
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 11月 12日㈪、26日㈪　午前 10時～ 11時
■味岡市民センター
②11月 9日㈮、30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 10月15日～どちらか1日のみ選んで野口
の郷（☎ 79‐1188)
② 10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
11月22日㈭　午前 10時～ 11時
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
11月13 日㈫　午前9時30分～11時 30分　　　
11月 6日㈫、27日㈫　午後１時30分～3時30分
■小針の郷
11月6日㈫、14日㈬　午前9時30分～11時30分
11月29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

ラジオ体操をするだけで、約 400種類の全身の筋肉を動
かすことが出来ます。体操指導員が１つ１つの動きを丁寧
にお伝えします。みんなの体操、ストレッチなど
■北里市民センター
11月 8日㈭　午前 10時～ 11時
■東部市民センター
11月28日㈬　午後 2時～ 3時

参加してみませんか？健康づくり講習

13 2018
10.15 広報

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11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

ウォーキングのポイント

普段の生活のなかで、
中強度のウォーキングを
意識して取り入れてみまし
ょう！
・認知症　　・うつ病
・がん　　　・動脈硬化
・高血圧　　・糖尿病
などを予防することができ
ます。

今回はウォーキング
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ウォーキングは体に良いとされています。
でも、歩きすぎ（12,000 歩以上）は、ひざなどに負担がかかり、
健康を害することもあります。
自分の体調に合わせたウォーキングをしましょう‼

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。

中強度の運動の目安
●軽く息が弾む程度
●会話しながら続けられる
　程度

①腕を大きく
振る

②普段より歩幅を
広くする

③できるだけ
背筋を伸ばす

④かかとから着地し、
つま先で地面を蹴る
ことを意識する

　

徐
々
に
空
気
が
乾
燥
し
、
ド
ラ
イ
ア
イ
の
季

節
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。

ド
ラ
イ
ア
イ
と
い
う
の
は
、
様
々
な
原
因
に

よ
っ
て
、
涙
の
量
や
質
が
変
化
し
、
眼
球
の
表

面
に
障
害
が
起
き
る
病
気
で
す
。
涙
は
ま
ば
た

き
す
る
た
び
に
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
。
乾
き
そ

う
に
な
る
と
自
然
に
ま
ば
た
き
を
し
て
目
の
表

面
を
潤
し
て
い
て
、
1
分
間
に
20
〜
30
回
程
度

ま
ば
た
き
を
し
て
目
の
表
面
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
て
い
ま
す
。
読
書
や
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
作
業

な
ど
を
し
て
い
る
と
、
ま
ば
た
き
の
回
数
は
約

１
／
３
に
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ド
ラ
イ
ア
イ
の
症
状
は
？

目
が
ご
ろ
ご
ろ
す
る
・
目
が
乾
い
た
感
じ
が

す
る
・
目
が
痛
い
・
何
と
な
く
不
快
感
が
あ
る
・

目
が
赤
い
・
涙
が
出
る
・
光
が
ま
ぶ
し
い
・
目
や

に
が
出
る
・
目
が
疲
れ
る
・
も
の
が
か
す
ん
で

見
え
る・目
が
重
た
い
感
じ・目
が
か
ゆ
い
な
ど
、

様
々
な
症
状
と
し
て
表
れ
ま
す
が
、
ド
ラ
イ
ア

イ
と
気
が
つ
き
に
く
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。

ド
ラ
イ
ア
イ
の
原
因
は
？

①
過
度
の
V
D
T（Visual Display Terminal

）作
業

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
デ
ィ
ス
プ
レ
イ

を
長
時
間
見
つ
め
る
と
、
ま
ば
た
き
の
回
数
が
減

り
ド
ラ
イ
ア
イ
の
症
状
を
生
じ
ま
す
。

②
乾
燥
し
た
環
境

エ
ア
コ
ン
に
よ
る
室
内
の
乾
燥
や
風
の
直
撃
、

秋
か
ら
冬
の
空
気
の
乾
燥
で
涙
が
蒸
発
し
て
症
状

が
悪
化
し
ま
す
。

③
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ

コ
ン
タ
ク
ト
を
入
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
水
分
の

蒸
発
量
が
増
加
し
た
り
、涙
の
構
造
が
崩
れ
ま
す
。

④
年
齢

年
を
重
ね
る
と
涙
の
量
や
質
が
低
下
し
ま
す
。

⑤
そ
の
他

夜
型
の
生
活
や
、
不
規
則
な
食
生
活
、
ス
ト
レ

ス
、
タ
バ
コ
の
煙
、
涙
腺
の
炎
症
な
ど
。

ド
ラ
イ
ア
イ
を
予
防
す
る
に
は
？

①
目
を
使
い
す
ぎ
な
い

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
長
時
間
使
用

す
る
場
合
は
、
定
期
的
に
目
を
閉
じ
た
り
し
て
休

め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
意
識
的
に
ま
ば
た
き
を
す
る

パ
ソ
コ
ン
や
テ
レ
ビ
を
見
続
け
る
と
ま
ば
た
き

の
回
数
が
減
っ
て
目
が
乾
く
の
で
、
意
識
的
に
ま

ば
た
き
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
環
境
作
り

パ
ソ
コ
ン
や
テ
レ
ビ
の
画
面
を
目
の
高
さ
よ
り

も
低
く
し
て
、
見
下
ろ
す
様
に
す
る
こ
と
で
目
の

負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
。

冬
場
や
夏
の
エ
ア
コ
ン
な
ど
で
空
気
が
乾
燥
し

て
い
る
よ
う
な
室
内
で
は
、
目
が
乾
き
や
す
く
な

り
ま
す
の
で
、
外
の
空
気
を
取
り
入
れ
た
り
、
加

湿
器
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

④
規
則
正
し
い
生
活

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
涙
の
量
と
質
が
低
下
し

ま
す
。
十
分
な
睡
眠
、
規
則
正
し
い
生
活
を
し
ま

し
ょ
う
。

ド
ラ
イ
ア
イ
の
検
査
は
？

①
視
力
検
査
等
の 

一 

般
検
査

視
力
、
眼
圧
な
ど
。
ド
ラ
イ
ア
イ
以
外
の
疾
患

が
な
い
か
を
調
べ
ま
す
。

②
細
隙
灯
顕
微
鏡
検
査
、
染
色
検
査

目
の
表
面
（
角
膜
）
を
染
め
て
、
傷
の
有
無
や

程
度
を
調
べ
ま
す
。

③
B
U
T
（Break up tim

e

）
検
査

角
膜
表
面
の
涙
の
膜
が
壊
れ
る
ま
で
の
時
間
を

測
っ
て
、
涙
の
乾
き
や
す
さ
を
調
べ
ま
す
。

④
シ
ル
マ
ー
検
査　
　
涙
の
量
を
調
べ
ま
す
。

ド
ラ
イ
ア
イ
の
治
療
は
？

①
点
眼
液

人
工
涙
液
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
製
剤
、
ム
チ
ン
製

剤
で
涙
の
量
を
補
給
し
、涙
の
質
を
改
善
し
ま
す
。

②
涙
点
プ
ラ
グ

涙
が
鼻
に
抜
け
て
い
く
排
出
口
（
涙
点
）
に
栓

（
涙
点
プ
ラ
グ
）
を
し
て
、
涙
の
排
出
を
遮
断
し
、

目
に
涙
を
た
め
る
処
置
で
す
。

ド
ラ
イ
ア
イ
の
原
因
は
涙
の
異
常
で
す
が
、
そ

の
背
景
は
、
内
科
疾
患
か
ら
起
き
る
も
の
や
、
服

用
し
て
い
る
薬
の
副
作
用
、
目
の
手
術
に
伴
う
も

の
な
ど
様
々
で
す
。
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
な
ど

の
自
己
免
疫
性
疾
患
や
ス
テ
ィ
ー
ブ
ン
ジ
ョ
ン
ソ

ン
症
候
群
な
ど
の
病
気
に
よ
り
涙
腺
が
破
壊
さ
れ

て
、
涙
が
ほ
と
ん
ど
出
な
く
な
っ
て
し
ま
う
重
篤

な
ド
ラ
イ
ア
イ
も
存
在
し
ま
す
。
原
因
と
症
状
に

よ
り
治
療
法
が
異
な
り
ま
す
。
気
に
な
る
症
状
が

あ
る
と
き
は
自
己
判
断
せ
ず
に
医
師
の
診
察
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

眼
科
部
長
医
師

土
屋　

亜
沙
美

そ
の
症
状
、
も
し
か
し
て
ド
ラ
イ
ア
イ
？

健
康
通
信

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

　
問
合
先　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）

お
知
ら
せ

information
市
民
病
院
臨
時
職
員
募
集

◆
看
護
補
助
業
務

勤
務
開
始
日　
12
月
3
日
㈪

勤
務　
原
則
と
し
て
週
５
日
午
前
８
時

30
分
〜
午
後
５
時
（
土・日
、祝
日
、

年
末
年
始
含
む
）

　
　
※
時
間
応
相
談　
４
時
間
か
ら
勤
務
可

対
象　
①
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
２
級
（
介
護

職
員
初
任
者
研
修
）
取
得
者

　
　
　

 

②
経
験
・
資
格
不
問
（
看
護
助
手
や

介
護
業
務
経
験
の
あ
る
方
歓
迎
）

人
員　
５
人
程
度

時
給　
①
１
０
５
０
円
（
土
・
日
、
祝
日
、

　
年
末
年
始
は
１
１
０
０
円
）

　
　
　
②
９
６
０
円
（
土
・
日
、
祝
日
、

　
年
末
年
始
は
１
０
０
０
円
）

申
込
み　
10
月
31
日
㈬
（
必
着
）
ま
で
に
、

履
歴
書
（
写
真
貼
付
）、
資
格
免
許

証
の
写
し
を
郵
送
ま
た
は
直
接
病

院
総
務
課
（
〒
４
８
５・８
５
２
０

常
普
請
１
・
20
）

※
後
日
面
接
予
定
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