
場�

所
　
室
蘭
市
市
民
会
館
２
階
（
室

蘭
市
輪
西
町
）

内�

容
　
糖
尿
病
と
合
併
症
に
つ
い
て

の
講
演
、
相
談
コ
ー
ナ
ー
な
ど

講�

師
　
あ
と
う
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
院

長
・
網あ

頭と
う

慶け
い

太た

さ
ん

※�

当
日
、
直
接
会
場
に
お
越
し
く
だ

さ
い
。

問�

い
合
わ
せ
　
西
胆
振
糖
尿
病
療
養

指
導
士
会
事
務
局
（
な
の
花
薬
局

※�

当
日
、
直
接
会
場
に
お
越
し
く
だ

さ
い
。

問
い
合
わ
せ
　
同
病
院
地
域
連
携
室

�

（
☎
�
２
２
４
１
）

室
蘭
宮
の
森
店
内
・
☎
�
１
１
９

３
）

内�

容
　
医
師
・
看
護
師
・
薬
剤
師
に

よ
る
健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
介
護
予
防

体
操
、
介
護
食
の
試
食
、
医
療
・

介
護
に
関
す
る
相
談

※�

当
日
、
直
接
会
場
に
お
越
し
く
だ

さ
い
。

問�

い
合
わ
せ
　
西
い
ぶ
り
在
宅
ケ
ア

連
絡
会
事
務
局
（
本
輪
西
フ
ァ
ミ

リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
内
・
☎
�
１
２

１
２
）

日�

時
　
11
月
20
日
㈫
13
時
30
分
～
15

時
場�

所
　
し
ん
た
21
　

２
階
多
目
的

ホ
ー
ル

内�

容
　
『
こ
こ
ろ
の
病
気
』
に
関
す

る
基
礎
講
座
と
当
事
者
談
な
ど

定
員
　
50
人
（
申
し
込
み
順
）

申�

し
込
み
　
11
月
16
日
㈮
ま
で
に
三

愛
病
院
医
療
福
祉
相
談
室
（
☎
�

３
２
０
７
）

日�

時
　
11
月
29
日
㈭
18
時
～
19
時
30

分
場
所
　
市
立
室
蘭
総
合
病
院
講
堂

内
容
・
講
師
　

○�

こ
ん
な
症
状
ピ
ン
と
き
た
ら
119
番

…
脳
卒
中
セ
ン
タ
ー
長
・
大お

お

山や
ま

浩ひ
ろ

史し

さ
ん

○�

脳
卒
中
再
発
防
止
の
ス
ス
メ
…
脳

卒
中
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
看
護

認
定
看
護
師
・
菅す

が

原わ
ら

大だ
い

輔す
け

さ
ん

○�

食
べ
る
前
の
嚥え

ん

下げ

体
操
で
お
口
の

準
備
を
し
ま
し
ょ
う
…
摂
食
嚥
下

障
害
看
護
認
定
看
護
師
・
岩い

わ

本も
と

高た
か

始し

さ
ん

日
時
　
11
月
23
日
㈮
10
時
～
13
時

日
時
　
11
月
10
日
㈯
10
時
～
15
時

場�

所
　
モ
ル
エ
中
島
Ａ
棟
（
室
蘭
市

中
島
本
町
）

平
成
30
年
度
市
民
公
開
講
座

～
三
愛
病
院
～

脳
卒
中
市
民
公
開
講
座

～
市
立
室
蘭
総
合
病
院
～

第
13
回
糖
尿
病
フ
ェ
ア

市
民
公
開
講
座

～
西
胆
振
糖
尿
病
療
養
指
導
士
会
～

西
い
ぶ
り
在
宅
ケ
ア

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

～
西
い
ぶ
り
在
宅
ケ
ア
連
絡
会
～

『Ａ４Ｓ（アクティブ・フォー・スリープ）
プロジェクト』～より良い睡眠で健康に～

の参加者を募集します

東京２０２０オリンピック・パラリンピック登別市ホストタウンプログラム

企画調整グループ（☎�１１２２）問い合わせ

　市は、東京２０２０オリンピック・パラリンピック競技大会におけ
るホストタウンの取り組みとして、独立行政法人日本スポーツ振興セ
ンター（ＪＳＣ）、東京２０２０オリンピック・パラリンピック競技
大会のオフィシャル寝具パートナーである㈱エアウィーヴと連携し、
『Ａ４Ｓ（アクティブ・フォー・スリープ）プロジェクト』を行いま
す。
　同プロジェクトは、健康的な生活における、一人ひとりに合ったス
ポーツ・運動と睡眠の大切さを市民の皆さんに改めて知っていただく
とともに、日常生活でも継続できるようになることを目指します。

11時～12時 12時～13時
11月19日㈪ 説明会・身体測定 管理栄養士によ

る栄養セミナー
ライトエクササ
イズ教室①

12月３日㈪ エアウィーヴ社による睡眠改善
プログラム

ＪＳＣによるスポーツに関する
セミナー

12月６日㈭ ライトエクササイズ教室②
12月10日㈪ ライトエクササイズ教室③
12月13日㈭ ライトエクササイズ教室④ 身体測定・オリエンテーション

▼日時・内容　

※�ライトエクササイズとは、初心者が簡単に取り組むことができるリ
ズミカルな軽運動です。
※�㈱エアウィーヴが開発したスマートフォンのアプリまたは記録紙を
使い、プロジェクト期間中における睡眠状態などを記録・計測して
いただきます（後日、睡眠の質や身体活動などのデータを分析した
レポートをお届けします）。最近寝つきが悪い、寝ても疲れがとれ
ないなど、睡眠に関する悩みがある方は、ぜひ、ご参加ください。
※�希望者には、トップアスリートも愛用している㈱エアウィーヴの寝
具（マットレス）を無料で貸出します。
▶場所　市民プールらくあ
▶対象　全ての日程に参加可能な18歳以上の方
▶参加料　１人2,5００円（別途保険料として2００円程度かかります）
▶一般応募　５人（定員を超えた場合は抽選となります）
▶申し込み　11月12日㈪までに企画調整グループ（☎�１１２２）

当日は、『みんなのメダルプロジェクト』の取り組みとして、携帯
電話などの回収ボックスを設置します（詳しくは24ページ）。
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