
おたっしゃクラブ★
９日(水) 10:00 〜 12:30 弓削開発総合センター
10日(木) 10:00 〜 12:30 久司浦集会所
17日(木) 10:00 〜 12:30 下弓削中央集会所
30日(水) 10:00 〜 11:30 下弓削中央集会所
まめちびクラブ★
９日(水) 10:00 〜 11:30 せとうち交流館

健康相談★
15日(火) 10:00 〜 11:00 せとうち交流館
特定健診・がん検診★
21日(月) ８:00 〜 11:00 弓削開発総合センター
22日(火) ８:00

13:00
〜
〜
11:00
14:00 せとうち交流館

23日(水) ８:00 〜 11:00 せとうち交流館
24日(木) ８:00

13:00
〜
〜
11:00
14:00 弓削保健センター

25日(金) ８:00 〜 11:00 弓削保健センター

５月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

年齢を重ねるごとに、誰しも筋肉量は減っていきま
す。20歳の頃と比べると、70歳では男女ともに７割
程度の筋肉量にまで減少してしまいます。また、病気
やケガがきっかけであまり動かなくなると、生活の中で
の活動性が低下し、急速に筋肉量の減少をまねくこと
があります。下肢と体幹部の筋力トレーニングは筋肉
の減少予防に効果的です。日々の生活の中に運動
習慣を取り入れ、コツコツ貯筋しましょう。

ータオル体操５ー
弓削保健センター ☎７７‒３７００

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★
７日(月) 10:00 〜 11:30 生名保健センター
28日(月) 10:00 〜 11:30 生名保健センター
健康相談★
10日(木) 10:00 〜 11:00 ３分団集会所
いきいきウォーキング★
12日(土) ９:10 〜 12:00 生名地区
おたっしゃクラブ★
16日(水) 10:00 〜 12:30 ３分団集会所
17日(木) 10:00 〜 12:30 西浦集会所
育MEN料理教室★
18日(金) ９:30 〜 12:30 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」★
11日(金) 14:00 〜 15:30 魚島地域交流施設
健康相談★
2日(水) 13:30 〜 16:00 魚島保健福祉センター
16日(水) ９:00 〜 10:30 高井神公民館
特定健診・がん検診★
29日(火) ８:30 〜 11:30 魚島保健福祉センター

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
健康相談★
８日(火) 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
離乳食教室★
９日(水) 10:00 〜 11:00 岩城保健センター

にこにこ広場★
17日(木) 14:00 〜 16:00 北集会所
22日(火) 14:00 〜 16:00 岩城開発センター
特定健診・がん検診★
30日(水) ８:00

13:00
〜
〜
11:00
14:00 岩城保健センター

31日(木) ８:00
13:00

〜
〜
11:00
14:00 岩城保健センター

6/1日(金) ８:00 〜 11:00 岩城保健センター
育児教室★
15日(火)　10:00 〜 11:30 岩城保健センター

岩城保健センター ☎７４―０７５５

健康だより

社
会
参
加
で
日
常
生
活
を
活
発
に

い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く
、
自

立
し
て
生
活
す
る
た
め
に
は
、買

い
物
や
掃
除
、
外
出
や
食
事
な

ど
、
日
常
生
活
を
送
る
た
め
の

機
能
（
生
活
機
能
）
を
保
つ
こ

と
が
重
要
で
す
。
特
に
、
75
才

以
上
の
後
期
高
齢
期
に
な
る
と
、

生
活
習
慣
病
な
ど
の
病
気
で
健

康
を
損
な
う
恐
れ
が
あ
る
だ
け

で
な
く
、
筋
力
や
食
欲
の
衰
え

な
ど
か
ら
心
身
の
機
能
が
低
下

し
て
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き

た
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

今月の担当
保健師
中場　麻美

左右交互に10回ずつ　1日３セット船漕ぎ体操

上級者は立ってやってみましょう！

椅子に浅く腰掛けて片足を前に出し、船の「ろ」を漕ぐよう
に前足に体重をかけながら、タオルを持った両手を前に伸
ばしましょう。

ゆっくりとやるほど負荷が大きくなりますよ！

心
身
機
能
や
生
活
機
能
を

維
持
し
ま
し
ょ
う

外出の頻度・
活動量の低下

筋力・体力・
判断力の低下

食欲・栄養状態・
社会活動の低下

そ
れ
で
は
、年
を
と
れ
ば
心
身

が
衰
え
て
し
ま
う
の
は
仕
方
が

な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
い
い
え
。

そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
対
策

次
第
で
は
、
何
歳
か
ら
で
も
心

身
の
機
能
、
そ
し
て
生
活
機
能

を
維
持
・
向
上
さ
せ
る
こ
と
が

可
能
で
す
。

そ
の
対
策
の
一
つ
と
し
て
大

切
な
こ
と
が
「
社
会
参
加
」
で

す
。
高
齢
期
の
心
身
の
衰
え
を

招
く
原
因
の
一
つ
に
「
閉
じ
こ

も
り
」
が
あ
り
ま
す
。
外
出
の

機
会
が
減
る
と
、
心
身
の
機
能

が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
外

出
し
て
社
会
参
加
の
機
会
を
増

や
す
こ
と
で
日
常
生
活
は
自
然

に
活
発
に
な
り
ま
す
の
で
、で
き

れ
ば
１
日
に
１
回
は
外
出
を
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
を
活
発
に
す
る

ポ
イ
ン
ト

1
買
い
物
、
通
院
、
散
歩
も

社
会
参
加

「
社
会
参
加
」
と
い
う
と
大
げ

さ
な
感
じ
が
し
ま
す
が
、
病
院
へ

の
通
院
や
買
い
物
、
近
所
への
散

歩
な
ど
、そ
れ
ら
は
す
べて
「
社

会
参
加
」
と
な
り
ま
す
。
家
の

外
に
出
れ
ば
、
人
と
や
り
取
り

す
る
な
ど
の
活
動
が
生
じ
、
心

身
の
機
能
を
使
う
た
め
、
衰
え

を
防
ぐ
取
り
組
み
に
な
り
ま
す
。

日
常
生
活
の
活
動
を
高
め
、
家

庭
や
社
会
に
参
加
す
る
こ
と
は
、

健
康
を
守
る
だ
け
で
な
く
、
認

知
機
能
の
衰
え
を
防
ぎ
、
生
き

が
い
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

2
地
域
の
活
動
に
参
加
す
る

友
人
や
地
域
の
人
と
の
つ
き

あ
い
、
稽
古
ご
と
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
な
ど
に
、
積
極
的
に
参

加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
社

会
の
担
い
手
と
し
て
の
活
動
に

も
参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ

う
し
た
活
動
への
参
加
は
、
寝
た

き
り
の
リ
ス
ク
を
３
割
か
ら
４
割

ほ
ど
減
ら
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

3
家
庭
で
の
役
割
も
大
切

社
会
活
動
、
地
域
活
動
と
は

別
に
、洗
濯
、掃
除
、食
事
の
支

度
、ご
み
捨
て
、
孫
の
世
話
や
保

育
、
犬
や
猫
な
ど
の
ペッ
ト
の
世

話
、
家
の
管
理
や
修
繕
な
ど
、

家
庭
内
で
の
仕
事
、
役
割
、
約

束
事
な
ど
も
生
き
が
い
と
な
り
、

心
身
の
機
能
の
低
下
予
防
に
役

立
ち
ま
す
。
ぜ
ひ
家
庭
内
で
も

仕
事
や
役
割
を
持
つ
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

お腹が空いて
食欲が増える

交流の場が
増える

おのずと
体を動かす

楽しみなど
刺激が増える

心身の機能をよく使うことで
生活機能の維持・向上に！

心身の衰えの予防・改善になる！

外出をすることで…

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、

皆
さ
ん
が
住
み
慣
れ
た
ま
ち

で
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
く

た
め
に
必
要
な
援
助
や
支
援

を
す
る
地
域
の
総
合
相
談
窓

口
で
す
。
主
任
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
、
社
会
福
祉
士
、
保

健
師
等
が
中
心
と
な
っ
て
、

皆
さ
ん
か
ら
の
様
々
な
相
談

や
悩
み
を
聞
い
た
り
介
護
予

防
や
健
康
づ
く
り
を
支
援
し

た
り
し
な
が
ら
、
安
心
で
き

る
地
域
、
暮
ら
し
や
す
い
地

域
を
作
り
ま
す
。

上
島
町
内
の
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
は
各
地
区
の
保
健

（
福
祉
）セ
ン
タ
ー
内
に
あ
り

ま
す
。

●
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
７
６
‐
２
２
６
１

●
弓
削
サ
ブ
セ
ン
タ
ー

☎
７
７
‐
３
７
０
０

●
岩
城
サ
ブ
セ
ン
タ
ー

☎
７
４-

０
７
５
５

●
魚
島
窓
口

☎
７
４
‐
１
１
２
０

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
を

ご
存
知
で
す
か
？
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