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か
み
じ
ま 

し
ま
の
歯 

き
れ
い
な
歯
2

★今月号の担当★
保健師　中山麻衣

８
０
２
０
運
動
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

平
成
元
年
か
ら
厚
生
労
働
省

と
日
本
歯
科
医
師
会
が
始
め
た

「
80
歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
歯

を
20
本
以
上
保
と
う
」
と
い
う

運
動
で
す
。
20
本
以
上
の
歯
が

あ
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
食
べ
物

を
噛
み
く
だ
く
こ
と
が
で
き
、

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

自
分
の
歯
が
何
本
あ
る
か

知
っ
て
い
ま
す
か
？

歯
の
寿
命
は
長
く
な
っ
た
平

均
寿
命
に
追
い
つ
い
て
い
ま
せ

ん
。
成
人
の
歯
は
親
知
ら
ず
も

入
れ
て
全
部
で
32
本
で
す
が
、

40
歳
代
を
境
に
急
速
に
減
り
、

平
均
的
に
は
60
歳
代
で
20
本
に

ま
で
減
っ
て
い
る
の
が
現
状
で

す
。

お
口
の
健
康
は
全
身
の

健
康
に
関
係
す
る

自
分
の
健
康
な
歯
が
多
い
ほ

ど
、長
生
き
だ
と
い
わ
れ
ま
す
。

む
し
歯
や
歯
周
病
な
ど
に
よ
り

歯
が
失
わ
れ
て
い
る
と
、
よ
く

噛
め
な
い
た
め
消
化
吸
収
が
悪

く
な
る
ほ
か
、
食
べ
ら
れ
る
も

の
も
限
ら
れ
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
が
難
し
く
な
り
、
全

身
の
健
康
に
影
響
し
ま
す
。

む
し
歯
や
歯
周
病
は
、
食
習

慣
、
肥
満
、
糖
尿
病
、
ス
ト
レ

ス
な
ど
と
深
く
関
係
し
て
い
る

「
お
口
の
生
活
習
慣
病
」
で
す
。

全
身
の
健
康
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生

活
の
質
）
を
保
つ
た
め
に
も
、

自
分
の
健
康
な
歯
を
長
持
ち
さ

せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

歯
を
む
し
ば
む
生
活
習
慣

あ
て
は
ま
る
項
目
が
多
い
ほ

ど
、
要
注
意
‼

□
食
事
回
数
が
多
い

□
甘
い
も
の
を
よ
く
食
べ
る

□
砂
糖
入
り
の
飲
み
物
を
よ
く

　

飲
む

□
早
食
い

□
固
い
も
の
を
あ
ま
り
食
べ
な

　

い
□
歯
磨
き
を
し
な
い
日
が
あ
る

□
歯
ぎ
し
り
や
噛
み
し
め
る
癖

　

が
あ
る

□
痛
く
な
る
ま
で
歯
科
医
院
へ

　

は
行
か
な
い

□
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る

□
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
る

８
０
２
０
は
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
ス
タ
ー
ト

生
涯
に
わ
た
る
健
康
な
歯
づ

く
り
は
、
胎
児
期
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。
子
ど
も
の
歯
の
形

成
は
妊
娠
中
に
始
ま
り
、
お
母

さ
ん
自
身
の
健
康
や
食
事
の
配

慮
が
、
健
康
な
赤
ち
ゃ
ん
を
産

む
た
め
に
も
歯
の
た
め
に
も
重

要
で
す
。

ま
た
、
歯
が
生
え
た
幼
児
期

の
む
し
歯
は
親
が
気
を
つ
け
な

く
て
は
予
防
で
き
ま
せ
ん
。

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、
む
し

歯
予
防
の
生
活
習
慣
が
身
に
着

け
ば
大
人
に
な
っ
て
も
、
そ
れ

が
歯
周
病
の
予
防
に
も
つ
な
が

り
、
や
が
て
は
８
０
２
０
の
達

成
へ
と
つ
な
が
る
の
で
す
。

む
し
歯
や
歯
周
病
の
予
防
は

生
活
習
慣
の
見
直
し
か
ら

❶
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
む
こ
と

に
よ
っ
て
、
ア
ゴ
や
歯
ぐ
き
が

鍛
え
ら
れ
丈
夫
に
な
り
ま
す
。

よ
く
噛
む
こ
と
は
唾
液
の
分
泌

も
よ
く
な
り
、
口
の
中
の
病
気

を
防
ぎ
、
消
化
も
助
け
ま
す
。

ま
た
、
食
事
量
が
少
な
く
て
も

満
足
感
が
得
ら
れ
、
生
活
習
慣

病
の
中
で
も
肥
満
や
糖
尿
病
の

予
防
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

❷
禁
煙
す
る

喫
煙
習
慣
は
、
歯
周
組
織
の

抵
抗
力
を
弱
め
、
歯
周
病
を
は

じ
め
、
お
口
の
健
康
に
悪
い
影

響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
禁
煙
は
歯

周
病
の
予
防
に
役
立
ち
、
歯
の

治
療
効
果
を
高
め
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

11月８日は
「い

1 1 8

い歯の日」

❸
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
口
の

中
の
ケ
ア
が
お
ろ
そ
か
に
な

り
、
口
の
中
に
汚
れ
が
溜
ま
り

や
す
く
な
っ
た
り
、
偏
食
、
喫

煙
な
ど
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
。
ま
た
、
唾
液
の
分
泌
も
悪

く
な
り
感
染
に
対
す
る
抵
抗
力

や
組
織
の
再
生
能
力
を
弱
め
る

こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

デイケア女子会のご案内
在宅通院している精神障がい者の方を対象にデイケ
アを開催しています。今回は「女子限定」の仲間づ
くりや居場所づくりなどを目的とした会です。ぜひ
ご参加ください。詳細は各保健センターにお問い合
わせください。
日時　12月21日（水）14:00 ～ 15:30
場所　せとうち交流館



元気アップ体操、検診等ガイド
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寝
た
ま
ま
体
操
②

腸
は
「
第
二
の
脳
」
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
大
切
な
器
官
で
す
。
そ

し
て
、
ス
ム
ー
ズ
な
排
便
を
促
す
た
め
に
は
腹
筋
の
力
が
必
要
で

す
。
腹
筋
が
弱
い
と
し
っ
か
り
い
き
む
こ
と
が
で
き
ず
、
ま
た
腸

の
筋
肉
も
緊
張
が
な
く
な
っ
て
、
腸
の
運
動
が
弱
ま
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。

意
識
し
て
腹
筋
を
鍛
え
、腸
か
ら
元
気
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

元
気
ア
ッ
プ
体
操

体操教室「あおぞら」（★5P）
９日（火） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

健康相談（★5P）
15日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター
25日（金） 10:00～14:00 高井神公民館

男の料理倶楽部（★5P）
17日（木） 10:00～12:00 魚島保健福祉センター

のびのびひろば
４日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

健康相談（★5P）
８日（火） 10:00～11:30 せとうち交流館

紅葉ウォーキング（★5P）

11日（金） 受付９:20～
開会９:40～ 友愛の水記念公園

おたっしゃクラブ（★5P）
９日（水） 10:00～12:30 弓削開発総合センター
10日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
17日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
18日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
24日（木） 10:00～12:00 下弓削中央集会所

上島はつらつ教室自主活動（★5P）
毎週月曜日 13:30～14:30 生名保健センター

健康相談（★5P）
８日（火） 10:00～11:00 ３分団集会所

おたっしゃクラブ（★5P）
16日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所

育ＭＥＮ料理教室（★10P）
18日（金）   9:30～12:30 生名保健センター

まめっこクラブ
24日（木） 10:00～11:30 生名保健センター

いきいき体操（★5P）
28日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

はつらつ教室自主活動（★5P）

毎週火曜日 10:00～11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

離乳食教室（★5P）

７日（月） ９:30～または
10:30～ 岩城保健センター

にこにこ広場（★5P）
９日（水） 14:00～16:00 北集会所
15日（火） 14:00～16:00 岩城開発センター

健康相談（★5P）
14日（月） 10:00～11:00 コミュニティセンター
21日（月） 10:00～11:00 長江公民館

５歳児健診

30日（水） 受付12:00～
または13:00～ 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

11月 健康相談・リハビリ教室・検診
月 間 ス ケ ジ ュ ー ル

★印は、獲得できる健康ポイント数です

3分

いったん口から大きく息を吐き切
り、お腹を凹ませます。

次に、鼻から吸ってお腹を膨らまし
ます。これを繰り返します。

各1分

腹式呼吸（おなか凹まし膨らまし）
吸う時の倍の時間をかけて吐くようにして
みましょう。呼吸と連動させてお腹を動か
すことで、ゆっくりと腸をあたためます。

腰ひねり
仰向けに寝て、右足を左側に倒します。
右手は肩の高さで床につけて胸を開き、
左手で右足を押えます。反対側も同様に。


