
2015年３月　　8

保健センターだより
「
元
気
歯は

つ
ら
つ
コ
ン
ク
ー
ル
」
受
賞

毎
年
、
愛
媛
県
と
愛
媛
県
歯
科
医
師
会
で
は
、
80

歳
以
上
で
自
分
自
身
の
歯
が
20
本
以
上
残
っ
て
い
る

方
を
対
象
に
、「
元
気
歯
つ
ら
つ
コ
ン
ク
ー
ル
」
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
今
年
は
上
島
町
か
ら
4
名
の
方

が
入
賞
さ
れ
ま
し
た
。

受
賞
者
の
皆
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！

　
　
　
　
「
元
気
歯
つ
ら
つ
」
の
秘
訣

★
秘
訣
そ
の
１
★　

寝
る
前
に
必
ず
歯
を
み
が
く

睡
眠
中
は
、
だ
液
の
分
泌
が
少
な
く
な
り
、
口
の

中
を
清
潔
に
保
つ
作
用
が
低
下
す
る
た
め
、
細
菌
が

繁
殖
し
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
寝

る
前
に
丁
寧
に
歯
を
み
が
く
こ
と
は
、
歯
の
健
康
長

寿
に
つ
な
が
り
ま
す
。

★
秘
訣
そ
の
２
★　

早
め
に
歯
科
医
院
を
受
診
す
る

あ
る
方
は
若
い
頃
か
ら
、
仕
事
帰
り
に
受
診
す
る

よ
う
に
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
治
療
に
何
回
も
通
わ

な
く
て
は
な
ら
な
い
か
ら
受
診
を
先
延
ば
し
に
し
て

い
る
と
い
う
話
を
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
皆
さ
ん
は
ど

う
で
す
か
？
当
然
な
が
ら
、
受
診
を
先
延
ば
し
に
す

る
と
、
ま
す
ま
す
治
療
に
時
間
と
お
金
が
か
か
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
仕
事
や
育
児
で
忙
し
く
て
も
、
気
に

な
る
と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
早
め
に
受
診
す
る
こ
と
が
と

て
も
大
切
で
す
。

★
秘
訣
そ
の
３
★　

よ
く
か
ん
で
食
べ
る

昔
か
ら
よ
く
か
む
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
と
い
う

方
も
あ
り
ま
し
た
。
実
は
、
歯
周
病
や
む
し
歯
か
ら

自
分
の
歯
を
守
る
た
め
に
、
だ
液
が
大
き
な
役
割
を

果
た
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
よ
く
か

む
こ
と
で
、
だ
液
が
よ
く
出
て
口
の
中
を
き
れ
い
に

し
て
く
れ
た
り
、
初
期
の
む
し
歯
が
修
復
さ
れ
た
り

し
ま
す
。
ま
た
、
満
腹
感
が
得
ら
れ
る
た
め
、
肥
満

の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
だ
液
が
最
も
分
泌
さ
れ
る

の
は
、
か
み
始
め
て
か
ら
30
秒
後
（
一
口
30
回
が
目

安
）
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
今
日
か
ら
、

よ
く
か
む
こ
と
を
心
が
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

目
指
そ
う
！
80
歳
で
20
本
!!

合
言
葉
は

　
「
８
０
２
０
（
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル
）」

固
い
物
を
か
め
る
人
ほ
ど
、
ま
た
、
自
分
の
歯
が

多
く
残
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、
高
齢
に
な
っ
て
も
元
気

に
暮
ら
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も

受
賞
者
の
方
々
の
「
元
気
歯
つ
ら
つ
」
の
秘
訣
を
参

考
に
、で
き
る
こ
と
か
ら
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

津國アヤメさん（弓削）

村上　和人さん（生名）

立花　敏久さん（弓削）

中山　脩一さん（弓削）

受
賞
者
の
皆
さ
ん



３月
健康相談・リハビリ
教室・検診ガイド

※★印は、獲得できる健康ポイント数

2015年３月　　9

元気アップ体操・検診等ガイド

①バランスボールを壁と背中の間に挟みます。
②足は、かかとから30度くらい外に開きます。
③椅子に腰かけるように、お尻をゆっくり下ろしま

す（深呼吸をするペースで）。
④ゆっくり戻ります。

★保健センターではバランスボールの貸し
出しを行っています。詳しくはお近くの
保健センターにお問い合わせください。

★ポイント★
膝がつま先より前に出ないようにしましょう。

健康相談（★5Ｐ）
10日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター
11日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

ちびっちクラブ（★5Ｐ）
2日（月） 10:00～11:30 弓削保健センター
地域リハビリ（おたっしゃクラブ）（★5Ｐ）

3日（火） 10:00～12:30 狩尾集会所
4日（水） 10:00～12:30 弓削開発センター
5日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
6日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター

12日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
上島はつらつ教室自主活動（★5Ｐ）

5日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
12日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
19日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
26日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター

健康相談（★5Ｐ）
10日（火） 10:00～11:00 せとうち交流館

リフレッシュ教室（★5Ｐ）
16日（月） 13:30～14:30 緑ヶ丘集会所

ノルディックウォーク教室（★5Ｐ）
17日（火） 14:00～15:30 弓削保健センター

上島はつらつ教室自主活動（★5Ｐ）
2日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
9日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

16日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
23日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
30日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

リフレッシュ教室
2日（月） 13:30～14:30 ３分団集会所

いきいき体操（★5Ｐ）
9日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

23日（月） 10:00～11:30 生名保健センター
健康相談（★5Ｐ）

10日（火） 10:00～11:00 生名公民館
保健センター開放日（乳幼児対象）

11日（水）   9:00～12:00 生名保健センター
20日（金）   9:00～12:00 生名保健センター

おたっしゃクラブ（★5Ｐ）
18日（水） 10:00～12:30 生名公民館
19日（木） 10:00～12:30 生名保健センター

ノルディックウォーク教室（★5Ｐ）
17日（火） 10:00～11:30 生名地域交流センター

離乳食教室
3日（火）   9:30～11:30 岩城保健センター

健康相談（★5Ｐ）
5日（木） 10:00～11:00 長江公民館

19日（木） 10:00～11:00 コミュニティセンター
にこにこ広場（★5Ｐ）

17日（火） 14:00～16:00 岩城保健センター
保健センター開放日（乳幼児対象）

26日（木）   9:00～12:00 岩城保健センター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

元気アップ体操〜番外編〜
CATV11ch 10時・14時・18時放映中

こんな使い方もあった！

バランスボールで　壁スクワット


