
今号の紙面から毎月第1・第3日曜日発行
広報みたかはシルバー人材セン
ターの会員がお届けしています。

広報
No.1746│令和5年│2023.9.3

広報

発行：三鷹市／編集：広報メディア課
〒181-8555 三鷹市野崎1-1-1
法人番号：8000020132047

☎0422-45-1151

https://www.city.mitaka.lg.jp/

https://twitter.com/
mitaka_tokyo

市役所電話（代表）

公式X（旧Twitter）

ホームページ

©2001
スタジオジブリ

主催者  日時・期間  対象・定員  場所・会場  講師  費用（記載のないものは無料）  持ち物  申込方法  問い合わせ  保育あり  手話（要約筆記）あり

新型コロナワクチン接種
最新情報	 3面

第32回
三鷹国際交流フェスティバル	 4面

市からのお知らせ	 15面から

敬老のつどい	 16面

がんばれ！
ラグビーワールドカップ2023
フランス大会	 16面

　
戦
後
間
も
な
い
昭
和
25（
１
９
５
０
）年
、
１

０
０
歳
以
上
の
高
齢
者
は
全
国
で
97
人
し
か

い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
が
な
ん
と
、
令
和
５

年
に
は
、
三
鷹
市
だ
け
で
１
２
２
人
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す（
住
民
基
本
台
帳
、
8
月
1
日
現

在
）。
三
鷹
市
内
の
人
数
だ
け
で
、か
つ
て
の
日

本
全
体
の
人
数
を
上
回
っ
て
い
る
わ
け
で
、
こ

れ
は
す
ご
い
デ
ー
タ
で
す
よ
ね
。

　
し
か
し
、
長
寿
で
あ
る
こ
と
自
体
も
ち
ろ
ん

大
事
で
す
が
、「
心
身
と
も
に
健
康
で
」と
い
う

の
も
、
や
は
り
大
事
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

健
康
長
寿
の
た
め
に
は
、
若
い
頃
の
ス
ポ
ー
ツ

と
の
関
わ
り
方
と
は
一
味
違
う
、
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
の
楽
し
み
方
を
理
解
し
て
お
く
と
よ
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
体
力
や
年
齢
、
目
的
に
合
わ
せ

て
無
理
を
せ
ず
に
体
を
動
か
す
こ
と
を
習
慣

化
し
、
で
き
れ
ば
そ
れ
を
、
仲
間
や
家
族
と
楽

し
み
な
が
ら
続
け
る
こ
と
が
で
き
た
ら
よ
り
良

い
で
す
ね
。

　

市
で
推
奨
し
て
い
る「
三
鷹
体
操
」や「
う
ご

こ
っ
と
体
操
」、
あ
る
い
は
よ
く
知
ら
れ
て
い

る「
ラ
ジ
オ
体
操
」な
ど
は
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の

入
り
口
で
あ
り
、
基
礎
で
も
あ
り
ま
す
。
一
度

に
何
メ
ー
ト
ル
も
進
ま
な
く
た
っ
て
い
い
ん
で

す
。
1
ミ
リ
ず
つ
で
も
、1
セ
ン
チ
ず
つ
で
も
、

毎
日
進
み
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
Ｓ
Ｕ
Ｂ
Ａ
Ｒ
Ｕ
総
合
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で

は
、
一
人
ひ
と
り
に
寄
り
添
っ
た
運
動
メ
ニ
ュ
ー

を
、
専
門
の
ス
タ
ッ
フ
が
作
っ
て
く
れ
て
い
ま

す
。
シ
ニ
ア
向
け
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
も
数
多
く

開
講
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
長
寿
の
た
め
に

も
、
ぜ
ひ
お
気
軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
で
健
康
長
寿
を

運動メニューを専門スタッフが作成します！

三鷹市長
河村　孝

市

長

コ

ラ

ム

YouTubeで
配信中

「河村市長に
聞いてみた！」

　健康な体と心を保つためには、適度な運動が大切。…とは分かっていても、始めるのが面倒だったり、続ける
のが難しい人もいるのではないでしょうか。同センターでは、予約なしで気軽に利用できる施設や、各種スポー
ツ教室など、個人利用向けの多彩なメニューを用意しています。秋からの健康・体力づくりに“ちょこっと”ご利
用ください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　    同センター☎0422-45-1113

基本情報

◆所 在 地　新川6-37-1
◆開館時間　午前9時〜午後10時
◆休 館 日　毎月第4月曜日
　（第4月曜日が祝日の場合は翌日）　利用料金や同センターで開催している各種スポーツ教室、種目別個人利用については2面をご覧ください。

常時※個人で利用できる施設のご案内予約なしでOK！	予約なしでOK！	予約なしでOK！	予約なしでOK！	

プール

トレーニング室
VVVVVVVVVVVV

ランニング走路
　メインプール、健康増進プール、幼児用プールが
あり、水泳や水中ウオーキング、水遊びなど目的に
合わせた利用が可能です。

　本格的なトレーニングマシン、ストレッチマットエリアに
加え、高齢者やリハビリ中の方も使いやすい油圧式マシン
も備えています。常駐スタッフが使い方を教えてくれるの
で初めての方でも安心です（利用は高校生相当年齢以上）。

　メインアリーナを囲むように設置された1周約
170mの屋内型走路は、天候に関係なく快適にラ
ンニングやウオーキングができます。

　※大会の開催時などを除く。

運動した方がいいとは思うけど、何を
どのくらいやればいいのか分からない…

　体組成計による測定やカウンセリングを基に、健康運動指導士などの資格を持つ専門スタッフがオ
リジナルの運動プログラムを作成し、健康づくりのアドバイスを行います。
ご希望と指導員の予定に合わせて随時（スポーツ教室開催期間中に限る）　
在学・在勤を含む高校生相当年齢以上の市民　 1,000円（1回）　
直接または電話で同センター（元気創造プラザ地下1階受付）☎0422-45-1113へ

健康・体力相談健康・体力相談予約制予約制予約制予約制


