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ち

今月の担当
保健師
杉山　智子

9月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10 Ｐ獲得できます

はつらつ教室自主活動★
毎週月曜 13:30 ～ 14:30 生名保健センター
特定健康診査
５日(火) 14:00 ～ 16:00 生名総合支所

いきいき体操★
11日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
25日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
シニア料理教室★
12日(火) 10:00 ～ 12:30 生名保健センター
健康相談★
14日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
おたっしゃクラブ★
20日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
シニアらくらくクッキング★
29日(金) 10:00 ～ 12:30 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

のびのびひろば★
１日(金) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

シニア料理教室★
５日(火) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター

特定健康診査
６日(水) ９:00 〜 11:00 せとうち交流館

おたっしゃクラブ★
７日(木) 10:00 〜 12:30 下弓削中央集会所
８日(金) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター
13日(水) 10:00 〜 12:30 弓削開発総合センター
14日(木) 10:00 〜 12:30 久司浦集会所
27日(水) 10:00 〜 11:30 下弓削中央集会所
健康相談★
12日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館

体操教室「あおぞら」★
11日(月) 14:00 ～ 15:30 魚島地域交流施設
健康相談★

放送にて周知 魚島保健福祉センター
20日(水) ９:00 ～ 10:30 高井神公民館

魚島保健福祉センター ☎７４―１１２０

はつらつ教室自主活動★

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

特定健康診査
５日(火) ９:00 ～ 11:00 岩城総合支所

育児教室★
14日(木) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター
にこにこ広場★
14日(木) 14:00 ～ 16:00 北集会所
26日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター
健康相談★
19日(火) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
21日(木) 10:00 ～ 11:00 長江公民館

岩城保健センター ☎７４―０７５５

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

身体のバランスを保とうとする筋肉こそ、インナー
マッスルです。体の軸が安定してはじめて、最大限
の力が発揮できるのです。

今回の体操は、インナーマッスルとアウターマッス
ルの協調性を高め、立つ・座るなどの急な動作に対
処して、バランスを立て直す力を鍛えます。転倒予
防に、軽い負荷から取り組んでみてください。

ーインナーマッスルトレーニング７ー弓削保健センター ☎７７‒３７００

バランス腕ふり
1�背筋を伸ばして、足を

前後に開いて立ちます。
2�お腹を引き締めるように

意識して、ゆっくりと大
きく腕を振ります。

10回〜30回を
１日２〜５セット

LET'S TRY!

足の開きを
狭めて
負荷をかけずに！

足を大きく開き
腰を落として
負荷をかけて！

う
つ
病
は
ど
ん
な
病
気
？

こ
こ
ろ
と
体
の
不
調
が
長
く

続
き
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き

た
し
て
し
ま
う
状
態
で
す
。
わ

周
囲
の
方
へ

心
身
に
な
ん
ら
か
の
兆
候
が

現
れ
て
い
て
も
、
そ
れ
が
こ
こ
ろ

の
病
気
に
よ
る
も
の
だ
と
は
、

本
人
は
な
か
な
か
思
い
至
り
ま

せ
ん
。
気
づ
い
て
い
て
も
、
そ
う

と
認
め
た
く
な
い
、
身
内
に
迷

惑
を
か
け
た
く
な
い
と
いっ
た
気

持
ち
か
ら
、
誰
に
も
相
談
せ
ず

悩
ん
で
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

適
切
な
対
応
の
た
め
に
は
、
周

囲
の
方
の
気
づ
き
が
欠
か
せ
ま

あ
な
た
に
つ
い
て

□�

理
由
も
な
く
悲
し
い
・
憂

う
つ
な
気
分

□�

何
事
に
も
興
味
が
わ
か

ず
、
楽
し
く
な
い

□�

疲
れ
や
す
い
、
元
気
が
出

な
い

□�

気
力
が
わ
か
な
い
、
何
も

す
る
気
が
し
な
い

□�

自
分
が
役
に
立
つ
人
間
だ

と
は
思
え
な
い

□�

今
ま
で
楽
し
ん
で
や
れ
た

こ
と
が
、
楽
し
め
な
い

□�

な
か
な
か
寝
付
け
な
い
、
夜

中
に
目
が
覚
め
眠
れ
な
い

あ
な
た
の
大
切
な
人
に
つ
い
て

□
表
情
が
暗
く
元
気
が
な
い

□�

体
調
不
良
を
訴
え
る
こ
と

が
増
え
た

□�

人
付
き
合
い
を
避
け
る
よ

う
に
な
っ
た

□�
遅
刻
や
欠
勤
を
す
る
よ
う

に
な
っ
た

□�

趣
味
や
ス
ポ
ー
ツ
、
外
出

を
し
な
く
な
っ
た

□�

飲
酒
量
が
増
え
た
り
、
刺

激
物
を
好
ん
で
食
べ
た
が
る

□�

１
日
の
う
ち
、
朝
方
に
調

子
が
す
ぐ
れ
な
い
様
子
で

あ
る

ひ
と
り
で
悩
ま
ず

ご
相
談
く
だ
さ
い

●
心
の
健
康
相
談
統
一
ダ
イ
ヤ
ル

☎
０
５
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０
ー
０
６
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ー
５
５
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●「
こ
こ
ろ
の
耳
」働
く
人
の
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
・
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト

●
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
い
の
ち
支
え
る
相
談
窓
口
一
覧

上
島
町
で
は
、不
妊
検
査
、

不
妊
治
療
を
行
っ
て
い
る

ご
夫
婦
を
対
象
に
、
不
妊

治
療
等
に
要
す
る
費
用
の一

部
を
助
成
す
る
こ
と
に
よ

り
、
経
済
的
負
担
の
軽
減

を
図
り
、
治
療
を
受
け
や

す
い
環
境
づ
く
り
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

詳
細
な
内
容
や
申
請
書
等

に
つ
い
て
は
上
島
町
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

●
問
い
合
わ
せ

弓
削
保
健
セ
ン
タ
ー
保
健

師
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生
名
保
健
セ
ン
タ
ー
保
健

師
☎
７
４
ー
０
９
１
１

岩
城
保
健
セ
ン
タ
ー
保
健

師
☎
７
４
ー
０
７
５
５　

上島町HP

け
も
な
く
気
分
が
落
ち
込
む
、

不
安
感
や
絶
望
感
に
お
そ
わ
れ

る
と
い
っ
た
こ
こ
ろ
の
症
状
の
ほ

か
に
、
多
く
の
場
合
、
不
眠
や

食
欲
の
低
下
、
頭
痛
や
肩
こ
り

な
ど
の
身
体
的
な
症
状
が
伴
い

せ
ん
。
い
つ
も
と
違
う
様
子
に

気
付
い
た
ら
、
ま
ず
は
優
し
く

声
を
か
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

最
近
こ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

ま
す
。

現
代
社
会
に
お
い
て
は
誰
も

が
多
少
な
り
と
も
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
な
が
ら
生
活
し
て
お
り
、

特
に
若
い
世
代
は
、
人
間
関
係
、

受
験
・
就
職
・
結
婚
の
問
題
、

仕
事
の
負
担
や
重
圧
、
家
庭
環

境
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
に

さ
ら
さ
れ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
病
気
は
、
こ
れ
ら
の
ス

ト
レ
ス
が
積
み
重
な
る
こ
と
で
発

症
し
ま
す
。
ま
た
、
近
年
は
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
（
ソ
ー

シ
ャ
ル
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
サ
ー
ビ
ス
）

が
生
み
出
す
ス
ト
レ
ス
か
ら
、
こ

こ
ろ
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
若

者
が
増
え
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

こ
れ
ら
は
「
う
つ
病
」
の
兆
候
を
示
す
サ
イ
ン
で
す
。

思
い
当
た
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
専
門
医
に
相
談
す
る
な
ど
早
め

の
対
応
が
必
要
で
す
。

不妊治療の一部を
助成します
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