
問合先：保健センター（☎ 75‐6471）

第　 回

監修：菅原一子先生
（健康運動指導士）

次回は10月15日号です。お楽しみに。
保健師のアドバイス

このコーナーでは、いつまでも元気な身体でいたい！そんな皆さん
の声にお応えして、今回はウォーキングをテーマに紹介します。

10めざせ 歳若返り！

体操教室効く体操教室にカラダ
一子先生の

　ウォーキングの前はもちろん
　　　　　後にもストレッチ体操を行いましょう！

ウォーキング前の効果
・けがの予防
・血行が良くなり、ウォーキ
ングの効果が上がる
・歩幅が広くなったり、腕が
大きく振れる
ウォーキング後の効果
・疲労物質を取り除き、疲れ
が残りにくい
・筋肉痛になりにくい

今回はストレッチ

ストレッチ

25

一つのストレッチを 20～ 30秒かけてゆっくり行いましょう。
呼吸はゆっくり大きく行いましょう。
ウォーキングは最初ゆっくりと歩き、少しずつ歩幅を
大きくしたり、ペースを上げたりしていきましょう。

足を前後に開き、両手を前の
足の太ももに置きます。
前の足は膝を曲げ、後ろの足
は膝を伸ばしたら体を前傾
させます。

右手を前に伸ばします
（体が支えられるものが
あれば手を当てます）。
左手で左足のつま先を
持ち、膝を曲げます。

足首を回します。
反対回しも行いましょう。

両腕を大きく回します。
反対回しも行いましょう。

足首アキレス腱太ももの前肩

いきいき元気塾【運動編】膝腰痛
があっても適切なアドバイスが
あって安心“腰かけ元気体操”

椅子に座ってできる簡単体操（筋トレ、ストレッチ）
■野口の郷
① 10月 15日㈪、22日㈪　午前 10時～ 11時
■味岡市民センター
② 10月 12 日㈮、26日㈮　午前 10時～ 11時
●共通事項　対象　60 歳以上　定員　野口の郷 20人
程度、味岡市民センター 30人程度　
申込み　①どちらか1日のみ選んで野口の郷（☎ 79‐
1188)
② 9 月 15 日～どちらか 1日のみ選んで保健センター
（☎ 75‐6471）

いきいき元気塾【おくち編】
“認知症予防は歯が大事”

お口や顔の体操、脳の活性化につながるようなクイズなど
■野口の郷
10月9日㈫　午前 10時～ 11時
■小針の郷
10月25日㈭　午前 10時～ 11時
●共通事項　対象　60 歳以上　申込み　不要

筋力アップのための
トレーニングマシン講習会

野口の郷・小針の郷にあるトレーニングマシンは高齢者
にも簡単で安全に利用できます。効果的に使うことで更
に筋力アップができます。
■野口の郷
10 月 30日㈫　午前 9時 30分～ 11時 30分
10月 16日㈫、23日㈫　午後１時 30分～ 3時 30分
■小針の郷
10 月 18日㈭、23日㈫　午前 9時 30分～ 11時 30分
10月 4日㈭　午後１時 30分～ 3時 30分
●共通事項　対象　60歳以上
　　　※時間内自由参加、午前 10 時 30 分～ 11 時および
　　　午後１時30分～２時は柔軟体操の指導を行います。

カラダによく効く！
ラジオ体操講習会

ラジオ体操、みんなの体操、ストレッチなどを行い、
体を動かしてみませんか？
■西部コミュニティセンター
10月 2日㈫　午前 10時～ 11時
■味岡市民センター
10月10日㈬　午後 2時～ 3時

参加してみませんか？健康づくり講習

詳しくは、市ホームページ
または、広報こまき 9月 1日号
をご覧ください。
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日
本
は
世
界
の
中
で
も
高
度
で
先
進

的
な
が
ん
治
療
が
確
立
さ
れ
て
い
る
一

方
で
、
残
念
な
が
ら
が
ん
検
診
受
診
率

は
30
〜
40
％
台
で
あ
り
、
欧
米
と
比
べ

て
非
常
に
低
い
の
が
現
状
で
す
。
が
ん

は
長
年
日
本
人
の
死
因
第
1
位
を
占
め

て
お
り
、
ま
た
生
涯
に
2
人
に
1
人
は

が
ん
に
か
か
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
決

し
て
珍
し
い
病
気
で
な
く
他
人
事
で
は

な
い
と
自
覚
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
　
一
般
的
に
早
期
が
ん
と
呼
ば
れ
る
病

初
期
に
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
は
な
い

こ
と
が
多
く
、
か
か
り
つ
け
医
に
定
期

通
院
さ
れ
て
い
る
方
で
も
ふ
だ
ん
の
血

液
検
査
や
診
察
だ
け
で
は
早
期
が
ん
の

発
見
は
困
難
で
す
。
ま
た
通
常
の
定
期

健
診
で
は
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
生
活
習

慣
病
の
チ
ェッ
ク
の
み
で
あ
る
こ
と
も
多

く
、
が
ん
検
診
の
項
目
に
つ
い
て
の
確

認
が
必
要
で
す
。

　　
　
厚
生
労
働
省
で
は
、
有
効
性
が
科
学

的
に
証
明
さ
れ
て
い
る
胃
が
ん
・
大
腸

が
ん
・
肺
が
ん
・
子
宮
頸
が
ん
・
乳
が

ん
の
5
つ
の
が
ん
検
診
を
す
す
め
て
い

ま
す
。『
男
女
と
も
40
歳
以
上
の
方
は

年
に
1
回
の
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と
』

が
す
す
め
ら
れ
て
お
り
、
特
に
60
歳
以

上
の
方
は
必
ず
受
診
が
必
要
で
す
。
胃

が
ん
検
診
は
現
在
、
胃
X
線
検
査
（
バ

リ
ウ
ム
造
影
）
に
加
え
胃
内
視
鏡
検
査

（
胃
カ
メ
ラ
検
査
）
も
選
択
が
可
能
で

す
。
ま
た
大
腸
が
ん
検
診
は
一
次
検
診

と
し
て
便
潜
血
検
査
が
す
す
め
ら
れ
て

お
り
簡
便
に
検
査
が
で
き
ま
す
。

　
　

小
牧
市
で
は
住
民
の
方
を
対
象
と

し
て
が
ん
検
診
を
実
施
し
て
お
り
、
対

象
の
市
内
医
療
機
関
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど

（
ま
た
は
集
団
検
診
）
に
て
検
査
が
可

能
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
利
用
し
て
下
さ
い
。

（
詳
細
は
小
牧
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
参

照
。
問
い
合
わ
せ
先
は
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
75
・
６
４
７
１
ま
で
）

　
　

当
院
で
は
以
前
よ
り
早
期
胃
が
ん
・

大
腸
が
ん
な
ど
に
対
す
る
内
視
鏡
治
療

を
積
極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
従

来
の
内
視
鏡
治
療
で
は
一
括
切
除
が

困
難
な
早
期
が
ん
の
一
部
（
粘
膜
内

が
ん
）
に
対
し
て
、
Ｅ
Ｓ
Ｄ
治
療
（
内

視
鏡
的
粘
膜
下
層
剥
離
術
）
を
導
入

し
て
お
り
多
く
の
方
へ
施
行
し
て
い
ま

す
。（
２
０
１
７
年
に
は
胃
・
大
腸
含
め

１
０
０
例
以
上
）。
Ｅ
Ｓ
Ｄ
の
方
法
と
し

て
は
病
変
の
下
部
（
粘
膜
下
層
）
に
薬

液
を
注
入
し
盛
り
上
げ
た
状
態
で
、
高

周
波
電
流
を
利
用
し
た
電
気
メ
ス
を
用

い
て
周
囲
を
浅
く
切
開
し
、
さ
ら
に
下

部
を
丁
寧
に
切
り
す
す
め
剥
離
・
切
除

し
て
い
き
ま
す
。
Ｅ
Ｓ
Ｄ
は
外
科
手
術

と
比
べ
体
へ
の
負
担
が
大
幅
に
少
な
く

Ｑ
О
Ｌ
（
生
活
の
質
）
を
保
ち
臓
器
機

能
も
温
存
さ
れ
、よ
り
安
全
か
つ
短
期
間

（
約
1
週
間
程
度
）
で
の
入
院
治
療
が

可
能
で
す
。
胃
・
大
腸
が
ん
検
診
に
て

病
気
が
指
摘
さ
れ
た
方
は
、
か
か
り
つ
け

医
の
先
生
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
定
期
的
に
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と

で
安
心
し
て
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
早
期
に
発
見
し
、
早
期
に
適
切
な

治
療
を
受
け
る
こ
と
で
、「
が
ん
は
治
せ

る
病
気
」
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ご
家
族
や

ご
両
親
な
ど
、
あ
な
た
に
と
っ
て
の
「
大

切
な
人
」
に
ぜ
ひ
が
ん
検
診
を
す
す
め

て
み
ま
せ
ん
か
。

消
化
器
内
科　
部
長
医
師

小
原　

圭　

　

あ
な
た
は
〝
が
ん
検
診
〞
受
け
て
ま
す
か
？

　
〜
早
期
発
見
・
早
期
治
療
、
胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診
の
す
す
め
〜

健
康
通
信

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

　
問
合
先
　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）
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