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第１６回県市町対抗駅伝競走大会壮行会開催

とき　１１月１８日㈬午後５時２０分から
ところ　市役所本館玄関ロビー
問合せ　NPO法人三島市体育協会（緯９８１－０２００）、
スポーツ推進課（緯９８７－７５７１）

サッカーＰＫ大会開催

とき　１１月２８日㈯受け付け午前８時３０分、午前９時～
午後１時※小雨決行、雨天中止
ところ　南二日町人工芝グラウンド
対象　市内在住、在学の人、平成２７年度第２期シンコー
主催サッカー教室受講者※応募多数時抽選、落選の
人にのみ電話連絡
区分　葛キッズの部…幼稚園の年中・年長葛小学生の部
①…小学１～２年生葛小学生の部②…小学３～６年生
募集数　各８チーム※１チーム４人
参加費　１チーム１,０００円※当日支払い

持ち物　飲み物、運動のできる服装、芝をいためつけ
ないスパイク（運動靴可）

申込み・問合せ　１１月２１日㈯午後５時までに直接、電
話またはFAXで市民体育館に備え付けの申込用紙
（スポーツインフォメーションみしまホームページ
よりダウンロード可）に必要事項を記入し、市民体
育館（緯９８７－７５７０、胃９８７－２９０９）へ。

市民温水プール

１１月の休館日　１６日月終日休館、２３日（月・祝）：祝日
のため夜間の部休館
●５００円でできる水泳教室
とき　１１月２５日㈬～２８日㈯午後０時３０分～１時２０分
内容　２５日㈬バタフライ、２６日㈭クロール、２７日㈮平
泳ぎ、２８日㈯背泳ぎ

対象・定員　中学生以上の人・先着２０人
申込み　当日、プール受け付けにて申し込み
問合せ　市民温水プール（緯９８０－５７５７）

　週１回の教室で、筋力トレーニングと効果的な歩き

方により有酸素運動を行う、筑波大学の研究成果をも

とにした運動教室です。

●蓄積した内臓脂肪を撃退葛３カ月後には内臓脂肪が

減少。動脈硬化の予防や血管の若返りにもつながり

ます。

●筋力トレーニングでエネルギーを消費しやすい体に

葛筋肉量を増やして基礎代謝を上げ、エネルギーが

燃えやすい体になり、バランス力も上がり転倒しに

くい足腰が期待できます。

ところ　市民体育館２階大会議室
対象　４０歳以上で医師から運動を禁止されていない市民
教室　以下の5コース（毎回約1時間半）

期間・回数　平成２８年１月～６月の６カ月間・全２０回
参加費　１８,０００円※開始時と３月末に３カ月分（９,００
０円）ずつ徴収します。教室開始後の返金はできま
せん。（各教室の継続は最長１年間）

特典　専用歩数計（５,７００円相当）を初回限定でプレゼント
※各コース定員になり次第、受け付けを終了します。
申込時に１２月に実施の事前説明会および体力測定会
（出席必須）の予定を連絡します。
申込み・問合せ　１１月３０日月までに健康づくり課（緯
９７３－３７００）へ。

募集定員開始時間コース開催曜日

１０人  午後１時３０分午後コース
火曜

１９人午後７時夜間コース

１６人午前１０時午前コース
金曜

１９人午後１時３０分午後コース

２３人午前１０時午前コース日曜

疲れにくく
なった

肌、ツヤが
よくなった

悪玉コレステロール値が改善した

遠くまで歩ける
ようになった

体重が減った

▲参加者の声

健 幸 運動教室参加者募集
こう

あなたに必要な健康づくりをはじめましょう

ス ポ ー ツ
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耐震化プロジェクト「ＴＯＵＫＡＩ－０（ゼロ）」 
１・２・３で安心住まい

①電話１本で専門家の無料耐震診断ができます。建築
住宅課（緯９８３－２６４４）にお問い合わせください。
②補強計画の作成に補助が出ます。（１４４,０００円を上限、
わが家の専門家診断未実施の場合１５４,０００円を上限）

③耐震補強工事に補助が出ます。（一般世帯５０万円を
上限、高齢者等世帯７０万円を上限）

１１月は県地震防災強化月間
自らの命は自ら守る！自らの地域はみんなで守る！

家具の固定状況のチェックリスト

●家具・大型家電（たんす、冷蔵庫など）の転倒防止
□壁などに固定しているか
□（固定できない場合）天井との間に突っ張り棒を設
置しているか
□（固定できない場合）床との間に転倒防止板を敷く
などしているか
●家電（テレビ、電子レンジなど）の転倒・落下防止
□壁にベルトで固定しているか
□防振マットや耐震ジェルなどを敷いているか
●家具類の設置場所
□居間や寝室に置ないようにしているか
●飛散防止
□窓ガラスや鏡、食器棚に飛散防止フィルムを貼るな
どの対策をしているか
□食器棚から皿やグラスが飛び出さないように対策を
しているか

　大規模地震の際、怪我をせず命を守るためには、平常時に自宅建物の耐震化と家具の固定を実施す
ることが重要です。特に昭和５６年以前に建築された木造住宅は、阪神淡路大震災時に約３割が倒壊し
たため、建物の耐震化が必要です。自らの命は自らで守るという意識のもと、災害に備えましょう。

家具固定が自力でできない人へ 
家具転倒防止事業

対象　高齢者のみの世帯、障がい者を含む世帯、
介護認定を受けている世帯など

内容　５品までの取付費用を市が負担。固定器具
の代金は本人負担。

　　我が家の地震対策を確認

　　講習会に参加して防災意識を高めましょう

伊豆半島７市６町首長会議 
第３回伊豆半島防災シンポジウム

とき　１１月２５日㈬午後１時～３時３０分
ところ　市民文化会館大ホール※無料
内容　基調講演▶講師：天野和彦さん（福島大学うつ
くしまふくしま未来支援センター客員准教授）

　パネルディスカッション▶パネリスト：①天野和彦
さん（基調講演者）②小笠原昭治さん（元宮古市危
機管理監）③阿部憲子さん（南三陸ホテル観洋女
将）④瀬戸元さん（元釜石市両石町内会長）など

※詳しくは、市ホームページ「地震・防災情報」
（http://www.city.mishima.shizuoka.jp/bousai/）
をご覧ください。

申込み・問合せ　政策企画課（緯９８３－２６９８）

問合せ　危機管理課（緯９８３－２６５０）

ママが楽しく学ぶ防災講座

　子どもと街を歩いているとき、地震が発生したらど
うしますか。街の危険個所を確認しましょう。
とき　１１月１８日㈬午前１０時～正午
ところ　市民活動センター※無料
内容　街を散歩し危険個所の確認、非常食体験
対象　小学生以下の子どもを持つ保護者
定員　３０人※応募多数時は抽選
申込み・問合せ
　１１月１３日㈮まで
に危機管理課
（緯９８３－２６５０）
へ。
▶非常持出品の例

◢◢

◢◢


