
【
給
付
金
関
係
】

①
母
子
家
庭
自
立
支
援�

　
　
　
　
　
　
教
育
訓
練
給
付
金

　
雇
用
保
険
加
入
の
期
間
が
３
年

　
未
満
で
、
経
理
事
務
、
ホ
ー
ム

　
ヘ
ル
パ
ー
な
ど
教
育
訓
練
講
座

　
を
受
講
す
る
方
に
、
受
講
費
用

　
の
一
部
を
支
援
し
ま
す
。

　【
支
援
額
】
受
講
費
用
の
40
％

　（
上
限
２
０
０，
０
０
０
円
、
下

　
限
８，
０
０
０
円
）

【
資
金
貸
付
関
係
】

①
就
職
支
度
資
金

　
就
職
の
際
に
直
接
必
要
と
す
る

　
被
服
、
履
物
な
ど
や
通
勤
用
自

　
動
車
（
公
共
交
通
機
関
が
な
い

　
場
合
の
み
）
の
購
入
費
な
ど

　【
限
度
額
】
一
括
１
０
０，
０
０

　
０
円

　（
自
動
車
購
入
は
２
２
０，
０
０

　
０
円
）

　【
償
還
期
間
】貸
付
終
了
１
年
後

　
か
ら
６
年
以
内

②
修
学
資
金

　
子
の
修
学
に
際
し
て
の
授
業
料

　
な
ど（
義
務
教
育
期
間
は
不
可
）

　【
限
度
額
】学
校
に
よ
り
異
な
る

　【
償
還
期
間
】貸
付
期
間
の
4
倍

　
以
内

③
就
学
支
度
資
金

　
子
の
入
学
に
際
し
て
の
必
要
な

　
物
の
購
入
費
な
ど

　【
限
度
額
】学
校
に
よ
り
異
な
る

　【
償
還
期
間
】
5
年
以
内

④
修
業
資
金

　
子
の
自
動
車
運
転
免
許
等
を
習

　
得
す
る
の
に
必
要
な
授
業
料
な

　
ど

　【
限
度
額
】
4
6
0,
0
0
0
円

　【
償
還
期
間
】
6
年
以
内

　
※
上
記
の
他
に
も
、
母
子
・
寡

　
婦
家
庭
に
対
す
る
給
付
金
・
貸

　
付
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
制
度
を

　
利
用
す
る
た
め
に
は
、
必
ず
事

　
前
相
談
・
事
前
申
請
手
続
き
が

　
必
要
に
な
り
ま
す
の
で
、
詳
し

　
く
は
左
記
に
お
問
い
合
わ
せ
下

　
さ
い
。

【
申
請
・
問
い
合
わ
せ
先
】

　
対
馬
市
福
祉
事
務
所
福
祉
課

　
☎
０
９
２
０（
５
８
）２
２
９
４
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　最近、「運動不足だなあ…、お腹がでてきたなあ・・・、体重が気になるなあ…�
これではいけないなあ…」と思っていても、なかなか一歩が踏み出せないでいるあなた、
　私たちと一緒に汗を流してみませんか？�
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保健部健康推進課�
☎０９２０（５８）１１１６�健 康 コ ー ナ ー �

「生活習慣病予防のための運動教室」�「生活習慣病予防のための運動教室」�「生活習慣病予防のための運動教室」�

 【内容】�

『生活習慣病予防のための運動』についての講演・実技�

●内臓脂肪を減らすための効果的な運動�

●日常生活に運動を取り入れる工夫�

①ストレッチ体操�

②ウォーキング指導�

③自宅で手軽にできる体操（ペットボトルダンベル等）�

 【準備する物】�
●実技を行いますので運動のできる服装でご参加ください。�
●自宅にあるダンベルまたは500mlペットボトル（2個）�
●室内シューズ�
●水分補給のための飲料水�
 【講　師】�
NPO法人 日本健康運動指導士会 長崎県支部 副支部長�
上別府 徹 健康運動指導士�

日時・時間�
日　　　　　　時　　　　　　　　　　　　　　会　　　　場　　　　　　  申し込み先�

平成19年�
　1月31日（水）�
�
平成19年�
　2月1日（木）�
�
平成19年�
　2月2日（金）�

午　後�

夜�

午　前�

午　後�

午　後�

13:30 ～15:30 �

19:00 ～21:00 �

10:00 ～12:00 �

14:00 ～16:00 �

13:00 ～15:00

対馬市交流センター３F（厳原町）�

対馬市公会堂（豊玉町）�

中対馬開発総合センター（峰町）�

美津島文化会館�

上対馬総合センター（上対馬）�

南保健センター�

保健部�
健康推進課�

北保健センター�

【申し込み】�
参加を希望される方は、参加される会場の申込先へご連絡ください。�
当日の参加も可能ですが、事前準備のために１月２６日１月２６日（金）までまでにお知らせください。�

　●南保健センター　　☎０９２０（５２）４８８８�
　●保健部健康推進課　☎０９２０（５８）１１１６�
　●北保健センター　　☎０９２０（８４）２３１３�

〜
対
馬
市
は
母
子
家
庭
の
お
母
さ
ん
を
支
援
し
て
い
ま
す
〜�

１月２６日（金）まで�

を行います。�


