
以下は広告スペースです。

◆「広報ちゅうおう」は毎月1日～5日（1月と5月は6日まで）の5日間にお届けします。届かない場合はご連絡ください。
 連絡先  近畿ポスティング協同組合　☎0120-931-629  FAX  06-6532-6188  E-mail  chuo-posnak@kinki-posting.com ［問合せ時間］10:00～18:00（土・日・祝を除く）

広告に関する一切の責任は広告主に帰属します。
また、大阪市が推奨するものではありません。
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中央区役所ホームページ
検索大阪市中央区役所

【区役所の開庁時間】平日（月～金）9：00 ～ 17：30　金曜日 19：00 まで（一部業務）　第４日曜日 9：00 ～ 17：30（一部業務）
市の制度や手続き、市のイベント情報に関するご案内などは▶大阪市総合コールセンター（なにわコール）（8：00 〜 21：00 年中無休）☎ 06-4301-7285  FAX  06-6373-3302

公式X 公式LINE

広報ちゅうおう
令和6年（2024年） NO.336

紙面デザインをリニューアルしました！今月のpick up

5月号 編集／発行　中央区役所
〒541-8518 大阪市中央区久太郎町 1-2-27
☎06-6267-9206　FAX 06-6264-8283

どんなどんな体操体操なん ?なん ?
　　おもりを手首・足首につけて、DVDを観ながらゆっくおもりを手首・足首につけて、DVDを観ながらゆっく
りと手足を動かす筋力運動です。おもりは自分の筋力や体りと手足を動かす筋力運動です。おもりは自分の筋力や体
力に合わせて調整できます。力に合わせて調整できます。

どんなどんな効果効果があるん ?があるん ?
　　筋力がつくことで、体が軽くなり、動きやすくなります。筋力がつくことで、体が軽くなり、動きやすくなります。
転倒しにくい体になるので骨折して寝たきりになることも転倒しにくい体になるので骨折して寝たきりになることも
予防できます。また、体操をきっかけに近所に知り合いが予防できます。また、体操をきっかけに近所に知り合いが
増え、地域のつながりもできます。増え、地域のつながりもできます。

毎日毎日しなあかんの ?
　　毎日する必要はありません。筋力運動は 1回 30 分、毎日する必要はありません。筋力運動は 1回 30 分、
週 1~2回が効果的なので無理なく続けられます。週 1~2回が効果的なので無理なく続けられます。

どこどこでやってるん ?でやってるん ?
　　老人福祉センターや地域の会館、マンションの集会室老人福祉センターや地域の会館、マンションの集会室
などで 23グループが活動しています。などで 23グループが活動しています。

　（詳しくは 8面で）
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