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今
日
は
、
町
の
保
健
セ
ン
タ
ー

で
毎
月
行
わ
れ
る
７
～
８
か
月
児

健
康
相
談
の
日
。
赤
ち
ゃ
ん
の
身

長
体
重
測
定
や
お
母
さ
ん
へ
の
育

児
指
導
を
す
る
、
保
健
師
、
栄
養

士
、
助
産
師
の
方
た
ち
に
交
じ
っ

て
、
お
そ
ろ
い
の
か
わ
い
い
エ
プ

ロ
ン
を
つ
け
て
、
に
こ
や
か
に
赤

ち
ゃ
ん
を
あ
や
す
女
性
た
ち
の
姿

が
あ
り
ま
す
。

　

彼
女
た
ち
は
開
成
町
の
「
母
子

保
健
推
進
員
」
。
文
字
で
書
く
と
、

な
ん
だ
か
堅
苦
し
そ
う
な
イ
メ
ー

ジ
で
す
が
、
町
の
子
ど
も
た
ち
み

ん
な
の
幸
せ
な
成
長
を
願
っ
て
見

守
る
、
「
開
成
町
の
お
母
さ
ん
」

の
よ
う
な
存
在
で
す
。

　

具
体
的
な
仕
事
の
一
つ
は
、
今

日
の
よ
う
な
赤
ち
ゃ
ん
の
健
診
な

ど
の
と
き
に
、
お
母
さ
ん
た
ち
が

集
中
し
て
育
児
指
導
を
受
け
ら
れ

る
よ
う
、
赤
ち
ゃ
ん
や
上
の
お
子

さ
ん
の
お
世
話
を
す
る
こ
と
。
そ

し
て
、
お
世
話
の
合
間
に
、
お
母

さ
ん
た
ち
と
何
気
な
い
雑
談
を
し

な
が
ら
、
母
子
の
様
子
を
気
遣
い

ま
す
。

　

も
う
一
つ
の
と
て
も
た
い
せ
つ

な
仕
事
は
、
「
声
か
け
訪
問
」
。

担
当
地
区
で
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ

る
と
、
３
～
４
か
月
児
健
診
の
前

に
お
知
ら
せ
を
持
っ
て
、
お
宅
を

訪
問
し
ま
す
。
そ
の
後
、
７
～
８

か
月
児
健
康
相
談
の
前
、
１
歳
６

か
月
児
健
診
の
前
と
、
声
か
け
訪

問
は
続
き
ま
す
。

　

ま
た
、
地
区
に
よ
っ
て
は
、
自

治
会
館
な
ど
で
年
に
数
回
、
「
育

児
お
し
ゃ
べ
り
会
」
を
開
催
し
て
、

七
夕
や
ク
リ
ス
マ
ス
飾
り
の
制
作

な
ど
を
楽
し
み
な
が
ら
、
日
ご
ろ

の
育
児
の
心
配
事
な
ど
を
聞
い
て

あ
げ
る
活
動
も
し
て
い
ま
す
。

　

母
子
保
健
推
進
員
の
制
度
は
昭

和
40
年
代
に
当
時
の
厚
生
省
に
よ

っ
て
開
始
さ
れ
て
以
来
、
取
り
入

れ
る
自
治
体
が
増
え
て
き
て
い
ま

す
。

　

開
成
町
で
は
約
20
年
前
に
始
ま

り
、
平
成
17
年
に
は
、
全
国
母
子

保
健
推
進
会
議
会
長
表
彰
を
受
け

る
な
ど
、
活
発
な
活
動
が
展
開
さ

れ
て
き
ま
し
た
。
現
在
は
、
40
歳

代
か
ら
60
歳
代
の
子
育
て
経
験
の

あ
る
開
成
町
の
女
性
21
名
が
、
町

か
ら
委
嘱
さ
れ
、
各
地
区
で
母
子

保
健
推
進
員
と
し
て
活
躍
し
て
い

ま
す
。

　

健
康
相
談
に
き
て
い
た
赤
ち
ゃ

ん
連
れ
の
お
母
さ
ん
た
ち
に
、
母

子
保
健
推
進
員
に
つ
い
て
聞
い
て

み
ま
し
た
。

「
私
は
結
婚
し
て
開
成
町
へ
来
た

の
で
、
夫
以
外
に
、
知
り
合
い
が

だ
れ
も
い
な
か
っ
た
ん
で
す
。
で

も
、
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
は
、

母
子
保
健
推
進
員
さ
ん
が
、
街
で

会
っ
た
と
き
な
ん
か
に
声
を
か
け

て
く
れ
た
り
す
る
。
何
気
な
い
こ

と
で
す
が
、
と
て
も
う
れ
し
い
で

す
ね
」

「
初
め
て
の
子
が
産
ま
れ
た
と
き
、

も
う
何
も
わ
か
ら
な
く
て
、
大
変

で
、
辛
か
っ
た
ん
で
す
。
そ
の
時

に
、
母
子
保
健
推
進
員
さ
ん
の

『
が
ん
ば
り
す
ぎ
な
い
で
、
休
ん

で
く
だ
さ
い
ね
』
の
一
言
に
、
助

け
ら
れ
ま
し
た
」

「
地
域
の
人
が
、
自
分
と
子
ど
も

の
こ
と
を
心
配
し
て
く
れ
る
っ
て

い
う
の
は
、
す
ご
く
安
心
。
『
何

か
あ
っ
た
ら
こ
の
人
に
相
談
す
れ

ば
い
い
ん
だ
』
っ
て
い
う
安
心
感

で
す
ね
」

　

今
度
は
、
母
子
保
健
推
進
員
の

方
た
ち
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
。
活
動

歴
10
年
以
上
の
方
も
お
ら
れ
ま
す
。

「
地
域
の
お
子
さ
ん
の
成
長
を
見

守
ら
せ
て
い
た
だ
け
る
の
が
何
よ

り
楽
し
い
で
す
。
家
庭
訪
問
し
た

と
き
に
赤
ち
ゃ
ん
だ
っ
た
子
に
久

し
ぶ
り
に
会
っ
た
ら
、
す
っ
か
り

大
き
く
な
っ
て
て
。
そ
う
や
っ
て
、

よ
そ
の
お
子
さ
ん
の
成
長
を
一
緒

に
楽
し
ま
せ
て
も
ら
え
る
と
、
な

ん
だ
か
得
し
た
気
に
な
り
ま
す

（
笑
）
」

「
よ
そ
の
赤
ち
ゃ
ん
っ
て
、
な
か

な
か
抱
っ
こ
さ
せ
て
も
ら
え
な
い

じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
で
も
、
母
子

保
健
推
進
員
な
ら
、
そ
れ
を
堂
々

と
さ
せ
て
も
ら
え
て
ラ
ッ
キ
ー
で

す
。
赤
ち
ゃ
ん
、
大
好
き
！
」

　

今
回
の
取
材
を
通
じ
て
、
母
子

保
健
推
進
員
の
皆
さ
ん
は
、
そ
れ

ぞ
れ
に
お
忙
し
い
中
、
時
間
を
や

り
く
り
し
て
、
生
き
生
き
と
楽
し

く
活
動
し
て
い
る
こ
と
が
よ
く
わ

か
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
方
々

が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
が
ん
ば

っ
て
く
だ
さ
る
お
陰
で
、
開
成
町

の
若
い
お
母
さ
ん
や
子
ど
も
た
ち

は
、
日
々
、
安
心
し
て
暮
ら
し
て

い
け
る
の
で
す
ね
。

母
子
保
健
推
進
員
て
、

ど
ん
な
こ
と
す
る
人
？

何
か
あ
っ
た
ら
、

こ
の
人
に
相
談
す
れ
ば
い
い

見
守
る
の
が
何
よ
り
の
楽
し

み

母
子
保
健
推
進
員
制
度

～
母
子
保
健
推
進
員
～

開
成
町
ま
ち
づ
く
り
情
報
特
派
員　

和
田
知
代

「
心
配
し
て
く
れ
る
人
が
い
る
っ
て
、
安
心
だ
ね
え　

」

〝
子
ど
も
を
育
て
や
す
い
ま
ち
〟
を
め
ざ
す
開
成
町
に
は
、
様
々
な
子
育

て
支
援
制
度
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
こ
の
中
の
「
母
子
保
健
推
進
員
」

に
焦
点
を
あ
て
て
、
取
材
し
ま
し
た
。

赤ちゃんと遊ぶ母子保健推進員

泣いてる赤ちゃんをあやす母子保健推進員

　

町
で
は
、
町
民
の
み
な
さ
ん
に

リ
ー
ダ
ー
と
な
っ
て
も
ら
い
、
健

康
づ
く
り
の
た
め
に
様
々
な
事
業

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
今
回
は
、

町
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
「
か
い
せ

い 

い
き
い
き
健
康
体
操
」
を
紹

介
し
ま
す
。

　

町
で
は
高
齢
者
保
健
福
祉
計
画

の
健
康
づ
く
り
推
進
の
一
環
と
し

て
、
平
成
17
年
度
に
町
の
オ
リ
ジ

ナ
ル
体
操
「
か
い
せ
い　

い
き
い

き
健
康
体
操
」
を
介
護
予
防
と
生

活
習
慣
病
の
予
防
を
目
的
と
し
て

始
め
ま
し
た
。
立
っ
た
状
態
や
椅

子
に
座
っ
た
状
態
、
ゴ
ム
バ
ン
ド

が
な
く
て
も
で
き
ま
す
。
高
齢
者

に
も
無
理
な
く
で
き
る
体
操
で
、

各
関
節
や
筋
肉
を
少
し
ず
つ
伸
ば

し
た
り
、
大
き
く
動
か
し
た
り
す

る
こ
と
で
全
身
の
血
行
が
良
く
な

り
ま
す
。

　

平
成
16
年
度
と
17
年
度
に
町
が

開
催
し
た
「
転
倒
予
防
リ
ー
ダ
ー

養
成
講
習
会
」
の
受
講
者
が
中
心

と
な
り
、
「
か
い
せ
い 

い
き
い

き
健
康
体
操
指
導
員
会
」
を
立
ち

上
げ
、
地
域
で
普
及
活
動
を
展
開

し
て
い
ま
す
。
平
成
17
年
度
以
降

も
町
が
講
習
会
を
開
催
し
、
現
在
、

６
期
の
卒
業
生
が
い
ま
す
。
平
成

25
年
度
は
、
指
導
員
50
名
で
始
動

し
て
い
ま
す
。

　

「
か
い
せ
い 

い
き
い
き
健
康

体
操
」
を
中
心
に
定
期
的
に
体
操

を
し
た
り
、
地
域
の
行
事
の
と
き

な
ど
に
体
操
を
取
り
入
れ
た
り
し

て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
が
参
加
し

や
す
い
よ
う
に
自
治
会
館
な
ど
で

開
催
し
て
い
ま
す
の
で
、
外
に
出

る
き
っ
か
け
と
し
て
、
ま
た
体
を

動
か
す
機
会
と
し
て
活
用
し
て
く

だ
さ
い
。

か
い
せ
い 

い
き
い
き
健
康
体
操

っ
て
？

指
導
員
50
名
で
活
動
中

地
域
で
の
普
及
活
動

「かいせい　いきいき健康体操」は３つのパートで構成されています。
❶さする体操
ゆっくり大きな動作で、から
だと対話しながらさすります。
関節や筋肉の動き、こわばり
などを調べましょう。

❸もりもり体操
無理なくマイペースでゴムバ
ンドをひきます。回数や強さ
は腹八分程度で、刺激する筋
肉を意識し、呼吸を止めずに
行います。

❷のびのび体操
関節と筋肉を徐々に伸ばしま
す。ゆっくり、のんびり、リ
ラックスし、呼吸を止めず行
います。

胸をさすります

脚裏伸ばし運動

胸開き運動

介護予防に取り組もう

高齢者にも無理なくできる
かいせい いきいき健康体操

問　保険健康課☎84 ―０３２０

会長の瀬戸やよいさん

　
私
た
ち
指
導
員
会
で
は
、

安
全
に
楽
し
く
運
動
で
き

る
よ
う
に
体
操
の
サ
ロ
ン

を
開
い
て
い
ま
す
。
一
人

で
も
多
く
の
方
々
に
体
を

動
か
す
こ
と
の
良
さ
を
実

感
し
て
い
た
だ
き
、
い
つ

ま
で
も
自
分
ら
し
く
、
い

き
い
き
と
生
活
し
て
い
く

た
め
に
、
い
っ
し
ょ
に
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！


