぶん館 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

野外レクセンター 

5/17．18 

9/ 6． 7 

1/24．25 

6/ 1～6/ 8 

11/24～12/ 1 

8/ 1～8/12 

1/30～2/10 

9/14～10/ 6 

3/ 1～3/23 

10/25～11/10 

2/20～2/24

（2日間） 

（2日間） 

（2日間） 

（5日間） 

（5日間） 

（10日間） 

（10日間） 

（10日間） 

（10日間） 
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３０名 

２５名 
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２５名 
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２５名 
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（１回） 

（２回） 

（３回） 

（１回） 

（２回） 

（１回） 

（２回） 

（１回） 

（２回） 

（１同） 

（２回） 

①介護基礎講習 

②健康食料理講習 

 

③家事、援助（清掃）講習 

●技能講習 

●家事・介護講習 
未　定 

未　定 

未　定 

野外レクセンター 

6/28～7/ 6  

7/20 ・ 21 

10/18 ・ 19 

12/12～12/16

（5日問） 

（2日間） 

（2日間） 

（5日間） 

２５名 

２５名 

２５名 

２５名 

 

（１回） 

（２回） 
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