
のびのびひろば★
６日(金) 10:00 〜 11:00 弓削保健センター

健康相談★
10日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館
ちびっちクラブ★
19日(木) 10:00 〜 11:30 弓削保健センター
１歳６か月児・３歳児健診
24日(火) 受付12:00〜 生名保健センター
おたっしゃクラブ★
26日(木) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター
シニア料理教室★
31日(火) 10:00 〜 12:30 弓削保健センター

10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
いきいき体操★
２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
済生会巡回診療
３日(火) 10:00 ～ 15:00 生名港

健康相談・作業療法士相談★
５日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所

おたっしゃクラブ★
18日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
シニア料理教室★
19日(木) 10:00 ～ 12:30 生名保健センター
１歳６か月児・３歳児健診
24日(火) 受付12:00〜 生名保健センター
まめっこクラブ
26日(木) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

体操教室「あおぞら」★
10日(火) 14:00 ～ 15:30 魚島地域交流施設
歯科検診★
25日(水) ９:30 ～ 16:30 魚島保健福祉センター
健康相談★
後日周知 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター
25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

５歳児健診

３日(火) 受付12:00〜
または12:30〜 岩城保健センター

秋の健診結果説明会・特定保健指導★
11日(水) ９:00 ～ 11:00 岩城保健センター
にこにこ広場★
17日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター
１歳６か月児・３歳児健診
18日(水) 受付12:30〜 岩城保健センター
健康相談★
26日(木) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター

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！

歩行時に、脚が上がっているつもりでも、畳のふち
など、ほんの少しの段差でつまずき、転倒してしまう
事例は少なくありません。転びにくい環境の工夫だけ
でなく、自身も筋力を強化し、意識して動く（身体を使
う）ことで転倒を予防していきましょう。今月は、骨盤
の周りの筋肉や腹筋・背筋を強化し、踏ん張る力を
高める運動です。

ーインナーマッスルトレーニング８ー
弓削保健センター ☎７７‒３７００

足曲げ運動

あおむけに寝て両膝を立て、片足ずつ、もも
を胸に着けるようにしっかり足を引き上げる。

１往復８秒×10回×2〜3セット

健康だより

人
や
ま
ち
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

今月の担当
保健師
中場麻美

こ
ま
め
に
外
出
し
、

人
と
ま
ち
を
楽
し
も
う

家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
ば
か
り
で

外
に
出
な
か
っ
た
り
、家
族
以
外

と
の
交
流
が
し
ば
ら
く
な
か
っ
た

り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
そ
の
よ
う

な
状
態
が
続
い
て
閉
じ
こ
も
り
・

孤
立
を
招
く
と
、
や
が
て
体
は

ど
ん
ど
ん
衰
え
、
要
介
護
・
認

知
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

簡
単
な
き
っ
か
け
を
つ
く
り
、
ぜ

ひ
今
日
か
ら
外
出
・
ふ
れ
あ
い
の

機
会
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
…

●
こ
ま
め
に
買
い
物

頻
繁
に
買
い
物
に
行
け
ば
外

出
の
機
会
も
必
然
的
に
増
え
ま

す
。
こ
ま
め
に
顔
を
出
し
て
常

連
に
な
り
楽
し
い
お
し
ゃ
べ
り

両足同時に、ももを胸に着けるように引き上げ
る。床に足を着けないようにして、伸ばせるとこ
ろまで伸ばす。※膝を伸ばしきらなくてもよい。

初級

上級

※股関節が人工骨頭の方は行わないでください。

さらに時間をかけると

運動の効果がアップ！

ず
っ
と
元
気
に
過
ご
す
た
め

高
齢
に
な
る
と
、
若
い
こ
ろ
に
比
べて
体
力
が
落
ち
た
り
、
体
の
あ
ち

こ
ち
が
病
気
が
ち
に
な
っ
た
り
す
る
も
の
で
、
あ
る
程
度
そ
れ
は
仕
方

の
な
い
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
要
介
護
状
態
や
認
知
症
に
な
ら
ず
、

健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
。
そ
の
中
で
、
社
会
関
係
が
豊
か
な
人
ほ
ど
健
康
寿
命
が
長
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
家
に
こ
も
ら
ず
、
人
や

ま
ち
と
つ
な
が
り
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。タ

イ
ム
に
も
♪

●
用
事
を
つ
く
る

人
と
会
う
約
束
を
し
た
り
、

お
墓
参
り
に
行
っ
た
り
、
定
期

的
に
用
事
を
つ
く
る
と
自
然
と

足
も
外
に
向
か
い
ま
す
。

おたっしゃクラブや
にこにこ広場に
参加しよう！

毎
月
、
各
地
区
で
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
や
食
事
会
を
賑
や

か
に
行
な
っ
て
い
ま
す
。
初
め

て
の
方
も
大
歓
迎
で
す
の
で
、

ぜ
ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
日

程
や
開
催
場
所
は
７
ペ
ー
ジ
を

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

楽
し
さ
・
や
り
が
い
を

大
切
に

楽
し
さ
や
や
り
が
い
の
な
い
活

動
や
付
き
合
い
は
長
続
き
せ
ず

に
、
健
康
効
果
も
見
込
め
ま
せ

ん
。「
～
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」

で
は
な
く
「
～
し
た
い
」
気
持

ち
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。「
楽

し
さ
・
や
り
が
い
」
が
報
酬
で
あ

り
、そ
れ
に
よ
っ
て
健
康
が
手
に

入
る
と
考
え
て
み
る
と
よ
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

●
感
謝
や
喜
び
が

や
り
が
い
を
育
て
る

こ
れ
ま
で
の
研
究
で
は
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加
す
る
人
ほ

ど
健
康
を
維
持
し
や
す
い
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

「
あ
り
が
と
う
」「
助
か
り
ま
し

た
」な
ど
の
言
葉
を
も
ら
う
と

ま
す
ま
す
や
り
が
い
は
育
ち
ま

す
。
好
循
環
を
生
み
だ
し
て
ど

ん
ど
ん
健
康
効
果
を
高
め
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

ささえ愛隊や
ハートリーフで

ボランティア活動を
してみよう！

弓
削
・
生
名
地
区
は
「
さ
さ

え
愛
隊
」、岩
城
地
区
は
「
ハ
ー

ト
リ
ー
フ
」と
し
て
、上
島
町
シ

ニ
ア
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
が

「
自
ら
が
で
き
る
こ
と
を
、楽
し

み
な
が
ら
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
活

動
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、一緒
に

や
り
が
い
を
育
て
て
み
ま
し
ょ

う
。
詳
し
く
は
、
各
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

無
理
な
く
、

が
ん
ば
り
す
ぎ
な
い
で

「
頼
ま
れ
て
し
ま
っ
た
か
ら
し
ょ

う
が
な
く
や
っ
て
い
る
」「
好
き

な
こ
と
だ
か
ら
時
間
を
忘
れ
て

や
り
過
ぎ
て
し
ま
う
」
な
ど
の

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
本
意

で
は
な
い
活
動
・
付
き
合
い
で

無
理
や
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
た
り
、

好
き
な
こ
と
で
も
活
動
時
間
が

長
過
ぎ
た
り
す
る
と
、
健
康
効

果
が
弱
ま
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
を
上
手
に

守
る
こ
と
を
心
掛
け
、
無
理
な

く
が
ん
ば
り
過
ぎ
な
い
こ
と
が

肝
心
で
す
。

団
塊
の
世
代
が
後
期
高

齢
者
と
な
る
平
成
37
年
を

控
え
、
看
護
師
は
ま
だ
ま

だ
不
足
し
て
い
る
状
態
で

す
。
進
路
を
お
考
え
の
皆

さ
ん
、
看
護
師
と
し
て
働

き
ま
せ
ん
か
。

愛
媛
県
看
護
協
会
で

は
、看
護
師
に
な
る
た
め
の

進
路
相
談
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
資
格
取
得
の
方
法

や
、
仕
事
内
容
、
就
職
先

等
、
様
々
な
ご
相
談
に
無

料
で
お
答
え
し
ま
す
。

●
看
護
師
の
メ
リ
ッ
ト

県
内
就
職
率
１
０
０
％

（
病
院
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
・
施

設
な
ど
）・
県
内
公
務
員

と
同
等
以
上
の
安
定
し
た

収
入
・
男
性
も
女
性
も
同

じ
条
件
で
働
く
こ
と
が
で

き
る　
な
ど

●
問
い
合
わ
せ

愛
媛
県
看
護
協
会
☎
０
８

９
ー
９
２
３
ー
１
２
８
７

（
土
日
祝
日
を
除
く
９
時

～
17
時
）

　

ta
ts

u
k

a
w

a
@

nursing-ehim
e.or.jp

看
護
師
に

な
り
ま
せ
ん
か
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