
　

か
つ
て
、
70
歳
以
上
の
医
療
費
が
無
料

だ
っ
た
時
代
。「
病
院
の
サ
ロ
ン
化
」
と
い

う
言
葉
が
生
ま
れ
る
ほ
ど
待
合
室
に
は
多
く

の
高
齢
者
が
集
ま
り
、
結
果
的
に
国
保
財
政

を
圧
迫
。
10
年
あ
ま
り
続
い
た
無
料
化
制
度

は
１
９
８
３
年
に
廃
止
さ
れ
ま
し
た
。

　

同
じ
こ
ろ
、
全
国
社
会
福
祉
協
議
会
が
お

年
寄
り
の
交
流
の
場
と
し
て
提
案
、
推
進
し

た
の
が
「
ふ
れ
あ
い
・
い
き
い
き
サ
ロ
ン
」。

通
称
、
地
域
サ
ロ
ン
で
す
。
地
域
住
民
が
主

体
と
な
っ
て
運
営
し
、
誰
で
も
参
加
で
き
る

「
つ
な
が
り
の
場
」
と
し
て
、
今
で
は
無
く

て
は
な
ら
な
い
存
在
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

拡
大
に
よ
り
、
日
本
初
と
な
る
緊
急
事
態
宣

言
が
発
令
。感
染
拡
大
防
止
に
よ
る
自
粛
は
、

お
年
寄
り
の
支
え
合
い
、
見
守
り
、
そ
し
て

生
き
が
い
の
場
と
し
て
集
う
地
域
サ
ロ
ン
に

高
齢
者
の
医
療
費
負
担
が
無
料
化
さ
れ
た
１
９
７
３
年
。

病
院
の
サ
ロ
ン
化
や
過
剰
診
療
が
不
安
視
さ
れ
な
が
ら
の

ス
タ
ー
ト
で
し
た
。
後
に
70
歳
以
上
の
保
険
料
は
、
２
倍

以
上
に
急
増
―
―
。
わ
ず
か
10
年
で
廃
止
さ
れ
ま
し
た
。

足腰やひざが痛いなど、ウォーキングが大変な人は
イスを使った運動がおすすめです。背もたれを使わ
ず浅く腰掛け、足ふみのイメージでひざを交互に上
げ下げします。慣れてきたらひざの曲げ伸ばし、腕
も使えばさらに効果的な運動に。町では誰でも参加
できる運動教室も開催中。ぜひご参加ください。

ストレッチに始まり、軽い筋
トレや有酸素運動で１時間ほ
どの運動教室で指導。ピラティ
スが専門で、普段から姿勢を意
識することが大切と説明する。

地
域
の
小
さ
な
取
り
組
み
が
担
う
、
大
き
な
役
割

ま
で
大
き
な
影
を
落
と
し
ま
し
た
。

　

４
月
14
日
の
活
動
を
最
後
に
休
止
し
て
い

た
池
田
地
区
の
半
下
石
馬
頭
サ
ロ
ン
。
緊
急

事
態
宣
言
の
解
除
を
受
け
、
１
ヶ
月
半
ぶ
り

の
再
開
と
な
り
ま
し
た
。
活
動
を
ま
と
め
る

の
は
半
下
石
さ
ん
と
青
木
さ
ん
。
自
粛
に
よ

り
１
ヶ
月
以
上
も
開
催
で
き
ず
、
不
安
な

日
々
が
続
い
た
と
話
し
ま
す
。

　
「
久
し
ぶ
り
で
い
つ
も
よ
り
少
な
い
か
な
。

お
茶
や
お
菓
子
は
各
自
持
参
。
普
段
は
半
日

く
ら
い
だ
け
ど
今
日
は
２
時
間
で
解
散
で

　

多
く
の
人
が
運
動
の
必
要
性
を
感
じ
、
や

ら
な
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
も
そ
も
な
ぜ
運
動
が
必
要
な

の
か
。
私
た
ち
は
毎
日
、
食
事
を
取
り
、
そ

こ
で
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
消
費
し
な
け

れ
ば
自
然
と
体
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
時
代
の

流
れ
で
世
の
中
は
日
々
便
利
に
。
特
に
田
舎

で
は
、
玄
関
を
出
た
ら
す
ぐ
車
に
乗
る
と
い

う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

好
き
な
も
の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
て
、
運

動
は
し
た
く
な
い
と
言
っ
て
い
て
は
、
使
わ

れ
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ど
ん
ど
ん
吸
収
さ
れ

脂
肪
と
し
て
蓄
積
。
必
要
以
上
に
脂
肪
を
溜

め
こ
ん
だ
結
果
、
肥
満
に
な
り
、
そ
の
先
に

は
糖
尿
病
や
高
血
圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病

の
リ
ス
ク
が
待
ち
受
け
て
い
ま
す
。

　
「
大
切
な
の
こ
と
は
食
事
と
運
動
の
バ
ラ

ン
ス
。偏
っ
た
食
事
や
食
べ
過
ぎ
を
や
め
て
、

日
常
に
す
こ
し
運
動
を
プ
ラ
ス
し
て
」
と
話

す
の
は
国
保
運
動
教
室
の
講
師
も
務
め
る
長

野
先
生
。「
毎
日
、
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
を
す

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
き
れ
ば
１
日
30

運動を習慣に
ウォーキングやジョギングすら面倒というあなた。
まずは日常生活で意識して体を動かしてみましょう。
少しでも筋力をつけて基礎代謝を上げることが、
太りにくい体への第一歩につながります。

日々の生活のなかで動作を意識すること

お年寄りなどにオススメ！

ピ
ラ
テ
ィ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

長
野
ヒ
ロ
ミ
先
生

毎週火曜日10時 30分から１時間ほど長野ヒロミ先生
によるストレッチや有酸素運動を受けられます。第１と
第２火曜は田代保健福祉センター、第３と第４火曜は町
総合交流センターで開催。　問保健福祉課☎22-3041

緊急事態宣言の解除を受
け６月から町内 52 のサ
ロンも活動を再開。新型
コロナの感染拡大で４月
14 日から活動を休止し
ていた半下石馬頭サロン
も活動を再開しました。取りまとめる２人も「感染予防を徹
底しながら元のサロン活動を取り戻したい」と前を向きます。

１時間以上も前から会場の掃
除や草取りをする参加者も。
「誰かに会えることは本当に幸
せなこと」笑顔を見せました。

「３密避け、感染予防しながらの再開に」
６月から町内 52の地域サロンも活動が始まる

つ
な
が
り
の
場

Chec
kPoi

nt ６月～
活動再開

分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
。時
間
が
な
い
人
、

き
つ
い
人
は
20
分
を
朝
晩
で
分
け
て
も
効
果

が
あ
る
」
と
続
け
ま
す
。
歩
く
と
い
う
行
為

は
、
簡
単
な
よ
う
で
実
は
さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉

を
使
っ
て
い
ま
す
。
足
腰
は
も
ち
ろ
ん
、
背

中
か
ら
腕
、
心
肺
機
能
ま
で
全
身
を
使
っ
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
の
で
す
。

　

運
動
に
プ
ラ
ス
し
て
日
常
生
活
の
動
き
に

も
意
識
が
必
要
。
人
は
気
付
か
な
い
う
ち
に

楽
な
姿
勢
を
と
り
が
ち
で
す
。「
流
し
台
に

寄
り
か
か
っ
て
洗
い
物
を
す
る
人
が
い
ま

す
。
姿
勢
が
悪
い
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
は
も
ち

ろ
ん
、
筋
力
も
低
下
す
る
の
で
脂
肪
が
燃
え

に
く
い
体
、
つ
ま
り
脂
肪
を
貯
め
や
す
い
体

に
。
普
段
の
自
分
を
振
り
返
っ
て
」
と
長
野

先
生
。
な
か
な
か
習
慣
化
が
難
し
い
運
動
で

す
が
、
日
常
の
動
作
や
姿
勢
な
ど
、
少
し
の

意
識
で
変
え
ら
れ
る
こ
と
も
あ
る
は
ず
。

新型コロナの影響で休館していたトレーニングジ
ムも６月１日から再開しました。ランニングマシ
ンなど幅広くマシンを設置。梅雨時期でも快適に
利用できます。利用料は１回 200円でお得な回

数券もご用意。
利用には事前の
講習が必要なの
で保健福祉課で
講習参加の予約
をお願いします。
☎ 22-3044

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム

第
１
・
３
月
曜
日
は
マ
シ
ン
講
習
会

6/1月
利用再開

Che
ckP
oint

高齢になると筋力が低
下し、自分では足を上
げているつもりでもつ
まずいて転倒する危険
が。毎日少し
の筋トレでも
転倒予防に。

お年寄りにもおすすめなの
が座ったまま筋トレ。これ
でも十分な筋力アップに。

Health Consciousness
特
集
日常から「振り返る」健康

す
。
お
年
寄
り
も
多
く
見
守
り
も
兼
ね
て
い

る
。少
し
ず
つ
元
に
戻
し
て
い
き
た
い
―
―
」

と
、
感
染
予
防
対
策
で
の
活
動
に
戸
惑
い
つ

つ
も
、二
人
は
ま
っ
す
ぐ
前
を
見
つ
め
ま
す
。

　
「
新
し
い
生
活
様
式
」
が
提
言
さ
れ
る
な

か
、
６
月
か
ら
町
内
各
地
で
再
開
さ
れ
た
地

域
サ
ロ
ン
。
そ
れ
ぞ
れ
の
活
動
は
小
さ
な
も

の
で
す
が
、
地
域
に
と
っ
て
は
か
け
が
え
の

な
い
大
き
な
存
在
。「
集
ま
る
日
を
決
め
た

だ
け
」
と
始
ま
っ
た
各
地
域
の
小
さ
な
活
動

は
、
大
き
な
役
割
へ
と
変
わ
っ
て
い
ま
す
。

青
木 

キ
サ
エ 

さ
ん

半
下
石 

和
枝 

さ
ん

※新型コロナ感染予防対策のため、マスク着用や３密回避、飲み物持参などの
対策を取りながら活動中。撮影時のみマスクを外して対応してもらいました。

毎日の習慣に！

座ったまま“ゆる”筋トレ
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